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Uvod

Zdravi je nejdulezitéjsi véci v zivoté kazdého znas. Pro vétSinu lidi je také
samoziejmosti. Pfi soucasné uspéchané dobé typické obrovskym piisunem informaci vSak
obCas vnimame naSe télo pouze jako prostiedek, ktery nas nékam dopravi. Bohuzel své
psychické 1 fyzické zdravi zaciname fesit az tehdy, kdyz se objevi néjaké obtize, az tehdy se
0 sebe zaCneme starat a zajimat se. Pro to, abychom se ucili tcté ke svému télu, je dialezité
znédt jeho potieby. V soucasné dobé se u déti mladsiho Skolniho veéku objevuje nadvaha
a nedostatek pohybu a v pozdgjsich fazich zivota se tyto problémy jen prohlubuji. V prvnich
letech zivota ditéte se o jeho zdravi staraji predevsim rodice, v nasledujicich obdobich zde hraji
roli i vzdélavaci instituce, jako je Skola. Praveé skola mlze ovlivnit prevenci rizik, kterym dité
mlad§iho skolniho véku Celi. Jedna se predevsim o nedostatek pohybové aktivity, nezdravé
stravovani, gambling a hrani pocitacovych her. Navyky zivotniho stylu déti obvykle prebiraji

od svych rodicu, a to i tehdy, pokud jsou tyto navyky zaporné.

Jako budouci vychovatelka a zastance zdravého zivotniho stylu chei v détech budovat
zajem o jejich zdravi, a proto jsem se rozhodla vénovat svou bakalafskou praci prave této
problematice. Bakalafska prace je zameéfena predevsim na pohybovou aktivitu a vyzivu zaka
1. stupné zakladni Skoly, ale vénuji se i dalsim slozkam zdravého zivotniho stylu, jako je
psychohygiena, spanek a pitny rezim. Hlavnim cilem bakalafské prace je prostfednictvim
dotaznikového Setfeni popsat, analyzovat a zhodnotit kvalitu zivotniho stylu zaka 1. stupné
vybrané zékladni skoly. Dosazeni tohoto hlavniho cile souvisi s dil¢im cilem bakalafské prace,
jimz je na zakladé studia odborné literatury objasnit pojmy tykajici zdravého zivotniho stylu
zaku 1. stupné zakladni Skoly a role, kterou v této oblasti sehrava Skola a skolska zafizeni,
zejména Skolni druzina. Vedlejsim cilem prace je navrhnout, detailné popsat, realizovat
a zhodnotit vzdélavaci program, ktery se zabyva vyznamnymi slozkami zdravého zivotniho

stylu a ktery lze vyuzit ramci §kolni druziny nebo i jinych organizaci ¢i forem prace s détmi.



1 Dité mladSiho Skolniho véku a jeho vyvoj

V této kapitole se detailnéji vénujeme charakteristice vyvoje ditéte mladsiho Skolniho
veku, ktera zahrnuje té€lesny a motoricky, emocionalni a socialni vyvoj. Mladsi Skolni vék je
dle Langmeiera a Krej¢ifové obdobi od 6 do 11 let ditéte. Jedna se dobu, kdy ditéte navstévuje
1. stupenn zakladni Skoly. Vyvoj je klidny pfiblizné do 11. roku ditéte, poté se objevuji prvni
znamky pohlavniho dospivani i s privodnimi psychickymi projevy. Je nutnosti zminit, ze mezi
détmi nastupujicimi do Skoly a détmi ve vysSich tfidach prvniho stupné zakladni skoly vnimdme

vyznamné rozdily (Langmeier, Krej¢ifova, 2000, s. 117).
Matéjcek (2015, s. 57) — rozliSuje obdobi §kolni véku na tii faze:

o Mladsi Skolni vék (6-8 let) je oznacovano jako prechodné obdobi ditéte
z nesamostatného predskolaka, jehoz Cinnost je neustdle organizovana, po vice
samostatného, vyspélejsiho jedince. Predstavy o zivoté jsou zkreslené, dité presné
nedokaze vnimat okolni vlivy spoleCnosti. Hravost, nespoutanost a bezprostfednost

patii mezi hlavni charakteristiky tohoto vyvojového obdobi.

o Stirednim Skolnim vékem rozumi zhruba 9. az 12. rok ditéte, kdy se
v porovnani s predchozim obdobim stava dit€ vice samostatnym a orientovangjsSim.
Jeho Cinnost je jisté)si a stabilngjsi. Jedinec dokaze realnéji vnimat svét kolem sebe.

o Starsi Skolni vék zacina 12. rokem ditéte a kryje se s obdobim
pubescence. Prichod dospivani a puberty vede jedince k utvareni vlastnich muzskych
¢i zenskych identit, nazorti a hodnot. V tomto obdobi vnimame zna¢né rozdily mezi

divkami a chlapci (Matéjcek, 2015, s. 57).

Nejen Mat¢jcek rozdéluje toto obdobi do nékolika etap, také Vagnerova (2000, s. 267—

268) skolni veék rozd¢lila na:

o rany Skolni vék (6-9 let),
o stfedni Skolni vék (9—12let),

o star§i Skolni vék (12-15let).



1.1 Télesny a motoricky vyvoj

Télesny vyvoj déti mladsiho Skolniho véku je témét konstantni, a to u divek ptiblizné
do 10 let a u chlapct do 11 let. Po téchto letech ptichazi rapidni tempo rastu, které doprovazi
ptichod dospivani a puberty. AvSak prirastky vahy a vysky jsou témér stejné a pozvolné

(Kopecky et al., 2014, s. 42).

V prabéhu celého tohoto obdobi roste v détech sila, télesna zdatnost, obratnost
a zlepSuje se jemna i hruba motorika (Langmeier, Krej¢ifova, 2006, s. 120). Ze zdravotni
stranky se détem posiluje obranyschopnost organismu, tudiz jsou odolnéjsi vii¢i nemocem

(Simickova-Cizkova et al., 2005, s. 96).

Motoricky vyvoj zdvisi na télesném vyvoji ditéte, pokud se dité spravné vyviji po
télesné strance, zlepsuje se 1 jeho motorika. Do sedmého roku ditéte motorika odpovida
motorice predskolniho véku, kdy jsou pohyby déti nejisté a kieCovité. Béhem osmého roku
ditéte se motoricky vyvoj zdokonaluje. Hrubou motoriku charakterizuji piesn€jsi a jistejsi
pohyby — §plhani, pieskoky, skoky, balanc, béh. Urovei jemné motoriky se zvysuje a stava se
rychlejsi, plynulejsi a pro dit€ snadnéjsi (Kucera et al., 2011, s. 17-18). ZlepSovani doprovazi

také radost z pohybu (Simickova-Cizkova et al., 2005, s. 94).

Dulezita je nejen motorika pfi sportovnich vykonech, ale také motorika psani a kresleni.
»Zprvu jsou pohyby pri praktickych vykonech soustiedovdny do ramenniho a loketniho kloubu,
teprve delsi cviceni vede k potrebné jemnéjsi koordinaci pohybu zapésti a prstii“ (Langmeier,

Krejcitova, 2000, s. 120).

Za zakladni pilif rozvoje motoriky mizeme povazovat motivaci. Motivace je hnacim
pohonem ke zlepSovani ve vSech oblastech zivota. Mezi détmi v urCitém véku muazeme
zpozorovat znac¢né rozdily ve vytrvalosti, obratnosti a zru¢nosti v disledku ptasobeni vnéjsich
podminek, zejména rodiny. Pokud je dité rodi¢i podporovano a je mu vénovana potiebna
pozornost, je schopno se rozvijet a zlepSovat (Langmeier, Krej¢itova, 20006, s. 120). V tomto
veéku je vice nez dulezité podporovat déti v jejich potfebach, protoze pravé v tomto véku

vykazuji nejvétsi zajem o rizné druhy sportu.



1.2 Psychicky vyvoj

V této kapitole se detailnéji vénujeme psychickému vyvoji. V obdobi mladsiho Skolni
veéku hraje vyznamnou roli Skolni zralost a pfipravenost, nebot’ déti nastupuji do Skoly. Doba
nastupu do $koly nebyla stanovena nahodn&, dochazi k nému ve véku 67 let ditéte. ,, Skolni
pripravenost znamend dosazent urcité uirovné schopnosti a dovednosti, které jsou nezbytné pro
Skolni prdci “ (Vagnerova, 2021, s. 270). Tyto schopnosti a dovednosti pfestavuji také
kognitivni pfipravenost ditéte. Mezi 6. a 7. rokem piechazi détské mysleni do faze konkrétnich

logickych operaci, ktera se projevuje predevsim v oblasti kresby. (Vagnerovd, 2021, s. 271).

V mladS$im skolnim v&€ku vnimame u déti vyrazné pokroky ve vSech poznavacich
funkcich, zejména ve vnimani. Dité se jevi jako pozorngjsi, vytrvalejsi a ve svém vnimani je
méne zavislé na svych pranich, a proto se stava kritickym pozorovatelem (Langmeier,

Krejc¢ifova, 2006 s. 120-121).

Z hlediska prostorové a Casové orientace se dité stava zralejSim, a proto je schopno si
vzpomenout na diivéjsi udalosti. Velké pokroky vnimame také v oblasti predstavivosti a feci,
ktera hraje dalezitou roli pii uceni. Na rozvoj feCi ma také vliv rozvoj paméti, ktery je v tomto

obdobi velmi rychly (Langmeier, Krej¢ifova, 2006, s. 122—-123).

Podstatnou funkci je také pozornost, ktera je kvili vlivim okolniho prostiedi zna¢né
omezena. Okolo 6. roku je dité schopno se soustfedit nanejvy§ 7-8 minut. Nedostate¢na

regulace pozornosti mize vést ke vzniku problému v chovani (Vagnerova, 2000, s. 273).

1.3 Emocionalni a socialni vyvoj

Emociondlni vyrovnanost a socializace jsou uzce spjaté charakteristiky, které jsou
soucasti vyvoje kazdého z nds, nejdilezitéjsi jsou pak predevsim pro déti mladsiho Skolniho
veku. Vlivem obrovského toku informaci a narokti soucasné spolecnosti je dulezité tyto slozky

vyvoje posilovat a vénovat jim vice pozornosti.

Z pohledu citového rozpolozeni je dit¢ mlad§iho Skolniho véku utlumengjsi a méné
labilni, ustupuje i egocentrismus, proto je dit€¢ schopno pfijimat nazory druhych. Mezi détmi
mladsiho skolniho véku mizeme vnimat velké individualni rozdily vlivem uspokojeni potieb
v raném détstvi. V tomto vékovém obdobi dité zvladne vnimat, v nékterych ptipadech i skryvat
vlastnf city a je schopno seberegulace. Emocionalni vyvoj ma velky vliv na §kolni uspé$nost

a spokojenost (Simi¢kova-Cizkova et al., 2003, s. 97).



Driive nez je dit€ schopno se zaclenit do kolektivu vrstevnikl je dilezité, aby toto
zaClenéni probéhlo v rodin€. Primarni socializace probiha v rodiné jiz od narozeni ditéte,
v pozdé&jsich letech dochazi k odpoutani od rodiny, k socializaci ve §kole a k sebesocializaci,
kterou uvadi Langmeier a Krejc¢itova (1998). V pozd¢jsich letech déti berou vétsi ohled na své

okoli (Simickové-Cizkova et al., 2005, s. 98).

Mladsi Skolni vék je také obdobim extraverze. Dité se kazdodenné pohybuje mezi lidmi
a zaCina navazovat prvni mezilidské vztahy, zaclenuje se do kolektivt a tvofi si vlastni socialni
roli a pozici. UspésSna socializace se projevuje kooperaci, soutézivosti a vytvarenim socidlnich

zkuSenosti na zakladé¢ interakce s vrstevniky (Simickova-Cizkova et al., 2005, s. 98).

S prichodem do skoly se dité zaCina prizpusobovat piikazim dospélych, dokaze je
reflektovat a zvazit, k autorité citi naklonnost a uctu. Ve vztahu k sobé se dité projevuje
kladnym hodnocenim, nebot je schopno sebehodnoceni (Simi¢kova-Cizkova et al., 2005,

s. 97).
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2 Zdravy zivotni styl a jeho slozky
V této kapitole se budeme spole¢né zabyvat tim, co pfedstavuje zdravy zivotni styl
a jaké jsou jeho ddlezité slozky. Zivotni styl zahrmuje formy dobrovolného chovani
v danych zivotnich situacich. Toto chovani je vSak u kazdého jedince zcela individualni,
nebot’ je ovlivnéno rodinnymi zvyklostmi a tradicemi, socialni pozici ¢i ekonomickou situaci

jedince. AvSak chovani a rozhodovani jedince je vzdy svobodné s ohledem na ovliviiyjici

faktory (Machov4, Kubatovéa, 2009, s.16).

Vyznam zivotniho stylu je v zivoté cloveéka velice zasadni, nebot’ ovliviiyje jeho zdravi.
Zdravi by mélo byt motivaci vedouci k podpore a prohlubovani znalosti, navykt a dovednosti
spojenych se zdravym zivotnim stylem. Ve vychovném procesu bychom méli tuto povédomost

o zdravém Zivotnim stylu aplikovat na déti jiz od utlého véku (Celedova, Cevela, 2010, s. 54).

Zdravy zivotni styl zahrnuje nékolik zakladnich okruhti, které jsou jeho soucasti. Kraus,

Polackova a kol. (2001, s. 158) uvadéji:

e 7zivotni rytmus — pomér pracovnich Cinnosti, pohybové aktivity, odpocinku
a duSevni hygieny,

e pohybovy rezim — veskera pohybova aktivita,

e dusevni aktivita — zahrnuje kulturni z4jmy, duSevni hygienu,

e Zivotosprava a racionalni vyZziva — zpusob stravovani ovliviujici zdravi,

e zvladani narocnych zivotnich situaci.

2.1 Pohyb ditéte mladsiho Skolniho véku

Pohyb je nedilnou soucasti zivota kazdého z nas. Pouhym dychanim ¢i zvednutim
koncetiny vykonavame pohyb. I v zivoté ditéte je pohyb velmi dilezity, ovliviiuje totiz jeho
zdravotni stav a zdravy vyvoj. Pohyb muze slouzit détem jako vyborny pomocnik pfi
odbouravani stresu a nudy. Diky pohybu udrzuji déti své télo i mysl v télesné i psychické

pohodé¢.

