UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra primarni a preprimarni pedagogiky

Diplomova prace

Karin Rajnochova

Podpora pohybové aktivity a zdravi déti v Ceské republice

Olomouc 2019 vedouci prace: doc. PhDr. Ludmila Miklankova, Ph.D.



Prohlasuji, Ze diplomovou praci jsem zpracovala samostatné pod vedenim
doc. PhDr. Ludmily Miklankové, Ph.D. a pouzila prameny, které jsou uvedené v seznamu
literatury.

V Olomouci dne 19. 4. 2019

vlastnoruéni podpis



De¢kuji doc. PhDr. Ludmile Miklankové, Ph.D. za odborné vedeni prace a poskytovani
cennych rad. Ddéle bych chtéla podckovat pedagogickym pracovnikim, Iékartim,
zdravotnikiim a vSem lidem, ktefi se aktivné podileji na podpoife pohybovych aktivit a zdravi

déti v Ceské republice.



Obsah

1
2

O 00 N O

11
12
13

UV OD...eeeuiiiiieeeeeiriieeeeeieeteensssiseessnssssssssnssssssesssssssssesssssssssssssssssesssssssssesnsssssssesnssssssesnsssssssssnssssssssnnsssssennn 5
TEORETICKA CAST ...vcviiieeiieeciinetenssestssessesssessssessessesesssssssessssessessssessasssessesessssssessensesessesessssesensanes 7
2.1 CHARAKTERISTIKA DITETE MLADSIHO SKOLNIHO VEKU....cieevvtruueeeeeeeerunnieeeeeeeesssnaeeeesessssnesesessssssnnnesesssssssnnsesessssssnnnenens 7
2.1.1 Anatomicka a fyziolOGiCKG SPECIFIKQ ......cccvveseieeiieeiieeiit ettt ettt s e et e st e s sa e e svtaessaaesssaessses 8
2.1.2 PSYchick@ @ SOCIGINT SPECIFIKO ......vveveeesiieeiiesiieete ettt ettt et e e e st e st e st e st eestaaesssaesssaesases 8
2.2 ZDRAVI A NEMOC...ccetutuueeeeeeeeruuuieeeeeressssaaeeessssssnsasessssssssnaeeessssssssasesessssssnnsesesssssssnnsesessssssnssesesssssssnsneeessssssnnesens 9
2.2.1 ZAraVi Q@ ZPUSOD ZIVOLQ ....vveeeveeeiieeiiseeieesit e estt st e st e e tee s eetaa et a e st e sstaesstsesataesatesssaasatesssnasses 10
2.2.2 Negativni faktory OVIVAUJICT ZATQVI..........c..ueeueeeiiesieecieeeee e ettt stt st s e e staasteesssee s 10
B R 011V 1o T Ll 111 Lo el PO 13
2.2.4 Zdravotni staV dEti V CeSKE FEPUBIICE. ...........ocvevereereeesisisieietreesssistessssssesesisissessssssissssssans 24
2.3 POHYB A POHYBOVA AKTIVITA Luuueeeretrtuneeeeessrsssnaeeesssssssneeesssssssssnasessssssssnseessssssssnnsesessssssnnnesesssssssnsneeessssssnnns 29
2.3.1 Vyznam pohybové aktivity pro zdravi CIOVEKQ ............eccueeeeeecieeciieiieesiteseesie st s cieesstaessee e 32
2.3.2 Pohybovd aktivita a zaKIGdNi VZAGIAVANT ..........ccvveeueeeiieeieecieecie ettt st s ste e saessee e 34
2.4 DOPORUCENY DENNI REZIM SKOLAKA ... eeieeerettieeeeeeseernnaeeeesessssneaeeesssssssnesesssssssnnsesessssssssnesesssssssnnneeeesssssnnns 36
2.4.1 Pohybovad aktivita ditéte mladsiho SKOINTNO VEKU ............cccueevcueeeeiieiiieeiiesieesiee et 36
N a0 (Vo e I e 140} (=4 [ B R 38
D I o Yo T T=1 QPSSR 45
CiLE, UKOLY A VYZKUIMNE OTAZKY ....ceovrrerrimrnernsessesessessesessessssesssssssessesessessesessasessessssessessesessessssssssess 46
IVIETODIKA ... eeeeiiitieeeeierieeeeeieeeerneesieseesassssstesnssssssesssssssssessssssssssnssssssssnsssssssesnsssssseenssssssssnnsssssessnnsssssans 47
4.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU ..vvvuuneeeeerersnunereeereesssneeeessessssneeesessssssnsaeeesssssssnenesessssssnnnneessssssssnnesesssens 47
4.2 UZITE METODY A TECHNIKY VYZKUMU ...ueeeerrrineeeeeeeeessnieseeesssssnnaeeesssssssnesesessssssnsaseesssssssnmesessssssnnnneesssssssnnnesesssees 47
VYSLEDKY ...veoverierereiessesiisessessesessessssessssessessesessesssessssessasssessasssessessssessesessssesestesessessesessesssessesensansnes 49
D L PROJEKTY tttuuueeeeeeetttueeeeeeeestsueeeeessessasaeeeessssssnnnsesssssssannseessssssssnnseeessssssnnsseesssssssnnseeessssssnnnnsesesssssnnnesesssssnnnnn 49
5.2 VYSLEDKY INTERVIEW S REDITELI ZAKLADNICH SKOL..uuterervruuneeeeereersnnieseeerersssneeeeessessssnesesessssssnnnesesesssssnsnesessssssnnns 58
5.2.7 KOAZUISTIKA 1 (KL)..uvveeeeeeeeeeeee ettt ettt e e ettt e e et e e ettt e e e et s e eeassaaeeaassaaentsasesaasssaeasssnaaan 69
B5.2.2 KAZUISTIKA 2 (K2)..vveeeeeeeeeeee ettt ettt e e ettt e e ettt e e ettt e e e et s e et aaeeatsssaeatsaaeesassaaeasssnaaan 71
5.2.3 KAZUISTIKA 3 (K3 )..uveeeeeeeeeeeee ettt ettt e e ettt e e ettt e e ettt e e e et s e et aaeeatssaaentsaaessassaaeassssaaan 73
5.2, KQZUISTIKQ 4 (K)o ettt et e e ettt e e et e e et e e e et s e et s e e e aaseaaeatsaaeesasssaeasssnaaan 74
5. 2.5 KOZUISTIKA 5 (K5)..vveeeeeeeeeeeee ettt ettt e e et e e ettt e e e et e e e e tta s e e eassaaeeaassaaeaatsasesssssaeassnaaan 76
5.2.6 KAZUISTIKQ 6 (KB)........eeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt e e ettt e ettt e e et e e e et s e eeassaaeeatseaaenstsasessassaaeasssnaaan 77
5.2.7 KOAZUISTIKQ 7 (K7).veeeeeeeeeeee ettt ettt e e ettt e e et e e et e e e et s e et aaeeattssaenatsaseesasssaeasssnaaan 78
B5.2.8 KOAZUISTIKA 8 (K8)...eeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt e ettt e e ettt e e et e e e et s e et aaeeatseaaeatsasesassaaeasssnaaan 80
5.2.9 KAZUISTIKA 9 (K)ot ee ettt e e ettt e e ettt e e et e e e et s e e aaeeatssaaeatsasessassaaeasssnaaan 81
5.2.10 KQZUISTIKA 10 (KLO)....coocneeeeeeeeee ettt e ettt e ettt e et taa e e et s e e eaaaaeestssaaeatsaaesassaaessssnaaan 83
ZAVERY .ouveiireeiiieestiesseiesesesesessssessessssessesssessssessessesessassssessasessasessestesessessesessessssessesensensesessasssessesens 85
L0101 8] | U 88
SUMIMARY ...cetiiiiteieeiirieeneeerteenssssestesnsssssessnssssssssnsssssssessssssssessssssssssnsssssssssnssssssssnsssssseensssssssennsssssessnnes 90
PREHLED LITERATURY A DALSICH UZITYCH ZDROJU.......couererererererirerenesenesesessessssasesesssssssessessssnsanens 92
SEZNAM ZKRATEK .. ceeveeiiirireeeiirrieneeeeerteenessesseessssssesssssssssessnssssssssssssssssesnsssssssessssssssssnssssssessnssssssennnsnnns 99
SEZNAM OBRAZKU ......eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseneessessesessessesssssessesssssessessessessassessessssssssssssesssssenssssessensssssnsens 100
SEZNAIM TABULEK ....ceeuuiiiittreeiirteneeeertienseseerteesssseseesssssssssssssssssesssssssssessssssssssssssssssssnssssssssnnsssssssnnnnnns 102
SEZNAM PRILOH ....uceveeiieeeeiiieciiessesiesessssssessesessessssessssesessesesssssssessesesssssssessassesessesesssssssessesssesseseses 103

Y1 s 106



1 UVOD

Vefejnd média stale varuji, Ze zdravotni stav déti je v poslednich letech alarmujici.
Pribyva déti obéznich, postizenych autoimunitnimi onemocnénimi, chronicky nemocnych.
Déti se dostate¢né nepohybuji a sviij volny ¢as travi z velké ¢asti pasivnim zptisobem.

O pravdivosti téchto tvrzeni jsem méla moznost presvédcit se prostfednictvim vlastni
zkuSenosti. V minulych letech jsem byla napomocna pii vedeni pohybového krouzku
na zakladni Skole a tyto obecné pravdy se mi potvrdily v praxi. Tento krouzek nebyl
obycejnou odpoledni zdjmovou Cinnosti zakl tak, jako tomu byva pfi jinych zajmovych
aktivitach. Jednalo se o soucast podptirného programu na podporu pohybové aktivity u déti
zakladnich Skol, kterd nesla nazev ,,Hodina pohybu navic* a byla zastiténa Ministerstvem
Skolstvi, mladeze, télovychovy a sportu.

Mezi zaky prvni, druhé a tfeti tfidy zakladni Skoly, které jsem méla moZnost
dlouhodobé pozorovat, jsem nalezla velmi negativni postoje k pohybovym aktivitam. Zvlasté
se jednalo o zéky, ktefi se ani v minulosti Zddnému sportu nevénovali a v mnohych ptipadech
dochdzeli do krouzku pod natlakem rodict. U téchto déti se jen velmi nesnadno a pozvolna
rozvijel vztah ke sportovnim a pohybovym aktivitam. I pfesto byl posun pozitivnim smérem,
v jednotlivych etapach trvani projektu, patrny. Déti si, postupem casu, ziskaly nové pratelé,
objevily silu kolektivu, nachazely aktivity, ve kterych byly uspé$né a pohybové aktivity, sport
jiz nebyl povinnosti, ale radosti. Pro mne bylo piijemné sledovat, jak se tyto déti vyvijeji
a zlepSuji. Tato zkuSenost mne oslovila natolik, Ze jsem se zacala zajimat, zda existuji i dalsi
zpusoby vedouci k podpofe pohybové aktivity a zdravi zakd zakladnich Skol. Velkou
prilezitosti se mi tak stala tato diplomova prace, ve které¢ se zabyvam podporou pohybové
aktivity a zdravi déti v Ceské republice.

Téma mé diplomové prace je ,Podpora pohybové aktivity a zdravi déti v Ceské
republice®. Cil prace jsem urcila ,,Zmonitorovat aktudlni stav v oblasti projektti podporujicich
vychovu ke zdravému zivotnimu stylu na prvnim stupni zdkladnich Skol*.

V teoretické ¢asti své prace nejprve charakterizuji dit€¢ mladSiho Skolniho v€ku. Toto
vyvojové obdobi se snazim determinovat z pohledu anatomie, fyzickych zdkonitosti a také
psychickych procesti a socidlni slozky osobnosti ditéte. Ve druhé kapitole se zabyvam
pojmem ,,zdravi“ a ,,nemoc*, neopomijim vyznam prevence. V této souvislosti se dale vénuji
civilizaénim onemocnénim a vieobecné zdravotnimu stavu déti v Ceské republice. DileZitou

podkapitolou je ,,Pohyb a pohybové aktivita®, ve které se snazim vystihnout jeji vyznam



a pozici v zakladnim vzd€lavani. Poslednim tématem teoretické c¢asti mé prace je
»Doporu¢eny denni rezim Skoldka“. Zde se snazim vystihnout zdkladni principy zdravého
zivotniho stylu: pohybova aktivita, strava, pitny rezim a spanek.

Ziskané teoretické poznatky jsem uplatnila v praxi pfi realizaci vyzkumné ¢ésti této
prace. Cilem této diplomové prace je zmonitorovat aktudlni stav v oblasti projekti
podporujicich vychovu ke zdravému zivotnimu stylu na prvnim stupni zakladnich skol. Cil
jsem plnila prostfednictvim dvou odlisSnych sfér vyzkumu. Prvni z nich se vénuje aktualnim
projektiim v praxi, jenz jsou uréené pro podporu zdravého Zivotniho stylu déti v Ceské
republice na prvnim stupni zékladnich Skol. Jednotlivé projekty popisuji v paté kapitole.
Rozd€leny a zatazeny jsou podle svého zaméteni do tii skupin: vyziva, pohyb a prevence.
Ve druhé sféfe jsem se zaméfila na zjisténi aktudlniho stavu podpory zdravého Zivotniho stylu
v desiti ndhodné vybranych Skolach. Vyuzila jsem interview s fediteli téchto Skol
a zpracovala podrobné kazuistiky, které nasledné vedly k zodpovézeni Ctyt stézejnich otazek.
Otazky byly promysleny tak, aby poskytly obecné informace o realizaci podpory zdravi
a pohybové aktivity na prvnich stupnich zakladnich $kol v praxi.

Sestd a sedmd kapitola se vénuje zavérim a shrnutim poznatkd ziskanych
z vyzkumného Setfeni. Popisuji zde aktudlni stav v oblasti projektii podporujicich vychovu ke
zdravému zivotnimu stylu na prvnim stupni zékladnich skol. Z vysledkl vyzkumného Setieni
vzesly cenné informace, které mohou vést ke zlepSeni a byt tak pfinosem budouci realizace
projekti vedoucich k podpofe zdravi. Formulovala jsem je jako doporuceni a hodnotim je

jako komplexni pfinos této prace.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika ditéte mladsiho Skolniho véku
Clovék béhem svého Zivota prochazi pfirozenym, aviak slozitym vyvojem, ktery
nazyvame ontogeneze ¢lovéka. Tento celozivotni proces délime do nékolika fazi podle jejich
charakteristickych vyvojovych zmén pojicich se k dané vékové kategorii. Jednotlivé faze
vyvoje ¢lovéka jsou doprovazeny biologickymi i psychosocidlnimi zménami. Vyrazné zmény

muzeme pozorovat pravé v obdobi détstvi.

Tabulka 1. Prehled ontogenetického vyvoje cloveka (Zdroj: Klementa et al., 1981 str. 276)

Ptehled ontogenetického vyvoje ¢lovéka — jednotliva obdobi

trvéa od oplozeni vajicka

Prenatalni obdobi do vlastniho porodu

Novorozenecké obdobi 0 — 28 den po porodu

29 dni po porodu — 1 rok

Kojenecké obdobi ditéte
Batoleci obdobi 1 - 3 roky ditéte
Piedskolni veék 3 — 6 let ditéte
Mladsi Skolni vék 6 — 10 let ditcte
p AIni obdobi Starsi Skolni vék 11-14 let
ostnataini obdobl Dorostové obdobi 14 — 18 let
Dospélost 18 —30 let
Zralost 30 —45 let
Stiedni vek 45— 60 let
Stari 60 — 75 let
Vysoké stafi nad 75 let
Kmetsky veék nad 90 let

Mladsi Skolni vék je vymezovan casovym tUsekem piiblizné od 6 do 12 let véku
clovéka. Jedna se o obdobi, jehoz pocatek se vaze na vyraznou socialni zménu v dosavadnim
zivote ditéte, zahajeni povinné Skolni dochazky. Faze mladsiho Skolniho véku trva do nastupu
puberty (pfiblizn€ ve 12 letech) a mizeme jej tedy provazat s dochdzkou zaka na prvni stupen
zékladni skoly. Toto, pfiblizné, Sestileté obdobi vyvoje ¢loveéka déle ¢lenime mezi jednotlivé
etapy: rané sttedni détstvi (od 6 do 9 let) a pozdni stfedni détstvi, nebo také prepubescence
(od 10 do 11, potazmo 12 let). Probihajici vyvojové zmény a piechody jednotlivych etap jsou

plynulé, kazdé dité se rozviji ve vSech oblastech své osobnosti individualné (Thorova, 2015).



2.1.1 Anatomicka a fyziologicka specifika

V obdobi mlad$iho Skolniho v€ku prochazi lidské té€lo mnoha zménami. Dochézi
k postupné vyméné mlécné dentice. Piiblizné v 7 letech se profezavaji prvni trvalé stolicky
a v obdobi okolo 13. — 15. roku se profezavaji druhé trvalé stolicky, které signalizuji nastup
starSiho Skolniho veéku. Kostra se zpeviiuje, roste svalovd hmota a také se vyvijeji vnitini
organy, které zvySuji vykonnost jedince. Obecné¢ se rlst té€la postupné zpomaluje
az na hodnotu pfibliznych péti centimetri za rok. Stejné tak dochdzi ke zpomaleni pfirtistku
hmotnosti. Vlivem piibytku podkozniho tuku déti nabyvaji plngjsi tvary. I pfesto postava
ditéte zastava obvykle Stihla a atletickd, protoze vétSina déti v tomto v€ku ma dostatek
pohybu a kvalitni stravu.

Divky se zacinaji télesnou stavbou odliSovat od chlapct. Okolo devatého az desatého
roku se zacinaji u meénit tvary jejich téla. Ukladani podkozniho tuku v mléénych Zlazach
(Simickova-Cizkova et al., 2010).

V souvislosti s ristem té€la se miize objevit preadolescentni télesny spurt, kterym je
oznacovan prudky rist kosti. Pfi tomto jevu Casto dochazi k ristovym bolestem, zplisobenym

rychlym napinanim svali a §lach (Simi¢kova-Cizkova et al., 2010).

2.1.2 Psychicka a socialni specifika

Na pocatku obdobi mladsiho Skolniho véku, tedy mezi Sestym a sedmym rokem,
dochdzi u déti ke kvalitativni promén¢ jejich uvazovani. Tuto fazi, trvajici az do 11 — 12 let,
oznacujeme ,,fazi konkrétnich logickych operaci®. Mysleni ditéte mladsiho Skolniho véku je
obrazem reality. Vychazi z vlastni zkuSenosti, upfednostiiuje poznavani na zakladé vlastniho
presvédceni o jeho pravdivosti. Dité se postupné uc¢i chapat pravidla, jejichz osvojeni se
projevuje zobecnénim redlné zkuSenosti a integraci dil¢ich poznatkti (Piaget, 1999).

Mezi typické znaky mysSleni mladSich Skolakt patii konkretismus a realismus. Dité
dokaze uvazovat pouze o tom, co znd. Pfedstava jinych moznosti, se kterymi se doposud
nesetkalo v redlném zivoté, je jeSté nemoznd. Tato skutecnost je pfi¢inou toho, ze déti
pfijimaji realitu takovou, jaka je, neptedpokladaji jeji zménu. Zcela nekriticky pfejimaji
nazory dospé€lych a viibec nepochybuji o jejich pravdivosti, povazuji je za soucast reality.
Mysleni se stava kriti¢téjsi teprve pozdéji, v prubéhu dalsiho vyvoje (Vagnerova, 2005).

Dtlezitym milnikem v pribéhu vyvoje ditéte je pocatek povinné Skolni dochazky.
Jednd se o moment, ktery je pfi€inou zmény dosavadniho Zivotniho stylu nejen ditéte,

ale casto celé rodiny. Dité¢ si osvojuje svou novou socidlni roli ve spolecnosti, roli Skoldka,



kterd neni nikterak jednoduchd. Tento status s sebou nese jisté povinnosti a ocekavani:
napf. plnit tkoly, dodrZzovat pravidla, nést zodpovédnost za své chovani a jednani. Jeho
obzory se rozsifuji a setkava se denné se svymi vrstevniky, mezi kterymi si musi najit své
misto. Neni to nejsnazsi situace, dité ztraci pocit jistoty a bezpeci, na které bylo zvyklé
v rodinném kruhu. Proto i nadéle zistdva rodina pro dité velmi dulezita, je pro dité vzorem,
ze kterého prebird vzorce chovani ve spolecnosti, dovednost budovat vzdjemné vztahy
a osvojuje si odpozorované postoje.

Adaptace na Skolni prostfedi vyzaduje emocionalni vyrovnanost a socialni obratnost.
V tomto obdobi postupné ustupuje labilita, impulzivita a egocentrismus. Nartistd schopnost
seberegulace, empatie i schopnost chapat a poznavat vétsi skdlu citii a emoci. Dale v tomto
véku pretrvava citova ovlivnitelnost. Rozviji se téZ vyssi city. Hodnotova orientace a socialni
kontrola jsou zpocatku stidle zavislé na situaci a autorite. B&hem této etapy
se socialni normy moralniho jednani zacinaji stabilizovat. Morélni vyvoj je do zna¢né miry
ovlivnén rodinou, kterd stale tvoii zdkladni oporu v Zivoté ditéte mladSiho Skolniho véku.
Ackoli i vztahy v roding€ se samoziejm¢e promenuyji.

Dité¢ mladsiho Skolniho véku stéle jesté vykazuje velkou miru potieby vyvijet vlastni
aktivitu pfi pozndvani okolniho svéta. Vyzaduje samo poznavat souvislosti, chépat je
a zjisStovat vlastnosti predméti. Mezi dalsi typické rysy ditéte v tomto obdobi patii pozornost,
vytrvalost a zv€davost. Pozndvaci procesy jsou tzce provazany s vlastnimi city, prozitkem.
Vnimani okoli zacina byt nendhodné a cilevédomé, a prechazi od konkrétniho k obecnéjsimu.
Prostfednictvim rozvoje schopnosti se stale zkvalitiiuje schopnost poznavani okolniho svéta
(Simickova-Cizkova et al., 2010).

Nove se objevuji pocatky zajmil. Zajmy jsou v této fazi zatim spise pfechodné, ptesto
dit¢ ve velké mife rozvijeji a obohacuji celkové osobnost. Dité se prostfednictvim nich miize
seberealizovat a kompenzovat si pfipadné jiné (napf. Skolni) netuspéchy. Potieba ,,realizovat

se* je po cely zivot ¢loveka jednou z nejsilngjsich lidskych potieb (Véagnerova, 2012).

2.2 Zdravi a nemoc
Nejcastéji  vyuzivanou definici pojmu ,zdravi“ formulovala SZO (svétova
zdravotnicka organizace). Popisuje jej jako vyvazeny stav télesné, socialni i duSevni pohody.
Ovlivitovat ho mohou mnozi ¢initelé, jimiz mohou byt: zplsob zivota, prevence, mezilidské
vztahy, Zivotni prostfedi aj. (Machova et al., 2009).
Své zdravi lidé fadi k nejvyznamnéjSim hodnotam. Je nezbytnosti pro kvalitni

a aktivni proziti Zivota i pracovni vykonnost. Prostfednictvim vlastniho pfi¢inéni muze



¢lovek, do jisté miry, na své zdravi pasobit pozitivnim i1 negativnim smérem. Kladny dopad
na zdravi ma prevence. Jedna se o soubor opatteni, jejichz tikolem je pfedchdzet nemocem,
urazim, nehodam, drogovym zavislostem a jinym slozkdm zaporné plsobicim na zdravi
clovéka. Diilezité je budovat toto povédomi u déti jiz od raného véku. V ramci péce o vetejné
zdravi v Ceské republice byla do vyuky ve $kolach zafazena ,,Vychova ke zdravi®, ktera je
soucasti schvaleného vzdélavaciho programu vSech stupiii $kol. Jejim ukolem je pomoci
zaklim osvojit si kompetence nezbytné k pozitivnimu ovlivnéni Zivota, Zivotniho stylu, zdravi,
a to ve vSech smérech — t€lesném, dusevnim i socialnim (Machova et al., 2009).

Nemoc ¢i choroba je oznaceni patologického stavu téla nebo mysli. Obecné mtizeme
fict, Ze je to opak zdravi. Tento stav jedinci zpisobuje potiZze a omezuje jej. Kazda nemoc ma
svou pricinu, ptiznaky i disledky. Odhadem se udava, ze ptiblizn€¢ 70 % z celkového poctu
onemocnéni, si ¢lovék zapfi¢ini sam svym nerozvaznym zptsobem Zivota (Celedova et al.,

2010).

2.2.1 Zdravi a zpusob Zivota

Pro udrzeni dobrého zdravi je zapotiebi nejen prevence, ale soucasn¢ se doporucuje
vést zdravy zivotni styl. Dnes ho néktefi autofi oznacuji slovem wellness. Jednd se
o komplexni Zivotni styl, kdy se jedinec preventivné snazi o udrZeni vysoké trovné fyzického
1 duSevniho zdravi a chrani se tak pied vznikem civiliza¢nich nemoci (Klescht, 2008).
Zivotni styl je st&Zejni determinantou zdravi, jedna se o chovani v danych Zivotnich situacich,
ve kterych se rozhoduje kazdy clovék dobrovolné sam za sebe a za své Ciny nese plnou
odpovédnost v podobé nasledkll na svém zdravi. Mnohdy ale byva ovliviiovan svym okolim,
jako je rodina, zvyklosti, tradice spolec¢nosti, socidlni pozici nebo ekonomickou situaci.
Aby se jedinec dokdzal spravné rozhodovat a chovat v souladu se zdravym zivotnim stylem,
m¢él by mit potiebné znalosti, vedouci k povédomi, co je pro n¢j dobré a co mu a jeho zdravi

naopak skodi (Machova et al., 2009).

