Univerzita Hradec Kralové

Pedagogicka fakulta

Bakalarska prace

2023 Michala Militka



Univerzita Hradec Kralové
] Pedagogicka fakulta
Ustav primarni, preprimarni a specialni pedagogiky

Nazev zaverecne prace

Zdravi a zdravy zivotni styl zaku

prakticke skoly

diplomova/bakalarska prace

Autor: Michala Militka

Studijni program: U itelstvi praktického vyu€ovani
Vedouci prace: Tichotova Sylvie, Mgr. Ph.D
Oponent: Novak Lukas, Mgr. et Mgr

Hradec Kralové 2023



* Univerzita Hradec Kralové
Pedagogicka fakulta

Zadani bakalaiské priace

Autor: Michala Militka

Studivm: P2Z1K0Z09

Studijni program: BE0114A300063 Usitelstvi praktického vyudovani
Studijni obor: Ueitelstw] praktického vyufovini

Nizev bakalifské price:  Zdravi a zdravy Zivotni styl Ziki praktické $koly
Mazev bakaldfské price A]:  Health and healthy lifestyle of practical school pupils

Cil, metody, literatura, pfedpoklady:

Bakalafska price se zaméfuje na postoje ki praktické fkoly v oblasti zdravého Zivotniho stylu.
Teoreticka Edst vymezuje pojem zdravi, faktory ovliviwjicl zdravi, zdravy a nezdravy Zivotni styl.
Také zminuje onemocnéni, které souviseji se Spatnym Zivotnim stylem [obezita, cukrovka,
mentilnl anorexie, bulimie). Prakticks tist formou dotaznilku zjist'uje ndzory a postoje Zdkil
vybrané praktickeé Skoly ke zdravi, zdravému Zivotnimu stylu, vwEivé a stravovacim navylkim,
hygienickym navykim a ke zdravi ovliviujicim aktivitidm, zejména pohybovych.

FORT, Petr. Stop détské obezité 1.vyd. Praha: Euromedia Group, 2004, 208 5. ISBN 80-249-
0418-7.

GREGORA, Martin. Vydiva malych déti. Praha: Grada, 2004. Pro rodice. ISEN 80-247-9022-x.

KEBZA, V. Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005. 1SBEN 978-80-200-
1307-1

KEJVALOVA, Lenka. Vy#iva déti od A do Z 2. Praha: Vy$ehrad, 2010. ISEN 978-80-7021-993

PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE. Zdravd vi#iva pro kaZdy den. Praha: Grada, 2009. Zdravi a
Fivotni styl. ISBN 978-80-247-2488-1.

Zaddvajlcl pracovisté: Katedra pedagogiky a psychologie,
Pedagogickd fakulta

Vedouci prace: Mgr. Sylvie Tichotova, Ph.D.

Oponent: Mgr. et Mgr. Luki® Novik

Datum zadini zavéreéné price: 5.1.2023



Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem bakalédiskou praci .......................... vypracoval(a) pod vedenim
vedouci(ho) zavére¢né prace samostatné a uvedl(a) jsem vSechny pouzité prameny a
literaturu.

V Hradci Kralové dne ...



Anotace

Militkd Michala. Zdravi a zdravy Zivotni styl Zaku praktické skoly. Hradec Kralové:
Pedagogicka  fakulta  Univerzity =~ Hradec Kralove, 2021. 87 S.

Bakalatska/diplomova/disertacni zavérecna prace.

Bakalatska prace se vénuje tématu zdravi a zdravy Zivotni styl zakt praktické skoly. Jejim
cilem je zjistit, jakym zpisobem muize tato Skola ptispivat k zdravému zivotnimu stylu
svych zakl. V teoretické rovin€ odpovidé prace na otazky, co je to zdravy Zivotni styl, a
jaké faktory se podileji na jeho tvorbé a pro€ je zdravy zivotni styl diilezity obzvlasté pro
zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami. Z vyzkumu, ktery byl realizovan, bylo
zjisténo, ze Skola muze ovlivnit zdravy zivotni styl mnoha opatienimi, a to v oblasti
zvladani stresu, poskytovani odpoc¢inku, v oblasti nabidky pohybovych aktivit i v oblasti
stravovani. Mezi bariéry branici praktické skole podporovat zdravy Zivotni styl zakt byly
jmenovany omezeny rozpocet pro aktivity vedouci k podpote zdravého zivotniho stylu,
obtizna komunikace s détmi, omezeny ptistup k odborniklim a problematicka spoluprace
s n¢kterymi rodi¢i. Doporuceni, ktera vyplynula z vyzkumu jsou nasledujici: Projekty
zamétené na zdravy zivotni styl financovat ze statnich a evropskych dotaci urcenych
specidlné pro vzdélavaci programy a shanét dalsi finan¢ni prosttedky mezi neziskovymi
organizacemi, mistnimi organizacemi i rodi¢i. Dale je doporuceno spolupracovat
S riznymi odborniky a vytvofit na Skole multidisciplinarni tym, ktery sviij program
dokédze ptizpisobit potirebdm kazdého zdka. Smérem k rodicim je doporuceno

praktikovat partnersky ptistup.

Klicova slova: Zdravi, Zivotni styl, zak, odpocCinek, pohyb, stres, stravovani, bariéry,

doporuceni, skola, specidlni vzdelavaci potieby.
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Dissertation/Bachelor Degree Thesis.

The bachelor’s thesis deals with the topic of health and a healthy lifestyle of students of
a practical school. Its aim is to find the way in which school can contribute to the healthy
lifestyle of its students. On a theoretical level the work answers the questions of what a
healthy lifestyle is, and what factors are involved in its creation, and why a healthy
lifestyle is especially important for students with special educational needs. From the
research that was carried out, it was found that the school can influence a healthy lifestyle
through many measures, namely in the area of stress management, provision of rest, in
the area of offering physical activities and in the area of food. A limited budget for
activities leading to the promotion of a healthy lifestyle, difficult communication with
children, limited access to experts and problematic cooperation with some parents were
named among the barriers preventing the practical school from supporting the healthy
lifestyle of pupils. The recommendations that emerged from the research are as follows:
Projects focused on a healthy lifestyle should be financed by state and European subsidies
intended specifically for educational programs and seek additional funds among non-
profit organizations, local organizations and parents. It is also recommended to cooperate
with various experts and create a multidisciplinary team at the school, which can adapt
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1 Uvod

Bakalaiska prace se vénuje tématu zdravi a zdravého zivotniho stylu zaka, kteti
navs§tévuji vybranou specialni skolu. Jedna se predevsim o déti s mentalnim postizenim
a poruchou autistického spektra. U téchto déti je z riznych diivodi dodrzovani pravidel
zdravého Zivotniho stylu mnohdy vyrazné ztizeno. Zdravy zivotni styl je pro né ale
zaroven velmi dulezity, protoze dokdze snizovat nékteré jejich zdravotni nedostatky a

ovlivnit tak pfimo jejich zdravi a kvalitu Zivota obecné.

Cilem prace je zjistit, jakym zptsobem mulze pfispivat specidlni Skola k zdravému

zivotnimu stylu svych zaki.

V teoretické rovin¢ odpovida prace na otazky, co je to zdravy zivotni styl, a jaké faktory
se podileji na jeho tvorb&. Napfi¢ teoretickou ¢asti prace je odpovidano na otazky: jak se
Ceské déti stravuji, Cemu je tieba se v této oblasti vyvarovat a na co si davat pozor, jaké
misto ma v jejich zivoté sport, jaké druhy sportd jsou optimalni pro jejich télesnou
zdatnost, co zahrnuje spankova hygiena. Odpovézeno je také na otazku, v c¢em dnesni déti
Z hlediska dodrzovani zdravého Zivotniho stylu chybuji, a jak jim je zprostfedkovana

zdravotni gramotnost.

Ctenaf se seznami také s tim, pro¢ je diilezité, aby Zaci navitévujici specialni $koly (tedy
Zaci s postizenim) dodrZzovali zasady zdravého Zivotniho stylu, jaka jsou jejich specifika

a jak muze pravé Skola prispét k tomu, aby tito zaci dodrzovali zdravy Zivotni styl.

Cil prace je naplnén na zakladé kvalitativniho vyzkumného Setfeni, které je uvedeno

v praktické ¢asti prace.
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2 Zdravy zivotni styl

Termin zdravy zivotni styl se skldda ze dvou ¢asti, a sice zdravi a zivotni styl.

Zdravi je nejvyznamnéj$i hodnota v zivoté ¢loveka. Jsou-li déti zdravé, mohou se ucit,
sportovat, chodit ven s kamarady, plnit si sva détska ptrani. Ptidavné jméno zdravy
obvykle vnimame jako protipol slovu nemocny. Je-li nékdo zdravy, znamena to, Ze neni
fyzicky nemocny. Svétova zdravotnicka organizace (WHO) v roce 1947 definovala
pojem zdravi jako ,,stav uplné fyzické, dusevni a socidlni pohody, nejen nepritomnosti
nemoci, nebo télesné vady*. (Zdravi, 2003) Tato definice zdravi je velmi oteviend a
idealisticka. Zdravym ¢lovékem by podle ni byl ten, kdo uspokoji vSechny své potieby,

vcetn€ materidlnich a socidlnich. Této miry uspokojeni ale dosdhne malokdo.

Na pojem zdravi nelze nahlizet izolovang, je totiz vysledkem interakci mnoha jevi, které
podminiuji samotnou existenci cloveéka. V literatufe je velmi rozsifenou definici zdravi ta,
kterou uvadi Ktivohlavy: ,,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav
cloveka, ktery mu umoznuje dosahovat optimdlni kvality Zivota a neni prekazZkou
obdobnému snazeni druhych lidi” (Celedova, Cevela, 2010, s. 17) Zdravi je zde
definovano v kontextu spokojenosti daného ¢loveka se schopnosti dosahovat jeho cile.
Minéno je zde tedy naptiklad i dit¢ s ADHD nebo SPU (dle MKN-11 nemoci), jehoz
specifické potteby (obecn€) jsou napliiovany, kompenzovany, ditéti tak nic nechybi a

muze ve vychovné-vzdélavacim procesu fungovat stejné dobie jako ostatni déti.

Pojem Zivotni styl je velmi Siroky a kazdy z nas o ném ma svoji vlastni pedstavu. Zivotni
styl 1ze vymezit jako urcity zpusob Zivota, kterym Zijeme. Jedna se o systém vzajemnych
¢innosti, vztahti, projevi a zvyklosti, které jsou charakteristické pro konkrétniho clovéka.
(Kukacka, 2009, s. 27) Konkrétni podoba Zivotniho stylu je ovlivnéna dvéma faktory —
podminkami, ve kterych Zijeme a samotnym jedincem. Podle Machkové Zivotni styl tedy
»zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené
na individualnim vybéru z ruznych moznosti“‘. (Machkova, Kubatova, 2015, s. 15) Podle
zminéné autorky lze zivotni styl charakterizovat jako souhru dobrovolného chovani

(vybér) a zivotnich situaci (moznosti).

Dufkova uvadi, Ze zivotni styl miiZeme rozliSit na Zivotni styl jednotlivce a Zivotni styl
skupin. Zivotni styl jednotlivce je konzistentni zptisob Zivota ¢lovéka, v ramei kterého si

voli zpiisob Zivota sam, neni ni¢im ovliviiovan. Zivotni styl skupiny ptfedstavuje typické

11



spoleCenské rysy zivotniho zpiisobu, které jsou pfizna¢né pro pievaznou vétsSinu Clent
této skupiny. Takovou skupinou se muize rozumét rodina, Skolni prostiedi nebo parta

kamaradu. (Celedova, Cevela, 2010, s 50)

Spojime-li oba terminy — zdravi a Zivotni styl, dostaneme pojem zdravy Zivotni styl a
snadno muzeme sami odvodit jednoduchou definici. Mohla by znit napiiklad tak, Ze
zdravym zivotnim stylem se rozumi zplisob Zivota, ktery ¢lovéku umoziuje dosdhnout
optimalni kvality zivota. Tato definice je vSak ptili§ obecna a v podstaté by se mohla
vztahovat naptiklad na bezdomovce, ktery svym zpsobem zivota (nezdravym) dosahuje

optimalni kvality svého Zivota, svych cilu.

Pro tcely této bakalaiské prace se terminem zdravy Zivotni styl rozumi takovy zpisob
zivota, ktery klade diraz na dodrZovéani zasad podporujicich zdravi ¢lovéka. Zdravy
zivotni styl pfitom zahrnuje celou fadu zéasad, postupi a metod, jak vést dlouhy,

spokojeny, aktivni a naplnény Zivot.

S pojmem zdravy zivotni styl souvisi faktory a podminky, které maji vliv na zdravi

¢lovéka. V této souvislosti hovotime o determinantech zdravi (viz nésledujici graf).

Zivotni styl M Geneticky profil M Zivotni, pracovni prostfedi M Zdravotni péce

Graf 1: Determinanty zdravi (vlastni zpracovani na zakladé udaji MLCAK, 2007, S. 15)

Z uvedeného grafu vyplyva, ze hlavni podil na celkovém Zivotu ¢lovéka ma zivotni styl
(50 %). Geneticky profil (zahrnuje napt. pohlavi a vé€k), Zivotni a pracovni prostiedi

(zahrnuje napft. bezpecnost prostiedi nebo Cistotu ovzdusi) se na celkovém zdravi podili
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kazda oblast 20 %, zdravotni potom ovliviiuje naSe zdravi 10% (zahrnuje dostupnost

zdravotnické pomoci a miru prevence).

1.1 Faktory podilejici se na tvorbé zdravého zivotniho stylu
Existuje tfada faktort, které se podili na tvorbé zdravého zivotniho stylu. Patii mezi né

stravovani, pohybova aktivita a traveni volného Casu, spanek nebo zvladani narocnych

zivotnich situaci.

1.1.1 Strava (a tekutiny)
Mnoho lidi zaménuje zdravy Zivotni styl za zdravé stravovani (nebo chape zdravy zivotni

styl jako synonymum zdravého stravovani). Strava je vSak pouze jednim z faktort

podilejicim se na tvorb¢ zivotniho stylu. Je vSak faktorem velmi dtlezitym.

Existuji urcita pravidla pro vSechny veékové kategorie, jako je napiiklad pravidelnost
stravovani, pfijem urc¢itého mnozstvi zivin ve stravé (sacharidy, bilkoviny, tuky) a ptijem
dalSich latek jako jsou vitaminy, minerdlni latky nebo voda. Je ale samoziejmé, Ze
v kazdém véku se doporuceni tykajici se zdravého stravovani lisi. Jinak vypada zdravy
stravovaci rezim ditéte predsSkolniho véku a jiny adolescenta ¢i dospélého. ,,Jidelnicek by
mél respektovat postupny prechod vyzivy kojencii, batolat, deti predskolniho a Skolniho
veku az k vyzivé adolescentui a dospélych, uvadi se v dokumentu Vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo Ceské republiky. (Andél, 2012) Uvadi se zde také, e k dosaZeni
optimalniho ristu a vyvoje ditéte a prevence rozvoje civiliza¢nich onemocnéni by mély

byt dodrZzovany urc€ité zasady pro jidelnicek ditéte, naptiklad:

- Strava déti ve Skolnim a adolescenénim véku by méla byt podavana v péti porcich,
kazda porce by méla obsahovat obiloviny, tedy pecivo (preference celozrnného),

ryzi, téstoviny ¢i jiné obiloviny.

- Denné by mély déti tohoto véku konzumovat ve 3 — 5 porcich zeleninu a ovoce,
ve 2 - 3 porcich mléko a mlécné vyrobky, v 1 — 2 porcich maso (preference ryby,
dribez), vejce nebo rostlinné produkty s obsahem kvalitni bilkoviny (napf.

lusténiny).
- Volné tuky by mély byt konzumovany omezeng¢.

- DZusy a slazené napoje se doporucuje fedit vodou.
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- Z alternativni vyzivy se nedoporucuje veganstvi, makrobiotika, frutarianstvi a

dalsi podobné sméry.

Nikde v zadné literatufe se nedocteme, kolik konkrétné a ¢eho ma dité jist. Odvozujeme,
ze pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi dostatecné pestra strava,

sestavovana umeérné veéku ditéte, jeho energetickému vydeji a nutricnim potfebam.

Nekteti autofi se veénuji stravovani, respektive vyzivé déti Skolniho veéku. Odvozuji
obecna pravidla stravovani od vyvojovych specifik téchto déti. Napiiklad Pitha
s Polednem (2009, s. 91 a dale) uvadi, zZe stravovaci rezim déti mladsiho skolniho véku
ovlivituji zmény, které jsou spojeny zejména s novym dennim rezimem. Pravidelnost
stravovani ovlivituje nastup do Skoly (plnéni domécich ukolll), novi kamaradi (zabava,
jidlo jde stranou), zajmové krouzky (nutnost piipravy svacin) atp. Ve star§im Skolnim
véku zase déti prochdzi bouflivym obdobim, které je spojeno s ndstupem puberty

(zrychleny télesny vyvoj, hormonalni zmény).

