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TeoreWická čáVW 

Í  RTrŠví člověkŠ Š živoWní VWyl 

Í.Í  VymeYení poÚmu YTrŠví 

 
Ě RTrŠvíĚ máĚ VvéĚ neYŠVWupiWelnéĚ míVWoĚ vĚnŠšicUĚ živoWecU.Ě PŠWříĚ kĚneÚvýYnŠmněÚšímĚ

UoTnoWámĚživoWŠĚkŠžTéUoĚčlověkŠ.ĚJeUoĚTůležiWoVWĚVeĚměníĚVĚvývoÚemĚVpolečnoVWiĚŠĚvĚprůběUuĚ

onWogeneWickéUoĚvývoÚeĚÚeTinceHĚYáviVíĚnŠĚVociálnícUĚpoTmínkácUHĚekonomiceHĚroYvoÚiĚlékŠřVkéĚ

věTXHĚkulWuře.Ě BýWĚ YTrŠvýmĚ ÚeTincemĚ ÚeĚ TůležiWéĚproĚVplněníĚpoTmínekĚVmXVluplnéUoĚživoWŠ.Ě

PokuTĚÚeĚčlověkĚYTrŠvýHĚmůžeĚprŠcovŠWĚŠĚuVkuWečňovŠWĚVvéĚživoWníĚplánXĚŠĚpřání. 
SeĚ VlovemĚ YTrŠvíĚ VeĚ VeWkávámeĚ kŠžTýĚ TenHĚ kTXžĚ VeĚ YTrŠvímeHĚ přeÚemeĚ ViĚ WímĚ YTrŠví.Ě

OŠžToTenněĚViĚmůžemeĚpřečíVWĚvĚnovinácUĚčiĚčŠVopiVecUĚčlánkXĚVouviVeÚícíĚVĚWemŠWikouĚYTrŠví.ĚĚ

NŠĚWeleviYnícUĚobrŠYovkácUĚneboĚmoniWorecUĚpočíWŠčůĚÚeĚmožnéĚVUléTnouWĚmnoUoĚreklŠmnícUĚ

upouWávekĚ ŠĚpořŠTXHĚ kWeréĚ moUouĚ ovlivňovŠWĚ nŠšeĚ YTrŠví.Ě VěWšinouĚ VeĚ člověkĚ povŠžuÚeĚ YŠĚ

YTrŠvéUoHĚkTXžĚUoĚnicĚneWrápíĚŠĚnebolíĚžáTnáĚčáVWĚWělŠHĚneníĚnemocný. 
JŠkĚ ÚižĚ bXloĚ řečenoHĚ YTrŠvíĚ UrŠÚeĚ výYnŠmnouĚ roliĚ vĚživoWě člověkŠ.Ě InTiviTuálníĚ roleĚ ÚeĚ

prvořŠTáHĚ kŠžTýĚ člověkĚ roYUoTuÚeĚ oĚVvémĚ YTrŠví.Ě PéčeĚ oĚYTrŠvíĚ připŠTáĚ WŠkéĚ VpolečnoVWiHĚ

ŠĚproWoĚmáĚUoTnoWuĚiĚVpolečenVkouHĚneboťĚÚeĚTůležiWéĚproĚÚeÚíĚUoVpoTářVkýĚŠĚVociálníĚroYvoÚ. 
OYnŠčeníĚ YTrŠvíĚ ÚeĚ vXWvořenoĚ YeĚ WříĚ VložekHĚ kWeréĚ ÚVouĚ nŠvYáÚemĚ blíYkoĚ propoÚené.Ě

MefiniciĚYTrŠvíĚoYnŠčilŠĚSvěWováĚYTrŠvoWnickáĚorgŠniYŠceĚ(YĚŠnglickéUoĚpřeklŠTuĚPorlTĚHeŠlWUĚ

OrgŠniVŠWion)Ě vĚroceĚ Í948Ě WŠkWoJĚ „ RTrŠví je VtŠv úplné těleVnéH Tuševní Š Vociální poUoTy 

Š nikoli pouze nepřítomnoVt nemoci nebo vŠTy.“ (MŠcUováHĚ OubáWováĚ ŠĚ kol.HĚ 2006HĚ VWr.Ě 9).Ě

RmíněnáĚTefiniceĚbXlŠĚveĚVvéĚToběĚkrokemĚvpřeTHĚneboťĚvXVWiUovŠlŠĚceloVWníĚpovŠUuĚYTrŠví.Ě

VYniklĚ iĚnávrUĚ použiWíĚ YTrŠvíĚ ÚŠkoĚ proVWřeTekĚ „přiYpůVobení“.Ě MůležiWéĚ ÚeĚ uvěTomiWĚ ViĚ vlŠVWníĚ

poUleTXĚ nŠĚ YTrŠvíĚ ŠĚpřemýšleWĚ oĚnicU.Ě VĚméĚ pŠměWiĚ VeĚ uÚŠlŠĚ VWručnáĚ věWŠĚ oYnŠčuÚícíĚ TefiniciĚ

YTrŠvíĚJĚ„ RTrŠví je VtŠv fyzickéH Tuševní Š Vociální poUoTy.“ĚPoUoTuĚveĚvYWŠUuĚkeĚYTrŠvíĚprožíváĚ

kŠžTýĚÚeTinecĚÚinŠkHĚproWoĚÚeĚpoUleTĚnŠĚYTrŠvíĚVubÚekWivníHĚÚeTinečnýĚŠĚrelŠWivní.Ě 

FŠkWorXĚovlivňuÚícíĚYTrŠvíĚÚeTinceĚpůVobíĚklŠTněĚiĚYáporněĚnŠĚnášĚorgŠniVmuV.ĚMůžemeĚ
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ÚeĚ roYTěliWĚnŠĚvniWřníĚŠĚvněÚšíĚ (MŠcUováHĚOubáWováĚŠĚkol.HĚ2009).ĚMeYiĚvniWřníĚpŠWříĚgeneWickáHĚ

neboliĚ TěTičnáĚ výbŠvŠHĚ kWerouĚ ÚeTinecĚ YíVkáĚ nŠĚ YŠčáWkuĚ VvéUoĚ liTVkéUoĚ vývoÚeĚ oTĚ roTičůĚ přiĚ

VplXnuWíĚ mužVkéĚ ŠĚženVkéĚ poUlŠvníĚ buňkX.Ě OĚWomuWoĚ YáklŠTuĚ pŠWříĚ iĚvlivXĚ příroTníUoĚ

ŠĚVpolečenVkéUoĚ proVWřeTíĚ ŠĚurčiWýĚ YpůVobĚ živoWŠ.Ě MoĚ vněÚšícUĚ fŠkWorů řŠTímeĚ WřiĚ YáklŠTníĚ

VkupinXHĚ WÚ.Ě živoWníĚ VWXlHĚ kvŠliWŠĚ živoWníUoĚ ŠĚprŠcovníUoĚ proVWřeTíĚŠĚYTrŠvoWnickéĚ VlužbXĚ (ÚeÚicUĚ

úroveňĚŠĚkvŠliWŠĚYTrŠvoWníĚpéče).Ě 

Obr. č. Í - Vzájemné vztŠUy mezi zTrŠvím Š TeterminŠntŠmi zTrŠví (MŠcUováH Oubátová Š kol.J 

2006H Vtr. Í0) 

Í.2  ŽivoWní VWyl 

Ě SWeÚněĚÚŠkoĚnŠpříklŠTĚWěleVnáĚvýcUovŠĚprošlŠĚTlouUýmĚvývoÚemĚŠĚrůYnýmiĚproměnŠmiHĚ

ovlivnilŠĚ živoWníĚ VWXlĚ WŠkéĚ TobŠHĚveĚkWeréĚčlověkĚžil.ĚRĚTůvoTůĚměnícícUĚVeĚpožŠTŠvkůĚběUemĚ

VWŠleWíĚmůžemeĚVleTovŠWĚneÚenĚproměnXĚživoWníUoĚVWXluHĚŠleĚWŠkéĚTůvoTXHĚpročĚWomuĚWŠkĚbXlo.ĚĚ

RĚÚŠkýcUĚ TůvoTůĚ ÚeĚ živoWníĚ VWXlĚ WŠkĚ TůležiWý?Ě OŠžTýĚ TenĚ člověkĚ prožíváĚ VvůÚĚ živoWĚ

ŠĚVeWkáváĚVeĚVĚvýYvouHĚÚŠkĚVeĚcUovŠWĚvĚživoWnícUĚViWuŠcícUHĚkWeréĚÚVouĚYŠloženéĚnŠĚinTiviTuálnímĚ

výběruĚ YĚrůYnýcUĚ možnoVWí.Ě OTXžĚ ránoĚ vVWŠnemeHĚ můžemeĚ VeĚ VvoboTněĚ roYUoTnouWHĚ ÚŠkéĚ

YTrŠvéĚ ŠlWernŠWivXĚ ViĚ vXberemeĚ YĚnŠVWolenýcUĚ možnoVWíĚ ŠĚ nŠopŠkĚ oTmíWnouWĚ WXHĚ kWeréĚ nŠšeĚ

YTrŠvíĚpoškoYuÚí.Ě

RoYUoTováníĚ všŠkĚ neníĚ vžTXĚ YŠloženéĚ nŠĚ VvoboTěHĚ proWožeĚ muVíĚ býWĚ vĚVoulŠTuĚ
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VĚroTinnýmiĚYvXkloVWmiHĚWrŠTicemiĚceléĚVpolečnoVWiĚŠĚvĚnepoVleTníĚřŠTěĚiĚVociálníĚViWuŠcí.ĚUměníĚ

VprávněĚVeĚroYUoTnouWĚVouviVíĚWŠkéĚVĚToVWŠWečnýmiĚYnŠloVWmiĚoĚWomHĚcoĚpoTporuÚeĚŠĚupevňuÚeĚ

YTrŠvíĚ člověkŠĚ ŠĚnŠopŠk.Ě ProWoĚ ÚeĚ nuWnéĚ roYvíÚeWĚ ToveTnoVWiHĚ návXkXĚ ŠĚformovŠWĚ poVWoÚeĚ oTĚ

úWléUoĚTěWVWvíĚvĚprvéĚřŠTěĚvĚroTiněĚŠĚveĚškoleĚWŠkHĚŠbXĚbXlĚÚeTinecĚvXcUovávánĚkĚoTpověTnoVWiĚ

YŠĚVvéĚYTrŠví.ĚĚ

ŽivoWníĚ VWXlĚ můžemeĚ oYnŠčiWĚ ÚŠkoĚ YpůVobĚ živoWŠHĚ kWerýĚ máĚ neÚvěWšíĚ vlivĚ nŠĚ YTrŠvíĚ

člověkŠĚ ŠĚ ÚeĚ WeTXĚ VWěžeÚníĚ TeWerminŠnWouĚ YTrŠví.Ě RelŠWivníĚ vlivĚ půVobeníĚ živoWníUoĚ VWXluĚ

nŠĚYTrŠvíĚWvoříĚ50Ě%.ĚCeléĚVcUémŠĚTeWerminŠnWůĚYTrŠvíĚÚeĚnŠĚobr.Ěč.ĚÍĚ(viY.ĚVWr.ĚÍÍ).Ě

RTrŠvýĚYpůVobĚživoWŠĚcUráníĚYTrŠvíHĚkWeréĚWvoříĚVWŠvĚpVXcUickéHĚfXYickéĚŠĚVociálníĚpoUoTXĚ

ÚeTince.Ě MeYiĚ přeTpoklŠTXĚ YTrŠvéUoĚ YpůVobuĚ živoWŠĚ pŠWříĚ vůleĚ YTrŠvěĚ žíWĚ (NeÚeTlýHĚ Í997).Ě

SvémuĚYTrŠvíĚmuVíĚčlověkĚroYuměWĚŠĚpěVWovŠWĚViĚUo.ĚMoVWŠWekĚpřiměřenéUoĚWěleVnéUoĚpoUXbuHĚ

kWerýĚ přiVpíváĚkĚroYvoÚiĚTobréĚfXYickéĚkonTiceHĚ ÚeĚTůležiWýĚYĚmnoUŠĚUleTiVek.ĚRměnŠĚživoWníUoĚ

VWXluĚveTeĚkeĚYlepšeníĚYTrŠvoWníUoĚVWŠvu.Ě

SoučŠVnýĚživoWníĚVWXlĚčlověkŠĚÚeĚovlivněnĚvýrŠYnýmĚWecUnickýmĚpokrokemĚŠĚbXTlenímĚ

veĚvýškovýcUĚbuTovácUĚnŠĚVíTlišWícU.ĚVĚ2.ĚpoloviněĚ20.ĚVWoleWíĚVeĚYáVŠTnímĚYpůVobemĚYměnilĚ

živoWníĚ VWXlĚ obXvŠWelĚ veĚ vXVpělýcUĚ YemícU.Ě RŠčŠlĚ převŠžovŠWĚ VeTŠvýĚ YpůVobĚ živoWŠHĚ TošloĚ

keĚVníženíĚ poUXbovéĚ ŠkWiviWXĚ ŠĚ keĚ YUoršeníĚ meYiliTVkýcUĚ vYWŠUůĚ (MŠcUováHĚ OubáWováĚ ŠĚ kol.HĚ

2009).Ě

Í.3  VýživŠ 

Ě PoWrŠvouĚčlověkĚYíVkáváĚproĚVvůÚĚorgŠniVmuVĚenergiiĚkĚYŠÚišWěníĚVvéĚčinnoVWiĚŠĚVWŠvebníĚ

láWkXĚ kĚvýVWŠvběĚ WkáníĚ ŠĚorgánůĚ (MŠcUováHĚ OubáWováĚ ŠĚ kol.HĚ 2006).Ě ŽivinXĚ YŠÚišťuÚíĚ uTrženíĚ

živoWníĚ ŠkWiviWXHĚ YTrŠvíHĚ růVWuHĚ roYmnožováníHĚ lYeĚ VUrnouWĚ ÚŠkoĚ YŠÚišWěníĚ exiVWenceĚ orgŠniVmu.Ě

VýživŠĚ TěWíĚ ŠĚmlŠTiVWvýcUĚ YŠÚišťuÚeĚ ÚeÚicUĚ růVWĚ VĚpřiměřenýmiĚ přírůVWkXĚ WěleVnéĚ výškXĚ

ŠĚUmoWnoVWi.Ě VýživovéĚ poWřebXĚ YáviVíĚnŠĚvěkuHĚpoUlŠvíHĚWěleVnéĚ ŠĚTuševníĚŠkWiviWěĚŠĚWěleVnémĚ

WXpu.Ě PoWřebnéĚ množVWvíĚ někWerýcUĚ živinĚ VeĚ ToTáĚ VnŠTnoHĚ vĚÚinýcUĚ přípŠTecUĚ poĚ pečlivémĚ

výběruĚ(nŠpř.ĚminerálníĚláWkX).ĚNŠĚVprávnéĚvýživěĚVeĚpoTílíĚvněÚšíĚŠĚvniWřníĚčiniWelé.ĚMeYiĚvniWřníĚ

činiWeleĚ pŠWříĚ WXpĚ žákŠĚ ŠĚÚeUoĚ reŠkWiviWŠ.Ě VněÚšíĚ činiWeleĚ WvoříĚ poWrŠvinXHĚ režimĚ TneĚ ŠĚUXgienŠĚ

(HnáWekĚŠĚkol.HĚÍ972).Ě

ProĚ lepšíĚ přeUleTnoVWĚ VeĚ používáĚ náVleTuÚícíĚ WerminologieĚ (PánekHĚ 2002).Ě PoÚmemĚ

poWrŠvŠĚVeĚoYnŠčuÚíĚvšecUnXĚmŠWeriálXHĚkWeréĚmoUouĚbýWĚpoužiWXĚkĚvýživěĚliTí.ĚPokuTĚVeĚÚeTnáĚ
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oĚpoWrŠvuĚVloužícíĚkĚvýživěĚYvířŠWHĚÚeTnáĚVeĚkrmivo.Ě JeVWližeĚÚTeĚoĚpoWrŠvuĚVloužícíĚkĚvýživěĚliTíHĚ

mluvímeĚ oĚpoživŠWinácU. ĚRŠ ĚpoživŠWinX ĚÚVou ĚurčenX ĚmŠWeriálXH ĚkWeré ĚVlouží ĚÚŠko ĚpoWrŠvŠ Ěpro Ě

výživuĚliTí.ĚNáVleTuÚeĚroYlišeníĚpoÚmuĚpoživŠWinŠĚŠĚpoWrŠvinŠ.ĚHlŠvníĚfunkcíĚpoWrŠvinĚÚeĚToTáníĚ

energieĚ ŠĚživinĚ orgŠniVmuHĚ WÚ.Ě láWkXĚ neYbXWnéĚ proĚ výživu.Ě PřeTVWŠvuÚeĚ neÚvýYnŠmněÚšíĚ VložkuĚ

VWrŠvX.ĚUprŠvenáĚpoWrŠvinŠĚneboĚVměVĚpoWrŠvinĚkeĚkonYumuĚÚeĚnŠYývánŠĚÚŠkoĚpokrm.ĚVĚprŠxiĚ

čŠVWoĚ TocUáYíĚ keĚkombinŠciĚ pokrmůHĚ mluvíĚ VeĚ WeTXĚ oĚVouVWŠvěĚ pokrmů.Ě ProĚ nŠplněníĚ VpíšeĚ

pVXcUickýcUĚ poWřebĚ VloužíĚ pocUuWinyHĚ nŠpř.Ě VůlHĚ kořeníHĚ kávŠHĚ čŠÚ.Ě MeYiĚ pocUuWinŠmiĚ

ŠĚpoWrŠvinŠmiĚ VeĚ nŠcUáYíĚ lŠUůTkyHĚ kWeréĚ liTéĚ přiÚímŠÚíĚ YĚTůvoTuĚ vXVokéĚ VenYorickéĚ UoTnoWXHĚ

nŠpříklŠTĚ čokoláTŠHĚ brŠmbůrkXHĚ ŠvšŠkĚ mŠÚíĚ přílišĚ velkouĚ energeWickouĚ UoTnoWu.Ě OĚuUŠšeníĚ

žíYněĚ VloužíĚ nápoÚeHĚ kWeréĚ mŠÚíĚ funkciĚ YáVobeníĚ orgŠniVmuĚ voTou.Ě ČŠVWoĚ používŠnýmĚ

WermínemĚvĚTnešníĚVpolečnoVWiĚÚeĚVlovoĚÚíTloHĚkWeréĚoYnŠčuÚeĚVouVWŠvuĚpokrmůHĚkWerouĚčlověkĚ

konYumuÚeĚ vĚurčiWouĚ TenníĚ Tobu.Ě PoVleTnímĚ YáklŠTnímĚ WermínemĚ ÚeĚ VWrŠvŠHĚ proĚ nížĚ plŠWíĚ

vXVvěWleníHĚžeĚÚeĚWoĚvšeHĚcoĚčlověkĚVkuWečněĚpoYřeĚYŠĚTenHĚWýTenHĚměVícĚneboĚÚinouĚVWŠnovenouĚ

Tobu.Ě JíTelníčekĚ můžemeĚ nŠYvŠWĚ WéžĚ ÚŠkoĚ plánĚ VWrŠvXĚ nŠĚ TenHĚ čŠVWoĚ VeĚ užíváĚ veĚškolácUHĚ

nemocnicícUHĚvěYenícUĚŠpoT.ĚSeYnŠmĚpokrmůĚneboĚVeVWŠvĚpokrmůĚpřeTVWŠvuÚeĚÚíTelní líVWekHĚ

VeĚkWerýmĚVeĚvěWšinouĚVeWkávámeĚvĚreVWŠurŠcícU.Ě

OŠžTýĚčlověkĚmáĚVvouĚfyYiologickou poWřebuĚveĚvýživěHĚToĚkWeréĚpŠWříĚvYTušnýĚkXVlíkHĚ

voTŠĚ ŠĚživinXĚ (PánekHĚ 2002).Ě ProĚ uVpokoÚeníĚ fXYiologickýcUĚ poWřebĚ člověkŠĚ oYnŠčuÚemeĚ

poWřebnýĚ mŠWeriálĚ ÚŠkoĚ poWrŠvuHĚ ToĚ kWeréĚ neřŠTímeĚ voTuĚ ŠĚvYTucUHĚ ŠčkoliĚ pŠWříĚ ToĚ výživX.Ě

ProĚYÚišWěníĚ výživovéUoĚ VWŠvuĚ ÚeTinceĚ exiVWuÚíĚ růYnáĚ ŠnWropomeWrickáĚ vXšeWřeníĚ ŠĚVWŠnoveníĚ

UoTnoWĚ biocUemickýcUĚ ukŠYŠWelů.Ě JeTnáĚ VeĚ oĚVleTováníĚ vývoÚeĚ výživovéUoĚ VWŠvuĚ ÚeTinceĚ

veĚvYWŠUuĚkĚTŠnéĚ VpoWřeběĚ poWrŠvin.ĚPokuTĚTocUáYíĚkeĚYkoumáníĚvlivuĚvýživXĚnŠĚYTrŠvíĚTŠnéĚ

VkupinXĚ (obXvŠWel)HĚ ÚeTnáĚ VeĚ oĚvýživovouĚ ViWuŠciĚ vĚurčiWéĚ Tobě.Ě VýživovýĚ VWŠvĚ ÚeTinceĚ neboĚ

výživováĚViWuŠceĚpokuVnéĚVkupinXĚVeĚpoužíváĚproĚoTUŠleníĚŠĚřešeníĚproblémuHĚWímWoĚVeĚÚeTnáĚ

oĚvýživovouĚVWuTii.Ě

VýživŠĚuĚčlověkŠĚYTŠlekŠĚneYnŠmenáĚÚenĚuVpokoÚováníĚfXYiologickýcUĚpoWřeb.ĚMůležiWáĚ

ÚeĚVWránkŠ pVycUickáHĚproWožeĚkonYumĚpokrmůĚÚeĚuĚčlověkŠĚ(ÚŠkoĚuĚvšecUĚvXššícUĚživočicUůHĚŠleĚ

uĚliTíĚ pŠWrněĚ vĚpoTVWŠWněĚ věWšíĚ míře)Ě VpoÚenŠĚ WŠkéĚ VĚpříÚemnýmiĚ pociWX.Ě NeÚvýYnŠmněÚšímĚ

pVXcUickýmĚfŠkWoremĚveĚvýživě člověkŠĚÚeĚVenYorickáĚÚŠkoVWĚpoWrŠvin.Ě

MoTerníĚ člověkĚ žiÚeĚ poTĚ vlivemĚ VpouVWXĚ fŠkWorůHĚ kWeréĚ mŠÚíĚ ToĚ YnŠčnéĚ mírXĚ negŠWivníĚ vlivĚ

nŠĚÚeUoĚpVXcUikuĚŠĚoYnŠčuÚíĚVeĚ ÚŠkoĚpVXcUickáĚYáWěžĚ (VWreV).ĚTenWoĚ ÚevHĚÚemužĚříkámeĚVWreVováĚ
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UXperfŠgieHĚmůžeĚvéVWĚkĚnŠTměrnémuĚpříÚmuĚenergieĚneboĚVWimuluÚícícUĚláWekĚ(PánekĚHĚ2002).Ě

Ě ČlověkĚ ÚeĚ WvorĚ VpolečenVkýĚ ŠĚvšecUnXĚ ÚeUoĚ ŠkWiviWXĚ ovlivňuÚeĚ liTVkáĚ VpolečnoVW.Ě

Sociální fŠkWoryĚ mŠÚí ĚnŠ Ěvýživu ĚčlověkŠ Ěvelký Ěvliv. ĚJiž ĚprŠvěký Ěčlověk ĚÚeTl ĚprŠviTelněĚ

veĚVpolečnoVWiĚ oVWŠWnícUĚ členůĚ VvéUoĚ roTu.Ě MoTneVĚ TáváĚ člověkĚ přeTnoVWĚ konYumuĚ VWrŠvXĚ

vĚoTTělenémĚ proVWoruĚ veĚVpolečnoVWiĚ blíYkýcUĚ (PánekHĚ 2002).Ě MŠlšíĚ popVáníĚ ŠVpekWůĚ výživXJĚ

„PVycUologické Š Vociální ŠVpekty Vtále zůVtávŠjí zŠ UrŠnicemi oboruH nŠnejvýš jVou cUápány 

„ŠTitivně“ – jŠko jŠkýVi zŠjímŠvý Toplněk.“Ě(Mvořáková-JŠnůHĚÍ999HĚVWr.ĚÍ3)Ě

Ě NŠĚvýživuĚmáĚToĚYnŠčnéĚmírXĚvlivĚživoWníĚfiloVofieĚčlověkŠ.ĚVýživŠĚvĚneÚširšímĚVmXVluĚÚeĚ

důležiWouĚVoučáVWíĚcelkovéĚkulWurX.ĚProWoĚVeĚvĚníĚuplŠWňuÚeĚvlivĚokolíĚŠĚWrŠTice.ĚRnámáĚÚeĚkulWurŠĚ

přiĚněkWerýcUĚobřŠTnícUĚÚíTlecU.Ě

MeYiĚ výživouĚ ŠĚYTrŠvoWnímĚ VWŠvemĚ ÚeTinceĚ ÚeĚ úYkáĚ VouviVloVW.Ě SprávnáĚ výživŠĚ bXĚ mělŠĚ býWĚ

vXváženáĚ poĚ VWránceĚ kvŠliWŠWivníĚ ŠĚ kvŠnWiWŠWivní.Ě RĚUleTiVkŠĚ kvŠliWŠWivníUoĚ máĚ býWĚ VWrŠvŠĚ

vXváženáĚ ŠĚpeVWráHĚŠbXĚ bXlĚ YŠÚišWěnĚvXváženýĚ ŠĚToVWŠWečnýĚ příÚemĚ živinHĚviWŠmínůĚŠĚminerálů.Ě

VoTŠĚ ÚeĚ WŠkéĚ VoučáVWíĚ YmíněnéUoĚ UleTiVkŠ.Ě PokuTĚ TocUáYíĚ kĚÚeTnoVWrŠnnémuĚ příVunuĚ živinHĚ

můžeĚ WoĚ býWĚ ÚeTnŠĚ YĚpříčinĚoVlŠbeníĚ imuniWníUoĚVXVWému.Ě RĚkvŠnWiWŠWivníUoĚUleTiVkŠĚVeĚ ÚeTnáĚ

oĚYŠÚišWěníĚ příVunuĚ energieĚ oTpovíTŠÚícíĚ ÚeÚímuĚ výTeÚi.Ě PřiĚ přiÚímáníĚ energeWickXĚ věWšíUoĚ

množVWvíĚpoWrŠvXHĚnežĚÚeĚvýTeÚHĚTocUáYíĚkĚukláTáníĚYáVobníUoĚWukuĚŠĚvYnikáĚnŠTváUŠĚŠžĚobeYiWŠĚ

(MŠcUováHĚOubáWováĚŠĚkol.HĚ2006).Ě

RáklŠTní živinyĚ (bílkovinXHĚ WukXĚ ŠĚ cukrX)Ě ÚŠkoĚ ÚeTinéĚ poVkXWuÚíĚ TůležiWouĚ energiiĚ

pro ĚvšecUnX ĚTěÚe Ěv ĚorgŠniVmu. ĚHlŠvními ĚVe ĚnŠYývŠÚíH ĚproWože ĚWvoří Ě80 ĚŠž Ě90 ĚprocenW ĚVušinX Ě

VWrŠvX.Ě MoĚ VkupinXĚ živinĚ pŠWříĚ TáleĚ viWŠmínXHĚ neroVWnéĚ láWkXĚ ŠĚvĚširšímĚ konWexWuĚ WŠkéĚ voTŠ.Ě

UvolněníĚ živinĚ YĚpoWrŠvinĚ VeĚ uVkuWečňuÚeĚ vĚWrávicímĚ úVWroÚíHĚ kTeĚ TocUáYíĚ kĚWráveníĚ neboliĚ

roYklŠTuHĚ roYšWěpeníĚ živinĚ nŠĚ YáklŠTníĚ VWŠvebníĚ VložkXĚ (kŠmenX).Ě TeprveĚ WXĚ VeĚ vVWřebávŠÚíĚ

YeĚVWřevŠĚ ToĚ krevníUoĚ oběUuĚ ŠĚ WěloĚ ÚeĚ použiÚeĚ proĚ WvorbuĚ láWekĚ poWřebnýcUĚ vĚorgŠniVmuĚ

(UormonXHĚ enYXmXHĚ VWŠvebníĚ VložkXHĚ YTroÚĚ energie…).Ě LáWkXHĚ kWeréĚ neÚVouĚ orgŠniVmemĚ

vXužiWelnéHĚVWrŠviWelnéHĚÚVouĚYĚWělŠĚvXloučenXĚ(PánekHĚ2002).ĚMecUŠniVmuVĚYmíněnéĚpřeměnXĚ

živinĚÚeĚvXobrŠYenĚnŠĚobráYkuĚč.Ě2.Ě
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Obr. č. 2 - MecUŠniVmuV přeměny živin (Pánek Š kol.J 2002H Vtr. 35) 

 

ŘíYeníĚ činnoVWiĚ WrávicíĚ VouVWŠvXHĚ kWeréĚ můžeĚ býWĚ příméHĚ neboĚ YproVWřeTkovŠnéHĚ YáviVíĚ

nŠĚcenWrálníĚnervovéĚVouVWŠvěĚ(CNS).ĚPřiĚWomWoĚříYeníĚÚeĚvXVlánĚimpulVĚŠĚpřeVĚWrávicíĚVouVWŠvuĚ

ÚeĚ poVlánŠĚ reŠkceHĚ oTeYvŠ.Ě OŠžTýĚ orgŠniVmuVĚ máĚ ŠTŠpWŠčníĚ VcUopnoVWiHĚ neboliĚ VcUopnoVWĚ

přiYpůVobeníHĚ kWeréĚ neÚVouĚ uĚvšecUĚ ÚeTincůĚ VWeÚné.Ě OráWkoTobouĚ ŠbVenciĚ živinĚ TokážeĚ

orgŠniVmuVĚ vXrovnŠWHĚ WYv.Ě uTržíĚ láWkovouĚ výměnuHĚ přiĚ kWeréĚ VeĚ kŠrenčníĚ příYnŠkXĚ neproÚeví.Ě

JeTinecĚmůžeĚVcUopnoVWĚŠTŠpWŠceĚYTokonŠlovŠWĚ(PánekHĚ2002).Ě

JŠkĚÚižĚbXloĚYmíněnoHĚmeYiĚYáklŠTníĚživinXĚpŠWříĚbílkoviny (proWeinX)HĚkWeréĚWvoříĚYáklŠTĚ

všecUĚ WkáníĚ vĚorgŠniVmuĚ ŠĚneníĚ možnéĚ ÚeĚ nŠUrŠTiW.Ě JVouĚ TůležiWouĚ VWŠvebníĚ láWkouHĚ VoučáVWíĚ

buněkHĚ krveHĚ UormonůHĚ enYXmůĚ ŠĚproWiláWek.Ě PoTleĚ půvoTuĚ ÚVouĚ roYTělenXĚ nŠĚ živočišnéHĚ

roVWlinnéĚ ŠĚmikrobiálníĚ (WŠWoĚ VkupinŠĚ neníĚ proĚ liTVkouĚ výživuĚ YŠWímĚ výYnŠmná).Ě VíceĚ

nepoVWrŠTŠWelnýcUĚŠminokXVelinĚ(YáklŠTnícUĚVWŠvebnícUĚčáVWíĚbílkovin)ĚVeĚnŠcUáYíĚvĚbílkovinácUĚ