Pohyb je zajistovan Cinnosti pohybového aparatu, ktery se sklada ze tfi podsystému
— nosného, vykonného a fidiciho. Clovéka zptsobilého k pohybu oznalujeme jako télesné
zdatného. Tato zdatnost predstavuje souhrn slozek vytrvalosti, svalové sily, pohyblivosti
kloubii a koordinace pohybu. Celkova uroven zdatnosti ma ptimy vliv na zdravi a prevenci proti

raznym druhim onemocnéni. Vysoké urovné zdatnosti docilime pravidelnou pohybovou
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aktivitou v aerobni zoné, ktera zlepSuje urovern kardiorespiracni vytrvalosti (Celedova, Cevela,

2010, s. 62).

Kardiorespiracni (aerobni) vytrvalost by méla zacinat zahfatim (warm-up) a koncit

uklidnénim (cool down). Aerobni aktivita je zalozena na principech:

o  F—frekvence,
e | —intenzita,
o T trvdni,

e T - tp cviceni (Celedovd, Cevela, 2010, s. 62-63 )

Pohybovou aktivitu povazuji za velmi vyznamnou slozku zivotniho stylu, a proto je
dulezité ji zafazovat do vychovné-vzdélavaciho procesu. Ve skolach muzeme pohybovou
aktivitu realizovat ve vyucovani (Skolni pohybovou aktivitu) i mimo vyucovani (mimoskolni
pohybovou aktivitu). Skolni pohybovou aktivitu uskutetiujeme v pfedmétu télesné vychovy,
kterd je vymezena Ramcovych vzdélavacim programem. Naopak mimoskolni pohybovou
aktivitu provadime ve volno¢asovych institucich, kterymi jsou Skolni druzina nebo stfediska

volného Casu.

2.1.1 Skolni pohybova aktivita

.....

v matetské Skole maji pohyb témé&f neustale — formou her a vychédzek, diky kterym rozviji své
pohybové dovednosti, tak ve Skole pohybu rapidn€ ubyva. Déti travi nejméné Ctyfi hodiny
denné sezenim v lavici, a jediny ¢as, kdy se mohou protdhnou nebo projit po tiid€, jim umozni
prestavky. Hlavnim prostfedkem pohybu déti ve Skole je bezpodminecné télesna vychova, ktera

vede déti k pravidelnému a efektivnimu pohybu.

Télesna vychova je vzdélavaci obor ukotven v Rdmcovém vzdélavacim programu. Je
soudasti vzdélavaci oblasti ,,Clovék a zdravi“ (Jansa et al., 2012, s. 81-84). Mtzeme fici, ze
télesna vychova se soustfedi na poznavani a rozvoj pohybovych dovednosti — sila, obratnost,
rychlost a vytrvalost, a pfedevsim na snahu o vytvareni vztahu déti k pohybu (Kucera et al.,
2011, s. 71-75). Pohybové vzdélavani zahrnuje ¢innosti spontanni, fizené a vybérové, jejichz
poslanim a cilem je schopnost samostatné ohodnotit uroven svych pohybovych dovednosti,
zafazovat pohyb do svého denniho rezimu, vytvaret harmonicky vztah mezi jedincem

a pohybem (Jansa et al., 2012. s. 83).

12



2.1.2 Mimoskolni pohybova aktivita

Jak jisté vime, pfiméfena pohybova aktivita je soucasti zdravého vyvoje. Pravidelny
pohyb a zkouSeni novych a nezvyklych sporti pfispiva i k tomu, aby se stal v dospélosti
nezbytnou potiebou. Pohybova zajmova Cinnost se muze uskuteciiovat ve form¢e organizované
i neorganizované (spontdnni). Pod terminem organizovana €innost si pfestavime aktivitu,
ktera je pedagogem, trenérem, Ci cvicitelem zahajena, fizena 1 ukon¢ena. Spontanni ¢innost

je jakakoli aktivita bez pfimého pedagogického vedeni (Pavkova, 2008, s. 99).

Pohybovou aktivitu mimo vyucovani mohou déti realizovat prostiednictvim
volnocasovych instituci. Takovymi institucemi rozumime §kolni druziny a stfediska volného
casu. Tyto instituce nabizi ¢innosti, které probihaji mimo vyucovani a mimo bezprostfedni vliv

rodica (Pavkova, 2008, s. 37, 97).

Pavkova (2008, s. 97) rozdélila okruhy télovychovnych, sportovnich a turistickych

zajmovych ¢innosti takto:

. kondi¢ni cvicent,

o prupravna a zdravotni cvicenti,

o rytmickd gymnastika a tanec,

o sezonni sporty a zabavy (plavani, brusleni, lyZovani apod.),
° turistika,

. sportovni hry.

2.1.3 Vliv pohybové aktivity na zdravi a rozvoj ditéte

V soucasné dobé bohuzel pohybu v zivoté déti ubyva. Déti voli spiSe pasivni traveni
volného Casu a daji prednost pocitacim, telefoniim a tabletim. SniZeni pohybové aktivity vede
k naruastu télesné hmotnosti ditéte, ktera se postupné méni v obezitu, a proto je pohyb v Zivote
déti velmi dualezity. K pohybu a sportu muzeme déti namotivovat tim, ze budeme volit

kreativné)si a akEnéjsi pohybové hry (Sigmund, 2007, s. 8).

Vzhledem k plynulosti rozvoje ditéte po pohybové strance je obdobi mladsiho skolniho
véku idealni dobou pro zahajeni pravidelného sportovniho tréninku. Dité vSak nepotiebuje jen
fizeny pohyb, ale pfedevsim volny, ktery mu dava moznost sebevyjadieni. Volnym pohybem

se déti uvolni od stresu a vyuziji svou energii k pohybu (Kucera et al., 2011, s. 19).
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2.2 Psychohygiena, odpocinek

Ruku v ruce s pohybem, vyzivou a vyvazenym zdravym zivotnim stylem jde také
psychohygiena. Stejné tak jako my dospéli, tak 1 déti Celi zat€zovym situacim. Takovou situaci
muze predstavovat kazdodenni navstévovani Skoly, psani pisemek, socializace i vystup
z komfortni z6ny. Tato zat€z muaze v jedinci vyvolat stres. Vzdy je dilezité zcela individualné
se stresem pracovat. Nékomu muize jako nastroj k odbourani stresu slouzit sport, kdy se jedinec

zcela odreaguje, jinému pomuze klidna relaxacni meditace.

Vybornym pomocnikem k upeviiovani duSevniho stavu je psychohygiena, jejiz soucasti
muze byt adaptace na prostiedi, rezim dne, spravna zivotosprava i relaxa¢ni techniky, které si

v nésledujici podkapitole podrobngji predstavime.

2.2.1 Stres a techniky zvladani stresu

Stres jakozto zatézova situace si nevybira vék, pohlavi ani rasu jedince. Se stresem se
potyka kazdy z nds. V moderni spoleCnosti se stres vyskytuje ¢im dal vice a postupné se stava
jeji soucasti. Divodem mohou byt pravé nahlé a rychlé zmeény, klimaticka situace, obrovsky
pfisun novych informaci. Stres je definovén jako: ,, nadlimitni zatéz, porusSeni vnitini rovnovdhy

organismu, odpovéd organismu na stresujici stimuly “ (Pugnerovd, Kvintovd, 2016, s. 38).

V této kapitole predstavime nekolika technik, které slouzi jako ndstroj k prekonavani
stresu a vraceni organismu do pohody. Jedna se zejména o techniky, jejichz hlavnim cilem je

uvédomeéni si sebe sama.

Relaxaci nebo relaxacnim tréninkem rozumime zadmérné uklidnéni psychiky i téla
soustavnym uvolnovanim skupin svali. Obvykle je doprovazeno spravnym dychanim
a uvédomeénim si své podstaty a téla. V nasi spoleCnosti je nejvice rozsifen Schultziv autogenni
relaxacni trénink (Kfivohlavy, 2009, s. 89). Trénink spociva v metodé kratkych, avSak

pravidelnych systematickych cviceni (Kratochvil, 2017, s. 181).

Meditace je zejména spojena s buddhistickym i kiestanskym nabozenstvim. Technika
zahrnuje nepretrzité opakovani nékterych slov, napfiklad ,,one (vyslov u-w-a-n), které se
vyslovuje nepfetrzité 20 minut na kazdy nadech. Tato aktivita vede k neustalému soustfedéni
na vyslovovani slova, proto nemé cvienec moznost myslet na tézkosti (Ktivohlavy, 2009,

s. 89).
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Imaginace predstavuje zamérnou vizualizace nebo také zobrazovani si tzn.
uklidfiujicich scenerii (Kfivohlavy, 2009, s. 89). Vhodnym piikladem muze byt napfiklad

vybaveni si pfijemného obrazu v klidné piirodé.

Biofeedback nebo také biologicka zpétnd vazba. Jedna se o0 moznost zpétné informace
o tom, co se po fyziologické strance ¢loveéku déje pii zatézovych situacich. Stejnojmennym
terminem se oznacuji také pristroje, které tyto jevy sleduji. Nejenom, ze pristroje ukazuji, jak
je dand osoba schopna v takovych situacich pracovat, ale zarover 1 umoziuji nacvik piipravy

na zatézové situace (stres, konflikty, zivotni krize) (Ktivohlavy, 2009, s. 90).

2.2.2 Spanek

Soucasti odpocinku a psychohygieny je i spanek, jez predstavuje urcitou rytmicnost.
Féaze bdéni a spanku se stfidaji a tim se docili fyzické zdatnosti a dusevni odolnosti organismu.
Dle Maslowowy hierarchie potteb je spanek jednou z fyziologickych potreb, které se nachazi
na prvni piicce pyramidy. Mezi dalsi fyziologické potieby fadi také zizefi, hlad a sex (Plhakova,

2003, s. 368-369).

Potteba spanku obvykle zavisi na individualnich faktorech jedince, mezi n€ 1ze zaradit
prostiedi, fyzickou €innost, pohlavi ¢i vék. Nedostatek spanku ma za nasledek vznik nespavosti
(neboli insomnie). Jednd se o chronické problémy vyznacujici se prerusovanym spankem
a neschopnosti usnout. Dulezité proto je, nepodcenovat rytmus a potiebu spanku zvlasté u déti
mlad§iho véku. Pfi nedostatku spanku se u déti projevuje podrazdénost, ospalost,

nesoustiednost a snizeny vykon (Celedova, Cevela, 2010, s. 65).

2.3 Vyziva déti mladSiho Skolniho véku

V této kapitole se vé€nujeme tématu vyzivy. Pro Cloveéka je vyznam vyzivy velice
dulezity, avSak vétSina populace ma v zasadach spravné vyzivy jisté nejasnosti. Divodem
téchto nejasnosti mohou byt dezinformace, které se Sifi internetem nebo nedostatecna
informovanost spoleCnosti. Aby lidsky organismus spravné pracoval a fungoval, potiebuje

potravu.

U déti vSak spravna strava nezajiStuje pouze spravné fungovani téla, ale také spravny

rast a vyvoj ditéte. Pod pojmem zdrava vyziva si nemusime piedstavit pouze nudné a nepfilis
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chutné jidlo, ale pravé opak. Zdrava strava se vyznacuje pestrosti, rozmanitosti a vyvazenosti

chuti (Machova, Kubatova 2009, s. 18).

Jestlize na vyzivu nahlédneme z pohledu historie, zjistime, Ze se pfistup k vyzivé
ponékud zménil, a to k lepS§imu. Zatimco dfive se urCité potraviny zakazovaly z divodu
existujici hrozby civilizanich nemoci, nyni se snazime o nutriéné¢ vyvazenou skladbu

jidelnic¢ku zahrnujici vSechny potiebné slozky vyzivy (Kunova, 2004, s. 9).

2.3.1 Hlavni slozky vyzivy

Vyvazena strava ¢loveéka by méla obsahovat podil vSech hlavnich slozek vyzivy neboli
makrozivin, kterymi jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Pfedstavuji jak zakladni stavebni slozku,
tak zdroj energie a jsou nezbytné pro spravné fungovéani organismu. V menSim mnozstvi

bychom méli pfijimat i tzn. mikroziviny — vitaminy, minerdly a stopové prvky.

Zejména u déti povazujeme vyvazenou stravu za dualezity faktor pfi vyvoji, spravném
fungovani organismu. Prostfednictvim zdravé stravy a zdravého zivotniho stylu v détech
budujeme vhodné ndvyky do budoucna, a proto zde plati, co se v mladi naucis, ve stafi jak kdyz
najdes. Strava déti by neméla byt jednostranna v podobé bilého peciva, ovocnych jogurtt, nybrz
vyvazena, hrava a pestra. Spravny jidelnicek ditéte by mel obsahovat spoustu zeleniny, ovoce

a vlakniny.

Bilkoviny oznacCované také jako proteiny jsou nezbytnou a nenahraditelnou soucasti
stravy. Diky bilkovinam je mozna stavba a tvorba tkan€, tvorba enzymu, krve, hormont
a bilkovin krevni plazmy, proto jsou bilkoviny velmi dilezitou stavebni latkou (Kunova, 2004,

s. 16).

Bilkoviny nejsou v§ak hlavnich zdrojem energie, tak jako sacharidy a tuky, ale v pfipadé,
kdy organismus nema jinou moznost, Cerpa energii pravé z nich. Proteiny jsou tvoreny
aminokyselinami, které rozdélujeme do dvou skupin. Aminokyseliny, které je nase télo
schopno vyrobit zcela samo a druhou skupinou jsou aminokyseliny, které do téla dodame
prostfednictvim potravy. Tyto aminokyseliny nazyvame esencialnimi a pfijmout je mizeme
v podobé ryb, Cerveného masa, vajec, mléka ¢i syra. Setkavame se také s rozdélenim bilkovin
na kompletni a nekompletni. Piiklad kompletnich bilkovin mohou byt jiz zmifiované vejce,
ervené maso & ryby. Fazole, seminka, ofechy a hrach piedstavuji ty nekompletni (Celedova,

Cevela, 2010, s. 58-59).
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Zejména u déti je velmi dulezité pii tvorbé jidelnicku dodrzovat stanovené hodnoty
arozlozeni vSech slozek vyzivy. V ptipadé nedodrzeni téchto hodnot muze dojit
k nerovnomérnému rozlozeni vSech slozek vyzivy a nedostateCny ¢i nadbyteCny pfiijem

bilkoviny miize nasemu traveni spise uskodit.