Zaklad jidelnicku podle uvedenych autorti tvofi obiloviny a pecivo, protoze jsou zdrojem
energie, vitaminl a mineralnich latek. Déti mladsiho 1 starSiho Skolniho véku by je mély
konzumovat ve 3 — 4 porcich denné, ve 2 — 3 porcich by mély byt skolakim predkladany
mlécné vyrobky (mléko, jogurt, polotu¢ny syr, tvaroh nebo zakysané mlécné vyrobky).
Masa by mély déti konzumovat denné 60 — 90 g, nékolikrat tydné je mozné maso zaménit
za vatené vejce nebo lusténiny. Dilezité u masa je, jaky druh déti konzumuji. Pfednost
by mélo mit maso bez kiize, teleci, libové veptové a hovézi, krali¢i. Dilezitou roli ve
stravovani hraji ryby, jejichZ konzumace pfiznivé pisobi na srde€né-cévni soustavu a

nervovou tkan (vyvin). V jidelni¢ku by se mély objevovat alesponi jednou tydné.

Tuky, které jsou nepostradatelnym zdrojem energie potiebnym pro zdravy vyvoj a rast
ditéte (a plni v téle fadu dalSich funkci, naptiklad rozpousténi nékterych vitamint), by
mély byt co nejkvalitnéjsi, jejich zastoupeni v jidelnicku by mélo byt ze 2/3 rostlinného

az 1/3 zivoc¢isného ptivodu.

Ptiblizné¢ dve porce ovoce by mély déti konzumovat nejlépe v podobé ovoce cerstvého,
zelenina by potom méla byt soucasti téméi kazdého jidla (cca 3 porce denné€). Stejné jako

Vv piipad¢ ovoce se preferuje zelenina Cerstva.

Dilezity je pitny rezim. Nedostatek tekutin miize zplsobit bolesti hlavy, nepozornost

ditéte a celkovou tinavu. Doporucuje se, aby déti ptijimaly ptiblizné 2 litry tekutin za den.
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Zalezi samoziejm¢& na sportovni aktivité, kterou dit€¢ vykondva, na teploté pocasi,
zdravotnim stavu ditéte atp. Zakladem pitného rezimu by méla byt voda, ovocné a bylinné
¢aje (které nemaji 1écebny Ucinek), fedéné 100% ovocné dzusy a mineralni vody (cca 200
ml dennég, stiidani). Skladbu pitného rezimu je tfeba hlidat obzvlast u déti starSiho
Skolniho véku, které preferuji sladké limonady (mnoho energie, cukru, barviv a dalS§ich

nevhodnych latek).

Sladkosti a sladké limonady by soucasti détského jidelnicku nemély byt viibec. ,,Nejlepsi
Jje, pokud si dité na jejich konzumaci viibec nezvykne,* uvadi Pitha s Polednem (20009, s.

93). Mezi 7. — 9. rokem Zivota déti je zaznamenan nejveétsi nartst obezity.

Stejné jako pro mnoho dal$ich oblasti, také v ptipadé stravovani déti Skolniho véku plati
pravidlo, ze nic se nema prehané¢t. Napiiklad pfili§ mnoho celozrnného peciva muiize
zpusobit travici potize, z toho samého diivodu je tfeba dbat na konzumaci doporuceného
mnozstvi zeleniny. Déti by nemély vynechéavat snidani, k tomu inklinuji zejména déti
starSiho Skolniho véku, které o tom, co snédi, Casto jiz rozhoduji samy. Snidan€ by méla
pokryt 20 — 25 % z celkového denniho piijmu energie. Totéz plati u sva¢in. Vynecha-li
dité¢ svacinu, chybi mu 10 — 15 % celkové denni energie. Je dobré détem pfipravovat
svacinu doma. Kupuji-li si déti svacinu samy, je pravdépodobné, ze misto zdravé stravy
daji prednost sladkostem, limonaddm, obloZenym bagetdm apod. Zahrani¢ni studie
HBSC (Mezinarodni vyzkumna studie o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skolak), které se
Ceska republika pravidelng uéastni od roku 1994 (naposledy v roce 2022) uvadi, Ze
snidani svij den za¢ind pouze pilka chlapct a divek star§iho Skolniho véku. (Mezinarodni

vyzkumna studie o zdravi a zivotnim stylu déti a Skolak, 2023)

Déti starsiho Skolniho veéku Casto zacinaji uvazovat o riznych alternativnich druzich
stravovani, nejcastéji vegetarianstvi. Je tfeba jim pfipominat, Ze bilkoviny jsou potiebné
pro obnovu a rust télesnych tkani, tvorbu hormonii a podporuji celou fadu dulezitych
funkci v organismu. Obvykle jsou to divky, které ve starSim Skolnim v€ku zacinaji
zkouset (pro dosazeni idealni postavy) rizné diety. Velmi blizko mivaji déti Skolniho
veku k stravovani ve fast-foodech. Podle HBSC studie se ve fastfoodech dvakrat mési¢né
a Castji stravuje kazdy paty dospivajici. (Mezinarodni vyzkumna studie o zdravi a
zivotnim stylu déti a Skoldkt, 2023) Svaciny povazuji za néco, co je jen pro malé déti,
Casto dlouho nejedi, pozdéji se piejidaji nezdravého jidla pravé v uvedeném druhu

stravovacich zafizeni. (Pitha, Poledne, 2009, s. 96)
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Jedna z ¢eskych studii, ktera se zabyva problematikou stravovani Skolnich déti (tedy déti
mladsiho a star§iho Skolniho véku), konkrétn¢ Zdravi déti 2016 realizovana Statnim
zdravotnim tstavem, uvadi, ze kazdé paté dit¢ konzumuje nedostate¢né mnozstvi ovoce
a kazdé ctvrté nedostatecné mnozstvi zeleniny, pficemz tyto déti trpi Castéji nadvahou.
Vétsina déti, které se studie ucastnily, spada do kategorie primérnych stravovacich

navykt. (Kraténova a kol., 2017)

1.1.2 Pohybova aktivita a traveni volného €asu
Dutlezitou soucasti détského zivota a udrzovani zdravého Zivotniho stylu je pravidelna

fyzicka aktivita ditéte. Je nepostradatelnd pro sprdvny riist a vyvoj a pro udrZeni
psychické pohody. Pohybova aktivita pomahé udrzovat zdravé télo, posiluje svaly a kosti,
zlepSuje srdecné-cévni a dychaci funkce, snizuje riziko vzniku nékterych chronickych
onemocnéni v détském i dospélém veéku. Pohybova aktivita je silné ovlivnéna socidlnimi,
ekonomickymi a kulturnimi podminkami, ve kterych dité¢ vyriasta. Détstvi a dospivani
jsou klicovym obdobim, kdy se spolecné s fyzickym a psychickym vyvojem déti jejich
vztahy a postoje k sportu.

V souvislosti s pohybovou aktivitou hovoii Machova a kol. (2009, s. 43) o télesné
zdatnosti, kterd je podle nich tvofena vytrvalosti, svalovou silou, pohyblivosti kloubd,
obecné) je vytrvalostni slozka, ktera zavisi na u¢innosti a vykonnosti srdce, krevniho
obé&hu, plic a svall. Slozky télesné zdatnosti a vhodné pohybové aktivity k jejich rozvoji

shrnul kolektiv vySe zminénych autort do tabulky, kterou zde predkladame.

Tabulka 1 Vhodné pohybové aktivity pro rozvoj télesné zdatnosti

Pohybova aktivita Vytrvalost Svalova sila Pohyblivost  Koordinace

Rychla chize ++ +

Chiize do kopce, e+ o

schod

Béh, jogging H++ ++ 1 +

Cyklistika e+ ++ + ++

Plavani ++ Jra— ++ Ew

Fotbal ++ +++ ++ ++

Tenis ++ e+ P FEES

Kulturistika H++ + SEE

Gymnastika + ++ +++ 44

Aerobik H++ + ++ Frs

léga + 4+ SEE

Jizda na koni +++ +++ 4+

Prace na zahradé ++ e+ + ++

(+) u€inek dobry, (++) velmi dobry, {(+++) vynikajici
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Podle HBSC studie z roku 2022 (Mezinarodni vyzkumna studie o zdravi a zivotnim tylu
déti a skolakt, 2023) se déti, které travi svilj volny Cas organizované (obecné, nejen
také mensi pocet pravidelnych kutdkli a téch, ktefi maji zkuSenosti s opakovanym
uzivanim alkoholu. Déti, které sportuji, také 1épe hodnoti vztahy se svymi vrstevniky.
Objemu pohybové aktivity, jak jej doporucuje WHO (alespon hodina pohybové aktivity
denn¢) vSak podle uvedené studie dosahne pouze neceld pétina Skolakiti. Mozna i proto

Ceské déti pribiraji. Problém s hmotnosti ma pétina z nich.

O dulezitosti krouzki a sportovnich aktivit v obdobi mladsiho i star§iho v€ku se zminuje
fada autorti, mezi nimi napt. Bendl (2011, s. 76), ktery je pfesvédCeny, ze praveé sport je

napiiklad vynikajici prevenci problematického chovani zaku.

1.1.3 Spanek
Casto podcefiovanym a vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje Zivotni styl, psychiku,

fyzicky vyvoj nebo hmotnost déti, je kvalitni a dostatecny spanek. Déti mohou dobie jist
a mit pravidelny pohyb, chybi-li jim ale dostate¢ny a neruSeny spanek, chybi jim relaxace
a Cas pro regeneraci. Mohou se potom citit fyzicky a psychicky vycerpané, coz
v kone¢ném dusledku vede k snizeni pohybové aktivity, k zvysené chuti na sladka jidla a
obecné k dopliiovani chybéjici energie nevhodnymi zpisoby. Nedostatek spanku
oslabuje imunitni systém, hormondlni regulaci, podporuje vznik civiliza¢nich

onemocnéni, zhorsuje stresovou odolnost. (Zvirotsky, 2014, s. 22)

Potfeba spanku je velmi individudlni, odviji se od vnéjSich a vnitinich podminek ditéte.
Obecné je také znamo, Ze s postupem veéku potieba spanku klesa, to ale neplati pro déti
Skolniho véku. Naopak. Déti skolniho véku by mély spat od deviti do jedenacti hodin
denné, podle potieby. (Borzova, 2009, s. 13)

Ceské déti pritom spi nedostate¢nd. Vyplyva to napiiklad ze studie kolektivu autort
Univerzity Palackého v Olomouci, kterd odhalila, Ze téméf tfi Ctvrtiny déti nespi

dostate¢né dlouho. (Gaba, 2020)

Nedostatek spanku maé vliv na uceni, rozvoj socidlnich dovednosti ditéte, na jeho
pozornost. Dit&, které malo spi, byva podrazdéné, mize byt impulzivni, nedostatek

spanku ovliviiuje také jeho schopnost piizptsobit se zménam.
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1.1.4 Zvladani naroénych zivotnich situaci, stres
Problematika stresu a ptetizeni jsou v soucasnosti velmi aktualnim tématem. Zijeme ve

vykonové spolecnosti, ktera se dé& charakterizovat tim, Zze socialni jednani je
charakterizovano vykonovou motivaci. Socialni status je v takovéto spolecnosti ur¢ovan
zejména vykonem jedince. Mylné by bylo se domnivat, Ze se tato problematika tyka
pouze dospélych. Naroky na to, abychom ve spolec¢nosti uspéli, jsou na nas kladeny jiz

od Gtlého détstvi.t

Tématem stresu a zivotni zatéze se zabyva tfada odbornikd riznych védnich obort.
Otazkou stresu se zabyvaji obory psychologie, sociologie nebo pedagogika. Jejich teorie
a koncepce vychazi z odlisnych stanovisek. V této bakalaiské praci se v souvislosti se
zdravym zivotnim stylem zaktl divame na stres pravé prizmatem tii vySe uvedenych

védnich oboru.

Z fyziologického hlediska je stres stavem, ve kterém je organismus nucen mobilizovat
obranné a adaptacni mechanismy v situaci, kterd na néj klade zvySené naroky.
Z psychologického hlediska je stres stavem, ve kterém organismus reaguje Uzkosti a
napétim. Vznik stresové situace nemiZeme ovlivnit a nemizeme ji v podstaté ani

predvidat.

Stresortl existuje mnoho, jejich taxativni vymezeni je pro ucely této prace nevhodné,
proto pfistupujeme k Clenéni stresu na zaklad¢é riznych kritérii tak, jak je uvadi napf.

Kfivohlavy, a sice:
- Podle kvality: distres a eustres (stresory pozitivni a negativni).

- Podle podoby piisobeni: akutni a chronicky (u chronického stresu se objevuje vétsi

vysileni, po stresové reakci nasleduje potieba del§itho odpocinku).

- Podle intenzity: hypostres (na ktery si organismus bez vétSich problémt dokaze
zvyknout) a hyperstres (ktery pfekracuje hranici adaptability organismu, zplsobuje

selhani).

- Podle oblasti piisobeni: stresory fyziologické (nemoc, Uraz, bolest, nenaplnéni

zékladnich zivotnich potieb, uzivani navykovych latek, prelet Casovym pasmem atp.),

! Vice o vykonové spole¢nosti viz napt. JANDOUREK, Jan. Uvod do sociologie. 2. vyd. Praha: Portal, 2009.
232 s. ISBN 978-80-367-644-5.
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stresory psychické (strach z nesplnéni oc¢ekavani, ze selhani, z pretizeni nebo z pocitu
pfehnané odpovédnosti) a stresory socidlni (tlak spolecnosti, zdvazna zivotni udalost,

hadky, napéti v rodin¢ nebo zména $koly). (Kiivohlavy, 1994, s. 33-34)

Uzkost a stres zasahuji cely organismus, lidé reaguji psychicky (myslenky, emoce) i
chovanim (strnuti, uték ze situace), objevuji se u nich i télesné ptiznaky (Eervenani,

buseni srdce, nevolnost, zrychlené dychéni). (Prasko, Vyskocilova, 2006, s. 51)

Lze odvodit, Ze kratkodoby (obcasny) stres Clovéku pravdépodobné nijak zdsadné
neuskodi, dlouhodoby stres vSak mé negativni dopad na organizmus a miize vést

K aplnému vycerpani, k uzkostem, depresi, zazivacim potizim, obezité atp.

Dit¢ ve Skolnim prostifedi mize zazivat mnoho zatézovych situaci, které ho dostavaji do
stresovych situaci (at’ uz kratkodobé nebo dlouhodobé¢). S nastupem do Skoly totiz obecné
pfibyva pro dit¢ ndrocnych Zivotnich situaci, miize se jednat o pozadované tempo
¢innosti, pozadavky na kvalitu ¢innosti, neporozuméni probiraného uciva, zkouseni u
tabule, obdrzeni Spatné znamky, feseni ukolu, na ktery zak nestaci, styk s ucitelem, ktery
zaka nema rad, potiZze pfi zvladani skrytého kurikula, napf. jak obstat ve tfidé pred

spoluzaky, vyrovnavani se s tim, ze zak neni oblibeny a mnoho dalsiho.

Zatézové situace, kterymi z4ci prochazi (a které nesouvisi se Skolou, jako ptiklad Ize uvést
napf. rozvod rodi¢li, zména Skoly, st¢hovani se do jiného mésta nebo umisténi ditéte do
ustavni vychovy) maji rizné zdroje, pisobi na zaky dlouhodobé¢ i kratkodobé, byvaji
doprovazeny nepiijemnymi psychickymi stavy a mivaji dvoji u¢inek — tinik nebo utok.
At tak ¢i tak, v Zadném piipadé¢ neptispivaji k zdravému Zivotnimu stylu. Je proto potieba

hledat zptsoby, prostfednictvim kterych lze ditéti od stresu maximalné pomoci.

2.1 Nezdravy zivotni styl

Protikladem zdravého Zivotniho stylu je nezdravy zivotni styl. V ptfedchozich kapitolach
pfimo i1 nepifimo naptiklad uvadime, jaké stravovaci zvyklosti nejsou vhodné, jak by déti
nem¢ly travit volny €as, jak by nemél vypadat jejich spankovy rezim a jaké Zivotni situace
jim zplsobuji stres. Nedotkly jsme se vSak mnoha dalSich oblasti, které¢ spadaji do
kategorie nezdravého Zivotniho stylu. Jedna se o uzivani navykovych latek, traveni ptilis

mnoho volného ¢asu na socialnich sitich nebo nezdravé sexualni chovani.

