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ABSTRAKT

Tématem mé prace je zdravy zivotni styl u déti. V teoretické ¢asti prace chci objasnit
pojem zdravy Zzivotni styl a jeho casti. Vénuji se samotnému zdravi, zivotnimu stylu
dnesnich déti a mladeze a prvkiim zivotniho stylu. Dale se zabyvam tim, jak nase Skolstvi

napomaha k vedeni a dodrzovani zésad zdravého Zivota.

Soucasti této prace je i ¢ast prakticka. V této Casti jsou zpracovany dotazniky, které byly

uréeny rodi¢im déti z matetskych $kol a détem ze zakladni skoly.

Ma prace a vysledky z dotaznikli mohou pomoci lidem, které zajimé zdravy zivotni styl,

predevsim rodi¢tim déti, pedagogtim, ale i samotnym détem.

Kli¢ova slova: zdravi, Zivotni styl, déti, rezim dne, vyziva, pitny rezim, pohyb, volny ¢as,

odpocinek, Skola, edukace

ABSTRACT

Topic of my work is a healthy lifestyle of children. In the theoretical part | want to clarify
a healthy lifestyle and its parts. | devote to health, lifestyle of today's children and youth
and lifestyle elements. | also deal with how our education helps to lead a lifestyle principls.

Part of this work i also the practical part. In this section there are processed questionnaires
that were determined for parents, children from kindergarten and children of primary

school.

My work and the result of the questionnaires can help people who are interested in
a healthy lifestyle especially parents of children, teachers as well as the children

themselves.

Keywords: health, lifestyle, children, daily schedule, food, drinks, exercise, leisure,

recreation, school, education
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UvVOD

V poslednich letech se ¢asto objevuje pojem zdravy Zivotni styl. Kdyz jsem se nad timto
souslovim zamyslela, pochopila jsem, Ze se nejedna pouze o zdravou stravu, jak si mnozi
mysli. V dnes$ni dobé se snim setkdvaji témét vSichni lidé, ale néktefi si to ani
neuvédomuji. Objevuje se jak v novinach, v ¢asopisech i na internetu. Informace se k nam
Sifi prostiednictvim masmédii a nejde se jim vyhnout. Ale i1 pfesto, Ze se k nam dostava
tolik informaci o zdravém Zivotnim stylu, vidime, Ze ne kazdy tento styl zivota dodrzuje.
At uz je to u déti ¢i dospélych. Myslim si, ze je zapotiebi ukazat lidem, ze zdravy Zivotni
styl nesouvisi jen s télesnou hmotnosti. VétSina lidi ani nevi, co se vSe zahrnuje do
zdravého Zivotniho stylu. Ze je to i pohyb, odpocinek, zptisob traveni volného ¢asu a dalsi.
M¢ samotnou zdravy Zivotni styl zajima. Sleduji nova témata tykajici se tohoto pojmu.
Domnivam se, Ze zivotnim stylem by se méli zabyvat nejen rodiCe, ale predevs§im ucitelé
a vychovatelé, ktefi ptipravuji déti a mladez pro jejich budouci zivot.

Vybrala jsem si toto téma, abych zjistila, jak déti dodrzuji principy zdravého Zivotniho
stylu a nakolik vede déti nase Skolstvi k dodrzovani zdravého Zivotniho stylu a jaké nabizi
podminky k tomu, aby se dodrzoval.

Jsem pfesvédCena o tom, ze pfistup ke zdravému Zivotnimu stylu se musi feSit jiz od
détstvi. Ma prace je zaméfena na zdravy Zivotni styl u déti v rizném vékovém rozpéti.
Sledovala jsem déti predskolniho véku a déti ze zakladni $koly. S détmi piedskolniho véku
jsem uplatnila ziskané zkuSenosti ve zdravotnickém krouzku, ktery pomahdm vést na
zakladni Skole. Prace s détmi mé natolik zaujala, Ze jsem svou praci vénovala détem. Jsem
majitelkou malé soukromé Skolky v Prostéjov€, kde se snazim déti vést ke zdravému

zpusobu Zivota.

Béhem své prace jsem prostudovala mnoho knih a ¢lankd, které toto téma sleduji. VétSina
¢lankd hovoii o tom a i vysledky mého Setfeni dochazi k zavéru, Ze se prvky zdravého

zivotniho stylu u nasSich déti ptili§ nedodrzuji.

V teoretické Casti jsem se zabyvala pojmy zdravi, Zivotni styl a dneSnim Zivotnim stylem
déti a mladeze. Dale jsem se zaméfila na prvky zivotniho stylu, rezim dne, zdravou stravu,
slozky stravy, pohybovou aktivitu, volny ¢as, odpoCinek a spanek. V ¢asti ,,Edukacni
proces* jsem se seznamila s Ramcové vzdélavacimi plany, které jsou pro matefskou Skolu

a zékladni Skolu, s jejich ¢astmi. Zameéfila jsem se na to, kde se zabyvaji vychovou ke
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zdravému Zivotnimu stylu. Déle jsem chtéla poukazat na programy, které skolam pomahaji

k vedeni déti ke zdravému zpisobu zivota.

V praktické casti jsem vyhodnotila dotaznik, na ktery odpovidali za ptedskolni vék rodice
a za Skolni vék sami zaci. Zajimaly mé rozdily pohledu na zdravy zivotni styl z hlediska

véku.

Ma prace by méla pomoci rodi¢im a ucitelim, aby se vyvarovali chyb, ke kterym muze

v détstvi dojit.
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. TEORETICKA CAST
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1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

1.1 Zdravi

Existuji riizné definice zdravi. Podle Svétové zdravotnické organizace dale SZO, je zdravi:
»Zdravi je stav uplné dusevni, télesné a socialni pohody a nejen nepfitomnost nemoci nebo
vady.“ (Hol¢ik, 2010, s. 14). Hol¢ik také uvadi, ze zdravi ma tfi zakladni slozky ato
duSevni, télesnou a socidlni. Do dusevniho zdravi nebo také psychologického ftadi
I emocionalni zdravi, intelektové a subjektivni hodnoceni svého zdravotniho stavu. Télesné
zdravi pro vétSinu lidi znamend nepfitomnost nemoci. Socialni zdravi obsahuje socidlni

kontakty, mezilidské vztahy a zvladani socialnich roli. (Hol¢ik, 2010, s. 14)

Pojmem zdravi se zabyva i Ktivohlavy (2009) odkazuje na Seedhouse, ktery uvadi rizné
pohledy na pojem zdravi a to zpohledu lékafe, sociologa, humanisty a idealisty.

(Seedhouse in Kiivohlavy, 2009, s. 30)
,, Lékat - pojmem ,,zdravi“ rozumi neptfitomnost nemoci, choroby ¢i Grazu.

Sociolog - rozumi pojmem ,,zdravy ¢lovék® ¢lovéka, ktery je schopen dobfe fungovat ve

vSech jemu pfislusnych socialnich rolich.

Humanista - slovy ,,zdravy ¢lovék* oznacuje takového ¢loveka, ktery je schopen pozitivné

se vyrovnavat s zivotnimi ukoly, které se pfed nim naskytnou.

Idealista: pod pojmem ,,zdravy ¢loveék* si predstavuje loveka, kterému je dobie - télesné,

duSevné, duchovné i socialné.”

Havlinova (2006, s. 21) ptidava jesté pojem interakéni pojeti zdravi, jako novou oblast
podpory zdravi. Interakéni pojeti zdravi ma tfi oblasti: individudlni, komunitni
a globalni. Do individualniho zdravi patii télesné, duSevni, socialni a duchovni. Komunitni
souvisi s komunitou, ve které Clovek Zzije nebo pracuje a globalni, které je propojeno se

spolecnosti, ve které ¢lovek zije nebo pracuje.

Jedinec se zdravé citi, kdyz jsou naplnény jeho potieby. Americky psycholog Abraham
Maslow vytvofil teorii pyramidy lidskych potieb. Kazda ¢ast obsahuje jednu oblast. Pokud

neni naplnéna spodni ¢ast, nemuze se splnit vyssi. Do oblasti fyziologickych potieb spada
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jidlo a snim spojeny pocit hladu a zizné, spanek a odpocinek, pohyb, vyméSovani,
hygienické potieby, potieba absence bolesti, sexualni potfeby a dalsi. Pokud jsou naplnény
tyto potieby, tak v dalsi etap¢ je potieba bezpeci a jistoty, jako je bezpecné prostiedi, dale
potieba lasky a nalezeni, piedposledni patro je potieba tcty a uznani a posledni je potteba

seberealizace. (Svobodova, 2010, s. 71 - 72)
Zdravi nam ovliviluje i zivotni styl a to z 40%. (Hol¢ik, 2010, s. 58)

1.2 Zivotni styl

Zivotni styl nebo zptisob Zivota znamena, jakym zptisobem sviij Zivot travime, jak se o ngj
starame. Pojmy zivotni styl se zabyva mnoho autord, napiiklad Machova (2009, s. 16 -
17) charakterizuje zivotni styl jako souhrn dobrovolného chovani (vybérem) a zivotni
situace (moznosti). Kotatkova (2008, s. 37) uvadi, Ze postaveni k ur¢itému stylu Zivota si
utvafi dit¢ v roding. U¢i se pravidlim 1 zvykiim, vnima fad. V rodin€é dochazi k nastaveni
ur¢itého rezimu. Na diilezitost rodiny, zejména zeny v rodin¢ poukazuje i Machova (2009,
S. 14). Podle ni Zena ovliviiuje Groven celé rodiny, a to vyzivou, nakupuje potraviny, péci
o dite, planovanim vyuziti volného casu. Rodinu, jako vyznamny prvek ve tvorbé postoji
k jidlu, oznacuje i Mertin, Gillernova (2003, s. 116). V roding se vytvaii i to, jak se postavi

dit¢ ke konzumaci jidla a piti.

Dité jiz od 3 let vnima v rodiné pravidla a zvyky. Naptiklad spole¢nym stolovanim piijima
jidlo jako soucast zivota, coz je velice dulezité. Dit€ by melo jist spolecné s dospélymi,
bere si z nich velky ptiklad a spravné by bylo, aby rodi¢e méli na talifi totéz, co jejich dité.
(Nevoral 2003, s. 7). I Kotatkova (2008, s. 37) ve své knize Dité a matefska skola, tvrdi, ze
by dité od 1 roku nemélo jist samo, Iépe potom pfijme jidlo jako soucast Zivota. Pokud je
krmeno samo V jiném prostiedi od ostatnich, tak se mtze stat, ze bude mit dité problémy

u stolovani naptiklad ve Skolce. Objevi se tfeba 1 odmitani jidla.

Podle SZO je chovani a Zivotni styl v dospélosti vysledkem vyvoje b&hem détstvi
a dospivani. (Kalman et al. 2010, s. 19). Proto je dulezité zaméfit se na tento veék v oblasti

vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu.
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1.3 Soucasny Zivotni styl déti a mladeze

Zivotni styl ovliviiuje mnoho faktorii. Zejména prostiedi a rodina, ve které ditd Zije.

Vracim se k roding, jako k zékladni etap¢ zivota ditéte.

Podle Kotulana (2005, s. 17 - 22) je to Zivotni prostfedi, kam patii fyzikalni, chemické
a biologické faktory, dale jsou to socidlni faktory a funk¢ni zatéze. Mezi biologické faktory
fadime pohlavi, v€k a dédi¢nost. Fyzikalni faktory ovliviujici zdravi, jsou prostor, ve
Kterém dit¢ vyriasta a pohybuje se. Klimatické podminky, zda je tam velky hluk, ale také,
zda je vystaveno néjakému zateni. K chemickym faktorum patii i dnes hodné znecistované
ovzdusi, jaky vzduch dité dycha a jakou pije vodu. Mezi socidlni faktory fadime Zivotni
uroven spolecnosti, ve které dité vyrastd, zivotni troven celé rodiny, zptisob bydleni,

vvvvvv

Zivotnimu stylu.

V dnesni spolecnosti se u déti vyskytuji i prvky nezdravého zZivotniho stylu, jako je
nespravna vyziva, nepravidelné stravovaci navyky, sladkosti, nedostatek pohybu, alkohol,
koufeni a navykové latky. Machova (2009, s. 71) odkazuje na tlohu rodiny v prevenci
proti prvkiim nezdravého Zivotniho stylu. Odkazuje i na zasady prevence v roding, které
formuloval NeSpor a Csémy (NeSpor, Csémy in Machova 2009, s. 71). Vyznamnym
prvkem zdravé vyzivy je pravidelna snidang, tu ale prevazné dodrzuji déti mensi. Cim jsou
déti starsi, tim mensi pocet jich snida. (Kalman et al. 2010, s. 59). Pravidelna a vydatna
snidané nastartuje ditéti spravné metabolismus a dit¢ ma i vice energie na praci ve Skolce
¢i Skole. Podle studii konzumace ovoce a zeleniny u déti s vékem klesa. (Kalman et al.
2010, s. 60). O zvySeni konzumace ovoce a zeleniny u déti se snazi projekt ,,Ovoce do

skol“, o kterém se zminuji v kapitole 4.3.1.

Vlivem reklamy a riznych Casopist a idealu krasy se do zivotniho stylu dnesni spole¢nosti
zatadily 1 poruchy piijmu potravy. Tyto poruchy se mohou vyskytovat i u malych déti,
divodem muize byt Spatna situace v rodin¢€, ve Skole ¢i chovani ostatnich. Mezi né patii
mentalni anorexie a bulimie. Pfevazné se objevuje u divek, ale nyni neni vyjimka ani

u chlapct.

Mentélni anorexie - nechutenstvi, odmitani stravy. Jednd se o zamérmné odpirani jidla,

o pfemahani hladu a to kvli redukei télesné hmotnosti. Za¢ina to odmitanim jen nekterych
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jidel, ale postupné dochazi k odpirani i méné vydatnych jidel a nakonec i tekutin. Zde je
nutné vyhledat odbornou pomoc. Bulimie - opakované piejidani se a nasledné zvraceni.
Zvraceni se zde bere jako jeden z prostiedkli sniZzeni télesné hmotnosti. Dochazi
I kK pozivani projimadel, diuretik a k nadmérnému cviceni. Pacientky se za sebe stydi. Oba
tyto pfipady ohrozuji dit€¢ na zivoté¢ a je potieba je 1éCit. Jednd se o psychiatricka
onemocnéni. Lécba spociva v zjisténi priciny psychologem nebo psychiatrem, dale probiha
se specialistou na vyzivu, a pokud je stav hodné vazny, dochazi i k hospitalizaci. (Muzik,
2007,s.10-12)

Koufeni je jeden z nejrozsitenéjsich rizik zivotniho stylu u déti a mladeze. Rozhodujici
obdobi je adolescentni vék. Velka ¢ast kurdka zacala koufit pred 18. rokem. Pokud do té
doby koufit nezacne, tak uz se malo kdy stane, ze této zavislosti podlehne. Pro¢ vlastné
déti zacnou koutit? Muze to byt, jak uvadi Kiivohlavy (2009, s. 193) divod fyziologicky,
psychologicky a socialni. Domnivam se, Ze nejcastéji je to vlivem skupiny, se kterou se
dité setkava, dale vidi u dospélych, ze to pomulze zvladnout néjakou zatéZovou situaci a tak

to vyzkousi také. Mize to byt pro dit€ 1 pocit dospélosti.