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie a ve stravé. Sacharidy délime do tii zakladnich

skupin, podle obsahu cukernych jednotek:

a) Jednoduché sacharidy, Casto oznaCovany jako disacharidy, obsahuji glukézu
a fruktozu.

b) SloZité sacharidy, neboli polysacharidy ¢i komplexni sacharidy, maji
nezastupitelné misto v energetickém pifijmu. Typickymi potravinami jsou
ptilohy — brambory, obiloviny, lusténiny, ale i ovoce a zelenina.

¢) Oligosacharidy stoji na pomezi jednoduchych a slozitych sacharida.

Pii dlouhodobém extrémné nizkém piijmu sacharidi dochazi k hubnuti (odbouravani
tukovych zdsob, v nékterych ptipadech 1 k ubytku svalové hmoty, prekyseleni organismu).
Sacharidy ve zna¢né mife ovliviuji i psychiku, kvili nedostatku sacharidi ve stravé mohou
vzniknout 1 psychické problémy, pfi nichz je jedinec unaveny a pesimisticky. Naopak pfi
nadbytecném pfiijmu sacharidi dochazi ke hromadéni energie do tukovych zasob — nabirani
(Kunov4, 2004, s. 28). Opét jako pii piijmu bilkovin je velmi dulezita eliminace extrémnich

hodnot v jidelni¢ku normalniho ¢lovéka.

Tuky (lipidy) jsou ukladany jako zdroj energie pii nedostatecném piisunu sacharidd.
Tuky dodavaji t€lu dulezité mastné kyseliny, ponévadz si je organismus nedokaze sam vyrobit.
Tyto mastné kyseliny rozdélujeme na nasycené a nenasycené (Kunova, 2004, s. 22-24). Pti
nerovnomérném rozdéleni téchto kyselin muze dojit k riznym kardiovaskularnim chorobam,

proto je dulezité dbat na spravné rozlozeni (Machova, Kubatova, 2009, s. 21).

Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokaze vytvorit sam. Jedna se o latky
prospésné a potiebné pro nase te€lo. Prostfednictvim vitaminQ pfispéjeme ke spravnému

fungovani enzymi a hormont. Vitaminy lze rozdélit do dvou zéakladnich skupin:

e Vitaminy rozpustné v tucich — jednd se o vitamin A, D, E, K. Télo si dokaze
vytvorit jejich zasobu, proto je nemusime dopliiovat denné.
e Vitaminy rozpustné ve vodé — vitamin B, C. Tuto skupinu vitamini bychom méli

pfijimat denné.
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Mineralni latky potiebuje organismus jako stavebni hmotu, diky které tvoii tkané
(kosti, zuby). Mezi tuto skupinu latek fadime nejcastéji vapnik, hoi¢ik, draslik, zelezo, zinek

apod. (Kunovd, 2004, s. 40-47).

2.3.2 Pitny rezim

V nasledujici kapitole si predstavime dilezitost pitného rezimu a jak by takovyto rezim
m¢él vypadat. Jednd se o denni mnozstvi potieby piijmu tekutin s ohledem na vék a hmotnost,
prostiedi a fyzickou aktivitu jedince. Nevhodnéjsim tekutinou pro uspokojeni denni potieby je
voda. Voda plni v organismu mnoho funkci. Mezi zakladni funkce lze tadit fakt, ze slouzi jako
rozpoustédlo a jako transportni prostfedek k udrzeni télesné teploty. Zakladem pitného rezimu

by mély byt neslazené neperlivé ndpoje. (Machova, Kubatovd, 2009, s. 27).

Dulezitym faktem je to, Ze vodu nepifijimame pouze v tekuté formé, ale také
prostfednictvim potravy. Ackoli dokaze lidsky organismus vydrzet bez jidla az nékolik dni ¢i
tydnd, bez vody a pitného rezimu vydrzi maximalng 2-3 dny (Celedova, Cevela, 2010, s. 60).

Pfi nedostatku tekutin mohou nasledovat tyto projevy:

e maldtnost, ospalost, bolesti hlavy,
e sucha, bledd, mdlo vypjata kiize,

e acetonovy zdpach z ust,

o zapadlé, lesklé oci, kruhy pod ocima,
o slabé moceni, barva moci syté zlutda,

o zwSend teplota (hlavné u malych déti)“ (Celedova, Cevela, 2010, s. 60).

P1i pobytu ve skole bychom méli dbat na pfijem tekutin déti, zdaraznit jim nutnost piti

o prestavkach a pfi zvySené pohybové aktivité.
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3 Vychova ke zdravi ve §kolni druziné

Tato kapitola je vénovana tomu, co predstavuje vychova ke zdravi v prostfedi Skolni
druziny. Pomoci vychovy a vzdélavani v détech zvnitifiujeme hodnoty, pficemz jednou
z dulezitych hodnot kazdého Clovéka je zdravi. Dité travi po dobu svého vyvoje nejvice Casu
ve Skole ¢i skolskych zafizenich, a proto je dilezité se vychovou ke zdravi zabyvat. Vychova
ke zdravi si klade za cil motivovat jednotlivce k péci o své zdravi bez ohledu na vék, rozSirfovat
znalosti o zdravi, pfedchazet nemocem, posilovat sebedivéru, sebevédomi a samostatnost.
S vychovou ke zdravi jsou provazany témét vSechny védni obory — pedagogika, psychologie,
sociologie, lékarstvi atd. (Celedové, Cevela, 2010, s. 9). Skolska zafizeni (Skolni druziny, §kolni
kluby, stfediska volného €asu, domovy mladeze) realizuji vychovné preventivni programy,
které se vénuji prave této oblasti. Tyto programy mohou zahrnovat vychovu k odpovédnosti za
své zdravi, vychovu ke spravnym stravovacim navykim, dodrzovani hygieny, vztah k pohybu,

psychohygienu apod. (Héjek, Pavkova et al., 2007, s. 13).

3.1 Skolni druZina jako prostiedi pro zijmové vzdélavani

Skolni druZina je $kolské zafizeni pro zajmové vzdélavani, které je ze viech Skolskych
zafizeni nejvice vyuzivano. Pedagogicka praxe $kolni druziny (dale také SD) ma sva specifika
a zasadné se lisi od Skolniho vyucovani, fidi se Zakonem ¢. 561/2004 Sb. a je ukotvena ve
Vyhléasce €. 74/2005 sb., o zgymovém vzdélavani, jako zafizeni pro zdjmové vzdélavani (Hajek,

Pavkova et al., 2007, s. 9-10).

SD umoziuje specifické, efektivni traveni volného Easu obsahujici odpocinek, rekreaci
a zajmovou ¢innost. Jeho doba je vymezena od pfichodu zaka z vyucovani do odchodu zaka
domd. Skolni druZina nabizi Sirokou $kalu &innosti (pracovni, vytvarné, hudebni, dramatické,
odpocinkové) a je schopna 1 zfizovat pravidelné zajmové krouzky, které mohou vést
vychovatelé, ucitelé, rodiCe ¢i externi spolupracovnici. Zafizeni nav§tévuji zaci prvniho stupné
zakladni $koly, ale v od@ivodnénych piipadech maze do SD nastoupit i zak druhého stupné. Zaci
jsou vzdy rozdéleni do odde€leni s maximalnim poctem 30 (Hajek, Pavkova et al., 2007,

s. 9 —10).
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Dle Hajka, Pavkové et al. (2007) je spravné fungovani Skolni druziny determinovano

ndsledujicimi podminkami:

e persondlni — odborné vzdélany vychovatel se vielym vztahem k détem, velkou
davkou empatie a kreativity,

e materidlni — ucelné vybavené prostory druziny, t€locvicny, klubovny apod.,

e fidici a kontrolni — , pro plnéni této podminky ma Skolni druzina oporu
v praviim vymezeni své cinnosti i v ustanovenich vztahujicich se k ¢innosti

s détmi “ (Hajek, Pavkova et al., 2007, s. 10).

Ukolem skolnich druZin jako zafizeni pro zajmovou &innost je zajistit a obohatit denni
program ditéte, poskytnout mu odborné pedagogické vedeni a bezpecné prostiedi. Hlavnimi
cili zajmového vzdélavani jsou rozvoj ditéte, jeho uceni a poznani, formovani osobnosti ditéte,
samostatnost a schopnost projevovat se, a predevsim vychova k efektivnimu a smysluplnému

traveni volného ¢asu (Hajek, Pavkova et al., 2007, s. 10-11).

3.2 Vychova ke zdravi v kurikularnich dokumentech

Kurikuldrnimi dokumenty rozumime Ré&mcovy vzdé€lavaci program pro zakladni
vzdélavani, ktery: ,, zduiraziuje klicové kompetence, jejich provazanost se vzdélavacim obsahem

a uplatnéni ziskanych védomosti a dovednosti v praktickém Zivoté “ (RVP ZV [online], 2021).

Dle Zakona ¢&. 561/2004 Sb. skoly zpracovavaji SVP (3kolni vzdélavaci program), jehoz
struktura se fidi dle RVP (Ramcového vzdélavaciho programu). Pro Skolska zafizeni takovyto
jednotny dokument vydan nebyl, a proto si své Skolni vzdélavaci programy vytvareji samy
podle vlastnich konkrétnich podminek a podle ustanoveni $kolského zakona. Skolni vzd&lavaci
program §kolni druziny by mé&l navazovat na Skolni vzdélavaci program koly (Hajek, Pavkova
et al., 2007, s. 51). Tento dokument by mél obsahovat tyto nalezitosti: ,, konkrétni cile
vzdéldvani, formy, a obsah, casovy pldn, popis materidlnich podminek, popis persondlnich
podminek, ekonomické podminky, bezpecnost a ochrana zdravi* (Hajek, Pavkova et al., 2007,

s. 51).

Vychova ke zdravi je umisténa v klicové kategorii vzdélavaci oblast — Clovek a zdravi.
Vychova ke zdravi je stru¢né definovana jako ,,vzdéldvaci obor, ktery vede Zaky k aktivnimu
rozvoji a ochrané zdravi propojenim vsech jeho slozek (socidlni, psychické a fyzické) a uci je

byt za né odpovédny “ (RVP ZV [online], 2021).
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Vychova ke zdravi se nezabyva pouze zdravym zivotnim stylem po psychické a fyzické
strance, ale 1 po socidlni. Zabyva se tedy mezilidskymi vztahy, souzitim lidi ve spolecnosti,
vytyCenim socialnich roli, télesnym, duSevnim i socidlnim zdravim zaka, aktivni podporou
zdravi, slozenim stravy s ohledem na zdravy zivotni styl zaka, odpovédnym chovanim
v rizikovych situacich apod. Jednd se o obor zabyvajici se jedincem a jeho individualitou,
a proto také souvisi s prufezovym tématem Osobnostni a socialni vychova (RVP ZV [online],

2021).

Pro to, aby §kola rozvijela v détech vychovu ke zdravi a navyky vedouci ke zdravému
zivotnimu stylu, ma moznost se zapojit do celoskolnich programd, které se vénuji kvalitnimu
a udrzitelnému Skolnimu stravovani a vzdélavani o jidle. Jednim ztéchto programi je
i Skutecné zdrava Skola, do kterého se muze zapojit kterakoliv Skola, ktera ma motivaci néco
zmenit. Vizi tohoto programu je, aby Skola poskytovala détem do Skol jidlo, které je chutné,
zdravé a piipravené z kvalitnich surovin. ,, Skoly pomdhaji détem ziskat predstavu o tom, odkud
Jjidlo pochazi a jak se péstuje nebo vyrabi. UmozZiuji svym Zdkitm porozumét vztahum mezi
Jidlem, které ji, a svétem, ve kterém Ziji. Déti si ze Skol odnaseji zaklady zdravych stravovacich
navyki a znalosti, dovednosti, postoje a kompetence nutné pro udrzitelny Zivot“ (Skutecné

zdrava Skola [online], 2005). Mezi dalsi celoskolni programy patii i Zdrava skola.

3.3 Priprava vzdélavaciho programu pro Skolni druzinu

V této kapitole se vénujeme pripraveé vzdélavaciho programu v prostiedi Skolni druziny.
Termin vzdélavaci program ,,oznacuje charakteristicky profil vzdélavani, specificky ucebni
plan na konkrétni skole ¢i jiném vzdelavacim zarizeni “ (Prucha, Walterova, Mares, 2003,
s. 296). Pii tvorbé tohoto programu je dulezité planovani a piiprava, nebot jedin€ tak mizeme

docilit uspesnosti programu. Pfiprava nam muze slouzit jako prevence neuspéchu a rizik.

Tvorba konkrétniho vzdélavaciho programu je Gzce provazéana s planovanim vychovné
vzdélavaciho procesu ve §kolni druzing obecné. V navaznosti na SVP ma vychovatel za tkol
sestavit rocni, mésicni i tydenni plan, ktery je k dispozici k nahlédnuti rodi¢im ¢i vefejnosti.
Kromé kazdodennich zajmovych ¢innosti by mél plan obsahovat 1 vyznamné akce, na jejichz
obsahu se podileji i zaci. Jedna se o besidky, sportovni akce, slavnosti, Skolni setkani apod.
Jednou z moznosti, jak koncipovat aktivity ve Skolni druzin€ je 1 tydenni vzdélavaci program,
ktery navrhujeme v této bakalaiské praci. Dulezitou soucasti kazdého planu je také evaluacni

plan, nebot evaluace je soucasti vzdélavaciho procesu (Héjek, Pavkova et al., 2007, s.56).

21



Podminkou pro tvorbu vzdélavaciho programu pro SD je predevsim vlastni prozitek,
propojeni ziskanych dovednosti s realnym Zivotem, vytvareni vrstevnickych vztaht, vytvareni
navykl. Tyto podminky lze realizovat riznymi vzdélavacimi prostiedky — hrou, Cetbou,
rozhovorem, pozorovanim ¢i ¢innostmi vytvarnymi, pracovnimi, hudebnimi nebo pohybovymi.
Z hlediska kurikularniho pfistupu je dulezita nejen pfiprava a realizace programu, ale také
pozorovani vyvoje zaku. I tato Cinnost je naplni prace vychovatele skolni druziny (Hgjek,

Pavkova et al., 2007, s. 52-53).