Ze studii HBSC opakované vyplyva, ze kazdé desaté dité ve véku 13 let a kazdé Ctvrté

dit€ ve v€ku 15 let pravidelné koufi, zkuSenost s kourenim ma ale uz i kazdé ctvrté dite
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ve véku 11 let. Dvé tietiny 15letych déti pily alkohol poprvé pied svymi tfinactymi
narozeninami, vétSina z nich se takto brzy rovnéz poprvé opila. Stejné jako uzivani
tabdkovych vyrobkil stoupa s vékem i pravidelné piti alkoholu. Ve véku 15 let pije
pravidelné tietina divek a téméf polovina chlapct. S koufenim marihuany (nelegélni
drogy) ma zkusenosti asi 30 % 15letych, kazdé sedmé dit¢ s marihuanou experimentuje
nebo ji uziva Casto smérem k pravidelnosti. (Narodni zprava o zdravi a zivotnim stylu

déti a skolaku, 2010)

Lze tedy ucinit zavér, ze déti star§iho skolniho véku jsou ohroZeny konzumaci alkoholu
a dalSich navykovych latek. Ty mohou zptsobit poruchy nervové soustavy a ohrozit

spravny vyvoj a zdravi celkové. (Pitha, Poledne, 2009, s. 97)

Kazdym rokem také roste pocet déti s problematickym pouzivanim sociélnich siti. Kazdy
den hraje u pocitace hry 48 % Ceskych chlapcii. Pocet mladych lidi, jejichz virtualni zivot
vykazuje problematické rysy, ¢inil v roce 2022 témét 8 % (o tom, které déti jsou
povazovany za problematické uzivatele, rozhoduji dle studie doprovodné jevy v chovani,
nikoliv Cas traveny pfed obrazovkami). Problematické hrani her se objevuje u 13 %
chlapcti a 5 % divek. (Mezinarodni vyzkumna studie o zdravi a zivotnim stylu déti a

Skolaku, 2023)

Pravdou je, ze socialni sité jsou neodmyslitelnou soucasti mladé generace a nelze jim
upfit i urcity potencial, naptiklad zde mohou dé€ti nastudovat, jak se maji zdravé stravovat.

(Ale délaji to?)

K nezdravému Zivotnimu stylu patii i nevhodné sexudlni chovani. Vice neZ pétina
chlapcii a ¢tvrtina divek devatych tiid zakladnich Skol jiz zah4jila svlij sexudlni Zivot.
Zacatek sexudlniho Zivota miiZe mit pfitom rozhodujici vliv na sexudlni chovani ¢lovéka
(nezodpovédnost, nechténa t€hotenstvi, Sifeni pohlavnich chorob atp.) (Narodni zprava o

zdravi a Zivotnim stylu déti a Skolakt, 2010)

Z uveden¢ho vyplyva, ze je velice zddouci zvySovat zdravotni gramotnost déti a

vychovavat je k zodpovédnosti v oblasti zdravi.
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2.2 Zdravotni gramotnost a vychova ke zdravi

Dulezitou a ovlivnitelnou determinantou v ramci zdravého Zivotniho stylu je zdravotni
gramotnost. Hol¢ik (2009, s. 13) definuje zdravotni gramotnost jako ,,schopnost prijimat
spravnd rozhodnuti majici vztah kzdravi v kontextu kazdodenniho zivota — doma,
V zameéstnani, ve Skole, ve spolecnosti atd.” Zdravotni gramotnost je tedy nastrojem a

prilezitosti, jak posilit roli obcant v péci o sebe, o své zdravi.

Déti by mély mit od malicka pfistup k zdkladnim informacim o zdravi, mély by mit
poveédomi o tom, jakym zplisobem mohou pecovat o své zdravi. Péce o zdravi je velmi
dualezita, proto jsou na nadndrodni i narodni Grovni formulovéna rGzna doporuceni.
Hlavnim dokumentem v Ceské republice, ktery se vénuje zdravotni gramotnosti ob&ant
obecné, je Strategicky ramec Zdravi 2030. Slouzi jako strategicky dokument pro resort
zdravotnictvi, vychazet z néj ale mize i statni sprava a samosprava, protoze zdravi se

cey

prolina napfi¢ vSemi resorty, kde pracuji a Ziji lidé, mj. tedy téz v resortu Skolstvi.

V ramci rozsifovani obsahu vzdélavaciho kurikula na pocatku 3. tisicileti doslo také
k zavedeni predmétu Cloveék a jeho zdravi do Skolnich osnov. Tato vzdélavaci oblast
piinasi zakladni podnéty pro pozitivni ovlivilovani zdravi, se kterymi se zaci seznamuyji,

uci se je vyuzivat a aplikovat ve svém zivote. (Maradova, 2011, s. 100)

Pti realizaci této vzdé€lavaci oblasti je kladen diraz na praktické dovednosti a jejich
aplikaci v realném zivoté. Dle RVP vede vzdélavaci obor k aktivnimu rozvoji a ochrané
zdravi v propojeni vSech jeho slozek, tedy socialni, psychické a fyzické. U¢i déti byt
zodpovédnymi ke svému zdravi. Zaci si osvojuji zasady zdravého Zivotniho stylu a jsou

vedeni k tomu, aby ve svém zivoté Gcelné uplathovali osvojené chovani. (Ramcovy

vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani, 2021)

Studie HBSC (Mezinarodni vyzkumna studie o zdravi a Zivotnim stylu déti a skolakd,
2023), kterd byla v praci jiz nékolikrat zmitiovana, uvadi, Ze pétina ¢eskych déti ma zatim
nizkou zdravotni gramotnost, ma problém vyznat se v otazkach tykajicich se zdravi.
Neorientuji se v pokynech od 1ékai, nedokazi vyhodnotit informace o zdravi, které se
k nim dostanou. Déti si také ¢asto neuvédomuji dopady zivotniho stylu na vlastni zdravi.
Zdravotni gramotnost pfitom vyznamné ovliviiuje zptsob, jakym se déti stavi ke svému
zdravi. Existuje napiiklad vztah mezi nizkou gramotnosti a stravovacimi navyky. Déti
zZ této skupiny jedi malo ovoce, zeleniny, vynechdvaji snidané. Studie si také v§ima toho,

ze tyto déti Castéji konzumuji energetické napoje. I z tohoto diivodu vznikl informac¢né-
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vzdélavaci materidl, ktery je urceny k vyuziti na ¢eskych skolach. Jsou soucasti programu
Skola podporujici zdravi. Jedna se o program WHO, ktery fesi systematicky otazky a
problémy v oblasti fyzického, psychického a socialniho zdravi. Garantem a
koordinatorem narodni sité skol podporujicich zdravi je Statni zdravotni ustav. Program
je zalozen na ttech pilifich: 1. Pohoda prostiedi (napt. hygienické navyky, bezpecnost,
vstiicnost, spoluprace, otevienost, rezim dne, zdrava vyziva nebo pohyb), 2. Zdravé uceni
(propojenost se skutenym zivotem, prakticka vyuzitelnost, osvojovani si dovednosti,
umoznéni individualizace u€eni, vytvareni zpétné vazby nebo dodrzovani povinnosti na
vSech trovnich véku a postaveni) a 3. Oteviené partnerstvi (napf. uznavani individualnich
a skupinovych prav nebo vytvaieni spoluprace mezi partnery skoly i mimo ni). (Program

Skola podporujici zdravi, 2023)
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3 Zdravy zivotni styl u zakt s MP a PAS

Nelze zpochybnovat, ze zdravy zivotni styl je dilezity pro zdravi vSech déti. Lze ale
akcentovat jeho smysluplnost v piipadé déti se specialnimi vzdélavacimi potiebami, tedy
téch, které se potykaji s néjakym onemocnénim, snizenym intelektem c¢i specifickou
poruchou. Je tomu tak proto, ze diagndza téchto zaki s sebou piinasi fadu funkénich

fyzickych a psychickych poruch zpuisobenych jejich onemocnénim.

Zvirotsky (2014, s. 26) naptiklad poukazuje na to, ze vyziva ma preventivni a
terapeuticky vliv na fadu chorob, pficemz se podle zminéného autora nejedna pouze o
I¢kati predepsané diety. Existuje naptiklad fada pfirucek, které ftikaji, jak se mayji
stravovat déti s ADHD nebo jaké potraviny nejsou vhodné pro déti se specifickymi
poruchami chovani (SPCH). Do pfimé souvislosti je naptiklad Sse zdravim déti
S mentalnim postizenim stavén jejich denni rezim. M¢él by byt co nejkvalitnéjsi, naprosto
nezbytny je pfi ném pravidelny spanek a poskytnuti dostate¢ného ¢asu na stravovani,

hygienu, sportovni ¢innosti nebo volny cas.

Na skole, ve které se uskutecnil vyzkum prezentovany v praktické ¢asti bakalaiské prace,
pfevazuji zaci s mentalnim postizenim (MP) a poruchou autistického spektra (PAS). Tito

zaci trpi riznymi specifickymi poruchami uceni (SPU) a chovani.

Vzhledem K jejich postizeni maji tyto déti mnohem vétsi predpoklady k nezdravym
navyktim, ¢asto maji také sklon k obezité. Nastolit u nich naptiklad redukéni dietu nebo
,znenadani‘ je nutit k v&tsi pohybové aktivité je obtizné, nebot’ tyto déti raciondlné
nevnimaji divody, pro¢ by mély délat néco, co jim neni moc piijemné (jist jidlo, které
jim chutnd méné€ neZ napt. fast food, hybat se apod.). Nesmime zapominat, ze déti s MP
i déti s PAS, aby dosahly toho, ¢eho je schopen dosahnout zdravy jedinec, musi vyvinout
mnohem vétsi usili. Je proto lepsi prevence, tedy dodrzovani zasad zdravého zivotniho

stylu idealn¢ od détstvi.

Kvapilik a Cerna (1990, s. 67) uvadi, ze mezi nejvétsi prohesky ve stravovani déti
S mentalnim postiZzenim patii napiiklad vynechdvani snidang, nedostatecna konzumace
mlécnych vyrobki, vysoka konzumace sladkosti, velmi omezena konzumace zeleniny a
ovoce, znacna spotfeba uzenin, maly pfisun tekutin nebo spéch a nervozita u jidla.

Obezitu u déti s mentalnim postizenim zminéni autofi zminuji nejen jako prohfesky ve
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stravovani. Poukazuji také na fyziologické mechanismy. U déti s MP podle nich byva

¢asto naruseno centrum sytosti a hladu, coz vede k chorobnému piejidani.

I proto je dilezité, aby se déti s postizenim hybaly. Biologicka slozka (pohyb) Zivotniho
stylu vychazi z lidské podstaty, clovek je geneticky vybaveny k tomu, aby se hybal. U
déti je pohyb dilezity pro celkovy vyvoj jejich organismu. Je vlastné jejich zakladni
pottebou. Pohybova aktivita je ale také prostfedkem seznamovani se s prostfedim,
s uCenim se, jak ovladat své télo, jak komunikovat s ostatnimi, ziskavat kamarady. Pohyb

détem pomaha ziskavat sebevédomi.

3.1 Zaci s mentalnim postizenim
Zadkem s mentalnim postizenim se rozumi dit¢ se sniZenou wrovni rozumovych
schopnosti, tedy se snizenou inteligenci. Tu lze chépat jako schopnost uvédomovat si

podstatné vztahy mezi vécmi a vyuzivat jich pfi feSeni nejriiznéjsich situaci.

Mentalni postizeni je porucha trvala, neni v§ak neménna. Vhodna péce, vhodné ptisobeni
V ramci vychovné-vzdélavaciho procesu, vhodné zvoleny terapeuticky ptistup a vhodné
zvoleny Zivotni styl ditéte mohou zpiisobit zlepSovani jeho riznych funkci. Existuji tfi

stupné mentalniho postizeni (z hlediska vzdélavani).

U lehkého mentalniho postizeni se 1Q ditéte pohybuje ptiblizné mezi 50 — 69 bodi (u
dospélého jedince odpovida tato hodnota mentalnimu véku 9 — 12 let). V MKN-10 se
uvadi, ze stav lehké mentalni retardace vede sice k obtiZim pii Skolni vyuce, mnoho
dospélych jedinct je ale schopno prace a GspéSné udrzuje socialni vztahy a pfispivaji

rozvoji spolec¢nosti.

Lidé se stfedné t€zkym mentalnim postizenim dosahuji hodnoty 1Q 35 — 49 bodi. U
dospélého jedince odpovida tato hodnota mentalnimu véku 6 — 9 let). Lidé se stiedné
tézkym mentdlnim postizenim se dokazi vyvinout k urcité hranici nezavislosti a
sobéstacnosti, dokézi dosdhnout piiméfené komunikace a Skolnich dovednosti. V

dospélosti vSak potiebuji podporu spolecnosti.

Pokud se 1Q ditéte pohybuje v pdsmu 20 — 34 bod, jedné se o tézké mentalni postiZeni,
které u dospé€lého ¢loveéka odpovidd mentalnimu veéku 3 — 6 let. T€zka mentalni retardace
vyzaduje trvalou potiebu podpory ditéte. IQ niz$i nez 20 bodu zna¢i hlubokou
slabomyslnost ditéte, je prakticky synonymem pro nesamostatnost. Takové dité vyzaduje

péci ve vSech oblastech zivota. (Klasifikace MKN-10, 2022)
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Dé&ti s mentalnim postizenim maji naruseny nebo pozménény rizné (nebo vSechny) ¢asti
osobnostni struktury. V oblasti smyslové percepce maji pomalejsi tempo vnimani, znacné
zuzeny maji také rozsah vnimani, vyrazné nediferencuji pozitky a vjemy, nerozlisuji
predméty, nedostatecné¢ vnimaji prostor a Cas a nejsou schopné aktivné vnimat.
Komplikované jsou u nich i pamét'ové pochody. Pomalu a komplikované si déti s MP
osvojuji abstraktni pojmy, uci se obsahlim bez porozuméni (mechanickd pamét), je
zapotiebi jim Casto véci opakovat, déti mohou trpét kvantitativnimi 1 kvalitativnimi
poruchami paméti. V zavislosti na postizeni CNS se u déti s MP vyviji také postizeni feci.
Mivaji pomalé tempo feci, Casto jsou pritomny logopedické vady, maji omezené verbalni
vykony atp. Specifika vykazuji déti s MP také v oblasti emocniho prozivani. Huie
napiiklad rozumi Zivotnim zménam, obtiZn¢ se jim zvyka na nové situace. Jsou citlivéjsi
na emo¢ni podnéty zvenci, snadno se u nich rozvine uzkostna reakce, Casto stfidaji nalady
a mohou byt agresivni. Hufe se adaptuji na bézné zivotni podminky, projevuji se u nich
rizné problémy v oblasti socializace. Trpi naptiklad poruchou afektivity, jsou socialné
plasi, projevuje se u nich ADH nebo projevy typické pro PAS. (Valenta, Michalik,
Lecbych, 2018, s. 324-325)

3.2 Zaci s poruchou autistického spektra

Poruchy autistického spektra spadaji do podmnoZiny pervazivnich vyvojovych poruch,
tedy poruch nervového systému. Donedavna se rozliSovalo mezi tfemi druhy autistického
spektra— détskym autismem, atypickym autismem a Aspergerovym syndromem. Pivodni
MKN-10 prosla v roce 2018 revizi (MKN-11), pficemz pervazivni vyvojové poruchy
nov¢ spadaji do kategorie nemoci osob s duSevnimi, behavioralnimi a neurovyvojovymi
poruchami. Mezi zékladni charakteristiky PAS patii neurovyvojové, duSevni a
behaviordlni syndromy, charakteristické klinicky prokdzanym naruSenim poznéavacich
procesti, emocni regulace a chovani (Porucha autistického spektra dle Mezinarodni

klasifikace nemoci MKN-11, 2023)

Zaci s PAS zaznamenavaji obtize ve tfech oblastech, a to v oblasti socialnich vztahtl,
Vv oblasti socialni komunikace a v oblasti stereotypniho chovani. Dle miry potiZi je jim

pfifazen stupen PAS.

Pro déti s PAS je obtizné vybudovat si kontakty, protoze jejich socidlni chovani byva

obvykle extrémni, tedy jsou bud’ extrémné osam¢lé a o socialni kontakt nestoji (stahuji
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se do sebe, protestuji) nebo naopak socidln¢ velmi kontaktni (nepfirozena interaktivita,

rychlé a nevhodné vstupovani do kontaktti, vyhledavani kontaktu se vSemi lidmi apod.).