Koufeni ma ale 1 nezdravé ucinky na lidsky organismus, miize zplsobit napiiklad dychaci
obtize, chronickou bronchitidu a v neposledni fadé rakovinu plic. Nikotin se z cigarety
vstfebava velmi rychle do krve a do mozku. Velmi snadno se na ném vytvoii zavislost.

(Machova, 2009, s. 61)

V Ceské republice se déti setkavaji s alkoholem jiz v utlém véku a to vroding, pii
prilezitosti riznych oslav a rodinnych setkani. Dé&ti si spojuji tyto akce a zabavu
s alkoholem. U nas je konzumace alkoholu povolena az po dosazeni plnoletosti, tedy 18
let. Vice nez polovina déti zkusi alkohol i dfive. Rodi¢e by méli informovat o $kodlivosti
alkoholu a dbat na to, aby nebyl détem dostupny. (Machova, 2009, s. 71). U déti
a mladistvych zvySuje riziko urazi a dalSich poSkozeni zdravi. ,, Alkohol je pro
2001 se ve Stockholmu konala konference, ktera se zabyvala ochranou déti a mladeze pied
alkoholem. Na zédkladé toho vznikla Deklarace Mladez a alkohol. Pti dlouhodobé
konzumaci zpusobuje alkohol nadorova, kardiovaskularni a neuropsychiatricka

onemocnéni. (Machova, 2009, s. 66)
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U nés je nejvice uzivanou navykovou latkou marihuana. Po jednorazovém uziti nehrozi
poskozeni organismu, ale pfi pravidelném uzivani mtze dojit i k riznym zdravotnim
nasledktim. Nepfispiva k tomu ani to, Ze marihuana je celkem snadno dostupna droga.

(Kalman et al. 2010, s. 91)

Prili§ brzké zahdjeni sexudlniho zZivota byva spojovano s konzumaci alkoholu, koutfenim
a pozivanim navykovych latek. Mize byt rizikem pro vyssi poCet sexudlnich partnert,
rizikovym sexualnim chovanim, vyskytem pohlavnich nemoci a Vv neposledni fadé
nechténym te¢hotenstvim. VétSina déti ziskala prvni sexudlni zkusSenost v 15. roku Zivota.
(Kalman et al. 2010, s. 95). Nelze piesné fici, kdy je ta spravna doba k zahajeni sexualniho

Zivota, je to velice individudlni, at’ uz podle fyzického ¢i psychického vyvoje.

O Spatném zivotnim stylu u déti vypovidaji i rizné ¢lanky, naptiklad ¢lanek z Ucitelskych
novin snazvem: ,Jen sledujeme, jak déti pfed naSima ocima fyzicky degeneruji.”
(Doubrava, Ugitelské noviny. © Copyright 2010 — 2012 Ugitelské noviny, CTK/
realizovano: mesiash.com. [online]. © 2010-2012 [cit. 2013-03-15]. Dostupné z:
http://www.ucitelskenoviny.cz/?archiv&clanek=6604). Dalsi ¢lanek poukazuje na to, Ze
nynéjs$i vybaveni télocvicen ve vétsiné zakladnich Skol vibec neodpovida této dobé. Ze
zajimavosti jsem si proSla n¢kolik Skol, abych si zatfizeni prohlédla. Po zhlédnuti musim
konstatovat, zZe se od mého détstvi nic nezménilo. Neni to proto, Ze by vedeni Skol nechtélo
troven zlepsit, ale je to tim, Ze nejsou finanéni prostfedky. Clanek: ,.Skoly se rozvoji
pohybovych dovednosti vénuji malo*, uvadi, ze na vybaveni télocvicen piipadlo jen 5%
z investicnich prosttedkt. (Doubrava, Ucitelské noviny. © Copyright 2010 — 2012
Utitelské noviny, CTK / realizovano: mesiash.com. [online]. © 2010-2012 [cit. 2013-03-
15]. Dostupné z: http://www.ucitelskenoviny.cz/?archiv&clanek=6604). Z jinych ¢lanka se
také dovidam, Ze mnoho Skol se snazi pro pohyb déti vykonat mnohem vice, nez jen
Vv télesné vychov€. Mnoho ¢lanku piSi pedagogové sami, poukazuji na to, jak se vénuji

détem V této oblasti.


http://www.ucitelskenoviny.cz/?archiv&clanek=6604
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2 PRVKY ZIVOTNIiHO STYLU

V dnes$ni dobé& udrzet zasady zdravého zivotniho stylu u déti je velmi slozité. Ovliviiuje to
mnoho faktora naptiklad zaméstnanost rodi¢t a ekonomicka situace. VétSina déti travi svij
volny ¢as u pocitace nebo u televize. Snazi se to alesponn trochu napravit Skola

a instituce, které se zabyvaji volno¢asovymi aktivitami.

2.1 Rezim dne

Spravny rezim dne vyhovuje potiebam jednotlivce a je dilezity pro podporu zdravi. M¢l
by byt soustavny a pravidelny. Do rezimu dne ditéte patii ranni ritualy, jako je vstavani,
hygiena, oblékani, snidané, cesta do Skolky ¢i Skoly. Na to vSe bychom méli ditéti dat
dostatek Casu. Dale rozvrzeni prace a odpocinku ve Skolnim vyucovani. Prestavky
umoznuji regeneraci a relaxaci. Dal§i ¢ast je Cas obéda, tak aby respektoval
3 aZ 4 hodinovy interval mezi jidly. Po ob&édé odpoledni vyucovani je pfipustné max. do
18h. Do rezimu dne patii i domaci ptiprava na dal$i den, nejlépe mezi 15. - 18. hodinou.
Dale do n¢&j spada i mimotiidni a mimoskolni ¢innost, kam zafazujeme aktivni odpocinek,
zpisob traveni volného Casu fyzickou aktivitou, zdjmovou ¢innosti, pohybem na cerstvém

vzduchu. Nemén¢ dulezitou soucasti dne je spanek. (Kot'atkova, 2008, s. 35 - 36)

Do zdravého Zivotniho stylu patii celkovy rezim dne, pfedev§im zdrava vyziva a pitny
rezim, pohybova aktivita, spanek a odpocinek. Hnatek (1986, s. 14 - 15) ve své knize
odkazuje na to, Ze: ,,Uelné stanoveny rezim dne je zakladem pro vytvofeni spravného

reZimu vyZivy.“ Shrnul to do ¢tyf zdkladnich bodd.

e ZajiSténi vhodného mnozstvi a hodnoty stravy, tak aby spliiovala vyZivové normy,

které odpovidaji fyziologickym pozadavkim déti.

Ve skolce a Skole za stravu odpovida personal Skolniho stravovani. Doma za stravu ruci

rodice.
e DodrZovani spravného stravovaciho rytmu
Dodrzovat 3 hodinové intervaly mezi jidly.

e Stanoveni spravné proporcionality dennich jidel
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Dité by se mélo naucit snidat. Snidané je pro start metabolismu velmi dalezita. Po noci ma
télo pottebu doplnit ziviny. Nejvice doporucované jsou k snidani bilkoviny, napt. mléko
a chléb se syrem. Kdyz déti nesnidaji, jejich télo hladovi a jsou mén¢ aktivni. Po pfichodu
do skolky nasleduje dopoledni svalinka, méla by obsahovat bilkoviny a vitaminy.
Nejvydatnéjsi ma byt obéd. Pro doplnéni sacharidt i mou¢nik. Po dalsich 3 hodinach
nasleduje odpoledni svacina a poslednim jidlem je vecete. Nesmime zaludek déti zatéZzovat

tézkymi pokrmy, aby mohly spat klidné.
e Dodrzovani hygienickych podminek pfi ptipravé a podavani pokrmi
Na dulezitost denniho rezimu poukazuje i Machova. (2009, s. 20)

2.2 Zdrava vyZiva

Ze zdravé vyzivy ziskava dité energii, kterou potifebuje pro zivot. Energie se méii
v kilojoulech nebo v kilokaloriich, kdy 1 keal je 4,184 kJ. ,,V zavislosti na véku a télesné

aktivité je potieba energie rozdilna.” (Mandzukova 2010, s. 21)

Rozdil pijmu energie je rizny podle véku, pohlavi, hmotnosti, zdravotniho stavu aj. Cim
je dité starsi, tim je vétsi jeji potieba. Dité od 1 do 4 let potiebuje asi 1000 — 1100 kcal/den,
mezi 4 a 7 lety az 1500 kcal/den, od 7 - 10 let je to az 1900 kcal/den, od 10 do 13 let az
2300 kcal/den a od 13 do 15 let az 2700 kcal/den. (Nevoral, 2003, s. 15)

Malé déti potfebuji pfijimat energii na udrZeni télesné teploty, jsou v neustalém pohybu,
rostou a vyvijeji se atd. Dé&ti predSkolniho veéku by mély jist pét krat denné v malych
porcich, kdy snidan¢ by méla tvofit 25%, dopoledni svadina 15%, obéd 35 - 40%,
odpoledni svacina 10% a vecete 15% denniho pfijmu. (Nevoral, 2003, s. 35). Potrava se

skladé z nékolika slozek, jsou to bilkoviny, tuky a cukry.

NejdilezitéjSim zdrojem energie jsou sacharidy neboli cukry. Vyskytuji se v ovoci,
zelening, obilovinach, lusténinach, bramborach. Déli se na jednoduché a slozité.
Jednoduchym cukrem je tzv. bily cukr. Ten ale neni pro déti moc vhodny. Zplsobuje vznik
zubniho kazu, zvySuje riziko détské obezity, protoze se v t€le méni na tuk. Také vede
Kk hyperaktivnimu chovani a nesoustfedéni déti. Zdravou alternativou je titinovy cukr nebo
med. Slozitym sacharidem je vldknina. Je obsaZena V potravindch rostlinného pivodu. Je

dulezita pro spravné traveni a vyprazdiovani. (Hnatek, 1986)
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Dale jsou to bilkoviny neboli proteiny. Jsou pro lidské télo velice potfebné. Zakladni
slozkou bilkoviny jsou aminokyseliny. T¢lo si je neumi samo vytvofit. Déli se do dvou
skupin a to na zivo¢i$né a rostlinné. Zivoéisné bilkoviny, plnohodnotné, obsahuji viechny
aminokyseliny, jsou obsazeny v mase, vejcich, tvarohu a mléku. Rostlinné¢ bilkoviny
najdeme v lusténinach a obilovinach. Neobsahuji vSechny aminokyseliny, ale vitaminy
a mineraly. Maso, je hodn¢ diskutovana slozka potravy. Pro vyvoj ditéte je to ale velice
poticbna ¢ast stravy. Doporuéené je mit maso tak 2 az 4 krat tydné. (Nevoral, 2003)
Nejvhodngjsi je kruti, kufeci, krali¢i, libové vepifové a hovézi. V neposledni fadé jsou to
ryby, ale ty se doporucuji az od 3let. Dals$im zdrojem bilkovin jsou mléko a mlécné
vyrobky. Jsou zdrojem vapniku, ten je ddalezity pro kosti a zuby.
,» Nejc€astéji doporucovand denni davka pro zdravé déti by méla Cinit alesponi Ctvrt litru
mléka nebo ekvivalentni mnozstvi méné tu¢nych mléénych vyrobkl. Toto mnoZzstvi se
u déti ve véku 12 - 18 let doporucuje zvysit az na pul litru denné€, nebot’ se stoupajicim
vékem se snizuje vyuzitelnost vapniku z mléka. (Nevoral 2003, s. 25). Vapnik je
1 v luSténinach, listové zeleniné a celozrnném pecivu. Dostatek mlécnych vyrobkil ve
$kolach pomaha zajistovat projekt ,.Skolni mléko“, o tomto projektu se zmifuji ve 4.
kapitole. Bilkoviny jsou obsazeny i ve vejcich, obsahuji nasycené mastné¢ kyseliny
a cholesterol. Mnozstvi se upravuje podle véku ditéte, ale je doporuceno 1 az 2 vejce
tydné. (Mandzukova, 2010, s. 25)

Dalsi zdrojem energie jsou tuky neboli lipidy. M¢ly by tvofit tak 30% denniho ptijmu. Déli
se na rostlinné, coZ jsou oleje a zivocisné napt. v masle, sadle. Konzumace rostlinnych
tukll by méla prevazovat zivocisné tuky. Dalsim typem tuki jsou zdravé omega - 3 mastné
kyseliny. Zdrojem jsou motiské ryby (makrela, tunak, sled’, a dalsi). Motské ryby se
doporucuji konzumovat az od 3 let v€ku, jednou tydné. Dale se nachazi v séjovém nebo

fepkovém oleji, Inénych seminkach a otechach. (Nevoral, 2003)

Do zdravé stravy patii i ovoce a zelenina. Jsou dulezitym zdrojem vitamind, mineralt
a dalsich latek, maji nizkou energetickou hodnotu. Doporucena denni davka zeleniny je
100 — 300 g a ovoce 1 - 2 porce. (Mandzukova, 2010, s. 28)

Potrava ndm nedava pouze energii, ale také vitaminy. Slovo VITAMIN pochézi z latiny ze
slova VITA= zivot. Vitamin je latka, ktera s proteiny, lipidy a sacharidy patii k zakladnim

slozkam lidské potravy. Vitaminy pfispivaji na latkovou pfeménu neboli metabolismus,
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Délime je na rozpustné ve vod¢ a rozpustné v tucich. Mezi rozpustné ve vod¢ fadime
komplex vitaminu B: By tiamin, B, riboflavin, B; niacin, Bs kyselina pantotenova, Bg
pyridoxin, Bg kyselina listova, B, kobalamin dale vitamin C kyselina L - askorbova,
vitamin H biotin, vitamin PP. Komplex vitaminu B piispiva k latkové vyméné ve svalech,
nervoveé tkdné a ke krvetvorb€. Vitamin C plisobi na tvorbu vaziva, kosti a chrupavky,
zvysuje imunitu a hojeni ran. Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné v tucich. Patii sem
vitamin A, D, E, K. Pro déti je dalezity zejména vitamin A neboli Retinol, ovliviiuje
metabolické funkce kize, dychacich cest, traviciho a vylu¢ovaciho ustroji. Je dilezity pro
déleni, rust a zrani bilych krvinek. Zdrojem jsou maslo, tu¢né mlééné vyrobky, vejce, jatra
a rybi tuk. Dal§im dulezitym vitaminem je vitamin D Kalciferol, ovliviiuje metabolismus
vapniku a fosforu, je dilezity pro stavbu kosti. Za normdlnich okolnosti se tvoii v kizi
pusobenim slune¢niho zéafeni, které pokryje 80% DDD. Ale pokud je ho malo muze dojit
ke zmé&knuti kosti, zptusobuje kiivici a zvySenou kazivost zubt.. Proto je velice dulezité
zajistit ditéti jeho pfisun. Jeho zdrojem jsou jatra, oleje z rybich jater, makrel, sardinek
a vajeny zloutek. V mensim mnoZstvi se nachazi v mase a masle. Vitamin E — Tokoferol
podporuje ¢innost nervové soustavy. Zdrojem jsou psSeni¢né klicky, maslo, mléko, burské
ofisky, soja, salat a maso savci. Vitamin K, je dulezity k mineralizaci kosti. Spole¢né
svitaminem D se podili na stale prestavbé kosti. Je v listové zelening€, nékterych

rostlinnych olejich (sojovy, olivovy, v bavinéném semenu a fepka). (Nevoral, 2003)