živočišnéUoĚ půvoTuHĚ YĚnicUĚ ÚeĚ neÚTůležiWěÚšíĚ lXYínĚ (růVWováĚ ŠminokXVelinŠ).Ě BílkovinXĚ ÚVouĚ
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neYbXWnouĚVložkouĚpřiÚímŠnéĚpoWrŠvX.ĚNŠcUáYíĚVeĚvĚmŠVeHĚveÚcícUHĚmlékuHĚmléčnýcUĚvýrobcícUHĚ

lušWěninácUHĚ mouceHĚ cUlebuĚ ŠĚ brŠmborácU.Ě VĚWrávicímĚ úVWroÚíĚ VeĚ přiÚŠWéĚ bílkovinXĚ WrávenímĚ

roYkláTŠÚíĚnŠĚVvéĚVWŠvebníĚVložkXHĚWYv.ĚŠminokXVelinXHĚkWeréĚVeĚvVWřebávŠÚíĚvĚWenkémĚVWřevěĚToĚ

krve.Ě VĚÚáWrecUĚ vYnikŠÚíĚ enYXmXHĚ UormonXĚ ŠĚ TŠlšíĚ půVobkXĚ (nŠpř.Ě Šlbumin)HĚ kWeréĚ WěloĚ

poWřebuÚe.Ě ČáVWĚ ŠminokXVelinĚ proÚTeĚ ÚáWrXĚ ŠĚ krevnímĚ oběUemĚ ÚeĚ YŠneVenŠĚ ToĚWkáníHĚ kTeĚ

vYnikŠÚíĚ WkáňovéĚ bílkovinX.Ě MŠláĚ čáVWĚ koluÚeĚ neYměněnáĚ vĚkrviĚ veĚ VWálémĚ množVWví.ĚPoVleTníĚ

YploTinouĚmeWŠboliVmuĚbílkovinĚÚeĚTuVíkŠWáĚláWkŠĚYvŠnáĚmočovinŠĚ(ureŠ).Ě

AminokXVelinXĚ VeĚ TělíĚ nŠĚ eVenciálníĚ (neYbXWné)Ě ŠĚ neeVenciálníĚ (poVWrŠTŠWelné).Ě

OrgŠniVmuVĚViĚVámĚneToveTeĚvXWvořiWĚeVenciálníĚŠminokXVelinXHĚŠĚproWoĚÚeĚoTkáYánĚnŠĚÚeÚicUĚ

příVunĚ vĚpoWrŠvě.Ě JVouĚ obVŠženXĚ vĚpoWrŠvinácUĚ živočišnéUoĚ půvoTuĚ ŠĚ ÚeÚicUĚ bílkovinXĚ VeĚ

nŠYývŠÚíĚ plnoUoTnoWné.Ě NeeVenciálníĚ ŠminokXVelinXĚ ÚVouĚ WŠkéĚ poWřebŠHĚ ŠleĚ orgŠniVmuVĚ ViĚ ÚeĚ

TokážeĚ vXrobiWĚ Vám.Ě PoměrĚ živočišnýcUĚ ŠĚ roVWlinnýcUĚ bílkovinĚ vĚpoWrŠvěĚ bXĚ mělĚ býWĚ ÍJÍ.Ě

MoporučenáĚTenníĚTávkŠĚYáviVíĚnŠĚfXYiologickéĚpoWřeběĚbílkovinHĚkWeráĚÚeĚurčenáĚúrovníĚÚeÚicUĚ

přeměnXĚvĚWěleĚŠĚÚeÚicUĚYWráWácU.ĚRWráWXĚvYnikŠÚíĚVWálýmĚoTlupovánímĚpovrcUovýcUĚbuněkĚkůžeĚ

ŠĚVliYnic.Ě

NŠĚ poWřebuĚ máĚ vlivĚ věkHĚ poTílĚ VŠcUŠriTůĚŠĚ WukůĚvĚpoWrŠvěHĚ VWreVovéĚ ViWuŠceHĚ nemoci.Ě

MenníĚTávkXĚ pokrXÚíĚ Í0ĚŠžĚ Í5ĚprocenWĚ energeWickéĚpoWřebXĚorgŠniVmu.ĚProĚnormálníĚčinnoVWĚ

orgŠniVmuĚÚeĚpoWřebŠĚfunkčníĚminimumHĚkWeréĚÚeĚvXššíĚnežĚmnožVWvíĚnuWnéĚkeĚkrXWíĚbŠYálnícUĚ

YWráWHĚWÚ.Ě0H8Ě–ĚÍH0ĚgIkgITen.ĚNárokXĚnŠĚbílkovinXĚVeĚnŠvXšuÚíĚpřiĚvXkonáváníĚnŠmáUŠvéĚWěleVnéĚ

práceHĚ VporWuHĚ vĚToVpíváníĚŠĚnŠpř.ĚvĚnemociĚ(HnáWekHĚÍ972HĚPánekHĚ2002ĚMŠcUováHĚOubáWováĚ

ŠĚkol.HĚ2009). 

Tuky (lipiTX)Ě ÚVouĚ neÚboUŠWšímĚ YTroÚemĚ energieĚ YeĚ všecUĚ živinHĚ přibližněĚ TvŠkráWĚ

vXTŠWněÚšíĚ nežĚ VŠcUŠriTXĚ neboĚ bílkovinX.Ě VĚWěleĚ VloužíĚ ÚŠkoĚ YáVobníĚ láWkŠĚ energieĚ veĚ forměĚ

kŠpénekĚ vĚbuňkácUĚ poTkožníUoĚ WukovéUoĚ vŠYivŠĚ ŠĚ WukovéĚ WkáněĚ kolemĚ někWerýcUĚ orgánů.Ě

TukováĚ reYervŠĚ VloužíĚ kĚuvolněníĚ ŠĚ VpoWřeběĚ vĚneToVWŠWečnémĚ příVunuĚ VŠcUŠriTůĚ vĚpoWrŠvě.Ě

PoTleĚpůvoTuĚÚeĚTělímeĚnŠĚživočišnéĚŠĚroVWlinné.ĚTukXĚYíVkámeĚYĚrůYnýcUĚVurovinHĚWÚ.ĚživočišnéĚ

WukXĚ ŠĚ oleÚeHĚ roVWlinnéĚ WukXĚ ŠĚoleÚe.Ě PoTleĚ konYiVWenceĚVeĚ WukXĚTělíĚnŠĚkŠpŠlnéĚoleÚeĚ (Í00Ě%Ě

Wuku)Ě ŠĚ WuUéĚ WukXĚ (obVŠUĚ WukuĚ ÚeĚ růYnýĚ poTleĚYTroÚeĚŠĚ WepelnéĚúprŠvX).ĚTřeWímĚUleTiVkemĚÚeĚ

roYTěleníĚ TleĚ výVkXWuHĚ WYn.Ě YÚevnéĚ WukXHĚ kWeréĚ VeĚ úmXVlněĚ používŠÚíĚ přiĚ kucUXňVkéĚ úprŠvěĚ

ŠĚVkrXWéĚ WukXĚ obVŠženéĚ WřebŠĚveĚVvŠlovéĚ WkániHĚveÚcícUHĚmlékuĚŠĚmléčnýcUĚvýrobcícUĚŠĚ ÚinýcUĚ

VložkácU.ĚMŠlšíĚroYTěleníĚÚeĚpoTleĚobVŠUuĚWukuĚvĚpoWrŠvěHĚpoWrŠvinXĚVĚvXVokýmĚmnožVWvímĚWukuĚ
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(víceĚnežĚ40Ě%Ěenergie)ĚŠĚVĚníYkýmĚobVŠUemĚWukuĚ(méněĚnežĚ20Ě%Ěenergie).ĚTukXĚÚVouĚTůležiWéĚ

proĚvVWřebáváníĚviWŠminůĚroYpuVWnýcUĚvĚWucícUĚ(AHĚMHĚNHĚO).ĚRoVWlinnéĚWukXĚobVŠUuÚíĚnenŠVXcenéĚ

mŠVWnéĚ kXVelinX.Ě VĚpoWrŠvěĚ VeĚ vXVkXWuÚíĚ neuWrálníĚ WukXHĚ WYv.Ě WriglXceriTXHĚ cUoleVWerolHĚ eVWerXĚ

cUoleVWerolu ĚŠ ĚfoVfolipiTX. ĚV ĚWrávicím ĚúVWroÚí ĚVe ĚWukX ĚšWěpí ĚnŠ ĚmŠVWné ĚkXVelinX ĚŠ ĚglXcerol. Ě

AlWernŠWivnímĚ YTroÚemĚ energieĚ proĚkŠžTouĚbuňkuĚ ÚVouĚ volnéĚmŠVWnéĚ kXVelinX.Ě JŠWerníĚbuňkXĚ

YíVkávŠÚíĚ nevXužiWéĚ mŠVWnéĚ kXVelinXHĚ kWeréĚ přeměňuÚíĚ nŠĚ WriglXceriTX.Ě TXĚ ÚVouĚ vĚÚáWrecUĚ

uTržovánXĚnŠĚníYkéĚúrovni.ĚOTXžĚTocUáYíĚkĚÚeÚicUĚVWoupáníHĚpřecUáYíĚpřebXWekĚToĚkrveĚveĚforměĚ

lipoproWeinůĚ(VerXĚLowĚMenViWXĚLipoproWein)ĚŠĚTocUáYíĚkĚpřeVunuĚWriglXceriTůĚToĚWukovéĚWkáně.Ě

MoporučenáĚTenníĚTávkŠĚWukůĚbXĚnemělŠĚpřekročiWĚ30Ě%ĚenergeWickéUoĚpříÚmuĚvĚpoměruĚÍI3Ě

WukůĚživočišnéUoĚpůvoTuĚŠĚ2I3ĚWukůĚroVWlinnéUoĚpůvoTuĚ(PánekHĚ2002HĚHnáWekHĚÍ972).Ě

Cukry (VŠcUŠriTX)Ě WvoříĚ proĚ orgŠniVmuVĚ neÚvýYnŠmněÚšíĚ YTroÚĚ energieHĚ WYv.Ě poUoWovýĚ

YTroÚĚ energie.Ě RŠVWupuÚíĚ velkouĚ čáVWĚ energeWickéĚ poWřebXĚ (ŠžĚ 55Ě –Ě 80Ě %).Ě MělímeĚ ÚeĚ

nŠĚÚeTnoTucUéĚ ŠĚVložené.Ě RĚUleTiVkŠĚ cUemickéUoĚ VloženíĚ exiVWuÚíĚ VŠcUŠriTXĚ vXužiWelnéĚ

ŠĚnevXužiWelné.Ě MoĚ VložkXĚ vXužiWelnýcUĚ pŠWříĚ monoVŠcUŠriTXĚ (glukóYŠHĚ frukWóYŠHĚ gŠlŠkWóYŠ)HĚ

TiVŠcUŠriTXĚ (VŠcUŠróYŠHĚ lŠkWóYŠĚ ŠĚmŠlWóYŠ)Ě ŠĚpolXVŠcUŠriTXĚ (škrobĚ ŠĚ glXkogen)Ě .Ě JeTnoWlivéĚ

TruUXĚneÚVouĚvĚpoWrŠvěĚYŠVWoupenXĚrovnoměrně.ĚNevXužiWelnéĚVŠcUŠriTXĚpřeTVWŠvuÚeĚvlákninŠĚ

neboliĚ„bŠlŠVWníĚpolXVŠcUŠriTX“HĚToĚkWeréĚpŠWříĚcelulóYŠHĚUemicelulóYŠĚŠĚpekWin.Ě

VlákninuĚneTokážeĚWrávicíĚúVWroÚíĚčlověkŠĚšWěpiWHĚŠvšŠkĚ ÚeÚíĚpříVunĚÚeĚneYbXWnýHĚproWožeĚ

WrávicíĚ WrŠkWĚ čiVWíĚ ŠĚ ÚeĚ YTroÚemĚ výživXĚ VXmbioWickýcUĚ mikroorgŠniVmůĚ veĚ VWřevě.Ě MoporučenáĚ

TenníĚTávkŠĚproĚToVpěléUoĚčlověkŠĚÚeĚ30Ěg.ĚMoporučenáĚTenníĚTávkŠĚproĚTíWěĚÚeĚ5Ěg.ĚVlákninŠĚ

obVŠženáĚ UlŠvněĚ vĚbuněčnýcUĚ membránácUĚ roVWlinnýcUĚ buněkĚ YvěWšuÚeĚ obÚemĚ VWrŠvXHĚ ŠleĚ

neToTáváĚÚíĚWéměřĚžáTnouĚenergeWickouĚUoTnoWu.Ě

MenníĚToporučenáĚTávkŠĚVŠcUŠriTůĚÚeĚYáviVláĚnŠĚfXYickéĚŠkWiviWěĚŠĚvěkuĚÚeTince.ĚCukrXĚ

krXÚíĚvíceĚnežĚpolovinuĚenergeWickéĚpoWřebXHĚWYn.Ě50Ě-Ě55Ě%Ě(MŠcUováHĚOubáWováĚŠĚkol.HĚ2006).Ě

ProĚliTVkýĚorgŠniVmuVĚŠĚÚeUoĚVprávnéĚfungováníĚÚeĚTůležiWéĚYŠVWoupeníĚminerálnícU 

láWekHĚkWeréĚVeĚúčŠVWníĚnŠĚvýVWŠvběĚWkáníĚŠĚmeWŠbolickýcUĚproceVůĚ(VoučáVWĚenYXmů).Ě

MinerálníĚláWkXĚVeĚvĚWěleĚvXVkXWuÚíĚvĚněkolikŠĚformácUJĚvĚWěleVnýcUĚWekuWinácUHĚváYŠněĚ

nŠĚorgŠnickéĚláWkXĚŠĚvĚpoToběĚneroYpuVWnýcUĚVolíĚ(MŠcUováHĚOubáWováĚŠĚkol.HĚ2009).ĚJVouĚ

roYTělenXĚpoTleĚTenníĚpoWřebXĚnŠĚprvkXHĚkWerýcUĚpoWřebuÚemeĚvíceĚ(vápníkHĚVoTíkHĚTrŠVlíkHĚ

foVforHĚUořčíkĚŠĚVírŠ)ĚŠĚméně.Ě

LáWkXHĚkWeréĚpoWřebuÚeĚorgŠniVmuVĚvĚminimálnímĚmnožVWvíĚVeĚnŠYývŠÚíĚVWopovéĚprvkXĚ(YinekHĚ
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fluórHĚželeYoHĚÚóTHĚVelenHĚUliníkHĚměďHĚmŠngŠnHĚkobŠlWĚŠĚTŠlší).Ě

NeÚvíceĚ YŠVWoupenýĚ ÚeĚvĚliTVkémĚWěleĚvápníkĚ (kŠlcium)HĚkWerýĚpřeTVWŠvuÚeĚvýYnŠmnouĚ

roliĚ proĚ YTrŠvýĚ ŠĚ pevnýĚ růVWĚ koVWrXĚ ŠĚ Yubů.Ě SloužíĚ kĚregulŠciĚ VrážlivoVWiĚ krveĚ ŠĚ nervoVvŠlovéĚ

TrážTivoVWi.Ě RĚWěcUWoĚ TůvoTůĚ VeĚ přiĚ neToVWŠWkuĚ YvXšuÚeĚ nervoVvŠlováĚ TrážTivoVWĚ (křeče).Ě JeĚ

obVŠžen Ěve ĚvšecU ĚWkánícU ĚŠ ĚWělnícU ĚWekuWinácU. ĚNenŠUrŠTiWelným ĚYTroÚem ĚÚe ĚmlékoH ĚVýrH Ě

brokoliceHĚořecUX.Ě SWálouĚUlŠTinuĚvápníkuĚuTržuÚeĚ viWŠminĚM.Ě (HnáWekĚ ŠĚkol.HĚÍ972HĚMŠcUováHĚ

OubáWováĚŠĚkol.HĚ2006)Ě

MoporučenáĚ TenníĚ TávkŠĚ vápníkuĚ proĚ ToVpěléUoĚ ÚeĚ 800Ě mgITenHĚ proĚ TěWiĚ Í200Ě –Ě Í500Ě

mgITen.ĚĚ(CUocenVkáHĚ20ÍÍ)Ě

TŠb. č. Í - Menní potřebŠ minerálnícU látek (v grŠmecU) (MŠcUováH Oubátová Š kol.J 2006H Vtr. 

2Í) 

VoTíkĚ TrŠVlíkĚ vápníkĚ foVforĚ UořčíkĚ VírŠĚ

4Ě-Ě5Ě 2H5Ě-Ě4Ě ÍĚ-Ě2Ě ÍĚ 0HÍĚ–Ě0H5Ě 0H5Ě-ĚÍĚ

 

SWopové prvkyĚ ÚVouĚvĚliTVkémĚorgŠniVmuĚYŠVWoupenXĚvĚmenšícUĚkoncenWrŠcícUĚnežĚminerálníĚ

láWkX.Ě NeÚvíceĚ VeĚ vXVkXWuÚeĚ želeYoHĚ kWeréĚ ÚeĚ poTVWŠWnouĚ VoučáVWíĚ bŠrvivŠĚ červenýcUĚ krvinekĚ

UemoglobinuHĚ kWerýĚ YŠÚišťuÚeĚ přenoVĚ kXVlíkuĚ neYbXWnýĚ kĚláWkovéĚ výměně.Ě PoWrŠvinXĚ boUŠWéĚ

nŠĚobVŠUĚželeYŠĚÚVouĚUlŠvněĚvniWřnoVWiĚŠĚmŠVŠHĚWeTXĚpoWrŠvinXĚživočišnéUoĚpůvoTu.ĚRĚpoWrŠvinĚ

roVWlinnéUoĚ půvoTuĚ obVŠUuÚíĚ věWšíĚ množVWvíĚ želeYŠĚ lušWěninXĚ ŠĚceloYrnnéĚ obilovinX.Ě VXužiWíĚ

YĚroVWlinnýcUĚ YTroÚůĚ ÚeĚ proĚorgŠniVmuVĚ minimální.Ě NŠTbXWekĚ želeYŠĚ VeĚ uVklŠTňuÚeĚ ToĚYáVobX.Ě

VXužiWelnoVWĚ YáležíĚ nŠĚkXVeloVWiĚ žŠluTečníĚ šťávXĚ ŠĚ ToVWŠWkuĚ bílkovinĚ ŠĚviWŠmínuĚ CĚ veĚ VWrŠvě.Ě

MoporučenýĚTenníĚpříÚemĚželeYŠĚÚeĚ Í0Ě–Ě20Ěmg.ĚPokuTĚTocUáYíĚkeĚkrevnímĚYWráWámHĚpoWřebŠĚ

želeYŠĚVeĚYvXšuÚeĚ(MŠcUováHĚOubáWováĚŠĚkol.HĚ2006).Ě

Ě MeYiĚbiologickXĚŠkWivníĚláWkXĚpoWřebnéĚkĚYŠÚišWěníĚmnoUŠĚmeWŠbolickýcUĚpocUoTůĚpŠWříĚ

viWŠmínyHĚkWeréĚneÚVouĚYTroÚemĚenergieĚŠĚneVloužíĚÚŠkoĚVWŠvebníĚláWkX.ĚHlŠvníĚvýYnŠmĚVpočíváĚ

vĚuVměrňováníĚ biocUemickýcUĚ přeměnĚ vĚbuňkácUHĚ kTeĚ půVobíĚ ÚŠkoĚ kŠWŠlXYáWorXHĚ neboĚ ÚŠkoĚ

ŠnWioxiTŠnWX.Ě LiTVkýĚorgŠniVmuVĚneníĚVcUopenĚVámĚWXWoĚorgŠnickéĚláWkXĚVXnWeWiYovŠWHĚŠĚproWoĚ

ÚeĚ muVíĚ přiÚímŠWĚ veĚ VWrŠvě.Ě ViWŠmínXĚ ÚVouĚ roYTělenXĚ ToĚ TvouĚ YáklŠTnícUĚ VkupinĚ poTleĚ

roYpuVWnoVWiJĚ viWŠmínXĚ roYpuVWnéĚ veĚ voTěĚ (UXTrofilní)Ě ŠĚroYpuVWnéĚ vĚWucícUĚ (lipofilní).Ě
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MoĚVkupinXĚ viWŠmínuĚ roYpuVWnýcUĚ veĚvoTěĚ pŠWříĚ WYv.Ě viWŠmínXĚ VkupinXĚ BĚ neboliĚ komplexĚ

viWŠmínůĚBĚ(B₁Ě–ĚBĚ₁₂)HĚviWŠmínĚHĚ(bioWin)ĚŠĚviWŠmínĚCĚ(kXVelinŠĚŠVkorbová).ĚViWŠmínXĚroYpuVWnéĚ

vĚWucícUĚWvoříĚviWŠmínĚAĚ(reWinol)HĚMĚ(kŠlciferol)HĚNĚ(Wokoferol)HĚOĚ(ŠnWiUemorŠgický)Ě(PánekĚŠĚkol.HĚ

2002HĚ MŠcUováHĚ OubáWováĚ ŠĚ kol.HĚ 2006HĚ 2009).Ě OrgŠniVmuVĚ poWřebuÚeĚ viWŠmínXĚ

veĚfXYiologickémĚmnožVWvíHĚkWeréĚYáviVíĚnŠĚinTiviTuálníĚ(ŠkWuální)ĚpoWřebě.ĚNŠTbXWekĚlipofilnícUĚ

viWŠmínůĚmůžeĚpůVobiWĚvĚorgŠniVmuĚWoxickX.ĚHXTrofilníĚVeĚvXloučíĚmočí.ĚNeToVWŠWekĚviWŠmínůĚ

můžeĚvéVWĚkĚpoškoYeníĚorgŠniVmuĚ(nŠpř.ĚviWŠmínĚCĚ–ĚkurTěÚe).Ě(CUocenVkáHĚ20ÍÍ)Ě

Ě VoTŠ ÚeĚneYbXWnouĚVoučáVWíĚ VWrŠvXĚŠĚWvoříĚŠViĚ60Ě%Ě orgŠniVmuĚ(Hrubý).Ě FunkceĚvoTXĚ

proĚorgŠniVmuVĚ ÚeĚ roYmŠniWá.Ě RŠÚišťuÚeĚ proVWřeTíĚ proĚživoWníĚTěÚeHĚ funguÚeĚ ÚŠkoĚroYpoušWěTloĚ

proĚvěWšinuĚživin.ĚLiTVkéĚWěloĚÚeĚWvořenoĚvĚprůměruĚYeĚ45ĚŠžĚ75ĚprocenWXĚvoTXĚ(PánekHĚ2002).Ě

ObVŠUĚvoTXĚYáviVíĚnŠĚvěkuHĚproWožeĚnŠpříklŠTĚvĚWěleĚTěWíĚ ÚeĚvXššíĚnežĚuĚToVpělýcU.ĚMáleĚYáviVíĚ

nŠĚTeUXTrŠWŠciĚ orgŠniVmuHĚ poUlŠvíĚ ŠĚ inTiviTuálnícUĚ roYTílecUĚ (MŠcUováHĚ OubáWováĚ ŠĚ kol.HĚ

2006).ĚMnožVWvíĚvoTXHĚkWeréĚmáĚčlověkĚpřiÚmouWHĚneníĚYcelŠĚurčené.ĚMoporučenýĚTenníĚpříÚemĚ

voTXĚbXĚmělĚbýWĚpřibližněĚ75ĚmlĚnŠĚÚeTenĚkilogrŠmĚUmoWnoVWiĚčlověkŠ.ĚRŠĚnormálnícUĚokolnoVWíĚ

člověkĚ přiÚímáĚ TvŠĚ ŠžĚ WřiĚ liWrXĚ voTX.Ě JeTenĚ kilogrŠmĚ vĚpokrmecUHĚ ÚeTenĚ ŠžĚ TvŠĚ vĚnápoÚícUĚ

(HnáWekHĚÍ972).Ě

RĚvlŠVWnoVWíĚživinĚvXplýváHĚžeĚÚeĚpoWřebnéĚToTržovŠWĚurčiWáĚvýživová ToporučeníHĚkWeráĚ

moUouĚpřiĚVprávnémĚplněníĚpůVobiWĚprevenWivněĚproWiĚroYvoÚiĚonemocněníĚorgŠniVmuĚčlověkŠ.Ě

PříÚemĚživinĚŠĚenergieĚproĚÚeTnoWlivéĚVkupinXĚobXvŠWelĚÚVouĚVWŠnovenXĚvĚTennícUĚToporučenýcUĚ

TávkácU.ĚOeĚVprávnémuĚfungováníĚorgŠniVmuĚčlověkŠĚÚeĚ vUoTnéĚ ToVáUnouWĚ rovnováUXĚmeYiĚ

příÚmemĚenergieĚŠĚÚeÚímĚvýTeÚem.ĚSnížiWĚpříÚemĚWukůĚuĚToVpěléĚpopulŠceĚWŠkHĚŠbXĚcelkovýĚpoTílĚ

WukůĚ vĚenergeWickémĚ příÚmuĚ nepřevýšilĚ 30Ě %Ě energeWickéĚ UoTnoWX.Ě RvýšiWĚ poTílĚ roVWlinnýcUĚ

WukůĚ vĚpoWrŠvě.Ě SnížiWĚ příÚemĚ cUoleVWeroluĚ nŠĚmŠximálněĚ 300Ě mgĚ nŠĚTen.Ě SnížiWĚ poWřebuĚ

ÚeTnoTucUýcUĚcukrůĚnŠĚÍ0Ě%ĚcelkovéĚenergeWickéĚTávkX.ĚSnížiWĚVpoWřebuĚkucUXňVkéĚVoliĚnŠĚ5Ě–Ě

7ĚgĚYŠĚTenĚŠĚTávŠWĚpřeTnoVWĚvýrobkůmĚVĚnižšímĚobVŠUemĚVoli.ĚRvýšiWĚpříÚemĚviWŠmínuĚCĚnŠĚÍ00Ě

mg ĚTenněĚ Š ĚpříÚem ĚvlákninX ĚnŠ Ě30 Ěg ĚTenně. ĚRvýšiW ĚpoTíl ĚTŠlšícU ĚocUrŠnnýcU ĚláWek ĚÚŠk Ě

minerálnícUHĚ WŠkĚ viWŠmínůĚ ŠĚvýživovýcUĚ láWekHĚ kWeréĚ bXĚ YŠÚiVWilXĚ oTpovíTŠÚícíĚ ŠnWioxiTŠnčníĚ

ŠkWiviWuĚŠĚTŠlšíĚocUrŠnnéĚproceVXĚvĚorgŠniVmuĚ(MŠcUováHĚOubáWováĚŠĚkol.HĚ2006HĚ2009).Ě
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VýživováĚ ToporučeníĚ ÚVouĚ proĚ TěWiĚ Ě vXprŠcovánŠĚ VĚoUleTemĚ nŠĚ ÚeÚicUĚ věkHĚ neboťĚ

vĚkŠžTémĚ věkovémĚ obTobíĚVeĚ měníĚpoWřebnáĚ energie.Ě SĚpřirůVWŠÚícímĚ věkemĚ TíWěWeĚ poWřebŠĚ

energieĚnŠĚkilogrŠmĚváUXĚkleVá.Ě 

„NŠ záklŠTě výVleTků řŠTy VtuTií zprŠcovŠlo FRV Šktuální potrŠvinovou pyrŠmiTuH která by 

mělŠ být voTítkem pro výběr vUoTné Š zTrŠvé VtrŠvy – Š to Vpeciálně pro čeVkou populŠci.“Ě

(FRVH 2003)Ě

PXrŠmiTŠĚmůžeĚbýWĚvoTíWkemĚkĚVeVWŠveníĚYTrŠvéĚVWrŠvX.ĚRáklŠTnuĚvýživovéĚpXrŠmiTXĚWvoříĚ
poWrŠvinXHĚkWeréĚbXĚVeĚmělXĚvXVkXWovŠWĚnŠĚWŠlířiĚTenně.ĚVĚpoVleTnímĚVWupniĚVeĚnŠcUáYíĚ
poWrŠvinXHĚkWeréĚbXĚbXloĚvUoTnéĚkonYumovŠWĚcoĚneÚméně.ĚĚĚ

Obr. č. 3 - ČeVká potrŠvinová pyrŠmiTŠ (PoleTneJ  2003) 

 

„Při tvorbě jíTelníčku je třebŠ věnovŠt pozornoVt jŠk výběru potrŠvinH tŠk jejicU úprŠvě. StrŠvŠ 

by mělŠ být ToVtŠtečně peVtrá Š přiměřená věkuH fyzickému zŠtížení Š zTrŠvotnímu VtŠvu.“ 

(MoVtálováH HrubýH TurekH 20ÍÍ) Ě
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TŠb. č. 2 -  Moporučené Távky živin nŠ Ten (NevorŠl Š kol.J 2003H Vtr. 408 -4Í0) 

ŽivinŠ JeTnoWky 4-7 leW cUlŠpciI Tívky 7-Í0 leW cUlŠpciI 

Tívky 

BílkovinŠĚ gIkg¹ITenĚ 0H9Ě 0H9Ě

BílkovinŠĚ gITenĚ Í5IĚÍ7Ě 24IĚ24Ě

NVenciálníĚmŠVWnéĚ

kXVelinXĚ

%ĚenergieĚn-6Ě 2H5Ě 2H5Ě

NVenciálníĚmŠVWnéĚ

kXVelinXĚ

%ĚenergieĚn-3ĚĚ 0H5Ě 0H5Ě

TukĚ %ĚenergieĚ 30Ě-Ě35Ě 30Ě–Ě35Ě

CUoleVWerolĚ mgITenĚ 300Ě 300Ě

SŠcUŠriTXĚ %ĚenergieĚ K50Ě K50Ě

VlákninŠĚ gIÍ000ĚkcŠlĚ Í0Ě Í0Ě

VápníkĚ mgĚ 700Ě 900Ě

FoVforĚ mgĚ 600Ě 800Ě

ŽeleYoĚ mgĚ 8Ě Í0Ě

ViWŠmínĚAĚ mgĚRNĚ 0H7Ě 0H8Ě

ViWŠmínĚB₁Ě mgĚ 0H8Ě ÍĚ

ViWŠmínĚCĚ mgĚ 70Ě 80Ě

MoTávkŠĚvĚnápoÚícUĚ mlIkgITenĚ 75Ě 60Ě
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TŠb. č. 3 - Stupeň plnění ToporučenýcU Távek živin u občŠnů ČR (%) v letecU Í989 Š Í996 

(Pánek Š kol.J 2002H Vtr. ÍÍ5) 

 RĚWŠb.Ě 3Ě vXplýváHĚ žeĚ TávkXĚ ÚVouĚ vĚnŠTbXWku.Ě MožnéĚ příčinXĚ roYvoÚiĚ obeYiWXHĚ přípŠTněĚ ÚinýcUĚ

civiliYŠčnícUĚonemocnění.Ě

SWuTieH ĚkWeré ĚuVkuWečnil ĚMUMr. ĚPeWr ĚTláVkŠlH ĚCSc.H ĚprimářĚ fŠkulWní Ěnemocnice ĚMoWol Ě

ŠĚpřeTVeTŠĚSpolečnoVWiĚproĚvýživuĚveĚVpolupráciĚVĚprof.ĚMUMr.ĚHŠnouĚHrVWkovouHĚpřeTnoVWkouĚ

Í.ĚMěWVkéĚinWerníĚklinikXĚLFĚMUĚŠĚFNĚvĚBrněHĚmělXĚYŠĚcílĚYUoTnoceníĚpříÚmuĚÚeTnoWlivýcUĚVložekĚ

výživXĚTěWíĚpřeTškolníUoĚŠĚčŠVnéUoĚškolníUoĚvěku.ĚSWuTieĚYkoumŠlŠHĚYTŠĚÚVouĚVložkXĚ(bílkovinXHĚ

WukXHĚ cukrXHĚ minerálníĚ láWkXHĚ viWŠmínXĚ ŠĚ TŠlšíĚ živinX)Ě přiměřeněĚ konYumovánXHĚ neboĚ YTŠĚ VeĚ

obÚevuÚeĚ ÚeÚicUĚ neToVWŠWečnýĚ neboĚ nŠTměrnýĚ příÚemHĚ kWerýĚ bXĚ moUlĚ TlouUoToběĚ ovlivňovŠWĚ

YTrŠví.ĚSWuTieĚVeĚYúčŠVWniloĚÍ705ĚTěWíĚYeĚYáklŠTnícUĚškolHĚYĚWoUoĚ55HÍĚ%ĚcUlŠpcůĚŠĚ44H9Ě%ĚTívek.Ě

RĚvýYkumuĚ vXplXnuloHĚ žeĚ průměrnýĚ TenníĚ energeWickýĚ příÚemĚ veĚ školnímĚ věkuĚ ÚeĚ 98H4ÍĚ %.Ě

RvýšenýĚ energeWickýĚ příÚemĚmáĚÍ7H8Ě%Ěškoláků.ĚMŠlšíĚ výVleTkXĚVWuTieĚprokáYŠlXĚnevXváženýĚ

příÚemĚ někWerýcUĚ nuWričnícUĚ VložekĚ veĚvýživěĚ TěWíĚ čŠVnéUoĚ školníUoĚ věkuĚ ŠĚ WoĚ YeÚménŠĚ

nevUoTnéĚ VloženíĚ WukůHĚ vXVokýĚ příÚemĚ VoTíkuHĚ nižšíĚ příÚemĚ ÚóTuĚ ŠĚníYkýĚ příÚemĚ viWŠmínuĚ M.Ě

(TláVkŠlHĚ2009)Ě

ŽivinŠ Í989 Í996 

NnergieĚ Í26H5Ě Í22H5Ě

BílkovinXĚ Í27H3Ě Í20H6Ě

TukXĚ Í8ÍH5Ě Í60H4Ě

SŠcUŠriTXĚ Í04H6Ě Í08H6Ě

VápníkĚ Í04H5Ě 88H9Ě

ŽeleYoĚ Í23H4Ě Í22H2Ě

ViWŠminĚAĚ 99H3Ě 92H9Ě

ViWŠminĚB₁Ě Í29H6Ě Í30H3Ě

ViWŠminĚB₂Ě Í03H0Ě 93H5Ě

ViWŠminĚCĚ 54H7Ě 66H9Ě
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LiTVká VWrŠvŠĚ YĚUleTiVkŠĚ ÚeÚíUoĚ VloženíĚ prošlŠĚ určiWýmĚ vývoÚem.Ě ČlověkĚ pŠWříĚ meYiĚ

primáWX.Ě JeTnímĚ YĚpřeTcUůTcůĚ bXliĚprimiWivníĚ UmXYožrŠvciHĚ kWeříĚ bXliĚ YpočáWkuĚ máloĚ

VpeciŠliYovŠní.Ě ŽiviliĚ VeĚ UlŠvněĚUmXYemĚ ŠĚ TrobnýmiĚživočicUX.Ě OTXžĚ vývoÚemĚ nŠrůVWŠlŠĚ ÚeÚicUĚ

těleVnáĚUmoWnoVWHĚYvXšovŠlĚVeĚnárokĚnŠĚVWrŠvu.ĚTímWoĚVeĚVWŠliĚvšežrŠvciĚŠĚkonYumovŠliHĚcoĚVeĚ

ÚimĚpoTŠřiloĚcUXWiWĚŠĚVebrŠW.Ě AnŠWomieĚWrávicícUĚorgánůĚnŠšicUĚpřeTcUůTcůĚVvědčíĚoĚVmíšenéĚ

VWrŠvě.ĚSĚTŠlšímĚvývoÚemĚpoWřebovŠliĚYvýšiWĚpříVunĚživin.ĚRŠčŠliĚVeĚorienWovŠWĚnŠĚlovĚYvěře. 