Projevuji se u nich poruchy v komunikaci, a to na Grovni receptivni i expresivni, verbalni
1 neverbalni. Thorova (2016, s. 65) uvadi, ze ,,mnoho deti s PAS si nikdy neosvoji rec¢ na

takové urovni, aby mohla slouzit ke komunikacnim ucelum.*

Velmi Casto se u nich vyskytuje také stereotypni chovani, tedy nauceny zptisob jednani a
navykd v mnoha oblastech — v pohybové aktivité, ve stravovacich zvycich, v oblasti
traveni volného ¢asu. Jakykoliv pokus o zménu stereotypu se u ditéte projevi uzkosti,
stresem Ci agresivitou. Bogdashina (2017, s. 62) uvadi, ze déti s PAS trpi obtizemi také
V oblasti smyslového vnimani — mohou byt citlivéjsi na zvuky, mohou jim vadit rizné
vin¢é apod. Zmény smyslového vniméani a zpracovavani podnétd mohou vyustit do
riznych problému v riznych oblastech, naptiklad ve skole, v oblasti dodrzovéani zdravého

zivotniho stylu (pokusu o néj) apod.

3.3 Pridruzené poruchy
Zaci s MP a's PAS mivaji fadu piidruzenych poruch, patii mezi né SPU, SPCH a ADHD.

Specifické poruchy uceni patii podle MKN-11 do skupiny Poruch psychického vyvoje.
SPU zahrnuji specifickou poruchu ¢teni (dyslexie), psani a pocitani (dysgrafie nebo
dysortografie, dyskalkulie), smiSenou poruchu skolnich dovednosti, jiné vyvojové
poruchy Skolnich dovednosti (napf. dyspinxie — porucha vytvarného projevu nebo
dyspraxie — specifickd porucha obratnosti) a nespecifikované poruchy S$kolnich

dovednosti.

cvwvr

niz8i verbalni inteligenci, feCové obtize, narusenou vizualni a motorickou koordinaci,
nedostate¢nou diferenciaci, snizené vnimani v oblasti percepce a paméti, uzkostné stavy,
hekticky pracovni styl nebo nepiiznivou motivaci K uc¢eni. Mezi nedostate¢nymi vnéjsimi
podminkami je potom zmiflovana naptiklad zatéZ v disledku neuspotadanych problému
Vv rodiné, chybé&jici domaci pomoc pii pfipravé na vyucovani, ¢astd zména Skoly nebo
absence ve Skole. Pfi¢iny vzniku SPU jsou spojovany také s télesnym vyvojem ditéte,

s jeho impulzivitou, s postizenim ¢i opozdénym vyvojem.

Specifickymi poruchami chovani se podle MKN-11 rozumi poruchy chovani a emoci

s obvyklym néstupem v détstvi a dospivani. Jednat se mize o hyperkynetické poruchy
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(naptiklad porucha aktivity a pozornosti), poruchy chovani (naptiklad vazané na vztahy
Vv roding, socializované i nesocializované poruchy chovani nebo opozi¢ni vzdorovité
chovani), smiSené poruchy chovani a emoci (napf. depresivni poruchy nebo smiSena

porucha chovani a emoci nervového systému) atd.

Pti¢iny SPCH mohou mit geneticky zéklad, mohou mit podobu drobnych neurologickych
odchylek v obdobi zrani CNS, mutize se jednat o vrozenou dispozici CNS k labilité a Skola

K tomu miiZze plsobit jako vnéjsi stresor.

Problematické chovani pii SPCH se projevuje poruchou vnimani (orientace v prostoru a
¢ase), poruchou koncentrace (kolisava pozornost), poruchou fe¢i (opozdény vyvoj,
dyslélie, breptavost, koktavost, Spatnd artikulace), poruchou mysleni (nedokonale
abstraktni a logické mysleni, détské, stereotypni chovani), poruchou emocionality
(vybusnost, labilita, popudlivost, nizka kontrola, agresivita). Promitnout se mtze také do
specifickych rysti osobnosti (divéfivost, nesnasenlivost zmén, labilita, tuzkost,
agresivita). Jeho dusledky spatiujeme 1 v socidlni oblasti — déti s SPCH byvaji
nesnasenlivé, maji problémy v kolektivu, piedvadi se atp. Jejich potize jsou chronické.

Pokorna a kol. (2010, s. 130-131)

Poruchy chovani se vyznacuji ignoraci a nepfijimanim pravidel, u Zakl s postizenim se
Casto setkdvame hlavné s neptfimérenymi afektivnimi reakcemi, pricemz diivodem tohoto
jednani je zhorSend schopnost sebeovladani. Agresivita a afektivita je projevem
neschopnosti reagovat vyspélejSim zplsobem, nedostatkem sebekontroly. (Vojtova,

2008, s. 27)

Pouze pro upiesnéni, SPCH se mohou u déti s postiZenim projevit 1 jako sekundéarni

symptomatika SPU nebo svého postiZzeni obecné.

Existuje mnoho doporuceni smétujici k dodrzovani zdravého Zivotniho stylu déti, které
trpi n¢kterou z vySe uvedenych poruch. Naptiklad u ADHD (zvySena motoricka aktivita
nejen ve dne, ale i v noci) se doporucuje zvyseny dohled nad spankovou hygienou ditéte
a dodrZzovanim denniho reZimu obecné. Ovliviiovat hyperaktivitu ditéte je doporu¢ovéano
také stravou (napi. vynechavanim potravin s vysokym obsahem barviv a konzervacnich

latek), zcela zasadni je také dodrzovani pohybové aktivity. (Miovsky a kol., 2018, s. 23)
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3.4 Moznosti Skoly pfi ovliviiovani zdravého zivotniho stylu

Zaci s (lehkym) MP a s PAS se dle platné &eské legislativy mohou vzdélavat dvéma
zpusoby. Bud’ mohou byt individualné integrovani do béznych zékladnich skol, nebo se
vzdelavaji ve specializovanych Skolach ¢i tfidach. Druhou moZznost nastolil zékon ¢.
561/2004 Sb., o predskolnim, stfednim, vys$im odborném a jiném vzdélavani (Skolsky
zakon, ustanoveni § 16, dost. 2), ve kterém se uvadi: ,,Pro deéti, Zdky a studenty s
mentdlnim, télesnym, zrakovym nebo sluchovym postizenim, zavaznymi vadami 7eci,
zavaznymi vyvojovymi poruchami uceni, zdvaznymi vyvojovymi poruchami chovani,
soubéznym postizenim vice vadami nebo autismem lIze zrizovat Skoly nebo ve Skoldach

tridy, oddeleni a studijni skupiny.*

Oba zplsoby integrace v praxi vyzaduji vyuziti podpirnych opatieni, a to v celé skale
uprav — od organizac¢niho zajiSténi, pies vyuzivani specifickych metod prace a ptistupt,
upravu obsahu vzdélavani az po tpravu hodnoceni. V ramci téchto Gprav jsou piimo i
nepiimo ovlivilovany nékteré determinanty zdravého zivotniho stylu. Jako ptiklad lze
uvést zaka, ktery se problematicky adaptuje na nové prostiedi, je labilni a uzkostny a trpi
strachem z lidi. Takovy zak bude mit zfejmé problém v oblasti mimoskolnich aktivit,
naptiklad pti ucasti na néjakém Skolnim vyletu. Jeho program je s ohledem na potieby
zaka tieba pecliveé promyslet, zvazit pocet doprovazejicich pedagogt a naptiklad zajistit,
aby se vyletu ucastnil asistent pedagoga, kterého zak zna. Tyto kroky minimalizuji

negativni stresové reakce zdka a ovliviiuji pfimo jeho zdravi.

Nekteré kroky vedouci k zdravému zivotnimu stylu zakt jsou ukotveny ptimo v Katalogu
podpurnych opatieni. Jednou z oblasti podpory je stravovani. Potfeby odlisného
stravovani zaka odkazuji na poruchy vyzivy zplisobené samotnym onemocnénim zaka
(napt. diabetes mellitus ¢i jiné metabolické poruchy, potravinové alergie), které jsou ¢asto
pridruzené k ptivodni lékaiské diagnoze zaka. Skola proto zakiim miize umoznit odlisny
zplisob stravovéani nebo zaji§téni podminek pro jeho realizaci. (Zampachova, Cadilova,

2023, s. 197)

Skola téz podporuje zikovo zdravi v oblasti 1é¢ebnych a rezimovych opatieni, nebot
napf. zéaci s pridruzenym télesnym postizenim mohou trpét zvySenou unavitelnosti,
mohou byt méné odolni vii€i zatéZi nebo se u nich mohou projevovat vedlejsi ti€inky 1ekl
vedouci k ztraté pozornosti ¢i zvySené unavé. U takovych zakl se doporucuje piistoupit

napiiklad k vy&lenéni mistnosti pro odpoginek. (Cadova, 2023, s. 238)
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4 Prakticka cast prace
Cilem vyzkumu je zjistit, jakym zptisobem pfispiva konkrétni specialni skola k zdravému

zivotnimu stylu svych zaku.

Aby bylo mozné cil prace naplnit, zvolili jsme tfi vyzkumné otazky, na které jsme se

snazili ziskat odpovédi:
V1: Jakym zpiisobem pfispiva vybrana Skola ke zdravému zivotnimu stylu svych zaka?
V2: Existuji né¢jaké bariéry, které brani skole podporovat zdravy zivotni styl svych zakt?

V3: Existuji na vybrané $kole néjaké rezervy v oblasti podpory zdravého Zivotniho stylu

jejich zaka?

4.1 Metodika
Aby bylo mozné cil prace naplnit, tedy zodpovédéet vyzkumné otazky, bylo tieba zvolit

vhodnou vyzkumnou strategii a vhodné metody ziskavani dat.

Metodickym pftistupem, ktery se soustiedi na porozuméni lidského chovani a faktord,
které ovliviiuji to, co lidé d€laji, je kvalitativni vyzkum. Pravé kvalitativni vyzkumné
strategie predstavuji v socidlnich a pedagogickych védach nejpouzivanéjsi vyzkumnou
metodu. ,,Kvalitativni vyzkum je proces hledani porozuméni zalozeny na riznych
metodickych tradicich zkoumani daného problému. Vyzkumnik vytvaii jeho komplexni
obraz, informuje o nazorech Uc€astnikll vyzkumu a uskutec¢iiuje zkoumani v ptirozeném
prostiedi, uvadi Creswell (2012, s. 33). Hendl (2008, s. 24) potvrzuje, Ze metodologii
kvalitativniho vyzkumu je vhodné vyuZzit vSude tam, kde je tfeba ziskat podrobné
informace o zkoumané problematice. Z tohoto diitvodu jsme pro vyzkum uvedeny v této

bakalafské praci tedy zvolili vyzkumnou strategii.

Kvalitativni vyzkum je typicky svou otevienosti, proto také metody sbéru dat, které jsou
vjeho ramci vyuZivany, nejsou jednoznacn€ stanovené, hovofit mizeme o celém
metodologickém spektru metod, které miZeme vyuzit. AvSak i vybér metod mé sva
pravidla. Hovofi o nich Hendl (2008, s. 161), ktery uvadi, ze pifi zkoumani toho, co si lidé

mysli, co citi, Cemu véfi, je nejvhodnéj$i metodou pro ziskani dat dotazovani.
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V nasi praci jsme proto jako metodu ziskavani dat zvolili metodu osobniho dotazovani.
Za timto ucelem jsme sestavili polostrukturovany dotaznik, jehoz plna verze je

k nahlédnuti v piiloze 1.

K ziskani dat k polostrukturovanému dotazniku jsem oslovila kolegyné ze Zakladni a
Praktické Skoly specialni, kde sama pracuji 6 let. Jejich prava jména jsem v praci

neuvadéla, jsou zménéna.

Vyzkumné Setfeni probéhlo mezi pedagogickymi pracovniky na vybrané zakladni skole.
Prispévkovéa organizace Zakladni Skola a Praktickd Skola, Ji¢in vykonava cinnost
zakladni Skoly, stfedni (praktické) Skoly, Skolni druziny a skolni jidelny — vydejny.
Primarnim cilem Skoly je vychova a vzdélavani zakt se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami. Osobou se specidlnimi vzdélavacimi potiebami se rozumi ten, komu
V naplnéni jeho vzdélavacich moznosti brani piekazky spocivajici zejména v jeho
zdravotnim stavu nebo Zivotnich podminkach. Zaci se specialnimi vzdé&lavacimi
potfebami maji pravo na bezplatné poskytovani podptrnych opatieni, kterd napomahaji
k piekonani piekazek ve vzdélavani. Osloveni respondenti jsou zifad pedagogu,
specialistli na problematiku a vzdélavani zaki se specialnimi vzdélavacimi potfebami.
Ucitelé, ktefi maximalné zohlednuji individudlni zvlaStnosti kazdého ditéte (stupné
postiZzeni, temperamentu, psychickych zvlaStnosti, specifickych poruch uceni) a
socialniho zazemi. SnaZzi se podpofit aktivni zajem zaki o uceni volbou pestrych forem

prace, vhodnou motivaci a pfijemnou atmosférou.

Cilem této Skoly i pedagogt je vybavit absolventy takovymi védomostmi, dovednostmi a
navyky, které je pfipravi na vstup do odborného ucilisté ¢i praktické skoly, kde pak ziskaji

pottebnou pripravu k vykonu kvalifikovaného povolani.

Ruku v ruce s vyukou jde i vychova, edukace zaku, do které spada v nemalé mite i otazka
zdravého Zivotniho stylu, stravovani a pohybovych aktivit. Troufam si fici, Ze tento
aspekt tvofi dulezitou a nemalou roli ve vychové a ndsledném Zivoté a osvojeni si
spravnych navyku. Pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami je mnohdy velice
dalezitd vyvazena strava, nebo takova strava, kterd je vhodnd pro dané postiZeni

konkrétniho zaka.
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Popis vybranych respondentek:

Lucii je 42 let, je tfidni ucitelka zakt Praktické skoly specidlni, kde rozviji dovednosti a
¢innosti zakt nejen ucenim, ale hlavné zafazenim praktickych ¢innosti a praxi. Pracuje
ve Skolstvi 15 let a ma zkuSenosti s alternativni vyukou a pfistupem k zaklim

v alternativni §kole. Tyto zkuSenosti pienesla v nemalé mife i do nasi skoly.

Pette je 49 let, nyni je tfidni ucitelka druhé tfidy Praktické Skoly specialni. Ve Skole
pusobi jako specialni pedagog 11 let a prosla mnoha tfidami. Vyucuje také ptirodovédu

a zemepis na druhém stupni.

Zdence je 38 let, ve Skole pracuje jako specidlni pedagog 3 roky a je zatfazena jako
ucitelka prvniho stupné. Je tiidni ucitelka tfidy Zakladni specialni. Vyucuje také télesnou

vychovu v jinych tfidach a stard se o Skolni knihovnu.

Klafe je 28 let a na Skole zacala pracovat pted 5 lety jako asistentka pedagoga pfi studiu
specialni pedagogiky. Posledni dva roky byla tfidni ucitelka na druhém stupni Zakladni
Skoly specialni. Starala se o interaktivni u¢ebnu, vedla zdjmovy krouzek deskovych her,
potadala Skolni akce pro zédky a vénovala se sprave pocitacové ucebny a také vyucovala

informatiku. Nyni nastoupila na matefskou dovolenou.

Adéle je 47 let, ve Skole pracuje jako specidlni pedagog 14 let. Prosla jako tfidni ucitelka
mnoha téidami a nejvétsi zkusenosti ma se zaky 8. a 9 ro¢niku, kde zéky piipravovala
K ptijimacim zkouskam na rtizné obory a nasledné studium po ukonceni studia na nasi

Skole. Adéla ma také funkci preventisty a vychovného poradce.

Rozhovory s respondentkami byly nahravany a posléze analyzovany jejich doslovné

piepisy.
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4.2 Vysledky vyzkumu
Vysledky vyzkumu jsou prezentovany ve tfech podkapitolach, aby témata

korespondovala s formulovanymi vyzkumnymi otazkami.

4.3 Aktivity prispivajici na vybrané skole k zdravému zivotnimu stylu
zaka

Zdravy zivotni styl je komplexni pojem, ktery zahrnuje razné aspekty kazdodenniho

zivota. Patii do n¢j prevence stresu, dostate¢ny odpocinek, pravidelny pohyb a cviceni a

vyvazend strava. Odpovédi respondentli odpovidaly témto Ctyfem aspektim, jejich

vypovédi jsou zaznamenany v nasledujicich podkapitolach.