Mezi dalsi slozky potravy fadime sul a kofeni. Détem do 2 let pokrmy vibec nesolime.
Vyssi obsah soli je naptiklad v uzenin€, masovych konzervach, hotovych jidel, proto by se
do 3 let véku ditéti nemely davat. Vyssi spotieba soli sebou nese urcita zdravotni rizika,
napiiklad zvySeni krevniho tlaku. LepSi variantou je moiskd stl. U kofeni musime byt
opatrni, déti maji chutové poharky citlivéj$i nez dosp€li. Vyhybame se palivému koteni,
kari, feferonky a dal$i. Ochutit jidlo détem milZeme 1 zdravé a to napiiklad bylinkami,

zeleninou nebo okyselenim. (Mandzukova, 2010, s. 38)

Ke zdravé vyzive patii 1 pitny rezim. Voda tvoti 75 az 80% lidského téla. Dostatecny pitny
rezim je dilezity pro spravnou latkovou vyménu a funkci ledvin. Pfi nedostatku tekutin se
objevuje unava, poruchy soustfedéni, bolesti hlavy a nespavost. Spravny pitny rezim se lisi
podle veéku ditéte. ,, Cim je dit¢ mladsi, tim ma relativné vyssi spotfebu tekutin, a také
mnohem citlivéji reaguje na nedostateény piivod tekutin.““(Nevoral, 2003, s. 39). V rizném

veku je potieba tekutin rozdilna. V knize Vyziva déti chutné, pestte, moderné¢ Mandzukova
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(2010, s. 39) uvadi, ze: ,, u kojencu je potieba na 1 kg télesné hmotnosti 150 ml, u batolat
az 130 ml, u ctyrletého ditéte 110 ml, skoldka az 100 ml, u dité¢te nad 10 let 40 ml
a u dospélého 22 ml tekutin. Nikdy nesmime dité v piti omezovat, neustale by mélo mit
pristup k tekutinam. Kdyz si ale vzpomenu na své détstvi, tak tomu tak nebylo. Vhodnymi
napoji jsou zejména voda, ovocné a zeleninové $tavy, caje a mléko. Nevhodné napoje jsou
slazené limonady, dzusy, instantni ¢aje, obsahujici kofein, uméla barviva a konzervacni
latky. U déti si musime dat pozor, aby nedoSlo k dehydrataci neboli odvodnéni.
(Mandzukova, 2010, s. 39)

2.3 Pohybova aktivita

Neni dulezity pouze prijem energie, ale také vydej. Pohyb je dalsi dulezitou soucasti
zdravého Zzivotniho stylu ovliviiuje zdravi a délku zivota. Pravidelny pohyb v détstvi ma
vliv na zdravi v dospélosti. Svétova zdravotnicka organizace doporucuje nejméné 60 minut
pohybové aktivity kazdy den, ale asi tii ¢tvrtiny déti toho nedosahuji. (Machova, 20009, s.
55). Ve vyzkumu zdravi a Zivotnim stylu déti a skolaku vyslo najevo, Ze pravidelny pohyb

je u chlapct castéjsi nez u divek. (Kalman et al. 2010, s. 69)

Pohybova aktivita je dulezita pro vyvoj ditéte, pro spravny rast, vyvoj nervové soustavy,
vyviji se pohybové ustroji, dochazi k utvareni svald, posiluje kostru a Slachy. Pohyb ma
velmi dobry vliv na obsah vapniku v kostech. Je také diilezity i pro spravny metabolismus
neboli latkovou pfeménu, a aby byla spravné vyuZita energie. Déle ma pozitivni G€inek na
psychiku. Pfedchazi stresu, depresi a porucham spanku. Rozviji se i rovnovaha. Je to jeden

z nejdulezitéjsich bodu prevence détské obezity. (Muzik, 2007, s. 137 - 139)

Vyskyt nadvéhy a obezity v détském véku mé vazné zdravotni disledky v oblasti fyzické
(kosterni, svalovy, kardiovaskularni systém), psychické i1 socidlni. Nadvédhou nebo
obezitou trpi piiblizné pétina chlapct a desetina divek. (Kalman et al. 2010, s. 21). Podle
Nevorala (2003) je détskd strava pftilis kaloricka, pfili§ tucnd a pfili§ sland, a naopak
neobsahuje dostatek kalia a kalcia. A je zplisobena nadmérnym piijmem energie a malym
vydejem. Hlavnimi prvky na prevenci obezity je omezeni celkového kalorického piijmu,
omezeni piijmu tukl, zejména ZivoéiSnych a zvySena konzumace ovoce a zeleniny

a pohyb.
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Jiz v matetské skole se klade diraz na pohyb, déti se pohybuji, jak v prostorach skolky,
kde hraji riizné hry a soutéze, tak i venku, kde vykonavaji riizné pohybové aktivity. Ze své
zkusSenosti vim, ze pohyb je pro déti velmi dilezity. Vlastnim malé soukromé zatizeni
urc¢ené détem. Kazdy den musi vychovatelky s détmi provozovat fizené pohybové aktivity,
pokud to jen trochu pocasi umozni, vykonavaji se tyto aktivity venku. Kdyz je pocasi
Spatné, snazi se zarazovat riizné pohybové hry, prekazkové drahy, podlézani nebo cviceni
na zinénkach. Pokud je pohybova aktivita naplnéna, je to i na détech znat. Déti s chuti ji
a dodrzuji pitny rezim. Stejné tak se t&€$i 1 na odpoledni odpocinek. KdyZ déti maji pohybu

méng, je to znat.

Ve skolach je soucasti vyucovani télesna vychova, ma podil na biologickém a motorickém
vyvoji a vliv na utvéfeni Zivotniho stylu. Cilem je, aby dité kladné prozivalo pohyb
a vybudovat pozitivni postoj k pohybu. O to usiluje i nové pojeti télesné vychovy. Ma za
cil, aby dit¢ mélo radost z pohybu, podpofit zdravi a vytvoftit kladny pfistup k celozivotni
pohybové aktivité. (Machova, 2009, s. 56). Ale i pfes tuto snahu se to ne vzdy podaii.
V mnoha Skolach se zafazuje na prvni stupen plavecky vycvik a na druhy stupen lyZatsky
vycvik. A mnoho ucitelti potada skoly v pfirod¢ v zimnim nebo letnim obdobi. Moje matka
je ucitelkou na 1. stupni zakladni Skoly, proto mam moznost navstévovat Skolu, sledovat
déti 1 v télesné vychoveé. Sama jsem se piesvédcila o tom, Zze méla pravdu, kdyz mi fikala,
Ze jsou déti hodné neobratné. Je to tim, Ze maji mélo pohybu. Pozitivem ale je, Ze malé déti
se vétSinou na télesnou vychovu t&Si, cvi€i s radosti a se zdpalem. Problém nastdva ve
vysSich ro¢nicich zakladni Skoly. Kdyby nékteré déti nemusely, tak tam opravdu viibec
nejdou. Primérné a podpriimérné déti ve vykonech v télesné vychové prozivaji v hodinach
frustraci, strach z netispéchu a Spatného hodnoceni. Potom se tedy pohybu vyhybaji.
Rodi¢e je vtom podporuji, ¢asto pis§i omluvenky, aby nemusely déti cvi¢it. Dokonce
I v televizi hovotili o tom, Ze rodie zachazi tak daleko, Ze se snazi 1ékate ovlivnit, aby
napsal uplné uvolnéni z télesné vychovy. Té€lesna vychova ve Skole ale nestaci, dit¢ by se
mélo pohybovat i mimo Skolu, miize vyuzit Siroké spektrum zajmovych krouzkd, které

nabizi Skola, rizné kluby a centra.

Viahu mizeme kontrolovat pomoci Body Mass Index — indexu télesné hmotnosti. Pfi jeho
vypo¢tu muizeme zjistit, zda se jednd o podvahu, normalni vahu, nadvahu ¢i dokonce

obezitu.
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V nékterych piipadech mize dojit k pretizeni ditéte, jednd se hlavné o velmi ambicidzni

rodice. Potom nema pohyb kladny ucinek, ale pravé naopak.

2.4 Volnocasové aktivity, spanek a odpocinek

Volny cas, je pro dit¢ Casem, kdy se mlze bavit. Nepatii do n¢j doba stravena ve Skole, ¢i
piiprava na Skolu, ale také ¢as traveny hygienou, stravovanim, dochazkou do Skoly a dalsi.
Pro déti je dulezité zajiSténi vyuziti volného asu. V tomto case dité odpociva, rozviji svou
osobnost a bavi se. Prvni zajmy ma dité jiz ve v€ku 5 - 6 let a zkousi je. Rodice déti
zapisuji do riiznych krouzkii: sportovni, umélecké, cizi jazyky. Casto se ale stava, Ze rodice
zapisi déti do tolika krouzki, Ze détem nezbyva cas na ,,détstvi®. Pfi vybéru krouzka je

nutno respektovat vyvojové zvlastnosti. (Kot’atkova, 2008, s. 54)

Déti v soucasné dobé travi hodné ¢asu u pocitact a televize, nékdy i vice nez 2 hodiny
denné. Podle mého nézoru je to zpiisobeno tim, Ze se rodice malo zajimaji o to, jak jejich
dit¢ travi volny cas. A pfitom maji tolik moznosti krouzkl, kam dit¢ mohou pfihlésit.
Naptiklad krouzky, které zajistuje Skola, sportovni hry, tanec, keramika, zpév, zdravotni
krouzek a dalsi. Dale mohou ve svém okoli vyhledat rizné kluby nebo dalsi zafizeni, co
tyto sluzby poskytuji. MiiZe se jednat o sport, tanec, zp&v, hru na hudebni nastroj a dalsi.
Nejcastéjsi odpoveédi déti ve vysledcich Narodni zpravy, pro¢ navstévuji zajmove krouzky,
bylo seznameni se s kamarady, zlepSeni zdravi a setkani se S kamarady. (Kalman, 2010,
S. 70). Jsem z Prost&jova a zde je opravdu Siroka nabidka téchto moznosti, jak travit volny
¢as. Od sportovnich klubli, hudebni Skoly, umélecké Skoly, riznych modelati a dalsi.
Vsimam si velkého rozdilu v trdveni volného cCasu déti. Kdyz jsem ja byla mala,
navstévovala jsem mnoho krouzkl. Dvakrat tydné jsem chodila cvicit, dochazela jsem na
LSU na hodiny klaviru a zpévu. Mnoho &asu jsem travila venku s mymi kamarady. Hrali
jsme rizné mi¢ové hry, skakali pfes gumu a dal$i. Ale v dneSni dobé je na nasi ulici klid,

ackoli tu bydli dost déti.

Spanek a odpocinek je podle mého ndzoru pro détsky vek velice dilezity. Ma pro né
nepostradatelnou vahu. Potieba spanku je individualni a podle veéku rizna. Déti od 6 - 7 let
by mély spat 11 - 12 hodin, od 8 - 10 let asi 11 hodin, mezi 11. az 12. rokem 10 hodin mezi
13. az 15. rokem 9 - 10 hodin. Spankovy deficit se projevuje v chovani déti. DéEti jsou

unavené, nesoustfedéné, podrazdéné, nervozni a roztékané a klesa jejich vykon.
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Ve spanku se cyklicky stfidaji 2 faze a to REM faze (Rapid Eye Movement - rychlé o¢ni
pohyby), vtéto fazi dochazi k absolutnimu uvolnéni svali, kromé okohybnych
a dychacich. A faze NREM (Non rapid Eye Movement), béhem této faze télo nejvice

relaxuje a nabira nové sily.
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3 EDUKACNI PROCES

Edukace neboli vychova a vzdélavani. Vychova je zdmérmné a cilevédomé pilisobeni na
jedince. Vzdé€lavani je proces, pii kterém si jedinec osvojuje védomosti, dovednosti,

schopnosti a navyky. (Pricha, 2009)

Zdravotni vychova je, jak uvadi Hol¢ik (2010, s. 116) ,,Souhrn vychovné - vzdélavacich
aktivit zamétenych na dusevni, télesny i socialni rozvoj lidi se zamérem piispét ke zlepSeni
zdravi jedinct, skupin i celé spolecnosti.” Obsahem zdravotni vychovy je i ¢ast, ktera je
dalezitd pti vychové déti a mladeze. Proto se zdravotni vychovou zabyvaji pedagogové

matefskych, zdkladnich a stfednich skol.

Veskeré zéklady o zdravotni gramotnosti ziskdva dit€ v rodin€. Rodina ditéti poskytuje
prvni informace a uci navykiim. Hned po rodin€ se o rozvijeni zdravotni gramotnosti
staraji predskolni a Skolni zatizeni, pravé ucitelé a ucitelky vedou déti dal, a prave proto je
dilezita i jak tvrdi Hol¢ik, zdravotni gramotnost pedagogt. Hol¢ik uvadi, co by pedagog

W

mél:

»Pedagog by si mél vazit sebe sama 1 svého zdravi.
Pedagog by m¢l byt ptikladem, pokud jde o rozhodovani vedouci ke zdravi.

Pedagog by si mél vazit svého vzdelani a podle moznosti je rozsifovat.

N

Pedagog by m¢l pojimat péci o zdravi v ndvaznosti na ekologické aktivity a dalsi
¢innosti posilujici existenci a tviiréi schopnosti jedinct a rozvoj spole¢nosti.
5. Pedagog by se mél zajimat o déti a jejich zdravi a o vSechny determinanty, které

zdravi ovliviuji.*

(Hol¢ik 2010, s. 217)
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3.1 Edukac¢ni cile, edukaéni prostiedi

Edukacni cile jsou u nas stanoveny v souladu s Narodnim programem rozvoje vzdélani

v CR. (Priicha, 2009, s. 134)

Cile vzdélavani a vychovy jsou uvedeny Vv Narodnim programu rozvoje vzdelavani
v Ceské republice. Tento dokument vznikl 17.dubna 1999 zndmy pod nazvem Bila kniha.
Cilem programu je zajiSténi rozvoje Skolstvi a dalSich vzdélavacich instituci. Kone¢na

podoba byla schvalena 7. tinora 2001. (Svobodova, 2010, s. 14 — 15)

3.1.1 Cile a obsah vychovy v mateiské Skole

Kvedeni ke zdravému zivotnimu stylu u ditéte pfispiva po rodiné¢ i matefska skola.
Svobodova (2010, s. 62) uvadi, ze je pfimo kol mateiské Skoly dopliovat rodinnou

vychovu.

