JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Nazor déti mladsSiho Skolniho véku na zdravi, pohyb a sport

(diplomova prace)

Autor prace: Adéla Hanusova
Vedouci prace: PhDr. Renata Malatova, Ph.D.
Oponent: doc. PaedDr. Zdengk Sebrle, CSc.

Studijni obor: Ugitelstvi pro 1. stupeti ZS-télesna vychova pro 1. stupeii

Ceské Budgjovice, 2011


http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/malatova.phtml
http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/sebrle.phtml

UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA
PEDAGOGICAL FACULTY
DEPARTMENT OF SPORTS STUDIES

The child’s view (younger school age) on cheers, movement
and sport

(graduation theses)

Author: Adéla Hanusova
Supervisor: PhDr. Renata Malatova, Ph.D.
Oponent: doc. PaedDr. Zdengk Sebrle, CSc.

Field of study: Teaching profession for first grade of primary schoul

Ceské Budgjovice, 2011


http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/malatova.phtml
http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/sebrle.phtml

Bibliograficka identifikace

Nazev diplomové prace: Nazor déti mladsiho Skolniho véku na zdravi, pohyb a sport
Jméno a prijmeni autora: Adéla Hanusova

Studijni obor: Ugitelstvi pro 1. stupeti ZS-télesna vychova pro 1. Stupeii

Pracovisté: KTVS PF JCU

Vedouci diplomové prace: PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

Rok obhajoby diplomové prace: 2011

Abstrakt:

Cilem diplomové prace je zjistit nazory déti mladsiho Skolniho véku, konkrétné
déti ve veéku 7- 9 let, na zdravi, vyzivu a sport. Zaméftili jsme se na zjisténi, do jaké miry
se dneSni déti vénuji sportu, zda je rodi¢e v pohybu podporuji a také zda se lisi
pohybovy vyvoj déti ve m&sté a na vesnici, ¢i mensich méstech, kde je dostupnost
sportovniho vyZiti mensi. Pro vyzkum jsme si vybrali dvé skupiny déti z odliSnych
zakladnich $kol, které navitévovaly 2. — 5. t¥idu ZS. Prvni skupina déti navitévovala ZS
Nova v Ceskych Bud&jovicich, druhd ZS v Dubném u Ceskych Budg&jovic. Potiebné
dotazniktm, které Skolaci vypliovali. Celkem jich bylo 128, 64 v kazdé vyse uvedené
Skole. Vysledky tohoto Setfeni jsme zpracovali formou grafii. Ukdzalo se, Ze dostupnost
¢1 vybér zdyjmovych krouzkli nerozhoduje, jde predevS§im o zdjem rodicli, o vhodnou

nabidku a motivaci $koly.

Klic¢ova slova: pohyb, sport, mladsi skolni v&k, pohybovy systém, vyZiva, potraviny,

obezita, nadani


http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/malatova.phtml

Bibliographical identification

Title of the graduation thesis: The child’s view (younger school age) on cheers,
movement and sport

Author’s first name and surname: Adé¢la Hanusova

Field of study: Teaching profession for first grade of primary schoul
Department: Department of Sports studies

Supervisor: PhDr. Renata Malatova, Ph.D.

The year of presentation: 2011

Abstract:

The thesis aims to ascertain the views of school age children, particularly children
aged 7-9 years on health, nutrition and sports. We aimed to determine the extent to
which children engaged in sports today, whether their parents supported the move and
whether they differ movement development of children in towns and villages or small
towns, where access to smaller sports. For research, we chose two groups of children
from different elementary schools attended the second - 5 school class. The first group
of children attending school in Czech Budejovice, a second elementary school in
Dubné, for Czech Budejovice. Necessary information regarding the interests, leisure
time of children and their eating habits we have acquired through questionnaires that
were filled in schoolchildren. In total there were 128, 64 in each of the above school.
The results of this investigation, we prepared a graph. It turned out that the availability
and choice of school activities does not act, it is mainly the concern of parents, the right

offer and the motivation of the school.

Keywords: movement, sports, schoul age, morion systém, nutrition, food, obesity,

talent


http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/malatova.phtml

Prohlaseni

Prohlasuji, Ze svoji diplomovou praci jsem vypracovala samostatné pod vedenim
pani PhDr. Renaty Malatové, Ph.D., a to pouze s pouzitim prament a literatury

uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zdkona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zvefejnénim své diplomové prace, a to v nezkracené podobé pedagogickou
fakultou elektronickou cestou ve vefejné pristupné ¢asti databaze STAG provozované

Jiho&eskou univerzitou v Ceskych Bud&jovicich na jejich internetovych strankach.

Podpis studenta


http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/malatova.phtml

Podékovani

De¢kuji pani PhDr. Renaté Malatové, Ph.D., vedouci této diplomové prace, ktera

mi poméahala s odbornym vedenim.

Podéekovani také patii studentim a pani ucitelkdm zakladnich skol v Dubném a v

Ceskych Budgjovicich, za jejich spolupraci, ochotu a vstiicné jednani.

Adéla Hanusova


http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/malatova.phtml

T UVOD ...t 12
2 PREHLED POZNATKU .....coovvoiviiiieieeeceeses s ss s s 14
2.1 VYZNAM POHYBU A SPORTU PRO DETT .......cooeuiieieieeeeeeieseree e 14
2.1. 1 POJEM PONYD ..o 15
2.1.2 SPONMT ...t 16

A 0 oo T T4 1) o USSR 16
2.1.2.2 VZNIK SPOIU. ...vviitiecie ettt et re e anes 16
2.1.2.3 VYZNAIM SPOTTU...eeitiiiiiieitieiiiesiee et ettt ne e e e b e e snn e neesnreanns 17
2.1.2.4 Divody, pro€ by déti mELy SPOTTOVAL ......cccviriueeriiiiiieiie e 17

2.1.3 ZaJmy SKOINICH dEt ....ocvviiiiiiiie s 18
2.2 VEKOVA OBDOBI A JEJICH ZVLASTNOSTL.......cnmiririirriinrineneisseeieseieeneeons 19
2.2.1 Obdobi mladsiho §kolniho véku (6—11 1et).......ccccceriiiiiiiiic e, 20
2.2.1.1Té€lesny vyvoj v mladSim Skolnim veku ........cccoccoviviiiiiiii, 21
2.2.1.2 Psychicky vyvoj v mladS$im Skolnim veku .........ccooiiiiiiiiii, 22
2.2.1.3 Pohybovy vyvoj v mlad$im Skolnim VEKU..........ccceviiiiiiiiiiii, 23
2.2.1.4 Socialni VYVO] dItELe ......ooviiiiiiiiiiiie s 24

2.3 PODPRUMERNY POHYBOVY SYSTEM /vadné drzeni t&la/..........cccoeenrvvenrrioannenns 25
2.3.1 Priciny vadného drZeni t€la...........ccooiviiiiiiiiiiicre e 25
2.3.2 Vyznam spravného drZeni t€la...........occovviiiiiiiiiiiiiiiic e 26
2.3.3 PéCe 0 spravné drzeni te€la..........cooueviiiiiiiiiii 26
24 VYZIVA DITETE ....coiiiiiiiiitiieceieiesesesee e 28
2.4.1 VYZNAM SPIAVIIE VYZIVY .eirtiitiiiiiitiaiisieesieere st s st 28
2.4.2 VYZIVOVA PYTAMIAQ.....ccueiiiiiiiiiiiieii e 29
2.4.3 ZaKIadni SIOZKY VYZIVY ..coiiiiiiiiiiiiiiccse s 30
2.4.3.1 BIIKOVIIY oottt 30

15



2.4.3.2 SACNANTAY ... 31

2.4.3.3 VITAMIILY .ottt 31
2.4.3.8 TUKY ..ottt ettt e enes 32

2.5 ZAKLADNI POTRAVINY A POCHUTINY VE VYZIVE DETI ...ccoovvvviirinireienn. 33
2.5.1 MI€ko a MIEENE VYTODKY ...vviiiiiiiiiiiiiiiiii et 33
2.5.2 Maso @ MASNE VYTODKY ...uiiiiiiiiiiiiiiiie ittt 34
T AV LT ot OSSR 35
2.5.4 ZBIBNING ..ottt bbbt 36
2.5.5 OVOCE ...ttt bbbt bbbt e et eennes 37
2.5.60 LUSEENIILY ..uvveuviiiieiieeti ettt b ettt b e nn e 37
2.5.7 OB OVINY ...ttt bbbt 38
2.5.8 OlEJ8 @ TUKY .....eeiiiiieiieeee e 38
2.5.9 RYDY ..t 39
TR0 - To | (0 OSSR 40
2.6 DENNI STRAVOVACT REZIM.........oouiiiiiiiieiniisieeises s 41
2.6.1 SNIAANE. ....ciiiiieiiie e nr e anes 42
2.6.2 Dopoledni a odpoledni SVaCina...........ccocvviviiiiiiiiiiiici e 43

B TR T 0 o< PSPPSR 44
2.6.4 VECOTEC ..ottt ettt e e nre s 44
2.7 PINY 1€ZIM AEI ...t 45
2.8 OBEZITA U DETI ..ottt 46
2.8.1 PHCINY d&tSKE ODCZILY ...c.eviiiiciicie s 46
2.8.2 PTEVENCE ODBZITY ....ocveieiieieeeee e 47
2.8.3 DUSIEAKY ODEZILY ...ttt 48
2.8.4 BOJ S ODBZITOU .....cviiiieiieie ittt bbbt 49
2.8.4.1 Metoda SEMATOIU ......couiiiieiieie e e 50

10



BCILE A UKOLY PRACGE ..o eeeeee e et ee e e er e er e ee e, 52

4 METODOLOGIE ..ottt bbb 53
4.1 POUZITE METODY PRACE ........ootiiiiiiiriiieeiieseieseiessisessiesese s 53
4.1.1 DOtAZNTK ... 53
4.1.2 Pocatky dotaznikove Metody ........ccccviviiiiiiiiiiicie e 54
4.1.3 Pozadavky na konstrukci dotaznikil ........cccoceeiiiiiiiiiiiniiiei e 54
4.1.4 Druhy polozek V dotazniku.........ccccoiiiiiiiiiiiiiiii e 56
4.1.5 Konstrukee dotazniku ..........cccoiciiiiiiiiiiiii 57

4.2 ORGANIZACE PRACE VYZKUMU ......ccooriiiriiiirinieeinseissesiesesesesesssessessssseesesenans 59
4.3 CHARAKTERISTIKA SOUBORU.......coiiiiiiieiis s 59

S VYSLEDKY ....ouivimiiiimiiimniisesssisssssessssessssssss sttt 60
B DISKIUZE ...t b bbbttt ettt b bt nnes 93
T ZAVER ....ooooiiiiiieiie et 96

11



1 UVOD

Tato diplomova prace analyzuje volny cas déti Skolniho véku se zaméfenim na
jejich sportovni aktivity. Jako zkoumané soubory nam poslouzily dvé skupiny déti
z odli$nych zékladnich 8kol, které nav§tévovaly 2. — 5. tfidu ZS. Prvni skupina déti
navitévovala ZS Nova v Ceskych Budgjovicich, druhd ZS Dubné v Dubném u Ceskych
Budgjovic. Zvolili jsme prave tato dve Skolska zatizeni, nebot’ jedno se nachazi v centru
krajského mésta, druhé pak v mensi obci s 1230 obyvateli. V Zakladni skole Nova jsme
také absolvovali nasi pedagogickou praxi, skola v Dubném nam piipadala jako vhodna
alternativa, nebot’ sem rodi¢e svazi déti z okolnich vesnic. Obé tyto Skoly tak tvoti

zajimavy kontrast ve skladbé zaki.

Téma diplomové prace jsme vybrali s pfihlédnutim k soucasné situaci ve vychové
$kolni mladeze. Casto se setkdvame s otazkou, kolik krouzkd by dit& ve volném Case
mélo navstévovat a jaké by mélo byt jejich sloZeni. Setkavame se s rodici, které své déti
pretézuji, nebo naopak jim naopak nedopfteji zddnou volnocasovou aktivitu. Chtéli jsme
proto zjistit, jaka je skute¢né situaci, co déti bavi a jak volba krouzki ovliviiuje jejich
celkovy zivotni styl a také zda je napiiklad néjaka vazba ke stravovacim navykam.
Cilem prace je pak doporucit vhodny pocet volnocasovych aktivit s pfihlédnutim

k celkovému zivotnimu stylu.

Nasi zakladni hypotézou pfi psani diplomové prace byl piedpoklad, ze déti Zijici
ve velkém mésté ve svém volném case navstévuji vétsi pocet krouzkl neZ déti na
vesnicich, nebot’ maji vétsi vybér a také lepSi dostupnost téchto aktivit. Zaroven
predpokladame, 7e déti z Dubného vyuZivaji vice $kolni nabidky aktivit, nez v ZS
Nové, jelikoz zde neni moznost mimoskolnich aktivit tolik bohatd jako ve mésté.
Zabyvame se zde i otazkou, v jakém véku déti se sportem zacinaji a kolik casu détem
veénuji rodice. Nasim ptredpokladem je, ze déti nejCastéji se sportem zacinaji v ranném
stravovacich navycich jsme ziskali diky dotaznikim, které skolaci vypliiovali. Celkem

jich bylo 128, 64 v kazdé vyse uvedené skole. Vybér respondentli byl zcela nahodny.

V teoretické Casti vymezujeme za pomoci odborné literatury zékladni pojmy, se

kterymi se u naseho tématu nejcastéji setkdvame, a to napiiklad volny cas, zdravi,
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strava, zivotni styl atd. V praktické ¢asti pak analyzujeme data ziskana v dotaznikovém
Setfeni provadéném v obou Skolskych zafizenich. Vysledky tohoto Setfeni jsme
zpracovali formou grafii, které vzdy nasledn¢ strucné¢ komentujeme. V ¢asti Diskuse

pak vysledné informace interpretujeme a vyvozujeme z nich konkrétni zavéry.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 VYZNAM POHYBU A SPORTU PRO DETI

vvvvvv

Ve srovnani podminek zivota dnesnich déti s podminkami déti pred desitkami let jsou

znaéné rozdily. Jde zejména o zmény v socidlnim a zivotnim prostfedi (Zimmerova,

2001).

Pravé dostate¢nym pohybem je podminén spravny rist a vyvoj déti. Kazdodenni
probéhnuti patti k zdkladnim potfebam ditéte. Mnoho rodict dtlezitost pohybovych
aktivit, tedy tzv. détské skotaceni povazuji za jakysi rozmar a neuvédomuje si, Ze tim
mohou narusit télesny 1 duSevni vyvoj déti. Dlouhodobym nedostatkem pohybu mtzou

privodit ztratu chuti k jidlu, poruchy zazivani i spanku (Berdychova, 1978).

V dne$nim svété déti miZeme pozorovat dva odliSné extrémy. Jedna strana se
vyznacuje nedostatkem pohybu, a to pfedev§im z divodu sedavého Zivota déti. Déti
svij volny ¢as travi u televiznich potadu ¢i pocitacti. Na druhé stran€ jsou jedinci, kteti
svlyj Cas travi dennodennim tréninkem a organizovanou sportovni Cinnosti. Podle
Zimmerové (2001) je bohuzel prvni skupina pocetnéjsi a ve svém vyvoji je vice

ohroZena (Zimmerova, 2001).

Dnesni podminky, v nichz déti vyristaji, omezuji té€lesné 1 pohybové zkusenosti.
Proto je velmi dulezité dit€¢ v pohybu podporovat, podnécovat a pohyb ditéte nenechavat
nahodg. Cim je dit& mladsi, tim vice pohyb potiebuje k prozkoumani svého okoli. Podle
Zimmerové se prostfednictvim pohybu vyrovnavaji samy se sebou a se svym okolim,
ziskavaji mnohostranné smyslové zkuSenosti, které jim podavaji velmi dulezité

informace nejen o vlastnim téle, ale i o svém blizkém okoli (Zimmerova, 2001).
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2.1.1 Pojem pohyb

,Pohyb je mnohem S§ir$i, obecnéj$i a obsdhlejsi pojem, ktery muize byt
z fyzikalniho hlediska popsan jako zména polohy télesa vzhledem k prostoru a casu®

(Zimmerova, 2001, str. 15).

Pohyb je sebepoznavani
Dit¢ se diky pohybu uci znat své télo a samo sebe. Ziskava poznatky o svych
schopnostech, o svych silnych 1 slabych strankach. U¢i se odhadovat svou vykonnost i

akceptovat své meze (Zimmerova, 2001).

Pohyb je spolecenska a socialni zkusenost

Diky pohybu dit¢ poznava vztahy s druhymi, u¢i se vymezovat pravidla a
respektovat je. Dité se uc¢i ustupovat, 1 kdyz to pro n¢j neni mnohdy jednoduché. U¢i se
prosazovat, domlouvat se a brat ohledy. Pohybova jednani také uci vyrovnat se

S neuspechy a prohrou (Zimmerova, 2001).

Pohyb je poznavani sveta
Pohybem si dité osvojuje své okolni prostfedi, poznava predméty a materialy.

Ziskava diky pohybu zkusenosti a okoli se 1épe ptizptsobi (Zimmerova, 2001).

Pohyb je zpiisob vyjadiovani
Pohybem vyjadfujeme své pocity, nalady a vjemy. Cinime tak nevédomé a to
drzenim téla, gestikulaci a mimikou. Pohyb muze byt také uméleckym vyjadienim

(Zimmerové, 2001).
Pohyb je vyrazem kreativity

Pohybem miZeme vyjadfit 1 svoji kreativitu. Dit€ diky své fantazii miZe objevit

nejruznéjsi dovednosti vlastniho téla, napf. tanec (Zimmerova, 2001).
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Pohyb je emocionalni prozZitek

Pohyb vyvolavd nejriiznéjsi prozitky, predevS§im radost z pohybu, potéSeni
z dovadeni ¢i Splhani, nebo kdyz se podafi néco nového. Intenzivni emocionalni ucast je
velmi dulezitym znakem pohybovych aktivit. Mohou piinaset pfijemné pocity, ale i

vyvolat nechut’, strach ¢i nejistotu (Zimmerova, 2001).

2.1.2 Sport

2.1.2.1 Pojem sport

»3lovo sport pochazi z angliétiny a znamend vlastné trdveni volného Ccasu,
konic¢ka. Oznacuje chovani, pfi némz lidé vykondvaji télesnou cCinnost, ktera cilené

smétuje ke zlepSovani télesné zdatnosti* (Schwalm, 2008, str. 7).

Sport je v literatuie vykladan velmi Siroce, zahrnuje nejriiznéjsi spektrum ¢innosti
od détské spontanni hry, pies kondi¢ni trénink az po vrcholovy sport. Dité se nezajima o
pojmy, pro n¢ je dilezité hrat si. Se slovem ,,sport“ se ztotozni az pozd¢ji, az jako starsi

(Zimmerové, 2008).

2.1.2.2 Vznik sportu

»Sport existuje témet tak dlouho, jako lidstvo samo* (Schwalm, 2008, str. 7).