4.3.1 Podpora zvladani stresu zaku

Uditelé s zaky ve specialnich skolach pracuji podle individudlnich vzdé¢lavacich
programi, aby dobte zvladali uéivo. ,,Zdci zde také maji snizené mnoZstvi uciva, aby
vzhledem K jejich diagnozdam, toho na né nebylo prilis,” vysvétluje Lucie. | tak se ale
podle této pedagozky musi velmi casto ptihlédnout k individudlnim moznostem a
schopnostem zaka. ,,Stresu se snazime predchazet i individudlnim pristupem k zakum a
jejich osobnim potrebam. Volime individudlni tempo prace, ruznou miru ndrocnosti
zadavanych ukolu, prubézné slovni hodnoceni,” uvadi k problematice individualniho

pfistupu Zdernka.

,, Praktikujeme individuadlni pristup s ohledem na konkrétni diagnozu, ““ vysvétluje Petra
a dopliluje, ze ve tfidach je snizeny pocet deti a velice jim pomahd asistent pedagoga

s citlivym pfistupem.

Kromé toho, Ze Zaci ve specidlnich Skolach pracuji podle individualné piizpisobené¢ho
vzdélavaciho programu, je pro né velmi dulezité, kdyz pro né Skola vytvari bezpecné a
ptijemné prostiedi. ,,Kdyz skola poskytne ditéti prostor, kde se citi uznavané a hodnotné,
ma lepsi predpoklady pro rozvoj svého potencidlu, pro to, aby dosahlo dobrych skolnich
vysledkii,* uvadi naptiklad Adéla. ,,U nas Zdci mohou kdykoliv prijit za tridnim ucitelem,
ktery s nimi individualné pracuje,* uvadi Klara a dopliuje: ,,Kazdy ucitel se u nas chova
tak, aby deti méely diveru k jeho osobe, a aby se pripadné sverily, pokud by byl néjaky
probléem. A hlavné mame ucitele, kteri svoji praci deélaji dobre a snazi se, aby ve tride

celkove byla pohoda a klid. Aby to dite bylo v co nejvice prijatelnych podminkach, tim
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padem se snizuje i stres toho ditéte, opravdu jedname podle individudlnich potreb, deti

netlacime do néceho, co by jim bylo neprijemné, to je podle mé dulezite. *

Skola ma také zavedené nastroje na uvoliiovani stresu a pro posilovani emoéni pohody,
které ucitelé vyuzivaji individualné podle potieb a kazdy s ohledem na své dovednosti.
»Béhem vyuky je umoziovano Zakiim, které to vzhledem ke své diagnoze potrebuji, délat
caste prestavky (napr. po splneném dilcim ukolu). V mé tride jeden zdk s diagnozou PAS
si odchazi na par minut na chodbu, kde se chvili projde, vyuzije svoje relaxacni techniky
— V nedavné dobeé se diky mamince naucil relaxacné dychat — rozdychava své navaly

stresu a poté se vraci zpét do tridy, kde pokracuje v plnéni ukoli1,* uvadi naptiklad Lucie.

Adéla relaxaéni a dechové cviceni zatazuje rovnou sama do vyuky. ,,Do vuky zarazuji
také rizenou meditaci, tedy formu meditace, pri které ja nebo to poustim z telefonu, vedu
deti k uvolnéni a meditaci,” uvadi dale zminéna pedagozka a vysvétluje, Ze tento piistup
je podle ni obzvlast’ uziteCny pro jeji zaky proto, ze jim pomaha sousttedit se, uklidnit

mysl a redukovat tizkost.*

Dale Adéla k tématu sniZovani stresu zakd jakozto jedné z aktivit podporujici jejich
zdravy zivotni styl uvedla, Ze do vyucovaciho procesu zavadi tzv. tfidnické chvilky.
»Vedu s détmi komunitni kruhy, pracujeme zde s obrdazkovymi kartami, prostiednictvim
kterych se ucime rozpozndvat a zvldadat rizné emoce (treba touha po pratelstvi),
ptiblizuje konkrétni podobu této aktivity. Déti s vyvojovou dysfazii mohou vyjadfit své

pocity pomoci smajliki ¢i fotografii.

Zdetika se pro to, aby predchazela stresovym situacim svych zaki, snazi strukturalizovat
a vizualizovat pribéh celého dne i hodin. ,,Zdci se lépe orientuji v tom, co je cekd a
V jakém poradi budou dané cinnosti probihat,* vysvétluje. ,,Na zacatku kazdé hodiny se
se dozvedi pribéh a cil hodiny, a na konci se vyhodnoti, jak hodina probéhla a zda bylo
dosazeno cile. Zdci maji moznost zhodnotit sviij vykon v hodiné a dat zpétnou vazbu

uciteli,” doplnuje.

Stres se ucitelé snazi u svych Zzaka snizovat ale také pfimo v jednotlivych hodinach.
Naptiklad pti vytvarné vychoveé dostanou Zaci za kol vyjadfit své pocity prostfednictvim
abstraktni malby. V ob¢anské vychové naptiklad Adéla zatadila projekt Autisté — Ziji tu
Snami. ,,Navstévujeme také rizné hudebni, divadelni a dramaticka vystoupeni,

provadime terapii hudbou — déti hraji na Orffovy hudebni ndstroje nebo si stres mohou
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vybit piimo tim, Ze hraji na bici ndstroje,” dopliwnje. ,,Zdkiim v hodindch hudebni vychovy
poustime relaxacni hudbu, pri hodindch zdravotné télesné vychovy jim délame masaze,

3

napriklad mickovani,* uvadi k tématu sniZovani stresu zakt piimo v jednotlivych

hodinach Misa.

Ma-1i ucitel byt schopen minimalizovat stres zakli, musi je dobfe znat a musi védet,
Vjakém se momentaln¢ nachdzi rozpolozeni. V tomto sméru je velmi dilezita
komunikace s rodi¢i. ,,Naucila jsem rodice, Ze kdyz se néco zdavaznéjsiho s ditétem déje,
daji mi védet SMS zpravou nebo informaci sdeéli pani vychovatelce v druziné, ona mi tuto
zpravu hned rano pri predavani deti sdeli,” uvadi Misa. Tvrdi, Ze s rodi¢i mluvi Casto,
pta se jich, jak se déti maji, co se doma zrovna déje. ,.Je to diilezité, mame deti s epilepsii,
cukrovkou, musime mit prehled o jejich zdravotnim stavu, protoze jim pomahame i se
zdravotnickymi zalezZitostmi, napriklad jim podavame léky, pichame inzulin, pomahame
Jjim vypocitat, kolik si maji pichnout,” dopliiuje zminénd pedagozka, podle které je
dalezité znat déti, aby ucitel védel, co je dokdze vystresovat a mohl stresovym situacim

predchazet.

Petra k tématu snizovani stresu svych zaku také uvadi, ze je tfeba snazit se o to, aby se

zéact vyhnuli spoustovym stresovym situacim, coz ale obnasi znat dobte své zaky i

z pohledu jejich rodicu.

Samostatnou kapitolou v diskusi o snizovani stresu zaki se specialnimi vzdélavacimi
potiebami (a tudiZ i o zdravém Zivotnim stylu jako takovém) je téma poskytovani

odpocinku.

4.3.2 Poskytovani odpocinku zakim

Skola k zakim se specialnimi vzdélavacimi potiebami pfistupuje velmi individualng i
Vv oblasti poskytovani odpocinku. ,,Zde viibec nevidim zZadné uskali, protoze na nasi skole,
Jjak uz jsem zminovala, pracujeme dle individudlnich potreb, Zakiim je zajistén dostatecny
odpocinek. Kdyz to nejde, tak to nejde, nic se nelame pres koleno, uvadi naptiklad Klara,
ktera vysvétluje, ze vSechny ukoly, které chce s détmi v daném dni stihnout, rozdéluje do
mensSich vyukovych ¢asti, a pokud vidi na détech inavu, nemusi onu konkrétni ¢ast délat,
mohou si jit odpocinout a k ucivu se vratit pozd¢ji, poptipadé ho dode€lat odpoledne
V druziné¢ nebo doma s rodi¢i. ,,ProtozZe je k potrebam kazdého ditéte pristupovino

individualne, mdame to tak, ze kdyz si potrebuje dité odpocinout, je mu to umoznéno bez
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toho, aby jeho individuadlni potieba narusila vyucovani dalsich deéti,” doplnuje k dané

problematice zminéna pedagozka.

Protoze se déti dokazi rychle unavit, jsou do vyucovani aplikovany rizné relaxacéni
techniky. ,,Do hodin aplikujeme riizné praktiky a techniky, aby se déti citily co mozna
nejvice v pohode, protoze jak vime, nase deti byvaji unavené nebo podrazdeéné casto.
Takze kdyby se do vyuky nutily, stejné by z toho nic nemély,” uvadi opét Klara. Adéla
priblizuje podobu téchto praktik — jednd se o ranni rozcvicky, t€lovychovné chvilky,
dechova a relaxacni cvieni na koberci, prokladani hlavnich pfedmétt pisnickami,
rytmickymi cvicenimi, hrou, ¢etbou nebo vypravénim pohadek. ,,Chodime také na kratké
prochazky prirodou, cvicime na balonech nebo na trampolinach, jezdime na rotopedu,
pocitame na schodech a podobné, prosté delame vse pro to, abychom odvedly pozornost

deti od unavnych Skolnich ukonii, aby si mentalné odpocinuly,” vysvétluje.
Ve skole podle vypovédi Lucky existuje jiz nékolik let relaxacni mistnost snoezelen.

Obrazek 1: Odpocinkova mistnost snoezelen na vybrané zékladni skole

Zdroj: Vlastni zpracovani.

Pobyt v této mistnosti nabizi zaktim se specialnimi vzdélavacimi potiebami jedine¢nou
formu terapie. Za pomoci stimulace riznych smysli v kontrolovaném a bezpecném
prostiedi zde tyto déti mohou nejen odpocivat, ale pifipadné také 1épe rozvijet své
kognitivni a motorické dovednosti. ,Je fo individudlni mistnost, kde je mozné déti
separovat, pokud jsou napriklad rozrusené z ostatnich deti,” uvadi Misa. Zdenka
doplnuje, ze pti zvysené inavé mohou Zaci s asistentkou odejit do individualni mistnosti

a odpocinout si zde na relaxacnich pytlich.
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Od zacétku Skolniho roku 2023/2024 je ve Skole oteviena solné jeskyné€ a infra-sauna.
»VSechny mistnosti zdci pravidelné vyuzivaji k relaxaci a tedy ke snizeni stresu, ktery

miize byt vyvolany faktory spojenymi s vyukou c¢i mezilidskymi vztahy, “ vysvétluje Lucie.

Aby se zaci snadno neunavili, musi tomu ucitelé ptizptsobit také strukturu svych
vyuCovacich hodin. ,,Musime détem umoznit odpocinek, ménit cinnosti, aby nebyly
unavené, casteji stiidat aktivity, mame treba V rehabilitacnich triidach po svaciné 30

minut na odpocinek, vysvétluje Misa.

4.3.3 Pohybové aktivity

Détem se specialnimi vzd€lavacimi potiebami je dulezité predkladat diverzifikované a
inkluzivni pohybové aktivity, aby mél moznost zapojit se do nich kazdy zak. Ucitelé na
vybrané Skole védi, ze pohyb je skvélym néstrojem pro uvolnéni napéti zaka a také
nastrojem, na zakladé kterého mohou zaci dosahovat Gspéchu a mit z pohybu radost.
Potvrzuje to naptiklad vypovéd Lucie, ktera uvadi: ,,Vzdycky, kdyz se deéti néjak
probéhaji, je videt, ze jsou uvolnénéjsi. Vzhledem K jejich diagnozam pohyb zahrnujeme

podle mé mnohem vice nez na béznych zakladnich skoldach.*

Sportovni aktivity jsou pfizpiisobovany individualnim potfebam Zakd, ¢emuz odpovida
Siroké4 nabidka Skolnich pohybovych aktivit. ,,V budove skoly se nachazi piné vybavena
telocvicna, ktera slouzi k plnohodnotnym pohybovym aktivitam, zZaci zde mohou hrat
basketbal, florbal, vybijenou, mohou zde posilovat nebo provadet lehké atleticke aktivity,*

uvadi Lucie.

Skola pofada rtzné soutéze formou sportovnich olympiad, soutézi v jizdé na
kolobéZkach, probiha zde také atleticky Etyrboj, turnaje ve vybijené, florbalu atp. ,,U nds
se jezdi na bézkach, to je v ramci lyzaku a dvakrat za rok poradame cviceni v prirode. To
znamend, Ze si kazda trida misto vyucovani vymysli néjakou pohybovou aktivitu a cely

den se déti misto vyucovani hybou,* vysvétluje Klara.

V ramci odpocinku ucitelé chodi s détmi vice ven, zde si déti mohou na Skolnim hfisti
(oplocené venkovni hfisté s umélym povrchem) zaskakat na trampolinach, zaskakat si
panaka, pohrat si na piskovisti, zahrat si ping-pong, zacvicit si jogu, hrat rizné hry jako
je vybijena apod. ,,Poradame také turistické vychdzky, chodime s détmi treba na vrch
Zebin, do Libosadu, do lipové aleje nebo k rybniku Knize, tikéd Adéla. ,,Nase skola se

nachazi na okraji mésta, proto nas okolni priroda docela casto vybizi k vychazkam,*
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potvrzuje také Lucie. ,,V ramci telocvikii, prvouk a pracovnich ¢innosti se snazime byt co

nejvice na cerstvéem vzduchu,” sdéluje Zdenka.

Skola také nabizi pro ziky odpoledni sportovni krouzek, ktery podporuje zaky, ktefi radi
sportuji, popt. se chtéji vice hybat. Tento krouzek je zdarma, proto ho mohou navstévovat

1 socialné znevyhodnéni zaci.

Zaci maji zvySenou hodinovou dotaci pro télesnou vychovu, proto je v ramci tydenniho
rozvrhu dost ¢asu na realizaci vSech vySe zminénych pohybovych aktivit, at’ uz se jedna

o cviceni v télocviéné, hrani her na hiisti nebo pohyb venku mimo $kolni areal.

V ramci specidlniho vzdélavani mé Skola zavedeny hodiny zdravotni télesné vychovy.
wZamerujeme se v nich na zvladani zdkladnich pohybovych dovednosti a rozvijeni
pohybovych aktivit,” uvadi MiSa, podle které tato aktivita pfispiva k zmirnéni disledki
zdravotniho postizeni. ,,T7eba si zde déti odreaguji napéti, prekonaji uinavu, zlepsi se jim
nalada a koncentrace,” dodava zminéna pedagozka. V ramci hodin zdravotni télesné
vychovy vyuzivaji Zaci mistnost vybavenou reedukac¢nimi a rehabilitacnimi pomtickami

(rotoped, elektricky chodnik, motren), na kterych se ué¢i udrzovat stabilitu apod.

Obrazek 2: Mistnost vybavena reedukacnimi a rehabilitaénimi pomiickami

Zdroj: Vlastni zpracovani.

V ramci diskuse o pohybovych aktivitich jakozto néstroji pro podporovani zdravého
zivotniho stylu zakt se specialnimi vzdélavacimi potfebami zmifiuji respondenti také sviij
osobni pfistup. ,,Do vyuky jsou zarazovany pohybové aktivity. Uz na zacatku dne se

S détmi protahnu, cinnosti volime tak, aby v nich bylo co nejvice pohybu. Trénujeme
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cinnosti na propojovani hemisfeér, koordinaci a motoriku,“ uvadi naptiklad Zdenka. ,,Déti
Jje treba k pohybovym aktivitam casto motivovat,* dopliuje MiSa a dodava: ,,Proto s nimi

casto hraji riizné jednoduché zabavné soutéze, nabizim jim riizné pohybové hry.*

4.3.4 Podpora zdravého stravovani zaku
Radu aktivit podporujicich zdravy Zivotni styl svych 4k, zavadi vybrana zakladni §kola

také do oblasti stravovani.

Skola svym zaktm zajistuje ob&édy formou stravovani ve $kolni jidelné. Zaci maji
obvykle na vybér ze dvou obédl. ,,0bédy v nasi jidelne jsou dovaizeny z jiné skolni
kuchyné, kterd vaii podle spotiebnich kosii. Zdci maji tedy moznost vyuzit nabidky
kvalitnich obédu,” sdéluje Lucie. I ptesto, Ze mnozi zaci vzhledem ke svym diagn6zdm
maji omezeny ,repertoar svych® jidel, moznost pestrych obédil jim umoznuje postupné
ochutnavat nové a nové pokrmy a rozsitovat si tak paletu chuti, viini a kombinaci. ,,Mnohé
deti ve skole poprvé ochutnavaji nékterd jidla poprve, ale treba i diky Skolnimu stravovani

pravidelné jedi zeleninu ¢i ovoce,* dodavéa zminéna pedagozka.