Uz podle Komenského je v mateiské skole dulezita celistvost vychovy, télesna vychova,

rozvoj smyslu a jemné a hrubé motoriky. (Komensky in Kollarikova, 20009, s. 125)

Predskolni doba je pro dité velice dilezitd, utvari se télesnd, dusevni, dovednostni
a seberealiza¢ni slozka. V tomto véku mize dojit i k ohrozeni vyvoje, dité si mize prozit
n¢jaké trauma, otfesy, vytvofit si bloky, bariéry, negativni vliv ma i stradani, ale takeé
vnitini dispozice a v€kové zvlaStnosti. Ohrozit vyvoj ditéte mohou i sami rodice a dalsi
dospéli. (Kotatkova, 2010, s. 57). Zde se tedy potvrzuje dulezitost uréitého vzdélani
pedagogu, které popisuje Hol¢ik (2010, s. 217).

Kollarikova o pfedSkolni vychové pise, Ze: ,,Prostfednictvim pfedSkolni vychovné instituce
lze ptipravu ditéte na zivot usmérnit a cestu k dospé€losti urychlit, poznatky rozsifovat.*

(Kollarikova, Pupala 2009, s. 127) A také ptipravuje dité na Skolu.

Od roku 2002 je jednotny Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani. Ten
vymezuje hlavni pozadavky, podminky a pravidla pro instituciondlni vzdelavani déti
predskolniho véku uskuteéiiované ve vzdélavacich institucich, zafazenych do sité kol
a Skolskych zafizeni. Jsou zde zahrnuty i zdsady pro spravnou Zivotospravu a pitny rezim,
kam se fadi stolovani, jidelnicek, ten je nutricné vyvazeny, pestry a tvoii ditéti zaklady
zdravého zivotniho stylu, pobyt na zdravém vzduchu a odpocinek. Mezi hlavni principy

patii pfijeti ditéte 1 sjeho zvlastnostmi a respektovat jeho potieby. Hlavnim cilem je
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rozvijeni ditéte, jeho uceni a poznani, osvojeni zakladi hodnot, na nichZ je zalozena naSe
spoleCnost, a ziskdni samostatnosti a schopnosti projevovat se jako osobnost. (Pricha

2009, s. 146)

Mateiska skola se zabyva vychovou ke zdravému zivotnimu stylu, vSe je zahrnuto v cilech.
Zejména v cilech zaméfenych na rozvoj motoriky, kde se jednd i o pohyb a sportovni
dovednosti, dale cile zaméfené na rozvoj osobnosti ditéte, rozvoj tvorivosti, seberealizace
a vrozenych dispozic. Vystupem z cilli jsou tzv. klicové kompetence. Ty slouzi k ptipravé
ditéte na zakladni Skolu. Jednd se o oblasti kognitivni, hrubé a jemné motoriky,
sebeobsluhy a socialnich dovednosti. Pied vstupem na zakladni Skolu se posuzuje $kolni
zralost. Je to posouzeni zpisobilosti ditéte. I na kvalitu Skolni zralosti mé vliv Zivotni styl
celé rodiny, dostatek pohybu, dostatek podnétl a aktivni traveni zivota. Pokud neni dité

dostatecné vyzralé a ptipravené nastava odklad skolni dochazky. (Prucha, 2009, s. 146)
Vzdélavaci oblasti

Obsah vyuky a vychovy je rozdélen do péti oblasti a to: biologicke, psychologicke,

interpersonalni, socialné - kulturni a environmentalni.
Jejich nazvy: I. Dité a jeho télo

II. Dité a jeho psychika

III. Dité a ten druhy

IV. Dité a spolecnost

V. Dité€ a svét

KdyZ se zaméfime na oblasti, ke zdravému zivotnimu stylu pfispiva. 1. ¢ast. V této oblasti
se u ditéte snazi MS o spravny télesny a pohybovy rozvoj, o rozvoj motorickych
dovednosti a koordinace. Nabizi rizné pohybové stimulace a aktivity, zdravotni cviéeni,
hudebni ¢innosti, ale také ochranu zdravi, prevenci nemoci a trazii a u¢i zdravym zivotnim
navykiim. V druhé &asti MS podporuje nejen spravny rozvoj psychickych funkci, ale
seznamuje déti s estetickym a kulturnim prostfedim. Pofadaji rizné vylety a kulturni akce.

Ve treti oblasti ,, Dit¢ a ten druhy® se jednd o podporu vztahli k ostatnim détem
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a dospélym. V dalsi oblasti ,,Dit¢ a spolecnost seznamuji dit¢ s pravidly a zvyky
spole¢nosti, s kulturou, uménim a tradicemi. A v posledni oblasti ,,Dité a svét™ jde 0 rozvoj

vztahu ditéte k zivotnimu prostiedi a ptirod¢. (Kot'atkova 2008, s. 131 - 138)

3.1.2 Cile a obsah primarniho vzdélavani

Pojem priméarni Skola odpovida nasemu I. stupni.

Ramcové vzdélavaci program primarniho vzdélavani, dale RVP PV. Stejn¢ jako
u matetské skoly, tak i u 1. stupné ZS jsou cile formulovany v RVP PV. Vystupy jsou opét
klicové kompetence. Je to celkem 6 kompetenci: kompetence k uceni, komunikativni,

k feSeni problému, socialni a personalni, obanské a pracovni.

Obsahem priméarniho vzdélavani je: mateisky jazyk, matematika, zéklady ptirodnich
a spolecenskych véd, umeleckd vychova, télesna vychova a nabozenstvi, ¢i mravni nebo

obcanské vychova.

Je zde vidét, Ze i na 1. stupni ZS se déti setkavaji s vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu.
Zejména v télesné vychové, pfirodnich a spolecenskych védach, kam je zahrnuta
1 vychova ke zdravi. Na utvéfeni toho, jaky bude zivotni styl Zaka, ma vliv i estetickd nebo

umélecka vychova a vychova hudebni. (Pricha, 2009, s. 150)

3.1.3 Cile a obsahy zakladniho vzdélavani (2. stupné Z5)

Opét je zde kladen velky diraz na rozvoj jedince, na rozvoj rozumovy, télesny
a psychicky. Program vzdélavani je rozdélen do sedmi Casti a to: jazykova, matematika,
ptirodovéda, spoleCenskovédni, esteticko - vychovna, zdravého Zivotniho stylu
a pracovnich ¢innosti a technologii. Bylo stanoveno 9 cilt zakladniho vzdélavani - klicové

kompetence:

,» 1. umoznit zaklim osvojit si strategie uceni a motivovat je pro celozivotni uceni,

2. podnécovat zéky k tvofivému mysleni, logickému uvazovani a k feSeni problém1,
3. vést zaky k vSestranné, ucinné a oteviené komunikaci,

4. rozvijet u zakt schopnost spolupracovat a respektovat praci a uspéchy vlastni i druhych,
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5. ptipravovat zaky k tomu, aby se projevovali jako svébytné, svobodné a odpovédné

osobnosti, uplatiiovali sva prava a napliiovali své povinnosti,

6. vytvafet u zakd potfebu projevovat pozitivni city V chovani, jednani a prozivani

zivotnich situaci, rozvijet vnimavost a citlivé vztahy k lidem, prostiedi i K pfirod¢,

7. ucit zadky aktivné rozvijet a chranit fyzické, duSevni a socidlni zdravi a byt za né

odpovédny,

8. vést zaky ktoleranci a ohleduplnosti k jinym lidem, jejich kulturam a duchovnim

hodnotam, ucit je zit spole¢né s ostatnimi lidmi,

9. pomahat zakiim poznavat a rozvijet vlastni schopnosti v souladu s realnymi moznostmi
a uplatiiovat je spolu s osvojenymi védomostmi a dovednostmi pfi rozhodovani o vlastni

zivotni a profesni orientaci.
(Prtcha, 2009, s. 156)

Obsahem vzdélani je jazyk a jazykova komunikace, matematika a jeji aplikace, informacni
a komunikac¢ni technologie, ¢lovék a spolecnost, ¢loveék a pfiroda, uméni a kultura, ¢lovek
a zdravi a Clovék a svét prace. Na druhém stupni dochazi i k vychové k prevenci
narkomanie, a to koufeni, alkoholu, protidrogové, také sexualni vychova a vychova
k rodi¢ovstvi. Tuto prevenci zastituje Ministerstvo $kolstvi CR a je zprostiedkovana
drogovymi preventisty. Cilem protidrogové prevence je vychova ke zdravému zivotnimu
stylu, vede k rozvoji osobnosti a k pozitivnimu socialnimu chovani. Dilezité je tedy
1 vzdélavani pedagogi. Existuji rizné Skolni programy naptiklad ,Fit In, Koufeni a ja*.

(Machova, 2009, s. 85)

3.1.4 Edukaéni prostiredi

Edukacni prostiedi, je prostfedi, ve kterém se odehrava vyuka, je to Skolni tfida, odborna
ucebna, laboratof, dilna, Skolni pozemek. VyuCovani mlze probihat 1 v pfirodé€, pfi
navstévé muzea a také konanim raznych exkurzi. Edukacni prostiedi mize byt ovlivnéno
prostorem, jeho osvétlenim, vybavenim, barvou, zvukem, ale i socialnim klimatem

a atmosférou ve tiidé.
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3.2 Edukaéni metody
Edukacni metody se déli na klasické, aktivizujici a komplexni.

a ziskava zni zkuSenosti. Existuje mnoho nazort na hru naptiklad dle H. Spensera, J.
Piageta, Z. Freuda a dalsich. (Spenser, Piaget, Freud in Svobodova, 2010, s. 98). Na
zakladé¢ téchto tvrzeni byly stanoveny urcité znaky pro hru. Hra je svobodnd, nesmime do
ni déti nutit, meli bychom ji pro dit¢ udélat ptitazlivou, ma svijj ¢as a prostor, pouzivame
pomucky nebo hracky, je podfizena ur€itym pravidlim, je nejistd, nikdy se nevi, jak se

bude vyvijet a je neproduktivni. (Svobodova, 2010, s. 99)

Mezi klasické edukacni metody patii slovni metody, jako je prednaska, rozhovor a prace
s textem. Dale ndzorn¢ - demonstracni, tato metoda je zaloZzena na vnimani predmétii
a jevi. K témto metoddm patii ukazovani predméti a rGznych jevl a pozorovani, dale
1 instruktaz, je spojenim vnimdni, pozorovani a ndacvikem. Metody dovednostné -
praktické, jednd se o manipulaci s predméty, laboratorni vyuku a provadéni experimentt.

Také o metody produkéni, které zaky seznamuji s vyrobnimi procesy.

Aktivizujici vyukové metody. V soucasné¢ dobé se klade velky diraz na zakovskou
aktivitu, samocinnost a samostatnost. Heuristické metody vedou zaka k samostatnosti
a tvofivosti. Otazka PROC? A RESENI PROBLEMU. Metody situadni a inscenaéni,
situacni - feSeni ptipadu, udalosti, inscenacni, sami zaci predvadi urcité situace, spada sem

také mnohostranné hrani Gloh. A do aktivizujicich metod fadime 1 didaktické hry.

Komplexni vyukové metody, je to frontdlni - hromadna vyuka, Z4ci pracuji jednotné pod
vedenim ucitele. Dale skupinova vyuka - déleni zakdi do menSich skupin, zde je dulezita
spoluprace, délba prace, vzajemnd pomoc a odpovédnost. Projektova vyuka - feSeni
praktické ulohy, mize byt skupinova i individualni. Vyuka dramatem - K rozvijené

predstavivosti, hra roli a poté diskuze, také televizni vyuka a programové uceni.

S témito metodami souvisi 1 organizacni formy vyuky. Zalezi na poctu, misté¢ a délce

trvani. Vyuka muze byt individualni, skupinova a hromadna. (Pricha, 2009, s. 195 - 197)
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4 PROJEKTY PODPORUJICI ZDRAVY ZIVOTNI STYL

4.1 Projekt Zdrava mateiska Skola

Podpora zdravi se rozviji od 70. let 20. st. Je to nova oblast péce o zdravi. Zakladem je
zdravi Clovéka, jeho télesnd, dusevni a socidlni slozka, které jsou propojené. Zdravi je

V tomto pojeti celostni neboli holistické (z. fec. slova holos - cely). (Havlinova, 2006)

Zdrava matefska Skola je narodni projekt pro podporu zdravi a vychovu ke zdravému
zpiisobu Zivota v matefskych $kolach v CR. Vznikl v letech 1994 - 1995, je to grantovy
projekt Ministerstva zdravotnictvi CR. Garantem a koordinatorem je Statni zdravotni tistav
Vv Praze. Je otevieny pro vSechny matei'ské Skoly. Pro vytvotreni projektu dostane mateiska
$kola model. Do CR ptisel v roce 1992, je projektem SZO. Garantem a koordinatorem bylo
Nérodni centrum podpory zdravi v Praze a po roce 1995 je to Statni zdravotni Ustav
Vv Praze. Zde neni model, ale kazd4 $kola si vytvofi sviij projekt sama. Program v MS je
dalezity. Je to i uvedeno v Programu podpory zdravi ve skole: ,,Pfedskolni vék (od 3 - 6
let) je zaroven obdobim, béhem néhoZ se clovek nauci 50% z toho, co potiebuje ve svém
celém dalSim Zivoté. Plati to zvlasté v obdobi navyki, zplsobi chovani a zdklada

zivotniho stylu.” (Havlinova, 2006, s. 299)

Cilem tohoto projektu je vytvofeni podminek pro pohodu ditéte. Pohoda je subjektivni
pocit. Jedna se o télesnou pohodu, tedy volny pohyb, dodrzovani denniho rezimu, zdravé
vyZzivy a vhodné prostiedi a také duSevni pohodu, teda vytvofit socidlni klima, kde je
vzajemna duvéra, ucta a solidarita. A dalSim cilem je vychova ditéte ke zdravému

Zivotnimu stylu.

16 zasad projektu Zdrava matetska skola. (Kopftiva, 1996, s. 27 - 29)
1. Holistické pojeti zdravi.