PřevrŠWĚveĚvýživěĚnŠVWŠlĚYŠveTenímĚYemědělVWvíĚŠĚpŠVWevecWvíĚvĚmlŠTšíĚToběĚkŠmenné.Ě

PrŠviTelnýĚpříVunĚpoWrŠvXĚYŠÚišťovŠloĚpěVWováníĚobilíHĚlušWěninĚŠĚcUovĚYvířŠWĚ(VkoWuHĚkoYĚŠĚovcí).Ě

RĚTůvoTuĚ prŠviTelněÚšíUoĚ příVunuĚ poWrŠvXĚ TocUáYeloĚ iĚkeĚ YlepšeníĚ YTrŠvoWníUoĚ VWŠvuĚ liTí.Ě

VeĚVWŠrověkuĚnŠTešelĚ přeTevšímĚ vĚkelWVkýcUĚ ŠĚgermánVkýcUĚYemícUĚpoVpoliWýĚ YpůVobĚživoWŠHĚ

kWerýĚ uVnŠTňovŠlĚ opŠWřováníĚ poWrŠvXĚ ŠĚ obrŠnuĚ přeTĚ nepřáWeli.Ě ProĚ VWrŠvováníĚ bXloĚ WXpickéĚ

primiWivníĚVWolováníĚŠĚnŠproVWýĚneToVWŠWekĚUXgienX.ĚĚ

OTĚ počáWkuĚ 2.Ě WiVícileWíĚ VeĚ vXWvářelĚ roYTílĚ meYiĚ vláTnoucímiĚ vrVWvŠmiĚ ŠĚ poTTŠnými.Ě

BoUŠWéĚ vrVWvXĚ obXvŠWelVWvŠĚ mělXĚ ToVWŠWekĚŠžĚ nŠTbXWekĚpoWrŠvX.ĚNŠopŠkĚcUuTáĚvrVWvŠĚ liTíĚVeĚ

živilŠĚ převážněĚ roVWlinnouĚ VWrŠvouHĚ neÚčŠVWěÚiĚ kŠšoviWouĚ ŠĚ YeĚYáVWupcůĚ živočišnéUoĚ půvoTuĚ

mlékemĚ ŠĚ Výrem.Ě VĚÍ8.Ě VWoleWíHĚ YvlášWěĚ vĚÚeUoĚ 2.ĚpoloviněHĚ TošloĚ keĚYlepšeníĚ výživXĚ TíkXĚ

pokrokuĚ vĚŠgroWecUniceĚ UlŠvněĚ ToveYenímĚ novýcUĚ ploTinĚ YĚAmerikXĚ (Ě YvlášWěĚ brŠmbor).Ě

PoVWupněĚpronikŠlXĚiĚÚinéĚpoWrŠvinX.ĚĚ

OonecĚÍ8.Ě VWoleWíĚYĚTůvoTuĚYrušeníĚnevolnicWvíĚŠĚnáVWupuĚprůmXVlovéĚrevoluceĚpřineVlĚ

YŠčáWekĚVWěUováníĚcUuTšícUĚliTíĚYĚvenkovŠĚToĚměVWĚŠĚYŠčŠlĚvYnikŠWĚměVWVkýĚproleWŠriáW.ĚSWrŠvŠĚ

měVWVkéĚcUuTinXĚbXlŠĚnŠĚUoršíĚúrovniĚnežĚVWrŠvŠĚliTíĚYĚvenkovŠ.ĚSWrŠvŠĚbXlŠĚÚeTnoWvárnáHĚcUuTáĚ

nŠĚ energii.Ě PrvníĚ WeorieĚ WýkŠÚícíĚ VeĚ výYnŠmuĚ výživXĚ VeĚ obÚevilXĚ vĚAngliiĚ uĚfiloVofŠĚ TUomŠVeĚ

RoberWŠĚ MŠlWUuVeHĚ kWerýĚ vXVlovilĚ náYorHĚ žeĚ počeWĚ obXvŠWelVWvŠĚ roVWeĚ rXcUleÚiĚ nežĚ YTroÚeĚ

poWrŠvin.Ě VeĚ20.ĚVWoleWíĚ TošloĚ kĚTŠlšímuĚ vYeVWupuĚ živoWníĚ úrovně.Ě SWrŠvováníĚ bXloĚ poVWupněĚ

ovlivněnoĚmíšenímĚkulWurĚYĚrůYnýcUĚYemí.Ě(PánekHĚ2002)Ě

NeToVWŠWekĚ poWrŠvinĚ nŠVWŠlĚ vĚprůběUuĚ prvníĚ VvěWovéĚ válkXĚ ŠĚ pokrŠčovŠlĚ veĚ TruUéĚ

VvěWovéĚválce.ĚPoĚVkončeníĚválkXĚbXlĚYřeWelĚklŠTenĚnŠĚkvŠnWiWuĚnikoliĚnŠĚkvŠliWu.ĚRvXšovŠlŠĚVeĚ

živoWníĚ úroveňĚ obXvŠWelVWvŠHĚ ŠvšŠkĚ TocUáYeloĚ keĚ VníženíĚ poUXbovéĚ ŠkWiviWXĚ ŠĚ YvýšeníĚ příÚmuĚ

VWrŠvX.ĚTímWoĚvývoÚemĚVeĚYŠčŠlXĚroYvíÚeWĚciviliYŠčníĚcUorobXĚ(nŠpř.ĚobeYiWŠ).Ě(CUocenVkáHĚ20ÍÍ)Ě

VĚVouviVloVWiĚ VĚroYvoÚemĚ civiliYŠčnícUĚ onemocněníĚ YĚnŠTbXWkuĚ neboĚ neToVWŠWkuĚ ÚeTnoWlivýcUĚ

VložekĚživinĚÚeĚTůležiWéĚpocUopiWĚoTpověďĚorgŠniVmuĚnŠĚpřiÚímŠnéĚláWkX.Ě



   24

VĚVoučŠVnéĚ ToběĚ ÚeĚ výYkumĚ YŠměřenĚ nŠĚ vYWŠUXĚ ŠĚinWerŠkceĚ meYiĚ liTVkýmiĚ genXĚ

ŠĚvýživou.Ě VěTŠĚ YŠbývŠÚícíĚ VeĚ VWuTiemĚ výživXĚ ŠĚ geneWikXĚ VeĚ nŠYýváĚ nuWrigenomikŠHĚ WYv.Ě

inTiviTuŠliYovŠnáĚvýživŠHĚkWeráĚpoVkXWuÚeĚinformŠceHĚnŠĚÚeÚicUžĚYáklŠTěĚlYeĚúčinnýmĚYpůVobemĚ

uprŠviWĚ VWrŠvovŠcíĚ ToporučeníĚ VĚcílemĚ poTporXĚ YTrŠvíĚ ŠĚ prevenceĚ někWerýcUĚ onemocnění.Ě

(NUFICHĚ20ÍÍ)Ě

Í.4 PoUybová ŠkWiviWŠ 

 JeTnímĚ YeĚ YáklŠTnícUĚ proÚevůĚ živoWŠĚ všecUĚ živýcUĚ orgŠniVmůHĚ včeWně člověkŠHĚ ÚeĚ

poUyb.ĚRáVŠTnímĚYpůVobemĚovlivňuÚeĚVWŠvĚorgŠniVmuĚvĚmnoUŠĚVměrecU.ĚRŠbeYpečuÚeĚpoloUuĚ

vĚproVWoruĚpřiĚvXUleTáváníĚpoWrŠvXHĚukrXWíĚpřeTĚnebeYpečímĚŠĚnepřáWeliĚŠpoT.ĚRTokonŠlovŠlŠĚ

VeĚ neÚenĚ poUXbováĚVouVWŠvŠHĚŠleĚ WŠkéĚnervováĚVouVWŠvŠĚ iĚ VmXVlovéĚorgánX.Ě VýYnŠmĚpoUXbuĚ

VpočívŠlĚoTĚprŠTávnŠĚvĚYŠÚišťováníĚYáklŠTnícUĚživoWnícUĚpoTmínekĚŠĚkĚYŠcUováníĚŠĚupevňováníĚ

normálnícUĚ fXYiologickýcUĚ funkcíĚ orgŠniVmu.Ě VýYnŠmĚ VeĚ YŠčŠlĚ přeVouvŠWĚ keĚ VplněníĚ

VporWovnícUĚŠĚuměleckýcUĚčinnoVWí.ĚOTÚŠkživŠĚÚeĚiĚYáklŠTnímĚvýrŠYovýmĚproVWřeTkemĚčlověkŠ.Ě

PoUXbĚ ÚeĚ prvoWníĚ formouĚ liTVkéĚ komunikŠceHĚ neboťĚ ÚímĚ člověkĚ TokážeĚ vXÚáTřiWĚ VvéĚ pociWXĚ ŠĚ

nálŠTX.Ě NŠĚ poUXbĚ nelYeĚnŠUlížeWĚpouYeĚ ÚŠkoĚnŠĚ proVWřeTekĚovlivňuÚícíĚ fXYickéĚYTrŠvíĚ člověkŠ.Ě

HoTnoWXĚ poUXbuĚ VouviVíĚ VeĚ VociŠliYŠčnímiĚ ŠĚkomunikŠčnímiĚ účinkXHĚ kWeréĚpříYnivěĚpůVobíĚnŠĚ

pVXcUickéĚYTrŠvíĚÚeTinceĚ(MŠcUováĚŠĚkol.HĚ2006).Ě

Ě SprávněĚ prováTěnáĚ poUXbováĚ ŠkWiviWŠĚ máĚ poYiWivníĚ efekWĚ nŠĚ řŠTuĚ WěleVnýcUĚ funkcí.Ě

MeYiĚ neÚTůležiWěÚšíĚ pŠWříĚ YlepšeníĚ účinnoVWiĚ VrTečníUoĚ VvŠluĚ ŠĚ oTolnoVWiĚ vůčiĚ pVXcUickémuĚ

VWreVuHĚ poYiWivníĚ YměnXĚ vĚláWkovéĚ výměněHĚ YvýšeníĚ energeWickéUoĚ výTeÚeĚ ŠĚ prŠcovníĚ

výkonnoVWiHĚVníženíĚmírXĚobeYiWXĚŠĚYlepšeníĚoTolnoVWiĚvůčiĚonemocněnímĚ(nŠcUlŠYeníHĚcUřipkŠĚ

ŠpoT.)Ě(SoumŠrHĚBolekHĚÍ997).Ě

PoUXbĚliTVkéUoĚWělŠĚroYTěluÚemeĚnŠĚŠkWivníHĚkWerýĚYŠUrnuÚeĚvýVleTekĚvlŠVWníĚpoUXbovéĚ

ŠkWiviWXHĚŠĚpŠVivníHĚkeĚkWerémuĚÚeĚYŠpoWřebíĚvXužiWíĚÚinýcUĚživočicUů čiĚWecUnickýcUĚproVWřeTků.Ě

OĚvXkonáváníĚ činnoVWíĚ VloužíĚ poUybový ŠpŠráWHĚ kWerýĚ lYeĚ nŠYvŠWĚ ÚŠkoĚ funkčníĚ celekĚ VloženýĚ

YeĚWříĚpoTVXVWémů.ĚMeYiĚpŠVivníĚVložkXĚpŠWříĚkoVWiHĚkloubXHĚšlŠcUXĚŠĚvŠYXĚWvořícíĚopěrnýĚŠĚnoVnýĚ

poTVXVWémHĚ kWerýĚ YŠÚišťuÚeĚ přenoVĚ VílX.Ě AkWivníĚ VložkXĚ WvoříĚ výkonnýĚ poTVXVWémHĚ ToĚ kWeréUoĚ

pŠWříĚ koVWerníĚ VvŠlX.Ě TXĚ ÚVouĚ povŠžovánXĚ YŠĚ YTroÚĚ VílXĚ ŠĚ umožňuÚíĚ vlŠVWníĚ poUXbovéĚ ŠkWiviWX.Ě

VýVleTekĚ poUXbovéĚ ŠkWiviWXĚ YáviVíĚ nŠĚ činnoVWiĚ TŠnýcUĚ oblŠVWíĚ vĚCNSHĚ kTeĚ ÚeĚ uVkuWečňovánoĚ
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vXTáváníĚpříkŠYůĚŠĚnáVleTnáĚYpěWnáĚvŠYbŠHĚkWeráĚÚeĚvýcUoTiVkemĚproĚTŠlšíĚpříkŠYX.ĚInformŠceĚ

ÚVouĚveTenXĚ nervovýmiĚvláknXHĚkWeréĚroYTěluÚemeĚpoTleĚ ÚeÚicUĚfunkceĚ(VenYiWivníHĚmoWorickáHĚ

vegeWŠWivní).Ě MůležiWouĚ roliĚ vĚroYUoTováníĚ oĚ vUoTnémĚ poUXbuĚ máĚ moYkováĚ kůrŠ.Ě

ProĚkoorTinovŠnoVWĚ poUXbuHĚ ÚeUoĚ cílenéĚ proveTeníHĚ YŠÚišWěníĚ VcUopnoVWiĚ rovnováUXĚ máĚ

výYnŠmnouĚ úloUuĚ moYečekHĚ kWerýĚ TáleĚ reguluÚeĚ VvŠlovýĚ WonuV.Ě PokuTĚ nŠVWŠneĚ porušeníĚ

moYečkuHĚToÚTeĚkĚnevXrovnŠnoVWiĚpoUXbovýcUĚčinnoVWíĚceléUoĚorgŠniVmuĚ(MŠcUováHĚOubáWováĚ

ŠĚkol.HĚ2009).Ě

ČinnoVWĚ poUXbovéUoĚ ŠpŠráWuĚ máĚ VouviVloVWĚ VĚčinnoVWíĚ ÚinýcUĚ orgánůĚ ŠĚ orgánovýcUĚ

VouVWŠv.Ě PoUXbĚ ÚeĚ výYnŠmnýmĚ proVWřeTkemĚ proĚ poVilováníĚ poUXbovéĚ VouVWŠvXHĚ ŠleĚ

iĚproĚupevňováníĚ YTrŠvíĚ ŠĚroYvíÚeníĚ WěleVnéĚ YTŠWnoVWi.Ě FXYickáĚ ŠkWiviWŠHĚ VporWováníHĚ cvičeníĚ

ŠĚTŠlšíĚpoUXbovéĚŠkWiviWXĚmŠÚíĚpříYnivéĚúčinkXĚnŠĚliTVkýĚorgŠniVmuVĚneÚenĚproĚYlepšeníĚWěleVnéĚ

YTŠWnoVWiĚ ŠĚ konTiceHĚ ŠleĚ WŠkéĚ YlepšuÚeĚ pVXcUickýĚ VWŠvĚ ÚeTince.Ě VĚprůběUuĚ WěleVnéĚ YáWěžeĚ ŠĚ

poUXbovéĚ ŠkWiviWXĚ ViĚ orgŠniVmuVĚ vXWváříĚ VpeciálníĚ láWkXHĚ WYv.Ě enTorfinXĚ ŠĚ ŠncefŠlinXHĚ kWeréĚ

nŠvoYuÚíĚ vĚmoYkuĚ VubÚekWivněĚ příÚemnýĚ pociWĚ uvolněníĚ ŠžĚ VWŠvĚ euforieĚ (VonTruškŠHĚ BŠrWákHĚ

2002).Ě

TěleVná YTŠWnoVWĚ ÚeĚ TánŠĚurčiWýmiĚVložkŠmiHĚkWeréĚlYeĚpoUXbovýmiĚčinnoVWmiĚroYvíÚeW.Ě

JeTnáĚVeĚoĚvXWrvŠloVWHĚVvŠlovouĚVíluHĚpoUXblivoVWĚŠĚkoorTinŠciĚ(MŠcUováHĚOubáWováĚŠĚkol.HĚ2006HĚ

2009).ĚRáklŠTnímĚpřeTpoklŠTemĚpevnéUoĚYTrŠvíĚÚeĚcílevěToméĚpoVíleníĚWěleVnéĚYTŠWnoVWi.ĚProĚ

YTrŠvíĚ člověkŠĚ ÚeĚ neÚTůležiWěÚšíĚVložkŠĚ vyWrvŠloVWníĚneboliĚŠerobníHĚkWeráĚYnŠmenáĚVcUopnoVWĚ

orgŠniVmuĚYáVobovŠWĚ WkáněĚkXVlíkem.ĚTŠWoĚVložkŠĚÚeĚYáviVláĚnŠĚfungováníĚŠĚvýkonnoVWiĚVrTceHĚ

krevníUoĚ oběUuHĚ plicĚ ŠĚ VvŠlů.Ě ProĚ roYvoÚĚ vXWrvŠloVWiĚ VeĚ používŠÚíĚ cvičeníĚ vXWrvŠloVWníUoĚ

cUŠrŠkWeruĚ neboliĚ Šerobní cvičení.Ě CvičeníĚ probíUáĚ vĚníYkéĚ ŠžĚ VWřeTníĚ inWenYiWěHĚ veĚ kWeréĚ

TokážeĚorgŠniVmuVĚToTávŠWĚToVWŠWečnéĚmnožVWvíĚkXVlíkuĚbeYĚvYnikuĚoTpŠTnícUĚláWekHĚkWeréĚbXĚ

bránilXĚvĚpokrŠčováníĚcvičení.Ě JeTnáĚVeĚoĚTokonŠléĚ šWěpeníĚglukóYXĚYŠĚpříWomnoVWiĚkXVlíkuĚpřiĚ

uvolněníĚWeplŠ.ĚVýUoTouĚWéWoĚoxiTŠceĚÚeĚTélkŠĚWrváníĚŠĚvXužiWíĚYáVobnícUĚenergeWickýcUĚYTroÚůĚ

(Wuků).ĚProĚefekWivnoVWĚWěcUWoĚcvičeníĚÚeĚVWŠnovenoĚToporučeníĚprováTěWĚŠkWiviWXĚŠleVpoňĚ3xĚ–Ě

4xĚ WýTněĚ poĚ TobuĚ 20Ě minuW.Ě CvičeníĚ ŠerobníUoĚ cUŠrŠkWeruĚ mŠÚíĚ přínoVĚ proĚ orgŠniVmuVĚ

vĚmnoUŠĚ poYiWivnícUĚ YměnácU.Ě JeTnouĚ YĚUlŠvnícUĚ YměnĚ ÚeĚ VnižováníĚ WěleVnéĚ UmoWnoVWiHĚ

přeTevšímĚ vĚúbXWkuĚ WukovéĚ WkáněĚ vĚpoTkoží.Ě MocUáYíĚ keĚYlepšeníĚ poměruĚ meYiĚ VvŠlovouĚ

UmoWouĚŠĚnŠTbXWkemĚWuku.ĚRvXšuÚeĚVeĚVvŠlováĚVílŠĚvXWrvŠloVWníUoĚWXpuĚŠĚformuÚeĚVeĚpoVWŠvŠ.Ě
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TŠWoĚ cvičeníĚ TáleĚ YlepšuÚíĚ koorTinŠciĚ poUXbůHĚ VcUopnoVWĚ konWrolovŠWĚ poUXbĚ ŠĚ ÚeUoĚ rXcUloVW.Ě

RvXšuÚeĚ množVWvíĚ krveĚ ŠĚ UemoglobinuĚ vĚoběUuHĚ čímžĚ VeĚ VWáváĚ krevĚ boUŠWšíĚ (SoumŠrHĚ BolekHĚ

Í997).Ě

SvŠlovou VložkuĚneboliĚ VíluĚkoVWernícUĚ VvŠlůĚ lYeĚ roYvíÚeWĚ růYnýmiĚ formŠmiĚpoVilováníHĚ

kulWuriVWikouHĚkonTičnímĚplŠvánímĚŠpoT.ĚMocUáYíĚkeĚYlepšeníĚprokrveníĚVvŠlVWvŠĚŠĚvYnikáĚlepšíĚ

oTolnoVWĚvůčiĚYrŠněním.ĚNŠĚliTVkémĚWěleĚÚeĚpřeVĚvíceĚnežĚ400ĚVvŠlůHĚkWeréĚÚeĚpoWřebŠĚpoVilovŠW.Ě

SprávněĚprováTěnéĚcvikXĚYvXšuÚíĚVvŠlovýĚWonuVHĚWYv.ĚVvŠlovéĚnŠpěWíĚŠĚkoorTinŠci.ĚVýYnŠmnéĚÚeĚ

YpevněníĚ koVWíĚ (SoumŠrHĚ BolekHĚ Í997).Ě NxiVWuÚíĚ TvŠĚ TruUXĚ koVWernícUĚ VvŠlů.Ě SvŠlXHĚ kWeréĚ

vXkonávŠÚíĚ převážněĚpoUXbHĚ ÚVouĚrXcUléHĚŠleĚ brYXĚ unŠviWelnéHĚ VeĚ nŠYývŠÚíĚ fáYické.Ě JeĚ WřebŠĚ ÚeĚ

poVilovŠWHĚneboťĚmŠÚíĚVklonĚkĚocUŠbovŠníĚ(nŠpř.ĚVvŠlXĚbřišníHĚmeYilopŠWkovéHĚUýžďovéĚŠĚTŠlší).Ě

SvŠlXĚpoVWurálníĚ(Wonické)ĚTržíĚnŠšeĚWěloĚveĚvYpřímenéĚpoYiciĚveĚVWoÚiHĚcUůYiĚčiĚVeTu.ĚJeĚnuWnéĚÚeĚ

proWŠUovŠWĚŠĚuvolňovŠWHĚproWožeĚmŠÚíĚWenTenciĚkeĚYkrŠcováníĚ(nŠpř.ĚprVníĚVvŠlXHĚoUXbŠčeĚkXčlíĚŠĚ

kolenHĚpřiWŠUovŠčeĚVWeUenĚŠĚTŠlší)Ě(MŠcUováHĚOubáWováĚŠĚkol.HĚ2006).Ě

Obr. č. 4 -  ScUémŠ oblŠVtí VvŠlů V tenTencí k ocUŠbování Š ke zkrŠcování (SoumŠrH L.; BolekH 

N.J Í997H Vtr. 25FĚ
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„ OoVterní VvŠl Ve může jen VtáUnoutH nikTy Ve všŠk nemůže Šktivně nŠtáUnout. Proto má 

kŠžTý  VvŠl  vykonávŠjící  poUyb  v  jeTnom  Vměru  –  agonistaH VvéUo protiUráče – antagonistu 

(jiný VvŠl nebo vŠzivový VvŠlH který půVobí proticUůTněH tj. zkrácený VvŠl Ve po jeUo ocUŠbnutí 

protáUne).“ (MŠcUováHĚOubáWováĚŠĚkol.HĚ2006HĚVWr.Ě38). 

JŠkmileĚTocUáYíĚuĚčlověkŠĚkĚpoVWupnémuĚocUŠbováníHĚvXWváříĚVeĚYnŠkXĚvŠTnéUoĚTrženíĚ

tělŠ.ĚProĚVrovnáníĚuveTuĚVcUémŠĚoblŠVWíĚVvŠlůĚVĚWenTencíĚocUŠbovŠWĚŠĚVĚWenTencíĚYkrŠcovŠW.Ě

Obr. č. 5 -  Správné Š neVprávné Tržení tělŠ Š VcUémŠ umíVtění VvŠlů VtŠtickýcU Š fyzickýcU nŠ 

těle člověkŠ – VvŠly V tenTencí ocUŠbovŠt tečkovŠněH VvŠly V tenTencí Ve zkrŠcovŠt   šrŠfovŠně. 