2.2.2 Negativni faktory ovlivitujici zdravi
Existuje mnoho faktorti, které maji negativni dopad na zdravi ¢lovéka. Jednim z nich
je stres. Stres definujeme jako vybocCeni z rovnovahy ¢loveka, z jeho zazitych stereotypi.
Muze se jednat o udalost, ktera zptisobi reakci tzv. ,,distres* jinymi slovy — Spatny stres. Stres
muze ale provazet vypjaté situace i v pozitivnich udélostech. Dlouhodobé piisobeni stresu

prinési fadu zdravotnich komplikaci (Joshi, 2007).
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Pti stresu lidsky organismus reaguje fyzickymi procesy i behaviordlnimi reakcemi ¢lovéka.
Témi mohou byt: konzumace alkoholu, pfejidani, koufeni i1 pozivani dalSich forem
navykovych latek. Projevy stresu mizeme také pozorovat v procesu mysleni, emocich
a chovéni (Klescht, 2008).

Nejsledovanéjsi fyziologicky systém, ktery reaguje na stres, je hypofyza a autonomni
nervovy systém, nadledvinky, ale taky se odrdzi na intenzivni kardiovaskuldrni Cinnosti.
Soucasné¢ ma stres vliv na metabolismus ¢loveéka. Pti stresové situaci, kdy organismus citi
aktualni fyzickou tisen, reaguje télo tak, Ze snizuje sekreci inzulinu a ptestane ukladat energii.
Pak musi télo Cerpat energii ze zasob, které si nahromadilo dfive. Rozdil mezi stresem, ktery
pocitujeme ve vypjaté situaci napiiklad v boji o Zivot — kdy prchame pied rozzufenym tygrem
a stresem, ktery je zpisoben nepfijemnym spolecenskym faktorem (spoleCenskd udélost,
hadky aj) je ten, ze energie, uvolnénd ze zasob, je béhem utcku svaly spalena. Pti spolecenské
udalosti nikoliv. Energie zlistane nevyuzita. Pokud je stresova reakce aktivovana pfili§ Casto,
hrozi ndm velké riziko onemocnéni cukrovkou II. typu (Joshi, 2007). Tyto procesy vyvolané
stresem jednoznacné oslabuji imunitu organismu, ktery je potom snadnéjSim cilem vird
a bakterii.

Mezi nejcastéjsi stresory, podnéty vytvarejici stres, fadime vztahy mezi lidmi. Prace
a starost o financni bezpeci je dal§im Castym stresorem. Dale zde fadime nevyhovujici Zivotni
styl, kdy nejsou uspokojovany nékteré prani ¢i piredpoklady, jako nedostatek zajmu, ptatel.
A v neposledni fad¢ to mlze byt strach o zdravi ¢i vyskyt nemoci. Osoby s dlouhodobym
pusobenim stresu mohou upadnout do deprese (Klescht, 2008).

Lidé, ktefi jsou pod natlakem stresu, se snazi najit cestu, ktera by jim zprostfedkovala
unik z napéti. Mnozi tak podlehnou navykovym latkdm. Mezi nejcastéji uzivané navykové
latky fadime tabdk. Koufeni tabdku ma za nasledek navySeni nckterych latek v téle (napf.
beta-endorfin), které navozuji pozitivni emocni ladéni, tim vyrovnavaji stresovou situaci.
Soucasn¢ vSak tabdk obsahuje nikotin, ktery je navykovy a vyvolava zavislost. Zavislost
spolecné se zvySenim krevniho tlaku, zrychlenim srde¢ni ¢innosti a stazenim srde¢nich cév
patii k negativnim dopadiim koufeni na zdravi ¢lovéka. U svych konzumentl dale miize
vyvolat srde¢ni infarkt, cévni mozkovou piihodu ¢i jind onemocnéni.

Se zavislosti na koufeni tizce souvisi abstinen¢ni ptiznaky. Jednd se o soubor projevil,
reakci, probihajicich v souvislosti s poklesem hladiny nikotinu v krvi zéavislého c¢lovéka.
Typickymi abstinen¢nimi piiznaky jsou: Spatna ndlada, podrédzdénost, nesoustiedénost,

uzkost, nervozita nebo i poruchy spanku.
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Dalsi latky, které tabakové cigarety obsahuji, jsou: dehet, oxid uhelnaty, nitrosamin,
kyanid, amoniak, formaldehyd, arzenik a jiné, télu neprospésné, rakovinové, ¢i prudce
jedovaté, latky. Na zakladé souboru téchto poznatki, je koufeni tabdku povazovéano za jeden
z nejrizikovéjSich faktord Zivotniho stylu. Snizenim poctu konzumentl tabakovych vyrobka
by se snizila nemocnost i imrtnost v souvislosti srde¢nich a cévnich nemoci, onkologicka
onemocnéni, 1 chronické nemoci Ustroji dychaciho (Machova et al., 2009).

Dalsi navykovou latkou, kterd negativné ovliviiuje zdravi ¢loveka, je alkohol. Lidé
konzumuji alkohol pravé ze stejného diivodu, jako uZivatelé tabakovych vyrobki. Uginky
alkoholu jsou zndmé navozenim piijemného stavu, kdy se ¢lovek rychle a snadno citi dobfe.
Cileny efekt se odviji v zavislosti na mnozstvi vypité tekutiny a na psychickém i fyzickém
stavu uzivatele. Mnozstvi alkoholu v krvi se pocitd na promile. Pfi koncentraci okolo
0,5 promile se dostavuji ucinky jako je omezeni napéti, uzkosti a strachu. Okolo 1,5 promile
pfichazi Uc¢inky, kdy jedinec ztraci zdbrany, je vytfeCny, vesely az rozjafeny. Zaroven
se zpomaluje reflex, pozornost se vytraci a prestdvd vnimat detaily. Koncentrace 2-3 promile
alkoholu znemoziiuje spravné ovladani svall, je pfi¢inou poruchy vnimani, agrese, jedinec
upadé do negativnich emoci. Pfi mnozstvi 3-4 promile dochazi k bezvédomi, které¢ miize vést
nasledné pfi koncentraci 4-5 promile ke smrti, zastavé dechu, nasledné dochézi k srdecnimu
selhani (Machova et al., 2009).

Pravidelné uzivani alkoholu, i v malych déavkach, zpiisobuje zavislost. Dals§i nemoci
a disledky dlouhodobého uzivani alkoholu mohou byt: cirhdza jater nebo zanét jater, zanct
sliznice, ztunéni, choroby véncitych tepen a poruchy psychického razu (Machova et al.
2009).

Jinou skupinou néavykovych latek, které zanechéavaji neptiznivy dopad na zdravi
¢lovéka, jsou drogy. Jedna se o navykové psychotropni latky, bud’ ptirodniho ¢i syntetického

puvodu (Machova et al., 2009).

DalSim cCinitelem, jenz ovliviiuje zdravi ¢lovéka, je vyziva. Ta mlize mit negativni
dopady, je-li nevyvazend, ¢i nevhodnd, anebo poji-li se s nespravnymi stravovacimi navyky.
Pfi nedostatecné vyzivé, nevyvazené stravé, anebo piejidani, dochazi k poskozovani zdravi.
Velkou roli mezi stravovacimi navyky, v souvislosti se zdravim ¢lovéka, zaujimé energeticky
pfijem potravy. ZjednoduSen¢ se jednd o oznaceni mnozstvi (a slozeni) potravy, které télo
pfijme. Energeticky pfijem kazdého ¢lovéka by mél odpovidat jeho individudlnim potfebam.
Mnozstvi a slozeni potravy musi byt dostatecné, jelikoz organizmus ¢lovéka znéj cerpa

energii pro vykonavani kazdodennich potieb. Pfemira pfijmu potravy vede ke vzniku obezity.
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Obezitu pak dale provézeji dalSi zdravotni komplikace, kterymi mohou byt onemocnéni
patete, kloubi, vysoky krevni tlak, nebo i cukrovka.

Stejn€, jako nevhodné stravovaci ndvyky, ohrozuji zdravi clovéka nékteré prvky
potravy. Varovani je nezbytné zejména pii uzivani zivociSnych tukli a soli. Nadbyte¢na
konzumace zivocisnych tukli se udava do souvislosti s vyssim obsahem cholesterolu v krvi,
coz vede ke vzniku aterosklerdzy. Nepfiznivé dopady na zdravi ¢lov€ka ma také nadmérna
konzumace kuchyniské soli. Ta zptsobuje zdravotni komplikace jako je vysoky krevni tlak
nebo rakovina zaludku (Machova et al., 2009).

Pfipoji-li se k nevhodnému stravovani jesté¢ pasivni zpusob zivota a nedostatek
pohybu, riziko negativnich dopadii na zdravi se nasobi. Pro udrzeni dobré zdravotni kondice
je nezbytna nejen vyvazena strava spolené se spravnymi stravovacimi navyky, ale soucasné

dopftat télu dostatek aktivniho pohybu.

2.2.3 Civiliza¢ni nemoci

Civiliza¢ni nemoci, nebo také civilizacni choroby je oznafeni pro nemoc, jejiz vznik
a rozvoj je ovlivnén civilizaci, jejim zplsobem Zzivota, technikou, stresem, zneciSténim
zivotniho prostfedi apod. Ceskou republiku byl vroce 1998 ptijat Akéni plan zdravi
a zivotniho prostiedi CR. Jedna se o soubor opatieni, ktera zahrnuji veskeré oblasti Zivota,
jenz jsou kolem nés a souvisi se zdravym zivotnim stylem (napi. Cistota vody, ovzdusi,
bezpecnost na pracovisti, kvalita mezilidskych vztahii atd.). Jejich cilem je zlepSeni podminek
pro zdravi a pfedchdzeni tak vzniku civiliza¢nich onemocnéni.
Mezi civilizaéni nemoci fadime: kardiovaskularni nemoci, diabetes mellitus, osteoporéza,
obezita, alergie i nddorova onemocnéni (Kucera, 2008).

Lidové€ byvaji civilizacni choroby také n€kdy oznaCovany jako ,,nemoci z blahobytu®.
Je to v disledku skutecnosti, Ze tato onemocnéni postihuji pievazné obyvatele vyspélych
zemi. Zpusobeno je to modernim a rychlym Zivotnim stylem. Lidé pfestavaji pecovat o své
zdravi  a pfirozené se hybat. Stravuji se nekvalitnimi, primyslové vyrabénymi potravinami,
které jsou chudé na dulezité vyzivové latky. Denné jsou vystaveni velkému mnozstvi stresu,
a to zésadn¢ ovliviluje lidsky organismus. Mezi nejcastéjSi onemocnéni, ktera tyto lidi

postihuji, fadime:
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2.2.3.1 Obezita

Obezita je nemoc, kterd se v poslednich letech znaéné rozsitila ve vSech vékovych
kategoriich. Zjednodusené¢ miizeme fict, Ze se jedna o metabolické komplikace. Projevuje se
zvySenym ukladanim tuku v téle v poméru k ostatnim tkdnim v organismu (Patfizkova et al.,
2007). Tuk se ukldda nejen v podkozni tukové tkani, ale také kolem vnitinich orgént. K
méteni podkozniho tuku miizeme vyuzit kaliperacni klesté. Jedna se o pfistroj, kterym se méti
podkozni tuk v presné danych oblastech lidského téla. Mist k méfeni je n€kolik, protoze tuk
neni v téle ulozen rovnomérng.

Na prvni pohled se mlize jevit jako zakladni ukazatel obezity vaha jedince. Celkova
hmotnost téla cloveka je vSak slozena z tihy kostry, svalli, vnitinich organti, télnich tekutin
a tuku. Podil tuku v téle ¢loveéka se meéni podle vyvojové faze, ve které se jednotlivec nachazi.
V ptipadé dospélého muze by se podil tuku mél pohybovat okolo 20 — 25 % a u zen v rozmezi
25 — 30 %. Proto je mnohem u¢inngjsi ptipadnou obezitu posuzovat pomoci poméru mezi

vahou a vyskou ¢loveka, podle BMI (Machova et al., 2015).

”Vzorec pro Vypocet BMI Je: HmOtnOSt (kg)

BMI =
vyska? (m)*

(Machova, 2007 str. 235)

Télesnou hmotnost pak podle BMI klasifikujeme takto:

Tabulka 2. Klasifikace BMI (Zdroj: Svacina, 2010 str. 128)

podvyziva <18,5
normalni hmotnost 18,5 -25
nadviha 25-30

obezita I. stupné (mirna) 30-35
obezita II. stupné (stfedni) 35-40

Omezeni vyuziti BMI jako méfitka je, Ze nezohlediiuje svalovou a tukovou stranku
vahy téla. To je diivod, pro¢ neni vhodné uziti testu BMI u déti. Jejich télesna skladba se lisi

od dospélého jedince (Hills et al., 2007).

V Ceské republice pediatii vyuzivaji riistové grafy, které zohlediiuji vék jedince i pohlavi.
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Obrazek 1. Hmotnost divek (Dostupné z: http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/grafy/HMOTNOST Divky.pdyf)
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Obezita se déli do jednotlivych stupniti podle jeji zavaznosti. Pfedstupfiem obezity
je nadvaha. Obezita méa nejen né€kolik stupnii zadvaznosti, rozliSuje se jeji typ. Typ obezity
se urcuje podle pozice ulozeni tukovych zasob. Prvnim typem je tzv. ,,muzsky typ®, nebo také
oznacovan androidni. Télo zde pfipomina tvar jablka, jelikoz zdsoby tuku se ukladaji
v oblasti bficha a hrudniku. Druhym typem je tzv. ,,zensky typ®, gynoidni. Télo gynoidniho
Clovéka se svym tvarem podoba tvaru hrusky. Pfi¢inou jsou zasoby tuku ukladajici se
v oblasti stehen a hyzdi (Machova et al., 2015).

V poslednich 20 letech se pocty obéznich jedincti v populaci zna¢né rozsitily. Pfi¢inou
tohoto jevu je hned nékolik. Kromé genetickych predpokladii jsou to soucasné negativni vlivy
vnéjsiho prostfedi. Dllezitou roli zde zastupuje vzajemny poméer mezi pfijmem a vydejem
energie, které je ovlivnéno vyzivou a pohybovou aktivitou. Dale zptsob zivota — zpiisob
traveni volného Casu a typ zaméstnani.

V minulosti se lidé domnivali, ze obezita je disledkem ptejidani. Nékteré novejsi
studie, které pozorovaly populaci anglické mladeze, zjistili, Ze doSlo spi§ k malému ubytku
piijmu energie, oproti vysledkiim zjisténym v 70. a 80. Stejny zavér potvrdila studie déeti
ve Francii. Rozdil je patrny ve sloZeni stravy. V soucasné dobé se lidé stravuji potravou
bohatou na jednoduché sacharidy a tuky, omezili pfijem vlakniny, vitamini. DoSlo také
ke zmén¢ ve stravovacim rezimu, jednotlivych ¢asovych intervalech a dobach, kdy je energie
dopliiovana. Lidé nedodrzuji optimdlni intervaly mezi jednotlivymi jidly, ani pribézné
doplilovani energie v prub¢hu dne. Snidané jsou ¢asto v dennim rezimu vynechany a piijem
energie nahrazuji bohaté vecete.

Dalsi podstatnou zménou, kterd ma vliv na vyskyt obezity, je pokles pohybové
aktivity, fyzické zatéze a taky nizsi energicky vydej cloveka zijicitho v moderni dobé. Jelikoz
pohyb, vSeobecné, se povazuje jako prevence obezity, udava se do souvislosti s naristem
poctu obéznich (Patizkova et al., 2007).

Jednou z pficin obezity mohou byt i metabolické zmény. Ty se uvadi do souvislosti
s pusobenim nékterych latek ¢i chemikalii na lidsky organismus.

Existuji latky, které ovliviiuji ukladani tuku v lidském téle, hlavnim z nich je hormon
estrogen, ktery se vyskytuje téméef vSude okolo nas a lidsky organismus je na néj velmi
citlivy. Lidsky estrogenovy receptor je citlivy i na latky, které mohou tyto hormony
pfipominat. Jsou jimi pesticidy, které se diive hojné vyuzivaly v obdobi druhé svétové valky.
Ale protoze byly prokdzany jejich negativni dopady, jsou jiz v nékterych zemich zakazané.
Dalsi latky, které mohou mit spojitost s extrémnim rozvojem obezity jsou bisfenol A,

genistein, ftalaty, atrazin, tributylcin, cigaretovy kouft i znecisténé ovzdusi (Lustig, 2015).
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Piedchozi poznatky jiz potvrdily, Zze vznik obezity mize mit na svédomi spoustu
faktorti. Nejlepsi prevenci se jevi péce o své zdravi a snaha o zdravy zpisob Zivota. Obezitu
totiz Casto doprovazi dal§i zdvazné choroby, jako je cukrovka II. typu, hypertenze, astma,
ortopedické a psychologické problémy, dokonce je tu urcitd vazba mezi obezitou a nékterymi

zhoubnymi nadory (Patizkova et al., 2007).

2.2.3.2 Cukrovka

Diabetes mellitus, jinymi slovy ,,cukrovka® je onemocnéni, které oznacuje nekvalitni
latkovou vymeénu v téle, predevsim $tépeni sacharidi. Télo tyto latky neumi vstiebat a vyuzit,
organismus ma, v disledku toho, nedostatek energie pro vSechny Zivotni potfeby. Lidé s timto
onemocnénim vykazuji nadmérné mnozstvi glukézy v krvi, jejich té€lo nema potiebu ziskavat
dalsi (Bottermann, et al., 2008).

Dulezitou roli v tomto procesu hraje inzulin. Je to hormon, tvoieny ve slinivce bfisni
v tzv. beta-buiikéch. Jeho tkolem je pfenos krevni glukézy do svalstva vcetné srdce. Diky
inzulinu dochézi v tukovych buiikach k pfeméné glukézy v tuk a pfeméné dalSich dulezitych
latek, ptredevsim bilkovin. Inzulin se tvoii v téle nepfetrzité, pouze v piipad¢ piijmu potravy
se jeho hladina zvySuje a ma schopnost snizovat krevni cukr (Machova et al., 2015). Dalsi
hormony, které ovliviluji glykémii jsou glukagon a adrenalin. Tyto hormony maji praveé
opacnou funkci nez inzulin, a to tu, Ze uvoliiuji glukdzu ze zasob ulozenych v jatrech.

Hladinu krevniho cukru, neboli glykémii, miZzeme méfit. Udava se v jednotkach
milimol na litr. Optimalni hladina glykémie u zdravého ¢lovéka je 3,3 mmol/l az 5,5 mmol/l.
Pokud métime hladinu cukru v krvi nala¢no, neméla by prekroc¢it 6 mmol/l. Zdrojem glukozy
muze byt zkonzumovana potrava, nebo muze pfichézet z jater, kde je z ptredchoziho obdobi

ulozena (Lebl, 1998).

krev

ED glukéza

Obrazek 3. Spravné stépeni sacharidii (Zdroj: Lebl, 1998 str. 13)
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Na obrazku ¢. 1 je znazornéné Sté€peni sacharidl, kdy glukéza ptichazi do krve

a vyzivuje buiiky. Nadbyte¢nou glukdzu nasledné zpracuji jatra.

N

O
)
0O 0O
O
jatra moé
[P glukéza

Obrazek 4. Stépent sacharidii u clovéka trpiciho diabetem mellitus (Zdroj: Lebl, 1998 str. 15)

Na obrazku ¢. 2 probihd metabolismus spalovani sacharidi u pacienta, trpiciho
diabetem. Sacharidy, které jsou potravou piijaty, nejsou krvi transportovany k bunkam.
Nadbytecna glukdza neni jatry piijiméana a bez vyuziti odchazi s moci ven z téla.

Mezi zékladni ptfiznaky diabetu tfadime: unavu, neustdly pocit zizn€, polyurie
a polydipsie. Ty jsou nebezpecné pii dlouhodobé neodhalené nemoci, pravé z toho divodu,
ze muze dojit k dehydrataci. Jedinec, ktery je postiZzen touto nemoci, vykazuje ubytek na vaze
(Skrha, 2009).

RozliSujeme nékolik forem diabetu:

Tabulka 3. Klasifikace poruch homeostdzy glukozy (Zdroj: Skrha, 2009 str. 10)

A. Diabetes mellitus Diabetes mellitus 1. typu A - autoimunitni

B - idiopaticky

Diabetes mellitus 2. typu A - pfevazné
inzulinrezistentni

B — ptevazné
inzulindeficitni

Ostatni specifické typy

Gestacni diabetes mellitus

B. Dalsi poruchy Hrani¢ni glykémie nala¢no
homeostazy glukdzy

Porusena glukézova
tolerance
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Diabetes mellitus 1. typu

Je forma cukrovky, kterd vznikd v disledku autoimunitniho nieni beta bunék.
Nachazime ji u osob, které pro toto onemocnéni méli genetickou predispozici. Vyskytuje se
jiz od prvnich rokii Zivota ditéte. V soucasné dob¢ neni znamo, co tuto nemoc spousti a co je
jeji ptic¢inou. Proto ani prevence DM 1. typu v soucasné dobé neni mozna (Pelikanova et al.,

2018).

Diabetes mellitus 2. typu

Je nejrozsifenéjsi formou cukrovky. Az 90 % vSech ptipadi diagnostikovaného
diabetu je pravé tohoto typu. Na rozdil od diabetu 1. typu je to onemocnéni, které clovék
ziskal v pribéhu Zivota (OlSovsky, 2018).

Mezi hlavni pfiznaky tohoto onemocnéni patii to, Ze télo zaCne byt rezistentni na
inzulin. Pokud se nemoc podchyti v jejim pocatku a nastavi se spravné stravovani (dieta),
s podporou pravidelné pohybové aktivity, potize zmirnime a télo mize opét fungovat spravné.
Projevuji-li se dalsi pfiznaky tohoto onemocnéni, jako je hypertenze, dyslipidemie, obezita,
ateroskler6za, nefropatie, neuropatie, retinopatie, znamena to, ze nemoc u ¢loveka propukla
uz davno a neni léCena. Stupen onemocnéni se totiz v prubéhu zvysuje. Podle stupné
zévaznosti lékat uréi 1écbu. Z pocatku jsou podavany latky jako je metrofin, soucasné
s nastavenim diety. Pokud tato 1écba neni G¢innd, musi se sahnout po inzulinu, ktery je télu
dodavan umeéle (Pelikanova et al., 2018).

Pti dlouhodobém neléCeném diabetu, v disledku trvalého ptlisobeni zvySeného
krevniho cukru, dochazi v lidském téle k poskozeni nervii a vSech cév. Nasledkem muze byt
onemocnéni kardiovaskuldrniho systému, ledvin, jater, oci, dolnich koncetin a nervi,
rakovina, mozkova mrtvice a vznik pfidruzenych nemoci (Lebl, 1998, Taubles 2018). Tyto
nemoci mohou vzniknout mnohem dfive, nez pacient cukrovku odhali. Proto je vhodné
pravidelné navstévovat svého obvodniho 1ékare, ktery preventivné zjistuje vysi krevniho

cukru odbérem krve (Lebl, 1998).

2.2.3.3 Deprese
Depresivni poruchou neboli depresi oznacujeme psychickou nemoc projevujici se
dlouhodobym vniméanim smutku. Je zpisobena vysokymi naroky a zatézi, jenz je na ¢lovéka
kladena. Nemoc mtize vzniknout v disledku nepiijemného, stresujiciho zaZzitku nebo prostiedi
¢i situace, ve které se ¢lovek ocitl. Nemocny ¢lovék ¢asto nemé zadny vyjadfitelny divod, byt

smutny, ale pfesto se citi byt skli¢eny do takové miry, Ze mu to brani v normalnim fungovani
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a uzivani si zivota (Kyralova et al., 1997). Posledni vyzkumy prokazuji vztah depresivniho
onemocnéni a probihajiciho zanétlivého onemocnéni v téle clovéka (Perlmutter et al., 2018).

Deprese se projevuje zménami v mySleni, chovani, télesnymi i emociondlnimi.
Ptiznakem byva nahlé stfidani pociti jako je: smutek, hnév, zahotklost, uzkost, beznadgj,
osamélost, podrazdénost, provinilost a lhostejnost. Tato nemoc ovliviiuje kvalitu lidského
zivota v jednotlivych Cinnostech. Byva naruSena kvalita spanku, chut’ k jidlu, miZe mit na
svédomi zazivaci potiZe, riznorodé bolesti i unavu. Nemocny se nemiize koncentrovat, ma
problémy rozhodnout se, je zmateny, ma pocit provinilosti, ztraci zdjem o véci, které mu
délaly radost, uzavird se a nechce s nikym komunikovat. Deprese muze piejit az do faze
myslenek na sebevrazdu (Cobain, 2018).

Depresivni porucha se 1é¢i pomoci antidepresiv, psychoterapii, fototerapii C¢i
elektrokonvulzivni  1é¢bou. V nékterych piipadech se tyto moznosti kombinuji.
Nezastupitelnou tlohu pii tomto onemocnéni zaujima prevence, nejlépe sportem, pii kterém

se vyplavuji hormony §tésti tzv. endorfiny (Kyralova et al., 1997).

2.2.3.4 Kardiovaskularni choroby

Kardiovaskularni choroby je oznaceni pro nemoci, které jsou spojeny s onemocnénim
srdce a cév, krevniho obéhu.