2. Znalost a respektovani potieb a individualnich zvlastnosti

3. Spontanni hra

4. T¢lesna pohoda a volny pohyb

5. Zdrava vyziva
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6. Podpora sebediivéry

7. Diivéra a spoluprace

8. Rytmicky rad

9. Pohoda vécného prostiedi

10. Ucta ke zdravi

11. Prozitkové uceni

12. Spoleéenstvi MS a rodiny

13. Spolutcast pfti fizeni

14. Zdravy zptsob zivota ucitelky
15. MS je soucasti obce

16. Zdravy prechod do ZS

4.2 Zdrava Skola

,» Za zvlast vyznamné povazujeme, ze se Skola nemd pouze prizplsobovat a pripravovat
déti na Zivot ve svété takovém, jaky je, ale Ze md pomahat vytvaret svét zdraveéjsi.*

(Havlinova, 2006, s. 27)

Skola podporujici zdravi dale SPZ bere ohledy na biorytmy, fyziologické potieby a volny
¢as. Program na podporu zdravi ve Skole uvadi, ze podpora zdravi se musi prolinat celou
Skolou, vSemi ptfedméty a tykat se vSech ve Skole. Proto se stal soucasti Skolniho kurikula.
V kurikulu jsou zasady zdravé skoly. Tento program ma dvé slozky a to skryté kurikulum
podpory zdravi a kurikulum vychovy ke zdravému zplisobu Zivota. Do skrytého kurikula
patii prostiedi Skoly, vyuka a vztahy ve Skole. Podporuje se to, co je pro zdravi dobré
a omezuje se tomu, co neni zdravé. Druha slozka se zabyva jiz specifickymi tématy, jako je
vyziva, pohyb, drogy, AIDS. Cilem je odstranit nebo alesponn zmensit rizika soucasné
skoly, je to nuda a stres. ,,Cilem programu SPZ je rozvijet Zivotni kompetence kazdého

zéka tak, aby ucta k hodnoté zdravi a schopnost chovat se odpovédné ke zdravi svému
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i druhych patfily mezi jeho celozivotni priority.“(Havlinova, 2006, s. 37). Uskuteciiuje to
svym projektem.

SPZ se snazi vytvafet podminky k tomu, aby byl volny pohyb moZny co nejéastdji,
zamétuje se na to, aby si zaci vytvofili pozitivni pfistup na pravidelnou celozivotni
pohybovou c¢innost. Nabizi i v hodinach télesné vychovy rizné moznosti jako je tanec,
plavani, atletika, sportovni hry, aby si kazdé dit¢ vybralo. Dba i na spravné vybaveni $koly
a snazi se dobfe zvolit ucitele télesné vychovy. Ve vyucovani umozituje zmeny polohy téla

a rozevicky pred vyucovanim, pohybové piestavky a dalsi. (Havlinova, 2006)

V obou projektech se usiluje o ,, zménu pojeti vychovy a vzdelavani, o vytvoteni zdravého
prosttedi a zdravych mezilidskych vztaht a o osvojeni takovych Zzivotnich navyki
a dovednosti, které oznacujeme jako ,,zdravy zpusob Zivota.” (Koptiva, 1996, s. 14) Také

o odolnost vici stresu a dalsim skodlivym vlivim.
4.3 Skolni projekty podporujici zdravy Zivotni styl

4.3.1 Ovoce do kol

Tento projekt je pro zaky 1. stupné ZS. Skoly se do projektu musi piihlasit a uzaviit
smlouvu s n¢kterym ze schvalenych dodavateli. Cilem je zvysit spotfebu ovoce a zeleniny
u déti, snizit vyskyt détské obezity a naucit déti spravnym stravovacim navykim. Ovoce,
zelenina a dalsi vyrobky jsou détem dodavany zdarma. Projekt ovoce do $kol byl vladou
schvalen 21. prosince 2009. Je vymezen natizenim Rady (ES) ¢. 13/2009, natizeni Komise
(ES) ¢. 288/2009 a nafizenim vlady ¢. 478/2009 Sb. o stanoveni nékterych podminek pro
poskytovani podpory na ovoce a zeleninu a na vyrobky z ovoce a zeleniny détem ve

vzdélavacich zafizenich.

4.3.2 Skolni mléko

Do tohoto projektu se mohou piihlasit matetské, zakladni 1 stfedni Skoly. A je potieba opét
uzaviit smlouvu s jednim ze schvalenych dodavatelii. Cilem tohoto programu je zvySeni
spotiecby mléka u déti a zlepSeni jejich stravovacich navykd. V roce 1999 se mezi
programy na podporu zvyseni spotieby mléka u déti zatadil projekt ,,Skolni mléko*. Od
roku 2001 tento projekt zastituje Statni zemédélsky intervenéni fond. Vstupem CR do EU

projekt pokracuje, ale musi byt upraven piedpisim ES. VSe je stanoveno v Nafizeni vlady
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¢.205/2004 Sb. V roce 2008 Evropskd Komise tento program rozsifila o dal$si mlécné

vyrobky a tak se zménilo Nafizeni vlady na nové a to ¢. 238/2009 Sb.

4.3.3 Vyukovy program Zdravé zuby

Dalsim projektem je ,,Vyukovy program zdravé zuby“. Je uréen détem 1. stupné ZS. Ma za
cil nejen prevenci vzniku zubniho kazu, ale i vybudovat kladny vztah k zubnimu zdravi
a k pravidelnym prohlidkam u zubafe. Vede déti Kk tomu, aby o sviij chrup pecovaly

a prenesly si tyto navyky 1 do dospélosti.

Tento program podpofilo Ministerstvo zdravotnictvi CR, Ministerstvo $kolstvi CR, déle
Ceska stomatologicka komora a Vieobecna zdravotni pojistovna. Skoly s timto
programem byly seznameny v roce 2000. Od roku 2001 jsou soucasti i pracovni listy.
Pracovni sesity déti hravou formou seznamuji s tim, jak zuby vypadaji, z ¢eho se skladaji,

co je pro né dobr¢ a jak se o zuby starat. (Machova, 2009, s. 239)

4.4 Projekt Svétové zdravotnické organizace Zdravi 21 — Zdravi pro
vSechny do 21. Stoleti

Tento program Svétové zdravotnické organizace shrnuje zasady péée o zdravi. V CR je
realizovan pomoci Akéniho planu zdravi a Zivotniho prostiedi CR a plnénim ukold.
Principy programu ,,Zdravi 21 jsou spravedlnost, solidarita, trvala udrZitelnost, vlastni
ucast a etickd volba. SZO ustanovila pro tento program 21 cili. Ke zdravému Zivotnimu
stylu u déti se vaze cil 3 ,,Zdravy start do Zivota“. ,, Prvni rok Zivota ma klicovy dopad na
zdravy télesny a duSevni vyvoj a na zdravi béhem celého zivota.* (Machova, 2009, s. 271).

-----

zpusobené alkoholem, drogami a tabakem*. (Machova, 2009, s. 269 — 279)
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II. PRAKTICKA CAST
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5 DOTAZNIKOVE SETRENI TYKAJICI SE ZDRAVEHO
ZIVOTNIHO STYLU VE VYBRANYCH MS A ZS

5.1 Metodologicka vychodiska

Ke svému vyzkumu jsem vyuzila metody dotazniku. Dotaznik je casto pouZzivanou
diagnostickou metodou, ze které jsem ziskala pro svou praci data. Dotaznik byl anonymni,
pfedem jsem pfipravila otazky a dotazovany odpovidal pisemné. Obsah polozek byl
pfiméfen moznostem a schopnostem respondentli. V dotazniku byly pouzity uzaviené
polozky, které nabizely alternativni odpovédi, které mél respondent zakrouzkovat.

Dotazniky byly pfedany jednak osobné a prostiednictvim emailu.

Podnétem bylo zjisténi dodrZzovani zasad zdravého zivotniho stylu u déti. Na zaklade
zvoleného tématu ,, Zdravy Zivotni styl jako soucast edukacniho cile® jsem vytvorila dva
typy dotaznikll. Vyzkum jsem provadéla na dvou MS v Prostdjové. Dotaznik byl uréen
détem ve véku 4 az 6 let (viz p¥iloha &. 1). Na dotaznik odpovidali rodi¢e z téchto MS, ale

i rodi¢e z jinych MS, ktefi vyplnili dotazniky prostiednictvim emailu.

Druhy dotaznik byl zaméfen na dodrZzovani zdravého zivotniho stylu u déti ve véku 10 az
14 let (viz piiloha &. 2). Vyzkumu se z(&astnily dvé ZS a néktefi Zaci i z jinych kol, ktefi
dotaznik vyplnili prostfednictvim emailu. Prakticka ¢ast je rozdélena na dvé ¢asti. Prvni je
vénovana vysledkiim Setfeni matefskych Skol a ve druhé ¢asti jsou obsazeny vysledky
vyzkumu ze zakladnich Skol. Osloveno bylo 100 respondentii v matetské Skole a 100

respondentl na zakladni Skole.

5.2 Analyza Setieni v materské §kole

V matetskych Skoldch bylo rozdano 100 dotaznik®, ke zpracovani se vratilo 48.

V nésledujicich tabulkéch a grafech jsou procentové zaznamenany odpovédi respondentil.

Tab. 1. Navratnost dotaznika MS

Dotazniky Absolutni cetnost
Vracené 48
Nevracené 52

>100
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Graf 1. Navratnost dotazniktt MS

M Vracené

M Nevracené

Z celkového poctu 100 rozdanych dotazniki, byla navratnost 48%.

Tab. 2. Pohlavi MS

Pohlavi Absolutni ¢etnost
Divky 36
Chlapci 12

>'48

Graf 2. Pohlavi MS

H Divky
M Chlapci

Na dotaznik odpovédélo 75% rodict divek a 25% rodici chlapcd.
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Tab. 3. Myslite si, ze stravujete Vase dité zdravé?

Absolutni ¢etnost

Ano 31
Ne 17
>48

Graf 3. Myslite si, ze stravujete Vase dité zdrave?

Ne; 17;35% W Ano

Ano; 31; -/ Ne
65%

65% rodica si mysli, ze své dité stravuje zdraveé a 35% rodicl si to nemysli.

Tab. 4. Kolikrat denné Vase dité ji?

Absolutni ¢etnost

5 krat 33
3 - 4 krat 4
méné krat nez 3 krat 0
vice krat nez 5 krat 11
>'48
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Graf 4. Kolikrat denn¢ Vase dit¢ ji?

méné krat
nez 3 krat;
0; 0% M5 krat
M 3-4 krat

M méné krat nez 3
krat

M vice krat neZ 5 krat

3-4 krat; 45
8%

Na dotaz, kolikrat denné VasSe dit¢ ji, odpovédelo 69% rodicii 5 krat denné, 8% rodich 3 az

4 krat denné, 23% rodicu vice krat a 0% mén¢ krat.

Tab. 5. Jak asto Vase dité snida?

Absolutni cetnost

kazdy den 48
3 - 5 krat tydné 0
méné krat nez 3 krat tydné 0
>48

Graf 5. Jak ¢asto Vase dité snida?

3-5 krat méneé krat
tydné; 0; 0% nez 3 krat
tydné; 0; 0%
M kazdy den

B 3-5 krat tydné

Mméné krat nez 3
krat tydné
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100% rodict odpovédelo, ze dité snidd kazdy den. Musim podotknout, ze snidani mysli

rodice i prvni svacinu v matetské skole.

Tab. 6. Jak casto Vase dité ji ovoce/zeleninu?

Absolutni Cetnost

minimaln¢ kazdy den 32
3 - 5 krat tydné 16
méné krat nez 3 krat tydné 0
>'48

Graf 6. Jak Casto Vase dité ji ovoce/zeleninu?

méneé krat
nez 3 krat
tydné; 0; 0%

E minimalné kaidy
den

B 3-5 krat tydné

M meéneé kratnez 3
krat tydné

67% rodic¢u odpovédeélo, Ze jejich dité ji ovoce/zeleninu minimalné kazdy den a 33%
rodicl 3 az 5 krat tydné. Z grafu vyplyva, Ze se ve zkoumané skupiné déti nevyskytuje

zadné, které by ovoce nebo zeleninu nejedlo.

Tab. 7. Kolikrat za tyden Vase dité ji sladkosti?

Absolutni ¢etnost

minimalné kazdy den 26
3 - 5 krat tydné 15
méné krat nez 3 krat tydné 7

Y48
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Graf 7. Kolikrat za tyden Vase dit¢ ji sladkosti?

méné
kratnez3 ___

 minimalné kazdy
den

B 3-5 krat tydné

M méneé krat nez 3
krat tydné

54% respondentt odpovédélo minimalné kazdy den, 31% rodica 3 az 5 krat tydné a pouze

15% rodict odpoveédélo méne krat.

Tab. 8. Kolik Vase dité vypije za den tekutin?
(sklenice 0, 211)

Absolutni ¢etnost

6 - 8 sklenic 15
4 - 5 sklenic 4
Vice nez 8 sklenic 29
Méné nez 4 sklenice 0

Y48
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Graf 8. Kolik Vase dité vypije za den tekutin?
(sklenice 0, 2 1)

méné nez 4
sklenice; 0;
0%

M 6-8 sklenic
M 4-5 sklenic
W vice nez 8 sklenic

M méné nez 4 sklenice

4-5 sklenic;
4: 8%

Na otazku, kolik dité vypije tekutin za den, odpovédélo 31% rodici 6 az 8 sklenic, 8% 4 az

5 sklenic a 61% rodicu vice.

Tab. 9. Kolik hodin denné vénuje Vase dité pohybu?

(pohyb venku, cvi€eni, tanec)

Absolutni ¢etnost

1h 4
2h 16
Vice nez 2h denné 28
Mén¢ nez 1h denné 0
>'48
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Graf 9. Kolik hodin denné vénuje Vase dité pohybu?

(pohyb venku, cvi€eni, tanec)

méné nez
1h; 0; 0%

M 1h
H2h
M vice nez 2h

M méné nez 1h

8% rodict odpovédelo, Ze se denné vénuje dité pohybu 1 hodinu dennég, 34% 2 hodiny

denné, 58% vice nez 2 hodiny denné.

Tab. 10. Kolik hodin denné travi Vase dité u pocitace,

televize?
Absolutni ¢etnost
1h 4
2h 22
Vice nez 2h denné 20
Méné nez 1h denné 2
>'48
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Graf 10. Kolik hodin denn¢ travi Vase dité u pocitace,

televize?

méné nez
1h; 2; 4% s
4

M 1h
M2h
M vice nez 2h

M méné nez 1h

Na otazku, kolik hodin denné travi dit¢ u pocitace ¢i televize, odpovédélo 8% rodich
1 hodinu denn¢, 46% rodict 2 hodiny denné, vice, jak 2 hodiny denné odpovédélo 42%

rodi¢ti a méné nez 1 hodinu jen 4%.

Tab. 11. Navstévuje Vase dité néjaky zajmovy

krouzek?
Absolutni ¢etnost
Ano 27
Ne 21
>'48
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Graf 11. Navstévuje Vase dit¢ n¢jaky zajmovy krouzek?

Ne; 21;44% i Ano

|
!

_INe

56% rodicl odpovédélo, Ze jejich dité navstévuje zdjmovy krouzek a 44% déti zadny

krouzek nenavstévuje.

Tab. 12. Pokud ano, kolikrat tydné?

Absolutni Cetnost

3 - 4 krat tydné 18
Vice nez 4 krat tydné 6
Méné nez 3 krat tydné 3
327

Graf 12. Pokud ano, kolikrat tydné?

méné nez 3
krat tydnég;
3;11%

M 3-4 krat tydné

M vice naz 3 krat
tydné

M méné nez 3 krat
tydné
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Rodice, kteti odpovédéli kladne, zodpovedéli jesté jednu otazku, kolikrat tydné krouzek
dité¢ navstevuje. 67% rodicl zvolilo odpoveéd’ 3 az 4 krat tydné, 22% rodici vice krat nez

4 krat a 11% mén¢ krat nez 3 krat.