Skola v ramci edukace svych zaki v oblasti zdravého Zivotniho stylu zatazuje do vyuky
také fadu projektl tykajicich se zdravého stravovani. ,,Mame projekt Zdrava vyZziva pro
druhostupnové Zaky. Je atraktivni, jednoduchy, didakticky hezky rozpracovany, casové
celkem nenarocny, “ uvadi Petra. Déle se jedna o projekt Ovoce do skol, v ramci které¢ho
lokalni dodavatelé ptivazi détem do $kol ovoce a zeleninu. ,,Z ovoce a zeleniny jsme
pripravovali zdravé snidané a svaciny pro vSechny, do pripravy jsme zapoyjili i deti, to je
moc bavilo, “ sdéluje Adéla. ,.Do Skoly nékdy prichazi odbornici, kteri détem ukazuji,
Jjaké potraviny jsou zdravé, nabadaji je tFeba také, ze je dobré nepit sladké, uzavird téma

projekta ve vyuce tykajicich se zdravého stravovani Michaela.

Cilem ucitelidl na vybrané zakladni Skole neni pouze vytvaret prostiedi podporujici zdravi
a povidat si o tom, co je zdravé. ,,Snazime se podporovat kompetence déti, aby se
V budoucnu umély samostatné rozhodnout, aby v ramci svého stravovani dokazaly ucinit
konkrétni rozhodnuti. Ucime je, Ze vidycky maji moznost zvolit si to, co je pro né dobré,*
vysvétluje Michaela. Jako ptiklad uvedla Adéla aktivitu v hodinach pracovniho
vyucovani — Zaci se ucili pfipravovat ovocné a zeleninové saldty, vafili také pokrmy
Z téstovin, masa a ryze tak, aby se naucili vafit ze skutecnych potravin, ne z polotovart.
Na Skole probiha také aktivita nazvana Prozitkové odpoledne, pii které ucitelé s détmi

tteba pekli zdravé cukrovi.
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Jako prufezové téma zatazuje Skola do vyucovacich predmétt projekt Zdravy zivotni styl.
V ramci tohoto projektu se zaci naptiklad vyjadiuji k principiim zdravého stravovani, uci
se rozpoznavat zakladni sloZeni potravin a vybirat z nich ty, které jsou prospésné pro

jejich zdravi, uci se sestavovat jidelnicek podle principa zdravé vyzivy atp.

VSechny vySe uvedené aktivity, které Skola realizuje smérem k vychov¢ k zdravému
stravovani svych zaki, by byly nekompletni, kdyby sami ucitelé nesli svym zadkiim
ptikladem. ,,Dohlizime nad tim, aby déti dodrzovaly pitny rezZim, informujeme je o
nezdravych a nebezpecnych napojich a potravinach, promitame jim riizna videa a
ukazujeme jim nejriznéjsi prezentace, ukazujeme jim, z ceho se sestava zdravy jidelnicek
a zarazujeme do vyuky ruzné pracovni listy na téma zdravé stravovani,” uvadi Adéla a
dodava, ze skola podporuje déti ve zdravém stravovani ptedevsim vlastnim ptikladem. ,,S
détmi jsme si Fekli, co je zdravé a co by bylo vhodné nosit do skoly K svacindm, svacime
spolecne, takze i ja si nosim do Skoly zdravé svaciny,” uvadi k problematice Michaela.
Kdyz déti vidi, ze ucitelé obédvaji vyvazené jidlo s talifem plnym zeleniny, snaze se

mohou rozhodnout, ze by se rady stravovaly podobné.

Hodné déti na vybrané zakladni Skole ma pfidruzené vady, nékteré¢ z déti maji
diagnostikovanou tézkou mentalni retardaci. ,,S témi se hodné tézko pracuje, tam zalezi
dost na rodiné,” uvadi Michaela. Je podle ni dulezité komunikovat s rodinou, sledovat
déti, co nosi ke svacindm. ,,Vzhledem ke svym diagnozam maji déti riizné stravovaci
navyky, casto si vybiraji v jidle, nejsou ochotné zkouset nové chuté, rigidné trvaji na tom,
Ze budou jist jedno a to samé jidlo a tak podobnée,” vysvétluje Zdenka. Apeluje proto na
rodice, aby s détmi zkouSeli nové potraviny, i kdyZ pfiznava, Ze chape, Ze strach z nového

se u déti se specidlnimi vzdélavacimi potfebami té€Zko pirekonava.

Rodice se skolou vétSinou v oblasti stravovani spolupracuji. ,,Jsou tady ale i deéti ze
slabsich rodin, Romové, tem je to jedno. Déti kouri, piji energetické napoje, nosi si do
Skoly misto zdravé svaciny bagety, sladkosti. Rodice jim to prosté koupi,” uvadi k tématu
spoluprace s rodic¢i Petra. Vzhledem k tomu, Ze se Skola opravdu snazi podporovat zdravy
zivotni styl déti, nejsou v jejich prostorach instalovany zZadné automaty na pochutiny

(susenky, chipsy, bagety, sladké népoje apod.).
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4.4 Bariéry branici Skole podporovat zdravy zivotni styl zaku
Z ptedchoziho textu pojednavajiciho o tom, co vSechno vybrana zakladni Skola dé¢la pro
to, aby podpoftila zdravy styl svych zaki, vyplynulo, Ze téchto aktivit je opravdu velké

mnozstvi.

Bariéry branici skole podporovat zdravy Zzivotni styl svych zakl, o kterych hovofili

respondenti, se daji shrnout do ¢tyf oblasti:

1. Omezeny rozpocet pro aktivity vedouci k podpore zdravého Zivotniho stylu. O této
bariéte hovoii napiiklad Klara, ktera uvadi, ze tieba projekt Ovoce do $kol byl na jejich
Skole realizovan pouze na prvnim stupni zakladni skoly, protoZe chybély finance. Adéla
zase zminila, Ze m4 Skola nedostatek finan¢nich zdrojii na ozdravné a turistické pobyty
zakd v ptirod€. ,,Dovedu si predstavit, ze by deéti sly treba na vylet spojeny
S fyzioterapeutickym cvicenim na louce a zdravymi svacinkami, které bychom jim
pripravili,” uvadi ptiklad toho, jak by se dalo vyuZzit toho, kdyby me¢la Skola vice

financ¢nich prostiredki.

2. Obtiznd komunikace s deétmi. Pfi veSkeré praci s détmi se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami je tfeba vzhledem K jejich diagnézam brat v Gvahu jejich fyzické moznosti a
psychologické aspekty, které ovliviiuji jejich motivaci k ucasti na riznych aktivitach
(cviceni, stravovani atp.). Stigma, které¢ maji tyto déti spojené se svym postizenim, nebo
obavy z netspéchu mohou vést k nizké sebedtivéie a tim padem i k odmitani zapojit se
napiiklad do fyzickych aktivit. ,,Nase déti maji zavazné zdravotni problémy, trpi epilepsii,
maji autismus, byvaji obézni, proto je nékdy moc tézké s nimi komunikovat a k nécemu je
motivovat,” uptesinuje Adéla. ,, Predstavte si dité s mentalni retardaci, jak ho mdte
presvedcit, Ze prave ted je vhodnd doba, aby si dalo pomeranc, a nebo aby ziistalo klidné
sedet pri meditaci, “ doplituje Michaela. ,,Kamenem urazu je u nds neuspéch — pokud uz
ma zak fyzické oslabeni, tézce nese neuspéch, ze je pomaly, kdyyz chce byt prvni, ale
vSichni jsou rychlejsi, Ze se neohne, nenatihne, Ze neumi vylézt na zZebriny,* vysvétluje
také Zdenka a dopliuje, ze déti maji nejen strach z neuspéchu, ale tfeba také strach

Z padu, z bolesti, kterou fyzicka aktivita zpiisobuje.

Prace szdky na vybrané Skole vyzaduje od vSech pedagogi zvySenou citlivost a
schopnost individudlng€ pracovat s kazdym zékem. To je v praxi casove i personalné velmi

narocné.
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3. Omezeny pristup k odbornikiim. Jedna se o odborné specialisty, ktefi by zaky mohli
podpofit v riznych oblastech zdravého zivotniho stylu, naptiklad fyzioterapeuti,
psychologové, sportovni trenéii apod. Lucka naptiklad uvadi: ,, Nékteré deti si potrebuji
opravdu hodné povidat, jiné by se potrebovali hybat, ale je obtizné je motivovat, uciteliim
a asistentim pedagoga nezbyva treba take cas. “* Klara dopliuje, ze Skola ma vychovného
poradce, ale Zaci nejsou vedeni k tomu, aby za nim nebo za psychologem chodili a
svefovali se jim se svymi problémy. ,, Nejcasteji toto potom déti resi s tridnim ucitelem,

ktery na né na vsechny nemusi mit vzdy cas, *“ dopliuje.

4. Problematickad spoluprace s nékterymi rodici. Ne vSichni rodice jsou ochotni jit svym
détem v oblasti zdravého zivotniho stylu pfikladem, ne vSichni jsou naptiklad ochotni jim
pripravovat zdravé svaciny. ,, My mame viili tyto rodice poucit, dat jim cenné rady, brat
Jje jako partnery, ale nekdy ani takova snaha zkrdtka nestaci k tomu, aby tito rodice neco
zmeénili, aby zacali komunikovat a spolupracovat, ““ uvadi Michaela. Nékteré déti by tieba
rady praktikovaly to, co se o zdravém zivotnim stylu nauci, ale jejich rodice je
nepodporuji. ,,Ony treba védi, Ze maji mit ovoce a zeleninu, ale Feknou nam, ze jim
maminka dala susenku, protoze neméla rano cas nakrdjet ovoce. Takovych vymluyv zname
spousty, “ tvrdi Petra. Adéla potvrzuje, Ze Skole v podpote zdravého Zivotniho stylu jejich
zaku brani nizsi socialné-ekonomicky status nékterych rodicu. ,, Diisledkem toho je, zZe se
rodice brani nécemu novému, odmitaji se otevrit zméndam, nechtéji nic menit a tvrdi, Ze je

to zbytecné, nebo jednoduse uvedou, ze o to prosté nemaji zajem, “ dodava kolegyn¢.

4.5 Rezervy v oblasti podpory zdravého zivotniho stylu zaki
Ptesto, Ze Skola realizuje opravdu velké mnoZstvi aktivit podporujicich zdravy Zivotni
styl, existuji zde v tomto smeéru jesté urCité rezervy, o kterych respondenti hovofili

riznymi slovy, které se vSak daji shrnout pfiblizn€ do tfech oblasti.

1. Rezervy v oblasti stravovani. Jak jiz bylo jednou ve vyzkumu zminéno, vyklad
teoretickych poznatkl tykajicich se zdravého zivotniho stylu mnohdy nestaci, je tfeba
doplnit ho praktickymi ukazkami, piiklady. Skola by podle respondentii mohla jako tieti
jidlo ve 8kolni jidelné zavést zdravé stravovani, napiiklad salaty, kuskus apod. V ramci
tydennich opakujicich se projektti by pro vSechny mohly byt také zavedené snidané a
svaciny. ,,Mame tady i stredni Skolu, zapojila bych stredoskolaky a v ramci celé skoly by

slo vybirat nejaky poplatek, aby nam tyto deti nakoupily, udélaly nam zdravé snidané a

vrve
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tridach,” navrhuje Klara. Lucie navrhuje zavést znovu program Ovoce do $kol. ,,Nevim,
jak to funguje v soucasné chvili, ale diive byl program Ovoce do skol. To byla pomérné
zajimava zalezitost, ktera mohla nékterym Zakim poskytnou ovoce ¢i zeleninu, ke které

by se treba ani nikdy nedostali, tvrdi.

2. Rezervy v oblasti pohybovych aktivit. Respondenti vnimaji, Ze by §kola mohla své Zaky
jesté vice vést k pohybu. ,,Konat by se mohly tydenni pobyty v prirode, prozitkova
odpoledne by mohla byt zamérena na pohybové hry a na vylety po okoli, déti by velkou
prestavku mohly travit na hristi,” uvadi naptiklad Kléra. ,,.Zavedla bych urcité néjaké
cviceni v parku s odborniky. Déti by urcité ocenily, kdyby mély vice télovychovnych
chvilek, nebo kdyby vylety byly vice zamérené na turistiku a pobyt v prirodé obecné,*
sd¢lila Adéla a jesté doplnila, ze dobry napad je podle ni potadat turnaje jednotlivych tiid,
dle z4jmu zaka, naptiklad uspotfddani turnaje v kuzelkach. ,, Déti toto bavi, stmeluje to
navic kolektiv a povzbuzuje zdravou soutéZivost, uci to deti soudrznosti,” vysvétluje

Adéla.

3. Vetsi spoluprdce s rodinami Zakii. Mezi respondenty obecné panuje presvédceni, ze
Skola déla mnohdy opravdu maximum pro to, aby své zaky ucila zdravému Zivotnimu
stylu a také jej s nimi praktikovala. ,,Urcite by se daly vymyslet dalsi moznosti, jak Zdky
V jejich zdravotnim stylu podporit, ale také by se mélo zacit v rodindch. A tam, kde je
Zivotni styl vylozené nezdravy, Skola miiZe inspirovat, i kdyz ndavyky zZdki se ji uz uplné
zmeénit nepodari,” vysvétluje Lucie, Ze je dulezité, aby v prvni fadé k zdravému Zivotnimu
stylu vedli své déti samotni rodice. ,,Vse zacina v rodiné. My miZeme déti motivovat,
snazit se, ale pokud nejde podpora z primarniho prostiedi, tak néco tézko predélame,*
potvrzuje tento nazor také Zdenka. Kli¢ova je tedy komunikace s rodi¢i. Podle Petry by
méli byt napiiklad informovani o pfinosech meditace a povzbuzovani k tomu, aby ji
praktikovali s détmi také doma. Rodi¢e by méli byt podle ni partnefi, kterym by Skola
m¢ela dat najevo, Ze je nechce jenom poucovat, ale méla by jim dat najevo, Ze jim pomuze,

pokud o to budou stat nebo pokud si nevédi rady.

4.6 Zhodnoceni vysledki vyzkumu

Specialni skoly hraji pti vzdélavani zakl se specidlnimi vzdélavacimi pottebami klicovou
roli. Protoze zak se specidlnimi vzdélavacimi potfebami byva Castéji unaveny, u¢eni mu
Z riznych ditvodl nemusi jit, Castéji se dostava do n¢jaké tenze (at’ uz kvili psychickému

rozpolozeni, nebo tieba bolesti) atp., snazi se ucitelé prizpiisobit vyuku jeho potiebam.
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Vime, Ze kdyz jsou déti fyzicky a psychicky co nejvice zdravé, jejich schopnost soustredit
se se zvysuje a zlepsuje se celkové i proces jejich uceni. To plati i pro zaky se specialnimi
vzdélavacimi potfebami. S védomim, Ze zdravy Zivotni styl ovliviiuje Skolni vykon téchto
déti, jsme v praktické Casti prace, respektive prostfednictvim vyzkumu, hledali odpovéd’
na otazku, jakym zptisobem muze prispivat specialni skola k zdravému zivotnimu stylu

svych zaka.

V nasledujicich kapitolach odpovidame na tfi vyzkumné otazky, které byly stanoveny:
V1: Jakym zpiisobem pfispiva vybrand Skola ke zdravému zivotnimu stylu svych zaka?
V2: Existuji né¢jaké bariéry, které brani skole podporovat zdravy zivotni styl svych zakt?

V3: Existuji na vybrané skole né&jaké rezervy v oblasti podpory zdravého zivotniho stylu

jejich zaka?

4.6.1 Aktivity prispivajici na vybrané skole k zdravému zivotnimu stylu déti
K zdravému zivotnimu stylu svych zaki pristupuje vybrana skola komplexné ve vSech
oblastech, které mize ovliviiovat — v oblasti zvlddani stresu, v oblasti odpocinku,

v oblasti pohybovych aktivit a v neposledni fad¢ také v oblasti stravovani.

Stres

Jak jiz bylo feceno, specidlni Skola miiZze k zdravému Zivotnimu stylu svych zaka

pfispivat tim, Ze snizuje jejich stresovou zatéz.

To napfiiklad znamena, Ze ucitelé s détmi pracuji podle individudlnich vzdélavacich plant

a vytvafi pro né bezpecné a piijemné prostredi.

Prace dle individudlnich vzd¢lavacich planti je nutnou podminkou, nebot déti se
specidlnimi vzdélavacimi potfebami nejsou schopné vstiebat tolik uciva, jako ostatni déti,
potiebuji k jeho pochopeni jiny zpiisob piedkladani uciva (jiné metody vyuky, napft. vice

nazorné), potfebuji pro pochopeni uciva vice ¢asu.