Tvorba vzdelavaciho programu piedstavuje proces, ktery se fidi nekolika zadkladnimi

kroky:

e stanoveni cile,

e zvoleni vhodnych motivacnich prostiedku,

e vybérem typu a charakteru Cinnosti,

e zvoleni vhodné ucebny na zaklad€ forem vyuky,
e vybér vhodnych pomicek,

e volbaavybérhodnoceni zaka, zpétna vazba (ValiSova, Kovatikova, 2021, s. 28).

Nejdalezit€jsim krokem pfi tvorbé vzdélavaciho programu je stanoveni vyukového cile.
Takovym cilem rozumime ,, predstavu o kvalitativnich a kvantitativnich zméndch u jednotlivych
Zdkit v oblasti kognitivni, afektivni a psychomotorické, kterych ma byt dosazeno ve stanoveném

case v procesu vyuky “ (Obst, 2016, s. 44).

Ve vychovné-vzdélavacim procesu oznacujeme vyukové cile za jakysi dosazeny
vysledek ¢i zamysleny konecny stav. Vyukové cile jsou v procesu vychovy a vzdélavani velmi
vyznamné, nebot’ predstavuji podminku efektivity celého procesu. Dilezité je, aby si ucitel ¢i
vychovatel stanovil takové cile, které je schopen spolecné se zaky naplnit, zaroven by mély byt
v souladu s vyukovymi a vzdélavacimi strategiemi predmétu (ValiSova, Kovarikova, 2021,

s. 29, 44-45).

Dalsim krokem je zvoleni vhodnych motivacnich prostiedki. Jestlize chceme
v détech vyvolat zajem o Cinnost, je potieba zvolit vhodné motivacni prostfedky. Vyvolanim
z4jmu uspokojime jejich specifické potifeby — potieba poznani, seberealizace, sebevyjadrent,
uznéni atd. Na zdkladni otdzku — pro¢ mam cinnost vykondvat — md odpoveédét pravé motivace

(H4jek, Pavkova, 2007, s. 67).
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Vhodnym motivacnim prvkem, ktery v détech probudi zajem, je uspéch. Nic neudéla
ditéti veétsi radost nez pocit uspéchu. Soutézivost maze byt také vhodnou motivaci, avsak je
dulezité si uvédomit, ze v soutéZi nejsou pouze vit€zoveé, ale i porazeni, a prohra se pro déti
muze stat spiSe demotivujici. Jako dal§i vhodny prostiedek motivace lze vyuzit détskou

zvidavost — dité chce veédét, jak néco funguje (Hajek, Pavkova, 2007, s. 68—69).

Typem a charakterem ¢innosti rozumime metody, ¢asové rozvrzeni €innosti a vyuziti
pomucek. Metody piedstavuji rozhodujici prostiedek pro dosahovani vytyCenych cila
v procesu vychovy a vzdélavani. Z pohledu didaktiky ji oznacujeme jako vyucovaci (vyukovou)
metodu, kterd systematicky usporadava cinnost ucitele ¢i vychovatele a zaku a taktéz je
v souladu s vychovné-vzdélavacim procesem. Metody tfidime podle n€kolika kritérii.

Klasifikace metod:

a) Metody slovni — k nejuzivangjsSim patii zejména rozhovor, diskuse, prednaska,
vyklad, metoda pisemnych praci, prace s knihou ¢i textem.

b) Metody ndzorné-demonstracni — predstavuji pfimy styk s jevem ¢i predmétem,
zahrnujeme sem metodu pozorovani, demonstrace, pokusy apod.

c) Metody praktické — pohybové a praktické dovednosti, pokusy, vytvarna ¢innost,

pracovni ¢innost v dilndch, na pozemku (ValiSova, Kovatikova, 2021, s. 71-72).

Dalsim krokem pfi tvorbé programu je zvoleni vhodnych organizacnich forem vyuky.
Organizacni forma vyuky predstavuje urcitou ,,stavbu vyuky“. To, jakou formu vyuky ucitel
¢i vychovatel zvoli, zna¢né ovlivni jeho, zaky i prabéh vyuky. Formy lze klasifikovat

nasledovneé:

a) Formy individualniho vyucovani — zaci rizného veéku se nachazeji v jedné tride,
ucitel se kazdému individualné vénuje.

b) Formy hromadného vyucovani — Zaci jsou rozdéleni do tfid podle veéku
a pokrocilosti. Jednd se o nejbéznéjsi formu vyuky.

¢) SmiSené formy vyucovani (individualizované vyucovani) — kombinace dvou

predchozich (Obst, 2016, s. 58-59).

Velmi dilezity je i vybér vhodnych pomiucek, které ucitel ¢i vychovatel vyuzije ke své

¢innosti — metodické materialy, uCebnice apod. (ValiSova, Kovarikova, 2021, s. 29).
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Hodnoceni mizeme chapat jako zpétnou vazbu, ktera informuje rodice i Zaky o kvalité
vychovné-vzdélavaciho procesu. Piipadna uspésSnost zéka jej ddle motivuje k opakovanému
vykonu. Na zaklad¢ ziskani zpétné vazby muzeme dale upravovat vychovné-vzdélavaci proces

tak, aby se stal efektivnéjsim (Krejcova, Kargerova, 2003, s. 111).

Diky zpétné vazbé provadéné Cinnosti ziskdme informace o jeji efektivnosti. Hodnoceni

ma nésledujici formy:

e Formativni — poskytuje zakim informace o pokrocich, hleda pficiny a fesSeni
neuspéchu, posuzuje skupinovou praci zaku, jak zak komunikuje, zda vyjadiuje
vlastni nézor.

e Normativni — hodnoceni zaka na zakladé vykonu ostatnich zaki, porovnava
zakuv predchozi vykon se soucasnym.

e Sumativni — oficialni, finalni hodnoceni zakova vykonu (ValiSova, Kovatikova,

2021, s. 144-145).

Pii tvorbé vzdélavaciho programu je proto dulezité dbat na tyto kroky z davodu

efektivnosti a ispéSnosti programu.
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4 Vyzkumné Setieni

V této kapitole nejprve formulujeme cil vyzkumu a vyzkumné otazky. K ziskani udaju
o kvalité zivotniho stylu zaku 1. stupné zakladnich $kol jsme vyuzili dotaznikové Setieni, tedy
kvantitativni vyzkum. Detailnéji zde popisujeme vyzkumny vzorek a sbér dat. VSechny polozky
dotazniku jsme detailné zpracovali a vyhodnotili pomoci tabulek, grafii a komentait.
V ndvaznosti na vysledky vyzkumu bude v dalsi ¢asti bakalarské prace navrzen vzdélavaci
program, ktery se zameétuje na zlepSeni zivotniho stylu déti mladsiho Skolniho véku. Vzdélavaci

program obsahuje nékolik aktivit, které mohou ve své praci vyuzit vychovatelé skolnich druzin.

4.1 Vyzkumny cil a vyzkumné otazky

Bakalat'ska prace se zabyva zivotnim stylem zaku 1. stupné zakladnich Skoly. Hlavnim
cilem vyzkumného Setfeni je popsat, analyzovat a zhodnotit kvalitu Zivotniho stylu zakt
1. stupné zakladnich Skol. Nasledné navrhneme vzdélavaci program do Skolnich druzin, ktery

podpoii vztah déti ke zdravému zivotnim stylu.

Hlavni cil dotaznikového Setfeni dale rozpracovavame na zakladé jednotlivych slozek
zivotniho stylu, o nich pojednavaly kapitoly teoretické Casti prace (zejména kapitola 2), do

nasledujicich vyzkumnych otazek:

e Vyzkumna otazka ¢. 1: Jak Casto a jak kvalitné se dotdzani zéaci 1. stupné
zakladni Skoly stravuji?

e Vyzkumna otazka C. 2: Jak Casta a jak kvalitni je pohybova aktivita dotazanych
zaka 1. stupné zakladni skoly?

e Vyzkumna otazka ¢. 3: Jakym zptisobem dotdzani zaci 1. stupné zakladni Skoly

odpocivaji?

V kapitole 4.4 se pokusime o detailni analyzu jednotlivych polozek pouzitého dotazniku,

prostfednictvim nichz ziskame odpovédi na stanovené vyzkumné otazky.
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4.2 Vyzkumny soubor

Respondenty dotaznikového Setfeni se staly zaci Ctvrtych a patych tfid zdkladnich skol
v Hlubockach a ve Velké Bystfici. Tyto skoly se nachazi v misté mého bydliste, a proto pro mé
byly jednoduse dostupné. Metodu dotazniku jsme vybrali z divodu dostupnosti a snadné
uskutecnitelnosti. Vzhledem k problematice ndm pfisla nejvice efektivni. Vyzkumné Setfeni
jsme vzhledem k véku respondenti provedli fyzicky s vyuzitim ti§ténych dotazniki. Celkem se
tohoto vyzkumu zacastnilo 74 respondentt z péti tfid. Rozhodly jsme se zvolit respondenty
star$i, aby lépe pochopili pokladané otazky. Tento zamér byl vhodné zvolen a vyzkum
hodnotime jako uspésny. Ohledné realizace vyzkumu jsme se obrétili na vedeni skol, které nim

vySlo vstfic.
Polozka ¢. 1 Jsi chlapec nebo divka?

Prostiednictvim polozky jsme zjistili, ze vyzkumného Setfeni se zucastnilo 37 (50 %)

divek a 37 (50 %) chlapci.

Pocet respondentt

Chlapci 37

Divky 37

Tabulka ¢. 1. Pohlavi respondentt. (zdroj: vlastni)

Jsi chlapec nebo divka?

m chlapci

= divky

Graf €. 1. Jsi chlapec nebo divka? (zdroj: vlastni)
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4.3 Vyzkumna metoda

Jako metodu pro naSe vyzkumné Setfeni jsme zvolili dotaznik vlastni konstrukce.
Dotaznik obsahoval celkem 17 polozek, 10 polozek bylo uzavienych, dotazovani pouze vybirali
odpovédi zjiz uvedenych, 4 polozky byly polouzaviené a dotazovani méli moznost svou

odpoved uvést. V piipade 3 polozek se jednalo o oteviené polozky.

Vyzkum jsme realizovali ve spolupraci s vedenim Skol. K vyplnéni jsme poskytli
celkem 74 dotaznikti a predpokladali jsme pomérné vysokou navratnost, diky volbé tisténych
dotaznikd. Celkem jsme tedy ziskali 74 vyplnénych dotazniki. Dotaznikové Setfeni probéhlo
v lednu roku 2023. Dotaznik byl zcela anonymni a jeho nevyplnéna podoba je pfilozena

v priloze €. 1.

4.4 Prezentace a interpretace vysledkii vyzkumného Setfeni

V této podkapitole se budeme vénovat vysledkim, které jsme ziskali prostfednictvim
vyzkumného Setfeni. Vysledky jsou detailnéji popsany a zndzornény v grafech vytvorenych

pomoci Microsoft Excel. Pfi vyhodnocovani jsme zvolili predevsim vyseCovy graf.
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Polozka ¢. 2 Jak Casto sportujes nebo se vénujes pohybu ve volném case?

Tato polozka byla zaméfena na pohybovou aktivitu déti. Vysledek vyzkumného Setreni
nas neprekvapil, o¢ekavali jsme, ze déti sportuji nékolikrat do tydne. Potvrdil to vysledek, ze
celkem 38 (49 %) respondenti sportuje nékolikrat do tydné, 19 (24 %) zaku vykondva
pohybovou aktivitu kazdy den, 13 respondentt (22 %) sportuje nékolikrat do mésice a pouze

4 respondenti (5 %) nesportuji viubec.

Pocet respondentt
Kazdy den 19
Nekolikrat do tydne 38
Neékolikrat za mésic 13
Skoro vubec 4

Tabulka €. 2. Jak ¢asto sportujes$ nebo se vénujes pohybu ve volném case? (zdroj: vlastni)

Jak Casto sportujes nebo se vénujes pohybu ve
volném cCase?

= kazdy den
m nékolikrat tydné
nékolikrat za mésic

m skoro viibec

Graf €. 2. Jak Casto sportujes nebo se vénuje§ pohybu ve volném case? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 3 Navstévujes néjaky sportovni krouzek?

V ndvaznosti na polozku €. 1 nds zajimalo, zda déti nav§tévuji néjaky sportovni krouzek
a podporuji tak svou pohybovou aktivitu. Na grafu ¢. 3 mizeme vidét, ze celkem 50 (68 %) ze
vSech dotazovanych navstévuje sportovni krouzek a 24 (32 %) respondentt zadny sportovni

krouzek nenavstévuje.

Pocet respondentt

Ano 50

Ne 24

Tabulka €. 3. Navstévujes néjaky sportovni krouzek? (zdroj: vlastni)

Navstévujes néjaky sportovni krouzek?

= ano

E ne

Graf ¢. 3 Navstévujes néjaky sportovni krouzek? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 4 Jak se dopravujes$ do Skoly?

Treti polozka se opét tykala pohybu déti. Dozvédéli jsme se, ze 41 (53 %) ze
74 dotazovanych se do Skoly dopravuje pésky. Celkem 14 (18 %) respondentd se do Skoly
dopravuji s vyuzitim hromadné dopravy (autobus, vlak), 18 (24 %) respondentti vyuZziva auto

rodicu a zbyli 4 respondenti (5 %) se dopravuji do Skoly s vyuzitim kolobézky ¢i kola.

Pocet respondentt
Pésky 41
Autobusem nebo vlakem 14
Autem s rodici 18
Na kole nebo kolobézce 4

Tabulka €. 4. Jak se dopravujes do Skoly? (zdroj: vlastni)

Jak se dopravujes do skoly?

m pésky
m gutobusem nebo viakem
autem s rodici

® na kole nebo kolobéZce

Graf €. 4. Jak se dopravujes do Skoly? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 5 Sportuji s Tebou rodice?

Touto polozkou jsme chtéli zjistit, zda rodiCe sportuji se svymi détmi. Zjistili jsme, ze s

34 (46 %) respondenty sportuji rodice a s 40 (54 %) respondenty rodice nesportuji.