Tab. 13. Pije se ve Vasi domacnosti alkohol?

Absolutni Cetnost
Ano 29
Ne 13
Bez odpovédi 6
>'48

Graf 13. Pije se ve Vasi domacnosti alkohol?

Bez
odpovédi ;
6; 13%
W Ano
- - ()
Ne; 13;27% 4 Ne

ik Bez odpoveédi

V 60% domacnosti, kde jsou déti se pije alkohol a ve 27% ne a 13% rodi¢i otazku

nezodpovédelo.

Tab. 14. Kouii se ve Vasi domacnosti?

Absolutni ¢etnost

Ano 5
Ne 37
Bez odpovédi 6

248
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Graf 14. Koufi se ve Vasi domacnosti?

Bez
odpovédi; 6;
13%

- . 0,
/_Ano, 5;10%

IAno
14 Ne

Ne; 37;77% i Bez odpovedi

V 10% domécnosti, kde jsou déti se koufti, v 77% domécnosti se nekouii a 13% rodict na

otazku neodpovédélo.

Tab. 15. Kolik hodin denné Vase dité spi?

Absolutni ¢etnost

10 - 12h 30
8 - 10h 3
Vice nez 12h denné 15
Méne nez 8h denné 0
>'48

Graf 15. Kolik hodin denné Vase dité spi?

méné nef
8h denng; 0;
0%

M 10-12h
M 8-10h
M vice neZ 12h denné

M méné ne? 8h denné

8-10h; 3; 6%
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Na posledni otazku tykajici se spanku, odpovédelo 63% rodict, zZe jejich dite€ spi 10 az 12
hodin denné, 6% vybralo variantu 8 az 10 hodin denn¢ a vic nez 12 hodin denné spi 31%

deti.
5.3 Analyza Setreni v zakladni Skole

Setfeni jsem provedla na zakladnich $kolach v Prost&jové. Zvolila jsem dvé vékové
kategorie, 1. skupina déti z patého roéniku ZS, ve véku 10 az 11 let a druha skupina
dotaznikti byla pfipravena pro zaky devatych tfid, ve véku 14 az 15 let. Tyto kategorie
jsem si zvolila proto, ze v patém roéniku konéi 1. stupeir ZS a devatym ro¢nikem konéi
dochazka ZS. Otazky jsem volila tak, aby je mohli vyplnit sami Zaci. U déti v paté tfidé
jsem dohlédla na vyplnovani dotaznikti a zodpovidala ptipadné dotazy. Rozdala jsem 100
dotaznikt do patych tfid a 100 dotaznikl do devatych tiid. V 1. kategorii jsem zpracovala
95 dotaznikt a ve druhé 90 dotaznikt. V nasledujicich tabulkach a grafech jsou procentové

vyhodnoceny jednotlivé polozky.

Tab. 16. Paty roénik ZS. Névratnost dotazniki

Absolutni ¢etnost

Vracené 95
Nevracené 5
>100

Graf 16. Paty roénik ZS. Névratnost dotazniki

Nevracené;
5;5%

M Vracené

M Nevracené
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Tab. 17. Devaty ro¢nik. Navratnost dotazniki

Absolutni ¢etnost

Vracené 90
Nevracené 10
3100

Graf 17. Devaty ro¢nik ZS. Navratnost dotaznikt

Nevrdcené;
10; 10%

M Vracené

M Nevricené

Z celkového poctu rozdanych dotaznikl v patych ro€nicich mi vratilo 95% a v devatych

ro¢nicich vyplnilo dotaznik 90% zaka.

Tab. 18. Paty ro¢nik ZS. Pohlavi

Absolutni Cetnost
Divky 46
Chlapci 49
> 95
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Graf 18. Paty ro¢nik ZS. Pohlavi

M Divky
M Chlapci

Tab. 19. Devaty roénik ZS. Pohlavi

Absolutni ¢etnost

Divky 44
Chlapci 46
290

Graf 19. Devaty roénik ZS. Pohlavi

M Divky
M Chlapci

Na dotaznik odpovéd€lo v patych rocnicich 48% divek a 52% chlapcti a v devatych
roc¢nicich 49% divek a 51% chlapct.
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Tab. 20. Paty roénik ZS. Citi§ se nyni zdrav/a?

Absolutni ¢etnost

Ano 69
Ne 26
>95

Graf 20. Paty roénik ZS. Citi3 se nyni zdrav/a?

Ne; 26;27%

i Ano

INe

Tab. 21. Devaty roénik ZS. Citi§ se nyni zdrav/a?

Absolutni Cetnost

Ano 77
Ne 13
>90

Graf 21. Devaty ro¢nik ZS. Citi§ se nyni zdrav/a?

i Ano

I Ne
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73% zéaka v patych tfidach se citi dobfe a 27% se neciti dobie. V devatych tiidach

odpovédélo 86 % ano, ne odpovedelo 14% zaku.

Tab. 22. Paty roénik ZS. Myslis si, Ze ji§ zdravé?

Absolutni ¢etnost

AnNo 67
Ne 28
>95

Graf 22. Paty roénik ZS. Myslis si, Ze ji§ zdrave?

. . 0,
Ne; 28;29% & Ano

I Ne

Tab. 23. Devaty ro¢nik ZS. Myslis si, Ze ji§ zdrave?

Absolutni ¢etnost
Ano 44
Ne 46

390
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Graf 23. Devaty ro¢nik ZS. Myslis si, Ze ji§ zdravé?

J Ne; 46;51%
|

\\

i Ano

LINe

71% zakl patych ro¢nikil si mysli, Ze se stravuje zdravé a 29% si mysli, Ze ne. V devatych

ro¢nicich si mysli, ze se zdrave stravuje 49% zaku a 51% zaka tvrdi, Ze ne.

Tab. 24. Paty roénik ZS. Kolikrat denng jis?

Absolutni ¢etnost

5 krat 41
3 -4 krat 45
méné krat nez 3 krat 7
vice krat nez 5 krat 2
295

Graf 24. Paty roénik ZS. Kolikrat denng jis?

vice krat nez

méneé krat
nes 3 krat; krat; 2; 2%
2a” 5 krat
M 3-4 krat

M méné kratnez 3
krat

M vice krdt nez 5 krat
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Tab. 25. Devaty ro¢nik ZS. Kolikrat denng jis?

Absolutni ¢etnost

5 krat 39
3 - 4 krat 47
méneé krat nez 3 krat 4
vice krat nez 5 krat 0
>90

Graf 25. Devaty ro¢nik ZS. Kolikrat denné jis?

méné ~\ vice krat; 0;
%

M 5 krat
M 3-4 krat
i méné krat

M vice krat

Na otazku: ,,Kolikrat denné jis?* odpovédélo v patych ro¢nicich 5 krat denné 43% zakd,
48% zak ji 3 az 4 krat denn¢, méné krat nez 3 krat ji 7% a vice krat nez 5 krat 2% zaka.
V devatych roc¢nicich ji 5 krat denné 43% zaku, 3 az 4 krat denné 52% a mén¢ krat nez 3

krat 5% zaku.

Tab. 26. Paty roénik ZS. Jak &asto snidas?

Absolutni ¢etnost

kazdy den 79
3 - 5 krat tydné 9
méné krat nez 3 krat 7

395
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Graf 26. Paty roénik ZS. Jak &asto snidas?

méneé krat

3-5 krat nez 3 kr’ -
tydné; 95
10%

M kazdy den

B 3-5 krat tydng

Mmeéneé krdtnez 3
krat

Tab. 27. Devaty ro¢nik ZS. Jak Gasto snidas?

Absolutni ¢etnost

kazdy den 52
3 - 5 krat tydné 19
méné krat nez 3 krat 19
390

Graf 27. Devaty ro¢nik ZS. Jak Gasto snidas?

M kazdy den

B 3-5 krat tydné

M méné kratnez 3
krat tydné
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V patych ro¢nicich snidé kazdy den 83% zéka, 3 az 5 krat tydné snida 10% zakt a méné
krat nez 3 krat v tydnu 7%. V devatych ro¢nicich snid4 kazdy den 58% zaki, 3 az 5 krat
tydné 21% Zzakh a méné krat nez 3 krat 21% zaki.

Tab. 28. Paty ro¢nik ZS. Jak Gasto ji§ ovoce/zeleninu?

Absolutni Cetnost

minimaln¢ kazdy den 76
3 - 5 krat tydné 13
méné krat nez 3 kra tydné 6
> 95

Graf 28. Paty ro¢nik ZS. Jak &asto ji§ ovoce/zeleninu?

méneé krat

3-5 krat Sl
nez 3 krat;

tydné; 13;
14%

 minimalné kazdy
den

@ 3-5 krat tydné

M méné kratnez 3
krat

Tab. 29. Devaty ro¢nik ZS. Jak asto jis

ovoce/zeleninu?

Absolutni ¢etnost

minimalné kazdy den 61
3 - 5 krat tydné 25
méné krat 4

390




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 56

Graf 29. Devaty ro¢nik ZS. Jak ¢asto ji§ ovoce/zeleninu?

méné
krat; 4;
4%

~

 minimalné kazdy
den

8 3-5 krat tydné

M méné krat

V patych rocnicich mé ovoce nebo zeleninu 80% zakiti minimalné kazdy den, 3 az 5 krat
tydné 14% zakt a méné¢ krat nez 3 krat 6%. V devatych roc¢nicich zvolilo odpoved

minimalné kazdy den 68% zakd, 3 az 5 krat tydn€ 28% a méné krat nez 3 krat 4% zaka.

Tab. 30. Paty roénik ZS. Kolikrat tydné jis sladkosti?

Absolutni cetnost

minimalné kazdy den 39
3 - 5 krat tydné 32
méné krat nez 3 krat tydné 24
>95

Graf 30. Paty ro¢nik ZS. Kolikrat tydné jis sladkosti?

 minimalné kazdy
den

B 3-5 krat tydné

d méneé krat
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Tab. 31. Devaty ro¢nik ZS. Kolikrat tydng jis

sladkosti?
Absolutni Cetnost
minimaln¢ kazdy den 35
3 - 5 krat tydné 36
méné krat nez 3 krat tydné 19
290

Graf 31. Devaty ro¢nik ZS. Kolikrat tydné jis sladkosti?

 minimalné kazdy
den

B 3-5 krat tydné

M méné krat

V patych rocnicich si vybralo moznost minimaln¢ kazdy den ji sladkosti 41% déti,
3 az 5 krat tydné 34% a méné krat nez 3 krat 25% déti. V devatych ro¢nicich ji sladkosti
minimélné kazdy den 39% zakl, 3 az 5 krat tydné 40% 74k a méné krat nez 3 krat 21%

zaka.

Tab. 32. Paty roénik ZS. Kolik vypijes za den tekutin?
(sklenice 0,2 1)

Absolutni ¢etnost

6 - 8 sklenic 35
4 - 5 sklenic 30
vice nez 8 sklenic 22
méné nez 4 sklenice 8

Y95
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Graf 32. Paty roénik ZS. Kolik vypijes za den tekutin?
(sklenice 0,2 1)

méné nez 4
sklenice; 8;
8% %

M 6-8 sklenic
M 4-5 sklenic
i vice neZ 8 sklenic

M méné ne? 4 sklenice

Tab. 33. Devaty roénik ZS. Kolik vypijes za den tekutin?
(sklenice 0,2 1)

Absolutni ¢etnost

6 - 8 sklenic 49
4 - 5 sklenic 16
vice nez 8 sklenic 23
méné nez 4 sklenice 2
290

Graf 33. Devaty ro¢nik ZS. Kolik vypije$ za den tekutin?
(sklenice 0,2 1)

méné nez 4
sklenice; 2;
2%

M 6-8 sklenic
M 4-5 sklenic
i vice nez 8 sklenic

M méné ne7 4 sklenice
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V patych rocnicich odpoveédélo 37% zakt 6 az 8 sklenic denné, 4 az 5 sklenic 32%, vice
nez 8 sklenic 23% a méné nez 4 sklenice 8% zakl. V devatych rocnicich pije denné
6 az 8 sklenic 54% zakul, 4 az 5 sklenic 18% zaki, vice nez 8 sklenic vypije 26% zaki a

méneé nez 4 sklenice 2% zaku.

Tab. 34. Paty ro¢nik ZS. Jsi spokojen/a se svou

postavou ?
Absolutni ¢etnost
ANo 76
Ne 19
>95

Graf 34. Paty ro¢nik ZS. Jsi spokojen/a se svou postavou ?

Ne; 19; 20%

[

i Ano

I Ne

Tab. 35. Devaty ro¢nik ZS. Jsi spokojen/a se svou

postavou ?
Absolutni ¢etnost
ANo 56
Ne 34
>90
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Graf 35. Devaty ro¢nik ZS. Jsi spokojen/a se svou

postavou ?

Ne; 34;38% i Ano

I Ne

Vpatych ro¢nicich je se svou postavou spokojeno 80% zaki a 20% zakd neni spokojeno,

v devatych roénicich je spokojeno 62% zakii a nespokojeno 38%.

Tab. 36. Paty ro¢nik ZS. Kolik hodin denné vénujes

pohybu? ( cviCeni, tanec, pohyb venku)

Absolutni ¢etnost

1h 8
2h 34
vice nez 2h 47
méné nez 1h 6
>95




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno

61

Graf 36. Paty roénik ZS. Kolik hodin denné vénuje$

pohybu? ( cvieni, tanec, pohyb venku)

méné nez
1h; 6; 6%

-«

< of

M1h
M2h
i vice nez 2h

B méné nez 1h

Tab. 37. Devaty ro¢nik ZS. Kolik hodin denné

Vénujes pohybu? (cviéeni, tanec, pohyb venku)

Absolutni ¢etnost

1h 19
2h 37
vice nez 2h 18
méné nez 1h 16
390

Graf 37. Devaty ro¢nik ZS. Kolik hodin denné vénujes

pohybu? ( cviéeni, tanec, pohyb venku)

M 1h
H2h
M vice nez 2h

M méné nez 1h




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 62

V patych roc¢nicich se vénuje pohybu 1 hodinu denné 8%, 2 hodiny denn¢ 36%, vice nez
2 hodiny denné se pohybu vénuje 50% a méne nez 1 hodinu denné 6% Zaka. V devatych
ro¢¢nicich se pohybu vénuje 1 hodinu denné 21%, 2 hodiny denné 41%, vice nez 2 hodiny

denné 20% a méné nez 1 hodinu denné 18% zaku.

Tab. 38. Paty ro¢nik ZS. Kolik hodin denné travis

u pocitace ¢i televize?