KdyzZ se ve skolnim prostfedi mohou déti citit bezpecné, jsou schopné se 1épe oteviit uceni
a spolupracovat s ostatnimi. Ucitelé, vlastné veskery skolni personal, ktery se podili na
vytvafeni podpurného a inkluzivniho prostiedi, pfispiva K pocitu sounalezitosti a

podporuje tak sebejistotu zaki. To je pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potifebami
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obzvlast dualezité, protoze mohou byt citlivéjsi na socidlni interakce a maji vétsi sklony

k emo¢nim vykyviim nez bézné déti.

Pocit bezpeci détem umoznuje projevit jejich schopnosti bez obav z toho, ze by je nékdo
odsoudil. Stabilni a piedvidatelné¢ prostfedi snizuje tzkost a stres. To je obzvlast
prospésné napiiklad pro zaky s autismem nebo pro zaky s poruchami pozornosti,
respektive pro vSechny zaky, ktefi mohou byt nachylnéjsi k pretizeni z neCekanych zmén

a stimuly.

I ptesto, ze se ucitelé snazi vytvaret pro déti ve Skole bezpecné a piijemné prostiedi, se
vzhledem k diagn6zam svych zakd nemohou vyhnout tomu, Ze jsou zaci nékdy unaveni,
agresivni ¢i bez zajmu. V takovych ptipadech Skola pracuje s nastroji pro zvladani stresu
a zlepSeni emoc¢ni pohody Zakt. Jedna se naptiklad o castéjsi prestavky ve vyuce, moznost
zaka odejit z vyuky v pfipadé¢ nahromadéné tenze, zatazeni dechovych a relaxacnich
cviceni do vyuky, fizenou meditaci, tfidnické chvilky nebo zatazovani relaxac¢nich a

poznavacich aktivit v rdmci vyukového procesu v jednotlivych pfedmétech,

Aby ucitel védél, jak ma s zadky pracovat, nevyhne se spolupraci s rodici. Jsou to totiz
prave rodice, ktefi své dit¢ znaji nejlépe a dokazi uciteli napiiklad poradit, co na néj plati
Vv piipadé¢, Ze se dostane do afektového stavu nebo odmitd spolupracovat. Mohou také
uciteli vyznamné usnadnit praci tim, Ze s nim diskutuji aktudlni zdravotni stav a
rozpoloZeni svého ditéte, ¢imZ nepiimo také sniZuji Zdkovu piipadnou stresovou zatéz.
Kdyz spolu rodice a ucitelé spolupracuji, je snazsi identifikovat potieby, které dit¢ ma,
vyzvy, kterym Celi. To samoziejmée snizuje stres ditéte, ktery je spojeny s nepochopenim
a frustraci, naptiklad z neplnéni Skolnich povinnosti. Komunikace mezi uciteli a rodici
pomahaji zajistit, ze vSechny strany jsou informovany o potfebach déti, coz umoziiuje

rychlou reakci, kdyz se objevi néjaké problémy.
Odpocinek

Zaci se specialnimi vzdélavacimi potfebami ¢asto &eli zvy§enému mnoZstvi stresu a také
mentalni Gnave, musi se totiz kvili svym diagn6zdm vyrovnavat s riznymi vyzvami,
které se u béznych deti nevyskytuji. Odpocinek ve Skole jim umozni regenerovat sily,
snizovat napéti a obnovit jejich koncentraci, a tudiz celkové pozvednout $kolni vykon.

Kromé toho, jsou-li zaci v klidu a v pohodg¢, je tak podpofena i jejich emocni stabilita,
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coz jim rovnéz napomahd lépe zpracovavat ucivo. Je tedy mozné konstatovat, ze

pravidelné pauzy jsou nezbytné pro udrzeni jejich optimalniho vykonu.

Toho jsou si ucitelé na vybrané Skole védomi a moznost odpocinku svym zakim
poskytuji. Piistupuje se ke kazdému individualné, to znamena, Ze kazdy zak si mize
odpocinout kdykoliv potiebuje. To je dulezité vzhledem k nastaveni kazdého ditéte. Aby
mohl byt zakim poskytnut prostor pro odpocinek tak, jak jej potiebuji, bylo tfeba
ptizpusobit také strukturu vyucovacich hodin. Ty jsou rozdéleny na mensi vyukové ¢asti
tak, aby dité v pfipad€ inavy mohlo dokon¢it tuto mensi ¢ast, jit si odpocinout, a vratit se
K vynechanému ucivu pozdéji (nebo si ho doplnit doma). Neni pfitom naruseno
vyucovani dalsich déti. Aby Skola mohla zakiim poskytnout adekvatni odpocinek, je cely
vzdélavaci proces vhodné ptizptisobeny potfebam zaki, napiiklad naro¢né predméty na
pozornost jsou vedené v prvnich dvou hodinach, po svacin€ maji déti delsi pauzu, popf.

zaci s SPU nemaji odpoledni vyucovani.

Aby Skola unavé 74kl predchézela, jsou do vyucovani i mimo né zafazovany ruzné
relaxacni techniky, o kterych bylo jiz pojednano v piedchozi kapitole vénujici se podpote

zvladani stresu zaki se specialnimi vzdélavacimi potiebami.

Skola pro své zaky vytvari rizné relaxacni mistnosti, jako je napf. snoezelen, ve kterém
déti prostfednictvim multisenzorickych aktivit, jako je hra se svétlem, zvukem a riznymi
texturami, mohou odpocivat a mohou zde nalézt klidny prostor pro uceni. Odpocivat

mohou zaci také v infra-sauné nebo v nové vybudované solné jeskyni.
Pohybové aktivity

Také Skolni pohybové aktivity se vyznamné podili na rozvoji zakill se specidlnimi
vzdélavacimi potfebami. Pravidelny pohyb zlepsuje jejich fyzickou kondici, podporuje
koordinaci, rozviji motoriku, pomaha v boji proti obezité. Pfinosy pohybu ale nespocivaji
pouze Vv tom. Sport a pohyb obecné napomahaji rozvijet socidlni dovednosti (tymovou
préci, komunikaci, posilovani sebevédomi atp.). Pfinasi také radost a zabavu, a to je pro
déti takeé dilezité.

Ve vybrané specialni Skole jsou sportovni aktivity pfizpisobovany individualnim
schopnostem zak1, coz jim umoziluje dosdhnout Uspéch a pocitit uspokojeni z vlastnich
vykonil. Nabidka Skolnich pohybovych aktivit je zde velmi Sirokd a pestra. Diivodem je
presvédceni, ze svoji pohybovou aktivitu (takovou, ktera jednotlivym zakum vyhovuje)
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by si zde mélo dokazat vybrat kazdé dité. V tomto sméru je tieba vyzdvihnout
individualni préaci kazdého z uciteld, respektive jejich ochotu a schopnost motivovat zaky

k tomu, aby sportovali, hybali se.

Skola ma zvysenou hodinovou dotaci pro télesnou vychovu, proto je mozné s détmi
chodit vice ven, a to i v rAmci odpodinku. Zaci se svymi uditeli se mohou &asto ugit
V piirodé, mohou vykonavat riizné turistické prochazky. Zaci maji v rozvrhu zavedeny
specidlni hodiny zdravotni télesné vychovy, v ramci kterych se diky reedukacnim a
rehabilitanim pomickam uéi zvladat zakladni pohybové dovednosti. Skola vsak
nevénuje pozornost pohybovym aktivitdm svych zakl pouze v ramci vzdélavaciho
programu. Navic potada rizné Skolni sportovni akce, jako jsou lyzaiské vycviky, cviceni

Vv prirod¢ misto vyucovani, sportovni olympiady nebo jizda na kolobézkach.

Aby byly sportovni aktivity dostupné opravdu pro vSechny zaky, vede Skola zdarma
sportovni krouzek. Ten tedy mohou navstévovat i déti ze socialné slabsich rodin, pro které

by jinak z finanénich divodt nebyl dostupny.
Stravovani

Dulezitou roli v podpotfe zdravého zivotniho stylu mohou sehrat skoly také v oblasti

stravovani.

Na vybrané zakladni Skole dbaji pedagogové v mnoha smérech o zdravé stravovani zaku.
Skola nabizi détem obé&dy ve $kolni jidelng, ty jsou velmi vyvazené, vafeny z kvalitnich
potravin a sestaveny podle spotfebniho koSe. Déti tedy kazdy den dostavaji k obédu

takové mnozstvi Zivin a dalSich pottebnych latek, které potiebuyji.

Zdravy zivotni styl svych zaki Skola podporuje také tim, Ze zavadi riizné zabavné a
interaktivni vyukové programy o vyzivé, napiiklad projekty Zdrava vyZziva nebo Ovoce
do skol. Organizovany jsou také tematické dny zameétfené na zdravé stravovani.
Prohlubovani informaci o zdravém stravovani ma na vybrané Skole také podobu
zafazovani prufezovych témat do vyucovani, konkrétné se jedna o projekt Zdravy zivotni
styl. Pofadany jsou také piednasky, napiiklad posledni piednaska nesla nazev Moje

zdravi. Do 8koly chodi s détmi o zdravém stravovani besedovat odbornici.

Ucitelé nechtéji déti o zdravém zpisobu stravovani pouze poucovat a piedkladat jim

pouhou teorii. Vymysleji rizné aktivity, které maji podpofit kompetence déti, aby si
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dokazaly samy vybirat vhodné potraviny (naptiklad vafeni vramci pracovniho

vyucovani, peceni zdravého cukrovi).

Ucitel je sam o sobé&, obzvlast’ na prvnim stupni, pro dité velkym vzorem. D4 se tedy fici,
ze jeho chovani ve vSech aspektech zivota, v¢etn¢ oblasti stravovani, dokaze dit¢ ovlivnit.
Kdyz ucitelé svym zadkiim ukazuji, Ze 1 oni sami dodrzuji zdravé stravovaci navyky,
posiluji vyznam zdravého stravovani a uc¢i déti, jak maji zasady zdravého stravovani
aplikovat ve svém vlastnim zivoté. Ucitelé na vybrané skole jsou si védomi toho, Ze jejich

vlastni stravovaci vzor miize mit pfimy dopad na chovani a rozhodnuti jejich zak.

Zaci ve vybrané §kole nemaji moznost nakupovat si cukrovinky, bagety nebo sladké piti
ve Skolnich automatech, protoZze Skola tyto automaty nezavadi. Chrani tak déti pred
konzumaci téchto nezdravych potravin a piti, ¢imz opét, sice neptimo, piesto ale pfispiva

K zdravému zivotnimu stylu zaku.

Ucitelé v oblasti zdravého stravovani spolupracuji s rodinami svych zakt. Tato
spoluprace se zda byt pro podporu jejich spravnych stravovacich ndvyka velmi dulezita,
protoze si n¢ktefi rodice nemusi uv€domovat, jak vyznamné zdravé stravovani plisobi na
mentalni 1 fyzické zdravi jejich déti. Nékteti rodice také nemusi tzv. védét, jak na to.
Rozhovory s uciteli, ktefi prakticky vedou k zdravému stravovani i rodi¢e, mohou

podpofit jejich spravna rozhodnuti smérem k zdravému zivotnimu stylu obecné.

4.6.2 Bariéry branici podporovat zaky v oblasti zdravého zivotniho stylu

Specidlni Skoly se pfi podpoie zdravého Zivotniho stylu svych Zakli mohou setkavat
s fadou bariér. Jednou z hlavnich ptekazek byva nedostatek ptizptisobenych sportovnich
zafizeni a terapeutickych prostorti, které by vyhovovaly specifickym potfebam zakt

S riznymi druhy postizeni. To vSak neni pfipad vybrané zakladni Skoly.

Zde byly odhaleny bariéry, které respondenti formulovali riizn€, ale nakonec bylo mozné

je shrnout do Ctyt oblasti, jedna se o:

1. Omezeny rozpocet pro aktivity vedouci k podpore zdravého Zivotniho stylu.
2. Obtizna komunikace s détmi.

3. Omezeny pristup K odbornikiim.

4. Problematicka spoluprdce s nékterymi rodici.
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Jedna se o bariéry, které lze Castecné piekonat. Navrhy na to, jakym zpisobem je to

mozné ucinit, uvadime v kapitole doporuceni.

4.6.3 Rezervy Skoly v oblasti podpory zdravého zivotniho stylu zaka
Z vyzkumu vyplynulo, Ze na vybrané zakladni $kole existuji rezervy Vv oblasti podpory

zdravého zivotniho stylu jejich zakd.

Stejn¢ jako tomu bylo v ptipad¢ bariér, také o rezervach hovofili respondenti riznymi

slovy, jejich vypovédi se nakonec daly shrnout do tii oblasti, kterymi jsou:
1. Rezervy v oblasti stravovani.

2. Rezervy v oblasti pohybovych aktivit.

3. Vetsi spoluprace s rodinami Zaku.

Rezervy, které na Skole v oblasti podpory zdravého Zivotniho stylu existuji, odkryly

moznosti zlepSeni. Navrhy uvadime v nasledujici kapitole nazvané Doporuceni.

4.7 Doporuéeni
Vsechny aktivity, které skola vyuziva k tomu, aby podpofila zdravy Zivotni styl svych

zaki, hodnotime jako velmi pozitivni.

Obzvlast’ nas v oblasti sniZovani stresu zaujalo vedeni fizenych meditaci. Domnivame se,
Ze integrace této aktivity do vzdélavaciho procesu zaki se specidlnimi vzdélavacimi
potiebami (napiiklad beéhem ptestavek nebo jako soucast ranniho ritudlu tfidy, aby byla
nastavena klidnd atmosféra hned na pocatku dne), jim mtze pomoci zvladnout naro¢né
situace s vétsim klidem, muze také posilit schopnost jejich koncentrace a sebekontroly.
Doporucujeme proto, aby byla fizend meditace zafazovana do vzdélavaciho procesu co
nejvice (samoziejmé s prihlédnutim k vékové trovni zakd a k jejich individualnim
potfebdm). Mozna by bylo vhodné ucitelim nabidnout moZznost absolvovat kurz, na
kterém by se napt. dozvédéli, jak mohou reagovat na potteby zaka se specidlnimi

vzdelavacimi potfebami béhem meditace.

Také aktivity v oblasti odpo¢inku povazujeme za velmi dobie ukotvené. Skola naprosto
spravné dodrzuje individudlni ptistup k odpocinku, tzn., Ze respektuje jedinecné potieby

kazdého zaka, vytvari klidové zony navrzené tak, aby podporovaly relaxaci a snizovaly
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stres zakl. Prostfedi ve tfidach je koncipovano tak, aby bylo co nejpohodIngjsi a co

nejméng rusivé. Doporucujeme v téchto aktivitach setrvat.

Zdravy zivotni styl svych zakt skola pozitivné podporuje také v oblasti pohybovych
aktivit. Diky nadstandardni asové dotaci pro pohybové aktivity, vybaveni Skoly a diky
osobnimu nasazeni pedagogl je zaklim nabizena Sirokd Skala pohybovych aktivit. Jak
jsme zjistili, je zaky vybrané Skoly potieba Casto k pohybovym aktivitim vhodné
motivovat. Domnivdme se, Ze pozitivni dopad na motivaci déti k pravidelnému
zapojovani do pohybovych aktivit by mohla mit pfitomnost rodi¢i a jejich podpora k této
¢innosti. Doporuéujeme tady, aby se Skola i nadale pokousela co nejvice spolupracovat
s rodinami déti. Zapojeni rodi¢ti mize zahrnovat napiiklad rizna informacni setkani, na
kterych se dozvi o vyznamu pohybu pro zdravi a vzdélavani jejich déti. Mohou byt
povzbuzovani k tomu, aby vytvareli prostfedi podporujici pohybovou aktivitu svého
ditéte i doma. Rodice také mohou byt zapojeni do organizace a prib&hu riiznych skolnich
sportovnich akci, coZ by mélo posilit pocit jejich soundlezitosti se Skolou a jejimi
aktivitami. Dale v oblasti pohybovych aktivit doporucujeme realizovat tydenni pobyty
Vv piirodé, prozitkova odpoledne zaméfit na pohybové hry, umoznit détem travit velké
prestavky venku, zavést cviceni s odborniky v parku, zaméfit vylety na turistiku a

uspofadat jednou za ¢as turnaje jednotlivych tiid dle zajmi Zaka.