Lidé se uz odpraddvna rytmicky pohybovali, diikazy nalezneme jiz v dobé¢
kamenné. Diky nasténnym malbam si mliZzeme piedstavit, jaké potéSeni méli z tance. A
pravé z téchto tanct se vyvinuly nejriznéjsi kulty, které si lidé pevné zabudovali do
svych Zivota jako ritudly. Pozdé€ji z téchto ndbozenskych ritudlit vznikali sportovni

sout¢ze, kdy na jejich vrcholu stoji antické olympijské hry (Schwalm, 2008, str. 7).

»Vyucovani télesné vychovy bylo ve Skolach zavedeno teprve v letech 1814—
1815 (Schwalm, 2008, str. 7).
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2.1.2.3 Vyznam sportu

Od nejutlejsiho veéku si déti hraji a soutézi. VSechny sporty pfizniveé pfispivaji
k fyzickému i mentalnimu rozvoji déti. Zejména hry dit€ uci pravidlim a také je umét
respektovat, u¢i zodpovédnosti, buduji sebediivéru a rozviji schopnost soustiedéni

(Perig, 2004).

Se sportem je dulezité zalit v podstaté jiz od narozeni. Existuji rtizné kurzy
plavani, ¢i cviceni s détmi spole¢né s rodi¢i. Jiz dvouleté dité, které pravidelné cviéi,
zvladne 30minutové cviCeni jiz bez pomoci rodi¢i. Podle Dagmar Von Cramm je
nejvhodnéjsi cviceni od 3 let plavani, jizda na kole ¢i mi¢ové hry. Jiz v 5-6 letech jsou

déti zralé na kolektivni sporty, lyzovani i jizdu na koni (Cramm, 2008).

2.1.2.4 Diivody, pro¢ by déti mély sportovat

Sport

Zlepsuje koordinaci a pohyblivost. Pti skakani, ¢i jizdé na kole se zapojuji
vSechny svalové partie. Dité se u¢i pohybovat se v prostoru a rychleji reagovat. Posiluje
svaly. Diky sportu dochazi ke stimulaci svalové tkané. Podporuje srdecni cinnost a
krevni obéh. Pii velké télesné zatézi potfebuje organismus velké mnoZstvi kysliku.
Zabranuje spatnému drzeni téla a bolestem zad. Diky pohybu se posiluji svaly a zada
zlstanou ve své prirozené pozici. Posiluje kosti diky intenzivnéjsimu ukladani vapniku.
Pohyb stimuluje Ginnost ,,0steoklastii®, * které vytvareji kostni tka a dopravuji vapnik
do kosti. Zabranuje nadvaze. Nedostatek pohybu zplisobuje vysedavani u pocitace ¢i u
televize ¢i nespravné stravovaci navyky. Podporuje télesnou vykonnost. Pravidelnym
tréninkem bude dité rychleji behat ¢i ujde vétsi vzdalenost-tedy se tolik neunavi.
Posiluje obranyschopnost organismu. Posiluje imunitu déti. Posiluje sebevédomi a
dodava dobra pocit z viastniho téla. Procvicuje socidlni chovani. UCi se hrat v kolektivu

a dodrzovat pravidla ,,fair play* (Cramm, 2008).

! Poznamka: Osteoklast je velka rozvétvena kostni buiika schopna pohybu. Hlavni funkci

osteoklastil je odbouravat kostni tkafi. ( Wikipedie )
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2.1.3 Zajmy Skolnich déti

O mladsim Skolnim véku mluvime jako o obdobi maximalni ,,extroverze®. To

vvvvv

véci, které jsou pro néj ptitazlivé, a kdyz danému oboru vénuji dostatek pile, mohou se
vném stat i dobrymi odborniky. At uz sbiraji znamky, ¢i znaji veskeré vysledky
fotbalového utkani (Mat&jcek, 1998).

V Cetbé uz neptevladaji pohadky, zdjem se presouva do reality, i kdyz s urcitou

Spetkou fantazie, ptedevsim s hrdinskymi prvky (Matéjcek, 1998).
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2.2 VEKOVA OBDOBI A JEJICH ZVLASTNOSTI

Podivame-li se v dnesni dob¢ na primérné ristové hodnoty déti za poslednich 80
let, zjistime, ze dnesni déti dosahuji stejnych vysek a vah v daleko mlad$im véku. Je to
tzv. sekundarni trend. Tato biologickd vlastnost se projevuje nejen v urychlovani rastu,
ale i urychlovanim jinych biologickych znakt jako doby nastupu puberty (Choutkova,
1970).

,,Ontogeneze je vyvoj jedince od narozeni do smrti. Radi se na fadu obdobi. Ta
maji své charakteristické anatomické, fyziologické 1 psychologické a socidlni
zvlastnosti. Béhem ontogeneze se zvétSuje velikost téla i jeho casti, dochazi ke
kvantitativnim zménam, coz nazyvame rustem. Kvalitativni zmény, které vedou ke
zdokonalovani funkci, nazyvame vyvojem. Rust kon¢i dospélosti. Vyvoj neustava,

pokracuje po cely zivot™ (Kyralova, 1995, str. 24).

Chceme-li v obdobi mladsiho Skolniho v€ku zajistit spravny vyvoj ditéte, musime
znat a uvédomovat si zadkonitosti celé vyvojové fady. Kazda etapa je charakterizovana
télesnym a psychickym vyvojem, které je tieba respektovat. Proto jsem sSe na toto
obdobi také zaméftila, abych poukdzala na nejriiznéjsi zvlastnosti, které toto rozmanité a

predevsim dilezité obdobi pro dité obnasi (Choutkova, 1970).

V obdobi mladsiho Skolniho véku zaleZi na spravném pfistupu ke kazdému
jedinci. Naptiklad neptiméfené pozadavky v tréninku, nebo piehnané naroky na
organismus mohou zanechat trvalé¢ nasledky. Nevhodny vybér cviceni a mnozstvi
opakovani v mladi mohou zpiisobit, Ze talent nedosédhne takovych moznosti, které by pfi

spravném tréninku byly pro jedince optimalni (Choutkova, 1970).

Vyvoj ditéte délime na pét obdobi: novorozenecké (zahrnuje prvnich 28 dni
zivota), kojenecké (od dosazeni 1. mésice do konce 1. roku zivota), batolivé (od 1. roku
do konce 3. roku), ptedskolni (od 4. roku do zacatku povinné skolni dochazky, tj.
vetsinou do konce 6. roku veéku, Skolni (od 6. az 7. roku do 15. roku), (Havlickova,
1998). Skolni vék délime na mladsi $kolni vék (od 6. az 7. roku do 11. roku) a starsi

Skolni vék (do konce 15. roku véku déti (Peri¢, 2004, str. 26 a 29).
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Déleni détského veéku se v mnoha publikacich 1isi. Kyralova uvadi, ze détsky vék
zacina narozenim ditéte a kon¢i dovrSenim 15. roku Zivota, av§ak Peri¢ povazuje détstvi
ve véku mezi 6-15 roky. Dle autorky Choutkové (1970) zalina piedSkolni vek jiz ve 3
letech, Havlickova (2004) vSak uvadi 4 roky. Rozdilnd déleni mizeme najit i u

mladsiho a starSiho $kolniho véku.

Ve své praci se zamétime piedevsim na obdobi mladsSiho Skolniho véku.

2.2.1 Obdobi mladsiho skolniho véku (6-11 let)

,V obdobi po 6. roce zivota je obdobim, vnémz si dit¢ zalind intenzivngji
roz§ifovat védomosti.” (Lisa, 1986, str. 189). Co se ty¢e rozumového vyvoje, jde
pfedev§im o vnimani. Pro déti v tomto véku predméty a jevy nevystupuji jako celky, ale

zamétuji se na detaily (Kodym, 1985).

Obdobi, které nasleduje po ptedskolnich letech je zvIasté vyznamné. Déti jsou
sebe 1 svét, ktery je obklopuje. V tomto obdobi je zejména dulezity nastup déti do
Skolnich lavic. V ditéti rostou ur€ité obavy, strach, ale i radost z né¢eho nového. Blizi se
obdobi, kdy se od nich bude oc¢ekavat zodpoveédnost za své chovani-bude muset do
Skoly chodit v¢as, nosit tkoly, bude muset davat pozor a zvykat si na Skolni reZzim

(Allen, 2002).

z hlediska kognitivniho vyvoje hra, kterd ma velky vliv na socialni vyvoj. Hra jiz
funguje ve vyucovani jako motivace. Jestlize se dité ptfichdzi doopravdy ucit, pak je to
cosi jako prace. Vlastni hry maji vymezeny ¢as, a to o prestavkach. Jde vétSinou o hry

pohybové (Allen, 2002).
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2.2.1.1Télesny vyvoj v mladSim S$kolnim véku

Rastova aktivita a orgdnové zmény nejsou v tomto obdobi vyznamna. Télesny
vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym rastem vysky a hmotnosti déti

(Perig, 2004).

Dité vyroste asi 0 4—6 cm ro¢né. (Peri¢ ve své knize uvadi 6—8 cm.) Roste hlavné
dolni cast téla, dolni koncetiny. Kodym napsal, ze v prvnich c¢tyfech letech Skolni

dochazky dité vyroste za kazdy rok asi 0 5 cm (Kodym, 1985).

Podle Zdeiikka Mat¢jcka chlapci a dévcata méfi v Sesti letech priméme 117 cm a
vazi priblizn¢ 21,5 kg. Béhem dalsich dvou let vyristaji za rok o 6 cm a vaze pribyvaji
ro¢n¢ piiblizné o 3 kg (Matéjcek 1998). Allen a Marotz ve své knize uvadéji odlisny
rustovy vyvoj divek a chlapci, kdy dévéata mefi v priméru 105 az 115¢m, chlapci 110
az 117,5 cm.(Allen, 2002). Mezi 8. a 10. rokem dale vyrostou o nejméné 5 cm a na vaze
pribudou o 3 kg. V 10 letech chlapci méfi prumérné 140 cm a vazi 33,5 kg, dévcata o

néco méng, tedy 139,5 cm a 33 kg (Matéjcek, 1998).

Velmi zajimavé je, Ze kazda generace je o néco vyssi nez ta predchozi, rozdil je
mnohdy velmi zfetelny, jindy nepatrny. Tento jev nazyvame sekundarni akcelerace, coz
znamena ,,zrychleni v priibéhu staleti. V Ceské republice byli déti poprvé méfeni a
vazeni v r. 1895, naposledy v r. 1981. Rozdily, a to pfedev§im ve vysce jsou znac¢né. Za
86 let jsou jiz Sestileté déti v primeéru vyssi o 10 cm, dvandctileti az o 12 cm (Matéjcek,

1998).

Ustava rist lebky, v 9 letech dosahuje témér 90% kone¢né hmotnosti. Obvod
hlavy je o hodn€ mensi nez obvod hrudniku, ¢ini 51-52 cm. Stejnym zplisobem pomalu
pokracuje 1 zvétSovani mozkové tkdné. Hmotnost mozku v 7 letech ¢ini rovnéz 90%

kone¢né hmotnosti (Lisa, 1986).

V létech skolni dochazky se dité fadi do obdobi druhé plnosti. Priimérné navyseni
hmotnosti je 1,5 az 2 kg rocné. Kodym ve své knize uvadi v priméru 3 kg (Kodym,
1985). Kolem 8 let se zac¢ind zvySovat mnozstvi tuku a to zejména u divek. U chlapct

dochazi rovnéz k zesileni kostry a svala (Lisa, 1986).
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Vyrazné¢ zmény zaznamename v zubnim systému. Détem vypadévaji mlééné zuby
a profezavaji se druhé stolicky (Vagnerova, 2005). Netrva dlouho. Je znamkou dulezité
piestavby docasného mléného chrupu v definitivni. Jako prvni stalé zuby se objevuji
stolicky. Poté se nahrazuji stfedni a zevni dolni fezaky, poté stiedni a zevni fezaky
V horni Celisti a to mezi 7. a 9. rokem. Dale Spi¢aky v dolni celisti, prvni stolicky

V horni a dolni Celisti a to mezi 9. a 12 rokem (Lisa, 1986).

V tomto obdobi pokracuje zpeviovani kostry, rist svali, rozviji se télesna sila a
zjemiuje se nervosvalova koordinace. Roste pracovni kapacita plic (Choutkova, 1970),
ustaluje se zakfiveni patete, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, ptesto jsou

kloubni spojeni velmi mékka a pruzné. Dochazi ke zménam tvaru téla (Peric, 2004).

U vétsiho poctu déti se objevuje vadné drzeni téla. Nejcastejsi pricinou byva nahlé
omezeni pohybu po zahdjeni $kolni dochazky. Mizeme se setkat s vétsi hmotnosti o 8—
10 procent. Je-li hmotnost vétsi o 15-20 procent (dle Brocova indexu), doslo

k zmnozeni tukové tkané a dité je obézni (Kyralova, 1995).

2.2.1.2 Psychicky vyvoj v mladSim $kolnim véku

Velkou zménou v oblasti psychického vyvoje je nastup do Skoly. Je to urcity
moment Vv zZivoté ditéte, kdy nastava kvalitativni posun mezi hrou a Skolni praci. Do
Zivota ditéte vstupuje nova autorita — ucitel, ktery klade jiné naroky na chovani a

¢innost ditéte (Lisa,1986).

Postupné ptibyva novych védomosti, rozviji se pamét a piredstavivost. Pfi
poznavani a mysleni se dité soustfed’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji.
Schopnost chapat abstraktni pojmy je jest€¢ mala, (Peric, 2004) chépani skutecnosti je
détsky realistické, coz muzeme sledovat v kresbach, ve hie i ve ¢tenaiskych zajmech

(Lis4, 1986).

Dozrava sebeuvédomovani ditéte. V predskolnim obdobi dité¢ vztahovalo veskeré

déni ke své osobé, tento ,,naivni egocentrismus® je postupné vystiidan vztahem
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mindividualisticky realistickym®, kdy se vytvaii novy pomér k rodi¢iim, sourozenctim,
ucitelim i spoluzaktim (Lisa, 1986).

D¢ti jsou v tomto obdobi ¢asto impulzivni, rychle pfechazeji z radosti do smutku a
naopak. Jsou odvazné a vice vnimavé ke svému okoli. VeSkerou svoji ¢innost velice
citove prozivaji. Dulezitou vlastnosti déti mladsiho Skolniho véku je mala sebekriti¢nost
Kk vlastnimu jednani. Také bych poukazala na kratkou dobu, po kterou se déti dokazou

pIn¢ koncentrovat. Ta trva pfiblizné 4-5 minut, poté pfijde Gtlum a roztékanost (Peric,

2004).

Na niz§im stupni mladsiho Skolniho véku, tedy do 8. roka ditéte, zacina
projevovat zajem a sportovni aktivity. Psychicka zralost vSak jest¢ nedokaZze pochopit
principy tréninku, proto je pro dité sport pouze urcitym typem hry. Naopak ve vysSim
stupni mladsiho Skolniho véku, tedy od 8 roka zivota ditéte, se sport stava u velké Casti
déti hlavni naplni mysSleni. To je podnécovano zejména soutézivosti a zavodénim

(Kucera, 1975).

2.2.1.3 Pohybovy vyvoj v mladSim Skolnim véku

V tomto v€ku je u déti pohybovy vyvoj velmi vyrazny. Je charakteristicky
vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti lehce zvladaji, 1
kdyz je dilezité Cinnosti Casto opakovat, jinak jej déti snadno brzy zapominaji (Peric,
2004).

Charakteristickym rysem détské motoriky jsou veliké pohybové moznosti. Casto i
k jednoduchému pohybu, jako je vyskok pfidavaji dalsi Cinnosti rukama apod.
NejptiznivejSim veékem pro rozvoj motoriky déti je v obdobi mezi desatym a dvanactym
rokem. Nazyva se Casto ,zlatym vékem motoriky“. Je charakteristicky pfedevSim
rychlym uc¢enim novych pohybli a to jim posta¢i pouze dokonald ukazka a dité je
schopné udélat novy pohyb hned napoprvé, nebo po ne€kolika malo pokusech (Peric,
2004).
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Je nutné ditéti umoznit dostatek vhodné pohybové aktivity, coz Skolni télesna
vychova nemuze, zajisti. Nezdlezi, zda je ¢innost fizend ¢i spontanni, ale neméla by byt
prilis ovliviiovdna dospélym, protoze je soucasti pfirozené vychovy a poznavani. To
plati nejen pro zdravé déti, ale 1 pro déti zdravotné oslabené (Kyralova, 1995).

Spontanni pohybova aktivita byva velmi narusena vstupem ditéte do $koly. Skolni
télesnd vychova nemulze zajistit dostatek pohybu a tedy nahradit denni

nékolikahodinovou spontanni aktivitu piedskolnich let (Kyralova, 1995).

2.2.1.4 Socialni vyvoj ditéte

Pti nastupu do skoly dité prozivad postupné obdobi socializace, pfi kterém se
zaClenuje do kolektivu, prizpisobuje se danym zékonitostem a pravidlim. Dité jiz

pfestava byt sttedem pozornosti rodict (Peri¢, 2004).

Nadale vSak vprvnich tfidach 1 pfes urcita pravidla patii jako jedna
z nejdulezitéjSich Cinnosti hra. DéEti Sestileté, sedmileté a osmileté si v kolektivu
obvykle dobfe hraji. Ta se pravé velmi podili na socidlnim vyvoji a socializaci. Déti
v tomto véku touzi po pratelstvi, I kdyZ mezi nimi dochazi k obasnym hadkadm a
vyClenovani. Nékteré déti dokazi byt 1 agresivni, ale vétSinou spiSe jen slovné (Allen,

2002).

Do vztahil se zaCinaji promitat dilezité autority, napf. ucitelé a trenéfi. Déti se
pravidelné¢ setkavaji se svymi vrstevniky, at’ uz ve skole ¢i v druzstvu a vytvari si urcité
vztahy. Rady mezi sebou soutézi a buduji si ve skupiné urcité postaveni. Pravé v tomto
obdobi se vytvareji malé skupinky, které mohou mit utajené vazby a Casto vznikaji

prvni kamaradské vztahy (Peric¢, 2004).

Kamaradstvi vétSinou vznikd mezi détmi, které si spolu nejcastéji hraji, Casto se

setkavaji, bydli v sousedstvi, nebo spolu chodi do $koly. Kamaridda definuji jako
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né¢koho, s kym je legrace, kdo je silny ¢i hezky. Pratelstvi se v tomto veku snadno
uzaviraji a stejné tak i lehce kon¢i. Jen malo kamaradstvi v tomto obdobi vydrzi po delsi

dobu (Allen, 2002).

2.3 PODPRUMERNY POHYBOVY SYSTEM /vadné drzeni téla/

V détském veéku je podplirn€é pohybovy systém velmi citlivy na nepiimérenou
télesnou zatéz a na nedostatek pohybové aktivity. Dusledkem je relativné rychly rast
kosti. V obdobi skolni dochazky neni dostatecné zajistén rozvoj svalstva a to je jednou
Z hlavnich pfi¢in vadného drzeni téla. Proto miize Skola sehrat obrovskou roli pii

prevenci vzniku poruch, ale i v celkové podpoie zdravi déti (Kolisko, 2003).