Absolutni ¢etnost

1h 21
2h 37
vice nez 2h 22
méné nez 1h 15
295

Graf 38. Paty ro¢nik ZS. Kolik hodin denné travis

u pocitace ¢i televize?

méné nez
1h; 15;16%

M 1h
M 2h
M vice nez 2h

M méné nez 1h
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Tab. 39. Devaty ro¢nik ZS. Kolik hodin denng travis

u pocitace Ci televize?

Absolutni ¢etnost

1h 12
2h 31
vice nez 2h 37
méné nez 1h 10
>90

Graf 39. Devaty ro¢nik ZS. Kolik hodin denng travis

u pocitace ¢i televize?

méneé nez
1h; 10;11%

M 1h
M2h
uvice nez 2h

M méné nez 1h

V patych rocnicich travi 1 hodinu denné 22% Zzakl, 2 hodiny denn& 39% zaku, vice nez
2 hodiny denné 23% zakti a mén¢ nez 1 hodinu denné 16% zakt casu u pocitace nebo
televize. Vdevatych ro¢nicich travi 1 hodinu denné 13% zéku, 2 hodiny denné 35% zaka,
vice nez 2 hodiny denné 41% Zzaklti a mén¢ nez 1 hodinu denné 11% casu u pocitace

¢l televize.

Tab. 40. Paty roénik ZS. Navitévujes n&jaky zajmovy

krouzek?
Absolutni ¢etnost
Ano 83
Ne 12
>95
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Graf 40. Paty ro¢nik ZS. Navitévujes n&jaky zajmovy

krouzek?

i Ano

INe

Tab. 41. Devaty ro¢nik ZS. Navitévujes n&jaky

zajmovy krouzek?
Absolutni ¢etnost
Ano 62
Ne 28
>90

Graf 41. Devaty ro¢nik ZS. Navitévujes n&jaky zajmovy

krouzek?

Ne; 28;31% & Ano

LI Ne
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V patych ro¢nicich navstévuje zajmovy krouzek 87% déti a 13% nenavstévuje. V devatych

ro¢nicich navstévuje zajmovy krouzek 69% zaka a nenavstévuje 31% zak.

Tab. 42. Paty ro¢nik ZS. Pokud ano, kolikrat tydng&?

Absolutni ¢etnost

3 - 4 krat tydné 47
vice nez 4 krat 24
méné nez 3 krat 12
>'83

Graf 42. Paty roénik ZS. Pokud ano, kolikrét tydn&?

méné nez 3
krat; 12; _\
14%

B 3-4 krat tydné
M vice neZ 4 krat

M méné nez 3 krat

Tab. 43. Devaty ro¢nik ZS. Pokud ano, kolikrat

tydng?
Absolutni Cetnost
3 - 4 krét tydné 25
vice nez 4 krat 24
méné nez 3 krat 13
262
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Graf 43. Devaty ro¢nik ZS. Pokud ano, kolikrat tydng?

i 3-4 krat tydné
M vice nez7 4 krat

M méné nez 3 krat

Na podotazku: ,, Kolikrat tydné?* odpovédelo v patych roc¢nicich 57% déti, ze 3 az 4 krat
tydné navstévuje zajmovy krouzek, vice nez 4 krat tydn¢ 29% déti a méne nez 3 krat tydné
14%. V devatych rocnicich 3 aZ 4 krat tydné navstévuje zdjmovy krouzek 40% zaku, vice

nez 4 krat 39% a mén¢ nez 3 krat tydne 21% zak.

Tab. 44. Paty roénik ZS. Uz jsi nékdy zkousel/a pit

alkohol?
Absolutni ¢etnost
ANo 65
Ne 30
>95
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Graf 44. Paty roénik ZS. Uz jsi nékdy zkousel/a pit

alkohol?

Ne; 30;32%

uAno

INe

Tab. 45. Devaty roénik ZS. Uz jsi nékdy zkousel/a

pit alkohol?
Absolutni ¢etnost
Ano 79
Ne 11
>90

Graf 45. Devaty ro¢nik ZS. Uz jsi nékdy zkousel/a pit

alkohol?

Ne; 11;12%

\

i Ano

INe
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V patych rocnicich vyzkousela alkohol 68% zakl a nevyzkouselo 32% zéka. V devatych

ro¢nicich vyzkousSelo pit alkohol 88% 74kt a nevyzkouselo 12% zaki.

Tab. 46. Paty roénik ZS. Uz jsi nékdy vyzkousel/a

cigaretu?
Absolutni ¢etnost
ANo 17
Ne 78
>'95

Graf 46. Paty ro¢nik ZS. Uz jsi nékdy vyzkousel/a cigaretu?

\ 4 Ano

I Ne
Ne; 78; 82%

Tab. 47. Devaty ro¢nik ZS. U7 jsi nékdy

vyzkousel/a cigaretu?

Absolutni ¢etnost
Ano 59
Ne 31
390
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Graf 47. Devaty ro¢nik ZS. Uz jsi nékdy vyzkousel/a

cigaretu?

Ne; 31;34% W Ano

Ano; 59;
66%

I Ne

V patych roé¢nicich jiz vyzkouselo cigaretu 18% zaki a zadnou zkuSenost s cigaretou
nemélo 82% zaku. V devatych rocnicich vyzkouselo cigaretu 66% dotazovanych

a nevyzkouselo 34% zaku.

Tab. 48. Paty roénik ZS. Kolik hodin denné spis?

Absolutni Cetnost

10-12h 37
8 -10h 54
vice nez 12h 2
mén¢ nez 8h 2
295
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Graf 48. Paty roénik ZS. Kolik hodin denné spi3?

méné nez
©2:92%

vice nez
12h;2; 2%

M 10-12h
M 8-10h
Mvice nez 12h

M méné nez 8h

Tab. 49. Devaty ro¢nik ZS. Kolik hodin denng spis?

Absolutni ¢etnost

10 - 12h 21
8 -10h 56
vice nez 12h 2
méné nez 8h 11
390

Graf 49. Devaty ro¢nik ZS. Kolik hodin denné spis?

méné nez
8h; 11;129

vice nez
12h;2; 2%
M 10-12h
i 8-10h
uvice nez 12h

Eméné nez 8h

V patych roc¢nicich odpovédelo 39% zakt, ze spi 10 az 12 hodin denné , 57% zaku

8 az 10 hodin denné, vice nez 12 hodin denné spi 2% a méné nez 8 hodin denné spi také
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2% zaki. V devatych roc¢nicich spi 10 az 12 hodin denné 24% zaka, 8 az 10 hodin denn¢

62% zak, vice nez 12 hodin 2% a méné nez 8 hodin spi 12% zak.

5.4 Vyhodnoceni vysledku Setfeni

Z téchto vysledkt tedy vyplyva, Ze se mnoho rodi¢t snazi vést déti v MS ke spravnému
zivotnimu stylu. Dbaji na pravidelny rezim dne, na spravné stravovani a dodrzuji pitny
rezim. Détem vénuji dostatek Casu a vedou déti k pohybu. Mnoho rodi¢t dba na to, aby
jejich dité pii pitném rezimu pilo pouze Cistou vodu. Také Casto omezuji podavani
sladkosti. Zajimavé bylo zjisténi, ze sladkosti dostavaji od rodict vice divky. Myslim si, ze
je to i tim, ze rodice vi, Ze podavani sladkosti zvySuje té€lesnou aktivitu. Mnozi chlapci jsou
potom tézce zvladatelni. V ostatnich otazkach odpovidali rodi¢e dévcat i chlapcii velmi

podobng.

Z vysledka dotaznikti ze ZS se ukéazalo, Ze Zaci patych roénikd jsou ziejmé jestd
ovliviiovani svym rodinnym prostiedim. Rodi¢e mohou jesté zasahovat do jejich vyvoje.
VétSina déti své rodice poslouchd a uznava jejich argumenty. Naptiklad v otdzce, zda déti
snidaji? V patych rocnicich je vice nez 80% dé&ti, které doma snidaji kazdy den, to
znamena, Ze rodice jim snidani pfipravi a déti ji pod dohledem nebo samy sni. Ale Zaci
v devatych ro¢nicich snidaji vétsinou sami a je plné na nich, zda se nasnidaji nebo ne.
Malokdy se nechaji ovlivnit rodi¢i. Kazdy den snida pouze 58% zaki. A zajimalo by mé,

jak by odpovidali studenti stfednich skol.

V otazce tykajici se zdravého stravovani mezi vé€kovymi skupinami nebyly znatelné
rozdily. Rodice déti materskych skol odpovidali pravdivé. A uvédomovali si, Ze se
dopousti chyb. Nejvice kladnych odpovédi meli Zaci devatych tfid. Myslim si, Ze je to

proto, Ze si neuvédomuji své nedostatky ve stravovani.

Dalsi otazka se tykala denniho stravovani, z vysledki vyplyva, Zze malé déti ji alespon
5 kréat denné, ale déti zakladnich $kol ji prevazné 3 az 4 krat denné. S vékem klesé Cetnost

V pfijmu potravy.

Dalsi polozkou byla snidan¢ déti a jeji pravidelnost. Touto polozkou jsem se jiz zabyvala,
zminim se pouze o tom, e déti v MS snidaji viechny kazdy den. Nutno vak podotknout,

ze nektefi povazuji za snidani prvni presnidavku ve Skolce.
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V otazce tykajici se piijmu ovoce a zeleniny nebyly velké rozdily, déti maji ovoce
a zeleninu rady. V MS kazdé dit& ji ovoce 5 az 7 krat tydné, ve vyssich ro¢nicich nékteré
ddti jen 2 krat tydné. Na 1. stupni ZS se mnoho kol zapojuje do projektu Ovoce do kol,
jidelny v ZS ve svém jidelni¢ku nabizi ovoce, v MS je ovoce a zelenina také soudasti
jidelnicku.

Zajimavé odpovédi vyplyvaji i z otizky na pitny rezim. Déti v MS piijimaji tekutiny
mnohem vice neZ na ZS. Dé&ti na ZS pitny rezim dodrzuji, ale pfijimaji tekutiny v mensim
mnozstvi. Ve Skole jsou vedeny k tomu, ze je ptijem tekutin dulezity pro jejich Zivot.

Mozna by bylo zajimavé polozit i otdzku, co piji, mnohokrat maji sladké vody, dokonce

vvvvvv

Také se objevily zajimavé vysledky v otdzce: Jsi spokojen/a se svou postavou? Deéti
v patych rocnicich jsou vétSinou se svoji postavou spokojeny a tuto otazku témét vibec
netesi. Ale zaci devatych tfid jiz odpoveédéli, Ze se svoji postavou je spokojeno jen 62%.
Z toho vyplyva, ze ¢im jsou déti starsi, tim vice fesi sviyj vzhled. A velmi zajimavé je, Ze se
touto otazkou zabyvaji pfedevs§im divky. V tomto véku nebylo spokojeno se svou postavou
50% dévcat, chlapch pouze 26%. Vyvoj déti velmi ovlivituje reklama, moda, stranky
Casopisu a internet. V nékterych ptipadech dochézi i k porusovani zasad spravné vyzivy,
dokonce i k porucham vyzivy jako je mentalni anorexie a bulimie, o kterych se zminuji

v kap. 1.3.

V otdzce zamétené na pohyb je znatelné vidét, ze se mladsi déti pohybuji Castéji. Zajimave
vysledky u déti ZS jsou, co se tyka pohlavi. V patych roénicich se vice pohybuji chlapci
nez divky, ale v devatych rocnicich se chlapci pohybuji znatelné méné. Souvisi to
I s otazkou spokojenosti s postavou. Divky jsou Casto nespokojeny, a proto navstévuji
riznd cvieni (TRX, zumbu, aerobic atd.), chlapci jsou vétSinou spokojeni. Vice pohybu
v patych roc¢nicich u chlapct je zpiisobeno tim, ze je pohyb bavi, hraji fotbal, tenis,

basketbal a dalsi.

Vyzkum ukazal, ze hodné¢ déti travi Cas u televize a pocitace. Neni rozdil mezi malymi
a velkymi détmi. Vysledek je alarmujici. Je to téméf 80% déti (2 hodiny a vice denné€). Je
to dano tim, ze je téméf v kazdé domdacnosti pocitac, televize, DVD piehravac a dalsi.

Myslim si, Zze se mnozi rodi¢e malo détem vénuji nebo jsou velmi pracovné vytizeni.

V mém dotazniku jsem se vénovala i otazce alkoholu a cigaret. Vysledky ukdzaly, Ze se

snizuje vékova hranice prvniho setkani s alkoholem. Zaci devatych ttid uvadi, ze prvni



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 73

zkuSenost s alkoholem méli pfevazné mezi 13. az 14. rokem, ale Zaci patych tfid uvadi, ze
jiz prvni zkuSenost s alkoholem méli. V otazce zkuSenosti s cigaretou zaci patych tiid
vétSinou zkuSenosti neméli, ale vice nez 60% zakl devatych tfid cigaretu vyzkouselo. Je

zajimavé, ze vice divky nez chlapci.

V dotazu na spanek se délka spanku krati, objevuji se i jedinci, ktefi spi méné nez 8 hodin

denné. Ale vétsina dodrzuje klidovy rezim.

Ve své praci jsem zjistila, ze se moje vysledky v mnoha otazkach shoduji s vysledky
Narodni zpravy zroku 2010. Povazuji za dulezité, aby byla vefejnost s vysledky
sezndmena. Mezi nami je mnoho obcant, ktefi viibec nejsou s pojmem zdravy zivotni styl

seznameni. Je tfeba stale poukazovat na problémy spojené se Spatnym zivotnim stylem.
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ZAVER
Ve své praci jsem chtéla nejen vysvétlit dany pojem, ale ukézat i na to, jak déti skutecné

Ziji, co jedi, jestli dodrzuji pitny rezim a zda maji dostatek pohybu.

Také jsem se zaméfila na postoj naSeho Skolstvi. Zjistila jsem, Ze Skoly skute¢né podporuji
spravny zivotni styl, ze se pfistup Skol velmi zménil. Je mi 25 let, kdyz jsem ja
navitévovala MS a ZS, tak se opravdu nedodrzovaly zasady zdravého Zivotniho stylu jako
nyni. Prostfednictvim dotaznikli pro matetské skoly jsem zjistila, Ze mnoho rodi¢t se snazi
zdravy zivotni styl dodrzovat, napf. pitny rezim, pouze voda nebo ¢aj, omezovat sladké
anebo vilbec sladkosti neddvat. V dotazniku pro zdkladni Skoly se casto objevovaly
odpovédi, které vypovidaly o tom, ze ma zna¢nou véahu vliv rodi¢i. Pfi navstéveé skol
a rozhovorech s pedagogy jsem se dozvédéla, ze Skoly poradaji rizné akce Dny zdravi,
Tydny zdravi, zvou odborniky, kteti déti seznamuji zabavnou formou s prvky zdravého
zivotniho stylu. Zdravy zivotni styl je 1 soucdsti RVP, ucitelé s timto pojmem pracuji
v mnoha vyuéovacich predmétech. Vzniklo i mnoho projektii Skolni mléko, Ovoce do kol
a dalsi. Je tfeba informovat i rodice o téchto projektech, aby vetejnost védéla, co se vSe pro

zdravy Zivotni styl déti uskuteciiuje. Ale to nestaci, hlavné musi pomoci rodice.