Pocet respondentt

Ano 34

Ne 40

Tabulka €. 5. Sportuji s Tebou rodi¢e? (zdroj: vlastni)

Sportuji s Tebou rodice?

= ano

u ne

Graf €. 5. Sportuji s Tebou rodice? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 6 Kolikrat denné jis?

Tato polozka se tykala pravidelnosti jidla. Zajimalo nds, kolikrdt denné se respondenti
stravuji. Déti mladSiho Skolniho véku by mély pfijimat ziviny v pravidelnych intervalech.
Vyzkum odhalil, ze pozadavek péti jidel za den spliiuje 25 (34 %) dotazovanych. DalSich 22
(30 %) respondenti pfijima stravu 4krat denné a 19 (25 %) respondentd 3krat denne.
V posledni polozce odpovédi méli respondenti moznost oteviené odpovédéeli. Tuto moznost

vyuzilo celkem 8 (11 %) dotazovanych a ukazalo se, ze néktefi jedi v rozmezi 2krat — 10krat

denné.
Pocet respondentt
3krat denné 19
4krat denné 22
Skrat denné 25
Jind odpoveéd 8

Tabulka €. 6. Kolikrat denn€ ji§? (zdroj: vlastni)

Kolikrat denné jis?

m 3krat denné
m 4krat denné
34% 5krat denné

m jind odpovéd'

Graf €. 6. Kolikrat denng jis? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 7 Snidas pravidelné?

Snidan€ je povazovana za nejdulezitéjsi jidlo dne. Pro déti je proto dileZitou soucasti
jidelnicku. Z grafu ¢. 7 je zfejmé, ze 43 (58 %) respondentd snida kazdy den. Velice nas
prekvapilo, ze az 15 (20 %) dotazovanych snidd pouze o vikendu. V ndvaznosti na polozku €. 9.
jsme tedy usoudily, ze tito respondenti snidaji v dobé svaCiny a svacina predstavuje jejich

snidani. Celkem 13 (18 %) dotazovani dale odpovédéli, ze snidaji obCas a 3 (4 %) dotazovani

nesnidaji vibec.
Pocet respondentt
Snidam kazdy den 43
Sniddm jen o vikendu 15
Snidam obcas 13
Nesnidam vibec 3

Tabulka €. 7. Snidas pravidelné&? (zdroj: vlastni)

Snidas pravidelné?

m snidam kazdy den
® sniddm jen o vikendu
snidam obcas

m nesnidam vibec

Graf €. 7. Snidas pravidelné? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 8 Co nejcastéji snidas?

Touto polozkou jsme se snazili zjistit, co respondenti nejCastéji snidaji, zda jejich prvni
jidlo dne obsahuje dostatek makrozivin v ndvaznosti na podkapitolu 2.3. Zjistili jsme, ze 25
(34 %) dotazovanych snida pouze pecivo, mensi procento, konkrétné&ji 24 (32 %) respondenti
snida cerealie, které jsou vhodnégjsi volbou snidané nez samotné pecivo, pokud si je davaji
s mlécnym vyrobkem. Celkem 6 (8 %) dotazovanych odpovédélo, Ze nejcastéji snida ovoce, 9
(12 %) respondentt snida jogurt. V posledni polozce odpovédi méli respondenti moznost
vlastni odpovédi, tuto moznost vyuzilo celkem 10 (14 %) respondentl. Mezi nejcastéjsi

odpovedi patrily naptiklad buchty, topinky, vejce, kase a polévky.

Pocet respondentt
Pecivo 25
Ceredlie 24
Ovoce 6
Jogurt 9
Jind odpoveéd 10

Tabulka €. 8. Co nejcastéji snidas? (zdroj: vlastni vyzkum)

Co nejcastéji snidas?

N

= pecivo

m ceredlie
ovoce

m jogurt

m jind odpovéd'

Graf ¢. 8. Co nejcastéji snidas? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 9 Nosi$ do Skoly svacinky?

Pro 4 % respondentd, ktefi nesnidaji vibec (viz graf ¢. 7), je svacina prvnim jidlem dne,
tudiz nds zajimalo, zda si dotazovani nosi pravidelné svaciny do Skoly. V grafu ¢. 9 nize je
ziejmé, ze pouze 2 (3 %) respondenti si svaciny do Skoly nenosi. Pravé u téchto respondentti
jsme zaznamenali, Ze chybi dopoledni pfijem potravin. Respondenti snidd pouze o vikendu

a svaciny do Skoly nenosi viibec. Naopak 72 (93 %) dotazovanych si svaciny do Skoly nosi.

Pocet respondentt

Ano 72

Ne 2

Tabulka €. 9. Nosi$§ do Skoly svacinky? (zdroj: vlastni)

Nosis do Skoly svacinky?

3%

= ano

Graf ¢. 9. Nosi§ do Skoly svacinky? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 10 Jak casto jiS ovoce?

Konzumace ovoce doda détem spoustu vitamina a energie. Polozkou jsme chtéli zjistit, zda
je ovoce soucasti jidelnickt respondentt. Zjistili jsem, ze 38 (51 %) dotazovanych konzumuje
ovoce kazdy den, o néco méné, 33 (45 %) pak pfijima ovoce nékolikrat do tydne a 3 (4 %)

dotazovani nekonzumuji ovoce vibec.

Pocet respondentt

Kazdy den 38
Nekolikrat do tydne 33
Skoro viibec 3

Tabulka €. 10. Jak Casto ji§ ovoce? (zdroj: vlastni)

Jak Casto ji$S ovoce?

= kazdy den
m nékolikrat do tydne

skoro vibec

Graf ¢. 10. Jak casto ji§ ovoce? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 11 Jak ¢asto jiS zeleninu?

Tato polozka odkazovala na téma vyzivy, které detailnéji popisujeme v podkapitole 2.3
teoretické Casti. Prostiednictvim konzumace zeleniny t€lu dodame potiebnou hodnotu vitamint
a vlakniny. Z grafu ¢. 11 je patmé, ze 28 (38 %) respondenti konzumuje zeleninu kazdy den,
dodé tedy svému télu potifebné vitaminy. Téméf 41 (55 %) dotazovanych piijima zeleninu
alespon nekolikrat do tydne a 5 (7 %) dotazovanych nekonzumuje zeleninu skoro viibec.

V porovnani s grafem ¢. 10 mizeme usoudit, ze déti konzumuji vice ovoce nez zeleniny.

Pocet respondentt

Kazdy den 28
Nekolikrat do tydne 41
Skoro viibec 5

Tabulka €. 11. Jak cCasto jis§ zeleninu? (zdroj: vlastni)

Jak Casto jis zeleninu?

= kazdy den
m nékolikrat do tydne

skoro vibec

Graf ¢. 11. Jak cCasto ji§ zeleninu? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 12 Jak ¢asto jis sladkosti?

Diky této polozce jsme zjistili, ze 19 respondentt (26 %) konzumuje sladkosti kazdy
den. Kazdodenni konzumace cukru muze podporovat nadvahu, obezitu a maze zpusobovat
zavislost, proto je dulezité pokrmy s vysokym obsahem cukru konzumovat s rozvahou.
Z vyzkumu dale vyplyva, ze 30 (40 %) respondenti konzumuje sladkosti nékolikrat do tydne.
Celkem 9 (12 %) dotazovanych v dotazniku odpovédélo, ze sladkosti konzumuje pouze

nékolikrat do mésice a 16 (22 %), ze sladkosti nekonzumuje skoro vibec.

Pocet respondentt
Kazdy den 19
Nekolikrat do tydne 30
Nekolikrat do mésice 9
Skoro vubec 16

Tabulka €. 12. Jak Casto ji§ sladkosti? (zdroj: vlastni)

Jak Casto jiS sladkosti

® kazdy den
m nékolikrat do tydne
nékolikrat do mésice

m skoro vibec

Graf ¢. 12. Jak Casto ji§ sladkosti? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 13 Stravujes se v rychlém obcerstveni?

Kvuli souCasné uspéchané dobé a mnozstvim jednoduse dostupnych rychlych
obcCerstvenich nas zajimalo, jak Casto respondenti navstévuji tato obcCerstveni. Nadmeérna
konzumace téchto pokrmt muze podporovat obezitu a nadvahu nejen u déti. Diky vyzkumu
jsme se dozvédeli, ze nikdo z dotazovanych nekonzumuje pokrmy z rychlého obcerstveni kazdy
den. Az 8 (11 %) odpovédélo, ze rychla obcCerstveni navstévuji 1krat do tydne. Celkem 20 (27 %)
respondenti odpovédélo, ze navstévuji rychlé obcCerstveni né€kolikrat do mésice, 16 (22 %)
dotazovanych nekonzumuje tyto pokrmy vibec. V posledni moznosti odpovédi méli
respondenti moznost oteviené odpovédi. Tuto moznost vyuzilo 30 (40 %) respondentt a mezi
nejCastéjSimi odpoveédi bylo, Ze respondenti navstévuji rychlé obc¢erstveni pouze za odmeénu,

vyjimecné nebo pouze jednou rocné, 1krat za meésic.

Pocet respondentt
Ano, kazdy den 0
Ano, 1krét do tydne 8
Neékolikrat mésicné 20
Ne, nikdy 16
Jind odpoveéd 30

Tabulka €. 13. Stravujes§ se v rychlém obcerstveni? (zdroj: vlastni)

Stravujes se v rychlém obcerstveni?

0%

® ano, kazdy den

® ano, 1krat do tydne
27% nékolikrat mésicné

m ne, nikdy

m jind odpovéd'

Graf ¢. 13. Stravujes se v rychlém obcerstveni? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 14 Kolik hodin denné spis?

Vyznamu spanku pro nas organismus se detailnéji vénujeme v podkapitole 2.2.2. Touto
polozkou jsme se pokusili zjistit, kolik Case denné vénuji respondenti spanku. Vyzkum ukazal,
ze 51 (69 %) dotazovanych nejc€astéji spi okolo 9-10 hodin dennég, 5 (7 %) vénuje spanku 11-
18 hodin denng, 11 (15 %) spi 7-8 hodin denné a 7 (9 %) dotazovanych spi pfiblizné 5-6 hodin.

Pocet respondentt
11-18 hodin 5
9-10 hodin 51
7-8 hodin 11
5-6 hodin 7

Tabulka €. 14. Kolik hodin denné spi§? (zdroj: vlastni)

Kolik hodin denné spis?

= 11-18 hodin

= 9-10 hodin
7-8 hodin

m 5-6 hodin

Graf ¢. 14. Kolik hodin denné spis? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 15 Co nejcéastéji pijes béhem dne?

Jiz v podkapitole 2.3.2. jsme se zminili o dilezitosti pitného rezimu. Tato polozka se
tykala toho, jaky napoj mé nejvétsi podil v pitném rezimu ditéte. Z vyzkumu vyplyva, ze
nejCastéji respondenti piji Cistou vodu, tento vysledek nds velmi piijemné piekvapil. Podil
odpovédi byla odpovéd obsahujici ochucené napoje, jedna se o 33 (44 %). Celkem 5 (7 %)

dotazovanych pije nejCastéji slazené napoje s vysokym obsahem cukru.

Pocet respondentt
Cistou vodu 36
Caj, $tavu 33
Dzus, Kofolu, Coca-Colu, Sprite, 5
Fantu

Tabulka ¢. 15. Co nejcastéji pijes behem dne? (zdroj: vlastni)

Co nejcastéji pijeS béhem dne?

= ¢istou vodu
m ¢aj, Stavu

dZus, Kofolu, Coca-
colu, Sprite, Fantu

Graf ¢. 15. Co nejcastéji pijes behem dne? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 16 Kolik ¢asu denné travis na pocitaci, mobilnim telefonu ¢i tabletu?

Tato polozka byla zaméfena na traveni volného Casu ditéte. Cilem této polozky bylo
zjistit, jak velké mnozstvi Casu vénuji respondenti digitalnim technologiim. Pfi
vyhodnocovanim této polozky nds odpoveédi respondentt celkem piekvapily. Pouze 2 (3 %)
respondenti odpovédéli, Ze netravi témér vubec Cas na pocitaCich, mobilnich telefonech
a tabletech. Nejcastéjsi odpoved byla 1 az 2 hodiny denné, celkem 33 (45 %) dotazovanych.
V nasledujicim grafu mazeme vidét, ze 24 (32 %) respondentt travi vice nez dvé hodiny denné
na pocitaci, mobilnim telefonu ¢i tabletu. Prostfednictvim polozky, ve které mohli respondenti
odpovédét podle sebe, vyplyva, ze 15 (20 %) respondentd vénuje Cas technologiim pouze

o vikendu/ kazdy den pouze 30 minut nebo piekvapiveé az 5 hodin denné.

Pocet respondentt
Zadny 2
1 az 2 hodiny denné 33
Vice nez 2 hodiny denné 24
Jina odpoveéd’ 15

Tabulka ¢. 16. Kolik ¢asu denné¢ travi§ na pocitaci, mobilnim telefonu i tabletu? (zdroj: vlastni)

Kolik hodin denné travis na pocitaci, mobilnim
telefonu Ci tabletu?

3%

® 7adny
® 1 a7 2 hodiny denné
vice nezZ 2 hodiny

denné

® jind odpovéd

Graf ¢. 16. Kolik casu denné travi§ na pocitaci, mobilnim telefonu ¢i tabletu? (zdroj:

vlastni)
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Polozka ¢. 17 Co ti zlepSi naladu?

Jednalo se o otevienou polozku, kterd vychdzi z psychohygieny, snazili jsme se
respondenty podnitit k zamysSleni, aby si uvédomili, co délaji, kdyz maji §patnou naladu. Tato
polozka, dle mého nazoru, nebyla u kazdého respondenta pochopena, soudim podle n¢kterych
odpovedi, které jsme zaznamenali. Mezi nej¢astéjsi odpovedi patii zejména domaci mazlicek,
tuto polozku zminilo celkem 14 (31 %), 12 (15 %) respondentti uvedlo, Ze rodina, 11 (14 %)
dotazovanych uvedlo kamarady, dale 11 (14 %) sportuje, celkem 6 (7 %) respondentim zlepsi
naladu vyuziti pocitace nebo televize, 2 (2 %) si ¢tou knihu. Do polozky jiné jsme zahrnuli

vSechny ostatni odpovédi, jednalo se zejména o meditaci, kresleni, jidlo, pfirodu, objeti a vtipy.