Podle vyzkumu je prokazano, ze vadné drzeni téla se vyskytuje v této vékové
kategorii t¢éméf u poloviny déti (Botlikova, 1992). Podle Kodyma (1985) mivaji chlapci
spise tendenci ke kyfozam, tzv. hrbeni se a divky spise ke skoliozam, tedy k vybocéeni

patere do stran.

2.3.1 Pri¢iny vadného drzeni téla

Jednou z hlavnich pfi¢in vadného drzeni téla je nepfiméfena zatéz ve skole. Déti
travi ve Skole pfiblizné tretinu dne (Kolisko, 2003). Zejména sedava poloha je hlavni
pfi¢inou problému. V tomto piipadé¢ je dobré zatazovat tzv. télovychovné chvilky

(Berdychova, 1978).

Jako dalsi problémem bych uvedla nevyhovujici proporce nabytku. Je optimalni
zajistit, aby Skolni nabytek odpovidal velikosti ditéte s moznosti Gpravy v prubéhu roku.
Velikost by méla byt podle vysky déti, které jsou uvedeny v tabulce, ktera je pfilozena
v piiloze (Kolisko, 2003).2

Jako dalsi ptri¢iny bych uvedla dédi¢nou dispozici po rodi¢ich, nerovnomérny rist
nebo nespravnou ¢innost zlaz s vnitini sekreci. Tyto procesy muzeme ovlivnit vhodnou

vyzivou, piedevsim s dostatkem vitaminti (Berdychova, 1978).

Poznamka: Doporucené pracovni polohy se nachazi v ptiloze €. 1
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Nepfimétené naroky vedou ke stresu, k pocitim Unavy, poklesim vykoni, ke

zménam zdravotniho stavu & k psychickému selhani (Kolisko, Fojtikova 2003). ®

2.3.2 Vyznam spravného drzeni téla

Zejména udrzuje vnitini orgdny ve spravné vysi a spravné poloze a umoziuje
optimalni funkci vSech organti a zajist'uje optimalni vyvoj svalstva a motoriky. Ma také
vyznam pro sebevédomi a samoziejm¢ dusevni pohodu. Také svému nositeli dodava

pckny vzhled (Machova, 2009).

2.3.3 Péce o spravné drzeni téla

O spravné drzeni téla by méli dbat rodice jiz od utlého détstvi. Uz u novorozence
by méli dbat na to, aby neotdcel hlavicku jen k jedné strané, coz je prevence skolidzy.
Aby pfi lezeni pouzival stfidavé pravou a levou nozicku, mél by se vyhybat

pred¢asnému posazovani apod. (Machova, 2009).

Co se tyCe déti mladsiho Skolniho veku, je prokdzdno, Ze asi jedna tfetina
prviidckll prichdzi do Skoly s nohama riizné poskozenyma a to piedevsim z divodu
nedostatku pohybu ¢i kvili nespravnému vybéru bot. Détské nohy maji snizenou
citlivost k bolesti a tlaku, takze nevnimaji, Ze boty nejsou vhodné. Jejich kosti jsou

chrupavcité a mohou se deformovat (Machova, 2009).

Ve skolnim veku je tfeba déti motivovat a ucit je spravnym navykim a to pfi

vSech novych ¢innostech, jako psani, cteni apod. (Machova, 2009).4

Velmi jednoduchy test k posuzovani drzeni téla je test podle Matthiase. Dité se
postavi do vzpfimeného postoje a horni koncetiny piedpazi v tthlu 90°, v némz vydrzi
30 sekund. Po uplynuti této doby ze strany posuzujeme, zda se postoj zménil, ¢i ne.

Jestlize doSlo ke zménam, jako napft. dité vystrci biiSko, horni koncetiny poklesnou ¢i

Poznamka: Hlavni zdroje nepiimétené zatéze ve Skole se nachazi v ptiloze ¢.3
Poznamka: Spravné a nespravné polohy pii sezeni se nachézi v ptiloze ¢. 8 a €. 9
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hlava se sklani dozadu, usoudime, ze jsou v drzeni téla urcité odchylky (Machova,
2009). °

Prvnim krokem v péci spravného drzeni téla je vzbudit v ditéti zadjem o svoji
postavu. Rodie poté predvedou ditéti, jak spravné vypadd drzeni téla. Zacinaji
s nacvikem ve stoje, kdy se dité postavi, jak nejlépe umi. Spole¢né pak télo opravuji.
Pokud se takto nedafi ditéti zaujmout spravnou polohu, pokusi se o to vleze

(Berdychova, 1978).

Nacvik spravného drzeni téla podle Berdychové (1978), je také vhodny s oporou
zad, napf. u stény. Zada museji byt pfitisknuta ke sténé, bedra, hyzdé, zadni strana
stehen a paty jsou tésné u stény. Toto vyrovndvaci cvi¢eni opakujeme vicekrat za den a

to vzdy po dobu kratkého trvani.

Nécvik samoziejm& nesméji rodice piehdnét, aby u ditéte nevyvolali spiSe
negativni reakci. Je dobré inspirovat se mnohymi cvi¢enimi ve formé her. Kotlikova ve
své knize Vyrovnavaci cviCeni, uvadi plno atraktivnich cviceni pro dit€ i se slovnim
doprovodem (Berdychova, 1978).6 ,» Zasad’ si do malé zahradky seminko, ze seminka
vyroste velikd kytka, rozlozi listky do stran, na listecky si sedaji v€elky, motyli. Pak

kytka uvada, pomalu se sklani k zemi* (Botlikova, 1992, str. 9).

Dulezité je spravné provadéni cvikd, vybér cvikl, pravidelnost, koordinace
pohybu a dychéni, délka cviceni a postupné zvySovani intenzity cviceni. Pfi cviCeni

doma je nutna spoluprace rodi¢t a to alesponi 1- 2x denné¢ (Kolisko, 2003).

Poznamka: Test drzeni téla podle Matthiase se nachazi v priloze €. 4
Poznamka: Ukazky vyrovnavacich cviceni pro spravné drzeni téla se nachazi v ptiloze €. 6
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2.4 VYZIVA DITETE

,»Nejlepsi détska strava je takova, ktera je pestra, s velkym dilem vlakniny, maze
se jist vklidu a vpohodé a chutnda stejné¢ jako vSem ostatnim u rodinného

stolu“(Gregora, 2004, str. 12).

Spravna vyziva je takova, kterd je plnohodnotnd a pestra, kterda odpovida
biologickym potiebam déti a zaroven obsahuje vse, co dité potiebuje a co mu chutna
(Soltysova, 2002). Idealni strava spodiva zejména ve velikosti porci a méla by byt ze

dvou tfetin rostlinna (Hanreich, 2001).

2.4.1 Vyznam spravné vyzivy

vvvvvv

Patti k zdkladnim podminkam Zzivota, podobn¢ jako dychani (Maradova, 1988). Détstvi
a také dospivani je spojeno s rychlym rozvojem tkéni a organti a jejich funkce je citliva

na pfisun vSech dileZitych zivin (Luhanova, 1995).

Je prokéazéano, ze vliv vyzivy na jedince se projevuje jiz od samotného pocatku.
Plod v déloze je ptimo zavisly na vyzivé matky. Také vyZziva kojence rozhoduje o jeho
zdravotnim stavu, ale pfedevs§im ovliviiuje jeho vyvoj a riist do budoucna. Predevsim po
stravé s nadbytkem sacharidli jsou déti malo odolné a obézni. Déle se u nich
v pozd¢jSich letech miize objevit kazivost zubli. Vhodnou Upravou potravy muizeme
zlepsit dusSevni 1 télesny vyvoj, zlepSit détskou obranyschopnost a piedejit
degenerativnim civilizanim chorobdm jako je napi. ateroskler6za, obezita, vysoky

krevni tlak apod. (Maradova, 1988).
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2.4.2 Vyzivova pyramida

Pocatkem devadesatych let byla pro nazornost vytvotrena tzv. vyzivova pyramida,
jakysi privodce optimalnim slozenim stravy (Gregora, 2004). Jde predevSim o velmi
piehledné a snadno pochopitelné schéma, vysvétlujici, jakym zplisobem konzumovat
rizné potraviny daného druhu. Doporucuje nam, v jakém mnozstvi bychom dané

potraviny méli konzumovat (Fott, 2002).

Zéakladnu, nejvétsi podil potravin, tvoii cerealni produkty, tedy potraviny
vyrobené z obilovin. Jde pfevdzné o chléb, ryzi, téstoviny, pizzu, vlocky a cereélni
smési. Odbornici, je povazuji za zaklad lidské vyzivy a doporucuji, abych jejich podil
na celkovém pfijmu energie Cinil 60- 75 %. Proto pyramida doporucuje konzumovat

denné¢ 6-11 porci ceredlnich produktt (Foit, 2004).

Druhé, znatelné mén¢ obsazné patro tvofi potraviny, které tvoii druhou nejcastéji
pouzivanou skupinu. Je rozdélena do dvou podskupin, které jsou velkym zdrojem
ochrannych latek, vitamin{, minerala a vldkniny. Patii sem ovoce a zelenina, pficemz se

zelenina doporucuje denné v 3—5 davkach a ovoce ve 2—4 porci (Foit, 2004).

Tteti, jesté uzsi patro tvoii dvé samostatné skupiny, predstavujici zdkladni zdroje
bilkovin (proteinil). Prvni skupina obsahuje mléko, jogurty a syry, jejichz doporuc¢ena
denni davka jsou 2—3 porce a druhou skupinou mame maso a driibez, lusténiny, vejce a

ofechy, zde je denni porce doporucena na 2- 3 davky (Foit, 2004).

Samotny vrchol pyramidy tvoii potraviny, které by se méli konzumovat jen
sttidmé (Foit, 2004). Tedy pievazn¢ cCervené maso, maslo, bilou ryzi, smazené
brambory, téstoviny a hlavné sladkosti. Mély by se jist sttidmée. Maso je sice dillezitym
zdrojem zeleza a vitaminy B12, ale zdaleka ne jedinym. Obé tyto slozky jsou
zastoupeny V zelenin€ i ve vejcich. Pfednost by mély mit ryby, dribezi také kralici

maso (Gregora, 2004).
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Postupem casu vlivem kritickych postupti odbornik dochazi urcitym zméndm a
tim se méni stavba piivodni vyZivové pyramidy. ’ Zakladem jsou stale obilniny, chléb,
téstoviny, ¢i ryze, které by mély byt soucasti vétsSiny jidel. Vldknina zlepSuje traveni a je
pro télo pfizniva. Zde se na stejné vyznamové misto dostavaji rostlinné oleje. Zelenina
se stale doporucuje hojné, s vyjmou brambor, u kterych velmi zalezi na zplsobu
pfipravy. Ovoce mé pro déti nejvétsi vyznam jak zdroj vitamind, je doporucovano
stejné jako u pavodni vyzivové pyramidy, tedy 3—4 porce denné. Mléko a mlécné
vyrobky jsou spiSe naduzivany, jsou hlavnim zdrojem vapniku a zakysané mlécné

vyrobky pozitivné plsobi na traveni (Gregora, 2004).

2.4.3 Zakladni slozky vyzivy

»PInohodnotnd strava obsahuje vSechny ziviny, dilezité pro tvorbu kosti, svall a
organti. Tato strava dodéva détem sacharidy, které jsou pro né€ s jejich intenzivni
latkovou vymeénou a ustavi¢nou potifebou pohybu nenahraditelnym zdrojem energie.*

(Reiterova, 1988, str. 6).

Mezi ziviny patii bilkoviny, sacharidy, vitaminy, tuky, voda, vlaknina, mineralni

latky (Galanda, 1980).

2.4.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro rostouci organismus nepostradatelnou Zivinou. Jsou slozeny
Z jednotlivych aminokyselin. NezaleZi, zda jsou bilkoviny pfi piijmu rostlinného nebo

zivoc¢iSného puvodu, ale zaleZi na jejich slozeni (Luhanova, 1995).

Pro détsky organismus je dilezité do téla dostavat zivocisSnou bilkovinu (maso,
mléko, vejce), jelikoZ je pro plnohodnotnd, vice neZ rostlinnd (zelenina, obiloviny,
lusténiny). Proto je dokdzéano, Ze vegetarianstvi u déti je vazny problém. Détska strava
bez zivoc¢iSnych bilkovin pfi nevhodném zastoupeni aminokyselin mize vést nejen ke

sniZeni ristu, ale 1 ke sniZeni imunitni odolnosti, pomalejSimu mysleni ¢i ke snizené

Poznamka: Stavajici i nova vyzivova pyramida v priloze €. 15 a 16.
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reakéni schopnosti. U déti musi byt zajistén dostateCny podil, tak aby byl

Vv odpovidajicim mnozstvi zastoupen alesponi u dvou dennich jidel (Luhanova, 1995).

Bilkoviny jsou hlavnimi stavebnimi kameny, jsou naprosto nezbytné k rastu a
vyvoji, potfebujeme je p vestavbé a obnoveé bunék, také se podileji n a tvorbé hormonti

(Soltysova, 2002).

2.4.3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou Vv jidelnicku zakladni Zivinou, nebot’ poskytuji 50- 65% energie
prijaté denni stravou. Tvoii hlavni soucast lidské potravy, piiznivé ovliviiuji proces
traveni a predevsim jsou chutovym faktorem, kdy svou sladkou chuti ptiznivé ovliviiuji

smyslové vlastnosti pokrmt (Maradova,1988).

Sacharidy najdeme zejména v potravinadch rostlinného ptuvodu, napf. cukr
hroznovy (ve sladkych plodech, medu), cukr ovocny, cukr fepny a titinovy, cukr
mléény (v mléce), pektiny (v ovoci), rostlinny Skrob (v bramborach ¢i obilovinach) a

celuléza (Maradova,1988).

2.4.3.3 Vitaminy

Vitaminy patii mezi ochranné latky, kter¢ télo nezbytné¢ potitebuje
(Maradov4,1988). Ve vétsing piipadl jej do téla dostavame potravou, bohuzel velmi
Casto, at’ uz u déti ¢i dospélych, je pifijem nizs§i nez doporucend vyzivovd davka

(Luhanova, 1995).

Je potieba si uvédomit, ze vitaminy maji vliv na rtist a obnovovani bun¢k a tkani.
Také piisobi jako urychlovace vsech zivotnich déji (Maradova,1988), udrzuji krevni
srazlivost, tvorbu cervenych krvinek, hormonl a ostatnich ochrannych latek

(Maradova,1995).

Vitaminy délime do dvou skupin. Vitaminy rozpustné v tucich (vitamin A, E, D,

K), jenz se ukladaji pfedevSim v tucich a jejich zasoba vydrzi az po dobu nékolika

31



meésicl a vitaminy rozpustné ve vodé, jejichz zdsoba vydrzi jen nékolik dni, vylucuji se

z télarychleji ( vitamin B, C, PP) (Luhanova, 1995).

Vitaminy postupné objevovala cela fada védcd, pojmenovani vSak dostaly az

Vv roce 1912 od polského biochemika Funka (Petrmanové, 2003).

Vitamin A se podili na procesu vidéni, je nutny k tvorbé a funkci o¢niho barviva.
Dale je neopomenutelnou soucasti bunék epiteltt a bun¢k v regeneraci. Vyskytuje se
pouze v zivociSnych potravinach, zejména ve zloutku, masle, mléce, rybim tuku a ve

vnitfnostech. Vitamin A se uklada v jatrech a podkoznim tuku (Maradovéa,1988).

Nejvétsi vyznam vitamin D ma pro tvorbu kostni tkané z chrupavky a upravuje
pomér vapniku a fosforu. Jeho hojny vyskyt nalezneme v potrave, z néhoz se slunecnim
ozatovanim lidské pokozky tvofi vlastni vitamin D. Z Zivocisné potravy je hlavnim
zdrojem rybi tuk, mofsti plazy, zloutek ¢i houby. Nesmime vSak opomenout, Ze ve

vétSich davkach je toxicky (Maradova,1988).

Vitamin E je chrani vitamin A a C. SniZuje tvorbu cholesterolu a zvySuje vznik
pohlavnich hormonti. Je nutny pro tvorbu bunécného chromatinu. Je zajimavé, ze se
tvofi pouze v rostlinach. NejvyznamnéjSim zdrojem je olej z obilnych kli¢kt, kukufice,

hréasek, zelenina ¢i obilné vyrobky (Maradova,1988).

2.4.3.4 Tuky

Tuky jsou energeticky bohatou zivinou, dodavaji organismu dulezité vitaminy
rozpustné v tucich, jsou zdrojem mastnych kyselin, maji velikou sytivou hodnotu a

dodavaji jidlu chutové vlastnosti (Luhanova, 1995).

Dlouhodoby nedostatek tukli zivo€isnych (maslo, sadlo, slanina aj.) a rostlinnych
, (oleje, ztuzené tuky) se projevuje piedevsim zménami na pokozce. Naopak nadbytek

tukl ve vyziveé vede k porucham traveni, tedy k obezit¢ (Maradova, 1988).

»dpotieba tukil v potravé je u nds nejméné 2x véEtsi, nez jsou doporucované

vyzivové davky. Bohuzel je tomu tak i ve stravovani déti (Luhanova, 1995, str. 5).
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2.5 ZAKLADNIi POTRAVINY A POCHUTINY VE VYZIVE DETi

Jiz od détstvi je dulezité budovat spravné stravovaci navyky, zékladem stravy by
mély byt pfedev§im celozrnné obiloviny, zeleniny, lusténiny, maso, ovoce a olejova
semena. Nesmime dovolit, aby dit¢ sklouzlo do stereotypu, proto je velmi dilezita
pestrost stravy. Je tfeba si uvédomit, Ze strava je nasSim stavebnim kamenem, ktery je

postaven na zakladech genetiky a také na vrozenych dispozicich (www.rodina.cz).

2.5.1 Miéko a mlééné vyrobky

Je nutné poukdzat na dileZitost mléka v davnych dobach, kdy knéZzi nabizeli
nékterym kmentim mléko jako obétni nédpoj svym bohiim. Jako nejstarsi jidlo ma i nyni
pro clovéka dulezité misto, zejména proto, ze je nejlepSim zdrojem bilkovin pro déti i
dospelé
(Bieler, 1991).

MIéko je jednim ze zakladnich a pfirozenych zdrojl Zivin. Pro détskou stravu je
zde dilezity obsah bilkovin a vapniku. Za zdravéjsi povazujeme nizkotucné mlécné
vyrobky, jelikoz obsahuji tuk a cholesterol (Petrmanova, 2003). U nds je nejznadméjsi a

nejvyuzivanéj$i mléko kravské, v mensi mite mléko ovei a kozi (Maradova, 1992).

Nedoporucuje se vSak, zalozit jidelnicek na mlécnych vyrobcich. Ml¢ko obsahuje
laktézy, coZz je jednoduchd forma cukru, ma vysoky glykemicky index a zplsobuje
zahlenéni traviciho traktu. Z vyzkumi bylo prokazano, zZe obsahuje nadlimitni mnoZstvi
antibiotik a rstovych hormontd. Kdyz dit€¢ mléné vyrobky odmitd, mizeme bilkovinu,

o 24

luSténiny, rizné druhy masa, ¢i sojové produkty.