(MvořákováH 2007H Vtr. 53) 

Ě

MrženíĚ WělŠĚ ÚeĚ YáklŠTníĚ poUXbovouĚ ToveTnoVWíĚ ŠĚ poUXbovýmĚ VWereoWXpemHĚ kWerýĚ VeĚ

vXvíÚíĚvĚprvnímĚroceĚživoWŠ.ĚVĚTŠlšícUĚleWecUĚVeĚupevňuÚeĚŠĚpoTléUáĚvněÚšímĚvlivům.ĚRáležíĚnŠĚ

YpůVobuĚ živoWŠHĚ WeTXĚ nŠĚ růYnýcUĚ činnoVWecUĚ ŠĚ ŠkWiviWácU.Ě SprávnéĚ TrženíĚ WělŠĚ (MvořákováHĚ

2007)Ě VeĚ vXYnŠčuÚeĚ vYpřímenýmĚ poVWŠvenímĚ UlŠvXHĚ kTXĚ brŠTŠĚ VvíráĚ VĚkrkemĚ přibližněĚ prŠvýĚ

úUel.Ě RŠmenŠĚ ÚVouĚ VWŠženŠĚ TolůĚ ToĚ šířkXHĚ UruTníkĚ ÚeĚ vXklenuWĚ ŠĚ lopŠWkXĚ neoTVWávŠÚí.Ě BřišníĚ

VWěnŠĚ ÚeĚ YŠWŠženáĚŠĚ nepřečníváĚ přeTĚUruTníkĚ (TíWěĚ ÚiĚTokážeĚYŠWáUnouW).ĚBeTerníĚproUnuWíĚ ÚeĚ

přiměřenéĚ ŠĚ noUXĚ ÚVouĚ VouměrnéHĚ kolenŠĚ VeĚ ToWýkŠÚíĚ ŠĚ pŠWXĚ neÚVouĚ vXbočené.Ě PřiĚ poloYeĚ
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YeYŠTuĚ neboĚ vĚpoloYeĚ vĚpřeTklonuĚ ÚVouĚ rŠmenŠHĚ lopŠWkXĚ ŠĚ ÚŠmkXĚ nŠTĚ UýžTěmiĚ Vouměrné.Ě

NeTocUáYíĚkĚŠVXmeWriiHĚkWeráĚbXĚYnŠčilŠĚnŠĚVkolióYu.Ě

PoUyblivoVWĚ YnŠmenáĚ velikoVWĚ roYVŠUuĚ poUXbůĚ vĚkloubecU.Ě JeÚíĚ roYvoÚĚ můžeĚ býWĚ

poTpořenĚ činnoVWmiĚ ŠĚ VporWXHĚ uĚ kWerýcUĚ VeĚ VWříTáĚ YŠWíženíĚ VĚuvolněním.Ě VeliceĚ TůležiWáĚ ÚeĚ

kompenYŠceĚ činnoVWí.Ě PokuTĚ převŠžuÚeĚ VWŠWickáĚ práceHĚ ÚeĚ nuWnáĚ kompenYŠceĚ TXnŠmickýmiĚ

činnoVWmi.ĚNíYkáĚpoUXblivoVWĚmůžeĚvXvolŠWĚYTrŠvoWníĚpoWížeĚvĚurčiWýcUĚčáVWecUĚWělŠ.ĚNeÚčŠVWěÚiĚ

Ve ĚÚeTná Ěo ĚboleVWi Ěv ĚoblŠVWi ĚšíÚeH ĚbeTer ĚŠ ĚrŠmen. ĚProVWřeTnicWvím ĚproWŠUovŠcícU Ěcvičení ĚVe Ě

moUouĚ problémXĚ oTVWrŠniWĚ čiĚ YmírniWĚ (SoumŠrHĚ BolekHĚ Í997).Ě JeTnoWlivéĚ VložkXĚ WěleVnéĚ

YTŠWnoVWiĚÚeĚmožnéĚovlivňovŠWĚurčiWýmiĚpoUXbovýmiĚŠkWiviWŠmi.Ě

TŠb. č. 4 - Složky těleVné zTŠtnoVti Š vUoTné poUybové Šktivity k jejicU rozvoji (MŠcUováH 
Oubátová Š kolJ 2006H Vtr. 36) 

Ě

PoUybová 

ŠkWiviWŠ 

VyWrvŠloVW SvŠlová VílŠ PoUyblivoVW OoorTinŠce 

RXcUláĚcUůYeĚ +Ě+Ě +Ě Ě Ě

CUůYeĚ ToĚ kopceHĚ

ToĚVcUoTůĚ

+Ě+Ě+Ě +Ě+Ě Ě Ě

BěUHĚÚoggingĚ +Ě+Ě+Ě +Ě+Ě +Ě +Ě

CXkliVWikŠĚ +Ě+Ě+Ě +Ě+Ě +Ě +Ě+Ě

PlŠváníĚ +Ě+Ě+Ě +Ě+Ě+Ě +Ě+Ě +Ě+Ě+Ě

FoWbŠlĚ +Ě+Ě +Ě+Ě+Ě +Ě+Ě +Ě+Ě

TeniVĚ +Ě+Ě +Ě+Ě+Ě +Ě+Ě+Ě +Ě+Ě+Ě

OulWuriVWikŠĚ Ě +Ě+Ě+Ě +Ě +Ě+Ě

ŇXmnŠVWikŠĚ +Ě +Ě+Ě +Ě+Ě+Ě +Ě+Ě+Ě

AerobicĚ +Ě+Ě+Ě +Ě +Ě+Ě +Ě+Ě+Ě

JógŠĚ Ě +Ě +Ě+Ě+Ě +Ě+Ě

JíYTŠĚnŠĚkoniĚ Ě +Ě+Ě+Ě Ě +Ě+Ě+Ě

PráceĚnŠĚYŠUrŠTěĚ +Ě+Ě +Ě+Ě+Ě +Ě +Ě+Ě

VXVvěWlivkXJĚúčinekĚTobrýĚ+HĚvelmiĚTobrýĚ+Ě+HĚvXnikŠÚícíĚ+Ě+Ě+.Ě
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SWručnáĚcUŠrŠkWeriVWikŠĚněkWerýcUĚVporWovnícUĚŠkWiviWJĚ

RXcUláĚ cUůYeĚ méněĚ YŠWěžuÚeĚ kloubXHĚ páWeřĚ iĚ VvŠlXHĚ UlŠvněĚ přiĚ vXššíĚ WěleVnéĚ UmoWnoVWiĚ oproWiĚ

běUu.ĚBěUĚpŠWříĚkĚefekWivnímĚpoUXbovýmĚŠkWiviWám.ĚNnergeWickáĚnáročnoVWĚpřiĚrXcUloVWiĚběUuĚ

ŠžĚÍ4ĚkmIUĚ=Ě3700ĚkJIU.ĚJíYTŠĚnŠĚkoleĚ(cXkliVWikŠ)ĚpřeTVWŠvuÚeĚproĚpoUXbovýĚŠpŠráWĚnižšíĚriYikoĚ

nežĚběU.ĚNnergeWickáĚnáročnoVWĚpřiĚrXcUloVWiĚ2ÍĚkmIUĚ=Ě2390ĚkJIU.ĚPlŠváníHĚÚŠkĚvXplýváĚYĚWŠb.Ěč.Ě

4ĚÚeĚneÚefekWivněÚšíĚpoUXbováĚŠkWiviWŠHĚkWeráĚUŠrmonickXĚYŠWěžuÚeĚWěloĚŠĚroYvíÚíĚvšecUnXĚfunkceĚ

tělŠ.ĚPříYnivěĚpůVobíĚnŠĚTýcUŠcíĚúVWroÚíĚŠĚVrTečníĚčinnoVWĚ(VonTruškŠHĚBŠrWákHĚ2002).Ě

2  VývoÚ TíWěWe 

UĚ kŠžTéUoĚ ÚeTinceĚ ÚeĚ možnéĚ VleTovŠWĚ plXnulouĚ řŠTuĚ kvŠnWiWŠWivnícUĚ iĚ kvŠliWŠWivnícUĚ

YměnHĚ kWeréĚ nŠVWupuÚíĚ vĚurčiWémĚ věkovémĚ obTobí.Ě OvŠliWŠWivníĚ YměnXĚ VeĚ obÚevuÚíĚ ÚŠkoĚ WYv.Ě

uYlovéĚ boTXĚ vývoÚeĚ neboliĚ vývoÚovéĚmeYníkXHĚkWeréĚněÚŠkýmĚYpůVobemĚurčuÚíĚ roYUrŠníĚTvouĚ

vývoÚovýcUĚ fáYíĚ ŠĚVvouĚ povŠUouĚ můžeĚ býWĚ buďĚ biologickýHĚ pVXcUickýĚ neboĚ Vociální.Ě VývoÚĚ

probíUáĚvĚčŠVeĚŠĚproVWoruHĚpřičemžĚčŠVĚÚeĚpouYeĚÚeUoĚroYměrem.ĚĚ

Ě OnWogeneYeĚÚeTinceĚlYeĚroYTěliWĚToĚnáVleTuÚícícUĚobTobí.ĚRŠčínáĚoploTněnímĚženVkéUoĚ

vŠÚíčkŠĚmužVkouĚpoUlŠvníĚbuňkouĚ(Vpermií).ĚToWoĚobTobíĚpřeTĚporoTemĚVeĚnŠYýváĚprenŠWální.Ě

NŠĚvývoÚĚ ploTuĚ půVobíĚ mnoUoĚ činiWelůHĚ UlŠvněĚ výživovéĚ ŠĚ UormonálníĚ UoTnoWXĚ (LiVáHĚ

KňourkováHĚ Í986).Ě ObTobíHĚ kWeráĚ nŠVWávŠÚíĚ poĚ poroTuĚ ÚVouĚ poVWnŠWálníĚ ŠĚ TělenŠĚ ToĚVWáTiíHĚ

YĚnicUžĚkŠžTéĚmáĚVvéĚWvŠrovéHĚfunkčníHĚbiocUemickéĚŠĚpVXcUickéĚrXVX.Ě

LiVáHĚOňourkováHĚÍ986HĚVWr.Ě75JĚ

Í.ĚobTobíJĚŠ)ĚkoÚeneckéĚ(ĚToĚkonceĚÍ.rokuĚživoWŠ)Ě

Ě b)ĚprvníĚplnoVWiĚ(2.Ě–Ě4.Ěrok)Ě

Ě c)ĚprvníĚvXWáUloVWiĚ(5.Ě–Ě7.Ěrok)Ě

2.ĚobTobíJĚŠ)ĚTruUéĚplnoVWiĚ(8.Ě–ĚÍÍ.IÍ2.Ěrok)Ě–ĚcUlŠpciĚ

Ě b)ĚTruUéĚvXWáUloVWiĚ(Í3.Ě–ĚÍ6.Ěrok)Ě

Ě c)ĚWřeWíĚplnoVWiĚ(nŠTĚÍ7.Ěrok)Ě

Ě Š)ĚTruUéĚplnoVWiĚ(8.Ě–ĚÍ0.IÍÍ.Ěrok)Ě–ĚTívkXĚ

Ě b)ĚTruUéĚvXWáUloVWiĚ(ÍÍ.Ě–ĚÍ4.Ěrok)Ě

Ě c)ĚWřeWíĚplnoVWiĚ(nŠTĚÍ5.Ěrok)Ě

Ě
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Ě NWŠpŠHĚ vĚnížĚ VeĚ TíWěĚ ŠTŠpWuÚeĚ nŠĚ novéĚ živoWníĚ proVWřeTíĚ ÚeĚ UoTnocenoĚ

YŠĚnovoroYenecké.Ě HmoWnoVWĚ novoroYenceĚ VeĚ obvXkleĚpoUXbuÚeĚokoloĚ3000ĚgHĚTolníĚUrŠniceĚ

TonošenéUoĚÚeTinceĚÚeĚ2500Ěg.ĚMélkŠĚVeĚpoUXbuÚeĚoTĚ48Ě–Ě52Ěcm.ĚFunkceĚŠĚčinnoVWĚcenWrálníĚ

nervovéĚ VouVWŠvXĚ neníĚ TokonŠlá.Ě RrŠláĚ ÚVouĚ pouYeĚ cenWrŠĚ proĚ říYeníĚ TecUovéĚ ŠĚ WepovéĚ

frekvence.Ě PomocíĚ nepoTmíněnýcUĚ reflexůĚ ÚeĚ TíWěĚ vXbŠvenoĚ kĚŠkWiviWě.Ě RUrubŠĚ nŠĚ YŠčáWkuĚ

VeTméUoĚWýTneĚpoĚnŠroYeníĚYŠčínáĚobTobíĚnemluvněWeĚŠĚkončíĚnŠĚkonciĚprvníUoĚrokuĚživoWŠ.Ě

CelýĚ rokĚ VeĚ vXYnŠčuÚeĚ velmiĚ rXcUlýmĚ WempemĚ WěleVnéUoĚ ŠĚ TuševníUoĚ vývoÚe.Ě TěleVnáĚ

UmoWnoVWĚvYroVWeĚŠViĚoĚWroÚnáVobekĚVvéĚUmoWnoVWiĚŠĚvXroVWeĚoĚpolovinuĚnovoroYeneckéĚTélkX.Ě

MocUáYíĚkĚpoVWupnéĚoVifikŠciĚkoVWíHĚokoloĚšeVWéUoĚměVíceĚVeĚprořeYávŠÚíĚprvníĚřeYákXHĚměníĚVeĚ

VklŠTbŠĚVvŠlVWvŠHĚkWeréĚpoVWupněĚVílí.ĚRTokonŠluÚíĚVeĚlokomočníĚŠĚmŠnipulŠčníĚpoUXbX.ĚĚ

Ě MeYiĚprvnímĚŠĚWřeWímĚrokemĚživoWŠĚVeĚ ÚeTnáĚoĚobTobíĚbŠWoleWeHĚveĚkWerémĚVeĚroYvíÚíĚ

Š ĚYTokonŠluÚe ĚmXšlení ĚŠ ĚpoUXbové ĚToveTnoVWi. ĚTěleVný ĚvývoÚ ĚVe ĚYpomŠluÚeH ĚŠvšŠk ĚVWále ĚWrvá Ě

pruTkéĚWempo.ĚĚJeTinecĚvXroVWeĚŠViĚoĚTŠlšícUĚTvŠceWĚcenWimeWrůĚŠĚUmoWnoVWĚVeĚpoUXbuÚeĚokoloĚ

Í5Ěkg.ĚMěníĚVeĚWvŠrĚTěWVkéUoĚWělŠHĚVílíĚWěleVnéĚorgánX.ĚRoYvíÚíĚVeĚkoorTinŠceĚpoUXbuĚTrobnýcUĚ

VvŠlovýcUĚVkupin.Ě

 PřeTškolní věkĚYŠčínáĚoTĚWříĚleWĚŠĚWrváĚToĚšeVWiĚleW.ĚTŠWoĚvývoÚováĚeWŠpŠĚÚeĚplXnuleÚší.Ě

MíWěĚYWrácíĚTěWVkouĚYŠoblenoVWĚŠĚbuclŠWoVWHĚVílíĚÚeUoĚorgŠniVmuV.ĚPřibýváĚUmoWnoVWHĚŠleĚvývoÚĚÚeĚ

víceĚ YŠměřenĚ nŠĚ růVWĚ výškX.Ě PoUXbXĚ TěWíĚ VeĚ VWáleĚ YTokonŠluÚíĚ ŠĚ roYvíÚíĚ VeĚ UlŠvněĚ ÚemnáĚ

moWorikŠ.Ě JŠkmileĚ TíWěĚ ToVáUneĚ šeVWéUoĚ rokuHĚ čekáĚ UoĚ vVWupĚ ToĚ školXHĚ kWerýĚ ÚeĚ výYnŠmnýmĚ

meYníkemĚ vĚživoWěĚ TíWěWe.Ě VVWupĚ ToĚ školXĚ ÚeĚ poTmíněnĚ určiWouĚ úrovníĚ roYvoÚeĚ TíWěWeĚ ÚŠkĚ

poĚVWránceĚfXYickéHĚWŠkĚiĚpVXcUické.ĚRĚfXYickéUoĚUleTiVkŠĚVeĚpoVuYuÚeĚWěleVnáĚUmoWnoVWĚŠĚvýškŠHĚ

kWeráĚ bXĚ mělŠĚ oTpovíTŠWĚ věku.Ě MíWěĚ VeĚ WěleVnouĚ VWŠvbouĚ víceĚ poTobáĚ ToVpělému.Ě ŠeVWileWéĚ

TíWěĚprůměrněĚměříĚÍ20ĚcmĚŠĚUmoWnoVWĚVeĚpoUXbuÚeĚokoloĚ20Ěkg.ĚŠkolníĚTocUáYkŠĚneVmíĚTíWěWiĚ

YpůVobiWĚ úÚmuĚ nŠĚ YTrŠví.Ě MáleĚ VeĚ poVuYuÚeĚ VWupeňĚ inWelekWuálníUoĚ roYvoÚeHĚ emociálníĚ

neYáviVloVWiĚŠĚVociŠliYŠčníĚúrovní.Ě

Ě VVWupem ĚTo ĚškolX ĚnŠVWává ĚobTobí školníUo TěWVWví ŠĚ končíĚ meYiĚ TeVáWýmĚ ŠžĚ

ÚeTenácWýmĚ rokemĚ živoWŠ.Ě PřeTcUoYíĚ vývoÚováĚ obTobíĚ bXlŠĚ mnoUemĚ krŠWší.Ě ŠkolníĚ věkĚ

přeTVWŠvuÚeĚ8ĚŠžĚ9ĚleWĚ.ĚCUŠrŠkWeriVWickýĚÚeĚrůVWĚToĚvýškXHĚorgánXHĚVvŠlVWvoĚŠĚkoVWrŠĚVílí.ĚVĚVeTmiĚ

leWecUĚpoTleĚMŠWějčkŠĚŠĚPokornéĚ(Í998)ĚměříĚcUlŠpciĚŠĚTěvčŠWŠĚprůměrněĚÍÍ7ĚcmĚŠĚvážíĚŠViĚ

2ÍH5Ěkg.ĚTrvŠléĚYubXĚYŠčínŠÚíĚnŠUrŠYovŠWĚmléčnýĚcUrup.ĚRvXšuÚeĚVeĚpřeVnoVWĚŠĚrXcUloVW.ĚMlŠTšíĚ

školákĚÚeĚVcUopenĚVouVWřeTiWĚVeĚTeVeWĚminuW.ĚProĚTíWěĚnŠVWáváĚYvýšenáĚWěleVnáĚiĚTuševníĚYáWěž.Ě

PoĚWomWoĚobTobíĚnŠVWáváĚmeYiĚÍ0ĚŠžĚÍ2ĚrokemĚŠĚÍ4ĚŠžĚÍ6ĚrokemĚpuberWŠHĚkWeráĚVeĚroYTěluÚeĚ



   P1

nŠĚ prepuberWuĚ ŠĚ VŠmoWnouĚ puberWu.Ě MocUáYíĚ kĚpoUlŠvnímĚ roYTílůmĚ meYiĚ cUlŠpciĚ ŠĚ TěvčŠWXĚ

ŠĚkĚinTiviTuálnímĚoTlišnoVWem.ĚNŠVWáváĚWYv.ĚVWrukWurálníĚpřeměnŠĚorgŠniVmuHĚurXcUluÚeĚVeĚrůVWHĚ

ToYrávŠÚíĚpoUlŠvníĚorgánXHĚVpecifikuÚeĚVeĚmužVkýĚŠĚženVkýĚWěleVnýĚvYUleT.ĚĚ

AToleVcenceĚÚeĚobTobíĚToVpíváníHĚkWeréĚWrváĚccŠĚoTĚÍ5ĚToĚ20ĚrokuĚživoWŠ.ĚJeTnáĚVeĚoĚToVŠženíĚ

ToVpěloVWi.Ě PoĚprávníĚVWránceĚÚeĚčlověkĚToVpělýĚvĚÍ8ĚleWecU.ĚMolnímĚvývoÚovýmĚmeYníkemĚÚeĚ

ToVáUnuWíĚ poUlŠvníĚ YrŠloVWiĚ neboĚ ukončeníĚ povinnéĚ školníĚ TocUáYkX.Ě TěleVnýĚ vývoÚĚ VeĚ

TokončuÚeHĚ YpomŠluÚeĚ VeĚ růVWHĚ WěleVnáĚ výškŠĚ ToVŠUuÚeĚTefiniWivníĚ výškXHĚ vĚpoTVWŠWěĚ celéĚ VvéĚ

poTobX.ĚVĚživoWě člověkŠĚnŠVWávŠÚíĚTŠlšíĚfáYeHĚWÚ.ĚToVpěloVWĚŠ VWáříĚ(TrpišovVkáHĚ2004).Ě

2.Í  Formování nuWričnícU návyků TěWí 

Ě FormováníĚnuWričnícUĚnávXkůĚneboliĚVWereoWXpůĚVeĚvXWváříĚoTĚpočáWkuĚživoWŠĚÚeTince.Ě

HlŠvníĚpoTílĚnŠĚupevněníĚTenníUoĚrežimuĚmáĚroTinŠHĚkWeráĚpřímoĚpůVobíĚnŠĚTíWě.ĚPřiĚnáVWupuĚ

ToĚškolXĚVeĚVWáváĚškolŠĚTŠlšímĚfŠkWoremHĚkWerýĚovlivňuÚeĚrežimĚTneĚžákŠ.ĚSWrŠvováníĚkŠžTéUoĚ

YĚnáVĚWéžĚovlivňuÚíĚWrŠTiceĚŠĚYvXkloVWiĚurčiWéĚVociálníĚVkupinXĚliTí.ĚVeĚvýživovýcUĚnávXcícUĚTíWěWeĚ

ÚeĚnuWnéĚTbáWĚneÚenĚnŠĚpoWřebuĚživinHĚŠleĚiĚnŠĚVklŠTbuĚVWrŠvXĚŠĚVWrŠvovŠcíĚŠĚpiWnýĚrežim.ĚVýživŠĚ

děWíĚ VeĚ poVWupněĚ VĚpřibývŠÚícímĚ věkemĚ mění.Ě RoVWoucíĚ TěWiĚ poWřebuÚíĚ kĚvýVWŠvběĚ VvéUoĚ WělŠĚ

věWšíĚmnožVWvíĚbílkovinĚŠĚminerálnícUĚláWekĚnŠĚkilogrŠmĚVvéĚUmoWnoVWiĚnežĚToVpělí.Ě

„JeTním ze záklŠTů Vprávně řízené výživy žáků je vytvoření pevnéUo VtrŠvovŠcíUo Vtereotypu. 

JTe přeTevším o počet Š Tobu poTávání jíTelH zŠcUovávání přiměřenýcU intervŠlů mezi 

jeTnotlivými jíTly Š VtŠnovení jejicU vzájemné proporcionŠlityH tj. rozvržení Tenní potrŠvinové 

Távky nŠ vUoTný počet Tílů.“ (Hnátek Š kol.H Í972H Vtr. 43).Ě

PoTáváníĚ ÚíTelĚbXĚměloĚprobíUŠWĚvĚpěWiĚfáYícUĚWÚ.Ě WřiĚUlŠvníĚÚíTlŠĚŠĚTvěĚmenšíĚÚíTlŠĚmeYiĚ

nimi.Ě RĚTůvoTuĚ uTrženíĚ výkonnoVWiĚ ÚeĚ ToporučenoĚ konYumovŠWĚ ÚíTloĚ poĚ WřecUĚ ŠžĚ čWXřecUĚ

UoTinácUĚ (CUocenVkáHĚ 20ÍÍ).Ě VĚÚeTnoWlivýcUĚ poWrŠvinovýcUĚ TávkácUĚ ÚeĚ roYTělenŠĚ kŠlorickáĚ

UoTnoWŠĚpoWrŠvinĚŠĚYáklŠTníĚživinX.ĚSníTŠněĚWvoříĚ25Ě%ĚpoTílĚúčŠVWiĚpoWrŠvinovéĚTávkXĚnŠĚTenĚŠĚ

ÚeÚímĚúkolemĚÚeĚYŠÚiVWiWĚpovYbuYeníĚnervovéĚVouVWŠvXĚkĚčinnoVWiHĚŠĚproWoĚÚVouĚvUoTnéĚpoWrŠvinXĚ

boUŠWéĚnŠĚbílkovinX.ĚMobŠĚpoTáníĚVníTŠněĚbXĚmělŠĚbýWĚToĚÚeTnéĚUoTinXĚpoĚprobuYeníHĚŠbXĚVeĚ

nŠVWŠrWovŠlĚ orgŠniVmuV.Ě VUoTnáĚ ÚeĚ leUkáĚ TopoleTní VvŠčinŠH ĚWYv. ĚpřeVníTávkŠ. ĚTŠ ĚWvoří Ě5 Ě% Ě

poWrŠvinovéĚTenníĚTávkX.ĚOběTĚÚeĚkŠlorickXĚneÚvXTŠWněÚšíĚVložkouĚYŠUrnuÚícíĚ30Ě%ĚTenníĚTávkX.Ě
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OTpoleTní VvŠčinŠĚToTáváĚorgŠniVmuĚÍ5Ě%ĚpoWřebuHĚkWeráĚbXĚmělŠĚobVŠUovŠWĚvíceĚvápníkuHĚ

proWožeĚ večerĚ TocUáYíĚ kĚYŠbuTováníĚ vápníkuĚ ToĚkoVWí.Ě PoVleTnímĚ UlŠvnímĚ ÚíTlemĚ ÚeĚ večeřeHĚ

kWeráĚÚeĚméněĚvXTŠWnáĚnežĚoběTĚŠĚÚeÚíĚpoWrŠvinováĚTávkŠĚÚeĚYbývŠÚícícUĚ25Ě%Ě(HnáWekHĚÍ972).Ě

GrŠf č. Í - Pokrytí Tenní potřeby energie proVtřeTnictvím UlŠvnícU jíTel Š VvŠčin (CUocenVkáJ 

20ÍÍH Vtr. 54) 

MimoĚVloženíĚpoWrŠvXĚ ÚeĚvUoTnéĚVleTovŠWĚpoTněWXHĚkWeréĚovlivňuÚíĚpříÚemĚVWrŠvX.ĚMeYiĚvněÚšíĚ

poTněWXĚ pŠWříĚ proVWorHĚ kTeĚ VeĚ člověkĚ VWrŠvuÚeHĚ VkuWečnoVWHĚ vĚÚŠkéĚ VpolečnoVWiĚ VeĚ VWrŠvuÚeĚ

ŠĚvĚnepoVleTníĚřŠTěĚYáležíĚnŠĚčinnoVWecUHĚkWeréĚÚeTinecĚvXkonáváĚpřiĚVWrŠvování.ĚPřiĚÚíTleĚVeĚmáĚ

ÚíVWĚ vĚkliTu.Ě PokuTĚ VeĚ přeTcUoYíĚ ToporučeníĚ neToTržíHĚ člověkĚ přiÚmeĚ mnoUemĚ vícĚ VWrŠvXHĚ

proWožeĚnevnímáĚVignálĚnŠVXceníĚ(CUocenVkáHĚ20ÍÍ).ĚTímWoĚÚeĚTůležiWáĚvýcUovŠĚkeĚVprávnémuĚ

VWolování.Ě PřiĚÚíTleĚ ÚeĚ nuWnýĚ kliTĚ ŠĚ poYornoVWĚ bXĚ nemělŠĚ býWĚ oTváTěnŠĚ oTĚÚíTlŠ.Ě PříÚemnéĚ

proVWřeTíĚvXWváříĚpoTmínkXĚkĚTokonŠleÚšímuĚvXužiWíĚpoWrŠvin.ĚVniWřníĚpoTněWXHĚkWeréĚpůVobíĚnŠĚ

ÚeTinceHĚ VpočívŠÚíĚ vĚŠkWuálnímĚ nŠlŠTěníĚ VWrávníkŠĚ ŠĚ vĚpociWuĚ UlŠTu.Ě MáleĚ VleTuÚemeĚ cUuťHĚ

konYiVWenciĚŠĚbŠrvuĚpoWrŠvX.ĚTXWoĚVložkXĚpřiVpívŠÚíĚkeĚVprávnémuĚWráveníĚ(HnáWekHĚÍ972).Ě
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2.2  PoUybová ŠkWiviWŠ TíWěWe mlŠTšíUo školníUo věku 

JižĚoTĚneÚúWleÚšíUoĚTěWVWvíĚÚeĚnuWnéĚvXWvářeWĚklŠTnýĚvYWŠUĚkĚcUováníĚpoTporuÚícíĚYTrŠví.Ě

RoYvoÚĚpoUXbovýcUĚŠkWiviWĚneÚlépeĚnŠVWáváĚVponWánníĚčinnoVWíHĚkWerouĚViĚÚeTinecĚVámĚvXbere.Ě„ 

V pVycUice zTrŠvéUo Títěte převŠžuje vzrucU nŠT útlumem Š běžné TětVké cUování Ve 

vyznŠčuje Vpíše živoVtí Šž excentričnoVtíH které Ve projevují poUybem. PoUyb je Tůležitou 

potřebou TětíH kterou Ve Títě VnŠží Vpontánně nŠplnit.“Ě(MvořákováHĚ2007HĚVWr.Ě36).ĚĚ

PřiĚnáVWupuĚToĚškolXHĚÚŠkĚbXloĚYmíněnoĚvĚpřeTcUoYíĚkŠpiWoleHĚnŠVWávŠÚíĚvelikéĚYměnXĚvĚrežimuĚ

TneĚžákŠ.ĚJeTinecĚVeĚmuVíĚvXrovnŠWĚVĚnárokXHĚkWeréĚÚVouĚnŠĚněÚĚklŠTenX.Ě

MíWěĚ ÚeĚ poĚ TobuĚvXučovŠcícUĚ ÚeTnoWekĚ vXVWŠvenoĚ TlouUémuĚ VeYeníĚvĚlŠviciHĚkWeréĚ ÚeĚ poWřebŠĚ

kompenYovŠWĚ vUoTněĚ volenýmĚ poUXbovýmĚ režimem.Ě PoUXbĚ bXĚ mělĚ býWĚ YŠUrnuWĚ ToĚ výukXĚ

ŠĚceléUoĚ cUoTuĚ školX.Ě MíWěĚ máĚ poWřebuĚ poUXbuĚ ŠĚVouVWřeTiWĚ VeĚ TokážeĚ mŠximálněĚ TvŠceWĚ

minuWĚpřiĚvXVokéĚ moWivŠciĚkĚčinnoVWi.Ě ČŠVWěÚiĚVeĚ poYornoVWĚYWrácíĚpoĚVeTmiĚminuWácU.ĚRměnŠĚ

poloUXĚ ŠĚ poUXbuĚ povYbuYuÚeĚ poYornoVW.Ě PoUXbĚ vĚrežimuĚ školXĚ máĚ několikĚ TůležiWýcUĚ rolí.Ě

SloužíĚ ÚŠkoĚ proVWřeTekĚ obnovováníĚ ŠĚ uTrženíĚ poYornoVWiĚ učeníHĚ ÚŠkoĚ proVWřeTekĚ prevenceĚ

ŠĚkorekceĚ vŠTĚ TrženíĚ WělŠĚ ŠĚ ÚŠkoĚ proVWřeTekĚ pVXcUickéUoĚ ŠĚ fXYickéUoĚ oTpočinku.Ě PoUXbĚ lYeĚ

vXužíWĚkĚpocUopeníĚučeníĚVeĚneboĚprocvičeníĚobVŠUuĚurčiWéUoĚoboruĚ(MvořákováHĚ2007).ĚĚ

VĚeWŠpěĚmlŠTšíUoĚškolníUoĚžákŠĚVeĚYTokonŠluÚeĚpřeVnoVWĚŠĚrXcUloVWĚpoUXbůHĚÚeÚicUĚVílŠĚ

ŠĚcelkováĚobrŠWnoVWĚpoUXbovýcUĚčinnoVWíHĚkWeréĚVeĚuVkuWečňuÚíĚYeÚménŠĚlepšíĚVouUrouĚpoUXbůĚ

ÚeTnoWlivýcUĚ čáVWíĚ WělŠĚ (TrpišovVkáHĚ 2004).Ě PlXnuleĚ VeĚ YvXšuÚeĚ prŠcovníĚ VcUopnoVWĚ vniWřnícUĚ

orgánůĚ Š ĚkleVá Ěfrekvence ĚÚeÚicU Ěúkonů. ĚV ĚVeTmi ĚleWecU ĚVe ĚVrTeční ĚWep ĚVnižuÚe ĚnŠ Ě85 Ě– Ě90 ĚYŠ Ě

minuWu.ĚVĚTeVeWiĚleWecUĚVeĚTáleĚVnižuÚeĚnŠĚ78Ě–Ě85ĚYŠĚminuWuĚ(LiVáHĚOňourkováHĚÍ986).ĚOoVWrŠHĚ

VvŠlVWvoĚ iĚ orgánXĚ VílíĚ ŠĚVWávŠÚíĚ VeĚ výkonněÚšími.Ě RŠkřiveníĚ páWeřeĚ neníĚ ÚešWěĚ VWáléĚ ŠĚ přiĚ

přeWěžováníĚ můžeĚ ToÚíWĚ kĚTeformŠcímĚ růYnéUoĚ TruUu.Ě JeĚ nuWnéĚ YŠbrániWĚ vYnikuĚ VvŠlovéĚ

TXVbŠlŠnce.ĚĚ

PoUXbĚ přiĚ růYnýcUĚ VporWecUĚ ŠĚ poUXbovýcUĚ UrácUĚ ÚeĚ ÚeTnouĚ YeĚ YáklŠTnícUĚ živoWnícUĚ

poWřebĚTěWíĚWoUoWoĚvěku.ĚPoUXbovéĚčinnoVWiĚÚVouĚproVWřeTkemĚWěleVnéĚvýcUovXĚnŠĚškoleHĚkWeráĚ

VeĚ uVkuWečňuÚeĚ neÚčŠVWěÚiĚ TvŠkráWĚ WýTně.Ě VeĚ školeĚ uVpokoÚuÚíĚ poWřebuĚ YTrŠvéUoĚ WěleVnéUoĚ ŠĚ

TuševníUoĚvývoÚeĚškoleníĚpeTŠgogovéHĚkWeříĚvUoTnýmĚvýběremĚpoUXbovýcUĚŠkWiviWĚformuÚíĚŠĚ
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poTporuÚíĚ VprávnýĚ růVWĚ orgŠniVmu.Ě OĚoVvoÚováníĚ poUXbovýcUĚ ToveTnoVWíĚ TocUáYíĚ vĚproceVuĚ

moWorickéUoĚ učeníHĚ kWerýĚ probíUáĚ inTiviTuálněĚ ŠĚ růYněĚ TlouUo.Ě MůžemeĚ roYlišiWĚ růYnéĚ fáYe 

moWorickéUo učení.Ě

PrvníĚfáYíĚmoWorickéUoĚučeníĚÚeĚgenerŠliYŠceHĚpřiĚnížĚÚeĚvXVokéĚpoTrážTěníĚmnoUŠĚpoUXbovýcUĚ

cenWer.ĚProÚevĚTíWěWeĚÚeĚnekoorTinovŠnýHĚvXWváříĚVeĚvXššíĚVvŠlovýĚWonuV.ĚUčiWelĚvĚWéWoĚfáYiĚmuVíĚ

vUoTněĚmoWivovŠWHĚTávŠWĚpřeVnéĚinVWrukceHĚpreYenWovŠWĚcílenouĚčinnoVW.ĚMůležiWéĚÚeĚpoTpůrnéĚ

proVWřeTíHĚ TopomocHĚ korekceĚ ŠĚ vněÚšíĚ YpěWnáĚ vŠYbŠ.Ě NáVleTuÚeĚ fáYeĚ TiferenciŠceHĚ přiĚ kWeréĚ