Pocet respondentt
Domaci mazlicek 14
Rodina 12
Kamaradi 11
Sport 11
Pocitac/televize 6
Cteni 2
Jiné 25

Tabulka €. 17. Co ti zlepsi naladu? (zdroj: vlastni)

Co ti zlepsi naladu?

®m domaci mazlicek
® rodina
kamaradi

m sport

/ m pocitac/televize
m Cteni

jiné

2%

Graf €. 17. Co ti zlepsi naladu? (zdroj: vlastni)
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Polozka ¢. 18 Co délas, kdyz si potrebujes odpocinout?

Nésledujici polozka byla opét zaméfena na téma psychohygieny, zejména na odpocinek,
které detailnéji prezentujeme v podkapitole ¢. 2.2. Cilem bylo v respondentech podpofit
vnimani vlastniho téla a vyznam odpocinku v zivoté kazdého z nas. Jednalo se o otevienou
polozku, kdy respondenti odpovidali z vlastni zkuSenosti. Mezi nej¢astéj§i odpovedi jsme
vyhodnotili, ze respondenti nej¢astéj§i odpocivaji spankem, celkem 41 (60 %) dotazovanych.
Celkem 10 (15 %) respondentii odpovédélo, ze si Cte, 10 (15 %) dotazovanych travi Cas na
mobilnim telefonu nebo pocitaci, 3 (4 %) dotazovanych sportuje a do posledni polozky jsme
zahrnuli vSechny ostatni odpovédi, jednalo se zejména o hrani si, pobyt v pfirode a kresleni.

Tuto moznost odpovédi vyuzili 4 (6 %) respondenti.

Pocet respondentt
Jdu spat 41
Ctu si 10
Jsem na mobilu/televizi 10
Sport 3
Jiné 4

Tabulka €. 18. Co délas, kdyz si potiebujes odpocinout? (zdroj: vlastni)

Co délas, kdyz si potrebujes odpocinout?

® jdu spat

m Ctu si
jsemna
mobilu/poditadi

m sportuji

mjiné

Graf ¢. 18. Co délas, kdyz si potiebujes odpocinout? (zdroj: vlastni)
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4.5 Shrnuti vyzkumu a diskuse

V empirické Casti bakalarské prace jsme popsali a analyzovali vyzivové, pohybové
a psychické zvyklosti déti mladsiho Skolniho véku. Dotaznikové Setfeni nam pomohlo k tomu
tyto udaje ziskat, nasledné zpracovat a vyhodnotit. Naseho vyzkumu se celkem zucastnilo 74

respondentus-

Vyzkum ukézal, ze po pohybové strance jsou na tom déti mladsiho Skolniho véku Iépe
nez po strance vyzivové. Zjistili jsme, ze velké procento déti sportuje pravideln€ a dostate¢né
i mimo vyucovani, ale pokud vezmeme v tvahu Cas, ktery stravi na mobilnich telefon, tabletech
¢i televizich, domnivame se, ze pfi vyuziti alespon Casti tohoto asu k pohybové aktivité by
byla situace jesté o néco lepsi. Prekvapilo nas, ze s téméf polovinou z dotazovanych rodice

nesportuji. Tento fakt mize znacné ovlivnit vztah ditéte ke sportu.

Ukazalo se, ze stravovani a vyzivové zvyklosti déti mladsiho Skolniho véku nejsou
uplné idealni a je nutno je podpofit i v ramci volnocCasovych aktivit, pomocnikem muze byt
prave vlastni vzdélavaci program. Nedostatky jsme zaznamenali predevs§im u pravidelného
snidani. Polozka ¢. 7 ndm ukézala, ze vétSina déti snidd pouze o vikendech, nekteré tyto déti
pak u polozky ¢. 9, zda nosi do Skoly svacinky, odpovédély, ze nenosi, proto mizeme usoudit,
ze tyto déti dopoledne hladovi. Z hlediska pfijimani potfebnych Zivin, a pfedevsim vitamina
jsme zjistili, ze déti nekonzumuji pravideln€ ovoce a zeleninu. Tento problém bychom mohli
podpofit naptfiklad programem: Ovoce do skol, ktery détem v pravidelnych intervalech

poskytuje ovoce a zeleninu do §kol.

Velkym otaznikem byla pro nds také problematika psychohygieny. Zajimalo nds, jaké
techniky déti ve volném Case praktikuji v ramci odpocinku. Pfijemné nés prekvapilo, ze nékteré
déti znaji pojem meditace, ze k odpocinku vyuzivaji knihy apod. V poslednich tfech polozkach
vyzkumu jsme tedy hledali odpovédi pravé na tuto problematiku. Snazili jsme se v détech

podporil vztah k vlastnimu télu a zamysleni nad sebou samym.

Pti srovnani s diplomovou praci na téma Zdravy zivotni styl a stravovaci navyky zaka
1. stupné zakladni Skoly na vybranych Skolach Plzeriského kraje, jejiz dotaznikové Setieni
probéhlo ve meésté Plzen u zakd prvniho stupné zakladni Skoly, muzeme vidét shody
v nasledujicich tvrzenich — vétsina zaku se stravuje pravideln€ Skrat denn€, dbaji na vyvazenou
stravu, z hlediska pitného rezimu pfijimaji nejcastéji slazené napoje a vodu, mezi nejcastéjsi

podobu svaciny patii peCivo a cerealie. Z obou vyzkumu vyplyva, Ze déti konzumuji nedostatek
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ovoce a zeleniny. Shodu mizeme vidét také v oblasti psychohygieny, kdy vyzkumy ukazaly,

ze vetsi procento déti spi vice nez 8 hodin denné (Kandlerova, 2021).

Dal§i prace, kterou je tato bakalafska prace inspirovana, je diplomova prace
L. Chalupové (2019), ktera se vénuje problematice zivotniho stylu déti mladsiho skolniho véku
s dirazem na pohybové aktivity. Prace se prostiednictvim dotaznikového Setfeni pokusila zjistit,
jaké maji oslovené déti moznosti pohybovych aktivit vzhledem k mistu bydli§té, zda maji
dostatek pohybové aktivity beéhem prestavek ve Skole, zdali ma misto bydli§té vliv na pohyb
ditéte a jaké druhy sportu tyto déti ovladaji. Autorka se podobné jako tato prace vénuje
problematice zivotniho stylu déti mladsiho Skolniho véku. Ve své teoretické Casti popisuje
rozdeleni mimoskolnich zajmovych Cinnosti, jak probihd pohybové aktivita ve Skole. Ve
vyzkumném Setfeni bylo zjisténo, ze oslovené déti, které bydli ve méste, maji nepatrné veétsi
moznosti, co se vybéru sportovnich krouzka tyka, nez déti zijici na venkoveé. Mezi
nejoblibengjsi sporty meéstskych déti patii zejména florbal, fotbal, balet a karate. U déti
pochdzejici z venkova je na prvnim misté tanec, florbal, plavani a parkour. Autorka se dale
pokusila zjistit, zdali maji déti dostatek pohybové aktivity béhem prestavek, vyzkum ukazal, ze
nejvice respondentti odpovédeélo, ze o prestavkach maji k dispozici t€locviénu, a mohou proto
tento volny Cas vénovat pohybu. Cela prace byla inspiraci pro tuto bakalarskou praci, zejména

z hlediska pohybové aktivity déti (Chalupova, 2019).
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S Vzdélavaci program

Abychom nezlstali pouze u teorie a vyzkumu, rozhodli jsme se tuto bakalarskou praci
obohatit o tvorbu vlastniho vzdélavaciho programu, ktery je uréen predevsim pro vychovatele
Skolnich druzin, jako prostfedek pro zlepSeni kvality zivotniho stylu déti mladsiho Skolniho
véku. Cilem programu je v détech probudit zajem o zasady zdravého zivotniho stylu a o vlastni
télo. Do programu jsme zahrnuli dilezité slozky zdravého zivotniho stylu — psychohygiena,
vyziva a pohyb. Abychom otestovali usp&snost programu, rozhodli jsem se jej realizovat v praxi,

a to konktrétné€ ve Skolni druzin€ Masarykovy zakladni Skoly ve Velké Bystfici.

5.1 Charakteristika programu

Vzdélavaci program je zaméfen na problematiku zivotniho stylu zaku 1. stupné zakladni
Skoly. Obsahuje nekolik aktivit s riznym zameétenim, které si davaji za cil rozvijet v détech
pozitivni vztah k vlastnimu télu a svému zdravi. Cely program je koncipovan jako vzdélavaci
nabidka, kterou si vychovatele Skolnich druzin mohou upravit dle vlastnich potfeb a potieb
zaku. Aktivity jsme rozdé€lili do metodickych lista popisujici cile, obsah, motivaci, prostiedi,

Cas, materialni pomucky a reflexi.

Harmonogram programu byl realizovdn nasledovné:

Pondéli Psychohygiena

Utery Pohyb

Streda Vyziva, pohyb, psychohygiena
Ctvrtek Vyziva, pohyb

Patek Reflexe

Tabulka €. 21. Harmonogram vzdélavaciho programu. (zdroj: vlastni)
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5.2 Popis jednotlivych dnu

V této kapitole detailnéji rozebereme prabeh aktivit béhem jednotlivych dni. Vzhledem
k nepravidelnému rezimu dne ve Skolni druziné byly zvoleny jednoduché aktivity, které jsou
snadno aplikovatelné v témet kazdém prostiedi s béznymi materialnimi pomuckami, které ma
Skola k dispozici. Cely harmonogram byl poupraven dle Casovych moznosti a potieb déti. Pred
kazdou cCinnosti, ktera je zmifiovana v této kapitole, probehla diskuze o problematice daného
tématu, tuto diskuzi proto mizeme povazovat za motivaci k celému programu. Program byl

realizovan v péti dnech, kazdy den se vénoval jednomu tématu.

Pondéli bylo zaméfeno na vnimani vlastniho téla, k tomu byla vyuzita technika
meditace — vizualizace. Aktivita byla realizovdna po obédé€ v ramci odpocinkové chvilky, kdy

se mély déti moznost zrelaxovat po naro¢ném dopoledni ve vyucovani.

V tdtery bylo zvoleno téma vykonnostn€ naro¢néjsi, a to pohyb. Pro déti mladsiho
Skolniho véku je pohyb dilezitou slozkou rozvoje motoriky, proto je vhodné volit predevsim
aktivity, které v nich povzbudi soutézivost a motivuji je k dalsSimu pohybu. Jako ukédzkova
aktivita byla zvolena piekazkova drdha v t€locvicng, diky které byla zhodnocena uroven

pohybovych dovednosti déti.

Stifedecni odpoledne bylo ve znameni problematiky vyzivy a pfedstaveni potravinové
pyramidy. Nejprve probéhla diskuse o stravovani, o tom, jaké potraviny povazuji za prospeésné
pro své télo apod. Déle jsem si predstavili potravinovou pyramidu, jeji vyznam a nasledné jsme
si pomoci lepici pasky pyramidu vytvofili a ddle s ni pracovali. Nésledoval pobyt venku, pfi
kterém byla realizovana dalsi aktivita z tohoto programu. Jednalo se aktivitu zaméfenou na
komplexni znalosti o problematice zivotniho stylu, kterd nesla nazev lesni kviz. Tento kviz se

skladal z ukolt zaméfenych na témata psychohygieny, pohybu a vyzivy.

Ctvrtek probihal ve znameni preneseni teorie do praxe prostiednictvim aktivity —
Zvitatkovani “, diky které si déti vytvorily vlastni zdravou svacinku z ovoce. Nasledovalo
pohybové odpoledne, pied jehoz zacatkem probéhla diskuse o prevenci nemoci, o duleZitosti

vitaminQ. V ramci pobytu v pfirod€ jsme si vyzkouseli hru — , Na vitaminy a bacily*.

V patek byl nas program u konce a nezbyvalo nic jiného nez provést reflexi celého tydne.
Spolecné s détmi jsme utvorili komunitni kruh a diskutovali o pribéhu tydennich aktivit. Déti

mi sdélily, co se naucily a co se jim nejvice libilo.
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5.2.1 Metodicky list ¢. 1 - pondéli

Téma: Cesta k duze
Cile aktivity:

- zak si uvédomi dilezitost odpocinku,
- zak dokaze pracovat podle slovniho postupu,
- zak si zdokonali svou pamét’, fantazii a predstavivost,

- zak dokéze svou predstavu znazornit kresbou.
Obsah: Jedna se o odpocinkovou Cinnost, ktera probiha formou meditace.
Vék déti: 1. stupeni zakladni Skoly — 1ze realizovat s jakoukoliv vékovou kategorii.
Pocet déti: Pro tuto aktivitu je vhodné zvolit nizsi pocCet déti.
Pomiicky: meditacni/vizualizacni pfibéh.
Prostredi: tfida/venkovni prostiedi.
Casova dotace: piiblizné 15 minut.
Motivace: Dokazes si predstavit, jak vypada duha? Zavti si o€i a poslouchej nasledujici ptibeh.

Metodicky postup: Nejprve déti uklidnime a nechame je pohodiné se usadit na koberec nebo
na jakékoliv pohodlné misto. Pred samotnym cCtenim piibéhu je dualezité déti zklidnit
a dosdhnout jejich maximalni pozornosti. Nyni piecteme nasledujici ptibéh: ,,Sedni si tak, aby
se ti sed€lo co nejpohodInéji. Zavii o€i a poslouchej jen mu;j hlas. Pravidelné dychej — nadech,
vydech, nadech, vydech, ...nehybej rukama, prsty mé polozené volné. Soustfed’ se na své prsty
na nohou, predstav si, ze s nimi hybes. Pokracuj dal, ted’ mysli na sva stehna, pomalu svou
pozornost pienes na bfiSko. Pomaly nadech a vydech, vnimej, jak se ti bfisko zveda a pii
vydechu klesa. Vydech. Prejdi dal ke své hrudi, ta se taky pékné nafukuje a vyfukuje. Pomaly
nadech a zase vydech. Ted vSechnu svou pozornost pfenes na svou hlavu. Nadech a vydech.

Stale poslouchej muj hlas. «

Nyni by mély byt déti pIn€ soustfedény na vizualiza¢ni ptibeh. Prejdeme proto k vizualizacnimu
ptibéhu: ,,Pfedstav si, ze se nachazi§ na svém oblibeném misté venku at’ uz je to v lese, v parku
nebo doma na zahradé. Predstav si, ze se pied tebou objevi krasna, dlouha a barevna duha.