Kravské mléko obsahuje 3,5 % ZivociSnych bilkovin, mléény cukr (laktozu), tuk,
hot¢ik, fosfor a mnoho vitaminl rozpustnych ve vodé (lecitin a enzymy), na které ma
vliv tepelnd uprava. Ackoliv ni¢i choroboplodné zéarodky, napt. vitaminy B1 a B2
klesaji o celych 10% a dilezitda aminokyselina lysin se znehodnoti az o 2%

(www.vitainfo.cz). Télo ziskava z mléka a mlécnych vyrobki az dvé tietiny celkové
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potteby vapniku (Gregora, 2004), proto je nepostradatelnou soucasti vyzivy matek, déti

a dopivajicich (Maradova, 1992).

Kysané mlécné vyrobky, jako je jogurt, kefir i acidofilni mléko jsou nejen dobie
stravitelné, ale diky bifidogennich bakterii upravuji slozeni stfedni flory (Gregora,
2004). Typickou chut’ téchto produktl zpisobuji specidlni bakterie, které se také
vyskytuji v lidském stiebé. Jsou- li dodavany do t¢la v dostateéném mnozstvi, dokaze

télo chranit pied jinymi bakteriemi (Hanreich, 2001).

U déti se vSak mlize objevit alergie na kravské mléko, v tomto piipadé¢ musime
vyloucit mlé¢nou bilkovinu v jakékoliv podobé. Nutné je poradit se s Iékafem a vzdy

peclivé prostudovat slozeni vSech vyrobkid, zda tfeba neobsahuji suSené mléko

(Hanreich, 2001).

2.5.2 Maso a masné vyrobky

Autor knihy Moderni vyziva v praxi Petr Foit uvedl, Ze maso neni nutné k vyzivé
déti. Jde zejména o latky obsaZené v mase, konkrétné bilkoviny a vitaminy. Tyto latky
vSak lze nahradit (Foit, 2000), nicméné¢ nesmime opomenout, Ze maso je v nasi straveé

nejlepSim dodavatelem Zeleza a vitaminil, predevs§im skupiny B (Gregora, 2004).

Davame prednost masu dribezimu, ¢i krali¢imu, tedy nepftili§ tuénému. Dribezi
maso je lehceji stravitelné nez jiné, pfedevsim kufata a kraty. U pfipravy jakéhokoliv
masa je dilezitd je tepelnd uprava, Dribezi maso byva zdrojem bakterii, co zptsobuji
prijmovd onemocnéni, proto je-li maso u kosti polosyrové, neni vhodné jej

konzumovat. Maso lze dusit, grilovat, opékat ¢i smazit, ale nejvhodné&jsi upravou pro

dité je duSeni a vatreni (Gregora, 2004).

Doporucuje se jist maso asi 5x tydné po jedné mensi porci a 1-3 platky uzeniny

obden (Petrmanova, 2003).

Dtivodt, pro¢ dit¢ odmitd maso je mnoho. Maso nemusi byt dobfe upravené, je

suché, pfili§ tucné, nebo piilis kofenéné. Setkame se 1 s détmi, které maji rady jen maso,
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které ,,je prevlecené za jiné jidlo®, jako jsou fizky ¢i karbanatky. Mnohdy dit¢ maso sni,
aniz o tom vi. Kdyz dit¢ neji maso krat$i dobu, rozhodné nestrada, ale pokud maso
uplné odmita, je nutné jej nahradit jinymi potravinami. Jde zejména o doplnéni zeleza,
kterého je dostatek ve Spenatu, brokolici, kvétdku, rybizu, pomerancich ¢i paprikach.
Bezmasé vyziva se zaklada na celozrnnych obilovinach, kde by nemélo chybét dostatek

lusténin, zitny chléb a jemné mleté celozrnné obili (Gregora, 2002).

Maso nemusi byt dominantou obéda, davame prednost menSim porcim, ale
kvalitniho masa. Pokrm doplnime zeleninou, lusténinami, tim stravu obohatime o fadu

dnnach latek-vitaminy, mineraly a vlakninu (Soltysova, 2002).

Déti z vegetarianskych rodin jsou vétSinou velmi dobfe Zivené. Jejich energeticky
piijem je v poradku, nékdy i nadmérny diky vysokému pfijmu cukrti z medu, z ovoce aj.
i tukd, at uz zofiski ¢i oleje. Na druhou stranu vSak hife rostou, nedostatkem
stavebnich latek a kosti byvaji profidlé znedostatku vapniku. Dit€¢ je nachylné&jsi
K nemocem a virézam, nez ostatni déti. Bylo prokazano, ze ve srovnani s vrstevniky
Zast&ji a komplikovangji stiné (Gregora, 2002). Ani Soltysova ve své knize Receptaf
zdravé vyzivy nedoporucuje pro déti vegetariansko stravu, jelikoz zajistit touto stravou
potiebny piijem Zivin pro détsky organismus je velmi obtizné a nepfirozené. Proto
mens$i mnozstvi kvalitniho netu¢ného masa, Castéji podavani dribeze a ryb je mnohem

vhodngjsi (Soltysova, 2002).

2.5.3 Vejce

Vejce povazujeme za nesmirné cennou potravinu pro vyzivu. Obsahuje zejména
kvalitni bilkoviny nejen v bilku, ale i ve zloutku. Vejce mize nahradit i maso (Gregora,
2002). Jsou energeticky velmi vydatna (1 vejce-300 J), jsou zdrojem mineralnich latek,
vapnu, zeleza a fosforu. Déle obsahuje cely komplex vitamint B, A, E, D, K (vitaminy
A a E jsou pouze ve Zloutku. Tuk ve vejci obsahuje cholesterol (Maradova, 1988).

Cholesterol je diilezity pro stavbu bunécnych stén v obdobi ristu (Hanreich, 2001).
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Nesmime zapomenout, Ze vejce jsou obsazeny v susenkach, knedlicich, omackach
apod., proto neni vhodné détem podavat vice nez jeden vajecny pokrm tydné

(Hanreich, 2001).

2.5.4 Zelenina

Zelenina by méla byt nepostradatelnou soucasti zdravé vyzivy clovéka a
Vv jidelnicku by se méla objevit denn€. Obsahuje vodu, bilkoviny, tuky, cukry, mnoho
nerostnych latek jako je vépnik, draslik, zelezo, vitaminy, zejména vitamin C a beta-

karoten, tedy vitamin A (Gregora, 2002).

U nds se péstuje vice nez 70 druhti zeleniny, konzumujeme listy, hlavky,
kvétenstvi, plody, kofeny, hlizy a vyhony. Primérné¢ mé ¢loveék za 1 rok spotfebovat

122 kg zeleniny (Sapiro, 1988).

Zeleninova jidla u déti nejsou moc oblibena, mozna i z divodu jeji nespravné a
mén¢ chutné pfipravy. DileZité je dat prednost syrové zeleniné pred sterilizovanou, pii
tepelné upravé dusime kratce, Castéji zafazujeme zeleninové oblohy a mimo sezonu
vyuzivame §iroké nabidky mrazené zeleniny (Soltysova, 2002). Dale miizeme zeleninu
rozmixovat do omacek, polévek a kaSi. Dobré je s ditétem chodit nakupovat vzbudit

V ném zajem, at’ uz jde o barevnost ¢i nejriiznéjsi tvary zeleniny (Cramm, 2008).

Spolu s ovocem je to jedina strava, kterou konzumujeme syrovou, a latky v ni
obsaZené maji 1écivé ucinky a pfiznivé ovliviiuji travici a zaZivaci pochody. Vysoky
obsah vody ma osvézujici U€inek (Maradova, 1988). Alespont jedna porce syrové
zeleniny denng, je pro zdravy vyvoj détského organismu nezbytnd, denni vhodna davka
se uvadi 100-300 g zeleniny podle veéku ditéte, z toho syrova zelenina c¢ini 1/3

(Momcilova, 1991).
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2.5.5 Ovoce

Ovoce stejné jako zelenina je spjata s déjinami lidstva. Nasim nejstar§im stromem
je jablon. Ovoce obsahuje sice méné¢ vyzivnych latek nez zelenina, ale je pro nas
dalezitym zdrojem vlakniny, mineralnich latek aj. Také nesmime opomenout obsah
vyznamny obsah vody v syrovém ovoci (Gregora, 2002). Ovoce nam poskytuje vitamin
C a beta-karoten, takzvané antioxidanty, které nas chrani ptred Skodlivym vlivem

zivotniho prosttedi (Hanreich,2001).

Détem zejména chutna pro svoji sladkou chut. Je velmi dulezité tehdy, kdyz dité
odmita zeleninu, jelikoz v hojné mife je pro dit¢ vybornou nahrazkou. Dit¢ by mélo
snist za den minimdlné jeden velky kus ovoce, hodi se ke svaciné, ¢i jako dezert po
hlavnim jidle. Pfednost davame zelenin€ Cerstvé, v syrovém stavu. Je zajimavé, ze
nejvice vitamint, mineralnich latek a vlakniny je obsazeno ve slupce, proto nesmime,

pred konzumaci opomenou, dikladné umyti pod proudem vody (Gregora, 2002).

V dnesni dobé je velmi moderni ,,bio* ovoce. Péstuje se ve vybranych lokalitach,
daleko od primyslovych mést a silnic. Ovoce se nechava riist prirozené, bez veskerych
chemikaliich. Likvidace S$kidct neprobihd chemickym postiikem, ale posilenim
pfirozenych nepftatel, ptaki, slunéfek apod. Plisné se odstranuji pomoci bylinnych

vytazkl (Gregora, 2002).

2.5.6 Lusténiny

Obsahuji bilkoviny, vitaminy, mineralni latky (fosfor, draslik, vapnik, hoic¢ik) a
sacharidy. U nas se k pfipravé pokrmil nejCastéji vyuziva hrach, cocka, fazole a soja.
Lusténiny maji vysokou energetickou hodnotu. Naopak neptiznivou vlastnosti lusténin

je jejich tézka stravitelnost (Maradova, 1992).
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2.5.7 Obiloviny

Obiloviny jsou hlavnim zdrojem energie (Maradova, 1992) a zdrojem sacharidd,
proto patii k zdkladm nasi potravy. Slupka obilek obsahuje vlakninu a nerostné soli,

vrstva pod slupkou a klicek bilkoviny, tuky a vitaminy skupiny B (Maradova, 1990).

Nejbeéznéjsi obiloviny jsou napi. pSenice, kukufice, ryze, méné¢ znamé bych
uvedla kamut, quinoa. Zpracovavaji se do podob jako mouka, vloCky a téstoviny

(www.countrylife.cz).

Chléb hraje v naSem stravovani vyznamu roli, zalezi vSak na druhu. Celozrnny
chléb obsahuje vSechny minerdlni latky, vitaminy, bilkoviny vysoce hodnotné tuky.
Proto by méla byt alesponi polovina spotiebovaného chleba za den celozrnna (Cramm,
2008). Chléb vsak mize pfinést i starosti, zejména stale rostouci nesnasenlivost vuci

pSenicné bilkoving, nebo alergie na kvasnice (Fott, 2001).

Mezi obilné vyrobky fadime ceredlie, které jsou jako snidané stile vice oblibeny.
Presto je dulezité zamétit se na kvalitu jednotlivych druhii a kontrolovat slozeni
vyrobku. Obilninové piilohy jsou nejcennéjsi, kdyz jsou celozrnné, avSak nevynikaji
pfiliSnou oblibenosti. Nejlepsi jsou té€stoviny ze 100% tvrdé pSeni¢né krupice.
Celozrnna ryze se vafi velmi dlouho, i tak détem pfipadd dost tvrda. NaSi kuchyni
obohatila celéd paleta vyrobkl z ciziny, jako je napf. tunisky kuskus ¢i turecky bulgur8

(Cramm,2008).

2.5.8 Oleje a tuky

Ve stravé je tuk dilezitym zdrojem energie. Pfednost bychom méli davat tukiim
rostlinnym, rostlinnym olejim a tuklim z ofechii a semen. Obsahuji latky pottebné pro
stavbu télesnych bun€k a pro spravné fungovani latkové vymény. Také maji velky

vyznam pro rostouci organismus déeti (Gregora, 2002).

8 Poznamka: Bulgur je pSenice, ktera byla spafena, usu$ena a poté umleta. Je vyteény jako

priloha, pouziva se i do salatd.
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Rostlinné oleje (olivové, sojove, slunecnicové, tepkové a kukuficné) jsou
vyznamnou slozkou vyzivy a doporucuji se pridavat do jidel. Podivame-li se na novou
vyzivou pyramidug, nalezneme je na stejné pficce jako celozrnné obiloviny (Gregora,

2002).

U déti miizeme pozorovat velkou oblibu fritovanych a smazenych pokrmt, které
nejsou priliS vhodné a mély by jej konzumovat maximalné jednou tydné. Potraviny
nasaknou velké mnozstvi tuku, které mizeme CasteCné snizit okapanim po vyjmuti

z fritézy. Nejvhodnéjsi na smazeni je rostlinny olej (Gregora, 2002).

2.5.9 Ryby

Ryby byly kdysi dilezitou a neodmyslitelnou soucéasti Zivota naSich piedkd.
V dnesni dobé se na ryby &asto zapomina, s vyjimkou Stddrého dne. Je to $koda, jelikoz
vyzivova hodnota rybiho masa se vyrovna jinym druhlim masa, obsahuje bilkoviny a
s vyjimkou tu¢nych ryb je maso velmi dietni a pfedevSim lehce stravitelné. Obsahuje 1
dalsi dilezité latky, jako jsou vitaminy B, A a minerdly. Konzumuji se pfedevSim
mofské ryby, které jsou zdrojem jodu (Gregora, 2002). Vysokou biologickou hodnotu
ma také rybi tuk
(Maradova, 2002), ma pozitivni vliv na prib¢h zanétl a prevenci nadortt (Momcilova,

1991).

Ryby zlepSuji imunologicky stav a jsou nepostradatelné pro normalni funkci oka a
mozku (Momcdilova, 1991). Ryby jsou dulezitym zdrojem vitaminu D, zejména
v zimnich mésicich je konzumace ryb dulezita, jelikoz vitamin D se tvoii v kliizi za
pomoci slune¢niho zéafeni. Obsahuji podstatné mensi mnozstvi tuku nez uzeniny

(Hanreich, 2001).

Moiské i sladkovodni ryby je vhodné podévat az détem ve dvou letech. Dulezité
je vybrat takovou, ze které snadno odstranime kosti, pfesto je tieba dbat zvySené
opatrnosti a doptat ditéti dostatek casu (Gregora, 2002). Moftské ryby jsou diilezité pro
jejich obsah jodu (Hanreich,2001).

Poznamka: Nova vyzivova pyramida viz Piiloha ¢. 16.
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2.5.10 Sladkosti

Sladkosti patfili jiz od praddvna do jidelnicku ¢lovéka, avSak za poslednich 20 let
se spotfeba cukru zvysila dvacetkrat. To sebou pfinasi rizné zdravotni problémy. Kdyz
se podivame na vyzivovou pyramidu, sladké je az na vrcholu. Sladkosti to nejsou jen
dorty, ¢i cukrovi, ale i sladké détské napoje a bonbony. Gregora (2002) napsal, ze ¢im
pozdéji se je dit€ nauci jist a pit, tim 1épe. Neni nutné ditéti tyto pochutiny striktné
zakazovat, ale musi pochopit, Zze je musime konzumovat v urcité¢ mife, jako doplnék

energie (Gregora, 2002).

Je skutecné znamo, ze déti, které maji maly pfisun energie z jinych zdroju, napft.
pfi nadmérné konzumaci odtuénéného mléko a mlécnych vyrobkl, dohdnéji energii

nadmérnym pojidanim sladkého (Gregora, 2002).

Nelze fici, ze by nékteré specialni sladkosti byly vhodné&jsi nez jiné. Zadné sladké
ditéti nedoda to, co zeleninovy salat ¢i Cerstvé ovocné §tavy. Détem je vSak nemilizeme

odepfit uplné, pouze jej omezit (Gregora, 2002).
Je dobré si uvédomit, Ze ani sladka jidla nemusi mit vysoky obsah cukru, kdyz

ubereme z tradi¢nich receptd polovinu cukru, téméf to nepozname. Docilit sladkou chut’

muzeme ovocem, rozinkami, skofici ¢i vanilkou (Soltysova, 2002).
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2.6 DENNi STRAVOVACI REZIM

Stravovaci rezim je dulezitym aspektem vyzivy, obnaSi konzumaci péti az Sesti
energeticky priméfenych jidel, coz u déti opodstatndnym pozadavkem.'® Nepravidelnost
V pfijmu potravy, ¢i dlouhé intervaly v jidlech miize zplsobit urcité zmény v Cinnosti
nervového systému. To spociva v pravidelném piijmu glukozy, tzv. paliva pro mozek.
Kazda zména, at’ uzZ v mnozstvi ¢i rozd€leni stravy, mize vést ke snizenému vyuziti
bilkovin organismem (Momcilova, 1991). Je prokazano, ze kazdé 6. dité nesnida,
¢tvrtina déti nema teply obéd, dostavaji malo ovoce, zeleniny, ryb a mléénych vyrobk,

naopak vSak pfili§ mnoho cukrti a masa (Cramm, 2008).

V pribéhu dne by méla byt potrava rozdélena do pravidelnych intervald a to
v malych davkach. Pravé nepravidelnost v jidle vede k pfejidani, tedy k obezité
(Maradova, 1992). ™ Proto je spravna skladba stravy dilezitou prevenci pied rozvojem
nadvahy (Foit, 2004). Jidlo rozdélené béhem dne do péeti malych porci ma pozitivni vliv

na vykonnost dsti (Hanreich, 2001).

Doporucené rozloZeni potravinové davky na den a ¢asové intervaly u déti ZS

(Luhanova, 1995):

Snidané 25% 7.00 hod
Presnidavka 5% 9.30 hod
Obed 30% 12- 13 hod
Svacina 15% 15- 16 hod
Vecete 25% 18- 19 hod

10

Poznamka: Pokryti denni potfeby energie v priloze ¢. 11.
1

Poznamka: Denni vykonnostni kiivka, na které je znatelny vykonnostni utlum v dobé¢ jidla
Vv piiloze
¢ 17.
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2.6.1 Snidané

Snidané tvoti zaklad celého dne, dopliiuje zdsoby energie v jatrech a svalech,
proto je dilezité, aby snidan¢ byla bohata na sacharidy-cerealie, ovoce, chléb s medem
¢1 dzemem a k tomu napt. mléko (Cramm, 2008). Snidan¢ musi byt vydatna, dopliuje
ztratu tekutin, povzbuzuje nervovou soustavu a celkovou télesnou aktivitu (Maradova,

1992).

»dnidané mé byt nabojem sily na cely den ““ (Reiterova, 1988, str. 10).

Chléb s maslem neni dostacujici, také pfili§ sladkého po rdnu neni vhodné,
zpusobuje malatnost a brzy pocit hladu. Nejlépe je zacit den s miisli, Cerstvym
celozrnnym chlebem nebo s vymackanym ovocem. Také tvaroh nebo mlécné napoje

jsou vhodnym startem do celého dne (Reiterova, 1988).

Momcilova ve své knize Vafime détem doporucuje, 3 zakladni typy snidani:

,, Ceredlni snidané s mlékem nebo kysanym mléénym vyrobkem, ¢aj*

(Mom¢ilova, 1991, str. 14).