N4hla zéastava obéhu (NZO) patii k nejcastéjSim pri¢indm umrti ve vyspélych zemich.
Srdec¢ni selhani, jak je také tato nemoc nazyvéana, znamend, Ze srdce neni schopno plnit svou
funkci ,,pumpy*®, ¢imz nedochazi ke spravnému dodavani kysliku do orgénii a tkani, které jej
nezbytné potiebuji. RozliSuje se srdecni selhani akutni a chronické. Pfi chronickém
onemocnéni mize dojit ke zhorSeni do faze akutni.

Jedinec, ktery proziva srde¢ni selhani, pocituje typické symptomy, kterymi jsou
unava, duSnost, otoky kotnikdi a dolnich koncetin, poruchy srde¢niho rytmu, pocit buSeni
srdce, zavraté a poruchy védomi. V disledku toho mize nastat nahla srde¢ni smrt (NSS), ta
vznikd bez ptedchozich symptomt do jedné hodiny od vzniku. Pfi¢inami nahlé srdecni smrti

jsou z 88 % arytmické pficiny (Bulava, 2017).
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Tabulka 4. Priciny vyvolavajici faktory akutniho srdecniho selhani (Zdroj: Vojacek, 2016 str. 100)

Pticiny

Faktory

Ischemicka choroba srde¢ni

AKS
Mechanické komplikace AIM
Infarkt PK

Chlopenni vady

Aortalni ¢i mitralni stendza
Aortalni ¢i mitralni insuficience
Endokarditida

Disekce aorty

Postizeni myokardu

Poporodni kardiomyopatie

myokarditida

Hypertenze/dysrytmie

Hypertenzni krize
Akutni dysrytmie

Cirkulaéni selhani

Sepse
Tyreotoxikdza
Anemie

AV spojky
Plicni embolie

tamponada

Dekompenzace chronického srdecniho
selhani

Preruseni 1écby

Nadmérny ptivod tekutin
Infekce, pneumonie, horecky
Cévni mozkova piihoda
Operace

Renalni selhdni

Astma

Alkoholismus, drogy

DalSim onemocnénim kardiovaskularni soustavy je vysoky krevni tlak neboli
hypertenze. Pojmem krevni tlak zjednodusené oznacujeme silu, kterou srdce pumpuje krev
cév. U krevniho tlaku métime dveé hodnoty, a to systolicky krevni tlak (STK), ten znazoriiuje

silu, kterou pracuje srdce a diastolicky krevni tlak (DTK), ktery zndzornuje stav tepen. Ten je

meétfen mezi jednotlivymi tdery srdce.
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Tabulka 5. Klasifikace jednotlivych kategorii krevniho tlaku (Zdroj: Bulava, 2017 str. 85)

Systolicky tlak Diastolicky tlak
(mm Hg) (mm Hg)
Optimalni <120 <80
Normalni 120-129 80-84
Vysoky normalni 130-139 85-89
Hypertenze 1. stupné 140-159 90-99

Mezi ptiznaky vysokého krevniho tlaku fadime bolest hlavy, Unavu, slizni¢ni
krvaceni, poceni a dal$i. V piipadé dlouhodobé hypertenze dochdzi k dalsimu poSkozovani
srdce. Srdecni sval se unavuje a mize dojit ke srdecni slabosti. Neohrozuje ale pouze srdce,
ohrozeny jsou dal$i organy jako jsou ledviny, mozek, cévy, sitnice.

Jako prevenci kardiovaskularnich onemocnéni miizeme oznacit pravidelnou télesnou
aktivitu. Ta by méla trvat alespont 30-60 minut kazdy den, typ pohybové aktivity se da
prizptisobit zajmu i1 véku jedince. Zdravé stravovani a zdravy zivotni styl je dalSim
preventivnim krokem, jak si udrzet zdravi srdce a cév. Nezbytné jsou spravné stravovaci
navyky, omezeni stresu a dalSich negativnich faktori, které naruSuji zdravy Zivotni styl

(Kettner et al., 2016).

2.2.3.5 Onkologicka onemocnéni

Onkologickd onemocnéni oznacuje vetejnost jako nemoc ,,rakovinu®“. Aby organismus
mohl spravné fungovat a regenerovat se, probihd v lidském téle pfirozené déleni bungk.
Za pomoci bilkovin dostavaji bunky ktémto procesim signdly. Pii onkologickém
onemocnéni dochazi v lidském teéle k nefizenému, nekontrolovatelnému, patologickému
mnozeni bungk, které zadny signdl nedostavaji. Tyto naruSené builky vzniknou z bunék
normdlnich, které dfive plnily svou funkci. Paklize v nich probéhnou chemické reakce,
poskodi se genetickd informace a buiikky zmutuji, tedy z normdlni buiiky se stane burka
rakovinna. Nasledné ptichazi dalsi faze, kdy se tyto builkky nezadrzitelné mnozi, a mize se
stat, Ze zaCnou pronikat do okolni tkdn¢ a vznikaji takzvané metastaze, které se rozsituji
krvi do dalSich organt. Pfi¢in vzniku téchto rakovinnych bunck mize byt nékolik:

ultrafialové slunecni zatfeni, ionizujici zafeni, chemické latky, stres, aj. (Komprda, 2009).
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2.2.3.6 Alergicka onemocnéni a sniZena imunita

Mezi civiliza¢ni nemoci fadime i alergie. Alergie je nepfiméfena reakce tcla, jeho
imunitniho systému na bézné se vyskytujici latku z vnéjSiho prostiedi. Alergii miize télo
vykazovat na riizné prvky. V lidské populaci je evidovan stdle vyssi nariist poctu alergii
trpicich jedinct (Bartinkova et al., 2002).

Latky, které vyvolavaji v téle reakci zvanou alergie, se nazyvaji alergeny. Jimi mohou
byt zivé latky tzv. mikroorganismy (bakterie, viry, kvasinky, plisn€, prvoci, paraziti, hmyz).
Ty pii svém vyskytu uvolituji do prostiedi jedy, které pisobi na ¢loveka a v ptipadé dalSiho
kontaktu, mohou vyvoldvat alergii. Jejich plisobeni miliZze zpusobit i alergii na jinou latku.
Dalsimi ,,spoustéci® alergické reakce mohou byt pylové alergeny, které v dneSni dobé
postihuji nejvétsi mnozstvi populace. Tento druh alergie je zv1asté nepiijemny, jelikoz pyly se
nachdzeji v ptirode po cely rok. Nalezneme je nejen v kvétech rostlin, ale také v travinach ¢i
vodnich fasach. Alergii dokazi vyvolat prostfednictvim jejich respirace ¢i kontaktem
s pokozkou. Mezi dalsi alergeny fadime prachové alergeny, roztoce a pefi, Zivocisné alergeny
(napt. zvifeci srst). Dale alergii mohou zpisobovat potraviny, léky, kovové predméty,

kosmetika a dals$i (Zavazal, 2000).

Imunitni nedostateénost

Je nedostatecna reakce imunitnich latek téla, které chrani organismus pfed nemocemi.
Riziko sniZzené imunity spo¢iva v tom, ze lidé s imunitni nedostatecnosti jsou nachylné;si
k nemocem, zvlasté¢ i onkologickym onemocnénim. ZjednoduSené se jednd o onemocnéni,
které ptimo zptsobuje dal§i nemoci. Pfiznaky imunitni nedostate¢nosti jsou velmi rozmanité,
nendpadné, nepoutaji pozornost. Disledkem imunitni nedostateCnosti byva nejcastéji
onemocnéni dychaciho ustroji a kozni zanéty. Pfi¢inou vzniku imunitni nedostate¢nosti mize
byt nedostatek vitamini (C, D, E, A, B), minerdlnich latek (zinek), znecisténé Zzivotni
prostiedi, chemické katastrofy, Skodliviny v krmnych smésich zvifat, umélé hormony
1 zne€isténa voda.

Prevenci proti tomuto onemocnéni je vhodnd strava, zvlasté u novorozenci a v dobé
téhotenstvi. Déle je doporucovan pfirozeny kontakt s mikroby, imunita ¢lovéka se tak spravné

vyvine (Bartiiikova et al., 2002).

2.2.4 Zdravotni stav déti v Ceské republice
Civiliza¢ni nemoci se vyskytuji i u déti jiz od raného véku. Jedna se o stejna

onemocnéni, ktera postihuji dospélé. Za ucelem zjisténi vyskytu civilizaénich onemocnéni
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détskych pacientli se organizuje pravidelnd studie, ktera dotaznikovou formou zjistuje,
od praktickych Iékati pro déti a dorost, zdravotni stav mladé populace. Posledni takova studie

probéhla v roce 2016.

Obezita

V Ceské republice se dlouhodobé zjistuji data o télesnych proporcich déti. Prvni
méteni probihalo jiz v roce 1895, kdy bylo vysetfeno témét 100 000 Skolnich déti od 6 do 14
let. Po druhé svétové vélce se od roku 1951 v desetiletém intervalu tyto méteni
opakuji. Posledni vyzkum byl proveden pod vedenim SZU v roce 2016. Obecné lze fici, Ze se
vyska 1 hmotnost déti ve stejném vé&ku, v prubéhu Casu, zvySuje. Z dat byly vytvofeny
percentilové grafy zékladnich télesnych rozméri, které pouzivaji pediatii, aby dokézali urcit
ristové poruchy ¢i stanovili obezitu. Své vyuZiti nachdzeji i v endokrinologii a chirurgii. Také
z nich vychazi zjisténi, ze se za posledni roky zvysuje pocet déti s nadmérnou hmotnosti a

obezitou (Parizkova et al., 2007).

Tabulka 6. Hranicni hodnoty BMI vymezujici tri stupné obezity ceskych déti a dospivajicich

(Zdroj: Parizkova et al., 2007 str. 43)

Vek (roky) 1. stupen 2. stupenl 3. stupen 1. stupen 2. stupenl 3. stupen
(mirna (stfedni (tézka (mirna (stfedni (tézka

obezita) obezita) obezita) obezita) obezita) obezita)
6,00 - 6,99 19,6 - 24,8 24,9 - 28,8 > 28,8 19,7 - 24,8 24,9 - 28,6 > 28,6
7,00 - 7,99 20,2 - 25,0 25,1-29,2 >29,2 20,6 - 24,6 24,7 - 28,8 > 28,8
8,00 - 8,99 21,1-253 25,4 -30,4 > 30,4 21,5-244 24,5 - 28,8 >28,8
9,00 - 9,99 22,2 -257 25,8 - 30,5 >30,5 22,4-25.2 25,3-29,4 >294
10,00 - 10,99 | 23,3 -26,2 26,3 - 30,9 >30,9 23,1-25,7 25,8 -30,0 >30,0
11,00-11,99 | 24,3-27,0 27,1-32,0 >32,0 24,2 -26,3 26,4-31,4 >314
12,00-12,99 | 24,8-27,8 27,9-33,3 >33,3 25,3-27,6 27,7-32,8 >32,8
13,00- 13,99 | 25,1-28,6 28,7 - 33,5 >33,5 25,6 -28,9 29,0 - 34,6 > 34,6
14,00 - 14,99 | 25,5-29,3 29,4 - 34,7 > 34,7 25,5-29,5 29,6 - 35,0 >35,0
15,00 - 15,99 | 26,3 -31,0 31,1-39,6 >39,6 25,8 -29,7 29,8 - 36,3 >36,3
16,00 - 16,99 | 26,9 - 32,5 32,6 - 38,3 >38,3 27,2 - 30,2 30,3 -37,3 >37,3
17,00 - 18,99 | 27,6 -33,5 33,6 -40,4 > 40,4 27,3-31,4 31,5-38,1 > 38,1

Z poznatkt studie z roku 2016 vyplyva, ze béhem dvaceti let (1996-2016) se vyskyt
obezity déti vyznamnym zplsobem navysil. V letech 2011-2016 ale zlstal uz stabilni

a nevzrlstal. Dnes je vyskyt obezity u déti okolo 10 %. Soucasné bylo prokazéano, ze déti,

25



které trpély nadvéhou ¢i obezitou, mély vyssi podil slozek lipidového spektra, Spatného
cholesterolu a taky &asto zvyseny krevni tlak (SZU, 2016).

Obezitou déti se zabyva nejen Statni zdravotni ustav, ale existuji dalsi spolecnosti,
které se snazi na dany problém upozornit a najit fedeni, jak sniZit vyskyt obezity. V Ceské
republice je Ceské obezitologicka spoleénost, kterd ve spolupréaci s pojisfovnami a agenturou
STEM/MARK délaji prizkumy, jenz Setii obezitu a nadvahu spolecnosti véetné déti (Kalman
et al., 2009).

Cukrovka

Diabetes mellitus, stejn¢ jako obezita a nadvéha, postihuji stale mladsi populaci. Mezi
détskymi pacienty s cukrovkou pievlada diagnoza diabetes mellitus 1. typu, kterd se vyskytuje
jiz v raném détstvi. V Ceské republice funguje nirodni registr CENDA, ktery sbira data
o vyskytu cukrovky u déti. Za poslednich 20 let se vyskyt cukrovky u déti ztrojnésobil.
Na pomoc rodindm, s détmi trpici touto nemoci, vznikl projekt Détsky diabetes, ktery
spravuje internetové stranky, prostfednictvim kterych se rodi¢e i déti mohou o nemoci
dozvédét vic. Tento portal poskytuje praktické rady pro Zivot s touto nemoci. V Ceské

republice se 1é¢i s diabetem pies 3800 déti (Kiupkova, 2018).

Deprese

V 70. letech 20. stoleti se lidé, véetné lékard, domnivali, ze deprese nemuze déti
vyvratily (Dudova, 2007). Zmény ndlad, bezdivodné zéachvaty place, nespavost, uzkost,
deprese a dalsi emo¢ni symptomy se mohou objevovat v jakémkoli obdobi zivota (Rodrigues,
2014). Deprese tedy miize postihnout kazdého bez ohledu na vek véetné déti a adolescentt.
Prevalence deprese u déti Skolniho véku se pohybuje okolo 2-4 % (Dudova, 2007). Uvadi se,
7e v Ceské republice trpi depresi kazdé desaté dité mladsi 13 let véku (Bernathova, 2015).
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Tabulka 7. Depresivni priznaky nezavislé a zavislé na véku (Zdroj: Dudova, 2007 str.29)

Vechny vekové Predskolni déti | Déti dkolniho véku Adolescenti
skupiny

depresivni nalada podrazdénost * depresivni podrazdéna
poruchy nebo smutek vzhled nalada
soustfedeéni anhedonie * somatizace anhedonie
nespavost plactivost * agitace pocity nudy
ztrata energie omezeni aktivit | ® separacni anxieta a beznadgje
pocity a zajmi * fobie zmény hmotnosti
ménécennosti * odmitani * poruchy chovani
nebo viny kontaktt * hypersomnie

* suicidalni s vrstevniky * abuzus
myslenky navykovych

latek

,,Deprese u mé propukla pred par lety, kdyz mi bylo osm nebo devet. Dostala jsem
depresi, protoze mi spoluzdci ve skole rikali , krava*“, ,, tlustoprdka* nebo ,,velryba*. Bolelo

mé to tolik, Ze jsem si obcas prala umrit, abych tu bolest uz necitila. (Andrea, 11 let)

(Cobain, 2018 str. 54)

Kardiovaskularni choroby u déti

Déti mladsiho Skolniho vEku bézné kardiovaskuldrnimi onemocnéni, které trapi
dospé€lé ¢i starSi jedince (ischemicka choroba srde¢ni, srdecni infarkt, cévni mozkova
ptihoda), bézné nepostihuji. Pokud ano, je to nejcastéji disledek vrozené vady nebo prodélané
nemoci (Rucki et al., 2006). Stale Cast&ji se vSak 1 u déti setkavame s vysokym krevnim
tlakem, pfestoZe je obecné znamo, Ze vysoky krevni tlak trapi pfedevsim dospélé a starsi
jedince.

U déti pouzivame jiné hodnoty, které¢ stanovuji vysoky krevni tlak, nez u dospélych osob.

Postup pro hodnoceni krevniho tlaku u déti je odlisny:

,Zmérit vysku pacienta a urcit percentil vysky pro dany vek (viz rustovy graf ditete
ve Zdravotnim a ockovacim pritkazu).

1. Zmérit a zaznamenat STK a DTK.

5. Pro hodnoceni TK pouzit tabulku pro prislusné pohlavi.

6. Na levé strane tabulky najit radek odpovidajici veku ditéte a vyhledat misto, kde se

radek protina se sloupcem, ktery odpovida vyskovému percentilu ditete.
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7. Vleve casti tabulky odecist hodnoty 50., 90., 95. a 99. percentilu pro STK,
v pravé pak hodnoty stejnych percentilii pro DTK:
- TK <90. percentil je normalni,
-TK v hodnotich mezi 90. - 95. percentilem znamena prehypertenzi;
- pokud je TK<120/80 mm Hg a je soucasné pod 95. percentilem, je povazovan
za prehypertenzi, a to nezavisle na hodnotach aktualniho 90. percentilu,
- TK>95. percentil miize znamenat hypertenzi.
8. Pokud je TK> percentil, ma byt preméren jesté jednou pri stejné prileZitosti
a z vysledkii obou méreni vypocten primer pro STK a DTK.
9. Pokud je TK>95. percentil, je nutno pro potvrzeni diagnozy zopakovat méreni
pri dalsich dvou prileZitostech. Pro volbu dalsiho postupu p7i vysSetrovani a lécby

Jje treba urcit stupen hypertenze. “ (Rucki, 2006 str. 104)

Podle vysledku méteni se pak prostfednictvim tabulek, jenz maji pediatii k dispozici,
da zjistiti, zda dité trpi hypertenzi. V téchto tabulkach je soucasné uvedeny casovy interval, ve
kterém je zapotiebi tlak krve détskych pacientti kontrolovat.

Pti¢inou détské hypertenze mlize byt geneticky podminéna predispozice, avSak velkou
roli zde sehrava strava a Zivotni styl. Nebezpec¢i hypertenze u déti tkvi v tom, Ze Casto pak
pretrvava do dospélosti a hrozi, ze uz v détstvi se pfidruzi dalsi chronickd onemocnéni.
Prevence hypertenze u déti je stejnd jako u dospélych, je doporucovan pravidelny pohyb,
zdravé strava se snizenym piijmem sodiku, nekufactvi a v ptipad¢ obezity snizit télesnou
hmotnost (Rucki et al., 2006). Prevalence hypertenze u déti se pohybuje okolo 1-4 %
(Seeman, 2019). Pfi méteni pro zdravotnickou studii, kterd se zabyvala zdravim déti v roce
2016 bylo hodnoceno 2478 déti, z toho 10 % z nich mélo hodnoty zvySeného krevniho tlaku a
&tyfem procentiim byly naméfeny hodnoty v pasmu hypertenze (SZU, 2016).

Onkologickd onemocnéni déti

vrwe

Onkologickd onemocnéni patii v Ceské republice k druhé nejéastéjsi pricing
umrtnosti. Mezi nejcastéjsi détska onkologickd onemocnéni fadime leukémii, nddory mozku
nebo nadory, které napadaji mizni systém déti. Na rozdil od dospélych, jsou naddory v détském
véku citlivéjsi na podavani cytostatik (chemoterapie) a na radioterapii, coz ma vliv na 1écbu

nemoci (Hrdlickova, 2019).
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V Ceské republice se problematikou nadorovych onemocnéni zabyva Ceska onkologicka
spolecnost, kterd vede statistiky o vyskytu nemoci. Ty vypovidaji o zvySovani vyskytu

nadorovych onemocnéni u déti.

Alergicka onemocnéni a snizena imunita déti

Alergie je nepfimétend reakce organismu na n¢jakou latku. Prvni projevy alergie ¢asto
pozorujeme jiz v détském véku. Vyskyt alergickych onemocnéni a astmatu se v Ceské
republice sleduji pravideln€ od roku 1996 v intervalu péti let. Podle posledni studie z roku
2016 SZU, kdy testovali 6329 déti, byly patrné zavéry, e od roku 2006 se vyskyt alergii u
déti pomalym tempem sniZzuje, ale naopak vyskyt astma roste. Mezi nejCastéjsi alergeny, na

které déti reagovaly, byly pyly trav.

Tabulka 8. Vyskyt alergickych onemocnéni podle véku (Zdroj: SZU, ,, Zdravi déti 2016, 2016 str. 6)

Alergicka . . .
Al : .
y Pocet | Alergické ryma e’rglcka Atopicky Alergie J1n.e ,
Vék .., . , | Astma ., ryma ] na alergické
déti | onemocnéni sezonni L, ekzém . .
) celoro¢ni potraviny | onemocnéni
(pylova)
% % % % % % %
Slet | 1612 21,59 6,3 5,8 2,8 9,7 2,4 3,8
9let | 1621 29,36 10,2 11,7 3,7 10,7 2,7 5,7
131et | 1589 31,84 11,6 14,7 4,7 10,3 3,2 4,1
171et | 1507 35,24 11,6 18,7 5,1 8,2 3,2 6,1
celkem | 6329 29.4 9,9 12,6 4,1 9,8 2,9 4,9

2.3 Pohyb a pohybova aktivita
Pohyb je zékladnim projevem Zivota. Pohyb a pohybové aktivita provazi ¢loveka od
nepaméti. Béhem fylogenetického vyvoje pohybova aktivita slouzila Clovéku k zajisténi

obzivy, k obrang, pfemistovani a taky k zabavé (Sigmund et al., 2007).

Definovat pohybovou aktivitu by se dalo takto:

Pohybova aktivita oznacuje jakykoliv télesny pohyb, ktery mé za nasledek spalovani
kalorii (Caspersen in Marcus. 2003).

Pohybova aktivita znamend cinnost kosterniho svalstva, tim dochéazi ke zvySenému

vydeji energie oproti dobé klidu. Opakem pohybové aktivity je pohybova necinnost, kdy je
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lidské telo témét nehybné a dochédzi pouze k jeho minimdlnim pohybim zapfi¢inénym
dychénim a jinymi télesnymi funkcemi (Rubin et al., 2018, Sigmund et al., 2011).

Pohybova necinnost je oznaCovana vyrazem ,inaktivita“. Nedostatecnd pohybova
aktivita se prokazatelné udava do souvislosti s mnohymi onemocnénimi, ohrozujici zdravi
lidské populace. Jako nejcastejsi civilizacni nemoc, zptisobenou nedostate¢nou pohybovou
aktivitou, se vyskytuje obezita. Energie, kterou télo pfijima formou potravy, neni dostatecné
vyuzita a télo ji uklada. Vznikaji tukové zasoby. Dalsi néasledek ,,sedavého zptisobu zivota®,
jak se Casto oznacuje nedostate¢né aktivni zivotni styl, fadime ochabovani a zkracovéni svalt.
To miize byt pfic¢inou vadného drZeni téla, které se poji s obtizemi bolestivosti zad, §ije
a hlavy (Sigmund et al., 2011, Hellebrandova).

Moderni zptsob zivota, v disledku automatizace a modernich technologii, vede ke
vSeobecnému snizeni pohybové aktivity lidstva. Lidé se prepravuji auty, vyuzivaji eskalatora,
vytahl, pfibyva ,kancelaiskych® pracovnich pozic, svij volny Cas travi pasivng, Casto
sezenim u monitort pocitacli nebo pted televiznimi obrazovkami. Britskd studie pomoci
meéteni v roce 2015 zhodnotila stav dospélé populace narodt, podle toho, jak dlouho travi sviyj

Cas pasivn¢ sedavou aktivitou.

~
=}

Percentage
&

10

JSZ BHF Heart Statistics

Obrazek 5. Srovnani zemi EU dle poctu dospélych, kteri travi pasivné vice nez 8,5 hodiny denné

(Zdroj: Hellebrandova, 2019, dostupné z:

http://www.profitinstitut.cz/Sedis_sedim_vsichni_sedime%E2%80%A6 _jak snizit negativni_dopady sedaveho za
mestnani-35 [cit. 2019-03-30])

Pii pohybové aktivité se posuzuje jeji intenzita, frekvence, trvani a typ. Na pohybovou
aktivitu je mozno pohlizet jako na habitualni pohybovou aktivitu. Tento pojem zastieSuje
kazdodenni bézn¢ provadéné aktivity, jenz obnasi pohyb ve Skole ¢i zaméstnani i ve volném

Case. Patii zde manipulace, hra, sport, sebeobsluzna a bézna zivotni motorika.
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Z hlediska organizovanosti pohybové aktivity rozliSujeme organizovanou
a neorganizovanou pohybovou aktivitu. Organizovand pohybova aktivita je vedena
odbornikem se zaméfenim na sport, tim muze byt ucitel, trenér, vychovatel, cvicitel. Pod jeho
vedenim probiha cviceni (Sigmund et al., 2011).

Cviceni je podkategorii fyzické aktivity. Je to planovana, strukturovana
a opakovatelna fyzicka aktivita (Marcus, 2003).

Jako ptiklad takového cviceni jsou télesné vychovy a dal$i jednotky, zamétujici se na
pohyb. Jejim opakem je neorganizovana pohybova aktivita, kterd neni vedena pedagogickym
pracovnikem, vétSinou probihd ve volném cCase a je volena na zéklad¢ vlastniho zdjmu, je
spontanni.

Z pohledu trvani pohybové aktivity je posuzovana za dobu vymezeného casového
useku, nejcastéji jeden den nebo tyden. Do tydenni pohybové aktivity se zapo€itdva pohybova
aktivita organizovand 1 neorganizovana, které je realizovdna v prib&hu celého tydne
(Sigmund et al., 2011).