Az této duhy se vytvori most. Duhovy most. Tak dlouhy, ze nedohlidne$ na jeho konec.
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Postupné se k duze piiblizujes, pomalymi kricky. Pravou nohou se dotykas prvni barvy duhy
— Cerveng, citi§, jak ti Cervena barva hieje do nohou, trosku i pali, ale pokracujes dal. Pomalu
vstupuje§ na oranzovou barvu, ta porad pfijemné heje, ale uz ne tolik. Pokracujes dal o néco
rychlej§im krokem. Nasleduje zluta barva, pfipomina ti barvu slunce. Nozkama prechazis
k barvé zelené, ktera je pfijemna na dotek, stejné tak, jako trava. Dalsi barvou je modra, je také
ptijemné mekoucka, ale ted’ pfipomina oblacky na nebi. Stojis na modré barveé duhy, pomalym
tempem vstupujes na fialovou a dale riZzovou barvu, ktera voni jako Cerstvé utrzené kvétiny.
Jsi na konci duhy. Pomalu se zastav a ohlédni si za sebe. Na duhu, kterou jsi preSel. Podivej se
vzhiru. Co vidi§? Modré nebe se slune¢nimi paprsky. Podivej se na zem, co vidi$ ted’? Louku
plnou barevnych kvétin. “ V této Casti je vizualizaCni pfibéh u konce. Nyni je dilezity
pobidnout déti k tomu, aby se pomalu vratily do pfitomnosti, uvédomily si vlastni télo a velmi
pomalu oteviely o€i. Jakmile jsou déti ptfipraveny mohou se posadit ke stolu a zkusit nakreslit,

co prave zazily.

Reflexe: Ke zpétné vazbé nam poslouzi obrazky, které déti nakreslily. Sedneme si do
komunitniho kruhu na pfijemné misto a spolecné si predstavime tato dila a spolecné sdilime,

co jsme pii meditaci citili.

Obr. 1. Vizualizacni pfibéh (zdroj: vlastni)
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5.2.2 Metodicky list €. 2 - Gtery

Téma: Hra na opicky
Cile aktivity:

- zak si procvici a zdokonali svou obratnost a zdatnost,
- zak dokaze napodobit ukon po vzoru vychovatele,
- zak zlepsi svou rovnovahu,

- zak vykona pohyb sam bez dopomoci.
Obsah: Jedna se o pohybovou aktivitu, jejiz ukolem je prekonani riznych prekazek.
Vék déti: 1. stupeni zakladni Skoly — 1ze individualné upravit na jakoukoliv vékovou kategorii.
Pocet déti: libovolny pocet déti.
Pomiucky: sportovni na¢ini — kruhy, §vihadla, Zinénka, balonek apod.
Prostredi: télocvicna.
Casova dotace: az 50 minut.

Motivace: Vi§, jak se citi takova opicka? Je rychld, hbita a soutéziva. My si nyni na takové

opicky zahrajeme. Jak se ti podafi prekonat drahu?

Metodicky postup: Tuto ¢innost je vhodné provadét ve vétsich prostorach, v télocvicné, hale,
venku. Pro zlepSeni pohybovych dovednosti déti zvolime takovy pohyb, ktery je pfiméfeny
veku a dosavadnim schopnostem déti. Déti rozdélime do dvou tyma s libovolnym poctem hraca.
Soupeii proti sob& vzdy jen jeden hra¢ z obou tyma. Ukolem déti je zdolat piipravené ukoly

v co nejrychlejsim Case.

Zvolime si misto — START, od kterého budou déti zacinat. Prvni disciplinou je lezeni v pozici
raka, pokracujeme vykonanim péti panaka, dale déti provedou kotoul pres zinénku, pokracuji
slalomem/balancem s balonkem na 1zici, dale péti skoky pres Svihadlo, pfechazime k chizi

s knihou na hlavé, néasleduje provedeni trakate se spoluzdkem a bézime az do cile.

Reflexe: Po dokonceni aktivity si sedneme do kruhu a povidame si s détmi o tom, co jim délalo

nejvetsi potiz, ktera disciplina byla nejtézsi.
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5.2.3 Metodicky list €. 3 - stireda

Téma: Didakticka hra
Cile aktivity:

- zak pojmenuje potraviny na obrazcich,
- zak vyjmenuje potraviny vhodné pro své télo,
- zak komunikuje a spolupracuje v kolektivu,

- zak se zapojuje do skupinové prace.

Obsah: Tato Cinnost slouzi k objasnéni zasad zdravého stravovani. Cilem je déti seznamit se

zékladem zdravého stravovani.

Vékova déti: 1. stupeti zakladni Skoly.

Pocet déti: libovolny pocet, 1épe se vSak pracuje s mensi skupinkou déti.
Pomiucky: izolepa, obrazky potravin.

Prostredi: tiida.

Casova dotace: 40 minut.

Motivace: Spole¢né utvorime kruh a predstavime si téma, o kterém si budeme povidat. Vite,

jaké potraviny jsou pro nase télo potiebné a zdravé?

Metodicky postup: S détmi vytvoiime kruh a doprostfed pfilepime pomoci izolepy dva
trojuhelniky predstavujici potravinové pyramidy. Vedle pyramid polozime nastfihané potravin
z novin. Nejdfive si s détmi povidame o zdravé vyzive, jaky postoj k ni maji. Nasledné détem
predstavime potravinou pyramidu, k ¢emu slouzi. Postupné prejdeme k aktivité, pfi které maji
déti za ukol spoleCné zaradit novinové potraviny. Spole¢né debatujeme o zasadich zdravé
VYZIVy.

Reflexe: Spolecné se posadime do komunitniho kruhu a jako formu zpétné vazby zvolime
diskuzi. Kladem détem otazky: , Ktera potravina se ve tvém jidelnicku objevuje nejcasteji?”,

,,Chces se svym stravovanim néco zménit, diky této aktivité?*, , Kterou potravinu si neumél/a
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zafadit do pyramidy?“. Dale déti pobidneme k tomu, aby si kazdy vybral jedno jidle béhem dne

(snidané, obéd, vecefe, svacina) a snazil se fict, jak by toto jidlo mélo spravné vypadat.

Obr. 2 Didakticky hra (zdroj: vlastni)

5.2.4 Metodicky list €. 4 - stieda

Téma: Lesni kvizovka
Cile aktivity:

- zak spolupracuje a komunikuje v kolektivu,
- zak vysvétli zasady zdravého stravovani,
- zak posiluje svou fyzickou zdatnost,

- zak procvici svou pamet.

Obsah: Tato Cinnost slouzi k zamySleni se nad vlastnim té€lem, nad zasadami zdravého

zivotniho stylu.
Vék déti: 1. stupeni zakladni skoly.
Pocet déti: libovolny pocet déti.

Pomucky: kviz — materidly jsou pfilozeny v pfiloze €. 2.
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Prostredi: pfiroda.
Casova dotace: 60 minut.
Motivace: Diskuze o zdravém zivotnim stylu.

Metodicky postup: K realizaci této aktivity nam poslouzi didaktické materidly, které jsou
pfilozeny v seznamu pfiloh v pfiloze ¢. 2. Jedna se celkem o 8 pracovnich listi A4, kazdy list
predstavuje jedno stanovisté pro soutézici skupinku. Po umisténi materialG na vhodné misto,
rozdelime déti do skupin se stejnym poctem osob. Na zacatku hry se kazdy tym postavi na jedno
stanovi$§té a zacne plnit ukol, ktery je zde umistén. Po splnéni ukolu se skupina pifemisti na
nasledujici stanovisté. Na jednom stanovisté mize byt i vice skupin, je ale dulezité, aby kazda
skupinka pracovala zcela individualné. K zaznamenani odpovédi déti vyuzivaji zaznamovy

arch.

Reflexe: Zpétnou vazbu vyuzijeme k vyhodnoceni odpovédi déti. Sedneme si do komunitniho
kruhu a spolecné diskutujeme o stanovistich. Ptame se déti, které stanovisté se jim libilo nejvice

a co se naucily nového.

Obr. 3 Lesni kviz (zdroj: vlastni)
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5.2.5 Metodicky list €. S - ¢tvrtek

Téma: Zvitatkovani
Cile aktivity:

- zak dokaze pojmenovat druhy ovoce,
- zak dokaze pojmenovat zvite, které vytvoril,
- zak posiluje svou jemnou motoriku,

- zak dokaze predstavu promeénit v realitu.
Obsah: Tvorba vlastni svacinky z ovoce.
Vék déti: 1. stupen zakladni skoly.
Pocet déti: libovolny pocet déti.
Pomiucky: ovoce, paritka.
Prostredi: tiida s pracovni plochou.
Casovi dotace: 20 minut.
Motivace: Spojit teorii s praxi, jak jednoduché a zabavné je si vytvorit vlastni zdravou svacinku.

Metodicky postup: Nejprve déti obeznamime s bezpecnosti pii pfipraveé pokrmu. Predstavime
détem potraviny, se kterymi budeme pracovat (muzeme vyuzit i ovoce, které déti neznaji).

Pobidneme déti k tomu, aby si vytvotily vlastni zvifatko z ovoce, mohou jej pojmenovat.

Reflexe: Spoleéné si predstavime zvifatka, ktera jsme si z ovoce vytvoiily. Diskutujeme o tom,

které ovoce mame nejradeji.
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5.2.6 Metodicky list €. 6 - ¢tvrtek

Téma: Vitaminy a bacily
Cile aktivity:

- zak vysvétli podstatu vitamind,
- zak dokaze spolupracovat v kolektivu,
- zak je schopen empatie vici druhym,

- zak posiluje svou fyzickou zdatnost.

Obsah: Realizace pohybové hry, uvédomeéni si dulezitosti vitamint pro vlastni télo.

Vék déti: 1. stupenn zakladni Skoly.

Pocet déti: libovolny pocet déti.

Pomiucky: dvé barevna tricka, zvolit dvé barvy — Cervena (bacily), zelena (vitaminy).
Prostredi: priroda/télocvicna.

Casova dotace: 20 minut.

Motivace: Diskuze s détmi na téma prevence nemoci, dulezitosti vitamina pro vlastni télo

Metodicky postup: Nejdiive uréime jedno dit& vitaminem a druhého bacilem. Ukolem bacilu
je se dotknout vSech ostatnich hraci a nakazit je. Nakazeny hra¢ ma za ukol kleknout. Jediny,
kdo mize nakazené uzdravit je vitamin, uzdravi je dotknutim. Uzdraveny hrac si opét stoupne.

Postupné mizeme détem meénit pozice, aby si kazdy zkusil vSe.

Reflexe: Spolecné s détmi diskutujeme o nemocech, které se u nich vyskytuji nejcastéji, o tom,

co muzeme vyuzit jako prevenci proti nemocem a jak bychom béhem nemoci méli odpocivat.

56



5.2.7 Metodicky list ¢. 7 - ¢tvrtek

Téma: Potravinova Stafeta
Cile aktivity:

- zak rozviji svou zdravou soutézivost,
- zak dokaze rozdélit zdravé a nezdravé potraviny,
- zak zvladne skéakat po jedné noze i snozmo,

- zak je schopen spoluprace v tymu.

Obsah: Realizace pohybové hry, procvicovani si potravin prospéSnych a nevhodnych pro nase

télo.

Vék déti: 1. stupenn zakladni Skoly.

Pocet déti: sudy pocet déti.

Pomitcky: papirky s nazvy riznych potravin.

Prostredi: priroda/télocvicna.

Casova dotace: 20 minut.

Motivace: Diskuze s détmi na téma vyzivy, jaké potraviny jsou prospesné pro nase zdravi.

Metodicky postup: Nejprve si déti rozdélime do dvou druzstev se stejnym poctem hract. Oba
tymy postavime do fady kousek od sebe, aby méely dostateCny prostor na predani Stafety. Pred
oba tymy na del$i vzdalenost postavime misku, do které vlozime zdravé a nezdravé potraviny.
Déti maji za ukol dobéhnout k misce, vzit si jeden papirek a urcit, zda se jednou o potravinu
zdravou ¢i nezdravou. Jestlize se jedna o potravinu zdravou, déti bézi stejnym zpusobem ke
svému tymu a dalS§imu hraci predaji Stafetu placnutim. Jestlize se jedna o potravinu nezdravou,
dit¢ ma za ukol bézet t€z§im zplusobem — po jedné noze, snozmo apod., aby potravinu

,,vyskakal“. Jakmile si Stafetu pfedaji vSichni hraci z tymu, vyhrava tym, ktery je rychle;jsi.

Reflexe: Diskutujeme o tom, jaké potraviny déti neumély pojmenovat, nasledné odivodnime

a vysvétlime, pro¢ bychom tyto potraviny neméli do jidelni¢ku zafazovat pravidelné.
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Obr. 4 Potravinové pyramida (zdroj: vlastni)

5.3 Shrnuti

Vedlejsim cilem praktické casti bylo vytvofit vzdélavaci program zaméfeny na
problematiku zivotniho stylu déti mladsiho Skolniho véku. Zaméfili jsem se predev§im na vliv
Skolni druziny na zdravi zakt. Prostfednictvim tohoto programu jsme se snazily zkvalitnit
zdravy zivotni styl déti, kteti navstévuji Skolni druzinu. Cely program byl tedy koncipovan jako
nabidka vzdélavacich aktivit, kterou si podle svych potieb a potieb déti mize vychovatel

upravit.

Realizaci programu jsme provedli ve Skolni druziné ve Velké Bystfici v rdmci
souvislych praxi. Po celou dobu realizace vzdélavaciho programu s ndmi spolupracovala pani
vedouci vychovatelka. Aktivity si vyzkouseli zaci 2. a 3. rocnikt zakladni Skoly. Pred
samotnou realizaci jsme vytvofili podrobny plan programu a dédle v prab&hu jsme jej upravovali
podle Casovych potieb a pozadavka skolni druziny. Program byl navrzen na jeden cely tyden
a vSechny planované aktivity jsme realizovali. V prvnim dnu jsme se rozhodli zvolit aktivitu
klidn&jSiho charakteru, tedy meditaci. Tato odpocinkova Cinnost méla velky uspéch a déti
vyzadovaly opakovani. Snazili jsme se do programu zaradit takové aktivity, které nejsou pro

déti obvyklé.