,»Celozrnny chléb s pomazankou, popt. s medem, zelenina nebo ovoce, mléény
napoj

nebo ¢aj* (Momcilova, 1991, str. 14).

,Celozrnné pecivo, mléko, popt. ovoce“(Momcilova, 1991, str. 14).

Foit vSak uvadi, ze konzumace jakékoliv potravy ihned po probuzeni je
nepfirozena, proto je vhodné Cas vstavani posunout o 30 minut diive, jelikoz vynechani
snidan¢ je jednim z faktori vedouci k obezité. U déti je to vSak problém, vétSinou
vstavaji na posledni chvili, proto snidani rodi¢e nahrazuji velkou svacinou (Foit, 2004).

Podle odbornika Martina Jelinka je nezadouci, déti do snidané nutit, spiSe se

snazit najit potravinu, ktera v ditéti vyvola zajem.
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Vybornym startem do nového dne je pro déti bylinné caje, které si jisté rady oblibi
a jsou jim prospesné po cely rok. Sbirame listy jahodniku, ostruziniku a maliniku, nat’
matefidousky, medunky, listy ¢erného rybizu a kopfivy, kvét hefmanku, Sipky aj.
Byliny ususime a poté michame ¢aje. Caje nepfislazujeme, pouze pfidame malou 1zi¢ku
medu (Momg¢ilové, 1991). Caj velmi dobie hasi Zizef, proto je dobré jej rano piipravit

vetsi mnozstvi a poté v pribéhu dne podavat studeny (Hanreich, 2001).

2.6.2 Dopoledni a odpoledni svacina

Dopoledni svacina by méla byt 2-3 hodiny po snidani a méla by obsahovat 10-
15% denni energetické davky. Slozi predevsim k tomu, abychom détem jidlo rozlozili
do vice menSich davek. JelikozZ ndm mezi snidani, obédem a vecefi nezbyvd mnoho

¢asu, zafazujeme jidla leh¢i (Momcilova, 1991).

Svadina je stejn¢ dulezitd jako snidané. Rano stoupa kiivka vykonnosti prudce
vzhliru a pravé v dobé svaciny dosahuje vrcholu. Chléb s méaslem uZ neni pro déti
vhodny, déti maji rddy zménu tieba ve formé vtipného baleni (Reiterova, 1988). Je
dalezité, aby v ramci svainy byl podan alespon jednou denné¢ mlécny napoj, mléény

vyrobek (syr, jogurt, pomazanka), ovoce a ¢erstva zelenina (Soltysova, 2002).

Dopoledni svacinu dité travi vétSinou ve Skole, proto ji musime piizplsobit tak,
aby jej] mohlo bez problémil snist. Doporucuje se dat ditéti do Skoly mensSi porci
zeleniny nebo ovoce a menSi porci chleba s pomazankou (Mom¢cilova, 1991), jelikoz
vétSina déti do Skoly pfichazi aZ na 8 hodinu a doma snid4, takto pfipravend svacina
obvykle sta¢i. Sytéjsi svacinu pfipravime pouze v ptipadé, Ze jde dité¢ do Skoly po slabsi

snidani (Soltysova, 2002).

Napt. jablko je velmi nedocenénou svacinkou, odbornici jej povazuji za ovoce
s lécivymi ucinky, jelikoz maji vysoky obsah minerdlnich latek a kyselina jablecni
obsahuje antibakterialni UCinky. Je prokdzano, ze déti, které si pravidelné k svaciné
berou jablko, jsou chranény pfed nejriznéjSimi ndkazami a ¢astecné 1 u stavil Unavy
(Momcilova, 1991).

Odpoledni svacinu jiz dit¢ obvykle travi doma, proto mizeme zatadit vice ze

zdravé vyzivy i pfipravit bylinny ¢aj s medem (Momcilova, 1991) Tyto svaciny mohou
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byt lehké-ovocné (napt. ovocny pohar s jogurtem) a podavany s napojem, ktery by mél
byt k dispozici po cely den (Soltysova, 2002). Na posilnéni je idealni pro odpoledni
svacinu Cerstvé ovoce, michané néapoje, celozrnné pecivo, ¢i miislli. Odpoledni svacina

ma zamezit priliSnému vyhladovéni, nez bude podavana veceie (Reiterova, 1988).

Negativni roli ¢asto hraje skladba svacin, vétSinou se skldda ze sladkosti, nebo
naopak ze slanych krekrai a castym napojem mizeme videt pieslazené limonady. Takto
sestavené svaciny, obsahujici nadbytek mlécného tuku a jednoduchych cukrii jsou

prvnim krokem k navyku a k rozvoji obezity (Foit, 2002).

2.6.3 Obéd

Obéd je nejdulezitéjsi slozkou dne, je hlavnim dodavatelem vSech biologicky
vyznamnych vyzivovych slozek. Dokéaze uhradit ztratu energie z predchoziho dne

(Maradova, 1992).

V dobé& obéda je chut’ k jidlu nejvétsi, tedy je nevhodnéjsi doba podat zdravou
vyzivu, tedy zkombinovat oblibené jidlo s ovocnou pochoutkou, abychom uspokojili

chuté na sladké (Reiterova, 1988).

Neodmyslitelnou soucasti obédi by méla byt polévka. U malych déti je dalezité,
aby je velké mnozstvi polévky neodradilo do hlavniho chodu. Masové Cisté vyvary se
détem nedoporucuji, je dobré je obohatit strouhanou zeleninou, kofenovou zeleninou,
libeCkem, bazalkou aj. Déti by se jiZ odmala mély ucit velmi malo solit. Co se tyce

polévek z pytliku, ty détem nevatime, ani v nejvétsi casové tisni (Momcilova, 1991).

2.6.4 Vecere

K veceii je dobré podavat pokrmy lehko stravitelné, nenadymavé a s nizkym
obsahem tuku. Dulezité je jeji podavani, tedy kolem 18.00 hod. Jejim hlavnim ukolem

je doplnéni celodenni potieby zdkladnich zivin (Maradova, 2002).
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2.7 Pitny rezim déti

Déti potiebuji tekutiny pro svij rist a dobré traveni, proto by denné méli vypit
tekutin kolik chtéji. V poméru k té€lesné hmotnosti dité spotiebuje az petkrat vice tekutin
nez dospéli jedinec (Reiterova, 1988). Déti starsi 8 let, by mély vypit minimalné 2 litry
tekutin denné jako dospély jedinec (Gregora, 2004). Napoje jsou nezbytnou soucasti

stravy ditéte (Luhanova, 1995).

Voda je zivotn¢ dulezitd jako hlavni slozka krve, tedy umoziuje transport
stavebnich latek e energie k buitkdm. V piipad€, Ze mé télo nedostatek tekutin, mlze
dojit k nedostatecné funkci ledvin, jelikoz se ledviny vodou snaZzi Setfit. Proto je

nezbytné, déti v piti nikdy neomezovat (Hanreich, 2001).

»Je prokazano, Ze nedostatkem vody v organismu miiZze byt ovlivnéna celkova
fyzicka a psychicka pohoda ditéte. Diisledkem nedostatku vody miize dojit k tnavé,

nesoustiedénosti, k bolestem hlavy a k nespavosti“ (Mom¢ilova, 1991, str. 8).

Dagmar von Cramm ve své knize uvadi, ze déti, které pravidelné piji, se dokdzi
lépe soustiedit. Casto mizeme slySet rozpory v tom, zda dovolit détem u jidla pit
(Cramm,2008). Existuji dvé klicové teorie, kdy jedna z nich tika, ze bychom v pribéhu
jidla, nebo té€sné po jidle neméli pit jakékoliv mnozstvi tekutin, jelikoZ tim splachneme
veskeré travici enzymy v Zaludku a tenkém stfev€ a druhd teorie tvrdi, Ze bychom pit
méli, jelikoz jakykoliv pocit Zizné¢ je v procesu jidla neZadouci. Martin Jelinek,
odbornik na zdravou vyzivu se piiklani spise k prvni teorii. Rik4, Ze je dobré napit se
pred jidlem, tvz. do ,,zasoby* a to pfiblizné 2-3 dc vody a ptiblizn€¢ 30 minut po jidle
vibec nepit (pofad Sama doma). K této teorii se pfiklani i autor knihy Moderni vyziva
v praxi pro té¢hotné, kojici Zeny a déti Petr Foit, kdy nedoporucuje tuhou stravu
kombinovat v pribéhu jidla s tekutou. I druha teorie ma vSak sva zastani a to pravé
Dagmar von Cramm ve své knize Vafime pro déti, piSe, ze jim tak jidlo ptipada
snesiteln¢jsi, kdyz se mohou prubézn¢ napit. Dilezité je, aby se dit¢ naucilo pit
zpusobné, tedy pit tehdy, kdyz uz neméame jidlo v ustech. Nejvhodnéjsi je k jidlu voda,

je chut'ové neutralni (Cramm, 2008).
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Nejvhodnéjsi jsou napoje na uhaSeni Zizn€, které maji vysokou energetickou
hodnotu, jako maji Cerstvé stavy (Reiterova, 1988). Vhodna je voda z kohoutku, ktera
je vak naprosto nezavadna. V Ceské republice je p¥isné kontrolovéna, tedy lze jeji piti
bez vyhrad doporucit (Cramm, 2008). Dale stolni neperliva voda, ovocné dzusy fedéné
vodou ¢i ovocné a slabé bylinkové ¢aje. Naopak nevhodné napoje jsou sladké napoje,
které zptisobuji zubni kazy a pfedevSim obezitu. Krom¢ cukru hlavné obsahuji umélé
prisady, které vylepSuji chut, barvu a viini. Podle nejnovéjSich vyzkumi podporuji
hyperaktivitu déti. Déale se nedoporucuje Cerny ¢aj pro obsah kofeinu. (www. rodina.
cz). Kofein nemé v détské stravé co pohledavat, proto kava, ledovy ¢aj a limonady
obsahujici kofein détem rozhodné nedavame. Naopak obilné kavy, jejichz zaklad tvofi
obili, slad ¢i ¢ekanka, s mlékem, kakao ¢i ovocné a bylinkové ¢aje jsou pro déti vhodné

(Cramm, 2008).

2.8 OBEZITA U DETI

Podle Lisé, (1990) slovo obezita neznamena nadmérnou hmotnost, ale nadmérné
nakupeni tukové tkané. Gregora (2004) ji ve své knize charakterizuje jako zmnoZeni

tuku v organismu. Obezita se vyskytuje jiz v détském véku (Lisa, 1986).

2.8.1 Pri¢iny détské obezity

Mezi hlavni pfi¢iny fadime nadmérné pfijimani potravy u clovéka s nizkou
pohybovou aktivitou (Lisa, 1986, str. 75). Pouze mén¢ nez 5% piipadl obezity vznikne
v disledku hormondlnich ¢i jinych onemocnéni nebo pifi dlouhodobém uZivani
nekterych 1¢kl. Z toho tedy zjisStujeme, ze u 95% obéznich, je nadmérna hmotnost
zpusobena nepomérem mezi piijmem a vydejem energie. Snadnéji feCeno jde o

ptejidani, pfedevsim nespravnym mnoZzstvim a skladbou jidelni¢ku (Gregora, 2004).

Vinu nese, a to nejen u déti, nevhodné a predevSim nepravidelné stravovani.
Mnoho déti nesnidd, nesvaci a jako prvni jidlo maji az po Skole ob&d ve Skolni jidelné
(Machova, 2009). Spatné stravovaci navyky mliZeme pozorovat u obéznich déti po cely

den.

46



Statistiky ukazaly, ze témét polovina déti nesnida a rodice jsou presvédceni, Ze je
to v poradku, ze tim nepfibiraji na vaze. Opak je vSak pravdou. Déti do skoly ptijdou
hladové a télo si energii vybird z tukovych zasob. Kdyz se pak naji, télo si zasoby
dopliuje, tedy tuky uklada (Gregora, 2004). Dalsi dilezitou casti dne je obéd. Jelikoz
mnohym détem v jidelndch nechutna, proto obéd fesi po svém a to nejcastéji rychlym
obcerstvenim. Déle nepfispéje ani vecete, kterd se v mnohych rodinach fesi uzeninami
¢1 smazenym pokrmem. Kdyz po vecefi rodina zasedne k veCernim potadii, nejcastéji se
na stolech objevi bramblrky a na zapiti sladké napoje. Tento zpiisob stravovani a
nedostatek pohybu, kdy dité sedi celé dopoledne ve skole, poté doma zasedne k pocitaci
a veler k televizi zpusobuje, (Machova, 2009) Ze v souéasné dobé je v Ceské republice
asi 10% déti obéznich (Gregora, 2004) a az 80% zlstava obéznich i v dospélosti

(Machova, 2009).*

2.8.2 Prevence obezity

Prevence zacind jiz v obdobi pfed te¢hotenstvim, dale pokracuje v jeho pribchu.
Dtlezita je prevence u déti, jejichz matka trpéla nadvahou v pribéhu t&€hotenstvi. Je
prokézéano, ze je mimotfadné dilezita jiz skladba stravy t€hotné Zeny, jelikoz si plod

dokaze vytvofit ndvyk na ptijimanou stravu (Foit, 2004).

JiZ po narozeni ditéte je prvnim krokem prevence obezity dostatecné dlouhé
kojeni, pokud je matka nucena cCasné po porodu kojeni pterusit, daji se ocekavat
celozivotni problémy. Foit (2004) ve své knize upozoriiuje na tzv. ,,sunarove déti®, kdy

umeéla kojeneckd vyziva vede k rychlej§imu nartstu hmotnosti kojence (Foit, 2004).

»Zakladni problém rozvoje nadvahy a obezity déti Skolniho véku je neznalost

problematiky vyzivy u rodi¢i a nevhodné skolni stravovani (Foit, 2004, s. 50).

Jednim z nevétSich vlivii v prevenci obezity mé rodina, vzhled rodi¢l a jejich
navyky ve stravovani. Nejde jen o to vafit spravné, ale je nutné, aby se rodice zajimali,
co dité¢ ve Skole konzumuje a aby ho naucili vybirat si vhodné pokrmy a aby déti

neodbyvaly kapesnym na svaciny (Foit, 2004). Ma-li dit¢ sklon k nadvaze, mlé¢nymi

12 Poznamka: Rozlozeni denniho energetické pfijmu je uvedena v ptiloze €. 10
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vyrobky miizeme snadno zvysit nebo snizit energetickou hodnotu potravy (Hanreich,
2001).

Neni to vSak pouze rodina, jsou to prarodiCe, spoluzaci, Skolni jidelny, ale také
predevSim média. Pod tlakem reklamy dité mtize zacit preferovat mddni restaurace ,,fast
food*. Dalsim negativem je obrovsky trh s potravinami. Kdyz dité pfijde do kontaktu se
sladkostmi, zmrzlinami, cokoladou ¢i nejriiznéjSimi limonddami, nedba varovani a bere
to jako néco pfirozené¢ho. K tomu kdyz piidame dlouhodobé sledovani televize a
vysedavani u pocitaCe, tedy nedostatek sportovni aktivity, obezit¢ jdeme naproti (Foit,
2004).

2.8.3 Dusledky obezity

,» Obézni déti maji Castéji neZ normalni déti zacpu, rizné kozni vyrazky, choroby
dychacich cest. Castéjsi jsou také vady obchu krevniho a cév -zvysSeny krevni tlak,

zadychavani se a v pozdéjsim véku arteriosklerdza, infarkty a mrtvice*(Simsova, 1972,

str. 8).

Gregora dale uvadi komplikace s vysokou hladinou cholesterolu, cukrovkou,
zluénikovymi kameny a nemoci jater. Zvysuje se také i riziko vyplyvajici z velkého
zatiZzeni kloubniho aparatu (Gregora, 2004).Lékati se snaZi s obezitou neustale bojovat,
jelikoZ ma neptiznivé nasledky a komplikace, protoze je velmi rozvinutd a Spatné se

1881, A piedevsim proto, Ze obéznich d&ti stale pFibyva (Simsova, 1997). 3

K méfeni nadvahy se nejcastéji pouziva index té€lesné hmotnosti (Body Mass Index
— BMI).

hmotnost t&la v kg
(t&lesna vyika v m)?

BMI =

13 Piiloha: Nepiiznivé Géinky obezity v ptiloze &. 14
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Té¢lesné komplikace, které muizeme pozorovat jiz od détstvi, bych uvedla
predevsim ortopedické vady, jako ploché nohy, znesnadiujici delsi chlizi, kolena do X,

skolioza 14, ohnuta zada aj. (Simsova, 1997).

Nemizeme opomenout psychické stradani obéznich déti, na jejichz viné je
pfedev§im neobratnost zpisobend piedevsim tloustkou a to zejména pii pohybové
aktivité (Gregora, 2004). Nejen divky, ale i1 chlapci trpi t€Zkymi komplexy, Casto se
kvali posméchu spoluzakii strani sportovnich akci, ¢imz si samy sobé& Skodi. Nékteré
obézni déti se snazi vyniknout a ziskat si urcitou popularitu kolektivu agresivnim
chovanim. Nékdy si naopak kamarddy nenajdou a to vede mnohdy k psychickym

problémim (Simsova, 1997).

2.8.4 Boj s obezitou

Jednou variantou v boji proti obezit¢ jsou redukéni diety. U déti je obzvlast
dalezita spoluprace s 1ékafem, jelikoz jednostranna dieta by mohla vést k poruse ristu.
Strava musi byt vyvazena a pestra, kterd musi obsahovat zakladni Ziviny 1 pfiméfené
mnozstvi tukli. Déle je dualezité dostatecné mnozstvi bilkovin, sacharidii, vitamind a
minerall. S dietou souvisi omezeni cukrli, sladkych a mou¢nych jidel, ndhrada bilého

peciva celozrnnym (Gregora, 2004).

Lécbu je mozZné doplnit pobytem v laznich. Také je dualezit¢é dodrzovat a
predevsim sledovat dané cile. Za bezpecny hmotnostni ubytek se povazuje ptiblizné 0,5
kg za tyden, maximalni 0,5-2 kg za mésic. V puberté, kdyz dité roste, stac¢i udrzovat
stavajici hmotnost. LéCbu obézniho ditéte by mel sledovat specialista, ve spolupraci

S obvodnim détskym Iékafem (Gregora, 2004).

,» Nejvhodnéjsi 1éCbou obezity v détském veéku je spojeni diety se zvySenou

pohybovou aktivitou a nacvik spravnych stravovacich navykt “ (Gregora, 2004, str. 77).

Simsova (1997) uvadi v boji proti obezité nejlepsi prevenci jiz u batolat a kojenct,

kdy je dtlezité déti nepifekrmovat.

1 skolidza- (skoliosa) je chorobné zakiiveni patefe do stran pfi pohledu na zada ditéte
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Je ale potieba si uvédomit, ze kromé dodrzovani diety je také dilezita pravidelna
zivotosprava, déleni jidla do péti mensich porci, posledni jidlo musi byt podavano pted
18. hodinou, na jidlo musi mit dité¢ vzdy ostatek Casu. Dale je dulezitd pravidelna

fyzické aktivita a zejména spoluprace celé rodiny (Gregora, 2004).