Pohybova aktivita byva hodnocena také z hlediska jeji intenzity. Intenzitu pohybové
aktivity mlize posuzovat sdm jedinec pomoci subjektivniho vnimani, nebo ji lze posuzovat
objektivné podle monitoringu pohybové aktivity. Monitorovani pohybové aktivity probiha
pomoci méficich ptistrojii, jimiz jsou krokoméry a akcelerometry. Snadnym a v dnes$ni dobé
velmi populdrnim zplisobem méteni je prostfednictvim tzv. ,,chytrych hodinek®, které¢ dokéazi
zméfit rGznou pohybovou aktivitu, tepovou frekvenci, spalené¢ kalorie i dobu spanku

(Sigmundova et al., 2015, Xiaomi 2019).

Tabulka 9. Klasifikace intenzity pohybové aktivity (Zdroj: Sigmundova et al., 2015 str. 9)

. Relativni intenzita Absolutni intenzita

Uroven PA )

(intenzita) VOomax (%) | Max. srdecni Uroveii PA METy

% srde¢ni rezervy | frekvence (%) (intenzita)

Velmi mirna <25 <30 sedava 1-1,5
Mirna 25-44 30 -49 mirna 1,6 -2,9
Stfedni 45 - 59 50 - 69 stfedni 3,0-59
Vysoka 60 — 84 70 — 89 velmi intenzivni <6,0
Velmi vysoka <85 <90
Maximalni 100 100

Legenda: VO:max — maximalni aerobni kapacit: MET — metabolicky ekvivalent
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Pohybova aktivita, kterd ma aerobni charakter nebo je stfedni intenzity by méla trvat
minimalné¢ 30 minut, ale optimalné by cas straveny timto pohybem mél byt okolo 45-60
minut. V pribchu tydne je doporuceno provadét ji opakované, minimalné Ctytikrat, optimalné
vSak kazdy den (Sigmundova et al., 2015, Sigmund et al., 2011, Dyrcova).

Mezi nejcastéji doporucované pohybové aktivity, které nejsou ndro¢né na vybaveni
a fyzickou zdatnost, fadime chiizi. Chiize patii k lokomoc¢nim aktivitdm, stejné jako béh, jizda
na kole nebo plavéani. Lokomoc¢nimi aktivitami jsou oznacovany pohybové aktivity, které jsou
soucasti kazdodenniho Zivota, maji velky vyznam pro udrzeni zdravi a zdatnost ¢lovéka

(Mékota, 2007).

2.3.1 Vyznam pohybové aktivity pro zdravi ¢lovéka

Pohybova aktivita piindsi ptiznivé UCinky, prospésné télu a zdravi cloveka.
V navaznosti na délku trvani jeji pozitivni vliv narlsta a intenzita se prohlubuje. V piipade
kratkodobého cvieni, které trva v fddech minut, je patrné sniZeni hladiny cukru v krvi. Pokud
je pravidelné cviceni provozovano nékolik tydnl po sobé€, je patrny nardst aktivni télesné
hmoty, podil tukovych zasob se snizuje a obvod pasu vykazuje niz$i hodnoty. Sportuje-li
n¢kdo dlouhodobé, tim je mysleno v fadu nékolika mésicli, zaznamena snizeni hmotnosti,
zlepsi se mu fyzickd zdatnost a ma lepsi ndladu. V krvi pravidelné sportujiciho ¢lovéka jsou
prokézany niz$i hladiny tukd, soucasné dochdzi ke snizeni krevniho tlaku (Dyrcova).
Pohybova aktivita snizuje riziko vzniku rakoviny. Hlavnim divodem je zvySend produkce
ptiznivych hormont pro télo a zvySeni funkce imunitniho systému (Bouchard et al., 2007).
Dalsimi benefity, které vyplyvaji z pravidelného provadéni pohybové aktivity, jsou:
zdokonaleni koordinace pohybt, prohloubeni dychdni a zefektivnéni plicni ventilace.
Soucasné¢ ma pohyb blahodarny vliv na kvalitu spanku, usinani a celkovy psychicky stav

clovéka (Kopecky, 2010).

Pohybova aktivita je prospéSnd spravnému somatickému vyvoji. V dusledku
nedostate¢né pohybové aktivity se u déti mladsiho Skolnitho véku objevuje oslabeni
podptrného pohybového aparatu. To ovliviiuje fyzickou zdatnost a vykonnost ditéte a ma
negativni dopad na jeho somaticky vyvoj. Takovym ukazatelem, ze u ditéte dochazi
k ochabovani podptrného pohybového aparatu, je nespravné drzeni téla (Kopecky, 2010).

Pokud svaly nejsou pravideln¢ posilovany, dochéazi k netypickému zakfiveni patete.

Nejcastéji se jedna o skolidozu. TEziste téla se posouvd, coz ma dopad na utvéieni télesné osy.
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Nebo muze dojit ke prohloubeni zakfiveni patefe, kréni lordoze nebo bederni lordéze a hrudni
kyfoze (Patizkova et al., 2007).
Porovnani spravného a vadného drzeni téla je ndzorné na obrazku €. 3. Ten vystihuje

prochdzejici osu télem ditéte, jenz ma spravné drzeni téla. V tomto pfipad¢ osa sméiuje doli.

2%

zaktiveni, aby t¢lo udrzelo rovnovahu.

Obrazek 6. Rozdil hlavniho tezZiste téla (Zdroj: Kopecky, 2014 str. 50)

Prostfednictvim pravidelného, aktivniho a zdmérného cviceni lze tyto funkéni zmény
pohybového aparatu zménit. V piipadée, Ze se podpirna cviceni nepraktikuji, mohou mit tyto
morfologické zmény trvaly charakter. To se nadale promitd do dospélosti a zptisobuje bolesti
zad, hrudniku i hlavy (Kopecky, 2010).

Pohyb byvé pfinosny také pii jinych specifickych zdravotnich problémech a casto
vede k jejich 1écbe. Je vSak nezbytnd konzultace pacienta s odbornikem, kterym muze byt
1¢kaf, ¢i kvalitni fyzioterapeut.

Pohybova aktivita (dale jen PA) vyznamné snizuje riziko vzniku ischemické choroby
srdecni, diabetu mellitus II. typu, rakoviny tlustého stfeva, obezity, osteopordzy, rakoviny
prsu, hypertenze. PA ma svou ulohu i pfi 1é¢bé jiz vzniklé nemoci, kdy muize zlepsit jeji
prabéh, ¢i zmirnit jeji symptomy. Napiiklad u hypertenze, diabetu mellitus II. typu, obezité,
uzkostech ~ a depresich. U kazdého onemocnéni se doporucuje jind PA v zavislosti na stavu
pacienta. Nejcasteji se v této souvislosti hovoii o aktivité stfedni intenzity (chtlize, jizda na

kole, kondi¢ni plavani). Naopak pii osteoporoze jsou doporu¢ovany predevsim silova cviceni.
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Pfi onemocnénich typu ICHS, hypertenze, diabetu, obezité se uptednostiiuji aktivity s vysSSim

energetickym vydejem (Kalman et al., 2009).

2.3.2 Pohybova aktivita a zakladni vzdélavani

V ramci povinné Skolni dochdzky je cilem Zaky vybavit nejen védomostmi, ale
souCasn¢ je rozvijet po vSech dalSich strankdch osobnosti. Pohybova aktivita je
neodmyslitelnou souc¢asti zakladniho vzdélavani. Déti si v ramci vyuky zlepsuji své pohybové
dovednosti a schopnosti.

Doba vyucovani je rozdélena do vyucovacich jednotek trvajicich 45 minut, ty se
stiidaji s prestdvkami. Béhem piestavek maji Zaci moznost spontanni pohybové aktivity, ktera
prameni prevazné z jejich vlastni iniciativy. Také béhem vyucovaci hodiny, zvlasté pak u déti
nejmladsich, se doporucuje zahrnout pohybovou aktivitu do naplné hodiny. Jednd se
o opatieni, které pomaha predchizet tinavé a jednostrannému zatéZovani svalstva Zzaku.
V ramci zakladniho vzdélavani jsou do rozvrhu zafazeny hodiny télesné vychovy.

Ve skolnim roce 2007/2008 vstoupil v platnost Rdmcovy vzdélavaci program pro
zakladni vzdélavani (ddle jen RVP ZV). Ten svym obsahem navazuje na vzdélavani déti
v pfedSkolnich zatizenich. Urcuje cile, kterych mé byt pfi vzdélavani dosazeno. Ty vymezuje
prostiednictvim kli¢ovych kompetenci, jenz by si mél kazdy Zzdk na konci zékladniho
vzdelavani osvojit. Kompetence spolu se vzdéldvacim obsahem maji dopomoct, aby zak své
ziskané védomosti a dovednosti umél uplatnit v bézném zivoté.

Obsah vzdélavani na zakladnich Skolach je podle RVP ZV rozdélen na tzv. vzdélavaci
oblasti, které jsou dale ¢lenéné na vzdélavaci obory. Vzd€lavaci obsah kazdého z oboril
uruje ocekavané vystupy a taky konkrétni ucivo. Na prvnim stupni zékladnich $kol je
vzdélavaci obsah rozdélen na dvé ¢éasti podle daného obdobi — 1. obdobi (1.-3. ro¢nik)
a 2. obdobi (4. a 5. ro¢nik). Vystupy v kazdém z danych obdobi jsou zdvazné.

Kazda zakladni skola je povinna vypracovat svij vlastni Skolni vzdélavaci program
(dale jen SVP), ktery vychazi znarodniho RVP ZV. Prostfednictvim tohoto kroku stat
umoziiuje Skoldm svou vlastni profilaci a pedagogiim urcitou volnost pii plnéni obsahu
zakladniho vzdélavani (RVP, 2017).

Télesna vychova je v RVP ZV vedena ve vzdélavaci oblasti, kterd se nazyva Clovék
a zdravi. Zatazena je zde télesnd vychova a vychova ke zdravi. Podle obsahu vzdélavaciho

oboru T¢lesnd vychova byly stanoveny pro prvni stupen zdkladnich skol tyto ocekavané

vystupy:
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,, 1.obdobi (1.-3. rocnik)

- spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou cinnost se zdravim a vyuziva nabizené
prileZitosti

- zvlada v souladu s individualnimi predpoklady jednoduché pohybové cinnosti jednotlivce
nebo cinnosti provadené ve skupiné; usiluje o jejich zlepseni

- spolupracuje pri jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich

- uplatiiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovych cinnostech ve znamych
prostorech skoly

- reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované cinnosti a jeji organizaci

2. obdobi (4.-5. rocnik)

- podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu, uplatiiuje kondicné zamérené
cinnosti; projevuje primérenou samostatnost a viili po zlepseni urovné své zdatnosti

- zarazuje do pohybového rezZimu korektivni cviceni, predevsim v souvislosti

s jednostrannou zatezi nebo viastnim svalovym oslabenim

- zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytvari
varianty osvojenych pohybovych her

- uplatiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v bézném sportovnim prostredi;
adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzaka

- jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti spoluzdka a reaguje na pokyny k viastnimu
provedeni pohybové ¢innosti

- jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna a oznaci zjevné prestupky
proti pravidlum a adekvatne na né reaguje; respektuje pri pohybovych ¢innostech opacné
pohlavi

- uziva pri pohybové cinnosti zdkladni osvojované télocvicné nazvoslovi; cvici podle
Jjednoduchého nakresu, popisu cviceni

- zorganizuje nendrocné pohybové ¢innosti a soutéze na urovni tridy

- zmeéri zakladni pohybové vykony a porovnd je s predchozimi vysledky

- orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich ve
skole i v misté bydlisteé; samostatné ziska potiebné informace

- adaptuje se na vodni prostredi, dodrzuje hygienu plavani, zvlada v souladu

s individualnimi predpoklady zakladni plavecké dovednosti

- zvlada v souladu s individualnimi predpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky
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sebezachrany a bezpecnosti “

(RVP ZV, 2017 str. 96-97)

V ramci RVP ZV jsou pfidany formulace minimalnich ofekévanych vystupi, které
slouzi zakiim v ramci podpurnych opatteni. Pedagogové zde naleznou ucivo, které by si zaci
méli osvojit a ¢innosti, které ovliviiuji urovenn pohybovych dovednosti, a které podporuji

pohybové uceni.

2.4 Doporuceny denni rezim Skolika
Dité jiz od narozeni buduje spolecné se svou matkou ur€ity denni rezim, v prvni fazi
zivota se v ném pravideln¢ stfida doba krmeni, spanku, koupani ¢i her. Denni rezim provazi
dité také v pozd¢jSim veku. Nastup do prvni tfidy pro dité znamena velkou zménu a vyzaduje
spoustu energie. Na dité jsou kladeny vyssi naroky, musi dodrzovat urcity ad a sousttedit se
na praci (BenisSkova, 2007).
Do denniho rezimu nefadime pouze cas, ktery vénujeme hrdm, sportu, pfipravé na

vyucovani a spanku, patii zde i vyziva a pitny rezim ditéte.

2.4.1 Pohybova aktivita ditéte mladSiho Skolniho véku

Pohybova aktivita by méla byt béZznou soucasti dne Skolaka. Stejné tak, jako pobyt na
cerstvém vzduchu. V rdmci vyucovani jsou zafazeny hodiny télesné vychovy. Jejich cilem je
pfipravit déti na styl Zivota, ktery bude prospésny pro jejich zdravi. Zamétuje se na télesny
1 duSevni stav ditéte. Umoznuje détem prozit pocity radosti ze hry, uci je pravidla fair play,
discipliny, tolerance. V rdmci vyucovani je doporucovano zatrazovat télovychovné chvilky,
pohybové aktivity. U zakh tak dochéazi k uvolnéni téla ze stejné polohy, k uvolnéni svali,
protaZzeni, a taky odreagovani a znovu nabyti energie potiebné pro naslednou koncentraci.
Pohybovou aktivitu muzeme tfidit na organizovanou, neorganizovanou, pravidelnou,
nepravidelnou, spontanni ¢i intencionalni nebo individuélni a skupinovou. V dob¢€ nastupu do
Skoly dochézi u déti k poklesu spontanni pohybové aktivity. Je to disledek ¢asu straveného
sezenim ve Skolnich lavicich. K pohybové aktivité by méli rodice své déti vést uz od raného
véku. Dulezity je vzor a piiklad rodich, ktefi by méli jit détem piikladem a pomoct détem
nalézt kladny vztah ke sportu. Nedilnou soucésti zdravého zivotniho stylu zaki je podpora
pohybové aktivity po vyucovani formou riznych z4jmu a volnocasovych aktivit. Doporuceni

pohybové aktivity déti a dospélych prehledné formuluje pyramida pohybové aktivity.
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Obrazek 7. Pyramida pohybové aktivity (Zdroj: Kopecky, 2010 str. 10)

Pohybové aktivity jsou rozlozeny do ¢Etyi pater, kde v prvni Grovni jsou zahrnuty
aktivity, které mame provadét pravidelné kazdy den. Patii zde chiize do Skoly, chozeni po
schodech, prace na zahradé€, prochazka se psem... tato aktivita by méla byt provadéna alespoil
30 minut denng. Ve druhém patie jsou zahrnuty aerobni ¢innosti. Patfi sem aktivity, které se
podileji na podpote silovych schopnosti nebo protahovani. Zde fadime aerobik, kondi¢ni béh,
jizdu na kole, kondi¢ni plavani, tenis, volejbal, jogu, aj. Tyto by mély byt provadény
pravidelné nejmén¢ trikrat tydné po dobu alespoit 20 minut. Ve tfetim poschodi pyramidy
jsou pohybové aktivity rekreacniho charakteru, jenz vykonavame piedevsim pro zabavu. Patii
sem mic¢ové hry, golf, tanec. Posledni, nejvyssi patro, patii k pohybovym aktivitdm, které
nespliiuji pozadavky na pohybové aktivity zdravi prospésné. Zajistuji spiSe psychickou
relaxaci a dopravaji prostor pro odpocinek a odreagovani. Prikladem téchto aktivit je rybateni
nebo Sachy (Kopecky, 2010).

Pohybova aktivita by méla byt vpoméru 1:1 oproti sedavym cinnostem ditéte
v dennim rezimu. To znamend, Ze ani nadmira pohybu détskému organismu neprospiva. Dité
potiebuje ¢as na odpocinek a regeneraci. V ptipadé, kdy tomu tak neni, hrozi zdravotni rizika
z pretrénovani. Sport by nemél byt zaméfeny jednostranné, aby se nezatéZoval jeden
pohybovy aparat. Toto jednostranné zatizeni je typické naptiklad u tenistli, kdy vedouci horni
koncetina byva uptednostiiovana. Zdravy pohyb znamené pravidelné cviceni, které prospiva

télesné zdatnosti, pohyblivosti a obratnosti a zaroven posiluje svalstvo (Pastucha et al., 2011).
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2.4.2 Strava a pitny reZim
Stravovani déti v mladsim Skolnim véku (6-10 let)
Stravovani déti v tomto obdobi je doprovdzeno zménami, které jsou zpusobeny ndstupem
k povinné Skolni dochazce a taky jinym dennim reZimem. Proto je dilezité sledovat ptibytky
1 ubytky ditéte na vaze (Pitha et al., 2009).

Strava déti tohoto veéku je stejnd u obou pohlavi. Pozdé€ji v dospivani se nutricni
doporuceni u divek a chlapct 1i§i. Strava by méla byt vyvazend, to znamena, Ze je sestavena
z hlavnich potravinovych skupin, podle toho, jaké Zziviny doddvaji. Také by meéla byt
rozdelena do nékolika ddvek béhem dne. Strava Skoldka ma byt bohata na bilkoviny, zdravé
tuky, tim myslime nenasycené tuky, které pfispivaji ke sprdvnému vyvoji mozku, déle
vitamin B, zelezo, méd’, kyselinu listovou, vitamin Bi, vapnik a vitamin D. Détem neni
doporucovano konzumovat velké mnozstvi jidla, které obsahuje transmastné kyseliny, uvadi
se do spojitosti s vyskytem nemoci spojenych s vyzivou — karcinomy, ischemickd choroba
srdecni a diabetem 2. typu (Sharma, 2018).

Optimalni strava Skolniho ditéte se sklada z obilovin a peciva, které ma tvofit zaklad
jidelni¢ku, obsahuje hodné vitamind a mineralli, vlakniny a je dobrym zdrojem energie.
Denné by dit¢ mélo snist 3-4 porce obilovin ¢i peciva, patii sem potraviny vcetné ryze,
téstovin a ceredlii. Mlé¢né vyrobky a mléko jsou také soucasti jidelnicku, doporuc¢ena davka
pro Skolni dité je 2-3 porce, jednou porci je mysSlen naptiklad hrnek mléka ¢i jogurt.
Doporucuje se podavat mléEné vyrobky, které prosly mléénym kvasSenim, jsou obohaceny o
probiotika a pomadhaji udrzet spravnou mikrofloru ve stievech. Maso ma byt zastoupeno
v jidelnicku déti téméf kazdy den, nékdy smi byt vystiidano vejci €i lusténinami. Maso se
preferuje zastoupenim driitbeziho masa, déle teleci, pak libové vepfové a hovézi, doporucuje
se 1 maso krali¢i nebo maso obcas nahradit masem rostlinnym (s6jovym). Opomijeny nejsou
ani ryby. Rybi tuk obsahuje zdravé tuky-kyseliny omega-3, které jsou pravé dilezité pro
spravnou funkci mozku, pfiznivé plisobi na nervovou tkan i na srdce a cévy. Détem se udava
zastoupeni ryby v jidelnicku minimalné jedenkrat tydné. V rozumném mnozstvi by mély byt
v détské jidelnicku i tuky, nejsou totiz jen zdrojem energie, ale také diky nim jsou v téle
vstiebavany nékteré latky. Tuky jsou upfednostiiovany co nejkvalitnéjsi, v prvé fad¢ tuky
rostlinné, jako je na naptiklad olivovy olej. Samoziejmosti v détském jidelnicku byva ovoce a
zelenina. Kazdy den minimalné 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny. Mohou je také nahradit
cerstvé lisované $tavy z ovoce a zeleniny (Pitha et al., 2009).

Celkovy denni energeticky pfijem ditéte Skolniho véku je optimalni okolo 240-290 kJ

na jeden kilogram hmotnosti ditéte. Podil zakladnich Zivin v dennim sloZeni stravy je
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doporucovan tak, aby ve stravé byly obsazeny bilkoviny z 13,5 - 14,5 %, to by znamenalo, ze
na kilogram hmotnosti ditéte by mélo pfijit 1,2 g bilkoviny denné. Bilkoviny miizeme télu
dodavat jak zivocisného, tak rostlinného pivodu, nejlépe v poméru 1:1. Tuky by ve stravé
mély byt zahrnuty vrozmezi od 27-29 % a sacharidy 56-59 %. Samoziejm¢ nesmime
zapomenout na vlakninu, kterd ma ve stravé nezastupitelné misto. Ta se ale nezapocitava jako
zdroj energie. Jeji funkce v organismu je dopomoc stfevim, ma schopnost na sebe vazat
toxiny. Také na sebe pouta vodu, proto by se nemélo zapominat dopliiovat tekutiny. Vlakninu
obsahuji potraviny jako je ryze, pohanka, kroupy, jahly, celozrnné pecivo, obilné vlocky,

ovoce a zelenina (Chrpova, 2010).

M Bilkoviny

Tuky
58% 28%
Sacharidy

Obrézek 8. Podil zékladnich Zivin ve stravé ditéte (Zdroj: viastni)

Bilkoviny jsou slou¢eniny uhliku, kysliku, vodiku a dusiku. Pro télo jsou dulezité,
protoze obnovuji bunky a jsou soucasti enzymi a také reguluji metabolismus (KlimeSova et
al., 2013). Vysoky podil bilkovin najdeme v téchto potravindch: s6jové boby, hovézi maso,
slepici vejce, tvaroh, tvrdy syr, ryby, kufeci maso, luSténiny, semena rostlin (Komprda, 2009).

Tuky, neboli lipidy, té€lu poskytuji dvakrat vétsi mnozstvi energie nez bilkoviny ¢i
sacharidy. Skladaji se z uhliku, kysliku a vodiku. Tuky se dé¢li podle pivodu na rostlinné
a zivogisné. Zivo&isné maji za normélnich podminek tuhou formu, protoZe obsahuji nasycené
mastné kyseliny. S rostlinnymi oleji se setkavame v tekuté podob€, mohou za to nenasycené
mastné kyseliny (KlimeSova et al., 2013). Ve vztahu k tukiim se vaze slovo ,,cholesterol®. Ten
ma velky vyznam pro lidské télo. Cholesterol se vyskytuje v bunikach, tvofi obaly nervovych
vlaken, pomaha traveni tukll. Diky cholesterolu se tvofi rizné hormony. V pfipadé, Ze je nase
pokozka vystavena ultrafialovym slune¢nim paprskim z cholesterolu vznikne dulezity

vitamin D, ten je zodpovédny za spravny rust kosti a jejich pevnost (Komprda, 2009). Tuky
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nalezneme v potravinach jako jsou maslo, sadlo, riizné druhy ptirodnich olejt, ofechy, ryby,
semena rostlin, mlééné vyrobky, aj.

Sacharidy jsou slouceniny stejné jako tuky z uhliku, kysliku a vodiku, ale vodiku
obsahuji o polovinu mén¢. Jsou to cukry a Skroby, které jsou primarnim zdrojem energie
(Klimesova et al., 2013). Dale k sacharidiim patii latky nazyvané neskrobové polysacharidy.
Sacharidy jsou rozdéleny na jednoduché-monosacharidy a slozeny ze dvou jednotek-
disacharidy. K monosacharidiim je zatazena glukdza a fruktoza, ty se vyskytuji v ovoci, medu
i zelenin€. K disacharidim patii sachar6za, maltéza a laktéza. Sachardéza se vyskytuje
v cukrové tepé, cukrové titin€ nebo cukrové kukuftici. Laktoza je obsaZzena v mléce a nékdy je
nazyvana jako mléény cukr. Glukoza vznikd travenim Skrobu, je zastoupena v obilninach,
lusténindch a bramborech ¢i bananech (Komprda, 2009).

Piisun jidla by mél byt rozloZzen do nékolika davek béhem dne, neni totiz zdravé
zatézovat svlj travici systém velkymi porcemi. Dulezitou roli ma hlavni jidlo ale i malé
svaciny béhem dne. Pfijata energie je spravné spotiebovana a télo nema potiebu si ukladat
zasoby energie na doby hladovéni, z ¢ehoz Casto vyusti rozvoj nadvahy.

Snidan¢ a obé&d patii mezi hlavni pilife denni stravy, obé¢ tyto porce by mély splitovat
asi 30 % denniho pfijmu. Dopoledni i odpoledni svacina tvofi zhruba 10 % denniho piijmu
a vecefe zbylych 20 %, protoze zatézovat organismus velkym jidlem na noc neni zdravé

(KlimeSova et al. 2013).

20% M Snidané
0

m Svacina
10% Obéd
Svacina

30% Vecere

Obrazek 9. Energetické rozlozZeni prijmu potravy béhem dne (Zdroj: Klimesova et al., 2013 str. 45)
Jidelnicek dokaze dité ovlivnit jak v chovani, tak ve vykonu pii praci ve skole. Strava,
ktera je détem doptavana ve Skolach by méla byt vyvazena tak, aby udrzovala schopnost
koncentrace na uceni. Neméla by vyrazné prevazovat jedna slozka stravy, zvlasté ne ty, jenz

jsou naro¢né na Stépeni. M¢la by byt pestra i z toho divodu, aby dité znalo i jiné potraviny,

40



nez které bézné konzumuje doma (Sharma, 2018). Je prokazéano, ze spravné stravovani, které
je bohaté na omega-3 dokdze ovlivnit i chovéani déti trpicimi ADHD a dalSimi poruchami.
Naopak zaznivd podezieni, ze vysoké mnozstvi cukru ve stravé podporuje rozvoj ADHD

u déti (Miovsky, 2018).