TocUáYíĚkeĚkoncenWrŠciHĚkĚpoTrážTěníĚŠĚpoVWupnémuĚúWlumu.ĚUĚTíWěWeĚVeĚYkvŠliWňuÚeĚpoVWupnáĚ

VouUrŠĚúkonůHĚvYnikáĚčáVWečnáĚ inWegrŠceĚpoUXbu.ĚUčiWelĚmůžeĚVnížiWĚúčŠVWĚpřiĚčinnoVWiHĚŠvšŠkĚ

VWáleĚÚeĚTůležiWáĚmoWivŠceHĚpoTpořeníĚinWegrŠceĚŠĚvněÚšíĚYpěWnáĚinformŠce.Ě

OeĚ VWŠbiliYŠciĚ TocUáYíĚ veĚ fáYiĚ ŠuWomŠWiYŠceHĚ kTeĚ TíWěĚ veTeĚ koorTinovŠnýĚ poUXbĚ ŠĚ převŠžuÚeĚ

vniWřníĚ YpěWnáĚ informŠce.Ě UčiWelĚ vĚpoVleTníĚ fáYiĚ nŠvoYuÚeĚ inWegrŠciĚ ŠĚ veTeĚ kĚWrŠnVferuĚ

(MvořákováHĚ2007).Ě

3  Problém obeYiWy v TěWVkém věku 

3.Í  Mefinice obeYiWy 

Ě ObeYiWŠĚ neYnŠmenáĚ nŠTměrnouĚ UmoWnoVWHĚ ŠleĚ nŠTměrnéĚ nŠUromŠTěníĚ WukuĚ

vĚpoTkožníĚ WukovéĚ WkániĚ ŠĚ kolemĚ vniWřnícUĚ orgánůĚ (MŠcUováHĚ OubáWováĚ ŠĚ kol.HĚ 2006).Ě TukĚ

přeTVWŠvuÚeĚ vĚWěleĚ YáVobárnuĚ energie.Ě PřiroYeněĚ oTĚTěWVkéUoĚ věkuĚ TocUáYíĚ kĚpřírůVWkůmĚ

UmoWnoVWiHĚ kWeréĚ neÚVouĚ YpůVobenXĚ pouYeĚ nŠUromŠTěnímĚ WukovéĚ WkáněHĚ ŠleĚ WŠkéĚ roYvoÚemĚ

koVWrXĚ ŠĚ VvŠlVWvŠ.Ě PoTílXĚ WěcUWoĚVložekĚ VeĚ vĚprůběUuĚ růYnýcUĚvěkovýcUĚ obTobíĚ mění.Ě SloženíĚ

tělŠĚYáviVíĚnŠĚvěkuHĚpoUlŠvíHĚnŠĚenergeWickéĚbilŠnciHĚnŠĚVloženíĚVWrŠvXĚŠĚvýTeÚiĚenergieĚpřiĚfXYickéĚ

ŠkWiviWě.Ě NeÚWěVněÚšíĚ vYWŠUĚ máĚ UmoWnoVWĚ kĚWěleVnéĚ výšce.Ě PokuTĚ VeĚ poVuYuÚeĚ přiměřenáĚ

UmoWnoVWĚ ÚeTinceHĚ muVíĚ VeĚ poVouTiWĚ veĚvYWŠUuĚ kĚWěleVnéĚ výšceĚ (MŠcUováHĚ OubáWováĚ ŠĚ kol.HĚ

2006HĚLiVáHĚOňourkováHĚMroYTováHĚÍ990).Ě

ObeYiWŠ ĚVe ĚvXVkXWuÚe Ěv ĚVWále ĚTřívěÚším ĚrůVWovém ĚobTobíH ĚWÚ. Ěv ĚpřeTškolním Ěvěku. Ě

NŠTměrnáĚmŠVŠĚWukuĚpřeTVWŠvuÚeĚriYikovýĚfŠkWorĚproĚYTrŠví.ĚNebeYpečíĚVpoÚenéĚVeĚYvýšenýmĚ

ukláTánímĚ WukuĚ ÚVouĚ YTrŠvoWníĚ problémXĚ ŠĚ nemociJĚ UXperlipoproWeinemieĚ (porucUŠĚ
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meWŠboliVmuĚ WukůHĚ cUoleVWerolu)HĚ UXperWenYeĚ (vXVokýĚ WlŠk)HĚ TiŠbeWeVĚ 2.WXpuHĚ ŠVWmŠHĚ

orWopeTickéĚŠĚpVXcUologickéĚpoWížeĚŠĚTŠlší.ĚMůležiWoVWĚYTrŠvíĚTěWíĚÚeĚpřeTpoklŠTemĚproĚYTrŠvíĚ

veškeréĚToVpěléĚpopulŠceĚ(LiVáHĚPŠříYkováHĚ2007).Ě

RŠĚ riYikovéĚ obTobíĚ roYvoÚeĚ obeYiWXĚ ÚeĚ povŠžovánĚ prvníĚ rokĚ žávoíaHĚ pokuTĚ TocUáYíĚ

kĚpřekrmováníHĚ YŠčáWekĚ školníĚ TocUáYkXHĚ přiĚ kWeréĚ TocUáYíĚ kĚomeYeníĚ poUXbovéĚ ŠkWiviWXĚ

ŠĚobTobíĚprepuberWXĚ ŠĚ puberWXĚ uĚ Tívek.Ě MívkXĚ mŠÚíĚ vĚkŠžTémĚvěkuĚvXššíĚ průměrnéĚUoTnoWXĚ

procenWŠĚ WukuĚ nežĚ cUlŠpci.Ě TŠWoĚ VkuWečnoVWĚ VouviVíĚ VĚpříprŠvouĚ ženVkéUoĚ orgŠniVmuĚ

nŠĚbiologickouĚfunkciĚWěUoWenVWvíHĚmŠWeřVWvíĚŠĚlŠkWŠciĚ(LiVáHĚPŠříYkováHĚ2007).Ě

3.2  VYnik Š příčiny obeYiWy 

NáYorXĚ ŠĚ poVWoÚeĚ nŠĚ iTeálníĚ kráVuĚ liTVkéUoĚ WělŠĚ VeĚ vĚprůběUuĚ UiVWorickýcUĚ obTobíĚ

měnilXĚ ŠĚlišíĚ VeĚ iĚ uĚ ÚeTnoWlivýcUĚ nároTůĚ ŠĚ eWnickýcUĚ Vkupin.Ě ObeYiWŠĚ vĚpočáWcícUĚ výWvŠrnéUoĚ

uměníĚ YnŠmenŠlŠĚ VXmbolĚ mŠWeřVWvíĚ ŠĚ bXlŠĚ TůkŠYemĚ mŠÚeWnoVWiHĚ UoÚnoVWi.Ě RnŠmenŠlŠĚ

ploTnoVWHĚ kWeráĚ bXlŠĚ VvěTecWvímĚ ToVWŠWkuĚ poWrŠvin.Ě BŠculŠWéĚ TíWěĚ přeTVWŠvovŠloĚ proÚevĚ

YTrŠvéUoĚ TíWěWeHĚ kWeréĚ máĚ věWšíĚ šŠnciĚ přežíWĚ ToĚ ToVpěloVWi.Ě VĚmoTerníĚ VpolečnoVWiĚ VeĚ VWŠlŠĚ

VXmbolemĚšWíUláĚpoVWŠvŠ.ĚRŠmXšleníĚnŠTĚWímHĚYTŠĚobeYiWŠĚÚeĚTůkŠYemĚblŠUŠĚčiĚcUorobouHĚbXlŠĚ

TlouUoĚroYporuplná.Ě ČlověkĚ poWřebuÚeĚ býWĚ vĚrovnováYeĚ meYiĚ příÚmemĚ ŠĚ výTeÚemĚ energie.Ě

PřebXWečnáĚ energieĚ YíVkŠnáĚ poWrŠvouĚ VpolečněĚ VeĚ VníženouĚ fXYickouĚ ŠkWiviWouĚ ÚeĚ příčinouĚ

nŠTbXWkuĚ WěleVnéĚ UmoWnoVWi.ĚPříčinXĚobeYiWXĚ ÚVouĚčŠVWoĚYŠpočŠWXĚvĚTěWVWvíĚ ÚeTince.ĚRĚTůvoTuĚ

překrmováníĚ TěWíĚ TocUáYíĚ kĚpoWížímĚ VĚoWXloVWí.Ě PřeÚíTáníĚ bXloĚ povŠžovánoĚ nŠĚ neÚTůležiWěÚšíĚ

příčinuĚobeYiWX.Ě

„Mítě Ve neroTí obézníH Šle Vtává Ve jím v průběUu VvéUo vývoje.“ (LiVáHĚÍ990HĚVWr.ĚÍÍ0).Ě

GeneWické příčinyĚmůžouĚbýWĚvĚTěWVkémĚvěkuĚÚeTnímĚYĚfŠkWorůĚvXvolávŠÚícícUĚobeYiWu.Ě

PoTílĚgeneWickýcUĚporucUĚnŠĚroYvoÚiĚobeYiWXĚÚeĚ40Ě–Ě70Ě%.ĚPokuTĚÚeĚÚeTenĚYĚroTičůĚobéYníHĚriYikoĚ

YíVkŠnéĚ obeYiWXĚ VWoupáĚ nŠĚ 40%.Ě JVou-liĚ obŠĚ roTičeĚ obéYníHĚ YvXšuÚeĚ VeĚ riYikoĚ nŠĚ 80Ě %HĚ kTXĚ ÚeĚ

věWšíĚnácUXlnoVWĚkeĚYvýšenéĚWěleVnéĚUmoWnoVWiĚpoWomkŠ.Ě JŠkĚ ÚeĚuveTenoĚ(HŠinerováHĚinĚLiVáHĚ

2003Š)HĚvěWšinŠĚpřípŠTůĚ obeYiWXĚ ÚeĚTánŠĚinWerŠkcíĚgenovýcUĚvŠriŠnWĚVĚproVWřeTím.ĚMůležiWéĚ ÚeĚ

YTůrŠYniWHĚžeĚVeĚ víceĚTěTíĚnácUXlnoVWĚkĚonemocněníĚnežĚVŠmoWnáĚnemocĚ(HŠinerováHĚinĚLiVáHĚ

2003b).ĚĚ
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JeTnímĚ YĚpříčinĚ obeYiWXĚ ÚeĚ nevUoTnéĚ ŠĚ nepřiměřenéĚ VWrŠvování.Ě VěWšinouĚ TocUáYíĚ

keĚYměnámĚveĚVloženíĚpoWrŠvXHĚkeĚVníženíĚpříÚmuĚviWŠmínůHĚvlákninXHĚpolXVŠcUŠriTůĚŠĚkeĚYvýšeníĚ

příÚmuĚÚeTnoTucUýcUĚVŠcUŠriTůĚŠĚWuků.ĚVeliceĚYáležíĚnŠĚpříÚmuĚŠĚroYloženíĚpoWrŠvXĚběUemĚTneĚ

VĚoUleTemĚnŠĚprogrŠmĚTne.ĚČŠVWoĚÚVouĚvXnecUávánXĚVníTŠněĚŠĚneÚvěWšíĚpříÚemĚÚeĚvĚkliTuĚTomŠHĚ

veĚvečernícUĚUoTinácU.Ě

DůležiWouĚ VoučŠVnouĚ YměnouĚ ÚeĚ úbXWekĚ celkovéĚ poUybové ŠkWiviWyĚ uĚ ToVpělýcUĚ

iĚuĚTěWí.ĚSeTŠvýĚYpůVobĚživoWŠĚpoVWiUuÚeĚVWáleĚvěWšíĚčáVWĚpopulŠceĚŠĚYŠčínáĚpronikŠWĚiĚmeYiĚTěWiHĚ

kWeréĚÚVouĚnucenXĚVeTěWĚceléĚTopoleTneĚveĚškoleĚŠĚpoWéĚvĚTomácímĚproVWřeTíĚnŠĚpříprŠvěĚToĚ

školXĚ neboĚ WrávíĚ čŠVĚ uĚ počíWŠče.Ě NeToVWŠčuÚícíĚ školníĚ WěleVnáĚ výcUovŠHĚ neToVWŠWekĚ volnéUoĚ

proVWrŠnVWvíĚproĚpřiroYenýĚpoUXbĚŠĚUrXĚpřiVpíváĚkĚomeYeníĚYTrŠvéUoĚYpůVobuĚživoWŠĚYĚUleTiVkŠĚ

poUXbovéĚŠkWiviWX.Ě

PoVunĚ vĚpříÚmuĚ iĚ výTeÚiĚ energieĚ ÚeĚ ovlivněnĚ Yměnou živoWníUo VWyluHĚ kWerýĚ bXlĚ

uVkuWečněnĚnŠĚYáklŠTěĚWecUnologickéUoĚŠĚinTuVWriálníUoĚroYvoÚe.ĚSĚroYvoÚemĚvěTXĚbXlXĚurčenXĚ

poWřebnéĚ TávkXĚ všecUĚ VložekĚ poWrŠvX.Ě VývoÚĚ WecUnickéUoĚ roYvoÚeĚ přineVlĚ uleUčeníĚ WěžkéĚ

mŠnuálníĚ práceHĚŠvšŠkĚ přineVlĚ úbXWekĚ fXYickéĚ činnoVWi.ĚMoVáUloĚVeĚ ĚšeWřeníĚnámŠUXHĚcožĚbXloĚ

povŠžovánoĚ YŠĚ poYiWivníHĚ ŠvšŠkĚ poVWupněĚ civiliYŠceĚ ToVpělŠĚ kĚvýVleTkuHĚ ÚenžĚ přineVlĚ mnoUoĚ

YTrŠvoWnícUĚ problémůĚ (LiVáHĚ PŠříYkováHĚ 2007HĚ MŠcUováĚ ŠĚ kol.HĚ 2006).Ě VelkýĚ vlivĚ nŠĚpopulŠciĚ

mŠÚíĚveřeÚnéĚVTělovŠcíĚproVWřeTkXHĚUlŠvněĚWeleviYeHĚčŠVopiVXHĚroYUlŠVĚŠpoT.ĚĚ

ObeYiWŠĚ ÚeĚ mulWifŠkWoriální VynTrom.Ě JeĚ nuWnéĚ uĚ kŠžTéUoĚ ÚeTinceĚ poVouTiWĚ výYnŠmĚ

ÚeTnoWlivýcUĚfŠkWorůĚinTiviTuálně.ĚĚ

3.3  HoTnocení nŠTměrné UmoWnoVWi Š obeYiWy  

Ě MiŠgnoVWikováníĚ obeYiWXĚ VpočíváĚ vĚprokáYáníĚ nŠTměrnéUoĚ nŠkupeníĚ WukovéĚ Wkáně.Ě

NxiVWuÚeĚmnoUoĚkriWériíHĚTleĚkWerýcUĚÚeĚmožnéĚurčiWĚYŠčínŠÚícíĚproblemŠWikuĚobeYiWX.ĚVĚVoučŠVnéĚ

ToběĚ VeĚ vXužívŠÚíĚ vĚkŠžToTenníĚ peTiŠWrickéĚ prŠxiĚ percenWilové grŠfyĚ YáklŠTnícUĚ WěleVnýcUĚ

roYměrůHĚkWeréĚ ÚVouĚ používánXĚ vĚklinickéĚ prŠxiHĚpřiĚ léčběĚrůVWovýcUĚporucUHĚpřiĚléčběĚobeYiWXHĚ

vĚenTokrinologiiHĚcUirurgiiĚŠpoT.Ě JeĚvšŠkĚnuWnoVWíĚTívŠWĚ VeĚnŠĚgrŠfXĚ ÚŠkoĚnŠĚúčinnýĚnáVWroÚHĚveĚ

kWerémĚ muVímeĚ přiUlížeWĚ kĚrůVWovémuĚ WěleVnémuĚ vývoÚiĚ ÚeTinceĚ vĚVouviVloVWiĚ VĚTŠlšímiĚ

okolnoVWmi.Ě TímWoĚ VeĚ neÚeTnáĚ oĚ vYorHĚ ÚenžĚ bXĚ nepoWřebovŠlĚ TŠlšíĚ uvŠžováníĚ (LiVáHĚ PŠříYkováHĚ
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2007).Ě

UĚ TěWíĚ VeĚ nŠTváUŠĚ YÚišťuÚeĚ VložiWěÚiĚ oproWiĚ ToVpěléĚ oVoběHĚ neboťĚ ÚeTenĚ YĚměřenýcUĚ

pŠrŠmeWrůHĚ výškŠHĚ VeĚ měníĚ VĚvěkem.Ě ProWoĚ VeĚ výVleTkXĚ muVíĚ převéVWĚ ToĚ grŠfickéĚ poTobX.Ě

VýVleTkXĚ percenWilovýcUĚ UoTnoWĚ kŠžTéUoĚ WěleVnéUoĚ roYměruĚ proĚ kŠžTouĚ věkovouĚ VkupinuĚ

ŠĚpoUlŠvíĚYíVkávámeĚUoTnoWXĚWYv.ĚempirickýcUĚpercenWilů.ĚRměřeníĚÚeTinciHĚuĚkWerýcUĚYíVkávámeĚ

UoTnoWXĚ UmoWnoVWněĚ –Ě výškovéUoĚ poměruĚ neboliĚ BMIĚ (BoTXĚ MŠVVĚ InTex)Ě VeĚ nŠcUáYeÚíĚ

vĚrůYnémĚ roYVŠUu.Ě HoTnoWXĚ vĚroYmeYíĚ 75.Ě –Ě 90.Ě percenWiluĚ ÚVouĚ proĚ ÚeTinceHĚ kWeříĚ mŠÚíĚ

YvýšenouĚ UmoWnoVW.Ě HoTnoWXĚ nŠTĚ 90.Ě percenWilemĚ ÚVouĚ výVleTkemĚ YnŠmenŠÚícíĚ nŠTměrnouĚ

UmoWnoVWHĚ kWeráĚ veĚ věWšiněĚ přípŠTecUĚ VouviVíĚ VĚnŠTměrnýmĚ VeVkupenímĚ WukovéĚ Wkáně.Ě

HoTnoWXĚnŠTĚ97.ĚpercenWilemĚvXÚŠTřuÚíĚobeYiWuĚ(LiVáHĚPŠříYkováHĚ2007HĚMonWignŠcHĚ2003).Ě

SníženáĚ UmoWnoVWĚ ÚeĚ YŠYnŠmenánŠĚ UoTnoWŠmiĚ poTĚ 25.Ě percenWilemHĚ poTĚ Í0.Ě

percenWilemĚVeĚnŠcUáYíĚvelmiĚVníženáĚUmoWnoVWHĚUoTnoWXĚpoTĚ3.ĚpercenWilemĚÚVouĚŠlŠrmuÚícíĚŠĚ

ÚeĚpoWřebnéĚYÚiVWiWĚpříčinXĚvYnikuĚníYkéĚUmoWnoVWi.ĚInTexĚWěleVnéĚUmoWnoVWiĚ(BMI)ĚVeĚvXpočíWáváĚ

YĚWěleVnéĚ UmoWnoVWiĚ ÚeTinceĚ vĚkilogrŠmecUĚ TělenéĚ WěleVnouĚ výškouĚ ÚeTinceĚ vĚmeWrecUĚ nŠĚ

TruUouĚ(LiVáHĚPŠříYkováHĚ2007).Ě

 

GrŠf č. 2 – BoTy MŠVV InTexH Tívky 0-Í8 r. (NevorŠl Š kolJ 2003H Vtr. 2Í) 
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GrŠf č. 3 – BoTy MŠVV InTexH cUlŠpci 0-Í8 r. (NevorŠl Š kolJ 2003H Vtr. 20) 

 

3.4  Typy obeYiWy 

Ě VĚTěWVkémĚvěkuĚneníĚroYTěleníĚobeYiWXĚpoTleĚmíVWĚnŠVUromážTěnéUoĚWukuĚvýYnŠmnéHĚ

neboťĚVeĚVWrukWurŠĚWělŠĚměníĚpoTleĚvěkuĚiĚpoUlŠví.Ě

ProĚpříklŠTĚuváTímĚrůYnéĚWXpXĚTěleníĚobeYiWXJĚ

Í)Ě ObeYiWuĚ můžemeĚ TěliWĚ nŠĚ primární Š VekunTární.Ě SĚprvnímĚ WXpemĚ obeYiWXHĚ WÚ.Ě primárníĚ

obeYiWouHĚVeĚVeWkávŠÚíĚUlŠvněĚTěWiĚškolníUoĚvěku.ĚAuWorkŠĚUovoříĚoĚŠlimenWárnímĚWXpuĚobeYiWXĚ

převláTŠÚícíĚ veĚ školnímĚ věkuĚ (LiVáHĚ 2007Š)HĚ ÚeUožĚ příčinouĚ ÚeĚ nerovnováUŠĚ meYiĚ příÚmemĚ

energieĚŠĚÚeÚímĚvýTeÚem.ĚRnepokoÚuÚícíĚpřípŠTXĚobeYiWXĚÚVouĚuĚTěWíHĚkWeréĚmŠÚíĚpoWížeĚVĚvěWšímĚ

nŠkupenímĚ WukovéĚ WkáněĚ přeTĚ TruUouĚ fáYíHĚ WÚ.Ě přeTĚ šeVWýmĚ rokemĚ živoWŠ.Ě JŠkmileĚ TocUáYíĚ

kĚvěWšíĚWělnŠWoVWiĚveĚ4ĚŠĚ5ĚleWecUHĚÚeĚvíceĚprŠvTěpoTobněÚšíĚvýrŠYnáĚobeYiWŠĚvĚpoYTěÚšímĚvěku.ĚĚ

2) ĚMŠcUováH ĚOubáWová ĚŠ Ěkol. Ě(2006) ĚTělí ĚWXpX ĚobeYiWX ĚTo ĚTvou ĚkŠWegoriíJ ĚObeYiWŠ ĚmužVkéUo Ě

WXpuĚ (ŠnTroiTníHĚ WXpĚ ÚŠblko)Ě vYnikáĚnŠUromŠTěnímĚ WukuĚ vĚoblŠVWiĚ UruTníkuĚ ŠĚ uvniWřĚ břicUŠ.Ě
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UĚobeYiWXĚ ženVkéUoĚ WXpuĚ (gXnoiTníHĚ WXpĚ UruškŠ)Ě VeĚ YáVobníĚ WukĚ ukláTáĚ neÚvíceĚ nŠĚ UýžTícUĚ

ŠĚVWeUnecU.ĚTXWoĚWXpXĚVeĚvšŠkĚmoUouĚvXVkXWovŠWĚiĚuĚopŠčnéUoĚpoUlŠví.ĚĚ

3.5  Prevence obeYiWy Š ÚeÚí léčbŠ 

Ě PrevenceĚobeYiWXĚ ÚeĚ YároveňĚprevencíĚYávŠžnýcUĚkŠrTiovŠVkulárnícUĚŠĚmeWŠbolickýcUĚ

onemocněníĚ ŠĚ cUorobĚ opěrnéUoĚ VXVWému.Ě MeYiĚ YáklŠTníĚ opŠWřeníĚ pŠWříĚ YnŠloVWĚ normálníĚ

těleVnéĚUmoWnoVWiHĚkWerouĚViĚ ÚeTinecĚmůžeĚVámĚVpočíWŠWĚpomocíĚBMI.ĚMůležiWéĚÚeĚuTržovŠWĚViĚ

těleVnouĚ UmoWnoVWHĚ neboťĚ přecUoTĚ kĚnŠTváYeĚ ÚeĚ plXnulý.Ě RnŠloVWĚ příčinĚ vYnikuĚ obeYiWXĚ

umožňuÚeĚ omeYeníĚvýVkXWuĚ nŠTváUXHĚpopř.Ě obeYiWX.Ě PrevenceĚ VeĚ všŠkĚ neWýkáĚ pouYeĚ ÚeTinceHĚ

nýbržĚceléĚVpolečnoVWi.Ě

Ě JŠkmileĚ VeĚ uĚ TěWíĚ obÚevíĚ rXVXĚ nŠTměrnéUoĚ nŠkupeníĚ WěleVnéUoĚ WukuHĚ ÚeĚ poWřebŠĚ

oTborněĚ YŠVáUnouWĚ ŠĚ YměniWĚ poVWoÚeĚ veĚ YpůVobuĚ žiWíĚ ÚeTince.Ě NxiVWuÚíĚ TvěĚ neÚvýYnŠmněÚšíĚ

VložkX ĚovlivňuÚící ĚYTrŠvoWní ĚVWŠv ĚÚeTinceH ĚWÚ. ĚvýživŠ ĚŠ ĚpoUXbová ĚŠkWiviWŠ ĚběUem ĚTne. ĚRměnXH Ě

kWeréĚpoveTouĚÚeTinceĚkĚlepšímuĚVWŠvuHĚmuVíĚnŠVWoliWĚoTborníciHĚŠbXĚVeĚVWŠvĚměnilĚúčinněĚŠĚbeYĚ

TŠlšíUoĚpoškoYeníĚnŠĚYTrŠvíĚléčenéUo.ĚLéčeníĚobeYiWXĚmáĚWřiĚYáklŠTníĚVložkXHĚkWeréĚVeĚvYáÚemněĚ

propoÚuÚí.Ě PrvníĚ VložkouĚ ÚeĚ níYkoenergeWická TieWŠHĚ přiĚ nížĚ pŠcienWĚ nemáĚ míWĚ pociWĚ UlŠTuĚ

(MŠcUováHĚOubáWováĚŠĚkol.HĚ2006). 

OTĚ neÚúWleÚšíUoĚ věkuĚ TíWěWeĚ ÚeĚ WřebŠĚ TbáWĚ nŠĚ oWáYkXĚ VprávnýcUĚ VWrŠvovŠcícUĚ návXků.Ě

MeYiĚčiniWeleĚpůVobícíĚnŠĚTíWěĚpŠWříĚvĚprvníĚfáYiĚroTičHĚkWerýĚuWváříĚroTičovVkýĚmoTel.ĚNŠĚpříÚemĚ

poWrŠvXĚuĚmŠlýcUĚTěWíĚmáĚvlivĚpreferenceĚpoWrŠvinĚŠĚÚeÚicUĚToVWupnoVW.ĚPříÚemĚpoWrŠvXĚÚeĚWřebŠĚ

regulovŠW.Ě PřiÚímáníĚpoWrŠvXĚ ÚeĚ ovlivňovánoĚ pociWemĚ UlŠTuĚŠĚVXWoVWiHĚvĚnepoVleTníĚřŠTěĚcUuWíĚ

kĚÚíTlu.Ě VýživŠĚ máĚ veliceĚ úYkýĚ vYWŠUĚ VĚpVXcUickýmĚ vývoÚem.Ě UĚ oWXlýcUĚ TěWíĚ TocUáYíĚ keĚ

YUoršenýmĚpociWůmĚpVXcUickéUoĚYTrŠvíĚŠĚWoĚVeĚYpěWněĚoTráží iĚvĚpříÚmuĚvýživXĚ (pVXcUogenníĚ

přeÚíTáníĚneboĚUlŠTovění). 