Existuje zahrani¢ni doporuceni v 1é¢bé détské obezity, ktera uvadi, ze redukéni
rezim musi byt podporovan rodici, v piipadé, ze sami rodic¢e trpi nadvahou, museji
1éCbu zah4jit spolecné s détmi, ovSem skutecné tvrdy redukéni rezim je vhodny az od
12- ti let. Slozeni stravy musi zpracovat specialista, ktery nafidi i pravidelnou fyzickou
aktivitu. Dulezité je zajistit pestrou stravu, zmensSit velikost porci, naucit dit¢ snidat,
nedovolovat détem pieslazené limonady, dzusy a sladkosti. Nahradit chipsy, suSenky aj.

ovocem a jogurty (Foit, 2004).

Je dulezité mit na paméti, ze za zdravi déti odpovidaji predevsim jejich rodice.
Dulezité je, studovat dostupné materidly o vyzive, ziskat prehled kolik a jaké pokrmy
dit€¢ ji, co méa rddo, zaznamendvat si které ji nejCastéji a nejradéji, jit prikladem,
nenapadné zvysit nabidku vhodnych potravin, vénovat mimotadnou pozornost kvalité
stravy, zajistit dostateCny piijem tekutin, nechodit s obéznim ditétem na nakupy do
supermarketdl, nevyhledadvat obcerstveni ve ,fast foodu®, snazit se ovlivnit dité pfi
vybéru obédi ve Skolni jidelné, regulovat velikost porci, jist v klidu a nenabizet

pamlsky s vysokym obsahem tuku a cukru (Foit, 2004).

Doporu¢end dieta musi byt jednoducha, piedev§im na kontrolu. Jako jednu
metodu, ktera je vhodna pro déti predSkolniho a Skolniho véku bych uvedla ,,metodu

semaforu® (Gregora, 2004).

2.8.4.1 Metoda semaforu

Metoda semaforu®® predstavuje strukturovany stravovaci plan, ktery je zaloZen na
rozdéleni potravin dle obsahu energie a to do tii skupin. Zakladni a nejdalezitéjsi jsou
zelené potraviny, které jsou povoleny v neomezeném mnozstvi. Je dllezité, Ze

neobsahuji tuk, jsou bohaté na vitaminy, mineraly a vlakninu. Dals$i skupinou jsou Zluté

15 Poznamka: Metoda Semaforu viz. Pfiloha ¢. 12
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potraviny. Jsou vhodné pro redukéni diety, piesto je neni mozné konzumovat
V neomezeném mnozstvi. Patfi sem vétSina potravin, jako mlééné vyrobky, ovoce,
celozrnné pecivo aj. Treti skupinou jsou cervené potraviny, obsahujici vysoky pocet

tukt a cukrii. Cervené potraviny jsou povoleny maximalné 4x tydné (Gregora, 2004).

Nadvahu uréujeme pomoci tzv. indexu télesné hmotnosti, obvykle oznacovany
zkratkou BMI. Index se spocita vydélenim hmotnosti dan¢ho ¢lovéka druhou mocninou
jeho vysky. Existuje spousty internetovych odkazii, kde si BMI snadno vypocitame. Je
vSak nutné fici, BMI je pouhym statistickym nastrojem, u konkrétnich osob se hodnoty
mohou liSit. Ukéazalo se, ze napt. kulturista mtize mit BMI nad 30 a pfesto neni obézni.

Jeho vysoka hodnota indexu je déna svalovou hmotou (www.promil.cz).'®

16 Poznamka: Klasifikaci obezity podle BMI se nachazi v ptiloze ¢. 13
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3 CILE A UKOLY PRACE

Cilem diplomové prace je zjistit nazory déti mladsiho Skolniho véku, konkrétné

déti ve veku 7- 9 let, na zdravi, vyzivu a sport.

Zaméftili jsme se na zjisténi, do jaké miry se dnesSni déti vénuji sportu, zda je
rodi¢e v pohybu podporuji a také zda se liSi pohybovy vyvoj déti ve mésté a na vesnici,
¢1 menSich méstech, kde je dostupnost sportovniho vyziti mnohem mensi. Téma jsme
povazovali za zajimavé vzhledem k aktudlni situaci — jako pedagogové se setkavame s
otazkou, kolik krouzkt by dit€¢ ve volném ¢ase mélo navstévovat a jaké by mélo byt

jejich slozeni.

Ukolem prace bylo zjistit, jaké volno¢asové aktivity déti bavi a jak volba krouzki
ovliviiuje jejich celkovy zivotni styl. Zaméfili jsme se také na vazbu ke stravovacim
navyktim. V zavéru prace pak doporucujeme vhodny pocet volnocasovych aktivit

S ptihlédnutim k celkovému zivotnimu stylu.

52



4 METODOLOGIE

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na vyzkum déti mladsiho skolniho véku.

Prace je rozd€lena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou. Na zacatku teoretické
¢asti charakterizuji vyznam pohybu a sportu pro déti mladsiho Skolniho véku. Poté se
zabyvam konkrétné obdobim mladsiho Skolniho véku od 7 do 9 let, na které se vyzkum
zamétil. Vysvétluji, jaké jsou déti vtomto obdobi po strance télesné, pohybové,
psychické a socialni. Déle se zabyvam pojmem zdravi, vyzivou déti, podprimérnym

pohybovym systémem aj.

Se sportem tzce souvisi zdravi, zdravd vyziva, stravovani ¢i pitny rezim. Témto

tématim se vénuji v dalSich oddilech.

4.1 POUZITE METODY PRACE

Pro ziskani dat do svého vyzkumu jsem zvolila dotaznikovou metodu. V dalsi fazi
svého vyzkumu jsem pouZzila metodu srovnavani. Pracovala jsem pii tom se ziskanymi

informacemi z dotaznik.

4.1.1 Dotaznik

Dotaznik je ,,metoda pedagogického vyzkumu, jejimzZ cilem je ziskat hromadné
udaje prostifednictvim promyslenych otazek, jez predpokladame k pisemné odpovédi
zkoumanym osobam* (Barton, 1969, str. 38). Zpusob kladeni otazek se muze z hlediska
jedince vztahovat bud’ k vnéj$im jeviim, (napf. ndzory), nebo k vnitinim jevim (napf.
postoje, motivy, citové vztahy). Samotny dotaznik je slozen z peclivé pfipravenych
otazek, na které dotazovand osoba (respondent) odpovidd pisemné (Hordk, 1983). Pro
uspeéch celého Setfeni je zejména dilezité, aby respondenti méli zaruku, ze zjisténé
skutecnosti nebudou zneuzity proti nim. V tomto sméru je nejlepsi uziti anonymnich

dotaznikii (Chraska, 2007).
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4.1.2 Pocatky dotaznikové metody

Pocatky uzivani dotaznikové metody nas privadéji ke jménu Georg Stanley Hall.
Tento americky psycholog a pedagog zkoumal dotaznikem nejriznéjsi stranky psychiky
déti a mladeze. Jako ptiklad bych uvedla dotaznik z roku 1880, kterym chtél zjistit
zésobu predstav a pojmil u d&ti, vstupujicich do obecnych $kol bostonskych.'” Je
skutecné¢ znamo, ze pravé jeho zéasluhou se pouzivani dotaznikové metody znacné
rozsifilo. Je ziejmé, ze ani dotaznikovd metoda se nevyhla kritice a to predevSim
v prvnich desetiletich tohoto stoleti, pfedevSim burzoaznimi pedagogy a psychology.
V soucasné dob¢ se vSak hojné vyuziva, zvlasté v sociologii, psychologii a pedagogice
(Skalkova, 1983).

4.1.3 Pozadavky na konstrukci dotazniku

Dotaznik se vétSinou sklada ze tii ¢asti. Prvni ¢ast se sklada z hlavicky (nazev a
adresa instituce, ktera dotaznik zadava, ¢i jméno autora dotazniku). Dale se déli na dveé
¢asti. Prvni cast vysvétluje jeho cile, n¢kdy zdiraziiuje i vyznam zkoumanych
odpovédi. Tim i respondenta motivuje k peclivému vyplnéni. V této ¢ésti je dale vhodné
uvest pokyny, jak dotaznik vypliovat (Gavora, 2000).

Druha cast jiz obsahuje vlastni otazky s podékovanim za spolupraci (Zelinkova,

2007).

Dale nemtizeme opomenout nejdulezitéjsi, a to pravidla, zasady a pozadavky pfi
konstrukci dotazniku.,,Polozky v dotazniku musi byt vSem respondentim jasné¢ a
srozumitelné“ (Chraska, 2007, str. 169). Musime tedy respektovat, komu je dotaznik

uréen (vek, vzdelani).

,Formulace polozek v dotazniku musi byt naprosto jednoznacnd a nesmi

pfipoustét chapani vice zpisoby* (Chraska, 2007, str. 169).

O tom podrobnéji Hall, G. S.:Vybrané stati pedopsychologické a pedagogické. Praha 1906, s.85-
125.
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,»Velké opatrnosti je tieba pti formulaci polozek typu pro¢™ (Chraska, 2007, str.
169). Neni mozné se ptat respondenta na pii¢iny uréitého chovani, vétSinou je

respondenti neznaji, nebo si je plné neuvédomuji.

»Polozky dotazniku by mély zjistovat jen nezbytné udaje” (Chraska, 2007, str.
169). Dotaznik by tedy nem¢l byt pfili§ rozsahly.

,,PolozKy Vv dotazniku nesméji byt sugestivni® (Chraska, 2007, str. 169). To jsou
takové otazky, které nam jiz svoji formulaci napovidaji, jak maji byt zodpovézeny.
Chraska uvadi ptiklad, Kolik knih jste precetl za posledni mésic? V tomto piipadé
respondentovi naznacujeme, Ze alespon jednu knihu ptecetl a Casto je tedy odpoveéd

klamna.

,»Pro uspéch kazdého dotaznikového Setfeni je nezbytnym predpokladem ochota
respondentll spolupracovat® (Chraska, 2007, str. 170). Je tedy vhodné, v uvodu

motivovat, kde stru¢né vysvétlime smysl a potfebnost Setfeni.

,Dotaznik musi obsahovat jasné pokyny k vypliovani (Chraska, 2007, str. 170).

,PI1 konstrukci dotazniku je tfeba dbat na to, aby ziskané udaje bylo mozno
snadno tfidit, tabelovat a zpracovavat® (Chraska, 2007, str. 170). Casto piehnana snaha

usnadnit si zpracovani vysledkti vede k dezorientaci respondentt pfi vypliiovani.

,PI1 fazeni poloZzek v dotazniku ddvame vzdy prednost potfadi, které vyhovuje
z psychologického hlediska, pied potfadim logickym* (Chraska, 2007, str. 169).

Dotaznik vétSinou zac¢ind zcela jednoduchymi otazkami a ve stfedni ¢asti se doporucuje

o 24
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4.1.4 Druhy polozek v dotazniku

Podle toho, jakym zptisobem respondent na otdzky odpovida, délime polozky
v dotazniku na dva zékladni typy. Na polozky oteviené a uzaviené (nestrukturované a
strukturované). U otevienych polozek si respondent svoji odpovéd sdm vytvoii, u

polozek uzavienych si vybird z odpovedi navrzenych (Chraska, 2007).

Otevrené (nestrukturované) polozky

Tyto polozky respondentovi nenavrhuji zaddné odpovédi, tedy neni zpravidla nijak
usmériovan (Chraska, 2007). Respondent si tedy voli délku své odpovédi a konkrétni
informaci sdm, ma tedy moznost zvolit si co fict a co nefict. Otazky oteviené nam
umozni hloubé&ji pronikat ke sledovanym jeviim, Casto obsahuji obsaznéj$i informace
(Skalkova, 1983). Nestrukturované polozky vSak maji i své nevyhody. Zejména je to

jejich volnost, ktera ptisobi obtizné pii vyhodnocovani (Chraska, 2007).

Uzavrené (strukturované) polozky

Vyznacuji se pfedevsim tim, Ze se u nich respondentim predkladd vzdy urcity
pocet predem dukladné pripravenych odpovédi. Hlavni vyhodou strukturovanych
polozek je zjednodusené vyhodnocovani odpovédi. Jako hlavni nevyhodu bych uvedla,

urcité vtésnavani do schématu a to i ptes kvalitni nabidku pfipravenych odpovédi.

,»Podle poctu predklddanych odpovédi lze uzaviené polozky rozdé€lit na
dichotomické a polytomické* (Chréaska, 2007, str. 166). Pokud lze dat na poloZku jen
dvé vzijemné se vyluCujici odpovédi (napf. ano-ne), jde o polozky dichotomické.

Avsak u polytomickych poloZek se nabizi vice odpovedi nez dvé (Chraska, 2007).

Chraska vSak uvadi 1 moZnost polozky polozaviené, ktera spociva v nabidce
odpovédi jiné. Tim se mizeme vyhnout nebezpeci, Ze neuvedeme nékterou z moznych
odpovédi. Tuto nabidku mize respondent zvolit tehdy, kdyz mu Zadn4 z navrhovanych

odpovédi nevyhovuje.

Pravé moznost polozaviené odpovedi jsem si vybrala pro vyhodnocovani mého

vyzkumu.
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4.1.5 Konstrukce dotazniku

Dotaznik se skladal ze tifi casti. V prvni casti jsme uvedli autora a cil
predklddaného dotazniku. Druha cast obsahovala samotné otazky. V zavéru jsme

podékovali détem a pani ucitelkam za spolupraci.

Pti vyzkumu jsme pouzili dotaznik vlastni konstrukce, tedy nestandardizovany
(ptiloha €. 17). Dotaznik byl anonymni, divérny a obsahoval celkem 17 otazek. Pro
respondenty jsme si pfipravili pfedem peclivé piipravené otazky. Jednalo se o otazky
uzaviené (strukturované) a to dichotomické i polytomické. U kazdé jsem uvedla

pokyny, jak na danou otazku odpovédét.

Dichotomické otazky jsem formulovala tak, Ze déti mély moznost odpovédi ano-
ne (otazka¢.2,6,7,8, 10, 11, 12, 14, 16). U otazky ¢. 7 mély za kol svoji odpoveéd
zdivodnit. Jednalo se o otdzku, zda sport souvisi se zdravim. S touto otazkou si

respondenti velmi dobfe poradili. Jednalo se o otazky uzaviené, dichotomické.

Pro vétsi prehlednost jsme nékteré otazky uspofadali do tabulek, kdy jsme
ponechali formu dichotomické otdzky (otazka ¢. 2, 6, 8, 10). Pokud zde respondent

zvolil kladnou odpoveéd’, mél dale za ukol svoji odpoveéd’ podrobnéji rozvést.

V naSem vyzkumu jsme zatadili 1 otdzky polytomické, kdy jsme nabizeli vice
odpovédi (otazka €. 1, 3, 4, 5, 9, 13, 17). U nékterych jsme vyuzili moznost polozky
polozaviené, kterou mély déti moZznost vyuzit v ptipad¢€, kdy jim nevyhovovala zadna

Z nabizenych odpovédi (otazka €. 2, 3, 4, 13, 17).
Pti sestavovani dotazniku jsme dodrzovali nésledujici zasady:
e Vavodu byli respondenti vhodn¢ motivovani a seznameni s ucelem
dotazniku.

e Polozky v dotazniku byly respondentiim jasné a srozumitelné.

e Dotaznik obsahoval jasné pokyny k vypliiovani.
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Formulace otazek byla jednoznacna, pro respondenty snadno
pochopitelna.

Dotaznik nebyl ptili§ rozsahly a zjistoval pouze nezbytné udaje.

Otazky v dotazniku nebyly sugestivni, tedy respondenty nenavadély ke
klamnym odpoveédim.

Pti sestavovani dotazniku, byl respektovan vek déti.

Obé Skoly dostaly stejné dotazniky.

Ziskali jsme vSechny potiebné informace.
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4.2 ORGANIZACE PRACE VYZKUMU

Dotaznik vyplnilo celkem 128 déti ze dvou odlisnych skol. Tedy z kazdé 64.
Béhem vypliiovani dotaznikll jsem byla ve tfidach pfitomna. Nejprve jsem vSem zakim
vysvétlila potfebné informace. Vypliovani dotaznikl trvalo pfiblizn¢ 40 minut, po

celou dobu jsem byla détem k dispozici v pfipadé nejasnosti.

Dotazniky jsme vyhodnocovali pro vétsi piehlednost za pomoci grafii, které jsme

vzdy doplnili slovnim komentarem.

4.3 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Vyzkum do diplomové prace jsme provedli po domluvé a souhlasu vedeni skol.
Prvni §kola, pod vedenim pana Vladimira Cunata, piasobi jiz od roku 1893 jako prvni
obecna §kola a nachazi se v centru Ceskych Budgjovic. Pred rokem 2005 byla zakladni
Skola Nové samostatnou, z divodu malé kapacity déti, se 1. 9. 2005 sloucila se zakladni
$kolou v Baarové ulici. Skola méa bohatou zkuienost a tradici s rozsifenou vyukou
hudebni vychovy. Padesatileta tradice détského folklorniho souboru Barovacek,
mnohaletd tradice péveckych sborii ¢i instrumentalniho souboru. Z dotaznikli jsme se
také mohli pfesvédcit o bohaté nabidce zajmovych krouzki, jako jsou napi. pohybové
hry, keramika, aerobic, cizi jazyky, literarné¢ dramaticky ¢i ndboZensky. Druha, se
nachazi 10 km od Ceskych Budgjovic, kdy pod vedenim pani feditelky Mgr. Jaroslavy
Petrachova je zakladni Skola Dubné Skolou plné organizovanou, ma tedy 9 ro¢nikt a 14
ttid. V soucasné dob¢ Skolu navstévuji zaci nejen z Dubného, ale i z okolnich vesnic,
tedy Cakov, Holubovska Basta, Jankov, HolaSovice, Zaboii, Kienovice, Jaronice,
Zabovfesky, Ttebin, Kalisté, Lipi, Habfti, Kvitkovice a BraniSov. Skola nabizi velkou
Skalu zajmovych krouzki, které déti pravidelné navstévuji. Mohou si vybrat mezi

tane¢nimi a vytvarnymi krouzky, ¢i praci na PC, cizi jazyky aj.
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5 VYSLEDKY

Tab. 1: Vyjadfeni ucasti déti na dotaznicich

Pocet zaku
Pohlavi ZS Nova ZS Dubné
divky 37 34
chlapci 27 30

Obr. 1: Grafické znazornéni vyjadieni G€asti déti na dotaznicich

ZS Nova ZS Dubné

O divky B chlapci

Tab. 2: Pocet zakt v jednotlivych tfidach

Trida ZS Nova ZS Dubné
2. tfida 17 16
3. tfida 14 17
4. tfida 19 15
5. tfida 14 16
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Obr. 2: Grafické znazornéni poctu déti v jednotlivych tfidach
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@ ZS Nova B ZS Dubné
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Tab. 3: Otazka ¢. 1

Otazka ¢. 1

Co pro tebe znamena slovo sport?

Uvodni otazka méla odhalit, co si déti predstavuji pod pojmem sport.