Véfim tomu, Ze prace bude pfinosna pro milj budouci Zivot. Vim, Ze vSe se musi ucit od
utlého véku. I ja bych v budoucnu chtéla, aby mé dit¢ dodrzovalo zdravy zptisob Zivota.
A je mi jasné, Ze mam pied sebou nelehky ukol, protoZe nejdiive ja sama se musim naucit
spravné a zdravé zit. Dité je obrazem svych rodic¢i. Vse, co ditéti v§tépujeme od malicka,

pouziva cely zivot.

V mé praci se potvrdilo piislovi ,, Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes®. Tady

jen plati ,, Co se v détstvi naucis, v dospélosti jako kdyz najdes*.

A nezapomeiite na motto: ,,Nezijeme proto, abychom jedli, ale jime proto, abychom zili.*
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P I: DOTAZNIK MS

Dobry den,

jmenuji se Lucie Pryglovd, studuji na Univerzit¢ Tomése Bati ve Zling, Institutu
mezioborovych studii v Brné€, obor Socialni pedagogika. Prosim Vas o vyplnéni tohoto
dotazniku. Dotaznik se zabyva zdravym zivotnim stylem u déti. Informace budou uvedeny
v m¢é bakalarské praci na téma Zdravy Zivotni styl jako soucast edukacniho cile. Dotaznik

je zcela anonymni. U otazek prosim zakrouzkujte vzdy jen jednu odpovéd'.

Dékuji
1. Pohlavi Vaseho ditéte:
a) Divka
b) Chlapec

3.  Myslite si, ze stravujete Vase dit¢ zdrave?
a) Ano
b) Ne
4. Kolikrat denné Vase dité ji?
a) 5 krat denné
b) 3 - 4 krat denn¢
€) Méné¢ krat nez 3 krat denné
d) Vice krat nez 5 krat denné
5. Jak casto Vase dité snida?
a) Kazdy den
b) 3-5 krat tydné
C) Méng krat nez 3 krat tydné
6. Jak casto Vase dité ji ovoce/zeleninu?
a) Minimalné kazdy den
b) 3-5 krat tydné
€) Mén¢ krat nez 3 krat tydné



10.

11.

12.

13.

14.

Kolikrat tydn¢ Vase dité ji sladkosti napt. ¢okoladu, susenky, bramburky?
a) Kazdy den
b) 3 -5 krat tydné
€) Méné krat nez 3 krat tydné
Kolik Vase dit¢ vypije za den tekutin (sklenice 0,2 1)?
a) 6 - 8sklenic
b) 4 -5 sklenic
c) Vice nez 8 sklenic
d) Méné¢ nez 4 sklenice
Kolik hodin denné vénuje Vase dité¢ pohybu? (pohyb venku, cviceni, tanec, trénink)
a) 1hdenn¢
b) 2h denn¢
¢) Vice nez 2h denné
d) Méné nez 1h denné
Kolik hodin denné travi Vase dité u pocitace, televize?
a) 1lh denné
b) 2h denn¢
€) Vice nez 2h denné
d) Méné nez 1h denné
Navstévuje néjaky zajmovy krouzek?
a) Ano
b) Ne
Pokud ano, kolikrat tydné?
a) 3 -4 krat tydné
b) Vice nez 4 krat tydné
C) Méné nez 3 krat tydné
Pije se ve Vasi doméacnosti alkohol?
a) Ano
b) Ne
Koufti se ve Vasi domacnosti
a) Ano
b) Ne



15. Kolik hodin denné Vase dité spi?
a) 10 - 12h denn¢
b) 8- 10h denné
¢) Vice nez 12h denné

d) Mén¢ nez 8h denné

Dékuji Vam za Vas ¢as a vyplnéni dotazniku, pteji Vam hezky den.

Pryglova Lucie



P Il1: DOTAZNIK 5. A 9. ROCNIK ZS

Dobry den,

jmenuji se Lucie Pryglova, studuji na Univerzit¢ Tomase Bati ve Zlingé, Institutu
mezioborovych studii v Brné, obor Socialni pedagogika. Prosim T¢ o vyplnéni tohoto
dotazniku. Dotaznik se zabyva zdravym zivotnim stylem u déti. Informace budou uvedeny
v mé bakalarské praci na téma Zdravy Zivotni styl jako soucast edukacniho cile. Dotaznik

je zcela anonymni. U otazek prosim zakrouzkuj vzdy jen jednu odpovéd'.

Dékuji

1. Pohlavi:
a) Divka
b) Chlapec

2. Veék:...... (prosim dopln)

3. Citis se nyni zdrav/a?
a) Ano
b) Ne

4.  Myslis si, Ze jiS zdrave?
a) Ano
b) Ne

5. Kolikrat denné jis?

a) 5 krat denné

b) 3 - 4 krat denn¢

C) Méng krat nez 3 krat denné

d) Vice krat nez 5 krat denné
6. Jak casto snidas?

a) Kazdy den

b) 3-5 krat tydné

C) Méng krat nez 3 krat tydné
7. Jak casto ji§ ovoce/zeleninu?

a) Minimalné kazdy den

b) 3 -5 krat tydné

€) Mén¢ krat nez 3 krat tydné



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Kolikrat za tyden ji$ sladkosti napt. cokoladu, susenky, bramburky?
a) Minimalné kazdy den
b) 3 -5 krat tydné
€) Méné krat nez 3 krat tydné
Kolik vypijes za den tekutin (sklenice 0,2 1)?
a) 6 - 8sklenic
b) 4 -5 sklenic
c) Vice nez 8 sklenic
d) Méné nez 4 sklenice
Jsi spokojen/a se svou postavou?
a) Ano
b) Ne
Kolik hodin denn¢ vénujes pohybu? (cviceni, tanec, trénink)
a) 1hdenn¢
b) 2h denné
c) Vice nez 2h denné
d) Méné nez 1h denné
Kolik hodin denné travi$ u pocitace, televize?
a) 1hdenné¢
b) 2h denné
c) Vice nez 2h denné
d) Méné nez 2h denné
Navstévujes néjaky zajmovy krouzek?
a) Ano
b) Ne
Pokud ano, kolikrat tydné?
a) 3-4krat
b) Vice nez 4 krat tydné
€) Méné nez 3 krat tydné
Uz si nékdy zkousel pit alkohol?
a) Ano
b) Ne
Pokud ano, kolik ti bylo poprvé let? ......



16. Uz si nékdy vyzkousel cigaretu?
a) Ano
b) Ne

17. Kolik hodin denné spis?
a) 9-10h denné
b) 7 -8hdenné
¢) Vice nez 10h denné

d) Méné nez 7h denné

Dé&kuji za Tvj €as a vyplnéni dotazniku, pteji Ti hezky den.

Pryglova Lucie



PIIl: JIDELNICEK MS

Jidelnicek
22.4.-26.4 2013

Pondéli chléb, taveny syr, jablko, granko
polévka drozd'ova

fazolové lusky na smetané, vejce, brambory, ovocny ¢aj

mramorova babovka, ovocny ¢aj

Utery rohlik, tunidkova pomazanka, caro
polévka kroupova
kufteci fizek pfirodni, ryze, mrkvovy salat, ovocny caj

zavin s naplni tvarohovou, ovocny ¢aj

Stireda chléb, tvarohovéd pomazanka, rajce, mléko
polévka rajska s kuskusem
vepfova pecené, dusend zelenina, brambory, ovocny ¢aj

videtiska kostka, ovocny ¢aj

Ctvrtek chléb, masova pomazanka, kapie, ovocny ¢aj
polévka drtibkova s téstovinou
dukatové buchtic¢ky s krémem, ovocny ¢aj, kiwi

chléb, perla, kedlubna, ovocny ¢aj

Patek chléb, zeleninovd pomazéanka, bil4 kava
polévka z michanych lusténin
italsky gulas, spagety, ovocny ¢aj
jogurt Beskyd, piskoty, ovocny caj

Dostupné z http://mssmetanka.pvskoly.cz/



P 1V: JIDELNICEK ZS

polévka Cesnekova s bramborem

Pondéli
veprova pecené, knedlik, zeli
22.4.
caj, dzus
) polévka hrachova
Utery
smazené filé, brambory, salat ledovy s fedkvickami
23.4.
Caj, dzus
polévka selska
Streda
horfiacky gulas, razenka
24 .4,
dzus, c¢aj, ovoce
polévka rajska s ryzi
Ctvrtek krdti platky zape&ené s Nivou, bramborova kase,
25.4. mrkvovy salat
dzus, Caj
polévka zeleninova se syrovym svitkem
Patek
hrachova kase, davelsky parek, okurek, chléb
26.4.

dzus, c¢aj, Muffiny

Dostupné z http://zsval.pvskoly.cz/jidelnicek.htm




PV: LETAK OVOCE DO SKOL

@ OVOCE DO SKOL
) '

Vazeni rodice,

nade $kola se Ucastni projektu OVOCE DO SKOL, v rémci kterého je détem
1.- 5. roéniku zékladnich skol ZDARMA dodavano Cerstvé ovoce a zelenina
¢i 100% dzusy.

Projekt OVOCE DO SKOL probihd jiz ¢tvrtym rokem a tési se stale vétsi
oblibenosti. V tomto $kolnim roce se ho Ucastni jiz 416 tisic déti, coz je 92%
vsech déti na prvnim stupni zdkladnich Skol.

Tento projekt vznikl proto, aby pomahal vytvaret spravné stravovaci navyky
Vasich déti, bojovat proti narlstajici détské obezité nebo pfispivat
k trvalému zvyseni spotfeby ovoce a zeleniny u déti i rodica.

Celosvétové vyzkumy dokazuji, ze pravidelna konzumace ovoce a zeleniny
poméha chranit zdravi Vaseho ditéte i zvySovat jeho imunitu. Navic déti
v kolektivu svych spoluzék( zkonzumuji ovoce a zeleninu, které by zfejmé
jinak nekonzumovali.

Nasim spoleénym cilem je projekt nadéle zlepSovat, a proto bychom Vas
chtéli pozadat o spolupraci pfi hodnoceni projektu OVOCE DO SKOL. Velmi
nam pomuzete vyplnénim kratkého dotazniku do konce bfezna 2013.

Dotaznik pro rodice a vice informaci o projektu OVOCE DO SKOL najdete na:

www.ovocedoskol.szif.cz

VéFime, Ze nas spolecny projekt budete podporovat i v budoucnu.

PROJEKT OVOCE DO SKOL JE iz
SPOLUFINANCOVANY S
it Statni zemeédéisky intervendni fond

Z PROSTREDKO EVROPSKE UNIE =/ L B

Zdroj: Statni zemédélsky intevrencni fond



PVI: MLEKO EVROPSKYM SKOLAM

5,70 M

PROCITOI EBUIL MLEKO ZEJMENA DETL?

‘M SR ATEE R Virobky hrajl ddlszitou roli v v
2ive détskeho organismu, predeviim jako 2dro]
Vapnikl: Vapnik zajlituje zdravy wwvoj ko?!l
a skefetu, Tworba kastnl hmoty probiha ze)mé
b&hem détstvi a dospivanl. Proto je welmi ddle2:
1&, aby byl Vapnik podavan v dostatecndm mno2
21V1 Zeimena détem. Doporlicena davika vaonlku

odle LU dll&te 300 1 200 mold

ﬂ '11"3,10"6‘ A

-i‘fr G M s
e ,."L‘\i.. ' o W e
el e

wiert R

= Nase skola
osk Je ve skolnim roce
2010/2011 svym zakiim/studentim
mlécné vyrobky podporované
Evropskou unii v ramci programu
Mléko pro evropské skoly

%

Zdroj: Statni zemédélsky intervencni fond



PVII: OVOCE DO SKOL

Zdroj: Statni zemédélsky intervencni fond



PVIII: AUTOMAT NA SKOLNI MLEKO

Zdroj: Happysnack



P IX: PRIKLAD PRACOVNIHO SESITU ZDRAVE ZUBY

Zdrave zuby

> Ten, kdo je md, at se chlubi!

Mile déti, : Ty je muzes taky mit!

L. e . '-. Co dokdzi zdravé zuby?
pI'lpI'E.lVlll .]SI/Ile pro V%S . Celou pusu rozsvitit.
dvoulist plny obrazki, R
hadanek, dokreslovacek, it PO .
kiizovek a zajimavych et %
ukola. Kdyz je vSechny |

vyresite, budete védét
mnohem vic o svych
zubech i o tom, jak

0 né pecovat.

Prejeme vam hezkou
zabavu a pusu plnou
zdravych zubt!

JMENO:
PRIJMENI:
TRIDA:

Dostupné z: http://zdravezuby.cz/pro-skoly/vyukove-materialy



Zub ma tri ¢asti: ;

KORUNKU, KRCEK a KOREN

Zub ma také nékolik vrstev: I
SKLOVINU, ZUBOVINU, ZUBNI DREN

' Vybarvéte obrazek zubu podie prediohy!
>

SKLOVINA

ZUBOVINA

KOREN

Kolik zubuU ma
z. doéasny & D

(mléény) chrup?

T

Dozvite se to, jestlize vylustite

tabulku se jmény. e

Zakrouzkujte u kazdého jména

prvni pismeno. Piectéte pismena

ve sméru Sipky a dopiste je A
B

S
B A

i
I
do prazdnych c¢tvereckda.
i

Docasny chrup ma

L
A
N B8 S

zubu. ‘T

http://zdravezuby.cz/pro-skoly/vyukove-materialy



Vyroste détem v ustech kolem patého az Sestého
roku. Je to prvni velka stolicka. Jak se ji k4, to
vam prozradi tajenka krizovky.

Dosadte do jejich okének nazvy obrazku a prectéte
cervenou tajenku smérem shora dolu.
Slovo z tajenky dopiste do odpovédi.

3 Jak se nazyva prvni staly zub?
(o4

Prvni staly zub se nazyva .

Ktera nemoc je v lidi nejéastéjsi?
Zaskrtnéte spravnou odpovéd!

CHYRIPKA ZUBNi RKAZ ANGINA

5 Vyberte obrazek!

Prohlédnéte si déti na obrazku a oznacte hvézdickou,
které z nich se po snédeni obéda zachovalo spavné.

Dostupné z: http://zdravezuby.cz/pro-skoly/vyukove-materialy



Kolikrat denné si musime ¢gistit zuby?
@ U spravné odpovédi udélejte hvézdicku.

PO KAZDEM JIDLE

TRIKRAT DENNE
(RANO, V POLEDNE A VECER)

DVAKRAT DENNE (RANO A VECER)

Pomozte jezibabé vybrat kartacek!
> Vybarvéte ten, ktery je k ¢isténi
zubt nejvhodnéjsi.

3)
\x

‘1paloyna nouszoysodou s Yoor)
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Dostupné z: http://zdravezuby.cz/pro-skoly/vyukove-materialy
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