DůležiWýmĚ ToplněnímĚ TieWXĚ ÚeĚ poUybová ŠkWiviWŠ.Ě NeÚlepšíĚ ÚeĚ cUůYeHĚ ÚíYTŠĚ nŠĚ koleĚ

ŠĚplŠvání.Ě UĚ obéYnícUĚ ÚeTincůĚ ÚeĚvXWvořenĚvěWšinouĚnegŠWivníĚpoVWoÚĚkĚfXYickéĚŠkWiviWě.ĚSWeÚněĚ

ÚŠkoĚ přiĚ volběĚ TieWXĚ muVímeĚ přiĚ výběruĚ poUXbovéĚ ŠkWiviWXĚ vXcUáYeWĚ YĚinTiviTuálnícUĚ poWřebĚ

ÚeTince.Ě VĚúvŠUuĚ ÚeĚ nuWnéĚ bráWĚ věkHĚ poUlŠvíHĚ VomŠWickýĚ WXpĚ ŠĚ WrváníĚ obeYiWXĚ (MŠcUováHĚ

OubáWováĚŠĚkolHĚ2006HĚLiVáHĚPŠříYkováHĚÍ990).Ě
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RměnŠ živoWní VWyluĚ YnŠmenáĚ YměnuĚcUováníĚ vĚoblŠVWiĚ VWrŠvovŠcícUĚ YvXkloVWíĚ

ŠĚpoUXbovýcUĚ ŠkWiviWácU.Ě LéčbŠĚ obeYiWXĚ můžeĚprobíUŠWĚ vĚreTukčnícUĚklubecUĚ neboĚ vĚláYnícU.Ě

LáYeňVkáĚléčbŠĚvYnikáĚnŠĚYáklŠTěĚToporučeníĚprŠkWickéUoĚlékŠřeĚŠĚWrváĚvěWšinouĚ4Ě–Ě6ĚWýTnů.Ě

ČímĚTříveĚÚeĚobeYiWŠĚléčenŠHĚWímĚÚVouĚYnŠWelněÚšíĚvýVleTkXĚúVpěšnéĚléčbXĚ(MŠcUováHĚOubáWováĚ

ŠĚkol.HĚ2006).Ě

UĚ TěWíĚ oTborníciĚ nepreferuÚíĚ níYkoenergeWickéĚ TieWXHĚ ŠleĚ celkovouĚ YměnuĚ živoWníUoĚ

VWXluHĚ omeYeníĚ riYikovýcUĚ poWrŠvinĚ ŠĚ nápoÚůHĚ YŠřŠYeníĚ vUoTnýcUĚ poWrŠvinĚ ŠĚ WekuWinHĚ YŠřŠYeníĚ

vUoTnéĚŠĚpřiměřenéĚpoUXbovéĚŠkWiviWX.Ě Ě UĚ ÚeTincůHĚkWeříĚnemŠÚíĚmorbiTníĚVWupeňĚobeYiWXHĚVeĚ

nevolíĚVnižováníĚUmoWnoVWiHĚŠleĚYpomŠleníĚnárůVWuĚUmoWnoVWiHĚčímžĚVeĚToVáUneĚVĚpoVWupnýmĚ

růVWemĚnormŠliYŠceĚUmoWnoVWi.ĚĚ

4  VýcUovŠ ke YTrŠví v kurikulu školy 

Ě ŠkolŠĚ ŠĚ WříTŠĚ ÚVouĚ příklŠTemĚ inVWiWucionŠliYovŠnéĚ komuniWXHĚ kTeĚ YáklŠTníĚ funkcíĚ ÚeĚ

vYTěláváníĚ žáků.Ě NemáĚ YŠĚ úkolĚ pouYeĚ přiYpůVobovŠWĚ ŠĚ připrŠvovŠWĚ TěWiĚ ToĚ živoWŠHĚ ŠleĚ máĚ

vXWvářeWĚVvěWĚYTrŠvěÚším.Ě„Školní proVtřeTí poVkytuje jeTinečnou příležitoVt pro poTporu zTrŠví 

vzUleTem ke VkutečnoVtiH že mlŠTí liTé Vtráví ve škole nejméně Í5 tiVíc UoTinH Š to v rozUoTující 

etŠpě VvéUo životŠH v průběUu TětVtví Š ToVpívání.“Ě(PoTporŠĚYTrŠvíĚTěWíĚŠĚmláTežeĚvĚNvropěHĚ

Í994HĚVWr.ĚÍÍ).Ě

Ě Rámcový vYTělávŠcí progrŠm pro YáklŠTní vYTěláváníĚ(RVPĚRV)ĚurčuÚeĚobVŠUHĚroYVŠUĚ

ŠĚpoTmínkXĚ vYTěláváníĚ (MŠcUováHĚ OubáWováĚ ŠĚ kol.HĚ 2006).Ě PoTleĚ WoUoWoĚ progrŠmuĚ ViĚ školXĚ

vXWváříĚ VvéĚ vlŠVWníĚ školní vYTělávŠcí progrŠmy (ŠVP).Ě VýcUovŠĚ keĚ YTrŠvíĚ ÚeĚ vĚrámcovémĚ

vYTělávŠcímĚ progrŠmuĚ YŠUrnuWŠĚ ToĚvYTělávŠcíĚ oblŠVWiĚ ČlověkĚ ŠĚ YTrŠvíHĚ kWeráĚ VeĚ roYTěluÚeĚ

ToĚTvouĚvYTělávŠcícUĚoborůHĚWÚ.ĚVýcUovŠĚkeĚYTrŠvíĚŠĚTěleVnáĚvýcUovŠ.Ě
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VYTělávŠcíĚ oblŠVWĚ Člověk Š YTrŠvíĚ přinášíĚ YáklŠTníĚpoTněWXĚ proĚovlivňováníĚ YTrŠvíĚ (poYnŠWkXHĚ

činnoVWiHĚYpůVobXĚ cUování)HĚVĚnimižĚVeĚžáciĚVeYnŠmuÚíHĚučíĚVeĚ ÚeĚvXužívŠWĚŠĚŠplikovŠWĚveĚVvémĚ

živoWěĚ(RVPĚRVHĚ2005).ĚVYTěláváníĚvĚWéWoĚvYTělávŠcíĚoblŠVWiĚVměřuÚeĚpřeTevšímĚkĚWomuHĚŠbXĚžáciĚ

poYnávŠliĚVŠmiĚVebeĚÚŠkoĚživéĚbXWoVWiHĚŠbXĚpocUopiliĚUoTnoWuĚYTrŠvíHĚVmXVlĚYTrŠvoWníĚprevenceĚ

iĚUloubkuĚproblémůĚVpoÚenýcUĚVĚnemocíĚčiĚÚinýmĚpoškoYenímĚYTrŠví.ĚTŠWoĚvYTělávŠcíĚoblŠVWĚÚeĚ

nŠĚVWáWníĚúrovniĚŠĚoYnŠčuÚeĚWemŠWickýĚokruUĚvYTělávŠcíUoĚoboruĚČlověkĚŠĚÚeUoĚVvěWHĚnŠĚkWerýĚ

nŠvŠYuÚeĚvYTělávŠcíĚobVŠUĚWýkŠÚícíĚVeĚYTrŠvíĚnŠĚÍ.ĚŠĚ2.ĚVWupniĚ(HŠvlínováHĚ2006).ĚĚ

Ě VýcUovŠ ke YTrŠví obecněĚ oYnŠčuÚeĚ eTukŠčníĚ koncepciĚ VměřuÚícíĚ kĚpoTpořeĚ YTrŠvíĚ

vĚpříprŠvěĚučiWelůHĚžáků čiĚÚinýcUĚVkupinĚobXvŠWel.ĚVĚRVPĚRVĚÚeĚoYnŠčovánŠĚÚŠkoĚvYTělávŠcíĚoborHĚ

kWerýĚ VeĚ můžeĚ vĚŠVPĚ uWvářeWĚ veĚ vXučovŠcíĚ přeTměW.Ě ProĚ vXučovŠcíĚ přeTměWĚ vXWvořenýĚ

YeĚvYTělávŠcíUoĚ oboruĚ VýcUovŠĚ keĚ YTrŠvíĚ neVoucíĚ VWeÚnýĚ náYevĚ vXučovŠcíUoĚ přeTměWuĚ máĚ

veĚVUoTěĚVĚvXmeYenýmĚ obVŠUemĚ širšíĚ výYnŠmĚ nežĚ ToVŠvŠTníĚnáYevĚRoTinnáĚvýcUovŠ.ĚCílemĚ

WoUoWoĚ oboruĚ ÚeĚ pomociĚ žákůmĚ uWvářeWĚ ŠĚ poVWupněĚ roYvíÚeWĚ klíčovéĚ kompeWenceĚ vĚWěleVnéHĚ

TuševníĚ ŠĚ VociálníĚ TimenYiĚ (HŠvlínováHĚ 2006).Ě NŠĚ Í.Ě VWupniĚ ÚeĚ výcUovŠĚ keĚ YTrŠvíĚ reŠliYovŠnáĚ

veĚ4.ĚŠĚ5.Ě ročníkuĚvĚpřeTměWecUĚpříroTověTŠĚŠĚvlŠVWivěTŠ.ĚSvýmĚ poÚeWímĚŠĚobVŠUemĚoWevíráĚ

proVWorĚ proĚ lepšíĚ poroYuměníĚ YáklŠTnímĚ poWřebámĚ YTrŠvéUoĚ vývoÚeĚ člověkŠ.Ě ObVŠUovéĚ

náměWXĚÚeTnoWlivýcUĚWémŠWĚneÚVouĚčleněnXĚVŠmoVWŠWněĚToĚročníků.ĚVĚprůběUuĚceléUoĚškolníUoĚ

rokuĚÚeĚnuWnéĚrovnoměrněĚpůVobiWĚnŠĚYTrŠvíĚžákůĚ(VýcUovŠĚkeĚYTrŠvíHĚÍ996).Ě

MoĚobouĚročníkůĚÚVouĚYŠřŠYenŠĚWémŠWŠĚkĚuWvářeníĚpevnýcUĚUoTnoWovýcUĚpoVWoÚůĚveĚproVpěcUĚ

vlŠVWníUoĚ YTrŠví.Ě TémŠWŠĚ VouviVeÚícíĚ VĚpoTporouĚ YTrŠvíĚ ÚVouĚ náVleTuÚícíJĚ Í.Ě RTrŠvíHĚ oVobníĚ

UXgienŠHĚrežimĚTneHĚprvníĚpomocHĚ2.ĚVýživŠĚŠĚYTrŠvíHĚ3.ĚRáklŠTXĚroTinnéĚŠĚVexuálníĚvýcUovXHĚ4.Ě

PrevenceĚYneužíváníĚnávXkovýcUĚláWekHĚ5.ĚOVobníĚbeYpečíĚ(VýcUovŠĚkeĚYTrŠvíHĚÍ996).Ě

Ě ObVŠUĚvYTělávŠcíĚoblŠVWiĚČlověkĚŠĚYTrŠvíĚVeĚreŠliYuÚeĚveĚvYTělávŠcícUĚoborecUĚTěleVnáĚ

výcUovŠĚŠĚVýcUovŠĚkeĚYTrŠví.ĚProĚÍ.ĚVWupeňĚÚeĚveĚškolnímĚvYTělávŠcímĚprogrŠmuĚvXprŠcovánĚ

přeTměWĚTěleVnáĚvýcUovŠ.ĚOborĚVýcUovŠĚkeĚYTrŠvíĚVeĚreŠliYuÚeĚvĚpřeTměWecUĚroTinnáĚvýcUovŠĚ

ŠĚVexuálníĚ výcUovŠĚ pouYeĚ nŠĚ 2.Ě VWupni.Ě NŠĚ Í.Ě VWupniĚ VeĚ WXWoĚ přeTměWXĚ nevXučuÚíĚ (ŠVPĚ RVĚ

„ŇuWovkŠ“).Ě

Ě
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PrŠkWická čáVW 

Ě VĚprŠkWickéĚčáVWiĚméĚTiplomovéĚpráceĚVeĚYŠbývámĚvýVleTkXĚvýYkumnýcUĚšeWřeníHĚkWeráĚ

ÚVemĚ uVkuWečnilŠĚ nŠĚ TvouĚ YáklŠTnícUĚ školácUĚ nŠcUáYeÚícícUĚ VeĚ vĚoTlišnýcUĚ lokŠliWácUĚ ČeVkéĚ

republikX. 
RvolilŠ ĚÚVem ĚVi ĚYáklŠTní Ěškolu Ěve ĚSWrŠšnicícU Ěv ĚPrŠYe ĚÍ0 ĚŠ ĚYáklŠTní Ěškolu Ěv ĚJiYerVkýcU ĚUorácU Ě

vĚTŠnvŠlTu.ĚNŠĚYmíněnýcUĚškolácUĚÚVemĚYreŠliYovŠlŠĚWřiĚVUoTnéĚčáVWiĚvýYkumnýcUĚšeWřeníHĚkWeráĚ

ÚVemĚvĚYávěruĚporovnávŠlŠĚŠĚnáVleTněĚYUoTnoWilŠ.Ě

VýYkumnáĚšeWřeníĚÚVemĚprováTělŠĚoTĚpolovinXĚměVíceĚproVinceĚ2009HĚvĚleTnuĚŠĚvĚúnoruĚ

20Í0.Ě MŠlšíĚ Ě výYkumnéĚ čáVWiĚ probíUŠlXĚ oTĚ polovinXĚ měVíceĚ proVinceĚ 20Í0Ě ToĚ únorŠĚ 20ÍÍ.Ě

sýYkumnáĚšeWřeníĚbXlŠĚproveTenŠĚVĚoUleTemĚnŠĚčŠVovéĚmožnoVWiĚméĚiĚvXučuÚícícUHĚkWeříĚbXliĚ

ocUoWniĚ VeĚ YŠpoÚiWĚ VeĚ VvouĚ WříTouĚ ToĚ výYkumnýcUĚ čáVWíĚ mýcUĚ šeWření.Ě CelkemĚ VeĚ šeWřeníĚ

YúčŠVWniloĚ353ĚžákůĚnŠĚÍ.ĚVWupniHĚYĚWoUoĚbXloĚÍ98ĚcUlŠpcůĚŠĚÍ55ĚTívek.Ě

5  SWŠnovení výYkumnýcU cílůH meWoT Š UypoWéY 

5.Í  VýYkumné cíle 

Ě VĚprŠkWickéĚ čáVWiĚ ÚVemĚ ViĚ YvolilŠĚ pěWĚ výYkumnýcUĚ cílůHĚ kWeréĚ Ě VeĚ vYWŠUovŠlXĚ proĚoběĚ

YáklŠTníĚškolXHĚVĚvýÚimkouĚpáWéUoĚcíleĚvXWvořenéUoĚpouYeĚproĚRŠĚŇuWovŠ.ĚĚĚ

Í)ĚHlŠvníĚcílJĚRÚiVWiWHĚkolikĚžákůĚnŠĚÍ.ĚVWupniĚWrpíĚnŠTměrnouĚWloušťkou.ĚĚ

2)ĚMílčíĚcíleJĚĚ

Š) RŠYnŠmenŠWĚVWrŠvovŠcíĚnávXkXĚžákůĚÍ.ĚVWupněĚběUemĚTne.Ě

b) RŠYnŠmenŠWĚ poUXbovéĚ iĚ YáÚmovéĚ WýTenníĚ ŠkWiviWXĚ žákůĚ Í.Ě VWupněĚ poTleĚ čŠVovéUoĚ

vXWížení.Ě

c) SrovnŠWĚvýVleTkXĚvýYkumnýcUĚšeWřeníĚnŠĚTvouĚoTlišnýcUĚYáklŠTnícUĚškolácU.ĚĚ

T) VXWvořiWĚ proÚekWĚ poTporuÚícíĚ YTrŠvíHĚ kWeréĚ veTeĚ žákXĚ keĚ YTrŠvémuĚ živoWnímuĚ VWXluĚ

ŠĚŠplikovŠWĚčinnoVWiĚYĚproÚekWuĚvĚÚeTnéĚWříTěĚYáklŠTníĚškolXĚŇuWovŠ.Ě
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5.2  VýYkumné UypoWéYy 

OĚvýYkumnýmĚšeWřenímĚÚVemĚViĚvXWvořilŠĚWřiĚUlŠvníĚUXpoWéYXHĚkWeréĚÚVouĚvĚnáVleTuÚícícUĚvěWácUĚ

roYepVánXJĚ

H.ÍĚČímĚvíceĚmŠÚíĚTěWiĚVporWovnícUĚiĚYáÚmovýcUĚWýTennícUĚoTpoleTnícUĚŠkWiviWHĚWímĚméněĚWrpíĚ

problemŠWikouĚobeYiWX.Ě

H.2ĚPokuTĚTocUáYíĚkĚvXnecUáváníĚurčiWéĚčáVWiĚVWrŠvXĚběUemĚTneHĚmáĚTíWěĚpoWížeĚVĚWloušťkou.Ě

H.3Ě MomnívámĚ VeHĚ žeĚnŠĚ RŠĚTŠnvŠlTVkáHĚkWeráĚVeĚnŠcUáYíĚvĚJiYerVkýcUĚUorácUĚŠĚ ÚeĚ YŠměřenŠĚ

nŠĚroYšířenouĚvýukuĚWěleVnéĚvýcUovXHĚbuTeĚmenšíĚprocenWoĚžákůĚVĚnŠTměrnouĚWloušťkouHĚnežliĚ

nŠĚRŠĚ ŇuWovŠHĚ kWeráĚ VeĚ nŠcUáYíĚ vĚ PrŠYeĚ Í0Ě ŠĚ ÚeĚ YŠměřenŠĚ nŠĚ roYšířenouĚ výukuĚ mŠWemŠWikXĚ

ŠĚpříroTověTX.Ě

5.3  VýYkumné meWoTy 

Ě ProĚVplněníĚcílůĚŠĚpoWvrYeníĚUXpoWéYĚÚVemĚVWŠnovilŠĚvýYkumnéĚmeWoTXHĚkWeréĚnemoUlXĚ

býWĚ ÚeTnoVWrŠnné.ĚRĚTůvoTuĚpočeWnoVWiĚmýcUĚvýYkumnýcUĚcílůĚÚVemĚYvolilŠĚmeWoTuĚvlŠVWníUoĚ

měřeníHĚToWŠYníkuHĚroYUovoruĚŠĚvlŠVWníUoĚnávrUuĚproÚekWu.Ě 
Í) ProĚ reŠliYŠciĚ prvníUoĚ cíleĚ ÚVemĚ ViĚ vXbrŠlŠĚ meWoTuĚ vlŠVWníUoĚ měřeníHĚ veĚ kWerémĚ VeĚ

výYkumnéĚšeWřeníĚvěnuÚeĚvýVleTkůmĚměřeníĚUmoWnoVWiĚŠĚvýškXHĚkWeréĚÚVemĚprováTělŠĚ

uĚ žákůĚ nŠĚÍ.ĚVWupniĚ YáklŠTnícUĚ škol.Ě RíVkŠnéĚ úTŠÚeĚ UmoWnoVWiĚ ÚeTinceĚ uváTěnéĚ

vĚkilogrŠmecUĚŠĚWěleVnéĚvýškXĚvĚmeWrecUĚÚVemĚpoužilŠĚproĚvýpočeWĚBMIĚinTexu.Ě

2) OĚTruUémuĚ cíliĚ ÚVemĚ ViĚ vXbrŠlŠĚ meWoTuĚ ToWŠYníkuHĚ kTeĚ ÚVemĚ použilŠĚ oWevřenéĚ

iĚuYŠvřenéĚoWáYkX.ĚNeÚprveĚÚVemĚvolilŠĚoWáYkXĚuYŠvřenéHĚŠbXcUĚYÚiVWilŠHĚÚŠkouĚčáVWĚVWrŠvXĚ

žákĚvXnecUává.ĚPřiĚYíVkáníĚnegŠWivníĚoTpověTiĚÚVemĚpoužilŠĚoWevřenéĚoWáYkXHĚÚimižĚÚVemĚ

VeĚ cUWělŠĚ ToYvěděWĚ poTrobněÚšíĚ informŠceĚ oĚ možnýcUĚ příčinácUĚ vXnecUáváníĚ čáVWiĚ

VWrŠvXĚ běUemĚTne.Ě MoWŠYníkĚobVŠUuÚeĚvýVleTkXĚ ToWŠYníkovéUoĚšeWřeníĚoĚVWrŠvovŠcícUĚ

návXcícUĚTěWíĚnŠĚÍ.VWupniĚYáklŠTnícUĚškol.Ě

3) ProĚ nŠplněníĚ WřeWíUoĚ cíleĚ ÚVemĚ ViĚ vXbrŠlŠĚ meWoTuĚ roYUovoruHĚ vĚněmžĚ VeĚ YŠbývámĚ

výVleTkXĚ YĚroYUovorůĚ VĚžákXĚ oTĚ6Ě–Ě ÍÍleWĚ oĚ ÚeÚicUĚ WýTennícUĚ poUXbovýcUĚ iĚ YáÚmovýcUĚ

ŠkWiviWácUHĚkWeréĚÚVouĚorgŠniYovŠnéĚpoTĚToUleTemĚToVpěléĚoVobX.Ě

Ě
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4) VĚYávěruĚ ÚVemĚ VeĚ YŠbývŠlŠĚ vXWvořenímĚ vlŠVWníUoĚ proÚekWuHĚ ÚeUožĚ činnoVWiĚ poTporuÚíĚ

ŠĚovlivňuÚíĚ YTrŠvíĚ ÚeTince.Ě NávrUĚ proÚekWuĚ ÚeĚ ŠplikovánĚpouYeĚ nŠĚ ÚeTnéĚ YáklŠTníĚškoleĚ

vĚÚeTnéĚWříTěĚproĚÚeUoĚnáVleTnouĚúYkouĚVpolupráciĚVĚTěWmiĚŠĚnávŠYnoVWĚčinnoVWí.ĚĚ

5.4  PříprŠvŠ orienWŠčně výYkumnéUo šeWření nŠ Í. VWupni YáklŠTnícU 

škol 

 
Ě TříTuĚ ÚVemĚ ViĚ proĚ lepšíĚ přeUleTnoVWĚ roYTělilŠĚ nŠĚ TvěĚ VkupinXĚ poTleĚ poUlŠví.Ě VĚkŠžTéĚ

tříTěĚpřišlXĚneÚprveĚnŠĚřŠTuĚVkupinXĚUocUů.ĚŽákŠĚÚVemĚVeĚpWŠlŠĚoVobně.ĚRŠvolŠlŠĚÚVemĚUocUŠHĚ

kWeréUoĚÚVemĚYměřilŠHĚYvážilŠHĚpoWéĚVeĚYŠčŠlŠĚpWáWĚnŠĚoWáYkXĚWýkŠÚícíĚVeĚVWrŠvXĚběUemĚTne.ĚĚ

VĚpoVleTníĚčáVWiĚÚVemĚVeĚYŠbývŠlŠĚoWáYkŠmiĚoĚoTpoleTnícUĚYáÚmovýcUĚŠkWiviWácUĚžákŠ.Ě

JŠkmileĚměliĚvšicUniĚUošiĚvýYkumnáĚšeWřeníĚYŠĚVebouHĚpřišlXĚnŠĚřŠTuĚTívkX.ĚOpěWĚÚVemĚViĚvolŠlŠĚ

TívkXĚ poVWupněĚkĚVobě. JeTinceĚ ÚVemĚ ViĚ veTlŠĚ poTĚ číVlXHĚH.ÍĚ –ĚUocUĚčíVloĚÍHĚM.ÍĚ–ĚTívkŠĚčíVloĚ

ÚeTnŠ.ĚNáVleTněĚÚVemĚpoužívŠlŠĚpouYeĚYkrŠWkX.ĚTŠWoĚroYprŠcováníĚkŠžTéUoĚÚeTinceĚÚeĚuveTenoĚ

vĚpříloUácU. 

5.4.Í  První čáVW výYkumnéUo šeWření 

Ě VĚprvníĚčáVWiĚvýYkumnéUoĚšeWřeníĚVeĚvěnuÚiĚměřeníĚUmoWnoVWiĚŠĚvýškXĚTěWíĚnŠĚÍ.ĚVWupniĚ

RŠ.Ě NŠĚ měřeníĚ UmoWnoVWiĚ ÚVemĚ poWřebovŠlŠĚ oVobníĚ váUuHĚ nŠĚ měřeníĚ výškXĚ meWr.Ě MěřeníĚ

UmoWnoVWiĚprobíUŠloĚnŠĚoVobníĚváYeHĚbeYĚobuviHĚvĚběžnémĚoblečení.ĚMěřeníĚvýškXĚprobíUŠloĚuĚ

YTiHĚ beYĚ boWHĚ veĚvYpřímenéĚ poYiciĚ bXlĚ nŠĚ WemenoĚ UlŠvXĚ žákŠĚ přiloženĚ prŠvoúUlýĚ WroÚúUelník.Ě

RĚmeWruĚpřipevněnéUoĚnŠĚVWěněĚÚVemĚoTečeWlŠĚpříVlušnouĚUoTnoWuĚŠĚúTŠÚĚÚVemĚYŠYnŠmenŠlŠĚ

ToĚWŠbulkX.Ě

RíVkŠnéĚúTŠÚeĚUmoWnoVWiĚÚeTinceĚuváTěnéĚvĚkilogrŠmecUĚÚVemĚvXTělilŠĚWěleVnouĚvýškouĚ

vĚmeWrecUĚ nŠĚ TruUou.Ě RĚvýVleTkuĚ ÚVemĚ vXpočíWŠlŠĚ BMIĚ inTexXĚ TěWí.Ě TXĚ ÚVemĚ YprŠcovŠlŠĚ ToĚ

WŠbulkXĚWYv.ĚváUovýcUĚpercenWilůHĚkWeréĚVeĚpoužívŠÚíĚproĚUoTnoceníĚYTrŠvoWníUoĚVWŠvuĚTěWí.ĚReĚ

YíVkŠnýcUĚúTŠÚůĚÚVemĚYÚiVWilŠĚurčiWáĚprocenWŠĚTěWíĚVĚiTeálníĚváUouHĚVĚnŠTváUouĚčiĚpoTváUou.ĚĚ

MěřeníĚ probíUŠloĚvĚrůYnýcUĚ čáVWecUĚučebenHĚTleĚVWŠnoveníĚpŠníĚučiWelkX.ĚNěkTXĚÚVemĚ

bXlŠĚvĚYŠTníĚčáVWiĚWříTXHĚcožĚVeĚmiĚoVvědčiloĚÚŠkoĚneÚlepšíĚmíVWo.ĚŽákXĚmáĚpříWomnoVWĚnerušilŠĚveĚ

výuce.Ě
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OTXžĚÚVemĚVeĚnŠcUáYelŠĚvĚpřeTnícUĚproVWorácUĚWříTXHĚžáciĚVWáleĚVleTovŠliĚmouĚŠkWiviWu.ĚMvŠkráWĚ

ÚVemĚměřeníĚprováTělŠĚveĚškolníĚmŠléĚiĚvelkéĚWělocvičně.ĚRTeĚmiĚprůběUĚměřeníĚpřipŠTŠlĚvelmiĚ

přiroYený.Ě RUoršenáĚ bXlŠĚ vnímŠvoVWĚ žákůĚ přiĚ YŠvoláníĚ ÚeÚicUĚ ÚménŠ.Ě VeĚvelkéĚ WělocvičněĚ ÚeĚ

špŠWnáĚŠkuVWikŠĚŠĚžáciĚÚVouĚYŠuÚŠWiĚpoUXbemHĚUrou.Ě

TŠkWoĚroYvrženáĚWŠbulkŠĚmiĚVloužilŠĚkĚYáYnŠmuĚTŠWĚYĚměření. 

Tab. č. 5 – Záznamy z měření  

HošiĚ UmoWnoVWĚ výškŠĚ BMIĚinTexĚ

(ĚvĚpercenWilecU)Ě

H.ÍĚ ĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚkgĚ ĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚcmĚĚ

H.2Ě ĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚkgĚ ĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚcmĚĚ

H.3Ě ĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚkgĚ ĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚcmĚĚ

H.4Ě ĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚkgĚ ĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚcmĚĚ

VýVleTkXĚměřeníĚÚVouĚuTánXĚvĚÚeTnoWlivýcUĚWŠbulkácUĚpoTleĚWříT.ĚĚ

5.4.2  MruUá čáVW výYkumnéUo šeWření 

Ě JŠkmileĚ bXlĚ ÚeTinecĚ YměřenĚ ŠĚ YváženHĚ nŠVWŠlĚ čŠVĚ nŠĚ oWáYkXĚ WýkŠÚícíĚ VeĚ VWrŠvX.Ě RŠčŠlŠĚ

ÚVemĚToWŠYemHĚYTŠĚránoĚTíWěĚVníTá.ĚNeÚprveĚbXlXĚTěWiĚmouĚoWáYkouĚYŠVkočené.ĚČekŠlXĚneÚVpíšeĚ

něcoĚYáluTnéUo.ĚJeÚicUĚúVměvXĚproYrŠTilXĚpoYiWivníĚnŠlŠTěníĚnŠĚoTpověTi.ĚĚ

MoĚWŠbulkXĚÚVemĚViĚYnŠčilŠĚYkrŠWkŠmiĚVouUlŠVĚčiĚYápor.Ě

TŠb. č. 6 – RáznŠmy VtrŠvovŠcícU návyků žáků nŠ Í. Vtupni RŠ 

HocUIĚMívkŠĚ VníTŠněĚ SvŠčinŠĚ oběTĚ VvŠčinŠĚ večeřeĚ

H.ÍĚ AĚ-ĚŠnoĚ Ě Ě Ě Ě

M.ÍĚ NĚ-ĚneĚ Ě Ě Ě Ě

Ě
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5.4.3  TřeWí čáVW výYkumnéUo šeWření 

Ě Po ĚrXcUlém ĚYíVkání ĚoTpověTí ĚÚVem ĚpokrŠčovŠlŠ Ěve Ě3. ĚčáVWi ĚvýYkumuH ĚkWeré ĚVpočívŠlo Ě

vĚYíVkáníĚ roYšiřuÚícícUĚ oTpověTíĚ kĚpoUXbovémuĚ režimuĚ TneĚ TíWěWe.Ě PoĚ kŠžTémĚ žákoviĚ ÚVemĚ

požŠTovŠlŠĚ úVWníĚ roYprŠcováníĚ oTpoleTnícUĚ poUXbovýcUĚ ŠkWiviWĚ konŠÚícícUĚ VeĚ veĚ všeTnícUĚ

TnecU.Ě

VĚWéWoĚčáVWiĚbXloĚmýmĚcílemĚYíVkŠWĚvýYkumnýĚvYorekHĚkWerýĚpoWvrTíĚmouĚWeoriiHĚžeĚTěWiHĚ

kWeréĚmŠÚíĚToVWŠWekĚpoUXbovýcUĚŠkWiviWĚvĚrežimuĚTneHĚnebuTouĚWrpěWĚproblemŠWikouĚnŠTváUX.Ě

RáYnŠmXĚ VpočívŠlXĚ vĚčeWnoVWiĚ ŠĚ TélceĚ oTpoleTnícUĚ ŠkWiviWĚ žákůĚ vĚrežimuĚ Tne.Ě TŠWoĚ čáVWĚ VeĚ

veliceĚproTloužilŠHĚneboťĚněkWeříĚYĚToWŠYovŠnýcUĚžákůĚVeĚroYpovíTŠliĚŠĚcUWěliĚmiĚřícWHĚcoĚpřeVněĚ

dělŠÚíĚnŠĚTŠnémĚkroužku.ĚNŠĚToplňuÚícíĚoTpověTiĚnebXlĚboUuželĚčŠV.ĚĚ

TŠb. č. 7 – RáznŠmy oTpoleTnícU zájmovýcU Šktivit 

HocUIĚMívkŠĚ PočeWĚkroužkůĚ MruUĚĚĚ Ě Ě Ě ĚIĚ Ě Ě Ě ĚČŠVWoVWĚ MélkŠĚ

H.ÍĚ 2Ě MíčovéĚUrXĚIĚÍxWýTněĚ 45ĚminuWĚ

BoÚovéĚUrXĚIĚ2xĚWýTněĚ 90ĚminuWĚ

M.ÍĚ ÍĚ BŠleWĚĚIĚ3ĚxĚWýTněĚ Í80ĚminuWĚ

VšecUnXĚWřiĚčáVWiĚvýYkumuĚÚVouĚvYáÚemněĚpropoÚené.ĚČáVWiĚnŠĚVebeĚčŠVověĚnŠvŠYovŠlX.Ě

BXlŠĚÚVemĚpřekvŠpenáHĚžeĚVeĚvšecUnXĚčáVWiĚvýYkumuĚvešlXĚToĚÚeTnéĚvXučovŠcíĚÚeTnoWkXHĚkWeráĚ

nŠĚvXbrŠnýcUĚškolácUĚWrváĚ45ĚminuW.ĚĚ

NŠĚRŠĚŇuWovŠĚŠĚRŠĚTŠnvŠlTVkáĚprobíUŠlXĚYáYnŠmXĚYĚměřeníĚVWeÚnýmiĚYpůVobX.Ě
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6  RŠ GuWovŠ  

6.Í  PříprŠvŠ výYkumnéUo šeWření 

Ě TŠWo ĚškolŠ ĚVe ĚnŠcUáYí Ěve ĚSWrŠšnicícU ĚnŠ ĚPrŠYe ĚÍ0H Ěv ĚblíYkoVWi ĚmeWrŠ ĚWrŠVX ĚA. ĚJe Ě

obklopenáĚVporWovišWěmĚŠreáluĚŇuWovkŠHĚkTeĚViĚYáÚemciĚŠkWivníUoĚoTpočinkuĚpřiÚTouĚnŠĚVvé.Ě

ŽáciĚ WéWoĚ školXĚ mŠÚíĚ poĚ TomluvěĚ VĚprovoYovŠWeliĚ VporWovišWěĚmožnoVWĚ vXužívŠWĚ UoroleYeckouĚ

VWěnuHĚ leTníĚ kluYišWěHĚ VkŠWeĚ pŠrkHĚ TěWVkáĚ UřišWěĚ ŠĚ krXWáĚ foWbŠlováĚ čiĚ bŠVkeWbŠlováĚ UřišWěĚ

YŠĚpoplŠWek.Ě

Ě ŠkoluĚnŠvšWěvuÚeĚ veĚ školnímĚ roceĚ 20Í0ĚcelkemĚ 6Í0ĚTěWíHĚ YĚWoUoĚ Í.Ě VWupeňĚYŠVWupuÚeĚ

víceĚnežĚpolovinŠĚžákůHĚWÚ.Ě320ĚTěWí.ĚNŠĚÍ.ĚVWupniĚÚVouĚTěWiĚroYmíVWěnéĚToĚÍ3ĚWříT.Ě

SvouĚpráciĚnŠĚWéWoĚškoleĚÚVemĚYŠpočŠlŠĚnŠpVánímĚTopiVuĚpŠnuĚřeTiWeliHĚveĚkWerémĚÚVemĚ

žáTŠlŠĚoĚVpolupráciĚnŠĚvýYkumnéĚčáVWi.ĚBXlŠĚÚVemĚpoWěšenŠĚVeĚVouUlŠVXĚYeĚVWrŠnXĚveTeníĚškolXĚ

iĚ VĚÚeÚicUĚ náVleTnouĚ poTporou.Ě VýYkumĚ ÚVemĚ prováTělŠĚ oTĚ polovinXĚ měVíceĚ proVinceĚ 2009HĚ

vĚleTnuĚŠĚvĚúnoruĚ20Í0.ĚMŠlšíĚvýYkumnéĚčáVWiĚprobíUŠlXĚoTĚpolovinXĚměVíceĚproVinceĚ20Í0.ĚRŠĚ