V utery jsme vyuzili moznosti sportovni haly, kterou méla Skola k dispozici. Rozhodli
jsme ji vyuzit naplno a zvolit aktivitu, ktera by se zde dala realizovat. Jednalo se o aktivitu

fyzicky narocnéjsi, ale déti si ji naramné uzily.
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Stiedu jsme vénovali didaktické hie. S pomoci didaktickych pomucek jsme diskutovali
o problematice zivotniho stylu a o zakladech zdravé vyzivy. Déti se do diskuse zapojovaly
zcela samy a mély zdjem se dozveédét néco nového. Diky pozorovani bylo zjisténo, ze diskuse
byla prilis dlouha a déti ke konci aktivity nedokazaly udrzel pozornost. Prostfednictvim zpétné
vazby jsme se dozveédéli, ze déti nikdy predtim o nékterych terminech neslySely a ze znalosti,

které ziskaly, budou aplikovat v praxi.

Ctvrtek byl vénovan vyrobé zdravé svacinky a pohybovym &innostem, pii kterych byl
kladen daraz na propojeni ¢lovéka s piirodou prostiednictvim pobytu venku. Patek jsme vyuzili
jako prostor pro zpétnou vazbu. Hodnoceni probéhlo slovné jako forma diskuse. Padly otazky
typu: ,,Kterou aktivitu sis nejvice uzil/a?“, ,,Co nového si odnasis z uplynulého tydne?*, , Co
vi§ ted’ a nevédél/a si predtim?“, | Jaké potraviny prida§ do svého jidelnicku, a které naopak
omezi§?“. Mezi nejobliben¢jsi aktivitu patfila meditace a didakticka hra o vyzive. Nejcaste)si
odpovédi na otazky byly, ze by déti rady Castéji jedly ovoce a zeleninu a do svého jidelnicku
by zatadily vice mlécnych vyrobku. Po uplynuti celého tydenniho programu jej hodnotime za

uspésny a muzeme konstatovat, ze cile, které jsme si stanovili, byly splnény.
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Zavér

Cela bakalarska prace se zabyvala tématem zdravého zivotniho stylu zaka 1. stupné
zékladni Skoly. Hlavnim cilem bakalafské prace je prostfednictvim dotaznikového Setfeni
popsat, analyzovat a zhodnotit kvalitu Zivotniho stylu zaka 1. stupné zakladnich skol. Do tématu
zdravého zivotniho stylu jsme zaradili slozky, které jsou uz v détském véku jeho nedilnou
soucasti. Zabyvali jsme se proto tématy psychohygieny, pohybové aktivity a vyzivy, a to jiz
v teoretické Casti prace, jejimz cilem bylo na zékladé€ studia odborné literatury objasnit pojmy
tykajici zdravého zivotniho stylu zaka 1. stupné zakladni Skoly a role, kterou v této oblasti
sehrava Skola a Skolska zafizeni, zejména Skolni druzina. Pro tuto bakalafskou praci jsme si
stanovili také vedlej§i cil, jimz bylo navrhnout, detailné¢ popsat, realizovat a zhodnotit
vzdélavaci program, ktery se zabyva vyznamnymi slozkami zdravého zivotniho stylu a ktery
lze vyuzit ramci Skolni druziny nebo i jinych organizaci ¢i forem prace s détmi se zdmérem
podpofit kvalitu zivotniho stylu zakt. Cela prace je inspirovana nékolika absolventskymi

pracemi.

K naplnéni hlavniho cile prace jsme vyuzili dotaznikové Setfeni, které bylo realizovano
ve dvou konkrétnich zakladnich Skolach nedaleko mésta Olomouce. Dotaznikové Setfeni
probéhlo zcela anonymné a tykalo se jiz vySe uvedenych oblasti zivotniho stylu dotdzanych
zakt. Celkem se vyzkumu zacastnilo 74 respondentd, a ackoliv vysledky nelze zobecnit,
povazujeme je za zajimavé. Vyzkumem bylo zjisténo, ze pohybova aktivita zaka je na dobré
urovni. VétSina dotazovanych sportuje nékolikrat do tydne a téméf polovina se sportu vénuje
i ve volném case vramci pohybovych zajmovych krouzki. Z pohledu stravovani zaka se
ukazalo, ze jidelnicky zakt neobsahuji dostatek ovoce a zeleniny. Pravidelnost stravy se oproti
tomu ukazala byt dostatecnd. Dotaznik obsahoval také otazky tykajici se psychohygieny
(odpocinek, spanek). Po vyzkumu mizeme konstatovat, ze dotdzan{ zaci spi primérné okolo 9

hodin denné, pokud se citi unaveni béhem dne, voli aktivity jako ¢teni, sledovani televize apod.

Vysledkem vedlejSiho cile bakalarské prace bylo vytvoreni vlastniho vzdelavaciho
programu pro zaky, ktefi pravideln€é navstévuji Skolni druzinu. Zamérem programu bylo
zkvalitnit Zivotni styl zaka. Program je koncipovan jako vzdélavaci nabidka, kterou si mohou
vychovatele skolnich druzin upravit podle vlastni potieby a potieb zaka. Program tedy obsahuje
nekolik aktivit, které jsou zaméfeny na problematiku zivotniho stylu. Cely program byl
realizovan v ramci souvislych praxi ve Skolni druziné ve Velké Bystfici. Celkovy prubéh
programu byl velmi pfijemny, s zaky se pracovalo skvéle a pristup pani vedouci vychovatelky
byl vstiicny. Prostifednictvim zpétné vazby jsem zjistila, ze zakim chybi zakladni znalosti
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0 typu potravin, o potravindch prospé$nych pro nase télo. Po pohybové strance na tom byli zaci

dobfe, sportovani je bavilo a motivovalo. Meditacni aktivita se ukazala jako velmi uspesna.

Po vyhodnoceni vSech dat a realizaci vzdélavaciho programu muzeme konstatovat, ze tuto
bakalafskou praci mohou vyuzit vychovatelé volnocasovych instituci ke zkvalitnéni zivotniho
stylu déti mladsiho Skolniho v€ku. Prace poslouzi jako inspirace do praxe pro vSechny, ktefi

chtéji v détech rozvijet vztah ke zdravi.
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Priloha ¢. 1. Dotaznik.

DOTAZNIK
Zdravy Zivetni styl déti na 1. stupni zakladni fkoly
Milé Sakyné, mili #aci,
Jmenyfi se Sdra KovaFikova a jsem studentbou Pedagogické fokulty University Palackéhe

v Qlomouci. Timio byeh VPas chiéla poZadat o vyplnéni nasledujictho dotaeniln. Dotaznik fe
anorymii a feho visledky viugifi ve své bakalafské praci

Dékuji Vam za Vas das,
Sira Kovafikovd
Pokyny k vyplnéni dotazniln:
V kazdé otdzce zakrouzkujte POUZE JEDNU ODPOVED. V otazkich bez vibéru odpovédi
odpovEzte par slovy.
Jsi chlapec nebo divka?
a) chlapec
b} divka
Do kterého rofniku chodis?

a) do 4. roénilm
k) do 5. roéniku
1) Jak €asto sportujes nebo se vénujes pohybu ve volném €ase?
a) kazdy den
b} nékolilrat thdné
c) nékolikrat za mésic
d) zkoro vibec
2) Navitévujed néjaky sportovni krouZek?
a) ANO
b} NE
3) Jak se dopravujes do fkoly?
a) peiky
b} avtobusem nebo viakem
c) autem s rodidi
d) na kole nebo kolob&Zee
4) Sportuji s Tebou rodice?

a) ANO
b) NE



5) Kolikrit denné jig?
a) 3krit denné
b} 4krat denné
¢} Skrit denné

d) jind odpoved. ...

6) Snidad pravidelné?
a) snidam kazdi den
b) znidam jen o vikendu
c) znidam cbéas
d) nesnidam vibec
T) Co nejcastéji snidas?
a) petivo
k) ceredlie
c) ovoce
d) jogurt

e) jind odpoveéd. ...

8) Nosit do skoly svafinky?
a) ANO
b} NE

9 Jak casto jis ovoce?
a) kazdy den
b) nékolikrat do tidne
) skoro vibec

10) Jak €asto jis zeleninu?
a) kazdy den
b} nékolikrat do tydne
) zkoro vibec

11) Jak €asto jif sladkosti?
a) kazdy den
b} nékolikrat do tydne
c) nékolilerat za mEsic
d) skoro vibec



12) Stravujes se v rychlém obéerstveni? (napiiklad: KFC, McDonald s, Burger King)

a) ANO, kazdy den

b) ANO, lkrat do tydne

c) nékolikrat za mésictné

d) NE, nikdy

e) jind odpoved. ... ...

13) Kolik hodin denné spis?
14) Co nejéastéji pijes béhem dne?

a) Eistou vodo
b) &aj, #avu
c) dzus, Kofola, Coca-Cola, Sprite, Fanta
15) Kolik £asu denné trivis na pofitaéi, mobilnim telefonu & tabletu?

a) Zadny

b) 1 az 2 hodiny denné

c) vice neZ 2 hodiny denné
d) jina odpovéd . ... ...

16) Co ti zlepsi naladu?

17) Co délas, kdyz si potiebujef odpofinout?



Priloha €. 2. Materidly k ¢innosti.

1.

Ur¢i, vhodné a nevhodné potraviny pro své télo.

Vhodnou ozna¢ %%, nevhodnou =




Priloha ¢. 3. Materidly k ¢innosti.

2
Potravinova pyramida

Z kazdého Fadku potravinové pyramidy vypis 3 potraviny.

Z‘},




Ptiloha ¢. 4. Materialy k Cinnosti.

3.

ZakrouZkuj tvrzeni, ktera jsou prospéina pro nase télo.

Jim ovoce a zeleninu kaZzd{ den.

Cely den sportuju.
Vecer jdu spat hodné pozdé.

Casto se pfejidam.

Jim sladkosti nékolikrat denné.

Dostatetng spim.
Cely den piju vodu.
Kazdy{ den piju £aj.
Vynechavam svadiny.

Kazdy den piju Coca-Colu.



Piiloha ¢. 5. Materialy k Cinnosti.

4.

Tvym ukolem je:
NAUCIT SE BASNICKU
Jednu z nich s1 vyber.

Vitaminy
Kdyz mas malo vitaminu,
jez ovoce a zeleninu.
Bacily snadno premohou,

nemoci na tebe nemohou.

Citron je kysely. mrkev je sladka.
Kiwi je chlupaté, jablka hladka.
Pétkrat denné malou porci

a budou z nas zdravi borci.




Piiloha ¢. 6. Materialy k Cinnosti.

S.

Had z mnoha pismenek. Dokaze$ rozlustit nazvy napoju,
které se skryvaji uvniti hada? Napoje zakrouZkuj.




Priloha ¢. 7. Materidly k ¢innosti.

6.

HONZIKUV DEN

Nize najdes popis Honzikova dne. Honzik by chtél zlepsit svaj
Zivotni styl, ale nevi si rady.

PomiiZed mu? Tvym tikolem bude uréit, zda se Honzik zachoval
spravné €i ne. Zkus napsat v €em udélal Honzik chybu a co

naopak udélal spravné.

Maje rang bylo velmi
zbrkié. Zzapomnél jsem si
nastavit budik a zaspal
jsem. Provedl jsem ranni
hygienu — wyéistil si zuby,
oblékl se a jelikoi obwykls
rano nesnidam, wyrazil jsem
rovnou do Skaly.

]

Hura na cbéd do Skolni
jidelny. Pfed obéd j=
potieba si umyt ruce od
nafistot.

obed ve Skolni jidelng mi
moc chutnal, chsahoval
spousty vitamind, &
dokonce jzem dostal i
owacny salat. ¥ obédu jsem
pil Cistou vodu.

2]

Jelikod mi zbylo chili £zsu
pfi cesté do Ekoly, Fekl jsem
si, Te pljdu p&sky a trosku
se projdu.
cestou do thidu jsem si
koupil svafinu a piti ve
Skolnim bufetu. Miam, kola
a koblih, to mam rad.

xonec koly! Honem domi.
Widy, kdy? dojdu domi ze
Ekoly, napiiu si domaci
ukaly, abych na to
odpoledne nemusel myslst.

A Zup k potitadi. Hrét maji
oblibenou hru.




Priloha ¢. 8. Materialy k ¢innosti.

7.

VDECNOST A SPLNENA PRANI

Napis 3 véci. za ktere 131 vdéénv/a

Pieq s1 jedno pfani.

Napié. co t1 v posledni dobé udélalo radost.




Priloha ¢. 9. Materidly k ¢innosti.

8.

SPORT

Uhodnes, ke kterému sportu tyto piedméty slouzi?




Ptiloha €. 10. Zaznamovy arch.

1. UKOL
Do volného chliveélu napi svou odpovéd (smajlika).

.| [2.] |3.] [4.] [5.] |6, |T.

2. UKOL

Z prvntho fadku pyramidy vypis 3 potraviny

Z druhého fadku pyramidy vypis 3 potravimy

Ze trettho fadku pyramidy vypis 3 potraviny

Ze ttvrtého fadkn pyramidy vypis 3 potraviny

Z patého fadku pyramidy vypis 3 potraviny




Ptiloha €. 11. Zaznamovy arch.

3. UKOL
Zakrouzkuj, co je spravné pro nase télo.

Jim ovoce a zeleninu kazdy den. Casto se piejidim.
Cely den sportuju. Vynechavam svaéiny.
Jim sladkosti nékolikrat denné.
Dostatetné spim. Kazdy den piju caj.

Cely den piju vodu.
Kazdy den piju Coca-Colu. Vecer jdu spét hodné pozdé.
4. UKOL




Ptiloha €. 12. Zaznamovy arch.

5. UKOL

Co udélnl Hownza spravig?

V fem udélal Honza chybu?

Co udéinl Hownza spravig?

V fem udélal Howza chybu?

Co udélnl Hownza spravig?

CRIRORING

V fem udélal Honza chybu?

Co udéinl Hownza spravig?

IV fem udélal Honza chybu?




Ptiloha €. 13. Zaznamovy arch.

6. UKOL

Napié 3 véci, za které 1s1 vdéény/a.

Napii. co t1 v posledni dobé udélalo radost.
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