Pyramida zdravé vyzivy

Odborna literatura udava nékolik druhii potravinovych pyramid. Potravinova pyramida
znazoriyje, jaké potraviny a v jakém mnozstvi by mél ¢lovék konzumovat, aby si udrzel své
zdravi. Potravinové pyramidy se lisi tim, pro koho jsou urcené. Existuji i potravinové
pyramidy, které jsou urcené pro vegetaridny. Také existuji potravinové pyramidy, které jsou
uréené pfimo obyvatelim daného regionu (statu). Obecné ale plati, ze spodni dil pyramidy
(ten nejvétsi) obsahuje potraviny, které se maji konzumovat v nejvétsim mnozstvi. Spitka
pyramidy zahrnuje potraviny, které by clovék mél konzumovat spi§ vyjimecné (KlimeSova et

al., 2013).

"

MARGARIN

jezte ¢asto

Obrizek 10. Potravinova pyramida pro CR z roku 2013 (Zdroj: FZV, 2013, dostupné z:
http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/[cit. 2019-03-24])
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Potravinova pyramida byla ve své historii nékolikrat pfepracovavana a dodnes se s ni
nekteti vyzivovi poradci nesmifili. Kritizovana je predev§im kvili toho, ze vychazi ze
zastaralych doporuceni, neni zcela piesn¢ urCen pocet porci a jejich velikost. Doporucuje
velky piijem polysacharidi, které maji vliv na vznik obezity a cukrovky, jsou-li
konzumovany ve velkém mnozstvi. Dale doporucuje omezeni sladkosti a tuku, coz pfispiva
k Cast&jsim sklonim k nezdravym nizkotu¢nym dietdm. Dlvodl kontroverze je daleko vice
(Slimakova, 2018).

Oproti kontroverzni potravinové pyramidé je doporucovano stravovani podle
Zdravého talite, ktery vychazi z modernich poznatkd. Dlraz klade pfedevsim na zeleninu a
doporucuje konzumovat rozmanité obiloviny. Moznosti mléka a masa nechdva volbé
stravnika (pocita i s mléky rostlinnymi). Resi i pitny rezim, diraz klade na kvalitu potravin

a zdravotni prevenci (Slimékova, 2018).

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené
podobé. Napriklad jahly, ovesné viocky,
Zitné kvaskové chleby &i divoka ryze.
Dalezité je omezovat pojidani vyrobka
z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechul, seminek, zakysanych mléénych
vyrobkd, vajec ¢i masa. Vétsiné z nas
prospiva vyssi podil rostlinnych zdroja
bilkovin. Vybirejte dle své chuti

i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostriovat

Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu
pfijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rizné zpGsoby
snite, tim lépe. Hranolky se k zeleniné
nepocitaji a brambory patfi svym
sloZzenim spi$e k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou étvrtinu talife.
Nejzdravéjsi a nejvyzivnéjsi je jist
sez6nni ovoce riznych druhu a barev.
Prijem ovoce je mozné nahradit
konzumaci zeleniny.

Tekutiny jsou nejlepsi v podobé Eisté

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi v

vody a neslazenych ¢ajl. Slazené superzdravych potravinach jako ofechy, pfirozené potraviny pfed polotovary,
napoje a ¢aje radéji zcela vynechte. avokado ¢i ryby. Vhodné je i kvalitni lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
maslo a za studena lisované rostlinné velkoprodukci a dovozem. Kromé
oleje. Nejezte margariny a omezte zdravé stravy si dopravejte také
i dalSi primyslové upravené tuky a oleje. venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel

a dobré nalady!

Obrazek 11. Zdravy taliv (zdroj: Slimdkova, 2012 dostupné z. https.//www.margit.cz/zdravy-talir/)

Pro déti byla vytvofena nova potravinovd pyramida, kterd byla soucasti projektu

croNMr

Zdrava skolni jidelna III. Dnes se ji fidi Skolni jidelny, které plni spotfebni kose.
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Obrazek 12. Pyramida vyzivy pro déti (Zdroj: Kostalova et al., 2017 str. 10)

Pitny rezim

Ke spravnému stravovani patii i pravidelny ptisun tekutin. Je obecné znamo, ze lidské
télo je slozeno pravé z velkého podilu vody. V détském organismu je to podil az 75% vody.
Voda ma v lidském téle svou dulezitou funkci (Chrpova, 2010). Pokud je nedostate¢ny piijem
vody, krev se zahust'uje, krevni ob¢h se zpomaluje a procesy v téle jako je latkova vymeéna
neni dostatecnd. Télo dava signaly, kterymi sd€luje mozku, ze mé zizeni. Pokud ale tyto
signaly ¢lovek prehlizi, tento obranny systém se otupi a télo pfestane zizen pocitovat.

Ptiznaky nedostate¢ného mnozstvi vody v téle clovéka jsou: sucho v ustech, Gnava,
bolest hlavy, malatnost a malé mnozstvi moci tmavého zbarveni. Nasledkem nedostate¢ného
piijmu vody trpi ledviny, Zlucnik i srdce (Zavazal, 2000). U déti Skolniho véku se nedostatek
tekutin projevuje ospalosti a nepozornosti ve Skole. Doporuceny denni pfijem tekutin u déti je
1,8 - 2 litry tekutin denné. Tekutiny by mély byt poddvany po malych davkach, aby nebyly
ptili§ zatizené ledviny. Mnozstvi tekutin se mize liSit, podle toho, zda dit¢ vykonava
sportovni aktivity, pokud je velmi teplé pocasi nebo je-li nemocné. Behem dne lidské télo
potiebuje vodu k zdkladnim funkcim. Pro ndzornost je zde tabulka, kolik vody lidské télo
vyuzije za konkrétnich podminek:
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Tabulka 10. Bézné ztraty vody (v ml/den) v zavislosti na teploté prostredi u dospélého
(Zdroj: Machova et al., 2015 str. 26)

Pfi normalni V horkém Béhem delsi tézké
teploté pocasi prace
Kuze 350 350 350
Dychani 350 250 650
Mo¢ 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600

Zakladem pitného rezimu by méla byt stolni voda, ¢aje, minerdlni vody nebo fedéné
100% ovocné dzusy. Sladké limonady neni doporuceno détem podavat, protoze obsahuji
spoustu cukrii a umélych barviv. Nejen, Ze tyto latky plsobi nepfiznivé na zubni sklovinu
déti, ale také jsou Castou piic¢inou, pro¢ déti piibyvaji na vaze (Pitha et al., 2009).

Zapominat by se nemélo ani na vyzivu déti vegetariant. Vegetaridnstvi znamena, ze se
z jidelnicku vylouci nebo se omezi ty potraviny, které jsou zivociSného piivodu. Existuji
rizné typy vegetaridnstvi: od lidi, kteti nekonzumuji pouze ¢ervené maso az po vegany, kteti
z jidelnicku vytadili i vejce, mléko a neji ani pecivo, které tyto potraviny obsahuji.
Vegetarianstvi miize mit pifiznivé, ale i negativni dopady na lidské zdravi. K piinostim
muzeme pricist pokles télesné hmotnosti, nizsi vyskyt hypertenze, mensi riziko zlucovych
onemocnéni, pokles rizika onkologického onemocnéni tlustého stieva. Skryva ale i sva rizika,
kterymi jsou podvyziva, nedostatek vitamint a minerald. Chyb¢jici mineraly a vitaminy poté

musi byt poddvany uméle nejcastéji injekené, protoze télo je neumi piijmout (Klima, 2016).

Poruchy pfijmu potravy

Mentalni anorexie postihuje stdle mladsi jedince, Casto postihuje i desetilet¢ mladé
sle¢ny, ale onemocnénim mohou trpét uz i déti v matetskych skolach. Je to onemocnéni, které
uzce souvisi s psychikou c¢lovéka. SpoustéCem anorexie u déti, pfevazné u dévcéat byva
nejcastéji ,,soutézeni mezi spoluzackami o to, kterd vice zhubne. Mezi nejpostiZzenc;jsi
skupiny patii divky, které chtéji uspét v modelingu, baletu nebo si vezmou mddni vzor
z n¢jaké znamé osobnosti a chtéji se jim vyrovnat. Projevuje se odpiranim si jidla, poklesem
télesné hmotnosti, uzivani 1€k, které snizuji chut’ k jidlu. Osoby s touto nemoci vnimaji své
télo jako tlusté a nepfiznavaji si zavaznost tohoto stavu. Své diety dopliuji intenzivnim

cvi¢enim, aby dosahly vytouzené postavy.
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Mentalni bulimie mé dost podobného s mentdlni anorexii, nebo ji miize doprovazet.
Projevuje se zachvatovym prejidanim, které je také spojeno s kontrolou hmotnosti. Tedy
osoba s touto nemoci se zajima o jidlo, méa na né¢j velkou chut. Avsak poté, co se do sytosti
naji, navozuje si zvraceni nebo pouziva latky, léky, které vyvolavaji zvraceni ¢i prijem. Tuto

nemoc Casto doprovazeji deprese (Fraitkova et al., 2013).

2.4.3 Spanek

Aby dité¢ mohlo byt ve skole uspésné, pottebuje dostatek spanku. Odpocaté dite se 1épe
soustiedi, snadnéji se mu véci ukladaji do paméti a souvislosti mu dochazeji rychleji. Kazdy
¢loveék ma své individualni potieby, to stejné plati i pro spanek. Proto nelze pfesné fici, kolik
hodin by kazdé dit¢ mélo spat (Beniskova, 2007). Doporucend délka spanku u skolnich déti se
pohybuje v rozmezi deviti az dvanacti hodinami denné. Spanek by mél byt hlavné v noci nebo
muze byt i v odpolednich hodinach (Klima, 2016). Béhem této doby se prostiidaji faze spanku
nazyvan¢ NREM a REM, kdy mozek i t€lo vykonavaji rozdilné ¢innosti. Béhem spanku se
shromazd’uje energie a regeneruji se tkan¢ (Nevsimalova et al., 1997). Nutno poznamenat, ze
dit¢ Skolniho v€ku stile roste, a to nejcasteji pravé v dobé spanku. Dale se béhem spanku
aktivuje nervovy systém a vjemy se ukladaji do paméti (Gravillon, 2003). Pravidelny
a dostateCny spanek chrani télo pred vznikem demence a rakoviny. Snizuje riziko srdecniho

infarktu, mrtvice a diabetu (Walker, 2018).

Stejné dilezity jako spanek je pravidelny a pestry jidelnidek. Skolaci by méli mit
dostatecny pifijem jidla a mélo by byt pravidelné. Jidelnicek ma byt vyvazeny, nesmi
pfevazovat sladka jidla ¢i tuéné a mastné pokrmy. Naopak bohaty by mél byt na vitaminy,

éerstvé ovoce a zeleninu.
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3 CILE, UKOLY A VYZKUMNE OTAZKY

Cilem této diplomové prace je zmonitorovat aktudlni stav v oblasti projekt

podporujicich vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu na prvnim stupni zékladnich skol.

V ramci cile byly stanoveny tyto vyzkumné otdzky:

1. Jaka je aktudlni nabidka projektt podporujicich zdravy Zivotni styl pro zakladni
skoly v Ceské republice a které realizované projekty na §kolach svym zaméfenim
prevazuji?

2. Jakym zplsobem probihd informovanost feditelli zdkladnich kol o projektech
podporujicich zdravy zivotni styl a co je ovliviiuje pfi vybéru a zafazeni tohoto
projektu?

3. Jaky vztah zaujimaji feditelé Skol k problematice podpory zdravého Zivotniho
stylu zaka?

4. Jaké maji zékladni Skoly materidlni podminky k podpofe pohybu, zdravi

a prevence deti?

Ze stanoveného cile vyplynuly nasledujici ukoly:
1. Vytvoreni literarni reSerse.
2. Zpracovani designu vyzkumu.
3. Vytvofeni vyzkumného souboru.
4. Sbér informaci a jejich zpracovani

5. Zpracovani zavéri a tvorba diplomové prace.

K naplnéni cile bylo vyuzito vyzkumné Setfeni probihajici ve dvou sférach:

1. sféra vyzkumného Setfeni: Monitoring aktuilniho stavu v oblasti projekth
podporujicich vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu probihalo prostiednictvim analyzy
dokumentii.

2. sféra vyzkumného Setieni: zjiSténi dat o podpofe zdravého Zivotniho stylu na

zakladnich Skolach, zapojeni do projekti a postojich fediteld k podpoie zdravého
zivotniho stylu bylo vyuzito interview.
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4 Metodika

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Prvni sféra vyzkumu - monitoring aktuidlniho stavu v oblasti projekti
podporujicich vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu. Pro ucely této prace byly vybrany a
zatazeny projekty, jenz spliovaly pfedem stanovena Ctyfi kritéria:
e zaméfeni projektu je uréeno pro podporu zdravého Zivotniho stylu,
e cilovou vékovou kategorii projektu je dit¢ mladsiho skolniho veku,
e projekt je ur€en zdkladnim Skolam,

e projekt je/byl aktudlni v letech 2017-2019.

Druhé sféra vyzkumu - zjisténi dat o podpote zdravého Zivotniho stylu na zékladnich
Skolach, zapojeni do projekti a postojich feditelt k podpoife zdravého zivotniho stylu bylo
vyuzito interview!. Vyzkum se konal na desiti zakladnich $kolach, jejichz vybér probé&hl
prostfednictvim ndhodného vybéru. Ctyii z t&chto $kol byly z Moravskoslezského kraje a Sest
z kraje Olomouckého. P&t z desiti vybranych Skol se nachazi ve méstech, pét skol je umisténo
na vesnicich. Dvé Skoly jsou specifické svym uspoiaddnim, jsou malottidni. Zbylych osm
Skol je pln€ organizovanych, pfic¢emz jedna tato Skola je alternativniho zaméteni.

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo deset fediteli/feditelek vySe popisovanych

zékladnich skol.

4.2 Uzité metody a techniky vyzkumu

Pro dosaZeni cile diplomové prace bylo zapotiebi rozdélit vyzkumné Setfeni do dvou
odlisnych sfér:
1. Sféra - zmapovat nabidku projektd pro podporu zdravého Zivotniho stylu v Ceské
republice a uspofadat ji dle stanovenych kritérii. Projekty byly roztfizeny podle zaméfeni
na pohyb, zdravé stravovani a prevenci. Informace o projektech byly zjistovany analyzou
dokumentd, které jsou dostupné na webovych strankach jednotlivych ministerstev Ceské
republiky. Také jsem jednotlivd ministerstva (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy;
Ministerstvo zdravotnictvi; Ministerstvo zeméd¢€lstvi) oslovila prostfednictvim e-mailu, za

ucelem upiesnéni informaci nebo jejich doplnéni. Mail, ktery ministerstva obdrzela je

! Interview neboli rozhovor patii k nejcast€jsim metodam vyuzivanych ke sbéru dat v kvalitativnim vyzkumu.
Jedna se o kladeni otazek jednoho Gidastnika vyzkumu pomoci otevienych otazek (Svaticek, 2014). Interview
mizeme provadét riznymi variantami, rozliSujeme je dle struktury na strukturované, nestrukturované a
polostrukturované. Rozhovor dale miizeme tidit na individualni a skupinovy (Cabalova, 2011).
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v priloze €. 1. Podrobné informace o konkrétnich projektech jsem nalezla na jejich webovych
strankach. Vysledky toho, které projekty prevazuji, jsem zpracovala pomoci grafu
kumulativnich ¢etnosti a vyjadtila v procentech.
2. Sféra vyzkumu - zjiStovani dat o podpoie zdravého Zivotniho stylu na zakladnich Skolach,
zapojeni do projektli a postojich feditelll k podpoife zdravého Zivotniho stylu na zakladnich
Skolach probihalo prostfednictvim interview. To obsahovalo 20 ptedem pfipravenych otazek,
vyhodou interview bylo, Ze jsem dostala okamzité¢ odpovédi. Otazky polozené bcéhem
interview jsou na konci prace v ptiloze €. 2. Odpovédi z rozhovoru jsem si hned zapisovala.
Vysledky z rozhovorti byly zpracovany formou kazuistik? do popisti, jak se Skoly
zapojuji do projektii, které jsou na danych Skolach realizovany. U kazdé kazuistiky byla

pfiddana sumarizacni tabulka.

2 Kazuistika je vyzkumna metoda, vyuzivana v pedagogickém kvalitativné orientovaném vyzkumu, ktera je
zalozena na deskripci. Popisuje a vysvétluje stav, reakci, ¢innost subjektu. Pfedmétem zkoumani mize byt
osoba, ucitel, zak, Skola nebo pedagogicky dokument (Céabalova, 2011).
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5 VYSLEDKY

5.1 Projekty

Studie organizované Svétovou zdravotnickou organizaci (dale jen WHO) potvrzuji,
ze zdravotni stav populace se dramatickym zpusobem zhorSuje. Pfibyva lidi, ktefi trpi
neinfekénimi onemocnénimi, obezitou, cukrovkou, ¢i pfedcasné umiraji na onemocnéni srdce,
plic, mrtvici nebo rakovinu (civiliza¢ni choroby). WHO situaci hodnoti jako nadaile
neunosnou. Lécba civilizaénich onemocnéni je financné narocna a vysledky 1€cby nejisté.

Na zékladné alarmujicich vysledkt studii zabyvajicich se zdravim populace, byla
staitem piijata dlouhodoba opatfeni, tzv. akéni plany. Jedna se o soubor strategickych
prostiedkd, ktery je cileny na zlepSeni nékteré z oblasti Zivotnich podminek v ramci urcitého
casového obdobi. Piikladem této strategie mohou byt napt. Zdravi 21. anebo Zdravi 2020. Od
téchto narodnich cili se odviji jednotlivé projekty, které jsou zaméfeny jiz na konkrétni
problém, jehoz feSeni podporuji (Kalman et. al, 2009).

Projekt chapeme jako plan nebo ndvrh, ktery méa né&jaky zameér. Projekt je
charakteristicky tim, ze se snazi sledovat konkrétni cil, urCuje strategii, kterou cile dosahne.
Na projekt jsou potfeba ndklady, ke kterym je stanoven limit k realizaci a byva casové
vyhrazen datem zahéjeni a ukonceni (Némec, 2004, Svozilova, 2011).

V Ceské republice existuje velké mnozstvi programii podporujicich zdravy Zivotni
styl. Piestoze tyto projekty maji spolecny cil, zlepSit zdravotni stav populace, mizeme je tridit
do tematickych skupin podle jejich zaméteni. Kazdy projekt je, z pohledu Zivotniho stylu,
cileny na urcitou oblast. Existuji programy na podporu zdravé vyZzivy, optimalizace pohybové

aktivity nebo prevence.
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CE WHO CEU

Evropsky parlament Svétova Komise
ravotnickd organizace Evropské Unie
pobotka pro Evropu
Evropska sit' SPZ

narodni Gfadovna <—+ MZCR MSMT «—» daldi
WHO v CR l CR partnefi

garant projektu SPZ v CR
SZU Praha
/ \

poradni orgény garanta nérodni
t koordinétor

pro program SPZ B .  projektu SPZv CR

v
krajské koordina&ni tymy
odpovidni partnefi strategiti partnefi
Krajské hygienické stanice OSMT
Krajské site SPZ (&
Zdravotni Gstavy v krajich zhzovatelé 3kol
$kolské organizace
neziskové organizace

!

nérodni sit’ $kol podporujicich zdravi v CR
mateiské skoly zakladni Skoly stiedni gkoly
(povinné vzdelavani)

v

Obrazek 13. Schéma projektii (Zdroj: dostupné z Vychova ke zdravi. Vychova ke
zdravi [online]. Copyright © 2009 [cit. 15.04.2019]. Dostupné
z: http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/vstup-skoly-do-site-skola-podporujici-zdravi. html)
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Projekty na zékladnich Skolach cilené pro déti na prvnim stupni:

Fit konto

Medové snidané

Miéko do skol

Ovoce a zelenina do skol
Putovani za zdravym jidlem
Vis, co jis?

Zdravéa pétka

Zdrava Skolni jidelna

Pohybova aktivita

Cokoladova tretra

CUS sportuj s nami

Déti na startu

Fit konto

Hodina pohybu navic
Hokejbal proti drogam
McDonald’s Cup

Pohybové¢ predpoklady "2P"
Sazka Olympijsky viceboj

Vsichni za stal

Prevence

Normalni je nekoufit
Hravé o prevenci
VZPoura Grazim

Zdravé zuby
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Stru¢né charakteristiky projekti:

Fit konto — je projekt, v jehoz rdmci byla vytvofena webova stranka, ktera je urcena
na podporu zdravi, zdravé vyzivy a sportu, primarné¢ détem ve véku 9-15 let, je pro né
ptipravena aplikace Moje fit konto, coz to forma deniku, kde si zdci zaznamendvaji sviij
jidelnicek a pohybovou aktivitu. Je zde k dispozici e-trenér, ktery fikd, jak spravné cvicit,
ukazuje détem cviky, méfi détem jejich aktivitu a zaznamenava ji v jednotkach 1 FIT podle
casu aktivity. Nejlepsi sport’acei maji byt v ramci projektu odméenovani. Projekt mé uplatnéni
1 u star§ich déti. Stranka ma poskytovat taky informace pedagogtim a rodi¢im déti. Dozvidaji
se zde informace o bezpecnosti potravin. Tento projekt je podpofen dotaci z Ministerstva

zemédélstvi (Fitkonto).

Medové snidané — je projekt, ktery je realizovan na zakladnich Skolach, kdy skolu
navstivi lektofi, ktefi détem vysvétli, jak vznikd med, jak se chovaji v¢ely a na konci pasma,
které trva 40-45 minut déti dostanou svacinku — chléb s maslem a medem. Cilem tohoto
projektu je propagace kvalitnich potravin a podpora zdravého Zivotniho stylu, kdy projekt
vyzdvihuje dalezitost snidané, jako ¢asti jidelnicku. Projekt vznikl v roce 2015 a od té doby
se do n&j zapojilo 400 $kol a 8kolek pocelé CR. Med a lektor je financovan z financi
Ministerstva zemédélstvi vyhranénych na projekt, chléb a maslo si Skoly zajistuji samy

(Medové snidang).

Mléko do $kol — cilem tohoto projektu je snizit deficit vapniku u déti, taky zlepsit
jejich stravovaci navyky a vychovat tak budouci spotfebitelé mléka a mlécnych vyrobku.
Projekt je urceny pro zakladni Skoly a zapojit se do n¢j mohou uzavienim smlouvy o
dodavani mléénych vyrobkl. Mléko a mlééné vyrobky, které nejsou ochucené jsou potom do
Skol dodévany zdarma. Mimo dodavani mléka jsou do projektu zafazené doprovodné akce,
diky kterym mohou Skoly provést exkurzi do kravina, ucastnit se soutézi nebo vyzkousSet
ochutnavky dalSich produkti. Projekt je realizovan od roku 1999, kdy byl zaméfeny pouze na
prvni a druhou tfidu zékladni Skoly, projekt prosel riznymi zménami. Dnes je ,,Skolni mléko*
dodavéno jednou tydné pro vSechny tfidy zakladni skoly. Do projektu bylo ve Skolnim roce
2017/2018 zapojeno 3862 skol a 920 857 zakul. Projekt je financovan z rozpoctu Ministerstva
zemédé@lstvi a prostfedkd EU (Mléko do skol).
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Ovoce a zelenina do $kol — tento projekt si dava za cil pfispét ke zvySeni spotieby
ovoce a zeleniny u déti a vytvofit tak stravovaci navyky, kdy budou ovoce a zeleninu
povazovat za neodmyslitelnou soucést svého jidelniC¢ku a zdroveit ma projekt bojovat proti
obezité déti. Projekt podporuje SZIF a byl v Ceské republice zahdjen ve $kolnim roce
2009/2010. Ovoce a zelenina je v ramci projektu dodavana vSem zaktim zakladnich Skol. Déle
v roce 2014/2015 byl projekt obohacen o dalsi doprovodné vzdélavaci programy. Ve Skolnim
roce 2017/2018 bylo do projektu zapojeno 3935 skol a 906 110 zakd. Projekt je financovan

z rozpoCtu Ministerstva zemédelstvi a z prosttedktt EU (Ovoce do skol).

Putovani za zdravym jidlem — tento projekt naposledy probihal v roce 2018. Cilem
toho projektu bylo zvySeni znalosti déti o spravné vyzivé. Déti se tyto informace dozvidaly
formou soutézi a her. Projekt byl ureny pro zaky zdkladnich Skol ve véku od 8-11 let.
Zapojili se do ng&j 3koly z Usteckého, Plzeiského, Karlovarského a Pardubického kraje.
Celkové do projektu v roce 2018 bylo zapojeno 1046 zakil. Zajem o tento projekt je vysoky a
nesta¢i kapacitné¢ pokryt vSechny Skoly. Vroce 2018 byl projekt finanéné podpoten

Ministerstvem zdravotnictvi (Putovani za zdravym jidlem).