ŇuWovŠĚ miĚ veĚvšecUĚ VložkácUĚ výYkumnéĚ čáVWiĚ pomoUlŠ.Ě Ě VeTeníĚ školXĚ požŠTovŠloĚ VWručnéĚ

nŠpVáníĚprůběUuĚvýYkumu.ĚMouĚprioriWouĚbXloĚYměřeníĚWěleVnéĚvýškXĚŠĚUmoWnoVWiĚvšecUĚTěWíĚ

nŠĚ Í.Ě VWupni.Ě MXVlelŠĚ ÚVemHĚ žeĚ výYkumĚ buTeĚ probíUŠWĚ formouĚ méĚ návšWěvXĚ vĚkŠžTéĚ WříTěĚ

ŠĚnáVleTnéĚYměřeníĚpoWřebnýcUĚúTŠÚů.Ě

MuVelŠĚ ÚVemĚ nŠpVŠWĚ informŠWivníĚTopiVĚ proĚ roTičeHĚkWeříĚpoVlŠliĚ YpěWnouĚ oTpověďĚVeĚ

VouUlŠVemĚúčŠVWiĚÚeÚicUĚTíWěWeĚnŠĚvýYkumnémĚšeWřeníĚčiĚYŠmíWnuWím.ĚOTXžĚÚVemĚTopiVĚVeVWŠvilŠHĚ

veTeníĚškolXĚYkonWrolovŠloĚÚeUoĚobVŠU.ĚRTeĚmiĚpouprŠviliĚněkWeréĚvěWX.ĚRŠčŠlŠĚÚVemĚTopiVXĚproĚ

roTičeĚroYTávŠWĚTěWemĚoVobně.Ě
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MopiVĚproĚroTičeJĚ

Ě

VáženíĚroTičeHĚ

Ě

ÚVemĚVWuTenWkŠĚ5.ročníkuĚpeTŠgogickéĚfŠkulWXĚučiWelVWvíĚproĚÍ.VWupeňĚRŠHĚ

MŠgTŠlenŠĚPŠgnerová.ĚCUWělŠĚbXcUĚnŠĚRŠĚŇuWovŠĚprováTěWĚvýYkumnouĚčáVWĚméĚTiplomovéĚ

práceĚÚeÚížĚWémŠĚÚeJĚ„PrevenceĚobeYiWXĚTěWíĚÚŠkoĚpoTporŠĚYTrŠvíĚnŠĚprimárníĚškole“.Ě

VĚprůběUuĚvXučovŠcícUĚUoTinĚWěleVnéĚvýcUovXĚbXcUĚvŠšeĚTěWiĚYvážilŠĚŠĚYměřilŠHĚŠbXcUĚmoUlŠĚ

vXpočíWŠWĚBMIĚinTex.ĚSoučáVWíĚvýYkumuĚÚeĚToWŠYníkovéĚšeWřeníHĚkWeréĚbuTeĚobVŠUovŠWĚněkolikĚ

oWáYekĚvYWŠUuÚícícUĚVeĚkeĚYTrŠvémuĚživoWnímuĚVWXlu.Ě

VšecUnXĚYíVkŠnéĚinformŠceĚbuTouĚpoužiWXĚŠnonXmněĚÚŠkoĚvýYkumnýĚvYorek.Ě

TímWoĚváVĚžáTámĚoĚVpolupráci.ĚSvýmĚpoTpiVemĚVouUlŠVíWeĚVeĚYŠpoÚenímĚVvéUoĚVXnŠITcerXHĚ

ÚménoJ………………………………………….HĚWříTŠJ……………ToĚvýYkumnéUoĚšeWření.ĚMěkuÚi.ĚRáležiWoVWĚ

ÚeĚproÚeTnánŠĚVĚveTenímĚškolXHĚkWeréĚvýYkumĚpoTporuÚe.Ě

ProVímĚvrŠťWeĚlíVWekĚobrŠWemĚpŠníĚučiWelce.Ě

Ě

MŠWumJĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚPoTpiVJĚ

Ě

Ě SouUlŠVĚ VĚúčŠVWíĚ ÚeÚicUĚ TíWěWeĚ nŠĚ výYkumnémĚ šeWřeníĚ roTičeĚ poWvrYovŠliĚ VvýmĚ

poTpiVemĚ nŠĚVpoTníĚ čáVWiĚ TopiVu.Ě PokuTĚ roTičeĚ neVouUlŠViliHĚ líVWekĚ VeĚ miĚ ToĚ rukouĚ nevráWilĚ

neboĚ nŠpVŠliĚ nŠĚTopiVĚ neVouUlŠVím.Ě OTXžĚ nŠVWŠlŠĚ ViWuŠceHĚ žeĚ TíWěĚ YŠpomněloĚ TopiVĚ VeĚ

VouUlŠVemĚTomŠHĚnebXloĚYŠUrnuWoĚToĚměření.Ě

Ě NŠĚÍ.ĚVWupniĚbXloĚYŠpVánoĚ320Ěžáků.ĚMýmĚcílemĚbXloĚYíVkŠWĚpoYiWivníĚoTpověďĚŠleVpoňĚ

oT ĚpolovinX ĚžákůH ĚWÚ. ĚÍ60. ĚMělŠ ĚÚVem ĚobŠvXH Ěže ĚVe Ěmi ĚnevráWí ĚŠni ĚpolovinŠ ĚTopiVů. ĚO Ěmému Ě

šWěVWíĚVeĚmiĚToVWŠloĚToĚrukouĚ222ĚpoYiWivnícUĚoTpověTí.ĚĚ

MoĚkŠžTéĚWříTXĚÚVemĚpřišlŠĚoVobněHĚpřeTVWŠvilŠĚVeĚŠĚklŠTlŠĚÚVemĚvelkýĚTůrŠYĚnŠĚWoHĚÚŠkĚÚeĚ

proĚměĚTůležiWéHĚŠbXĚTopiVĚpřeTŠliĚroTičůmĚŠĚnáVleTněĚUoĚoTevYTŠliĚpŠníĚučiWelce.ĚVžTXĚÚVemĚ

VeĚ pWŠlŠĚ oWáYkouJĚ „Ě MěWiHĚ cUceWeĚ miĚ pomoci?“Ě VĚžáTnéĚ WříTěĚ ÚVemĚ VeĚ neVeWkŠlŠĚ VeĚ YápornouĚ

oTpověTí.ĚUčiWeléĚbXliĚpřiĚVpolupráciĚvelmiĚocUoWní.ĚNecUŠlŠĚ ÚVemĚučiWelůmĚWýTenĚnŠĚvXbráníĚ

YpěWnýcUĚoTpověTí.ĚĚ
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MýmĚplánemĚbXloĚvýYkumĚprováTěWĚvĚUoTinácUĚWěleVnéĚvýcUovXHĚkTeĚViĚbuTuĚpoVWupněĚ

děWiĚoTebírŠWĚnŠĚYměřeníHĚpoTáníĚToWŠYníkovýcUĚoWáYekĚŠĚpoVWupněĚvrŠceWĚToĚvýukX.ĚNěkWeříĚ

učiWeléĚ miĚ nŠvrUliĚ prováTěWĚ výYkumĚ veĚ WříTácUĚ vĚrámciĚ výukXĚ výWvŠrnéĚ výcUovX.Ě VýYkumĚ

probíUŠlĚ WřikráWĚ vĚUoTinácUĚ člověkĚ ŠĚ VvěWĚ práceHĚ čWXřikráWĚ veĚ výWvŠrnéĚ výcUověHĚ ÚeTnouĚ nŠĚ

UoTiněĚ informŠčnícUĚ WecUnologiíHĚ ÚeTnouĚvĚpřeTměWuĚ člověkĚ ŠĚ ÚeUoĚVvěW.Ě VĚUoTinácUĚWěleVnéĚ

výcUovXĚÚVemĚvýYkumnéĚšeWřeníĚuVkuWečnilŠĚpouYeĚTvŠkráW.ĚĚ

MokonceĚ ÚeTnŠĚ pŠníĚ učiWelkŠĚ moÚíĚ proVbuĚ pocUopilŠĚ WŠkHĚ žeĚ miĚ nŠĚ YŠčáWkuĚ UoTinXĚ

přeTŠlŠĚ všecUnXĚ TěWiĚ ŠĚ šlŠĚ ViĚ ToĚ YŠTnícUĚ lŠvicĚ oprŠvovŠWĚ VešiWX.Ě TímWoĚ ÚeÚímĚ úkonemĚ ÚVemĚ ÚíĚ

muVelŠ ĚopěW ĚvXVvěWliWH ĚÚŠk ĚcUci ĚvýYkum ĚprováTěW. ĚPro ĚTěWi ĚbX ĚbXlŠ ĚWŠWo ĚčinnoVW ĚneYŠÚímŠvá. Ě

NáVleTněĚWeTXĚ YŠčŠlŠĚ učiWĚ ŠĚ vYUleTemĚkĚWomuHĚ žeĚměliĚUoTinuĚ člověkĚ ŠĚ ÚeUoĚ VvěWHĚ kTeĚWémŠĚ

UoTinXĚbXlŠĚYTrŠváĚvýživŠHĚmoUliĚÚVmeĚVeĚvíceĚbŠviWĚoĚvýYkumu.Ě

DěWiĚ bXlXĚ YvěTŠvéHĚ UlŠvněĚ ToĚ WřeWícUĚ WříT.Ě OTĚ čWvrWéĚ WříTXĚ ToĚ páWéĚ VeĚ žáciĚ VWXTěliĚ

přeTĚVpolužákXHĚneÚvíceĚ TěvčŠWŠ.Ě OTXžĚ ÚVemĚ VeĚ pWŠlŠHĚpročĚVeĚVWXTíHĚčŠVWouĚoTpověTíĚbXloHĚžeĚ

necUWěÚíĚukáYŠWĚúTŠÚĚVvéĚváUX.ĚNičeUoĚVeĚbáWĚnemuVeliHĚneboťĚúTŠÚeĚbXlXĚŠnonXmní.ĚVžTXĚÚVemĚ

řeklŠĚvýVleTkXĚpouYeĚměřenémuĚžákovi.ĚTenWoĚfŠkWĚukŠYuÚeĚnŠĚÚeTenĚYĚproblémůĚTnešníĚTobXĚ

Š ĚWím ĚÚe ĚWYv. ĚkulW ĚšWíUloVWiH ĚkTX ĚÚiž ĚTěvčŠWŠ Ě4. ĚWříTX ĚVleTuÚí ĚVvoÚi ĚUmoWnoVWH ĚŠniž ĚbX ĚTokáYŠlŠ Ě

ToVWŠWečněĚYUoTnoWiWHĚYTŠĚÚeĚÚeÚicUĚUmoWnoVWĚnormálníĚčiĚnikoli.ĚVlivemĚméTiíĚŠĚživoWníUoĚVWXluĚ

roTinXĚ můžeĚ býWĚ TánĚ YáklŠTĚ roYvoÚiĚ porucUámĚ příÚmuĚ poWrŠvXĚ neboĚ reYignŠciĚ nŠĚ VvouĚ

UmoWnoVWĚŠĚnáVleTněĚroYvoÚiĚobeYiWX.ĚIĚYTeĚmůžeĚškolŠĚpůVobiWĚvýcUovněĚŠĚukŠYovŠWĚ„vUoTnéĚ

meYe“.Ě

MělŠĚÚVemĚobŠvXĚveĚWříTěĚÍ.B.HĚkTeĚVeĚvýYkumuĚYúčŠVWniliĚvšicUniĚžáciHĚkWeříĚbXliĚveĚWříTěĚ

vĚTŠnýĚTenĚpříWomniHĚWÚ.ĚÍ5ĚUocUůĚŠĚÍ0ĚTívek.ĚRĚpřeTešlýcUĚměřeníĚmiĚneYbývŠloĚčŠVuĚnŠYbXW.ĚAĚ

WŠk ĚŠni Ěve ĚWříTěĚ Í.B. ĚWomu ĚnebXlo ĚÚinŠk. ĚNŠšWěVWí Ěmi ĚpomoUlŠ ĚWříTní ĚučiWelkŠH ĚkWerá Ěmi ĚTěWi Ě

poVWupněĚvolŠlŠ.ĚTímĚÚVmeĚušeWřiliĚčŠVovouĚWíVeň.Ě
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6.2  VýVleTky orienWŠčně výYkumnéUo šeWření  nŠ Í.VWupni RŠ GuWovŠ 

Ě VšecUnXĚ výVleTkXĚ ÚVouĚ YŠcUXcenXĚvĚpříVlušnýcUĚ WŠbulkácUĚ proĚ lepšíĚpřeUleTnoVW.ĚRTeĚ

VeĚ nŠcUáYíĚ VouUrnnéĚ výVleTkXĚ roYTělenéĚ ToĚ WřecUĚ výYkumnýcUĚ čáVWí.Ě OŠžTáĚ čáVWĚ máĚ několikĚ

roYprŠcovŠnýcUĚvýVleTkůHĚneÚprveĚTleĚTŠnýcUĚWříTĚoTĚÍ.ĚToĚ5.ĚWříTXĚvĚpřiroYenýcUĚčíVlecU.ĚPoWéĚ

TleĚTŠnýcUĚWříTĚvĚprocenWecU.ĚNáVleTuÚeĚcelkovéĚVUrnuWíĚvĚVoučWecUĚčíVelĚvĚTŠnéĚoblŠVWiHĚkWeréĚ

ÚeĚTánoĚToĚprocenWuálnícUĚTŠW.Ě

TŠb. č. 8 – celkový počet měřenýcU žáků 

PočeW měřenýcU žáků nŠ Í. VWupni RŠ 

cUlŠpciĚ TívkXĚ

Í22Ě Í00Ě

TŠb. č. 9 – celkový počet nezúčŠVtněnýcU žáků 

PočeW neYúčŠVWněnýcU žáků nŠ 

Í. VWupni 

cUlŠpciĚ TívkXĚ

54Ě 84Ě

 

DůvoTXHĚpročĚVeĚněkWeříĚÚeTinciĚneúčŠVWniliĚvýYkumuJĚ

JeTnoĚYĚopŠkovŠnýcUĚoTůvoTněníĚbXloĚYŠmíWnuWíĚYeĚVWrŠnXĚroTičůHĚkWeříĚViĚnepřáliHĚŠbXĚ

VeĚÚeÚicUĚTěWiĚYúčŠVWnilXĚměření.ĚObŠvXĚroTičůĚmiĚnebXlXĚvXVvěWlenXHĚneboťĚTěWiĚVŠmXĚnevědělXĚ

WXWoĚTůvoTX.Ě

MŠlšímĚTůvoTemĚbXlŠĚciWlivoVWĚžákůHĚkWeříĚmŠÚíĚnŠĚprvníĚpoUleTĚproblémXĚVĚnŠTváUou.Ě

JižĚpřiĚprvnímĚVeWkáníĚÚVemĚYíVkŠlŠĚÚeÚicUĚYápornouĚoTpověď.ĚMopřeTuĚmiĚříkŠliHĚžeĚVeĚnebuTouĚ

cUWíWĚ vážiW.Ě AčĚ ÚVemĚ ÚimĚ vXVvěWlilŠHĚ žeĚ YíVkŠnáĚ TŠWŠĚ buTouĚ ŠnonXmníHĚ neYměniliĚ náYor.Ě OTXžĚ

ÚVem ĚVe ĚcUWělŠ ĚTobrŠW Ěbližší ĚoTpověTiH ĚšlŠ ĚÚVem ĚYŠ Ěžákem ĚoVobněĚ o ĚpřeVWávceH ĚkTe ĚVe Ěpár Ě

ÚeTincůĚ poTvoliloĚ ŠĚ řekloĚ miĚ širšíĚ TůvoTX.Ě PouYeĚ uWvrTiliĚ méĚ mXšlenkXHĚ kWeréĚ VpočívŠlXĚ

vĚTomněníHĚ žeĚ VeĚ žákĚ VWXTíĚ přeTĚ oVWŠWnímiĚ VpolužákXĚ YĚTůvoTuĚ YeVměšněníĚ ŠĚ boÚíĚ VeĚ poYnŠWĚ

prŠvTuĚoĚVvémĚWěle.Ě



   51

MnoUoĚYĚneměřenýcUĚžákůĚvěděliHĚžeĚmŠÚíĚproblémXĚVeĚVvýmĚWělemHĚŠleĚnecUWěliĚVeĚoĚTŠnémĚ

WémŠWuĚvíceĚbŠviW.ĚToĚÚVemĚreVpekWovŠlŠĚŠĚTáleĚVeĚÚeÚicUĚnáYoruĚneTobírŠlŠ.Ě

6.2.Í  První čáVW vyUoTnocení výYkumnéUo šeWření 

TŠb. č. Í0 – VýVleTky měření BMI poTle tříT 

BMI inTexĚ Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

PoTváUŠ 0Ě 5Ě 9Ě 7Ě 6Ě 2Ě 2Ě 4Ě ÍĚ 2Ě

ITeální 9Ě 8Ě 5Ě 7Ě 4Ě 2Ě 8Ě 6Ě 2Ě 7Ě

V normálu 8Ě 7Ě 9Ě 5Ě Í6Ě 9Ě Í0Ě Í0Ě ÍÍĚ 5Ě

NŠTváUŠ 5Ě 0Ě 5Ě 3Ě 4Ě ÍĚ 3Ě 0Ě ÍĚ 5Ě

ObeYiWŠ 2Ě ÍĚ 0Ě 0Ě 2Ě 2Ě 0Ě 0Ě 0Ě 2Ě

TŠb. č. ÍÍ - VýVleTky měření BMI poTle tříT v procentecU 

BMI 

inTexĚ

Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

PoTváUŠ 0Ě%Ě 23H8%Ě 32HÍ4%Ě 3ÍH8%Ě Í8H7%Ě Í2H5%Ě 8H6%Ě 20%Ě 6H6%Ě 9H5%Ě

ITeální 37H5%Ě 38%Ě Í7H85%Ě 3ÍH8%Ě Í2H5%Ě Í2H5%Ě 34H7%Ě 30%Ě Í3H3%Ě 33H3%Ě

V 

normálu 

33H3%Ě 33H3%Ě 32HÍ4%Ě 22H7%Ě 50%Ě 56H2%Ě 43H47%Ě 50%Ě 73H3%Ě 23H8%Ě

NŠTváUŠ 20H8%Ě 0%Ě Í7H85%Ě Í3H6%Ě Í2H5%Ě 6H25%Ě Í3%Ě 0%Ě 6H6%Ě 23H8%Ě

ObeYiWŠ 8H3%Ě 4H76%Ě 0%Ě 0%Ě 6H25%Ě Í2H5%Ě 0%Ě 0%Ě 0%Ě 9H5%Ě

TŠb. č. Í2 - SouUrnný počet BMI inTexů žáků nŠ Í. Vtupni RŠ 

BMI inTex Hoši - Í22 Mívky - Í00 

PoTváUŠ Í8Ě 20Ě

ITeální 28Ě 30Ě

V normálu 54Ě 36Ě

NŠTváUŠ Í8Ě 9Ě

ObeYiWŠ 4Ě 5Ě



   52

TŠb. č. Í3 - SouUrnné výVleTky v procentecU 

BMI inTex Uoši Tívky 

PoTváUŠ Í4H75%Ě 20%Ě

ITeální  22H95%Ě 30%Ě

V normálu 44H26%Ě 36%Ě

NŠTváUŠ Í4H75%Ě 9%Ě

ObeYiWŠ 3H27%Ě 5%Ě

Ě RĚWěcUWoĚ WŠbulekĚ vXplýváHĚžeĚpoWřebnouĚpomocĚbXĚViĚ YŠVloužiloĚ8H27Ě%ĚžákůHĚYĚ čeUožĚ

5Ě%Ě WvoříĚ TívkX.Ě OTXžĚ VeĚ obráWímĚ nŠĚ počeWĚ neYúčŠVWněnýcUĚ žákůHĚ můÚĚ úTivĚ YĚvýVleTkůĚ neníĚ

beYTůvoTnýHĚ neboťĚ velkáĚ čáVWHĚ kWeráĚ VeĚ neměřilŠHĚ viTiWelněĚ WrpělŠĚ problemŠWikouĚ VĚvXššíĚ

UmoWnoVWí.Ě JeÚicUĚ měřeníĚ bXĚ WeTXĚ výVleTkXĚvXUoTnoceníĚ ÚiVWěĚYměniloĚnŠĚvXššíĚčíVloĚvĚoblŠVWiĚ

obeYiWX.Ě

Ě DůvoTXĚ nŠTměrnéĚ UmoWnoVWiĚ VeĚ TáleĚ vážíĚ nŠĚ TruUouĚ ŠĚ WřeWíĚ čáVWĚ výYkumu.Ě

PoĚVkončeníĚ WřeWíĚ čáVWiĚ výYkumuĚ ÚVouĚ uveTenXĚ ÚiVWéĚ TůvoTXĚ žákůĚ YĚrůYnýcUĚ ročníkůĚ

poWřebuÚícícUĚvXšeWřeníĚlékŠře.Ě

6.2.2  MruUá čáVW vyUoTnocení výYkumnéUo šeWření 

TŠb. č. Í4  - VýVleTky VtrŠvovŠcícU návyků žáků poTle tříT Í.Vtupně 

ČáVW VWrŠvyĚ Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

SníTŠně 2ÍĚ Í9Ě 25Ě 2ÍĚ Í9Ě ÍÍĚ Í6Ě Í3Ě Í2Ě Í3Ě

SvŠčinŠ 24Ě 2ÍĚ 28Ě 22Ě 3ÍĚ Í6Ě 23Ě 20Ě Í4Ě Í9Ě

OběT 24Ě 2ÍĚ 28Ě 22Ě 32Ě Í6Ě 23Ě 20Ě Í5Ě 2ÍĚ

SvŠčinŠ Í4Ě Í2Ě Í3Ě ÍÍĚ Í3Ě 8Ě 9Ě 9Ě 9Ě ÍÍĚ

Večeře 24Ě 2ÍĚ 28Ě 22Ě 32Ě Í6Ě 23Ě 20Ě Í5Ě 2ÍĚ
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TŠb. č. Í5 - VýVleTky VtrŠvovŠcícU návyků žáků poTle tříT Í. Vtupně v procentecU 

ČáVW 

VWrŠvyĚ
Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

SníTŠně 87H5%Ě 90H4%Ě 89H28%Ě 95H4%Ě 59H37%Ě 68H7%Ě 69H56%Ě 65%Ě 80%Ě 6ÍH9%Ě

SvŠčinŠ Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě 96H87%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě 93H3%Ě 90H4%Ě

OběT Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě

SvŠčinŠ 58H3%Ě 57HÍ%Ě 46H42%Ě 50%Ě 40H62%Ě 50%Ě 39HÍ3%Ě 45%Ě 60%Ě 52H3%Ě

Večeře Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě

TŠb. č. Í6 – SouUrnné výVleTky VtrŠvovŠcícU návyků žáků nŠ Í.Vtupni RŠ 

ČáVW VWrŠvy Hoši - Í22 Mívky – Í00 

SníTŠně 93Ě 77Ě

SvŠčinŠ Í20Ě 98Ě

OběT Í22Ě Í00Ě

SvŠčinŠ 58Ě 5ÍĚ

Večeře Í22Ě Í00Ě

TŠb. č. Í7 - SouUrnné výVleTky v procentecU 

ČáVW VWrŠvy Hoši Mívky 

SníTŠně 76H22%Ě 77%Ě

SvŠčinŠ 98H36%Ě 98%Ě

OběT Í00%Ě ĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚĚÍ00%Ě

SvŠčinŠ 47H54%Ě 5Í%Ě

Večeře Í00%Ě Í00%Ě

Ě TuWoĚčáVWĚvýYkumuĚÚVemĚprováTělŠHĚŠbXcUĚYÚiVWilŠHĚ ÚŠkouĚčáVWĚVWrŠvXĚ žáciĚnŠĚÍ.Ě VWupniĚ

vXnecUávŠÚí.ĚNežĚ ÚVemĚ YŠčŠlŠĚ VĚToWŠYníkovýmĚ šeWřenímHĚVWŠnovilŠĚ ÚVemĚ ViĚ WipĚnŠĚurčiWouĚčáVWĚ
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VWrŠvXHĚkWeráĚbuTeĚneÚčŠVWěÚiĚvXnecUávánŠ.ĚBXlŠĚWoĚVníTŠně.ĚPoĚvXUoTnoceníĚVeĚmůÚĚWipĚToVWŠlĚ

nŠĚ TruUéĚ míVWoĚ neÚčŠVWěÚiĚ vXnecUávŠnéUoĚ ÚíTelníčku.Ě NeÚvíceĚ TěWiĚ vXnecUávŠÚíĚ oTpoleTníĚ

VvŠčinu.ĚĚ

PouYeĚ47H54Ě%ĚUocUůĚŠĚ5ÍĚ%ĚTívekĚmáĚoTpoleTníĚVvŠčinu.ĚRŠÚímŠlXĚmneĚTůvoTXHĚpročĚ

žáciĚnemŠÚíĚoTpoleTníĚVvŠčinu.ĚNeÚprveĚ ÚVemĚYÚiVWilŠHĚžeĚžáciĚViĚneTokážíĚpřeVněĚpřeTVWŠviWHĚcoĚ

VeĚ VkrýváĚ poTĚ poÚmemĚ oTpoleTníĚ VvŠčinŠ.Ě OTĚ Í.Ě ToĚ 3.Ě WříTXĚ mělXĚ TěWiĚ velikýĚ problémĚ

VĚoTpověTí.Ě MuVelŠĚ ÚVemĚ ÚimĚ nŠpověděWHĚ žeĚ ÚeĚ WoĚ čáVWĚ meYiĚ oběTemĚ ŠĚ večeří.Ě NáVleTněĚ ÚižĚ

věděliHĚÚenĚuĚWřecUĚÚeTincůĚTošloĚkĚToWŠYuHĚYTŠĚÚŠblkoĚÚeĚWŠkéĚVvŠčinŠ.ĚĚ

DůvoTXĚžákůHĚkWeříĚnŠvšWěvuÚíĚprŠviTelněĚškolníĚTružinuJĚ

Ě RĚmnoUŠĚ opŠkovŠnýcUĚ TůvoTůĚ žákůĚ cUoTícícUĚ ToĚ školníĚ TružinXĚ bXlĚ fŠkWHĚ žeĚ

neToVWávŠÚíĚoTĚroTičůĚveWšíĚpřiprŠvenouĚVvŠčinuĚnŠĚoTpoleTne.ĚĚ

MŠlšímĚTůvoTemHĚkWerýĚměĚuTivilĚbXloHĚžeĚTěWiĚnemŠÚíĚráTXĚÚíTloHĚcoĚÚimĚroTičeĚpřiprŠvíĚ

ToĚVvŠčinovýcUĚ krŠbiček.Ě AĚ WŠkĚTěWiĚneÚeTí.Ě JeĚ několikĚ vŠriŠnWHĚcoĚ VeĚ VvŠčinouĚuTělŠÚí.Ě BuďĚ ÚiĚ

ÚešWěĚveĚškoleĚvXUoTíĚToĚoTpŠTkovéUoĚkošeHĚneboťĚVeĚVWrŠcUuÚíHĚžeĚÚimĚroTičeĚvXnŠTŠÚíHĚneboĚÚiĚ

TŠruÚíĚÚinémuĚVpolužákoviHĚkWerémuĚWŠWoĚVvŠčinŠĚcUuWná.ĚMnoUoĚžákůĚVeĚpřiYnŠloHĚžeĚnemŠÚíĚnŠĚ

ÚíTloĚčŠVHĚÚelikožĚViĚUrŠÚíĚVĚkŠmŠráTXĚŠĚnŠĚÚíTloĚnemŠÚíĚpomXšlení.Ě

DůvoTXĚoTĚžákůHĚkWeříĚnecUoTíĚToĚškolníĚTružinXJĚ

Ě MoĚWéWoĚkŠWegorieĚneÚvíceĚVpŠTŠÚíĚžáciĚ4.ĚŠĚ5.ĚročníkuHĚneboťĚškolníĚTružinŠĚÚeĚneÚčŠVWěÚiĚ

proĚžákXĚÍ.-Ě3.ĚWříT.ĚProĚ4.ĚWříTuĚÚeĚTružinŠĚpouYeĚveĚvýÚimečnýcUĚpřípŠTecU.Ě

ŽákĚÚTeĚpoĚškoleĚVámĚTomůHĚoTpoleTneĚÚeĚVámĚTomŠ.ĚNeumíĚčiĚViĚnecUceĚpřiprŠvovŠWĚ

ÚíTlo.Ě VeYmeĚ ViĚ neYTrŠvouĚ pocUuWinuĚ veĚ forměĚ brŠmbůrekĚ čiĚ VlŠTkýcUĚ WXčinek.Ě MáĚ mnoUoĚ

oTpoleTnícUĚŠkWiviWĚŠĚnŠĚÚíTloĚneYbýváĚčŠV.ĚPárĚÚeTinců řekloĚfŠkWHĚžeĚnemáĚUlŠTHĚŠĚWŠkĚvXTržíĚŠžĚ

ToĚvečeře.ĚRĚpoVleTnícUĚpřiYnŠnýcUĚTůvoTůĚÚeĚŠbVenceĚpříprŠvXĚVvŠčinXĚoTĚroTičůHĚkTXĚžákHĚŠčĚ

ViĚumíĚVvŠčinuĚpřicUXVWŠWHĚnemáĚproVWřeTkXĚproĚÚeÚíĚreŠliYŠci.Ě
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6.2.3  TřeWí čáVW vyUoTnocení výYkumnéUo šeWření 

TŠb. č. Í8 - VýVleTky oTpoleTnícU zájmovýcU Šktivit žáků poTle tříT nŠ Í. Vtupni 

ČŠVové 

roYmeYíĚ
Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

PoT 45 minuW 3Ě 4Ě 4Ě 4Ě 4Ě 2Ě 5Ě 4Ě ÍĚ 6Ě

45 minuW 3Ě 3Ě 8Ě 2Ě 5Ě 0Ě ÍĚ 4Ě 0Ě 3Ě

60 minuW 4Ě 5Ě ÍĚ 0Ě 2Ě 0Ě 0Ě 0Ě ÍĚ 2Ě

90 minuW 9Ě 6Ě 5Ě 5Ě 8Ě 3Ě 3Ě 2Ě ÍĚ 4Ě

NŠT 95 

minuW 

5Ě 3Ě Í0Ě ÍÍĚ Í3Ě ÍÍĚ Í4Ě Í0Ě Í2Ě 6Ě

TŠb. č. Í9 –  VýVleTky oTpoleTnícU zájmovýcU  Šktivit žáků poTle tříT v procentecU 