Jak jiz bylo jednou ve vyzkumu zminéno, vyklad teoretickych poznatkd tykajicich se
zdravého Zivotniho stylu mnohdy nestaci, je tfeba doplnit ho praktickymi ukazkami,
piiklady. Skola by podle respondentii mohla jako tfeti jidlo ve $kolni jidelné zavést zdravé
stravovani, naptiklad salaty, kuskus apod. V rdmci tydennich opakujicich se projektt by
pro vSechny mohly byt také zavedené snidan€¢ a svaciny. V oblasti stravovéani

doporucujeme zavést znovu program Ovoce do Skol.

Stejné tak, jako doporucujeme posilit spolupraci skoly a rodiny v oblasti pohybovych
aktivit, doporu¢ujeme téz spolupraci s rodi¢i v oblasti stravovani. Cinime tak proto, Ze se
domnivame, ze je to pravé spoluprace ucitelti s rodici, ktera je z hlediska upeviiovani
spravnych stravovacich navykii velmi dulezitd. Tato spoluprace miize zahrnovat
napiiklad spolecné vzdélavaci programy, v ramci kterych mohou rodi¢e a ucitelé
spolupracovat na piipravé zdravych jidelnicki. Skola také muiZe napiiklad nabizet
rodicim pfednaSky o vyznamu vyvazené stravy, rodi¢e se mohou zapojovat do

rozhodovani o Skolnim jidelnicku. Mohou se také ucastnit ochutnavkovych dnil ve Skolni
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jideln€ a spolecné s détmi potom hodnotit nabidku jidel. Dale mtize Skola s rodici
realizovat rizné spolecné aktivity, jako jsou naptiklad navstévy farmaiskych trhii ¢i
zahradek, kde rodi¢e a Zaci mohou poznavat sklizet Cerstvé suroviny, ¢imz si posili
praktické védomosti o ptivodu potravin. Dalsi spoluprace muze spocivat v domécich
projektech, kde déti s rodici vaii zdravé recepty a sdileji je ve tfidach, coz motivuje ostatni
k podobné aktivité. Zajdeme-li jesté¢ dal, mohla by motivace ze strany $koly vést
k zaloZeni Skolniho kuchaifského klubu, kde by se déti uCily zakladni kulinaiské

dovednosti, vyménovaly si zdravé recepty atp.

Komunikace s rodi¢i muze byt nékdy velmi obtizna, je vSak naprosto zasadni, protoze
podpora zdravého zivotniho stylu by méla vychazet hlavné z primarniho prostredi, tedy
Z rodiny, od rodi¢t. K tomu vsak skola rodi¢e samoziejmé nemuize nutit. Miize jim vSak
partnerskym svym piistupem a laskavym a daslednym vedenim pomoci dojit k zavéru,
ze je dobré déti ve zdravém Zzivotnim stylu podporovat. Doporucujeme tedy, aby Skola
smérem k rodi¢im praktikovala partnersky piistup a davala rodi¢im védét, Zze pokud
chtéji a nevédi jak, Skola je jim vzdy v podpofe zdravého zivotniho stylu jejich déti

napomocna.

Ve specialnich Skolach mlZe Zakiim na cesté za zdravym Zivotnim stylem dopomoci fada
odborniki. Klicovou roli v poskytovani individualné pfizpisobeného vzdélavani zaki se
specidlnimi vzdélavacimi potfebami hraji pedagogicti pracovnici jako jsou specialni
pedagogové a skolni psychologové. Skolni psychologové zase hraji kli¢ovou roli v oblasti
snizovani stresu déti, respektive v oblasti jejich emocionalni podpory. K rozvoji
motorickych dovednosti a k samostatnosti zaki zase mohou ptispét fyzioterapeuti a
ergoterapeuti. Cenné rady tykajici se vyvazené stravy a zdravych stravovacich navyku
ucitelim a nakonec 1 rodi€¢im mohou poskytnout naptiklad vyZivovi poradci a
dietologové. Sportovni trenéfi zase mohou Zaky tfeba lépe nez ucitelé motivovat
Kk pravidelnému pohybu, ukazat jim radost ke sportu. Doporucujeme, aby tito odbornici
spolecné na skole vytvorili multidisciplinarni tym, ktery dokaze svtij program ptizptisobit

potfebam kazdého jednotlivého zaka a podporovat tak jeho celkové zdravi a pohodu.

Je ale samoziejmé potieba, aby Skola méla prostfedky na financovani projektt, které
podporuji zdravy Zivotni styl jejich zakt. Doporucujeme projekty zamétené na zdravy
zivotni styl financovat ze statnich a evropskych dotaci, které jsou urcené specialné pro

vzdé&lavaci programy. Napiiklad v minulych letech vyhlasilo MSMT vyzvu financovanou
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Z Operacniho programu Vzdé€lavani pro konkurenceschopnost, zaméfenou na podporu
metod vzdélavani v oblasti zdravého zivotniho stylu. Cilem této dotace bylo v kone¢ném
disledku zlepseni Zivotniho stylu déti a mladeZe v ramci $kolniho vyu¢ovani. Skola ale
muze k ziskani finan¢nich prostiedkii vyuzit i dalSi moznosti, jako jsou granty od
soukromych nadaci a neziskovych organizaci, které podporuji zdravi a vzdélavani. Za
vSechny nadace, které maji v nabidce grantové programy zaméfené na podporu
vzdélavani a zdravi 1ze jmenovat napiiklad Nadaci Promény. Skoly také mohou vyuzit
partnerstvi s mistnimi podniky. Pfedstavi jim urcity projekt a mistni podnik jej muze
sponzorovat nebo poskytnout materidlni podporu. Nezanedbatelnym zdrojem pro skoly
mohou byt jiz zminované piispévky od rodi¢ii a poradani komunitnich akci, jako jsou

napiiklad benefi¢ni béhy nebo jarmarky.
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5 Zaver
Bakalafska prace se vénovala tématu zdravi a zdravého zivotniho stylu zaku, ktefi

navstévuji vybranou specialni Skolu.

V teoretické roviné bylo feeno, ze mezi faktory, které se podileji na tvorbé zdravého
zivotniho stylu, patii stravovani, pohybova aktivita a traveni volného Casu, spanek a

zvladani naro¢nych Zivotnich situaci.

Z existujicich studii vyplyva, ze zdravé stravovani ¢eskych déti (obecné) se pohybuje na
urovni praméru. Existuje i piimy vztah mezi nedostatecnym mnozstvim konzumace
ovoce a zeleniny a nadvahou. Dé&ti, které vykazuji pohybovou aktivitu a travi
organizovan¢ svij volny Cas, jsou v zivoté spokojenéjsi a nalezneme mezi nimi mensi
pocet téch, kteti inklinuji k uzivani navykovych latek. Mezi optimalni sporty, které
zahrnuji vSechny slozky télesné zdatnosti, patii naptiklad béh, cyklistika, plavani, fotbal,

tenis, gymnastika nebo aerobik.

Zjisténo bylo, Ze jedna pétina Ceskych déti ma problém s hmotnosti, protoze vétSina déti
se dostate¢n¢ nevénuje pohybové aktivité. Rovnéz vétSina Ceskych déti nespi dostatecné
dlouho (méné€ nez 9 hodin), coZ ovliviiyje jejich uceni, pozornost i rozvoj socidlnich
dovednosti. Déti potom mohou hilife reagovat na stres a mohou hife zvladat narocné
zivotni situace. Ve Skolnim prosttedi se jedna naptiklad o stres z pozadavkl na tempo

prace zaka, na kvalitu jeho ¢innosti nebo na porozuméni probiranému ucivu.

Z hlediska dodrzovani zdravého zivotniho stylu Ceské déti velmi ohroZzuje uzivani
navykovych latek, tedy tabaku, marithuany a alkoholu. DalSi problematickou oblasti je
traveni C¢asu u pocitae a nezdravé sexualni chovani. Rozsifeni zkuSenosti s uzivanim
navykovych latek, sdlouhym vysedavanim u pocitace a snezdravym sexudlnim
chovanim poukazuje na miru spolecenské tolerance k témto zalezitostem. Z tohoto
diivodu vznikl informa¢né vzdélavaci material Skola podporujici zdravi, ktery mohou
Ceské Skoly vyuzivat. Odbornici z fad 1€katti, pedagogii aj. jsou si patrné védomi, ze je
velmi dulezité détem zprostfedkovat vychovu k zdravému Zivotnimu stylu a posilovat tak
jejich zdravotni gramotnost. Do $kolniho kurikula byl proto zaveden predmét Clovék a

jeho zdravi, ktery détem zprosttedkovava podnéty pro pozitivni ovliviiovani jejich zdravi.
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Déti jsou déti a jako takové si Casto neuvédomuji dopady svého zivotniho stylu na vlastni
zdravi. Jsme proto presvédceni, ze jsou to rodice a Skola, kteti hraji nezastupitelnou ulohu

pii zvySovani zdravotni gramotnosti déti a uvédomovani si jejich vlastnich hodnot.

Hovoiime-li o tom, ze je dulezité, aby déti (obecn€) dodrzovaly pravidla zdravého
zivotniho stylu, jsme o to vice pfesvédCeni, ze toto plati dvojnasob u déti s postizenim,
které navstévuji specidlni Skoly. At uz se jednd o déti s mentdlnim ¢i télesnym
postizenim, déti s poruchami autistického spektra nebo déti trpici tézkou formou ADHD

¢1 SPU nebo SPCH (popftipadé¢ déti s kombinovanymi vadami).

Diagnoza téchto déti s sebou totiz ptinasi fadu funkénich fyzickych a psychickych poruch
zpusobenych jejich onemocnénim. Zdravy Zivotni styl m4 pfitom na fadu nemoci zna¢ny
preventivni a terapeuticky vliv. Dé&ti s postizenim maji mnohem vétsi predpoklady
k nezdravému zpisobu Zivota, nebot’ jejich racionalni uvazovani a uvédomovani si zdravi

jako hodnoty je ovlivnéno jejich handicapem.

Cilem prace bylo zjistit, jakym zptisobem muize pfispivat specialni $kola k zdravému

Zivotnimu stylu svych zaku.

Cil prace jsme naplnili prostfednictvim vyzkumu, ktery odpovédél na otazky: jakym
zpiisobem konkrétni vybrand Skola ptispiva k zdravému Zivotnimu stylu svych zaki, zda
na vybrané Skole existuj bariéry, jejichz odstranéni muze zlepSit podporu zdravého
zivotniho stylu zakt.. Zodpovézena je také otazka, zda na vybrané Skole existuji né¢jaké

rezervy v oblasti podpory zdravého Zivotniho stylu zak.

Vybrana Skola ptistupuje k zdravému zivotnimu stylu svych zakli komplexné. Za tcelem
podpofit zdravi svych zakl zavadi aktivity v oblastech zvladani stresu, v oblasti

odpocinku, v oblasti pohybovych aktivit a v oblasti stravovani.

Ucitelé s détmi pracuji podle individualnich vzdélavacich planii a vytvaii pro né bezpecné
a ptijemné prostiedi. Pro zvladani stresu a zlepseni emocni pohody zaku Skola pracuje
S riznymi nastroji, mezi které napiiklad patii fizena meditace, Castéjsi prestavky ve vyuce
nebo tiidnické chvilky. K odpocinku zakl je pfistupovano individualné, kazdy zék si
muze odpocinout, kdykoliv potiebuje. Potiebé odpocinku je proto ptizplisobena i
struktura vyu¢ovacich hodin. Unavé zaki se u¢itelé snazi pfedchézet tim, Ze do vyucovani
i mimo né zatazuji riizné relaxaéni techniky. Skola zfidila relaxaéni mistnosti — snoezelen,

infra-saunu a solnou jeskyni. Individualnim schopnostem zakd jsou pfizpusobovany i
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sportovni aktivity, pfi¢emz nabidka pohybovych aktivit je ve Skole velmi Siroka a pestra.
Z hlediska podpory zdravého Zivotniho stylu zaki je tieba vyzvednout individuélni praci
kazdého z uciteld, respektive jejich schopnost motivovat zaky k tomu, aby sportovali,
hybali se. Skola ma totiz zvySenou hodinovou dotaci pro télesnou vychovu, v rozvrhu
maji zaci zavedeny také specialni hodiny zdravotni télesné vychovy, v ramci kterych se
za pomoci reedukacnich a rehabilitaénich pomiicek uci zvladat a rozvijet a zvladat
zdkladni pohybové dovednosti. Skola také pofada rtizné sportovni akce, jako jsou
lyzatské vycviky nebo Skolni sportovni olympiady. Aby byl pohyb dostupny vSem
zakim, vede Skola zdarma sportovni krouzek. Zdravé stravovani je podpofeno vyvazenou
stravou ve Skolni jidelné¢, kde se vaii z kvalitnich potravin a jidlo pro zéky je sestavovano
podle spotiebniho kose. Skola také participuje na rtiznych zabavnych a vyukovych
programech o vyzive, naptiklad realizuje projekty Zdravéa vyziva nebo Ovoce do skol.
Organizovany jsou také tematické dny zaméefené na zdravé stravovani, toto téma je také
zafazovano do prufezovych témat ve vyucovani. Poradany jsou také rizné prednasky.
V oblasti pohybu, odpocinku, zvladani stresu i stravovani se navic ucitelé snazi byt pro
déti sami velkym vzorem. Proto ve Skole nejsou naptiklad ani instalovany automaty na
rizné pochutiny, kavu ¢i sladké piti. V oblasti zdravého stravovani spolupracuje Skola

s rodinami svych zak.

Je to pfitom ale pravé spoluprace s rodinami zakd, kterd byla oznacena za jednu z bariér
branicich podpote zaki v oblasti zdravého zivotniho stylu. Dale se jednalo o bariéry
omezeného rozpoctu pro aktivity vedouci k podpote zdravého Zivotniho stylu, omezeny

pfistup k odbornikiim a o obtiznou komunikaci s détmi.

Prostor pro zlepSeni (rezervy Skoly v oblasti podpory zdravého Zivotniho stylu zaki) byl
identifikovan v oblastech stravovani, pohybovych aktivit a v oblasti spoluprace

S rodinami zaku.

Vsechny aktivity, které Skola vyuziva k tomu, aby podpofila zdravy zivotni styl svych
zakid, hodnotime jako velmi dalezit¢é a hodnotné. Ucinili jsme nakonec néckolik

doporuceni, jejichZ zavedeni by snad mohlo jesté vice podpofit zdravy Zivotni styl zaka.

Doporucujeme co nejvice zatazovat do vzdélavaciho procesu fizenou meditaci, ktera
snizuje stres zaki, dale doporucujeme, aby se Skola i nadale pokousela co nejvice
spolupracovat s rodinami déti a za timto Gi¢elem doporucujeme praktikovat partnersky

pristup a ujisténi rodi¢lim, ze jim je Skola z hlediska podpory zdravého Zivotniho stylu
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jejich déti vzdy ochotna podat pomocnou ruku. Navrhujeme také konkrétni aktivity, které
by rodice a skola spole¢né¢ mohli realizovat. V oblasti aktivit doporucujeme realizovat
tydenni pobyty v ptirod¢, prozitkova odpoledne zaméfit na pohybové hry, umoznit détem
travit velké prestavky venku, zavést cviceni s odborniky v parku, zaméfit vylety na
turistiku a uspofadat jednou za ¢as turnaje jednotlivych tiid dle zajmu zakd. V oblasti
stravovani doporucujeme zavedeni tfetiho zdravého jidla ve Skolni jidelné, realizovat

projekt zdravé snidan¢ a svaciny a znovu zavést program Ovoce do skol.

Dale doporucujeme, aby se Skola pokusila vytvofit multidisciplinarni tym z odbornikii,
ktefi by dokazali ptizplsobit program potfebam kazdého jednotlivého Zaka a podpofili
by tak jeho celkové zdravi a pohodu. Ucinit jsme museli i doporuceni v oblasti
financovani navrhovanych zmén. Doporucujeme projekty zaméfené na zdravy zivotni
styl financovat ze statnich a evropskych dotact, které jsou urcené specialné pro vzdelavaci
programy, navrhujeme zkusit vyuzit partnerstvi s mistnimi podniky a dopliiujeme, ze
nezanedbatelnym zdrojem pro Skoly mohou byt ptispévky od rodi¢ii anebo finance

ziskané z komunitnich akci.
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Priloha 1 OtazKky k strukturovanému rozhovoru
1. Jakym zptusobem pfispiva vase Skola ke zdravému zivotnimu stylu vasich zaka?

(Jakym zpusobem vase Skola podporuje zaky konkrétné v oblastech stresu, odpocinku,
pohybovych aktivit a stravovani?)

2. Existuji podle Vas na vasi Skole néjaké bariéry, které ji brani podporovat zdravy zivotni
styl vasich zaku?

3. Existuji podle Vas na vasi skole néjaké rezervy v oblasti podpory zdravého zivotniho
stylu vasich zakt?
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