Vi§, co jiS? — je projekt, ktery si dava za cil informovat Sirokou vefejnost o
bezpecnosti potravin a o spravném stravovani. Na zdkladnich Skolach je projekt realizovan
v ramci programu do interaktivnich tabuli ur¢enych pro 1.-3. ro¢niky. Ten se jmenuje ,,Jime
zdravé a s chuti“ k programu k interaktivni tabuli je vypracovand metodika pro ucitele.

Projekt podporuje Ministerstvo zeméd¢lstvi (Vi co jis).

Zdrava pétka — Je celorepublikovy projekt, ktery byl poprvé realizovan v roce 2004.
Je zaméfeny na zdravy zivotni styl, zvlast€¢ na vychovu ke zdravému stravovani. V rdmci
Zdravé 5 se Zzaci prostfednictvim lektori seznamuji v ramci dvouhodinového bloku se
zasadami zdravého stravovani. Informace jsou détem poskytovany netradicni, interaktivni a
zabavnou formou. Projekt je realizovan pro Skoly zdarma a Skoly se do né¢j mohou pftihlasit
vyplnéni formulafe. Vyuka probiha v prostorach skoly po domluvé terminu. Pro Zaky prvniho
stupné je nachystany program, ktery se jmenuje Skola Zdravé 5. Dale jsou programy pro zaky
na druhém stupni zdkladnich Skol a déti v matefskych Skolach. Napln programi je
konzultovana s odborniky ze Statniho zdravotniho ustavu a odborniky na vyzivu. Program
Zdrava 5 je realizovana spole¢nosti Ahold. Projekt vyzkousely statisice déti v Ceské republice

v ramci zakladnich a matetskych skol (Zdrava 5).
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Zdrava Skolni jidelna — Je projekt pisobici od roku 2015, ktery se zaméfuje na Cesky
systém Skolniho stravovani, na pestré a nutricné vyvazené jidelnicky. Dava si za cil vzdélavat
persondl, ktery se stara o stravovani déti, informovat stravniky — déti, jak se ma spravné
stravovat a co zarazovat do svého jidelnicku a taky pedagogy a vedeni Skoly, jak podporovat
snahy Skolni jidelny a vzajemné propojit jejich snahy s praci pedagogt k osvéte déti. V ramei
tohoto projektu vznikaji publikace, které $iii informace o spravném stravovani a podle niz se
fidi Skolni jidelny. Projekt je podporovan Ministerstvem zdravotnictvi a Statnim
zdravotnickym Gstavem. Do projektu je zapojenych 226 jidelen v celé Ceské republice.
V ramci projektu mohou jidelny ziskat ocenéni — certifikat zdravé jidelny (Zdrava skolni

jidelna).

Cokoladova tretra — Cokoladova tretra ma bohatou historii, diive se pravidelnd
konala od roku 1961 v Ostravé, pak vznikl bézecky seridl a dnes se jednd o projekt, ktery
vznikl za G¢elem podpory pohybové aktivity u déti. Je realizovan formou béZeckych zavodu,
do kterych se zapojuji Zaci zakladnich Skol prvniho stupné. Do tohoto projektu se mohou
zapojit déti z celé Ceské republiky. Na zakladnich kolach jsou v ramci t&lesné vychovy
zaznamenavany bézecké cCasy zaki, délka traté¢ je urcena veékovou kategorii ucastnikd.
Vysledky se zapisuji na webovou stranku a nejlepsi bézci srovnaji své sily ve finale v hlavnim
programu IAAF World Challenege Zlata tretra v Ostravé. Projekt podporuje Asociace
skolnich sportovnich klubii Ceské republiky (Cokoladova tretra).

CUS Sportuj s nami — Jde o nejvétsi sportovni projekt v Ceské republice. Ro¢né
potada vice nez pét set akci, do kterych se mohou zapojit mimo jiné i zékladni Skoly. Projekt
je urcen pro vSechny vékové kategorie od déti az po seniory. Jeho cilem je zvysit déti i
dosp€lé od televizi a zapojit je do sportovnich aktivit. Kazdy mésic poradd nékolik
sportovnich akci s riiznym zaméfenim ve vsech regionech Ceské republiky (CUS Sportuj

s nami!).

Déti na startu — Jedna se o projekt, ktery je vénovany détem predSkolniho a Skolniho
véku do 9-ti let. Zamérem projektu je predevSim probudit u déti radost z pohybu. Projekt
probihd formou tréninkt, ktery je rozdéleny do ctyt usekd, beéhem kterych si déti vyzkousi
zaklady gymnastiky, atletiky, zahraji hry pro rozvoj sily, vytrvalosti, rychlosti a koordinace

a taky micové hry. Kurzy probihaji na Skoldch v rdmci Skolnich druzin nebo zajmovych

54



krouzki, mohou byt také soucasti Skolniho vyucovani v matefskych Skolach. Do projektu

bylo zatim zapojeno 236 stiedisek ve 14 krajich Ceské republiky (Cesko se hybe).

Hodina pohybu navic/ Sportuj ve Skole — Hodina pohybu navic byl program, ktery
byl realizovan v roce 2015 jako pokusné ovéfovani tohoto programu, v dal§$im roce bylo
pokusné ovéfovani prodlouzeno o jeden rok a k poslednimu zaii roku 2017 bylo pokusné
ovéiovani ukonceno. Do pokusného ovéfovani se zapojilo v prvnim roce 160 Skol a v druhém
roce 343 zakladnich $kol. Cilem ovéfovani bylo budovat pozitivni a trvaly vztah déti
k pohybové¢ aktivité. Na pokusné ovéfovani navazuje projekt Sportuj ve skole. Projekt Sportuj
ve Skole je realizovan na zakladnich Skoldch na prvnim stupni jednou az tfikrat v tydnu
v dobé skolni druziny. Od 1. 9. 2018 je realizovan Asociaci Skolnich sportovnich klubi.
V soucasnosti je do projektu Sportuj ve $kole zapojeno 1000 kol po celé Ceské republice

(RVP Metodicky portal).

Hokejbal proti drogam — Jednd se o sportovni projekt, ktery spociva v
pofadani turnaji Skol v hokejbale. CoZz je sport podobny lednimu hokeji, ale nehraje se na
ledové ploSe a na nohou maji hraci misto brusli sportovni obuv. Turnaje se konaji v péti
veékovych kategoriich, na prvnim stupni zakladnich skol jsou to kategorie dvé — prvni, kterd
zahrnuje zaky z prvnich az tfetich tfid. Druha kategorie je urcend zaktm ctvrtych a patych

t¥id. Soutéze jsou ale také uréené pro starsi zaky (CMSHDb).

McDonald’s Cup — Jedna se o nejvétsi fotbalovy turnaj pro zéky zékladnich Skol.
Soutézi se ve dvou vékovych kategorii ve véku od Sesti do jedenacti let. Turnaji se mohou
ucastnit chlapci i divky. Do turnaji bylo zapojeno 2891 skol a témét 80 000 sportujicich
déti (McDonald’s Cup).

Pohybové predpoklady ,,2P*“ — Je projekt, ktery se zamétuje na podporu pohybové
aktivity a snazi se poradit s nejvhodnéjs§im sportem pro konkrétniho zéka. Cilem projektu je
najit cestu k jakémukoliv sportu jednotlivych déti a vybudovat u nich pozitivni vztah
k pohybové¢ aktivité a dale je v tomto odvétvi rozvijet. Projekt probiha testovanim devitiletych
déti, které probihd soutézni formou a obsahuje rizné tkoly. Do projektu jsou zapojeny

vybrané Skoly z Plzeniského kraje (Nadace sportujici mladeze).
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Sazka Olympijsky viceboj — Je projekt, ktery je zaméfen na zékladni Skoly a dané
ro¢niky viceletych gymnazii. V Ceské republice byl poprvé realizovan v roce 2014. Cilem
projektu je zvysit pohybovou aktivitu déti a motivovat je k vSestrannému rozvoji. Do projektu
se mohou zapojit vSechny zékladni Skoly, bez ohledu na nadani zaku ¢i velikost skoly. Projekt
je realizovan na Skolach v rdmci vyu€ovani, nejsou k tomu potieba zadné specialni pomucky
ani vybaveni. Projekt je rozdélen na 2 ¢asti. Prvni je Olympijsky diplom, kdy jsou zjistovany
data k vyhodnoceni, pro jaky sport mé dité¢ pfedpoklady. Druhy je Olympijsky odznak, kdy
jsou rozvijena vSestrannost déti. Discipliny jsou plnéné v hodinach télesné vychovy, kdy
pedagog zaznamenava vysledky na webové stranky. Na konci Skolniho roku vsichni zaci
ziskaji diplom a prehled svych vysledkil. Skoly dale maji moznost ziskat od organizatori
sportovni vybaveni do Skoly nebo mohou byt pocténi navstévou nékterého ze znamych
sportovcl. Projekt podporuje spolecnost Sazka. A od doby, kdy byl projekt spustén se do néj
zapojilo ptes 500 000 déti (Sazka Olympijsky viceboj).

VSichni za stiil — Je projekt, ktery se snazi o podporu sportu ping-pongu. Je uréeny
pro zaky prvnich az tfetich ro¢niki zékladnich Skol. V ramci tohoto projektu vznikaji na
Skolach zajmové krouzky, které uci déti hrat ping-pong. Dale organizatofi projektu realizuji
pro déti zakladnich Skol show, kde se objevi olympijsti hraci a déti motivuji ke sportu. Do
projektu se zapojilo vice nez 8 000 zéki zakladnich $kol. Skoly jsou v rAmci tohoto projektu

vybavené pingpongovych stolem, palkami i micky (VSichni za stil).

Normalni je nekourit — Je program, ktery je zaméfeny na prevenci koufeni déti
a k podpofe vztahu ke zdravému zivotnimu stylu u déti na prvnim stupni zékladnich $kol.
Zaci jsou informovéni prostiednictvi pfibéhi a pohadek o negativnich dopadech koufeni.

Do programu se zapojilo 278 $kol z celé Ceské republiky (Normélni je nekoufit).

Hravé o prevenci — Je projekt, ktery se zabyva prevenci rizikového chovani zaku. Je
urcen pro déti od 1. — 9. ro¢nikii zakladnich Skol a zéky 1. ro¢niku stfednich Skol. Projekt se
zaméfuje na poruchy piijmu potravy, rizikovym sexudlnim chovanim, prevence koufeni,
alkoholu, 1¢kti, drog, hracstvi a dalSim navykovym chovdnim a dale se soustfed’'uje na
informovanost zakd o rizikovych sportech. Cilem projektu je udé€lat u zakt nadhled nad
nebezpecnymi situacemi a zvazit vlastni rozhodnuti a chovéni. Projekt je realizovan Zdravotni

tstavem v Usteckém kraji (HOP).
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VZPoura urazim — Je projekt, ktery je zaméfeny na prevenci nehod a urazt u déti
a mladistvych. Informuje zéky zakladnich $kol, jak pfedchadzet Graziim. Do projektu jsou
zapojeni hendikepovani pracovnici VZP CR, kteii na zakladnich $koldch organizuji besedy
a interaktivni soutéze upozoriiuji na rizikové chovani v zivotnich situacich a jak dand rizika

omezovat. Projekt realizuje Vefejna zdravotni pojistovna Ceské republiky (Vzpoura trazim).

Zdravé zuby - Program Zdravé zuby je vyukovy program uréeny détem na prvnim
stupni zakladnich $kol. Zamétuje se na prevenci zubniho kazu a péci o chrup déti mladsiho
Skolniho véku. V letosnim Skolnim roce byl odstartovan XVI. roc¢nik realizace tohoto
projektu. Je nejvétsim a nejdéle realizovanym projektem na zdkladnich Skoladch v oblasti
ochrany a podpory zdravi. Program usiluje o zlepSeni zubniho zdravi u déti, péstuje pozitivni
vztah k zubni hygiené a vede je k pravidelnym preventivnim navstévam stomatologa. Cilem
projektu je, prostfednictvim budovani pozitivniho vztahu k zubnimu zdravi v détském véku,
zajisténi zdravych zubd v dospélosti. Na svych internetovych strankdch bezplatné¢ nabizi
Skolam a rodindm metodickou podporu v podobé elektronické pfirucky, pracovni seSity
rozdelené podle véku déti, vyukové materialy a nabidku odbornych seminait pro ucitele.

Projekt vznikl v roce 2000. Autorem projektu je PaedDr. Lenka Kubrichtova, MUDr. Iva
LekeSova, CSc. a kolektiv autorti. Ziskal doporuceni Ministerstva skolstvi, mladeze
a télovychovy CR k zafazeni do vyuky na prvnim stupni zakladnich $kol. Svym obsahem
respektuje Rdmcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani, platny od 1. zaii 2013.
Pomahé plnit cile vladniho programu ZDRAVI 21 a aktualné dokumentu ZDRAVI 2020.
Je podporovan Ministerstvem zdravotnictvi CR a od roku 2005 podporovan Kancelati WHO
v CR, odbornym garantem je Ceska spolegnost pro détskou stomatologii, hlavnim partnerem

programu je Orbit Klub (Zdravé zuby).
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m VyZiva
Sport
Prevence

m VlyZiva a sport

Obrzek 14. ZaméFeni projektii (Zdroj: viastni)
Z celkového poctu projektii: 21, které jsou zaméfené na podporu zdravého zivotniho
stylu zakli na prvnim stupni zékladnich skol je 7 (33 %) zaméfenych na zdravou vyzivu, 9
(43 %) projektti na podporu pohybové aktivity, 4 (19 %) projekty jsou zaméfené na prevenci
a 1 (5 %) projekt podporuje zdravou stravu i pohybovou aktivitu zaroven.
Z uvedeného grafu vyplyva odpovéd’ na stanovenou otazkou €. 1, ze v soucasné dobé
existuje na prvnim stupni zakladnich Skol vice projekti zamétenych na pohybovou aktivitu

nez na projekty podporujici zdravé stravovani a prevenci.

5.2 Vysledky interview s Fediteli zakladnich Skol

Vyhodnocujici grafy jednotlivych otdzek interview:

1. Jaky mate nazor na podporu zdravéeho Zivotniho stylu u deti na zakladnich skolach?
VSichni feditelé se shodli na nazoru, ze podpora zdravého zivotniho stylu je dilezita,
avSak hlavnimi Ciniteli, ktefi by se méli zaslouZit o spravny postoj ditéte ke zdravému

zivotnimu stylu mé byt rodina.

58



2. Myslite si, Ze je potieba podporovat zdravy zivotni styl u deti?
10

9

Ano Ne

Obrazek 15. Vyhodnoceni otdzky ¢. 2. z interview (Zdroj: vlastni)

Vsichni feditelé¢ zdkladnich Skol se shoduji, Ze je potieba podporovat zdravy zivotni
styl u déti.
3. Podporujete zdravi a pohybovou aktivitu deti na vasi zakladni skole?
10

9

Ano Ne

Obrazek 16. Vyhodnoceni otdzky ¢. 3. z interview (Zdroj: vlastni)

Vsech deset dotazovanych feditelti se snazi podporovat zdravy Zivotni styl déti.
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4. Jakeé mate podminky pro podporu zdravi a pohybové aktivity?
10

9

Télocvicna Zahrada sportovisté a multifunkéni bazén
hristé

~

[e)]

(6]

S

w

N

=

Obrazek 17. Vyhodnoceni otdzky ¢. 4. z interview — prostory (Zdroj: viastni)
Prostory k vykonu pohybovych aktivit se na kazdé Skole rtizni. VSechny skoly maji
k dispozici télocvicnu. Osm mulze vyuzivat zahradu, pét také multifunkéni hiisté
a jedna skola mé k dispozici bazén.

10

9

7 I I
0 I I

Vybaveni na micové hry  Vybaveni k posilovani Netradi¢ni vybaveni Gymnastické vybaveni
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w

N

=

Obrazek 18. Vyhodnoceni otdzky ¢. 4 z interview - pomiicky (Zdroj: viastni)
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Vsechny skoly maji vybaveni pro mi¢ové hry, sedm z deseti skol ma vybaveni urené
pro gymnastiku. Ctyfi $koly maji k dispozici posilovaci na¢ini a taky &tyii Skoly

mohou vyuzivat netradi¢ni vybaveni (lezecka sténa, kin-ball, bosu).

5. Jste zapojeni do néjakych projektu, které podporuji zdravy zivotni styl?

10

9

Ovocea  MIléko do $kol Zdrava pétka Zdravé zuby Cokoladova Sazka VZPoura
zelenina do tretra olympijsky Urazlim
Skol viceboj

Obrazek 19. Vyhodnoceni otazky ¢. 5 z interview (Zdroj: viastni)

Vsechny Skoly jsou zapojeny do néjakého projektu. Nejpopuldrnéjsi je na téchto
Skoléach projekt Ovoce a zelenina do Skol.

6. Jak probiha realizace téchto projektii? Jak probehly/probihaji na vasi skole?
Odpovéd’ v kazuistikach.

7. Myslite si, zZe tyto projekty plni sviij ucel?
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10

PIni PIni ¢astecné Neplni
Obrazek 20. Vyhodnoceni otdzky ¢. 7. z interview (Zdroj: vlastni)
Sedm ftediteld si mysli, ze projekty plni sviij ucel, dalsi tii si mysli, ze ucel plni
castecné.
8. Jaké jsou na tyto projekty ohlasy?

10

9

Pozitivni Negativni

Obrazek 21. Vyhodnoceni otdzky ¢. 8. z interview (Zdroj: viastni)

Na dotazovanych Skoladch byly zaznamenéany pozitivni reakce na vybrané projekty.

Negativni ohlasy feditelé nezaznamenali.
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9. Podle ceho si projekty vybirate?
10

9

Vhodnosti pro nasi skolu Podminek k realizaci projektu
Obrazek 22. Vyhodnoceni otdzky ¢. 9. z interview (Zdroj: vlastni))
Reditelé si projekty vybiraji podle vhodnosti pro jejich §kolu nebo podminek

k realizaci.

10. Jakymi zpiisoby se o projektech, které podporuji zdravi, pohyb a prevenci dozvidate?

10

E-mail Webové stranky Informacniho letaku

Obrazek 23. Vyhodnoceni otdzky ¢. 10. z interview (Zdroj: viastni)
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Sedm feditelli se o projektech dozvidd prostiednictvi e-mailu, dva prostfednictvim

webovych stranek a jeden feditel uvedl jako zdroj informacni letak.

11. Myslite si, Ze je podpora zdravého Zivotniho stylu ze strany statu dostacujici?
10

9

Ano Nevim Ne
Obrazek 24. Vyhodnoceni otazky ¢. 11. z interview (Zdroj: viastni)

Sest fediteltl se domniva, Ze je podpora ze strany statu dostadujici. Ctyfi neuméli

otazku posoudit. Zadny z feditelt si nemysli, e je podpora nedostate¢na.

12. Vite o dalsich projektech, které podporuji zdravy Zivotni styl deti a nejste do ného
zapojeni?
10

9

Ano Ne

Obrazek 25. Vyhodnoceni otazky ¢. 12. z interview (Zdroj: viastni)
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Tti teditelé znaji dalsi projekty a nejsou do nich zapojeni. Sedm feditelii nezna dalsi

projekty, do niz by se mohli zapojit.

13. Jsou u vas na skole néjake dalsi podpiirné opatieni, které maji za ukol zlepsovat

zdravi deti?

10
9

Ano Ne

Obrazek 26. Vyhodnoceni otazky ¢. 13. z interview (Zdroj: viastni)

Vsechny Skoly maji kromé& projektii i dal§i podplrna opatteni, které podporuji zdravi

déti.

14. Organizujete pro svou skolu néjaké vlastni projekty nebo cinnosti, které zvysuji

pohybovou aktivitu deti?

10

9

Ano Ne

Obrazek 27. Vyhodnoceni otazky ¢. 14. z interview (Zdroj: viastni)
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Vsechny Skoly organizuji dalsi aktivity, které maji za tikol zvysit pohybovou aktivitu
deéti.
10

9

Sportovni den Plavani Sportovni Brusleni Cyklisticky den  Turisticky den
olympiada

Obrazek 28. Vyhodnoceni otazky ¢. 14. z interview - konkrétni cinnosti (Zdroj: vlastni)

Sest $kol podnécuje pohybovou aktivitu prostiednictvim sportovniho dne, est kol
prostiednictvim pravidelného plavani, tfi Skoly potadaji sportovni olympiddu, tfi Skoly
chodi s détmi bruslit, jedna Skola potfadda cyklisticky den a jedna Skola potada

turisticky den.

15. Podporujete néjakym zpiisobem pohybovou aktivitu zakit v dobé mezi vyucovacimi

Jjednotkami?

10

9

Ano Ne

Obrazek 29. Vyhodnoceni otazky ¢. 15 z interview (Zdroj: viastni)
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Tti Skoly se snazi podporovat pohybovou aktivitu zakd béhem Skolnich ptestavek
(pobytem na Skolni zahrad¢é nebo cvicenim). Na sedmi Skoldch se béhem piestavek

nekonaji organizované pohybové aktivity.

16. Je u vas na Skole bufet, pokud ano, jaky nabizi sortiment?

10

9

Ano Ne

Obrazek 30. Vyhodnoceni otdzky ¢. 16. z interview (Zdroj: viastni)

Na zadné z téchto zakladnich $kol neni bufet.

17. Jsou v blizkosti vasi Skoly néjaké détské hristé nebo sportoviste, které miizete
navstévovat?

10

9

Ano Ne

Obrazek 31. Vyhodnoceni otdzky ¢. 17. z interview (Zdroj: viastni)
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Sedm $kol mé v blizkosti Skoly détské hiisté¢ nebo sportoviste, které mize vyuzivat.

Tti Skoly tuto moznost nemaji.

18. Vyuzivate tyto prostory behem Skolniho dne, napriklad v ramci skolni druziny?

7

Ano Ne

Obrazek 32. Vyhodnoceni otdzky ¢. 18. z interview (Zdroj: viastni)

Vsechny skoly, které maji htisté€ v blizkosti ho v pribéhu skolniho dne vyuzivaji.

19. Chodite v ramci vyucovani s détmi na prochazky do okoli skoly?
10

9

Ano Ne

Obrazek 33. Vyhodnoceni otdzky ¢. 19. z interview (Zdroj: viastni)
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Osm $kol chodi v rdmci vyuky na vychdzky do okoli skoly.

20. Napadaji vas dalsi opatieni, kterymi by se mohl zlepsit pristup deti ke zdravému
Zivotnimu stylu a celkové situaci zdravi deti?
10

9

Vic hodin TV Zasvétit vic rodice Zlepseni sportovniho Statni prispévky na
zazemi zajmové krouzky

Obrazek 34. Vyhodnoceni otazky ¢. 20. z interview (Zdroj: viastni)

Ctyfi feditelé se domnivaji, Ze by prospélo ke zlepseni situace zdravi déti, kdyby byla
vyssi Casova dotace hodin télesné vychovy. Tti si mysli, ze moderni sportovisté
ptilékaji vice déti a tim se zvysi i jejich vyuZzivani. Dva zastdvaji nazor, ze hlavnim
problémem je nevédomost ¢i nezdjem rodicli a povazuji to za hlavni problém, ktery
by se m¢l fesit. Jeden feditel navrhuje statni ptispévky na zajmové krouzky déti, které

podporuji pohybovou aktivitu.

V kazuistikach jsou zachyceny procesy, kterymi jsou realizovany projekty podporujici zdravy
zivotni styl na zakladnich Skolach.

5.2.1 Kazuistika 1 (K1)

Obecné informace o Skole A
- Kraj: Olomoucky
- méstska Skola

- projekty: Ovoce a zelenina do $kol, Hodina pohybu navic, Zdravé zuby
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Na skole jsou realizovany na podporu zdravého zivotniho stylu projekty Ovoce
a zelenina do Skol a Hodina pohybu navic. Projekt Ovoce a zelenina do Skol je na Skole
realizovan tak, Ze jednou tydné dodavatel pfiveze podle nahlaSené¢ho poctu zakl svacinky
formou ovoce nebo zeleniny. Ty ptebira skolnice, jsou nachystané podle poctu zaki ve tfide
v bedynkéch. Jesté ten den je o pfestavkach roznese do tfid k zakliim. Jednou za rok je na
Skole na prvnim stupni pofddana beseda s praktickou ukézkou o tom, jaké zname druhy ovoce
a zeleniny, v ramci této besedy jsou pro déti nachystané stolecky s ochutnavkami. Do Skoly
pfijedou pracovnici, ktefi maji v§e uz predem nachystané. Nékteti z nich vystupuji v prevleku
zeleniny nebo ovoce, coz ocenuji hlavné déti. Déti si v rdmci této besedy nejen zopakuji své
informace nabité z hodin pfirodovédy o ovoci a zelening, ale mohou si se zeleninou 1 ,,hrat*.
Jsou nachystané jednotlivé stolecky, kde si déti vyrabéji ovoeny $piz, kdy na Spejli napichuji
ovoce atd. Taky jim je k dispozici degustace Cerstvé lisovanych $tav, které jsou pfipravovany
piimo pfi besedé. O besedu se musi feditelé Skol nebo povéfenci piihlésit a domluvit si termin
navstévy, jsou k tomu vyzvani formou informacniho letdCku, ktery je do Skoly dodan
dopravcem pii nékterém z dodavek ovoce nebo zeleniny. Reditel §koly vita tento projekt, jeho
ohlasy jsou ze stran rodict i zaki pozitivni.