Respondentiim jsem nabidla 4 odpovédi, z nichz si mély vybrat jednu, ktera se jim zdala

nejvice vhodna. Sedmi détem ze ZS Nové slovo sport netika viibec nic, coz je pomérné

alarmujici zjisténi, v ZS Dubné se stejnd odpoveéd’ objevila u mensiho poctu déti méné,

jen u 3. Z tohoto grafu vidime, ze déti z Dubného sportuji, ¢i si jen hraji s kamarady

vice nez déti z Nové ul.

Tab. 4: Vyhodnoceni otazky ¢. 1

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
Nic mi to nefika 7 3

To, co délam rad a nékolikrat denné 26 37

Rad se na néj divam 15 15

Obcas si zahraji s kamarady, ale pfevazné jen ve Skole 14 19

Obr. 3: Grafické znadzornéni otazky €. 1
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Tab. 5: Otazka ¢. 2

Otazka €. 2
Jaky sport by jsi chtél délat, pokud by jsi mél moznost?

Déti zde mély za kol u kazdého sportu oznacit, zda by jej chtély provozovat,
pokud by mély moznost se samy rozhodnout. Vybiraly tedy pouze z odpovédi ANO-
NE. Mezi nejoblibengjsi sporty se zaradilo plavani, a to u obou Skol. Plavani déti znaji,
chodi na n¢j ve Skole, bavi je. Prekvapivé se u déti z Dubného objevila 41x odpoveéd
ANO u lyzovani. Déti zde mély také moZnost odpovédi jiné, kterd jim nebyla

nabidnuta. Zde se objevila jedna spole¢na odpovéd’, a to brusleni.

Tab. 6: Vyhodnoceni otazky ¢. 2

Odpoveéd’ ZS Nova ZS Dubné
fotbal 18 25
hokej 13 27
plavani 33 50
gymnastika 18 22
tanec 19 30
tenis 18 24
karate 24 29
lyZovani 17 41
Serm 14 21
jiné 6 14

Obr. 4: Grafické znazornéni otazky €. 2
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Tab. 7: Vyhodnoceni otazky ¢. 2- odpovédi jiné

Odpovéd: ZS Nova ZS Dubné
atletika 2 0
ping pong 1 0
hazena 1 0
brusleni 1 2
jezdit na koni 1 0
kolo 0 2
vytrvalostni béh 0 1
volejbal 0 3
stfelba 0 2
krasobrusleni 0 3
nohejbal 0 1

Obr. 5: Grafické znazornéni otazky €. 2- odpovédi jiné
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Tab. 8: Otazka ¢. 3

Otazka €. 3
Od kolika let se sportu vénujes?

V této otazce jsme se snazili zjistit, v kolika letech déti se sportovnimi aktivitami
zaCinaji a zda tuto dobu ovliviiuji n¢jaké vedlejsi faktory. DéEti mély zakrouzkovat
vhodnou odpovéd’. Mély zde i moznost jiné odpovédi, kterou vyuzilo 12 déti z Dubného
a 7 déti z Nové. Graf ndm ukdzal, ze déti nejcastéji zacinaji sportovat s nastupem na

zakladni Skolu. I Skolni dochazka tak ma vliv na sportovni aktivity déti.

Tab. 9: Vyhodnoceni otazky €. 3

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
od 4 let 10 6

od 5- ti let 9 8

od 6- ti let 14 14

nevim jisté 9 14
nesportuji 15 10

jina odpovéd 7 12

Obr. 6: Grafické zndzornéni otazky €. 3
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Tab. 10: Vyhodnoceni otazky €. 3- odpovéd’ jina

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
od 3 let 2 1
od 7- mi let 4 3
od 8- mi let 15 10
od 9- ti let 1 4
Obr. 7: Grafické znazornéni otazky €. 3- odpovéd’ jina
16 1
14 1
12 1
101
8 4
6 4
4
2 4
0 4
od 3 let od 7- mi let od 8- mi let od 9- ti let
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Tab. 11: Otazka ¢. 4

Otazka ¢. 4

Jak si se ke sportu, kterému se vénujes$ dostal?

V otdzce €. 4 jsem zakim nabidla Ctyfi razné odpovédi, k tomu odpoveéd jinou.

Z nize uvedeného grafu se mizeme piesvedcit, Ze nejvetsi vliv pii vybéru sportii na déti

maji rodice. Opét nam zde vyslo, ze vice déti se vénuje sportu v Dubném.

Tab. 12: Vyhodnoceni otazky ¢. 4

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
Prihlasili mé rodice. 23 27

ZacCal jsem chodit s kamaradem. 13 18

SlySel jsem o tom ve $kole, tak jsem to zkusil. 11 10
Nesportuji 15 8

Jina odpovéd 2 1

Obr. 8: Grafické znazornéni otazky ¢. 4
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Tab. 13: Vyhodnoceni otdzky ¢. 4- odpovéd’ jina

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
Ke sportu mé privedl (a) sestra/déda 1 1
Vidéla jsem to na internetu 1 0

Obr. 9: Grafické znazornéni otazky ¢. 4- odpovéd’ jina

Ke sportu mé privedl(a) sestra/déda Vidéla jsem to na internetu
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Tab. 14: Otazka ¢. 5

Otazka €. 5
Dojizdi§ na misto, kde sportujes?

U této otdzky meli respondenti naseho vyzkumu na vybér ze tii odpovédi.
Zajimalo nas, zda déti na misto, kde sportuji, museji dojizdét. Dozvédéli jsme se, ze déti
z Dubného &ast&ji dojizdi, jde zejména o dojizdéni do Ceskych Budgjovic, coZ vyplyva

Z polohy obou mést.

Tab. 15: Vyhodnoceni otdzky €. 5

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
ano 27 34

ne 22 22
nesportuji 15 8

Obr. 10: Grafické zndzornéni otazky ¢. 4

ano ne nesportuji
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Tab. 16: Otazka ¢. 6 (odpoved’ ANO)

Otazka €. 6
Co je pfi sportu dllezité?

Stejn¢ jako u otazky €. 2, méli respondenti oznalit na kazdém ftadku svou
odpovéd, tedy ANO-NE. Grafické zndzornéni jsme rozd¢lili na graf, kdy odpovidali
kladn¢ a na graf, kdy odpovidali zaporné. Zajimave je, ze v Dubném odpovédélo vSech

64 déti, ze je dulezité spravné protazeni a dbat na bezpec€nost.

Tab. 17: Vyhodnoceni otdzky €. 6 (odpovéd’ ANO)

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
Spravné protazeni. 56 64
Poradné se najist. 20 18
Spravny pitny rezim. 58 63

VZdy vyhravat 19 8

Dbat na bezpec&nost. 60 64
Spolupracovat 58 63
Pravidelnost 56 60

Obr. 11: Grafické zndzornéni otazky €. 6 (odpovéd” ANO)

Sprawné protazeni. Poradné se najist. Sprawny pitny rezim. Vzdy whravat Dbat na bezpec¢nost. Spolupracovat Pravidelnost
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Tab. 18: Vyhodnoceni otazky ¢. 6 (odpovéd’ NE)

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
Spravné protazeni. 8 0

Poradné se najist. 44 46
Spravny pitny rezim. 6 1

VZdy vyhravat 45 56

Dbat na bezpec&nost.
Spolupracovat
Pravidelnost

| o |~
(R |O

Obr. 12: Grafické znazornéni otazky €. 6 (odpovéd’ NE)
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Tab. 19: Otazka ¢. 7

Otazka €. 7
Souvisi sport se zdravim?

V otazce €. 7 jsme se zaméfili na pojem zdravi, zda mu déti spravné rozumi.
Vétsina déti odpovédela, ze sport se zdravim souvisi. Objevily se i odpovédi, ze kterych
byla jasn¢ znat nedostate¢na informovanost déti. Respondenti napiiklad odpovédéli, ze
sport a zdravi spolu nesouvisi, Ze by diky sportu mohl onemocnét, ¢i Ze sport neni pro
télo dobry. Na druhou stranu si jsou déti védomy napiiklad toho, Zze sport nevede

k obezité, ¢i je dulezity pro funkci organismu.

Tab. 20: Vyhodnoceni otazky €. 7

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
ano 58 61
ne 6 3

Obr. 13: Grafické znazornéni otazky €. 7

ZS Nova ZS Dubné

8 ano B ne
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Tab. 21: Otazka ¢. 8

Otazka €. 8
Co bys mél délat proto, abys byl zdravy?

Otazka Co bys mél ud¢lat proto, abys byl zdravy, nebyla pro déti prili§ tézka.

Vétsinou spravné odpovidaly ANO v kazdém tadku.

Tab. 22: Vyhodnoceni otdzky €. 8 (odpovéd’ ANO)

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
Myt si ruce. 61 64
Odpodivat. 56 49
Jist zdravé. 63 64
Sportovat. 59 62
Chodit do pfirody. 57 64
Dodrzovat pitny reZzim. 59 64
Radovat se. 49 40

Obr. 14: Grafické zndzornéni otazky €. 8 (odpovéd” ANO)
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Tab. 23: Vyhodnoceni otazky ¢. 8 (odpovéd’ NE)

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
Myt si ruce. 3 0
Odpodivat. 8 15

Jist zdravé. 1 0
Sportovat. 5 2

Chodit do pfirody. 7 0
Dodrzovat pitny rezim. 5 0

Radovat se. 15 24

Obr. 15: Grafické znazornéni otazky €. 8 (odpovéd’ NE)
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Tab. 24: Otazka ¢. 9

Otazka ¢. 9

Kolik hodin tydné mate ve Skole télesnou vychovu?

Otazka ¢. 9 ndam méla osvétlit, jak Casto se déti vénuji sportu v ramci povinné

$kolni dochazky. V ZS Nova maji vichni Zaci 2 hodiny TV tydné, v Dubném pak do 4.

tfidy maji 3 hodiny télocviku tydné a v 5. tfidé uz také pouze dvé. Tento rozdil zfejme

souvisi s odlisSnymi uc¢ebnimi plany obou skol.

Tab. 25: Vyhodnoceni otazky ¢. 9

Odpoveéd’ ZS Nova ZS Dubné
1 hodinu 0 0

2 hodiny 64 15

3 hodiny 0 49

Obr. 16: Grafické znazornéni otazky ¢. 9

70,
601
50
40
301
20

10

1 hodinu

2 hodiny

@ ZS Nova B ZS Dubné

75

3 hodiny




Tab. 26: Otazka ¢. 10

Otazka €. 10
Co té pfi hodiné télocviku nejvice bavi?

Respondenti zde odpovidali, jakou ¢innost pfi hodinach TV vykondvaji nejradéji.
Nejméné oblibena je rozvicka a sezeni na lavicce, naopak vedou micové hry.
Piekvapivé vysoko se umistilo cvi¢eni na nafadi, v ZS Dubné jej jako oblibenou ¢innost

oznacilo 52 déti z 64.

Tab. 27: Vyhodnoceni otazky ¢. 10 (odpovéd” ANO)

Odpoveéd’ ZS Nova ZS Dubné
rozcvicka 13 34
micové hry 58 64

cvi¢eni na naradi 39 52

hry venku 45 60

béh 31 53

sedét na laviéce 0 8

Obr. 17: Grafické zndzornéni otazky ¢. 10
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Tab. 28: Vyhodnoceni otazky ¢. 10 (dopovéd’ NE)

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
rozcvi¢ka 51 30
micové hry 6 0
cvi€eni na naradi 25 12
hry venku 19 4
béh 33 11
sedét na lavi¢ce 64 56
Obr. 18: Grafické zndzornéni otazky €. 10 (odpovéd NE)
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Tab. 29: Otazka ¢. 11

Otazka ¢. 11

Mate ve Skole k dispozici zajmové krouzky?

Z dotazniki jsme se dozvédéli, ze obé zdkladni Skoly nabizeji nepieberné

mnozstvi zdjmovych krouzkd, nabidka je tedy bohatd. V ZS Dubném nejéastdji Zici

navstévuji anglicky jazyk, vytvarny krouzek, sbor, keramiku, tanec a divadelni krouzek.

V Nové déti uvadély nejCastéji keramiku, pohybové hry, volejbal, vytvarny a

dramaticky krouzek.

Tab. 30: Vyhodnoceni otazky ¢. 11

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
ne 13 0
ano 51 64

Obr. 19: Grafické znazornéni otazky ¢. 11

ZS Nova

O ne M@ ano
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Tab. 31: Otazka ¢. 12

Otazka ¢. 12

Chodi$ na néjaky zajmovy krouzek?

Otéazka €. 12 souvisi s otazkou predchazejici, tedy s €. 11. V té jsme se zaka ptali,
zda jejich §kola nabizi n&jaké zajmové krouzky. V ZS Dubném byla informovanost déti
100%, vsichni o aktivitich védéli. Naopak v ZS Nové nékteii zaci odpovédéli, Ze
Vv jejich skole zajmové krouzky k dispozici nejsou, coz neni pravda.

Otazka ¢. 12 pak znéla, zda na néktery nabizeny krouzek dochéazi. Pouze 8 déti
v Dubném nabidku nevyuziva, v ZS Nova do krouzkii ve kole nechodi 42 déti z 64

dotazanych.

Tab. 32: Vyhodnoceni otdzky ¢. 12

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
ne 42 8
ano 22 56

Obr. 20: Grafické zndzornéni otazky ¢. 12
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Tab. 33: Spole¢né zajmové krouzky

krouzek ZS Nova ZS Dubné
pohybové hry 7 10
keramika 3 6
pracovni, vytvarny krouzek 3 7

Obr. 21: Grafické zndzornéni otazky €. 12 (spolecné zajmové krouzky)
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Tab. 34: VSechny z4jmové krouzky

krouzek ZS Nova ZS Dubné
pohybové hry 7 10
keramika 3 6
pracovni, vytvarny krouzek 3 7
vareni 4 0
volejbal 5 0
florbal 0 5
anglicky jazyk 0 25
pfirodopisny krouzek 0 10
sbor 0 11
dramaticky krouzek 0 3
Sachy 0 2
tanec 0 2
prace s PC 0 6
dyslekticky krouzek 0 2

Obr. 22: Grafické znazornéni otazky ¢. 12 (zajmové krouzky ZS NOVA)
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Obr. 23: Grafické znazornéni otazky &. 12 (zajmové krouzky ZS DUBNE)
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Tab. 35: Otazka ¢. 13

Otazka €. 13
Co nejradéji délas ve svém volném case?

Ttinactd otdzka se zabyvala volnym Casem déti, jak jej travi. Zajimavé zjisténi je, ze

vvvvvv

sledovani TV a praci s poc¢itacem. U zakti v Dubném naopak ptrevazila odpoved’ Hraji si

venku s kamarady.

Tab. 36: Vyhodnoceni otdzky ¢. 13

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
Divdm se na televizi 15 9

Sedim u pocitace 17 10
Sportuiji 15 13

Ucim se 7 4

Hraji si venku s kamarady 5 25

Jina odpovéd 3 4

Obr. 24: Grafické zndzornéni otazky €. 13
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Tab. 37: Otazka ¢. 14

Otazka ¢. 14
Sportujes ve svém volném Case?

Tato otazka zjistovala, zda déti v mladSim Skolnim véku sportuji. VéEtsi Cast

respondentl z obou zdkladnich Skol odpovédéla, ze sportuje.

Tab. 38: Vyhodnoceni otazky ¢. 14

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
Ne 23 9
Ano 41 55

Obr. 25: Grafické zndzornéni otazky €. 14

ZS8 Nova ZS Dubné

O Ne @ Ano
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Tab. 39: Vyhodnoceni otazky ¢. 14 (Spolecné sportovni aktivity ve volném cCase).

krouzek ZS Nova ZS Dubné
hokej 2 2

béh 3 5

fotbal 16 15
volejbal 4 1
cyklistika 1 6

karate 2 2
koleCkové brusle 1 5
gymnastika 2 1

florbal 1 4

Obr. 26: Grafické znazornéni otazky €. 14 (Spole¢né sportovni aktivity ve volném cCase).
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Tab. 40: Vyhodnoceni otazky ¢. 14 (Odlisné sportovni aktivity ve volném case).

krouzek ZS Nova ZS Dubné
aerobic 4 0
turistika 2 0
hip,hop 1 0
koné 2 0
briSni tanec 0 1
tenis 0 5
micové hry 0 5
lyZovani 0 3
plavani 0 1

Obr. 27: Grafické znazornéni otazky €. 14 (Odlisné sportovni aktivity ve volném case).

aerobic turistika hip,hop koné bfiSni tenis miCové lyzovani plavani
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Tab. 41: Otazka ¢. 15

Otazka €. 15
Sportujes s rodici?

V této otdzce jsme zjiStovali, zda déti sportuji spoleéné se svymi rodici.

Z odpovédi je patrné, Ze pouze mensi ¢ast déti vykonava sportovni aktivity s dospélymi.

Tab. 42: Vyhodnoceni otdzky ¢. 15

Odpoveéd’ ZS Nova ZS Dubné
ano 9 24
ne 33 10
jen ob&as 22 30

Obr. 28: Grafické zndzornéni otazky ¢. 15
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Tab. 43: Vyhodnoceni otazky €. 15 (Spolecné sportovni aktivity s rodici).

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
fotbal 2 10
cyklistika 2 6

Obr. 29: Grafické znazornéni otazky €. 14 (Spole¢né sportovni aktivity s rodici).
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ZS Nova

ZS Dubné

O fotbal B cyklistika

Tab. 44: Vyhodnoceni otazky ¢. 14 (Odlisné sportovni aktivity s rodici).

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
badbinton 1 0
volejbal 2 0
turistika 1 0
plavani 1 0
tenis 0 2
hokej 0 4
lyZovani 0 2
koleCkové brusle 0 3
hry 0 3
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Obr. 30: Grafické znazornéni otazky €. 15 (Odlisné sportovni aktivity s rodici).
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Tab. 45: Otazka ¢. 16

Otéazka €. 16

Jezdite s rodi€i na vylety do pFirody?

Zajimalo nas, zda déti kromé sportu podnikaji néjaké dalsi spolecné aktivity
s rodi¢i, napt. vylety. Zde odpovédéla prevazna Gast déti kladng. V ZS Dubné to bylo
dokonce 61 respondentli z 64 dotazanych.

Tab. 46: Vyhodnoceni otazky ¢. 16

Odpoveéd ZS Nova ZS Dubné
Ano 48 61
Ne 16 3

Obr. 31: Grafické zndzornéni otazky ¢. 16
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Tab. 47: Otazka ¢. 17

Otazka €. 17
Je ve tvém okoli, kde bydli§, néjaké sportovni vyziti?

Déti zde mély uvést, jaké sportovni vyziti je v okoli jejich bydlisté. Nejcastéji
odpovidaly, Ze maji moznost nav§tévovat hiisté¢ a té€locvicnu. Odpovédi zde byly

pomérné riizné, déti v jedné zékladni Skole mohou mit rizné bydliste.