Projekt Hodina pohybu navic probiha na dané skole tak, Ze v odpolednich hodinach po
vyucovani navstévuje trenérka jednou tydné zékladni Skolu a v rdmci odpoledniho vyucovani
vede krouzek pod nazvem Hodina pohybu navic. Do krouzku se ptihlaSuji Zaci, ktefi o to maji
zajem. Na této Skole je Hodina pohybu navic realizovana ve tfech hodindch, Zaci jsou do
hodin tfizeni podle vékové kategorie. K realizaci tohoto projektu je vyuzivana télocvi¢na, kde
maji déti dostatek prostoru. V mésicich, kdy to pocasi umozni mize trenérka vyuzivat s zaky
venkovni sportovni aredl, kde jsou k dispozici bézecké drahy, hiist€é na beach volejbal
a fotbalové hfiste.

Dale je skola zapojena do projektu Zdravé zuby. V ramci tohoto projektu navstévuji
povétenci Skolu za ti¢elem besedy a edukace zaki o péci o jejich zuby. Déti si v ramei této
besedy mohou otestovat, jak dobfe si &isti zuby a dozvi se uZite¢né rady o pééi o chrup. Skola
ma velmi dobré podminky pro podporu pohybové aktivity zaki. K dispozici ma dvé
télocvicny, jednu télocvicnu, kterd ma po celé podlaze Zinénky a slouzi ke sportiim jako je
napiiklad gymnastika a druhou velkou télocvi¢nu, kterd je urcena spiS na hrani micovych a
jinych her a sportii. Ve velké télocvicné je dale napiiklad lezeckd sténa. Té€locvicny jsou
vybaveny brankami, basketbalovymi koSi, gymnastickym nafadim, mic¢i, florbalovym
nacinim. K télocvicndm pfiléha venkovni sportovisté, kde jsou bézecké drahy, beach

volejbalové hiisté, hfiste na fotbal 1 prostorné zatravnéné plochy.
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Na skole jsou vybérové sportovni tfidy, které se zamétuji na konkrétni sport. Ze skoly
jsou vybirdni Zaci, ktefi reprezentuji Skolu na sportovnich soutézich. Na prvnim stupni Zaci

tretich ro¢nikl chodi v ramci télesné vychovy plavat.

Tabulka 11. Shrnuti odpovédi K1

Ano Ne

1. Piistup feditele ZS k podpoie zdravého Zivotniho stylu je pozitivni X

2. Skola je zapojena alespon do 3 projektti podporujici zdravy

zivotni styl

3. Skola vyviji vlastni iniciativu k podpoie zdravého Zivotniho stylu X

Na této Skole je pfistup feditele k podpote zdravého zivotniho stylu pozitivni.

Skola je zapojena do ti projektii.

Reditel potvrdil pozitivni odezvu ze stran zakd a rodi¢t na projekty podporujici zdravy
zivotni styl.

Skola podporuje zdravy Zivotni styl pohybovymi aktivitami zak®, které jsou nad ramec

standardni Skolni vychové a soutéZzemi.

5.2.2 Kazuistika 2 (K2)

Obecné informace o Skole B
- Kraj: Olomoucky
- vesnicka Skola

- projekty: Ovoce a zelenina do $kol, Mléko do $kol, Hodina pohybu navic, Cokoladova tretra

Na skole jsou realizovany projekty Ovoce a zelenina do Skol, Mléko do skol, Hodina
pohybu navic, Cokoladova tretra. Projekt Ovoce a zelenina do $kol probiha na této zakladni
Skole tak, ze jednou tydné je do Skoly dopravené mnozstvi ovoce nebo zeleniny, na které¢ maji
déti zadarmo narok. Zeleninu nebo ovoce piebira od dodavatele pani kuchaika, ktera je
nachystd do nadoby a déti si ji volné berou pfi navstévé obéda po vyucovani. Ovoce, které
zbyde (pokud je nékdo nemocny nebo ve skole chybi) je nachystano jako odpoledni svacinka
do odpoledni druziny.

Skola je zapojena do projektu Mléko do 8kol, feditelka je o dodivce mléka

informovana piedem prostfednictvim mailové zpravy. Dodavky probihaji zpravidla jednou

71



tydné, pokud nejsou prazdniny. MléEné vyrobky opét piebira pani kucharka, ktera stejné jako
ovoce nebo zeleninu nachystd k obédu i tyto vyrobky a déti si je odnasi po obéd¢ s sebou.
Nové je $kola zapojena do projektu Skola v pohybu, zatim projekt nebyl na kole oficialné
zahéjen, ¢eka se na dalsi instrukce a informace ze strany organizatorti projektu. Pani feditelka
Skolu do projektu Cerstve zaregistrovala.

Skola je zapojena do projektu Cokoladova tretra. Ugitelé t&lesné vychovy v mésicich
bfezen/duben méfili Casy, za které Zaci podle jednotlivych vékovych kategorii ub&éhnou
pfidélené trasy. Vysledky se zaznamendvaly do online formulafe, ktery je na webu tohoto
projektu. Pani feditelka ma velmi pozitivni pfistup k podpofe pohybové aktivity zakt
1 podpote zdravi déti. Snazi se vyuzivat vSechny projekty, o kterych dostane informace a jsou
realizovatelné na jeji Skole. Ohlasy na tyto projekty jsou pozitivni, zaci se zajimaji o tyto
projekty a aktivné se zajmem se do nich zapojuji. Rodice taky tyto projekty hodnoti pozitivné.
Pro podporu pohybové aktivity ma Skola k dispozici malou télocvicnu, kterd je ve vzdalenosti
cca 300 metr. V té€locvicné je k dispozici starSi gymnastické naradi, mice, ty¢e a lana na
Splh. Naproti Skoly je venkovni hiisté, kde déti mohou hrat micové hry, je vybaveno.
Ve vzdalenosti cca 500 metrli je venkovni sportovni aredl, ktery disponuje bézeckymi
drahami, tenisovymi kurty, fotbalovym hfistém a malym lanovym parkem.

Skola se snazi podporovat zdravy Zivotni styl zaki nékolika zptisoby. Vyhlasuje tyden
zdravych svacinek — kdy si déti nesmi nosit do skoly sladkosti. Ke sva¢indm déti musi mit
zdravé potraviny. Détem a jejich rodi¢lim je nabizena moznost svacinek v ramci vyucovani,
které rodi¢em déti zaplati a pani kuchatka détem svacinky o velké pifestavce rozda. Svaciny
jsou chystané podle zdsad zdravého stravovani déti. Dalsi iniciativou jsou hodiny vytvarné
vychovy — kdy se pedagogicti pracovnici domluvi a v pracovnich ¢innostech vytvaii s détmi
z ovoce nebo zeleniny obrazce, postavicky... nakonec své vytvory snédi. V ramci vyuky se
snazi dostat ven z lavic a ucit déti v pfirodé — kdy naptiklad v hodinéch ptirodovédy se vydaji
na vychazku a déti mohou pfirodu a jeji procesy vnimat vemi smysly. Skola si pofada vlastni
sportovni den, olympiddu a dalsi soutéze v ramci Skolni druziny. Déle se zapojuje do soutézi
pofadanych kolami v ramci mikroregionu. Zaci tfetich roéniké nav§tévuji kurzy plavani,
mohou se taky zacastnit lyzatskych kurzii nebo navstévovat zdjmové krouzky v odpolednich

hodinach po vyucovani.
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Tabulka 12. Shrnuti odpovedi K2

Ano Ne

1. Piistup feditele ZS k podpoie zdravého Zivotniho stylu je pozitivni X

2. Skola je zapojena alespon do 3 projektti podporujici zdravy

zivotni styl

3. Skola vyviji vlastni iniciativu k podpoie zdravého Zivotniho stylu X

Na této Skole je pfistup feditele k podpote zdravého zivotniho stylu pozitivni.

Skola je zapojena do &ty¥ projekti.

Reditel potvrdil pozitivni odezvu ze stran zakd a rodi¢t na projekty podporujici zdravy
zivotni styl.

Skola podporuje zdravy Zivotni styl pohybovymi aktivitami zakd, kurzy plavani a lyzovéni

a soutézemi, taky piipravou zdravych svacin détem ve Skole.

5.2.3 Kazuistika 3 (K3)

Obecné informace o Skole C
- Kraj: Olomoucky
- vesnicka $kola

- projekty: Zdravé zuby, Ovoce a zelenina do $kol, Mléko do Skol

Tato Skola je zapojena do projektii Ovoce a zelenina do $kol, Mléko do $kol, Zdravé
zuby. Projekt Ovoce a zelenina do Skol je realizovéana tak, Ze kazdy tyden piivezou ovoce
a zeleninu, kterou pfebird pani Skolnice a bedynky roznese do ttid, kde je pani ucitelka piidéli
o prestavce détem. Stejné tak jednou tydné fesi i mléko nebo mlééné vyrobky, které taky nosi
détem do tfid, ty jsou dovazeny v ramci projektu Mléko do Skol. V ramci projektu Ovoce
a zelenina do $kol, chodi na mail pani feditelce zpravy a ndméty pro vyuku zakl a materialy,
které se daji pii vyuce vyuzit. Tyto materialy pravidelné ucitelky zatazuji do své vyuky
a poskytuji tak détem dal$i informace o zdravé stravé. Projekt Zdravé zuby probihd formou
besedy, kdy se déti dozvidaji informace o péci o svlij chrup. Beseda je zpestfena praktickymi
¢innostmi jako je nacvik spravné techniky cisténi zubd. Ve Skole déale vyuzivaji v ramci
tohoto projektu pracovni listy, které¢ jsou rozdéleny na konkrétni tfidy prvniho stupné. Pani

feditelka je s fungovanim projektti spokojend a vnima pozitivni ohlasy ze stran rodict 1 zaka.
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Skola ma malou télocviénu, ktera je vybavena miéi, Zinénkami, Zebiinami. Dale disponuje
rozlehlou zahradou, kterou mizou vyuZzivat ke hram v ramci vyuky i $kolni druziny.

Pro podporu prevence zakii jsou poradany skolou besedy s odborniky, které oslovuje
pani feditelka. Pro podporu pohybové aktivity je na Skole moZnost navstévovat pohybové
krouzky — aerobik, pohybové hry. Dvakrat do roka se konaji cyklistické vyjezdy tfid. Jednou
za Skolni rok je v rdmeci Skoly den olympijskych her, kdy si Zdci mohou poméfit své sily. Déle

z4ci tietiho ro¢niku navstévuji kurz plavani.

Tabulka 13. Shrnuti odpovedi K3

Ano Ne

1. Piistup feditele ZS k podpoie zdravého Zivotniho stylu je pozitivni X

2. Skola je zapojena alespon do 3 projektt podporujici zdravy

zivotni styl

3. Skola vyviji vlastni iniciativu k podpoie zdravého Zivotniho stylu X

Na této Skole je pfistup feditele k podpoie zdravého zivotniho stylu pozitivni.

Skola je zapojena do ti projektii.

Reditel potvrdil pozitivni odezvu ze stran zakd a rodi¢t na projekty podporujici zdravy
zivotni styl.

Skola podporuje zdravy Zivotni styl pohybovymi aktivitami Z&kii, besedami, cyklistickymi

vyjezdy.

5.2.4 Kazuistika 4 (K4)

Obecné informace o Skole D
- Kraj: Olomoucky
- vesnicka Skola

projekty: Ovoce a zelenina do skol, Mléko do skol, Zdrava pétka, Sazka olympijsky viceboj

Tato Skola je zapojena do projekti Ovoce a zelenina do Skol, Mléko do skol Sazka
olympijsky viceboj a Zdrava pétka. Ovoce a zelenina do Skol probihd na této Skole tak, ze
jednou tydné dodavatel dopravi objednavku do Skoly, kde ji pfevezme Skolnice a preda
tfidnim ucitelim, kteti o velké prestavce ovoce rozdaji détem. Projekt mléko do Skol je

realizovan stejnym zpisobem. Projekt Zdrava pctka byl na této Skole realizovan
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prostiednictvim besedy se Skoliteli zdaného projektu, ktefi hravou formou détem
vysvétlovali, jaky vyznam ma pro ¢lovéka strava a co patii do zdravych potravin, které by
méli konzumovat nejvice. Skolitelé méli nachystané riizné aktivity, diky kterym se déti
dozvédély spoustu uziteCnych informaci o stravovani a pitném rezimu. Dale na $kole probihal
projekt Sazka olympijsky viceboj, ktery byl uskuteénény v ramci vyuovani. Zaci pod
vedenim lektort plnily soutéZe a discipliny. Tato Skola ziskala Zlaty certifikat 100 % zapojeni
zakl. Tyto projekty maji u zakt i rodici pozitivni ohlasy.

Skola disponuje novou t&locviénou, ktera je dobie vybavend. V télocviéné jsou
zebtiny, basketbalové koSe, mald lezeckd sténa a dal$i nacini uréené k riznym aktivitadm.
K vyuce nebo pobytu zakl ve skolni druzin€ je k dispozici $kolni zahrada.

Pani feditelka se maximaln¢ snazi podporovat zdravi a pohyb zékd. Mimo zapojeni
Skoly do projektl se snazi povzbudit pohybovou aktivitu zaki i Skolnimi akcemi a projekty
jako jsou atletick¢ zavody, Skolni sportovni soutéze, Zaci chodi do plaveckého vycviku
a v kazdém ro¢niku na prvnim stupni probiha v zimé lyzaisky vycvik. K podpote zdravého
stravovani pfispiva taky nabidka Skolnich svacinek, které chystaji pani kuchatky a za poplatek
jsou nabizeny zaklim. Na této Skole dbaji také na pitny rezim, je zde stale k dispozici piti,
které si zaci mohou chodit ¢epovat dle potieby. Déle se na Skole chystaji dalsi vlastni projekty
na podporu zdravi, které maji byt v nejbliz§i mozné dobé realizovany. Na Skole jsou nabizené

sportovni krouzky — orientalni tance pro déti, florbal, sportovni hry I. —II.

Tabulka 14. Shrnuti odpovedi K4

Ano Ne

1. Piistup feditele ZS k podpoie zdravého Zivotniho stylu je pozitivni X

2. Skola je zapojena alespon do 3 projektti podporujici zdravy

zivotni styl

3. Skola vyviji vlastni iniciativu k podpoie zdravého Zivotniho stylu X

Na této Skole je pfistup feditele k podpote zdravého zivotniho stylu pozitivni.

Skola je zapojena do &tyi projekti.

Reditel potvrdil pozitivni odezvu ze stran zakd a rodi¢t na projekty podporujici zdravy
zivotni styl.

Skola podporuje zdravy Zivotni styl vytvafenim vlastnich projekti na podporu zdravi,

pohybu. Ptichystanymi svacinkami pro déti a umoznéni détem dodrzovani pitného rezimu.
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5.2.5 Kazuistika 5 (KS5)

Obecné informace o Skole E
- Kraj: Olomoucky
- méstska Skola

- projekty: Ovoce a zelenina do Skol, Mléko do skol

Tato Skola je zapojena do projekti Ovoce a zelenina do Skola a Ml¢ko do $kol. Projekt
Ovoce a zelenina do Skol probihd na této Skole tak, Ze pfijem ovoce a zeleniny, které je do
Skoly dovazeno prebird Skolnice a détem je o velké piestavce rozdano. Stejné probiha
1 dodavka mlé¢énych vyrobkil. Projekty maji ze stran rodict a zaka pozitivni ohlasy.

Skola ma pro realizaci hodin t&lesné vychovy a pohybovych aktivit dvé t&locviény,
které jsou dobie vybaveny. V télocviénach jsou pomiicky na realizaci cviceni z oblasti
gymnastiky, materialni vybaveni pro hru mi¢ovych her. Skola ma plavecky bazén a venkovni
htisté, malou Skolni zahradu. V rdmci zlepSovani zdravého Zivotniho stylu déti se snazi
maximalné vyuZzivat venkovnich prostor Skoly. Na zahradé déti travi velké prestavky
v kazdém rocnim obdobi, také je vyuzivaji v ramci Skolnich druzin. Na podporu pohybu ve
Skole jsou porddané pravidelné florbalové turnaje mezi tfidami. Pro podporu prevence jsou
pofadané besedy s P-centrem, kdy ve Skole informuji Zdky o nebezpec¢i uzivani navykovych
latek. Skola dale nabizi krouzky pro podporu pohybu déti — sportovni krouzek a krouzek

bojového uméni Fuseka.

Tabulka 15. Shrnuti odpovedi K5

Ano Ne

1. Piistup feditele ZS k podpoie zdravého Zivotniho stylu je pozitivni X

2. Skola je zapojena alespon do 3 projektti podporujici zdravy

zivotni styl

3. Skola vyviji vlastni iniciativu k podpoie zdravého Zivotniho stylu X

Na této Skole je pfistup feditele k podpote zdravého zivotniho stylu pozitivni.
Skola je zapojena do dvou projekti.
Reditel potvrdil pozitivni odezvu ze stran zakd a rodi¢t na projekty podporujici zdravy

zivotni styl.
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Skola podporuje zdravy Zivotni styl zajmovymi krouzky a pravidelnym pobytem zakd venku.
Taky jsou realizovany zajimavé besedy na podporu zdravi.

5.2.6 Kazuistika 6 (K6)

Obecné informace o Skole F
- Kraj: Olomoucky
- méstska Skola

- projekty: VZPoura Uraziim, Zdrava pétka, Zdravé zuby, Hodina pohybu navic

Na Skole jsou realizovany projekty VZPoura Urazim, Zdrava pétka, Zdravé zuby
a Hodina pohybu navic. Projekt VZPoura urazim probéhl formou besedy s handicapovanym
pracovnikem VZP CR, ktery vypravél détem, co se mu stalo a jakym zptisobem maji chranit
své zdravi a predchazet urazim a nebezpe€i. Déti taky obdrzely pracovni seSity, které si
mohly v ramci nasledujici vyuky udélat.

Projekt Zdrava pétka probéhl na Skole formou piednasky povétenci projektu
o zdravém stravovani. Projekt Zdravé zuby probihal na Skole taky formou besedy, kdy tuto
Skolu navstivili pracovnici zubni hygieny a pfedavaly dobré rady détem, jak pecovat o sviij
chrup. Také jim ukazaly, jaké existuji pomiicky, pro peclivé vyc€isténi zubi a Zaci si mohli
otestovat, zda jejich technika ¢isténi zubti je spravna.

Projekt Hodina pohybu navic na této Skole je realizovan formou tfi jednotlivych hodin
v odpolednich hodinach, kdy déti spolu s trenérem hraji sportovni hry. Zaci si zde vyzkouseli
rizné druhy mi¢ovych sporti a moc je to bavi. Na projekty, do kterych je Skola zapojend jsou
pozitivni ohlasy.

Skola ma k dispozici dobie vybavenou t&locviénu, viceutelovou sportovni halu, kde je
vybaveni na sporty hazend, volejbal, koSikova, badminton. U haly je 50-ti metrova bézecka
draha. Na venkovnim hfisti je doskocCiSt¢ pro méfeni skoku dalekého. Déle Skola muze
vyuzivat méstsky park, kde jsou prolézacky pro déti, které vyuzivaji hlavné druzinarky
v odpolednich hodinach s détmi.

Pani feditelka se snazi zdravy zivotni styl zakti podporovat v ramci Skoly a vyuky.
Jsou poradané riizné Skolni akce, které maji za ukol povzbudit zdjem déti o pohyb a zdravi.
Mezi tyto akce patii Skolni sportovni soutéze — Olympijsky béh, Stafetovy béh, fotbalové
turnaje, soutéze v atletice, prespolni b&h, sportovni hry mikroregionu, které potadaji pro
okolni $koly. Pro podporu zdravi je na Skole pofddané projekty ,,Vitaminovy den®, kdy déti

béhem daného Casového tseku (3 dny) vytvaii rizné aktivity na podporu osvéty o dilezitych
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vitaminech

a zdravych potravinach, ve kterych jsou obsazeny. Dale Skola nabizi Sirokou Skalu
sportovnich krouzkl. Mezi tyto zajmové krouzky patii tane¢ni krouzek, badminton, florbal,
stolni tenis. Skola taky spolupracuje se sportovnim klubem a spoleéné pofadaji sportovni akce

pro déti.

Tabulka 16. Shrnuti odpovedi K6

Ano Ne

1. Piistup feditele ZS k podpoie zdravého Zivotniho stylu je pozitivni X

2. Skola je zapojena alespon do 3 projektt podporujici zdravy

zivotni styl

3. Skola vyviji vlastni iniciativu k podpoie zdravého Zivotniho stylu X

Na této Skole je pfistup feditele k podpote zdravého zivotniho stylu pozitivni.

Skola je zapojena do &ty¥ projekti.

Reditel potvrdil pozitivni odezvu ze stran zakd a rodi¢t na projekty podporujici zdravy
zivotni styl.

Skola podporuje zdravy Zivotni styl vramci projektovych dnil, sportovnich soutézi

a zajmovych krouzki.

5.2.7 Kazuistika 7 (K7)

Obecné informace o Skole G
- Kraj: Moravskoslezsky
- meéstska Skola

- projekty: Ovoce a zelenina do skol, Mléko do skol, Zdrava pétka

Na Skole G jsou realizovany projekty Ovoce a zelenina do Skol, Mlé¢ko do $kol
a Zdrava pétka. V ramci projektu Ovoce a zelenina do kol jsou zakiim dodavany balicky
s ovocem nebo zeleninou jednou tydné. Ve vyuce jsou vyuzivany materidly z tohoto projektu,
které informuji Zdky o benefitech doporu¢eného mnozstvi ovoce a seznamuji se
s informacemi o konkrétnich druzich ovoce a zeleniny. Déle jsou uskute¢iiovany ochutnavky

netradi¢éniho ovoce. Ovoce pfebira pani vedouci jidelny. Povéfenci tfidy ztad déti si
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o prestavce dochazi do jidelny pro pfepravku, kde je nachystany piesny pocet kusti ovoce
nebo zeleniny podle poctu déti ve tride.

Projekt Mléko do skol probiha na skole stejné jako Ovoce do skol, kdy jsou détem do
Skoly jednou tydné dodany zdarma mlécné vyrobky.

Projekt Zdrava pétka na Skole probéhl formou dvou blokid, béhem kterych ve Skole
povéfenci tohoto projektu predali détem zajimavou formou informace o potravinach,
o zdravém stravovani o zdravych receptech a benefitech zdravé stravy.

Reditelka ma dobré zkudenosti s projekty a snazi se zapojovat do nabizenych aktivit pro
podporu zdravi déti.

K rozvoji pohybu u déti ma skola dvé télocvi¢ny. Jedna mensi télocvi¢na disponuje
velkymi zrcadly, Zebfinami, hrazdou. Je urcena pro posilovaci a gymnasticka cviceni. Velka
télocvi¢na je urcena k miCovym hrdm a je tomu dobie uzpisobena, jsou zde elektrické
basketbalové kose, vybaveni pro hru florbalu, fotbalu, volejbalu, kin-ballu a dalSich her. Dale
ma $kola k dispozici velké zatravnéné hiisté, kde se organizuji sportovni soutéZe a hry. Skola
potada sportovni dny ,,sportovni akademie®, kde si zaci pométuji sily a hledaji se nejnadangjsi
sportovci v ramci celé 8koly. Zaci vybranych t¥id na prvnim stupni navitévuji kurz plavani
a brusleni.

K podpote zdravi slouzi také témata, kterd jsou probirand v ramci Skolnich druzin
(zivotosprava, nemoc, zdravy zivotni styl...). V odpolednich hodinadch chodi Zaci se Skolni
druzinou na prochazky, nebo mohou hrat hry na hiisti. Na Skole jsou vradmci prevence
konany informaéni piednaiky ztad odbornikil. Skolu pravidelnd navitévuji pracovnici
policie, rehabilita¢ni sestra, kterd sd¢luje informace zakiim, jak se starat o své zada, jak
vypada spravné drzeni téla a jaké jsou vhodné posilovaci cviky pro zada. V ramci Skoly jsou
v nabidce détem zajmové krouzky, které podporuji zdravy zivotni styl. Jsou to krouzky
volejbalu, gymnastiky, kuchaisky krouzek — kde se déti uéi zdravé recepty, pohybové hry pro
1.-2. tfidu a micové hry pro 3.-5. tfidu, florbal, futsal, atleticky krouzek, sportovni

gymnastika, karate, tenis, stolni tenis.

Tabulka 17. Shrnuti odpovedi K7

Ano Ne

1. Piistup feditele ZS k podpoie zdravého Zivotniho stylu je pozitivni X

2. Skola je zapojena alespon do 3 projektti podporujici zdravy

zivotni styl
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3. Skola vyviji vlastni iniciativu k podpoie zdravého Zivotniho stylu X

Na této Skole je pfistup feditele k podpote zdravého zivotniho stylu pozitivni.

Skola je zapojena do ti projektii.

Reditel potvrdil pozitivni odezvu ze stran zakd a rodi¢t na projekty podporujici zdravy
zivotni styl.

Skola podporuje zdravy Zivotni styl v ramci sportovnich dnil, zdjmovych krouzku a besed.

5.2.8 Kazuistika 8 (K8)

Obecné informace o Skole H
- Kraj: Moravskoslezsky
- vesnicka Skola

- projekty: Ovoce a zelenina do skol, Mléko do skol, Zdrava pétka

Na Skole jsou realizovany projekty Ovoce a zelenina do $kol, Mléko do skol a Zdrava
petka. Projekty Ovoce a zelenina do Skol a Mléko do skol jsou na Skole realizovany tak,
ze jednou tydné do skoly dopravce doveze pfidélené ovoce nebo zeleninu a mlééné vyrobky.
Tyto produkty pfevezme vedouci Skolni jidelny a pani kuchatka o prestavce détem rozdava.
Daéle je skola zapojena do projektu Zdrava pétka. Ten probéhl tak, ze Skolu navstivili dva
Skolitelé z projektu, do Skoly byli pozvani rodice déti a v odpolednich hodinach se spolecné
dozvédéli informace o potravinach, kolik cukru jednotlivé pochutiny obsahuji, taky si
vyzkousSeli tvofit z koSiku ovoce a zeleniny rizné vytvory a seznamili se s benefity
jednotlivych druhii zeleniny a ovoce. Na projekty rodice a zaci reaguji pozitivneé.

Skola ma k dispozici malou télocviénu, kterou sdili s matefskou §kolou. Dal§i mala
télocvicna, kterou mohou pouzivat je od Skoly asi 900 metrii vzdalend, proto nebyva tak casto
vyuzivana. Skola ma k dispozici $kolni zahradu, ktera je dostate¢né velka pro hrani riiznych
sportovnich her. Skola miZe vyuZzivat nové postavené multifunkéni hiisté obce, kde Zaci
mohou hrat fotbal, tenis, badminton, volejbal a v zimnich mésicich v ptipadé mrazu se z htiste
da udélat kluziste.

Reditelka 8koly méa kladny vztah k vychové ke zdravi zakil, proto se na $kolach
potadaji sportovni soutéze, kdy mezi sebou na prvnim stupni soutézi tfidy v rtznych
disciplindch. Dvakrat ro¢né se kona sportovni akce, kdy déti poméiuji své sily. Zaci v ramci

podpory spontanniho pohybu chodi o prestdvkach na Skolni htisté, kde mohou hrat hry.
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V ramci vyuky chodi Zaci na prochazky do blizkého lesa, kde se uci napiiklad véci, probirané
v prvouce. Na Skole se kuchaiky staraji o dodrzovéani pitného rezimu déti, a proto je
k dispozici neomezené mnozstvi neslazenych tekutin. Pro déti taky pfipravuji zdravé
svadinky, které rodi¢e mohou zaplatit a d&ti nasledn& odebirat. Zaci prvniho stupné pravidelné
navstévuji plavecky kurz. V nabidce skoly jsou pohybové krouzky — tane¢ni krouzek, krouzek

stolniho tenisu.

Tabulka 18. Shrnuti odpovedi K8

Ano Ne

1. Piistup feditele ZS k podpoie zdravého Zivotniho stylu je pozitivni X

2. Skola je zapojena alespon do 3 projektti podporujici zdravy

zivotni styl

3. Skola vyviji vlastni iniciativu k podpoie zdravého Zivotniho stylu X

Na této Skole je pfistup feditele k podpote zdravého zivotniho stylu pozitivni.

Skola je zapojena do ti projektii.

Reditel potvrdil pozitivni odezvu ze stran zakd a rodi¢t na projekty podporujici zdravy
zivotni styl.

Skola podporuje zdravy Zivotni styl nav§tévovanim sportovist i vramci vyuéovani,

zajmovymi krouzky, zdravymi svac¢inkami a pitnym rezimem.

5.2.9 Kazuistika 9 (K9)

Obecné informace o Skole CH:
- Kraj: Moravskoslezsky
- vesnicka Skola

- projekty: Ovoce a zelenina do $kol, Mléko do skol, Zdravé zuby

Skola je zapojena do projektii Ovoce a zelenina do $kol, Mléko do $kol a Zdravé zuby.
Projekt Ovoce a zelenina do $kol a Mléko do Skol probiha na skole tak, ze do Skoly jednou
tydné jsou dovezeny piepravky s ovocem nebo zeleninou podle poctu zakl a taky mlécné
vyrobky. Dodavku piebird povéfena pani Skolnice, ktera ptepravky roznasi do tiid.
O prestavce si zaci ovoce a zeleninu i mlécné vyrobky rozdaji. Projekt Zdravé zuby na této
Skole probihd formou besed zubait s zZaky a déti v rdmci vyuky pracuji v pracovnich sesitech

z tohoto programu, ktery zaktim podava informace o péc¢i o chrup a déti zde maji nachystané
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cvieni na ovéfeni védomosti a procviceni. Na projekty jsou pozitivni ohlasy jak ze strany
rodicu, tak i déti vitaji, kdyZ maji na svacinku néco navic nebo je jejich vyuka zpestfena
nécim novym.

Skola ma k dispozici jednu malou télocviénu, vybavenou mi¢i na hru volejbalu,
basketbalu. Mensi $kolni hfisté se zahradou a dopravni hii§té. Skola miize vyuzivat sokolovnu
a zimni stadion, které¢ jsou ve vlastnictvi obce.

Pani feditelka ma pozitivni vztah k vychové ke zdravi a zivotnimu stylu zaka. Snazi se
$kolu modernizovat a vytvaiet podminky, pro podporu pohybovych aktivit. Zadala
o rekonstrukci Skolniho hiisté, ale bohuzel, zatim nebyly zadosti schvaleny.

Na skole jsou organizovany rizné akce, které maji za tikol podpofit zdravy Zivotni styl
zakt. Takovymi akcemi jsou sportovni utkani zakt — soutéze naptiklad kolobézkové zavody,
piekazkové drahy, turnaje ve florbalu, halové kopané, vybijené. Na Skole se déle konaji
besedy s hosty $koly. Skolu pravidelné navitévuji hasi¢i, pracovnici preventivniho centra,
handicapovany pan s vodicim psem. Ktefi informuji zaky o rizicich nebezpecného chovani.
Déle skola pro podporu pohybu nabizi zdjmové krouzky détem, mezi né patii krouzek
florbalu, krasojizdy, sportovni gymnastiky, tane¢ni krouzek, krouzek sportovni hry. Pro
podporu zdravého stravovani Skola nabizi krouzek — Sikulové v kuchyni, kde se déti uci

ptipravovat zdravé pokrmy a nové recepty.

Tabulka 19. Shrnuti odpovedi K9

Ano Ne

1. Piistup feditele ZS k podpoie zdravého Zivotniho stylu je pozitivni X

2. Skola je zapojena alespon do 3 projektt podporujici zdravy

zivotni styl

3. Skola vyviji vlastni iniciativu k podpoie zdravého Zivotniho stylu X

Na této Skole je pfistup feditele k podpote zdravého zivotniho stylu pozitivni.

Skola je zapojena do &ty¥ projekti.

Reditel potvrdil pozitivni odezvu ze stran zakd a rodi¢t na projekty podporujici zdravy
zivotni styl.

Skola podporuje zdravy Zivotni styl organizaci sportovnich turnajii a soutézi, zajmovych

krouzku, besedami.
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5.2.10 Kazuistika 10 (K10)

Obecné informace o Skole I
- Kraj: Moravskoslezsky
- méstska Skola

- projekty: Ovoce a zelenina do $kol

Skola je zapojena do projektii Ovoce a zelenina do $kol ktery probiha na kole tak,
ze je do skoly jednou tydné doruceno ovoce €i zelenina v prepravkach. Dodavku ovoce
a zeleniny ptebird pani kucharka, ktera ovoce ptipadné zeleninu détem pfichysté ke svaciné
a dohlédne na to, aby kazdé dité dostalo svlij podil. VSichni zac¢astnéni vnimaji tento projekt
pozitivné.

Skola mé k dispozici dvé zahrady, kde déti mohou travit sviij volny &as v ramci
druziny, piestavek nebo béhem vyuky, kterd miize probihat trochu netradicné i mimo Skolni
lavice. Dale k pohybovym aktivitim ve Skole slouzi mala télocvi¢na, kde déti mohou hrat
micové hry. Je zde taky mistnost s posilovacimi a rehabilitacnimi pomtickami, jako je
rotoped, bosu, gymnastické mice.

Skolu navitévuji déti se specialnimi potiebami, proto se feditelka snaZi najit
alternativni metody k rozvoji pohybové aktivity i u téchto déti. Pravidelné proto déti
navstévuji bazén, kde probiha vyuka plavani. Jednou tydné déti dochazeji na hipoterapii.

Skola podnécuje budovani kladného vztahu déti ke zdravému Zivotnimu stylu nékolika
dalimi aktivitami. Tiidy nav§tévuji v ramci vyuky solnou jeskyni. Skola poiada ozdravné
pobyty pro déti u motfe nebo na horach. Pro podporu sportu se na Skole kona olympiada
a sportovni soutéZe. Pro déti je dale nabizeny z4jmovy turisticky krouzek, v jehoz rdmci déti
jednou za mésic vyrazi na jednodenni vylet. V nabidce je pro déti dramaticko-pohybovy
krouzek a taky plavani. V ramci Skolni druziny déti pobyvaji na Skolni zahrad¢ a chodi na
vychazky. V ramci prevence jsou pro déti pofddany besedy s policii o bezpeéném chovani.
Na skole se potada projektovy den ,.Den proti rakoviné“, kdy jsou déti informovani
o zdravém zivotnim stylu, o zdravé stravé, dilezitosti dostatku pohybu, skodlivosti alkoholu
a koufeni tabakovych vyrobki a dal§ich navykovych latek.

D¢ti maji moznost za poplatek odebirat zdravé Skolni svaciny a pitny rezim. Je jim tak

zajistén prisun tekutin a energeticky vyvazena strava.
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Tabulka 20. Shrnuti odpovedi K10

Ano Ne
1. Piistup feditele ZS k podpoie zdravého Zivotniho stylu je pozitivni X

2. Skola je zapojena alespon do 3 projektti podporujici zdravy

zivotni styl

3. Skola vyviji vlastni iniciativu k podpoie zdravého Zivotniho stylu X

Na této Skole je pfistup feditele k podpote zdravého zivotniho stylu pozitivni.

Skola je zapojena do jednoho projektu.

Reditel potvrdil pozitivni odezvu ze stran Zakii a rodi¢ti na projekt Ovoce a zelenina do §kol.
Skola podporuje zdravy Zivotni styl organizaci sportovnich soutézi, zajmovych krouzki,

besedami, ozdravnymi pobyty déti i projektovymi dny zaméfenymi na zdravi.
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6 Zavéry

Hlavni cilem této diplomové prace bylo zmonitorovat aktualni stav v oblasti projekti
podporujicich vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu na prvnim stupni zékladnich skol.
K feseni byly stanoveny tyto otazky:
1. Jaka je aktualni nabidka projektd podporujicich zdravy Zivotni styl pro zakladni
skoly v Ceské republice a které realizované projekty na $kolach svym zaméfenim
prevazuji?
2. Jakym zpiisobem probiha informovanost feditelii zakladnich Skol o projektech
podporujici zdravy Zivotni styl a co je ovliviiuje pii vybéru a zatazeni tohoto projektu?
3. Jaky vztah zaujimaji feditelé Skol k problematice podpory zdravého Zivotniho stylu
zaka?
4. Jaké maji zakladni Skoly materialni podminky k podpote pohybu, zdravi a prevence

déti?

Bylo zjisténo, Ze pro prvni stupeni zdkladnich Skol je uréeno 21 projektii pro podporu
zdravého zivotniho stylu zakl. Z toho je 7 (34 %) zaméfeno na oblast vyzivy, 9 (43 %) na
pohybovou aktivitu, 4 (19 %) je zaméfeno na prevenci a 1 (5 %) podporuje vyzivu
1 pohybovou aktivitu déti. Na zéklad¢ provedeného interview byly zpracovany kazuistiky,
které popisuji aktudlni stav na zakladnich Skolach z pohledu fungovani konkrétnich projekti,
piistupu feditelt ke zdravému zZivotnimu stylu zakt, materidlniho vybaveni Skoly vztahujiciho
se k podpote pohybové aktivity.

V prvni sféfe vyzkumu jsem se zaméfila na nabidku projekti podporujicich zdravy
zivotni styl, cilem bylo zmapovat je. Vyzkumny soubor tvofilo 21 projektt, které spliiovaly
pfedem vytyCena kritéria (zaméfeni projektu na oblast podpory zdravého Zivotniho stylu,
cilovou vékovou kategorii projektu bylo dit¢ mladsiho Skolniho véku, projekt byl urcen
zakladnim Skolam, projekt byl aktuélni v letech 2017-2019).

Ve druh¢ sféte vyzkumu bylo cilem zjiStovani dat o podpote zdravého Zivotniho stylu
na zékladnich Skolach, zapojeni Skol do projektti a postojich feditelli k podpofe zdravého
zivotniho stylu na zédkladnich Skoldch prostfednictvim interview. Do tohoto vyzkumu bylo
zapojeno 10 zakladnich skol, jejichZ vybér probéhl ndhodné. S fediteli téchto zakladnich kol

bylo provedeno interview za ucelem zmonitorovani projektd v praxi na prvnim stupni
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zakladnich Skol. Nasledné¢ byly vypracovany kazuistiky, které popisuji fungovani

jednotlivych projekt na danych skolach.

Z ptedchozich krokti vyplynuly odpovédi na otazky:

Otazka ¢. 1.: ,Jaka je aktualni nabidka projektit podporujicich zdravy Zivotni styl pro
zdakladni Skoly v Ceské republice a které realizované projekty na Skoldch svym
zameérenim prevazuji? “

Pro zakladni Skoly je urceno celkem 21 projekti vedoucich k podpote zdravého
zivotniho stylu. Nejvetsi pocet projektl je zaméteny na podporu pohybu. Ve skolach,
ve kterych vyzkum probihal, se nejvice vyskytovaly projekty snézvy ,,Ovoce a

zelenina do Skol“ a ,,Mléko do Skol*“.

Otazka ¢. 2.: ,Jakym zpusobem probiha informovanost reditelu zdkladnich skol
o projektech podporujici zdravy Zivotni styl a co je ovliviiuje pri vyberu a zarazeni
tohoto projektu? *

Nejcastéjsim zprostfedkovatelem informaci o moznosti zapojeni $koly do projektii je
e-mail. Z desiti dotazovanych feditelt se sedm o projektech informuje prostiednictvim
e-mailové zpravy, dva sleduji informace na webovych strankach ministerstev a jeden
tfeditel uvedl jako zdroj informaci o moznostech projektd informacni letaky, které jsou
do Skoly doruCovany poStou. Vybér projekti ¢i rozhodnuti feditelti o zapojeni se do
danych projektii je ovlivnén vhodnosti pro jejich konkrétni Skolu ¢i materidlnim

moznostem v oblasti vybavenosti skoly.

Otazka €. 3.: ,Jaky vztah zaujimaji reditelé skol k problematice podpory zdravého
Zivotniho stylu zaku? *

Vsech deset feditelit se shoduje na vyznamu podpory zdravého Zivotniho stylu déti
a povazuje jej za nezbytné¢ nutny. Snazi se podporovat zdravy zivotni styl déti
a podnécovat pohybovou aktivitu. Na vSech sledovanych Skolach probihaji aktivity
nad ramec klasické vyuky, s cilem upevnéni pozitivniho vztahu zakit ke zdravému

zivotnimu stylu.

Otazka €. 4.: ,,Jaké maji zakladni skoly materialni podminky k podpore pohybu, zdravi

a prevence deti?
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Rozdily mezi materialnim vybavenim Skol se zna¢né lisi. VSech deset $kol, na kterych
vyzkum probihal, ma t€locvi¢nu, kterd disponuje zékladnim vybavenim. Osmi $koldm
piislusi zatravnéna Skolni zahrada a péti Skolam ndleZi sportovisté nebo multifunkéni
hristé, které mohou pedagogové s zdky neomezené vyuzivat. Jedna Skola ma
k dispozici bazén. VSechny Skoly maji vybaveni pro mi¢ové hry, sedm z deseti $kol
ma vybaveni uréené pro gymnastiku. Ctyfi §koly maji k dispozici posilovaci nagini

a taky Ctyfi Skoly mohou vyuzivat netradi¢ni vybaveni (lezecka sténa, kin-ball, bosu).

Monitoring projektl zaméfenych na podporu zdravého zivotniho stylu u zaki
na prvnim stupni zakladnich Skol komplikovala skutec¢nost, Ze projekty jsou realizovany
v ramci urcitého ¢asového obdobi v zavislosti na aktualnich finan¢nich prostfedcich, které
jsou momentalné¢ pro dany projekt uvolnény. V disledku toho projekty neustdle pribézné
vznikaji a zanikaji.

Tyto projekty jsou realizovany na n¢kolika urovnich — nadnarodni, narodni, krajské
a regiondlni. Projekty mohou realizovat i soukromé firmy nebo spolky. V tomto ohledu
spatfuji velky pfinos této prace. Jednoduchym opatfenim by bylo mozné docilit lepsi
informovanosti feditelii o pravé probihajicich projektech. Samoziejmé by tak dosSlo i k
vétsimu zapojeni Skol do projektd zaméfenych na podporu zdravého zivotniho stylu zak.

Timto opatfenim mam na mysli zfizeni jednotného informacniho portalu, jenz by byl
piistupny vSem feditelim zékladnich skol.

Jednoduchym zplisobem by tak ziskavali potiebné informace o aktudlni nabidce pravé
probihajicich projektd. Vyhodou by bylo, Ze by zde feditel¢ Skol méli moznost sdilet své
zkuSenosti s jinymi kolegy a vzajemné se tak inspirovat k budovani hezkého a zdravého
prostiredi pro mladé generace. Zaroven by timto krokem doSlo k pfirozené evaluaci

jednotlivych projektt, ktera byla doposud opomijena.
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7 Souhrn

Tato diplomova prace se zabyva podporou pohybové aktivity a zdravi déti v Ceské
republice. V teoretické casti je charakterizovano obdobi mlads$iho Skolniho véku a jeho
specifika. Zaroven je pozornost vénovana zivotnimu stylu, ktery ovliviluje zdravi ¢lovéka
a vznik civilizaénich onemocnéni. Tyto nemoci tzce souvisi s nizkou pohybovou aktivitou.
V teoretické praci je popsana pohybova aktivita a jeji misto v RVP ZV, doporuceny rezim
skolaka a zdravotni stav déti v Ceské republice.

Cilem diplomové prace Podpora pohybové aktivity a zdravi déti v Ceské republice je
zmonitorovat aktualni stav v oblasti projektii podporujicich vychovu ke zdravému Zivotnimu

stylu na prvnim stupni zékladnich skol.

V ramci empirické ¢asti byly zodpovézeny tyto otazky:

1. Jaka je aktualni nabidka projektd podporujicich zdravy Zivotni styl pro zakladni
skoly v Ceské republice a které realizované projekty na $kolach svym zaméfenim
prevazuji?

2. Jakym zpiisobem probiha informovanost feditelii zakladnich Skol o projektech
podporujici zdravy zivotni styl a co je ovliviiuje pii vybéru a zatazeni tohoto projektu?
3. Jaky vztah zaujimaji feditelé Skol k problematice podpory zdravého Zivotniho stylu
zaka?

4. Jaké maji zakladni Skoly materialni podminky k podpote pohybu, zdravi a prevence

déti?

Cil této prace byl naplnén prosttednictvim dvou sfér vyzkumného Setieni. Prvni sféra
vedla ke zmapovani nabidky projekti pro podporu zdravého Zivotniho stylu v Ceské
republice. Vyuzita byla metoda analyzy dokumentl. Zavéry ztéto analyzy byly pro svou
ptehlednost shrnuty do grafu. Druhd sféra vyzkumného Setfeni vedla ke zjisténi dat o podpoie
zdravého Zzivotniho stylu na zakladnich Skolach, zapojeni do projekti a postojich feditelii
k podpote zdravého zivotniho stylu v praxi skol. K tomuto bylo vyuzito interview. Interview
poslouzila jako podklady pro zpracovani kazuistik, shrnuty byly do sumarizaénich tabulek.

Béhem realizace vyzkumné casti této prace byly ziskany odpovédi na predem
vyty¢ené otazky i dalSi cenné informace o redlné podobé podpory zdravého Zivotniho stylu
zakl v praxi Skol. Tyto ziskané informace byly porovnany s teorii, kterou jsem nastudovala

béhem zpracovani teoretické Casti této prace.
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Nad ramec vytyCeného cile této prace vyplynulo, Ze projektd podporujicich zdravy
zivotni styl je mnoho, avSak problém je s jejich nedostate€nou propagaci. Doporucenim pro
vylepSeni propagace by mohl byt jednotny a uceleny piehled nabidky projektti dostupny na

jednom misté, které bude pravidelné aktualizovéno.
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8 Summary

The diploma thesis deals with the support of physical activities and children’s health
in the Czech Republic. The theoretical part characterizes the primary school age and its
specifics. Furthermore, it deals with lifestyle and its impact on person’s health and the
inception of lifestyle diseases. These diseases relate closely to a low level of physical activity.
The theoretical part describes physical activity and its place in RVP ZV, the recommended
schoolchild’s regimen and the quality of health of the children in Czech Republic.

The main goal of the thesis Support of physical activities and children’s health in the
Czech Republic was to monitor the current state in the area of projects supporting the healthy

lifestyle education at the level of primary school.

The empirical part tries to answer the following questions:

1. What is the current offer of projects supporting healthy lifestyle for Czech elementary
schools and which projects predominate?

2. In which way do school principals most often find out about the projects supporting
healthy lifestyle and what influences their choices?

3. What are the school principals’ relationships to the issue of support of
schoolchildren’s healthy lifestyle?

4. What are the conditions at elementary schools to support movement, health and

prevention in children?

The goal of the thesis was reached through two spheres of research. The first sphere
lead to the mapping of the offer of the projects in support of healthy lifestyle in the Czech
Republic. The method used was document analysis. The findings of said analysis were
summarized in the form of figures for the sake of clarity. The second research sphere lead to
findings of data on the support of healthy lifestyle at elementary schools, the involvement in
projects and the attitude of school principals to the support of healthy lifestyle in practice.
This was done using interviews. The interviews had served as the basis for the case history
processing and were summarized in summarization tables.

During the realization of the research part of the thesis, the answers were found to

prepared questions and further valuable information about the actual state of the support of
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schoolchildren’s healthy lifestyle in practice. Said information were compared with the
theory, which I have studied during the writing of the theoretical part of this thesis.

Beyond the set goal of this thesis, it was found out that the there are many projects
supporting healthy lifestyle, but their promotion is their weakness. A recommendation for the
improvement of their promotion might be a unified and complete list of the projects available

in one place, which would be regularly updated.
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10 Seznam zkratek

ADHD - porucha pozornosti s hyperaktivitou

BMI - body mass index (index télesné hmotnosti)

DM - Diabetes mellitus

DTK - diastolicky krevni tlak

EU — Evropska unie

ICHS - ischemicka choroba srde¢ni

NSS - nahla srde¢ni smrt

PA — pohybova aktivita

RVP ZV — Ramcovy vzdélavaci program zakladniho
STK - stolicky krevni tlak

SZIF — statni zemédélsky intervenéni fond

SZO — Svétova zdravotnickd organizace

VZP CR — Vefejna zdravotni pojistovna Ceské republiky
WHO — World health organization (Svétova zdravotnicka organizace)

ZU — Zdravotni ustav
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Pfiloha ¢. 1. E-mail pro pracovniky ministerstev

Dobry den,

Jmenuji se Karin Rajnochova a jsem studentkou Univerzity Palackého v Olomouci.
Obracim se na vas s prosbou o poskytnuti informaci k mé diplomové praci Podpora
pohybové aktivity a zdravi déti v CR, ktera ma za cil zmonitorovat aktualni stav v oblasti

projektt podporujicich vychovu ke zdravému zivotnimu stylu na prvnim stupni zakladnich
skol.

Podporujete nékteré projekty, které jsou zamétené na pohybovou aktivitu déti, spravné

stravovani ¢i prevenci (Urazy, rizikové chovani...)? Pokud ano, jaké to jsou a kolik se do nich

zapojuje skol?

Ptedem moc dékuji!

S pranim pékného dne

Rajnochova Karin




Piiloha ¢&. 2. Struktura interview
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20.

Jaky mate ndzor na podporu zdravého Zivotniho stylu u déti na zdkladnich Skolach?
Myslite si, Ze je potieba podporovat zdravy zivotni styl u déti?

Podporujete zdravi a pohybovou aktivitu déti na vasi zdkladni Skole?

Jaké mate podminky pro podporu zdravi a pohybové aktivity?

Jste zapojeni do néjakych projektt, které podporuji zdravy zivotni styl?

Jak probiha realizace téchto projektti? Jak prob&hly/probihaji na vasi Skole?
Myslite si, Ze tyto projekty plni sviij ucel?

Jaké jsou na tyto projekty ohlasy?

Podle ¢eho si projekty vybirate?

. Jakymi zpisoby se o projektech, které¢ podporuji zdravi, pohyb a prevenci dozvidate?
. Myslite si, Ze je podpora zdravého Zivotniho stylu ze strany statu dostacujici?

. Vite o dal$ich projektech, které podporuji zdravy Zivotni styl déti a nejste do n€ho

zapojeni?

Jsou u vas na Skole n¢jaké dalsi podplrné opatieni, které maji za ukol zlepSovat zdravi
déti?

Organizujete pro svou Skolu néjaké vlastni projekty nebo ¢innosti, které zvysuji
pohybovou aktivitu déti?

Podporujete néjakym zptisobem pohybovou aktivitu zakii v dobé mezi vyucovacimi
jednotkami?

Je u vas na Skole bufet, pokud ano, jaky nabizi sortiment?

Jsou v blizkosti vasi Skoly néjaké détské hiisté nebo sportovisté, které miizete
navstévovat?

Vyuzivate tyto prostory béhem Skolniho dne, napt. v rdmci skolni druziny?

Chodite v ramci vyu€ovani s détmi na prochazky do okoli Skoly?

Napadaji vas dalsi opatfeni, kterymi by se mohl zlepsit piistup déti ke zdravému

zivotnimu stylu a celkové situaci zdravi déti?
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