Tab. 48: Vyhodnoceni otdzky ¢. 17

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
hristé 33 21
vefejny bazén 11 5
télocviCna 8 11
sportovisté 6 1
rekreaéni centrum 5 3

jiné 1 2

Obr. 32: Grafické zndzornéni otazky ¢. 17
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Tab. 49: Vyhodnoceni otazky €. 17 (Odpovéd’ jind)

Odpovéd ZS Nova ZS Dubné
zimni stadion 0 1
koupalisté 0 1
klubovna 1 0

Obr. 33: Grafické znazornéni otazky €. 17 (Odpoved’ jind)
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6 DISKUZE

Ve stanovené hypotéze jsme predpokladali, ze déti Zijici ve velkém meésté ve
svém volném Case navstévuji veétsi pocet krouzkli nez déti na vesnicich, nebot’ maji veétsi
vybér a také lepsi dostupnost téchto aktivit. Vyzkum vSak nasi hypotézu nepotvrdil,
jelikoz z 64 dotazanych respondentti navstévujicich zdkladni Skoly v Nové ulici 42
odpovédelo, ze zadny zajmovy krouzek nenavstévuje. 32 déti z tohoto poctu navic
tohoto stavu muze byt nedostateCny zdjem ze strany rodi¢li o volny cas déti.
Nedomnivame se, ze by rodice, jejichz déti nav§tévuji ZS v Dubném méli na déti
vyrazn€ vice €asu, ale jak z dotaznikii vyplynulo, 25 déti z Dubného travi sviij volny Cas
s kamarady venku, v Nové takto odpoveédélo pouze 5 déti. V mensich méstech je tento
zpusob traveni volného €asu u déti ziejmée vice zakotfenény, stal se jakousi tradici. Déti

stejného véku se vice znaji a rodice se o n¢ nemusi bat tak jako ve méste.

Dalsi stanovend hypotéza se nam zde potvrdila. Piedpokladali jsme, Ze déti
z Dubného vyuZivaji vice §kolni nabidku aktivit, nez Zaci v ZS Nova, jelikoZ zde neni
tak bohata moZnost mimoskolnich aktivit jako v krajském mésté. Zde nam odpovédélo
pouze 8 déti z Dubného, ze zajmovy krouzek ve Skole nevyuzivaji, Slo zde ptrevazné o
odpovédélo 42 z64 déti navitévujicich ZS Nova, ze $kolni zajmové krouzky
nevyuzivaji. Divodem mize byt jednak zajem o krouzky, které tato ZS nenabizi, ale i
nedostate¢na informovat déti, coz se nam potvrdilo v otazce &islo 11, kdy v ZS Nova 13
respondentll vibec nevédélo, Ze jejich Skola né&jaké zdjmové krouzky nabizi.
V porovnani tedy nakonec vidime, Ze prav€ informovanost v Dubném ohledné
zdyjmovych krouzkii je 100% a zfejmé to je divodem, pro¢ jsou aktivity z velké casti

vyuzivany.

Vyzkum nédm nepotvrdil hypotézu, Ze déti se sportem zacinaji v raném véku, tedy
piiblizné ve 4. roce zivota. DozvédéEli jsme se, Ze vyznamny rok je 6., tedy obdobi, kdy
nastupuji déti do zékladni Skoly. Zajimavé je zjisténi, ze velky vliv ve vybéru
zajmovych aktivit déti hraje Skola a také spoluzaci. V otdzce €. 4 respondenti prevazné
odpovidali, ze do krouzkd je pfihlasili rodic¢e. Zaroven z dotaznikli také vyplynulo, Ze se

sportem déti nejCastéji zacinaji v prvni tfide. Je tedy velmi pravdépodobné, ze dit¢ az
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diky bohaté $kolni nabidce n&jaka aktivita zaujme. Casto je také prvotnim impulsem

fakt, Ze na krouzek dochazi kamarad, rodi¢e pak své dité také ptihlasi.

Hlavni vliv v zivoté malych déti maji rodice, proto néas zajimalo, nakolik se jim
vénuji. Z otazky &. 14 a 15 jsme se dozvédéli, ze 22 respondenti ze ZS Nové s rodi¢i
nesportuje, v Dubném to bylo 10 z 64 dotazanych. V otazce, zda s rodi¢i jezdi na
vylety, bylo kladnych odpovédi nastésti vice, tedy 48 ze ZS Nové a v Dubném dokonce
61 z celkovych 64 .

Nize jsou uvedeny zajimavé vysledky z dotazniki. Celkovy pocet dotazanych je

vzdy 128.

Na otazku ¢. 2 méli respondenti u kazdého sportu oznacit, zda by jej chtéli
provozovat, pokud by méli moznost se samy rozhodnout. Vybirali tedy pouze z
odpovédi ANO-NE. Mezi nejoblibenégjsi sporty se zatfadilo plavani, a to u obou Skol.
Plavani déti znaji, chodi na n¢j ve Skole, bavi je. Piekvapivé se u déti z Dubného
objevila 41x odpovéd’ ANO u lyzovani. Déti zde mély také moznost odpovédi jiné,

ktera jim nebyla nabidnuta. Zde se objevila jedna spolecnd odpoveéd, a to brusleni.

V otézce €. 6 jsme se zaméfili, co je pfi sportu dilezité. Zde se opét potvrzuje, Ze
déti ze ZS Dubné sportuji Gastdji, tedy maji vétsi prehled o tom, co je pii pohybu
dalezité. Graf ndm ukazal vice spravnych odpovédi praveé u respondentt z této Skoly. V
Dubném odpovédélo vsech 64 déti, ze je dulezité spravné protazeni a dbat na
bezpecnost.

V nasledujici otazce ¢. 7, jsme se déti zeptali, zda sport se zdravim souvisi.
Pievazna ast déti odpovédélo kladng, tedy 58 ze ZS Nové a 61 z Dubného. Na druhou
stranu nas piekvapila odpovéd’ nekterych déti. Objevil se dotaznik divky, kde odpovéd’
znéla: Nesouvisi, mohla bych se nastydnout. Prav€ v tomto dotazniku nés piekvapilo
vice odpovédi. Tato respondentka nedéla zadny sport, ani ji nic nefikd. Ve Skole na
zadny zajmovy krouzek nedochdzi a nejradéji se ve svém volném case uci. Diivod zde

nemuzeme urcit jasné, je mozné, Ze divka ma pfilis starostlivé rodice.
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Zamétili jsme se i na télesnou vychovu ve skole, konkrétné u otazky ¢. 10. Z grafu
muzeme predpokladat, ze at’ uz jde o kteroukoliv ¢innost pfi hodné télocviku, bavi je
vice déti z Dubného. Jako ptiklad je mozné uvést rozcvicku, kdy pouze u 13- ti zaka
v ZS Nové oblibena, v Dubném je to 34. Divodem je zde napli hodiny. V Dubném
maji za Skolou louku s lesem, déti, pokud pocasi dovoli, travi t€lesnou vychovu venku,
vZS Nové pievazné jen v télocviéng, kde moznosti jak hodinu vést neni tolik.
Piekvapivé vysoko se umistilo cviéeni na nafadi, v ZS Dubné jej jako oblibenou ¢innost

oznacilo 52 déti z 64.

Otazka €. 12 souvisi S otazkou 11. V té jsme se zaku ptali, zda jejich Skola nabizi
n&jaké zajmové krouzky. V ZS Dubném byla informovanost déti 100%, vsichni o
aktivitach védéli. Naopak v ZS Nové nékteii zaci odpovédéli, Ze v jejich skole zajmové
krouzky k dispozici nejsou, coz neni pravda. Otazka ¢. 12 pak zné€la, zda na néktery
nabizeny krouzek dochéazi. Pouze 8 déti v Dubném nabidku nevyuzivd, v ZS Nova do

krouzk ve Skole nechodi 42 déti z 64 dotdzanych.

Jak z vysledkt dotaznikd, tak i z pozorovani dnes$nich déti bychom se méli
pozastavit nad jejich nedostateCnou télesnou aktivitou. Existuje mnoho publikaci o
zdravém stravovani, to se vSak stale velmi podcenuje. Mnoho rodi¢l si nepfipousti, ze
pravé jejich dit¢ muize trpét obezitou ¢i nedostatkem pohybu. Spoléhaji na Skolni
aktivity, ty vSak nejsou dostate¢né. Pravé na to jsme se zaméfili v otazce €. 9, kdy jsme
se dozvédéli, ze v ZS Nové maji dvé hodiny télocviku tydné, v Dubném do &tvrté tiidy
tf1, poté také dvé hodiny. V porovnani se zbytkem dne a aktivitou déti vidime, ze to
dostatecné neni. V Dubném déti své odpoledne travi venku s kamarady, coZ je
pochopitelné, rodice o né¢ nemuseji mit tolik strach, v porovnani s méstskou ulici. Pravé
proto jsou ve mesté dulezité zajmové krouzky. DEti nesmime pietézovat, ale je dilezité,
aby si naSel svoji zalibu, které se bude chtit vénovat. Jsme presvédceni, Ze déti, které

sportuji, jsou v kolektivu obliben¢;si.
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7 ZAVER

Ptedlozena diplomova prace se zabyva zdravim, pohybem a sportovnim vyuzitim

volného Casu déti mladsiho Skolniho véku, konkrétné déti ve 2. -5. tfide.

Prvnich Sest otazek se tyka sportu. Jiz v prvni otdzce jsme si udélali predstavu o
tom, kolik déti se sportu vénuje. Proto jsme se hned v ivodu dozvédéli, ze sedmi détem
ze ZS Nova slovo sport nefika viibec nic, coz je pomémé alarmujici zjisténi, v ZS

Dubné se stejna odpoveéd’ objevila u mensiho poctu déti, jen u 3.

Zjistili jsme, Ze déti se sportem zacinaji nej€astéji pii nastupu do zékladni Skoly a
nejcastéji je pirihlasuji rodice. Domnivame se, Ze by rodi¢e méli vice vyuzivat nabidku
Skolnich aktivit, jelikoz pravé ze zékladni Skoly v Nové, pfevazna ¢ast déti po prichodu
ze Skoly zaseda k pocitaci ¢i televizi. Pravé tento cas by mél byt vyuzit pestieji, at’ uz ve
sportu ¢i uméni. Také jsme se dozvédéli, ze Zaci, kteti dotaznik vyplnovali, by radi
néjaky sport zkusili, pokud by si mohli sami vybrat. Zde se ndm jako nejcast¢jsi

odpoveéd’ ukazalo plavani, lyzovani ¢i tanec.

Dalsi otazky se tykaji zdravi. VétSina déti odpovédéla, Ze sport se zdravim
souvisi, tedy vidime, ze by mélo byt samoziejmosti, aby dité védélo zakladni pravidla o
zdravi a hygiené. Objevily se 1 odpovédi, ze kterych byla jasné znat nedostatecna

informovanost déti.

Otazka ¢. 8 a 9 ndm ukézala porovnani, co se tyce télesné vychovy. Zde byl rozdil velmi
adekvatni. Jak uz jsme si zminili v diskuzi, napln télesné vychovy je zde velmi odlisna.
V ZS Dubném télesna vychova déti vice aktivuje a bavi, je to zptisobeno zejména naplni
hodiny, ktera vétSinou probihd venku. Jasny piiklad byla rozcvicka, kdy pouze 13 déti

z Nové odpovédelo, Ze je bavi.
Otazky 11, 12, 13 a 14 se zabyvaji volnym Casem a zajmovymi krouzky ve

volném case. Zde z grafu vidime, ze pravé pohybové hry jsou nejnavstévovanéjSim

krouzkem, coz je velmi povzbudivé. Dalsim je pracovni, ¢i vytvarna dilna. Navzdory
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tomu vidime, Ze zajmové krouzky v ZS Nové nejsou vyuzivany natolik, i kdyZ nabidka
Skoly je velmi rozmanita. V Dubném nejcastéji travi cas venku s kamarady, v Nové
nejéastéji u pocitace. N&které déti se vak sportu vénuji, jelikoz sledovani televize, je na

stejné pricce jako sport.

U otazek 15. a 16. jsme se zaméfili na aktivitu rodi¢i. Ackoliv ndm nevysly pfilis
povzbudivé vysledky v otdzce €. 15, tedy zda rodice s détmi sportuji, zde odpovedélo 33
déti z Nové, z Dubného o néco méng, tedy 10, Ze rodiCe s nimi vlibec nesportuji. Na
druhou stranu v otazce ¢. 16 nam vysly velmi kladné vysledky, kdy v Dubném s détmi
jezdi rodice na vylety velmi casto, pouze 3 déti z 64 odpovédélo, ze nejezdi. Z Nové

pouze 16, coz je také velmi dobry vysledek.

Jak jiz bylo feCeno v tvodu, toto téma jsme vybrali s piihlédnutim k soucasné
situaci ve vychové Skolni mlddeze. V praci jsme si pro predstavu charakterizovali
obdobi mladsiho Skolniho véku, jelikoz je toto obdobi pro dité¢ obzvlasté¢ vyznamné.
Z déti z matetskych skol se stavaji Skoléci, zaclenuji se do kolektivu a ptizptisobuji se
urCitym zakonitostem. Zaméfili jsme se na jejich pohybové aktivity, jelikoz mladsi
Skolni veék je charakteristicky vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. S tim souvisi
spravna vyziva. Charakterizovali jsme si jednotlivé slozky vyzivy, které jsou nezbytné
pro spravny rozvoj a zivot jedince, u déti zejména pii kazdodennim vydeji energie.
Stravovaci navyky je dileZité budovat jiz od détstvi. Casto se to viak podcefiuje. Pravé
tato prace poukazuje na diileZitost plnohodnotné stravy. Zaroven je dilezité poukazat,
na denni stravovaci rezim. Je prokazéano, Ze kazdé 6. dit€ nesnidd, ¢tvrtina nema teply
obéd a dostavaji malo ovoce, zeleniny, ryb aj. Pravé nepravidelnd konzumace potravin,
vede kpiejidani a tedy k obezité. Tématu obezity jsme se také vénovali, jelikoz
statistiky ukazuji varovné vysledky v po¢tu obéznich déti. Zde hraje dulezitou roli
neznalost problematiky vyzivy u rodi¢l a nevhodné skolni stravovani. M¢li bychom si
uvédomit, ze spravna cesta vede ke zdravéjSimu, tedy kvalitnéjSimu zpiisobu zivota. Je

tedy na nas, zda své déti povedeme spravnou cestou.
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| CHARAKTER 'NEVHODNE HYGIE- | oo o
'UCEBNI CINNOSTI| | NICKE PODMINKY | - | STATICKA ZATEZ

0 il

| UCEBNITEMPO | 99999 ZAK €€€€€ DOMACI UKOLY |
‘ LI s === ;.,.ﬂn-,.;_.__,“_‘ SRS [ ——— »\ﬁ‘-v”.-»m«j
X 4 X
A A X
A X
A 4 X
X A X
OSOBNOST 5
UBITELE RODINA SPOLUZACI
stresor

® vetsinou pusobi jako stresor
=+ dalsi dilezité faktory
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Piiloha ¢. 4 Test drzeni téla podle Matthiase (MACHOVA, J., KUBATOVA, D. a kol.
Vychova ke zdravi. Praha: Grada Publishing,2009. 291 s. ISBN 978-80-247-2715-8)
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Ptiloha €. 5 Tabulka, podle kterého by méla byt ¢lenéna velikost Skolniho nabytku.
(KOLISKO, P., FOJTIKOVA, M. Prevence vadného drzeni téla na zékladni Skole.
Ostrava, 2003. 35s.)

Vyska ditéte Vyska sedaci Vyska desky
(cm) plochy zidle (mm) stolu (mm)
100 - 112,5 260 460
112,6 -~ 127,5 300 520
127,6 - 142,5 340 580
142,6 - 157,5 380 640
157,6 - 172,5 420 700
172,6 a vice 460 760
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Piiloha ¢. 6 Ukazky vyrovnavacich cvieni pro spravné drzeni téla (BOTLIKOVA, V.,
Vyrovnavaci cvi¢eni-vadné drzeni téla. Praha: Svojka a Vasut, 1992.24 s.)

,» Zasad' si do malé zahradky seminko, ze seminka vyroste velika kytka, rozlozZi listky
do stran, na listecky si sedaji véelky, motyli. Pak kytka uvada, pomalu se sklani k zemi*

»Motylek roztahuje kfidélka, leti na kytku, na kefik, na...*
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(KOLISKO, P.,

7 Zakladni typy tvaru patefe v navykovém stoji
FOJTIKOVA, M. Prevence vadného drzeni téla na zakladni $kole. Ostrava, 2003. 35 s.)

¢.

Piiloha
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Ptiloha €. 8: Spravné polohy pfi sezeni (www.google.com)
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Ptiloha €. 9: Nespravné polohy pfi sezeni (www.google.com)

/]

T Al

112



Ptiloha ¢. 10: Rozlozeni denniho energetického ptijmu (www.zdn.cz)

Obr. RozloZeni denniho

energetického pfijmu

2.vecere 5%

Vedefe 20%
Snidané 35%

Svacinas% e

\ Piesnidavka 5%
Obéd 30% -
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Ptiloha ¢. 11: Pokrytd denni potieby energie prostfednictvim hlavnich jidel a svacin

HANREICH, |. Jidlo a piti malych déti. Praha:Grada, 2001. 106 s.)

| dopoledni -

4

snidané svacina
0, //"l.
5% |
L
o5 9, S obéd

vecCere

odpoledni
svacina
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Ptiloha ¢. 12: Metoda semaforu (obezita [online, 2009])

Pinpfotnd midho, smetana, rakyzand smetana,
fodné iy, smetanod jogury & kb, smczliny.

Folptuling midko, ight kondenrovand midks,

syiry do 30 % sk v sulink, jogurty do 3,5 g fuku/1 00

Ocsifeciod midko, niskotuind gy, aitkotutny tuarh, A Misio, sido, K5, slaning, majonézy.
nizkptuting syry do 20 % fuku v seding. ﬁ m.#mm

L B
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Ptiloha ¢. 13: Klasifikace obezity podle BMI (www.zdn.cz)
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Ptiloha €. 14: Nepftiznivé ucinky obezity (www.mojediety.cz)

_ Kozi  Kiouby a kosti
Jiné vice ochlupeni,  gegenerativni
otoky, delsi hojeni ran ekzémy, strie, nemoci kloub(, pétefe
casté drazy, kyly celulitida vyhotné holen

) : 3 ekologickeé
Dychaci system Y‘ A 4 Gwnédo%
potize s dychanim, \ \ / -délahy
poruchy spanku e ~7  -vajeinikl
- prsu
>

Urologickké
nadory

Psychosocialni - Prostaty

=/ gt

Y

OBEZITA

s

Kardiovaskularni ‘_
nahla smn,

wysoky krevnitlak, Zaludeéni a stiewni doled diskriminate 7 ledvin
HEdQkEnDal nadory malé sebévédomi
hy srdce 5 4 ¥ T
cevmw;]no;kove - Zlucniku deprese, (zkost
prinoay, - jater ) ’
b5 kg G L, oruchy prijmu potra
ketove Zily slinivky bigni PO oo PrImU pOtravy
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Piiloha ¢. 15 : Vyzivova pyramida (GREGORA, M. VyzZiva malych deti. Praha: Grada,
2004.96 s.)
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Piiloha ¢. 16: Nova vyzivova pyramida (GREGORA, M. Vyziva malych deéti. Praha:
Grada, 2004.96 s.)
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Ptiloha ¢. 17: Denni vykonnostni kiivka déti (CRAMM, D. Varime pro déti. Praha:
Grada Publishing, a.s. 2008. 240 s.)

spanek
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Ptiloha ¢. 18: Ukazka vyplnéného dotazniku.
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