ČŠVové 

roYmeYíĚ
Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

PoT 

45minuW 

Í2H5%Ě Í9%Ě Í4H28%Ě Í8HÍ8%Ě Í2H5%Ě Í2H5%Ě 2ÍH73%Ě 20%Ě 6H6%Ě 28H57%Ě

45 

minuW 

Í2H5%Ě Í4H28%Ě 28H57%Ě 9H09%Ě Í5H6%Ě 0%Ě 4H34%Ě 20%Ě 0%Ě Í4H28%Ě

60 

minuW 

Í6H6%Ě 23H8%Ě 3H57%Ě 0%Ě 6H25%Ě 0%Ě 0%Ě 0%Ě 6H6%Ě 9H5%Ě

90 

minuW 

37H5%Ě 28H57%Ě Í7H85%Ě 22H72%Ě 25%Ě Í8H7%Ě Í3%Ě Í0%Ě 6H6%Ě Í9H04%Ě

NŠT 

95minuW 

20H8%Ě Í4H28%Ě 35H7%Ě 50%Ě 40H6%Ě 68H7%Ě 60H86%Ě 50%Ě 80%Ě 28H57%Ě
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TŠb. č. 20 - SouUrnný počet oTpoleTnícU zájmovýcU Šktivit žáků nŠ Í.Vtupni RŠ 

ČŠVové roYmeYí Hoši - Í22 Mívky – Í00 

PoT 45 minuW Í7Ě 20Ě

45 minuW Í7Ě Í2Ě

60 minuW 8Ě 7Ě

90 minuW 26Ě 20Ě

NŠT 90 minuW 54Ě 4ÍĚ

TŠb. č. 2Í - SouUrnné výVleTky v procentecU 

ČŠVové roYmeYí Hoši Mívky 

PoT 45 minuW Í3H93%Ě 20%Ě

45 minuW Í3H93%Ě Í2%Ě

60 minuW 6H55%Ě 7%Ě

90 minuW 2ÍH3Í%Ě 20%Ě

NŠT 90 minuW 44H26%Ě 4Í%Ě

Ě VĚWéWoĚ poVleTníĚ čáVWiĚ výYkumuĚ ÚVemĚ bXlŠĚ poWěšenŠĚ velkýmĚ výVkXWemĚ oTpoleTnícUĚ

ŠkWiviWĚWrvŠÚícícUĚnŠTĚ90ĚminuWĚuĚUocUůĚWÚ.Ě44H26Ě%ĚŠĚuĚTívekĚ4ÍĚ%.ĚMoĚoTpoleTnícUĚŠkWiviWĚÚVemĚ

počíWŠlŠĚveškeréĚkroužkXHĚkWeréĚVeĚ vĚrežimuĚvšeTníUoĚTneĚ žákŠĚuVkuWečňuÚí.ĚPožŠTovŠlŠĚÚVemĚ

oTĚÚeTinceĚiĚroYšiřuÚícíĚoTpověTiĚnŠĚTélkuĚŠĚčeWnoVWĚkonáníĚTŠnéĚŠkWiviWX.ĚMélkŠĚŠkWiviWĚÚeĚuTánŠĚ

vĚminuWácU.Ě

6.3  SUrnuWí výYkumnéUo šeWření - ÚeTinci V výVleTkem obeYiWy 

Í.A 

H.ÍĚ 36H4ĚkgĚ Í20H5ĚcmĚ NŠTĚ96Ě-ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ  

RĚWŠbulkXĚvXplýváHĚžeĚH.ÍĚVeĚ poUXbuÚeĚvĚoblŠVWiĚ WloušťkX.ĚJeUoĚBMIĚčiníĚ25H2ĚŠĚÚeĚWeTXĚYnŠčněĚ

nŠTĚ96ĚpercenWilem.ĚĚ

Možné příčinyJ  

AčĚVeĚVWrŠvuÚeĚ5xkráWĚTenněHĚpoUXbovýmĚŠkWiviWámĚvěnuÚeĚpouYeĚÍĚUoTinuĚnŠĚVebeobrŠnněĚŠĚĚ
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ÍĚUoTinuĚnŠĚpočíWŠčícUĚWýTně.ĚRTeĚÚeĚviTiWelnáĚVníženáĚpoUXbováĚŠkWiviWŠĚÚeTince.ĚVXššíĚpříÚemĚ

energieHĚnežliĚvýTeÚHĚÚeĚÚeTnímĚYĚvelkýcUĚpříčinĚobeYiWX.Ě

MoporučeníJ 

MoporučenoĚlékŠřVkéĚvXšeWření.Ě

M.8Ě 4ÍHÍĚkgĚ Í27H5ĚcmĚ NŠTĚ96Ě-ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ  

M.8ĚmáĚBMIĚ25H625HĚÚeĚYnŠčněĚnŠTĚ96ĚpercenWilem.ĚĚ

Možné příčinyJ  

SWrŠvŠĚVeĚuVkuWečňuÚeĚ4xĚkráWĚTenně.ĚOĚoTpoleTníĚVvŠčiněĚneTocUáYíĚYĚTůvoTuĚTlouUéUoĚĚ

VeĚ YTržováníĚ veĚ školníĚ TružiněĚ beYĚ vXbŠveníĚ oTpoleTníĚ VvŠčinX.Ě MívkŠĚ TocUáYíĚ pouYeĚ nŠĚ

oTpoleTníĚkroužekĚvýWvŠrnéĚvýcUovX.ĚVĚWomWoĚpřípŠTěĚopěWĚTocUáYíĚkĚníYkémuĚvýTeÚiĚenergie.Ě

MoporučeníJ 

NuWnoVWĚpřiTŠWĚpoUXb.ĚMoporučenoĚlékŠřVkéĚvXšeWření.Ě

Í.B 

H.3Ě 32H3ĚkgĚ Í2ÍĚcmĚ NŠTĚ96Ě-ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ  

H.3ĚmáĚBMIĚ2ÍH8.ĚHocUĚÚeĚnŠTĚ96ĚpercenWilem.ĚĚ

Možné příčinyJ  

RĚWŠbulkXĚ oĚ VWrŠvovŠcícUĚ návXcícUĚ vXplýváHĚ žeĚ VWrŠvuĚ ToTržuÚeĚ prŠviTelněHĚ ovšemĚ YĚWŠbulkXĚ

oĚpoUXbovýcUĚŠkWiviWácUĚÚeĚYnámoHĚžeĚVeĚvěnuÚeĚpouYeĚboÚovémuĚuměníHĚWÚ.Ě60ĚminuWĚWýTně.Ě

MoporučeníJ 

ProĚYlepšeníĚVWŠvuĚÚeTinceĚ ÚeĚpoWřebŠĚYvýšiWĚenergeWickýĚvýTeÚĚvĚpoToběĚpřiTáníĚpoUXbovýcUĚ

ŠkWiviW.Ě

MoporučeníĚlékŠřVkéUoĚvXšeWření.Ě

3.A 

M.6Ě 62ĚkgĚ Í58ĚcmĚ NŠTĚ96Ě-ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ  

M.6ĚmáĚBMIĚÚeĚ24H8ĚŠĚpoUXbuÚeĚVeĚnŠTĚ96ĚpercenWilem.ĚĚ
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Možné příčinyJ  

ReĚYáYnŠmůĚVWrŠvovŠcícUĚnávXkůĚVeĚukáYŠlŠĚŠbVenceĚoTpoleTníĚVvŠčinX.ĚMívkŠĚcUoTíĚToĚškolníĚ

TružinX.Ě RoTičeĚ ToVWŠWečněĚ nevXbŠvuÚíĚ TívkuĚ YáVobouĚ nŠĚ oTpoleTníĚ VvŠčinu.Ě AčkoliĚ M.6Ě

nŠvšWěvuÚeĚÍĚUoTinuĚgXmnŠVWikXĚŠĚWéžeĚčŠVuĚvěnuÚeĚŠerobikuHĚmuVíĚToÚíWĚkĚvěWšímuĚpoYorováníĚ

keĚVUleTáníĚnegŠWivnícUĚfŠkWorůĚovlivňuÚícíĚVWŠvĚžákXně.ĚĚ

MoporučeníJ 

RĚWŠbulkXĚvXplýváĚToporučenáĚnávšWěvŠĚlékŠře.Ě

3.B 

H.Í0Ě 47H8ĚkgĚ Í39H5ĚcmĚ NŠTĚ96Ě-ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ  

H.Í0ĚmáĚBMIĚ24H4HĚcožĚÚeĚnŠTĚUrŠnicíĚ96ĚpercenWilu.ĚĚ

Možné příčinyJ  

IĚvĚWomWoĚpřípŠTěĚTocUáYíĚkeĚVníženíĚpoUXbovéĚŠkWiviWXHĚneboťĚH.Í0ĚběUemĚvšeTnícUĚTnůĚcUoTíĚ

pouYeĚnŠĚÚeTnuĚUoTinuĚboÚovéUoĚumění.ĚOTpoleTníĚVvŠčinŠĚWéžĚcUXbí.Ě

MoporučeníJ 

VUoTnéĚvXšeWřeníĚlékŠře.Ě

3.C 

H.Í0Ě 37H2ĚkgĚ Í29ĚcmĚ NŠTĚ96Ě-ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ  

RĚWéWoĚWŠbulkXĚÚeĚH.Í0ĚobéYní.ĚJeUoĚBMIĚÚeĚ22H2.ĚĚ

Možné příčinyJ  

JeTnímĚYĚTůvoTůĚobeYiWXĚ ÚeĚ ŠbVenceĚVníTŠněHĚkWeráĚVeĚ prýĚYĚčŠVovýcUĚTůvoTůĚneVWíUá.Ě PrvníĚ

ÚíTloĚÚeĚTopoleTníĚVvŠčinŠ.ĚOTpoleTníĚVvŠčinŠĚÚeĚvXnecUánŠHĚneboťĚžákĚcUoTíĚToĚTružinXĚŠĚneníĚ

vXbŠvenĚvěWšímĚmnožVWvímĚVvŠčinX.ĚVeĚvšeTnícUĚTnecUĚcUoTíĚveĚškoleĚnŠĚoTpoleTníĚkroužekĚ

míčovýcUĚUerHĚkWerýĚWrváĚ45ĚminuW.ĚVýTeÚĚenergieĚÚeTinceĚÚeĚníYký.ĚĚ

MoporučeníJ 

MoporučeníĚlékŠřVkéUoĚvXšeWření.Ě

M.6Ě 44H5ĚkgĚ Í30H5ĚcmĚ NŠTĚ96Ě–ĚobeYiWŠĚ
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StŠv jeTinceJ  

RĚWěcUWoĚměřeníĚÚeĚM.6ĚobéYníHĚneboťĚBMIĚÚeĚ26H03.ĚĚ

Možné příčinyJ  

OpŠkovŠnéĚ příčinXĚ problemŠWikXĚ VĚWloušťkouĚ ÚVouĚ iĚ vĚWomWoĚ přípŠTěĚneToVWŠWkXĚ oTpoleTnícUĚ

ŠkWiviW.Ě MívkŠĚ veĚ všeTnícUĚ TnecUĚ neTocUáYíĚnŠĚ žáTnýĚ kroužek.Ě RĚUleTiVkŠĚ VWrŠvXĚ YTeĚTocUáYíĚ

kĚcUXběĚ vĚoTpoleTníĚ VvŠčině.Ě MívkŠĚ kŠžToTenněĚ cUoTíĚ ToĚ školníĚ TružinXHĚ kTeĚ ÚižĚ nemáĚ poĚ

oběděĚVvŠčinu.Ě

MoporučeníJ 

M.6Ě muVíĚ YvýšiWĚ výTeÚĚ nŠTbXWečnéĚ energieĚ ŠĚ uprŠviWĚ VWrŠvovŠcíĚ návXkX.Ě MůležiWáĚ pomocĚ oTĚ

roTičů.Ě

5.A 

M.9Ě 63H5ĚkgĚ Í54H2cmĚ NŠTĚ96Ě-ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ  

RĚWŠbulkXĚvXplýváHĚžeĚM.9ĚWrpíĚobeYiWouHĚpoWřebnáĚnávšWěvŠĚlékŠře.ĚBMIĚÚeTinceĚÚeĚ25H9.ĚĚ

Možné příčinyJ  

PřeVWožeĚTívkŠĚÚižĚnenŠvšWěvuÚeĚ školníĚTružinuHĚTomŠĚViĚVŠmŠĚoTpoleTníĚVvŠčinuĚnenŠcUXVWá.Ě

PřiYnŠlŠĚ VeHĚ žeĚ ViĚ rŠTěÚiĚ VĚkŠmŠráTkŠmiĚ YŠÚTeĚ koupiWĚ VmŠženéĚ brŠmbůrkX.Ě JeĚ ViĚ věTomŠĚ

neYTrŠvoVWiĚ WéWoĚ pocUuWinXHĚ ŠleĚ máĚ ÚiĚ ráTŠ.Ě NecUoTíĚ nŠĚ žáTnýĚ oTpoleTníĚ kroužek.Ě PoUXbuĚ

věnuÚeĚmáloĚčŠVu.ĚNemáĚráTŠĚVporWHĚpouYeĚcUoYeníĚvenku.Ě

MoporučeníJ 

VeliceĚnuWnáĚreTukceĚváUX.ĚPřiTáníĚToVWŠWečnéUoĚmnožVWvíĚoTpoleTnícUĚŠkWiviW.Ě

5.B 

M.ÍĚ
5ÍH3ĚkgĚ Í45ĚcmĚ 96Ě-ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ  

M.ÍĚÚeĚnŠTĚ96ĚpercenWilemHĚÚeÚíĚBMIĚÚeĚ24H39.ĚĚ

Možné příčinyJ  

MívkŠĚ neVníTáĚ ŠĚ nemáĚ oTpoleTníĚ VvŠčinu.Ě RoTičeĚ ÚíĚ VníTŠniĚ YĚTůvoTuĚ čŠVovéUoĚ VkluYuĚ

nepřiprŠvuÚí.Ě OTpoleTníĚ VvŠčinuĚ ViĚ TívkŠĚ necUXVWáHĚ ŠniĚ roTičeĚ ÚiĚ nenŠcUXVWŠÚí.Ě PoUXbovýmĚ

ŠkWiviWámĚvěnuÚeĚpouYeĚ45ĚminuWĚnŠĚpoUXbovýcUĚUrácUHĚnŠĚkWeréĚTocUáYíĚÚeTnouĚWýTně.Ě
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MoporučeníJ 

MívkŠĚ YĚTůvoTuĚ věWšíĚ UmoWnoVWiĚ muVíĚ přiTŠWĚ poUXbovouĚ ŠkWiviWuĚ ŠĚ uprŠviWĚ ÚíTelníček.Ě VeliceĚ

nuWnáĚpoTporŠĚroTičů.Ě

7  RŠ TŠnvŠlTVká  

7.Í  PříprŠvŠ výYkumnéUo šeWření 

Ě TŠWoĚ školŠĚ VeĚ nŠcUáYíĚ veĚměVWěĚ TŠnvŠlTĚ vĚJiYerVkýcUĚ UorácUHĚ uproVWřeTĚ VíTlišWě.Ě

OT ĚTruUéUo ĚVWupněĚ Ve Ěžáci ĚmoUou ĚToVWŠW ĚTo ĚVporWovněĚ YŠměřenýcU ĚWříTH ĚkWeré ĚmŠÚí Ě

YTvoÚnáVobenýĚpočeWĚUoTinĚWěleVnéĚvýcUovX.ĚPrvníĚVWupeňĚmůžeĚvXužívŠWĚmnoUoĚVporWovnícUĚ

možnoVWí.ĚNŠĚYáklŠTníĚTvoupŠWrovouĚbuTovuĚ ÚeĚnŠpoÚenáĚVporWovníĚUŠlŠHĚkWerouĚmoUouĚžáciĚ

vXužívŠWĚ celoročněĚ beYĚ poplŠWku.Ě SporWovníĚ UŠlŠĚ ÚeĚ velikýĚ obÚekWHĚ kWerýĚ vlŠVWníĚ iĚ vXbŠvenéĚ

tělocvičnX.ĚRŠĚbuTovouĚškolXĚÚeĚpoVWŠvenĚŠWleWickýĚVWŠTion.ĚMŠlšíĚmožnoVWiĚmŠÚíĚžáciĚvĚblíYkoVWiĚ

krXWéUoĚplŠveckéUoĚbŠYénuHĚkŠmĚmůžouĚcUoTiWĚWéžĚceloročně.ĚVYUleTemĚkĚWomuHĚžeĚVeĚškolŠĚ

vXVkXWuÚeĚvĚUorácUHĚmoUouĚučiWeléĚcUoTiWĚYŠĚpříYnivýcUĚVněUovýcUĚpoTmínekĚběUŠWĚnŠĚlXžícUĚ

buďĚnŠĚŠWleWickýĚVWŠTionĚneboĚToĚpříroTX.ĚĚ

OĚvelkýcUĚ přeVWávkácUĚ žáciĚ neVmíĚpobývŠWĚveĚ WříTěHĚproWožeĚmuVíĚToTržovŠWĚprŠviTloHĚ

kTXĚ celýĚ prvníĚ VWupeňĚcUoTíĚpřeTĚYáklŠTníĚ školuĚnŠĚkráWkéĚpobXWíĚnŠĚ vYTucUu.Ě VeĚškoleĚ ÚVouĚ

oĚvelkýcUĚ TvŠceWiminuWovýcUĚ přeVWávkácUĚ pouYeĚ WiHĚ kWeříĚ VeĚ cUXVWŠÚíĚ nŠĚ WěleVnouĚ výcUovu.Ě

ŠkoluĚnŠvšWěvuÚeĚveĚškolnímĚroceĚ20ÍÍĚcelkemĚ390ĚTěWíHĚYĚWoUoĚnŠĚÍ.ĚVWupeňĚTocUáYíĚÍ85Ěžáků.Ě

NŠĚÍ.ĚVWupniĚÚVouĚTěWiĚroYmíVWěnéĚToĚ9ĚWříT.Ě

JŠkoĚvĚpřeTešlémĚvýYkumnémĚšeWřeníĚnŠĚRŠĚŇuWovŠHĚWŠkĚiĚWŠTXĚÚVemĚnŠpVŠlŠĚřeTiWelceĚ

školXĚ TopiVĚ HĚ veĚ kWerémĚ ÚVemĚ požáTŠlŠĚ oĚ Vpolupráci.Ě RTeĚ ÚVemĚ VeĚ WéžĚ VeWkŠlŠĚ VĚpříYnivouĚ

oTpověTí. ĚVeTení ĚWéWo ĚškolX ĚcUWělo ĚpoVlŠW ĚvXWvořený ĚTopiV Ěpro ĚroTiče. ĚPoužilŠ ĚÚVem ĚVWeÚný Ě

TopiVĚÚŠkoĚproĚroTičeĚnŠĚPrŠYeĚÍ0HĚpouYeĚÚVemĚpoYměnilŠĚYáklŠTníĚúTŠÚeĚoĚškole.ĚPŠníĚřeTiWelkŠĚ

miĚ nŠbíTlŠĚ vVWřícnouĚ VpolupráciHĚ neboťĚ veškeréĚ TopiVXĚ veĚ školeĚ nŠkopírovŠlŠĚ ŠĚroYTŠlŠĚ

učiWelůmĚVĚproVbouĚrXcUléUoĚvrácení.ĚĚ

Mým Ěcílem ĚbXlo ĚYíVkání ĚklŠTnýcU ĚoTpověTí ĚŠleVpoňĚ oT ĚnŠTpoloviční ĚvěWšinXH ĚWÚ. ĚÍ00 Ě

děWí.Ě CílĚ VeĚ VplnilĚ ŠĚ poYiWivníĚ oTpověďĚ ToneVloĚ ŠĚ orienWŠčníUoĚ šeWřeníĚ VeĚ účŠVWniloĚ Í3ÍĚ TěWí.Ě
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NŠĚškoleĚ ÚVemĚ prováTělŠĚ WoWožnéĚ výYkumnéĚ šeWřeníĚ ÚŠkoĚ nŠĚ přeTešléĚ RŠĚ ŇuWovŠHĚ kWeréĚ VeĚ

roYkláTŠloĚ ToĚ WříĚ čáVWíHĚ ÚežĚ nŠĚ VebeĚ nŠvŠYovŠlX.Ě MéĚ návšWěvXĚ veĚ WříTácUĚ nŠĚ Í.Ě VWupniĚ pŠníĚ

YáVWupkXněĚ nŠplánovŠlŠĚ WŠkHĚ ŠbXcUĚ VWiUlŠĚ vXplniWĚ méĚ cíleĚ běUemĚ ÚeTnoUoĚ Tne.Ě VXWvořilŠĚ

čŠVovéĚ roYvrženíHĚ kTeĚ přeVněĚ vĚTŠnouĚ vXučovŠcíĚ TobuĚ mámĚ býW.Ě MíkXĚ WomuWoĚ plánuĚ VeĚ cíleĚ

VplnilX.ĚĚ

Ě VYUleTemĚkĚWomuHĚžeĚpŠníĚučiWelkXĚVĚTěWmiĚprobírŠlXĚmouĚbuToucíĚpříWomnoVWĚveĚWříTěHĚ

žáciĚVeĚ oĚWoĚ vícĚWěšiliĚŠžĚ YŠčnemeĚVĚměřením.Ě BěUemĚšeVWiĚvXučovŠcícUĚUoTinĚÚVemĚTokáYŠlŠĚ

provéVWĚvýYkumnouĚVonTuĚvĚTevíWiĚWříTácUĚÍ.ĚVWupně.ĚToĚYnŠmenŠloHĚžeĚmáĚpříWomnoVWĚbXlŠĚveĚ

třecUĚvXučovŠcícUĚUoTinácUĚroYTělenŠĚToĚšeVWiĚWříT.ĚRbývŠÚícíĚWřiĚWříTXĚÚVemĚmělŠĚroYvrženéĚToĚ

třecUĚvXučovŠcícUĚUoTin.ĚPŠníĚYáVWupkXněĚmělŠĚpromXšlenýĚplánHĚneboťĚWŠmHĚkTeĚÚVemĚmělŠĚ

YkoumŠWĚTvěĚWříTXĚYároveňĚvĚÚeTnéĚvXučovŠcíĚUoTiněHĚVeĚvXVkXWovŠlĚmenšíĚpočeWĚžáků.Ě

MvěĚvXučovŠcíĚUoTinXĚÚVemĚWrávilŠĚvĚmŠléĚWělocvičněĚVĚWříTŠmiĚ2.A.ĚŠĚ2.B.ĚPŠníĚučiWelkŠĚ

veTlŠ ĚUoTinu ĚWěleVné ĚvýcUovXH ĚpřeT ĚÚeÚímž ĚYŠčáWkem ĚÚVme ĚVe ĚToUoTliH Ěže ĚVWŠnovím ĚvžTX ĚWři Ě

ÚeTinceHĚkWeříĚpůÚTouĚYŠĚmnouĚToĚroUuĚWělocvičnX.ĚTiĚpoĚVkončeníĚYŠvolŠliĚTŠlšíĚWřiĚVpolužákX.Ě

ČWXřiĚvXučovŠcíĚÚeTnoWkXĚÚVemĚVeĚociWlŠĚvĚUoTinácUĚčeVkéUoĚÚŠYXkŠHĚkTeĚprobíUŠloĚčWení.ĚJeTnuĚ

vXučovŠcíĚUoTinuĚměliĚžáciĚvýWvŠrnouĚvýcUovuĚŠĚpřeTměWĚčlověkĚŠĚÚeUoĚVvěW.ĚVeĚWříTěĚ4.AĚÚVemĚ

bXlŠĚpřekvŠpenáHĚkTXžĚpŠníĚučiWelkŠĚpřišlŠĚŠžĚpŠWnácWĚminuWĚpoĚYŠčáWkuĚYvonění.ĚŽákůmĚÚVemĚ

VeĚ přeTVWŠvilŠĚ ŠĚ VĚÚeÚicUĚ ocUoWouĚ VpoluprŠcovŠWĚ ÚVemĚ bXlŠĚ poWěšená.Ě RŠčŠlŠĚ ÚVemĚ WeTXĚ VeĚ

YíVkávánímĚTŠW.ĚĚ

VeĚvšecUĚWříTácUĚbXlXĚTěWiĚukáYněné.ĚPokuTĚVeĚTŠnýĚÚeTinecĚcUWělĚVvěřiWĚVpolužákůmHĚ

mělĚmožnoVWĚVTěliWĚVvéĚYíVkŠnéĚúTŠÚeĚWěleVnéĚUmoWnoVWiĚŠĚvýškX.ĚMělŠĚÚVemĚrŠToVWHĚžeĚbXliĚžáciĚ

VUovívŠvíĚŠĚneYeVměšňovŠliĚVeĚnŠvYáÚem.ĚĚ

NŠ ĚWéWo Ěškole ĚprobíUŠlX ĚYáYnŠmX ĚY Ěměření ĚVWeÚným ĚYpůVobem ĚÚŠko ĚnŠ ĚRŠ ĚŇuWovŠ. Ě

SĚkŠžTýmĚ ÚeTincemĚ ÚVemĚ VeĚ VeWkŠlŠĚ inTiviTuálněĚ vĚYŠTníĚ čáVWiĚ učebnXHĚ kTeĚ TošloĚ keĚ YváženíĚ

UmoWnoVWiĚŠĚYĚměřeníĚWěleVnéĚvýškX.ĚJŠkmileĚÚVemĚToĚWŠbulkXĚYŠYnŠmenŠlŠĚúTŠÚeHĚYŠčŠlŠĚÚVemĚ

VĚToWŠYníkovýmĚšeWřenímHĚŠbXcUĚYÚiVWilŠHĚÚŠkáĚčáVWĚVWrŠvXĚžákoviĚběUemĚTneĚcUXbí.ĚTŠWoĚVložkŠĚuĚ

děWíĚopěWĚvXvolŠlŠĚúVměvXĚvĚobličeÚícUĚnŠYnŠčuÚícíĚmírnéĚYŠrŠženíĚVeĚnŠTĚoWáYkŠmi.ĚĚ

AleVpoňĚ VeĚ TěWiĚ YŠmXVlelXHĚ pročĚ VeĚ nŠĚ WXWoĚ oWáYkXĚ pWám.Ě PŠníĚ učiWelkXĚ VeĚ VnŠžilXĚ YŠVŠUovŠWĚ

ToĚprůběUuĚměřeníHĚkTXĚmiĚroYšiřovŠlXĚúTŠÚeĚoĚTěWecUHĚkWeréĚWrpíĚporucUouĚfunkceĚšWíWnéĚžláYX.Ě
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7.2  VýVleTky orienWŠčně výYkumnéUo šeWření nŠ Í. VWupni RŠ 

TŠnvŠlTVká 

TŠb. č. 22 – celkový počet měřenýcU žáků 

PočeW měřenýcU žáků nŠ Í.VWupni RŠ 

cUlŠpciĚ TívkXĚ

76Ě 55Ě

TŠb. č. 23 – celkový počet nezúčŠVtněnýcU žáků 

PočeW neYúčŠVWněnýcU žáků nŠ 

Í. VWupni 

cUlŠpciĚ MívkXĚ

23Ě 3ÍĚ

Ě PočeW ĚžákůH ĚkWeří ĚVe ĚYúčŠVWnili ĚvýYkumnéUo ĚšeWření ĚbXlo ĚÍ3Í. ĚTŠWo ĚčáVW ĚWvoří Ě70H8% Ě

YĚcelkovéUoĚpočWuĚžákůĚnŠĚÍ.ĚVWupni.ĚŽáciHĚÚenžĚVeĚnemoUliĚčiĚVeĚnecUWěliĚpřiTŠWĚToĚměřenéUoĚ

vYorkuĚWvoříĚ29HÍ8%ĚYĚcelkovéUoĚpočWuĚTocUáYeÚícícUĚžákůĚnŠĚÍ.ĚVWupeň.Ě

DůvoTXHĚpročĚVeĚněkWeříĚÚeTinciĚneYúčŠVWniliĚvýYkumuJĚ

RTeĚuváTímĚpouYeĚÚeTenĚTůvoTHĚkWerýmĚmiĚbXloĚvXVvěWlenoHĚpročĚViĚroTičeĚnepřeÚíHĚŠbXcUĚTívkuĚ

YŠpoÚilŠĚ ToĚ výYkumnéUoĚ šeWření.Ě MívkŠĚ ÚeYTíĚ prŠviTelněĚ nŠĚ vXšeWřeníĚ ToĚ nemocniceĚ MoWolĚ

vĚPrŠYeHĚ ŠĚWŠkĚ ViĚ mŠWkŠĚ nepřeÚeHĚ ŠbXĚ VeĚ opěWĚ muVelŠĚ poTrobovŠWĚ měření.Ě RĚmnoUŠĚ

opŠkovŠnýcUĚTůvoTůĚVeĚ VWŠlŠĚŠbVenceĚToneVenéUoĚVouUlŠVuĚoTĚroTičůHĚWuTížĚVeĚžákĚnemoUlĚ

YúčŠVWniW.Ě
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7.2.Í  První čáVW vyUoTnocení výYkumnéUo šeWření 

TŠb. č. 24 – VýVleTky měření BMI poTle tříT 

BMI inTexĚ Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

PoTváUŠ ÍĚ 0Ě 0Ě 2Ě 2Ě ÍĚ ÍĚ ÍĚ 2Ě 4Ě

ITeální 2Ě 2Ě 5Ě 4Ě 3Ě ÍĚ 3Ě 0Ě 6Ě 3Ě

V normálu ÍĚ 4Ě 9Ě 5Ě 9Ě 8Ě 6Ě 6Ě 9Ě 4Ě

NŠTváUŠ 2Ě 2Ě 2Ě 2Ě 3Ě ÍĚ 4Ě 3Ě 2Ě 0Ě

ObeYiWŠ 0Ě 0Ě 3Ě ÍĚ 0Ě ÍĚ ÍĚ 0Ě 0Ě 0Ě

TŠb. č. 25 - VýVleTky měření BMI poTle tříT v procentecU 

BMI 

inTexĚ

Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

PoTváUŠ Í6H6%Ě 0%Ě 0%Ě Í4H28%Ě ÍÍH76%Ě 8H33%Ě 6H66%Ě Í0%Ě Í0H5%Ě 36H6%Ě

ITeální 33H3%Ě 25%Ě 26H3%Ě 28H57%Ě Í7H64%Ě 8H33%Ě 20%Ě 0%Ě 3ÍH5%Ě 27H2%Ě

V 

normálu 

Í6H6%Ě 50%Ě 47H4%Ě 35H7%Ě 52H94%Ě 66H6%Ě 40%Ě 60%Ě 47H3%Ě 36H6%Ě

NŠTváUŠ 33H3%Ě 25%Ě Í0H5%Ě Í4H28%Ě Í7H64%Ě 8H33%Ě 26H6%Ě 30%Ě Í0H5%Ě 0%Ě

ObeYiWŠ 0%Ě 0%Ě Í5H8%Ě 7HÍ4%Ě 0%Ě 8H33%Ě 6H66%Ě 0%Ě 0%Ě 0%Ě

TŠb. č. 26 - SouUrnný počet BMI inTexů žáků nŠ Í. Vtupni RŠ 

BMI inTex Hoši - 76 Mívky - 55 

PoTváUŠ 6Ě 8Ě

ITeální Í9Ě Í0Ě

V normálu 34Ě 27Ě

NŠTváUŠ Í3Ě 8Ě

ObeYiWŠ 4Ě 2Ě
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TŠb. č. 27 - SouUrnné výVleTky v procentecU 

BMI inTex Uoši Tívky 

PoTváUŠ 7H89%Ě Í4H54%Ě

ITeální  25%Ě Í8HÍ8%Ě

V normálu 44H73%Ě 49H09%Ě

NŠTváUŠ Í7HÍ%Ě Í4H54%Ě

ObeYiWŠ 5H26%Ě 3H63%Ě

Ě RĚWěcUWoĚWŠbulekĚvXplýváHĚžeĚpoWřebnouĚpomocĚbXĚViĚYŠVloužiloĚ8H89Ě%ĚžákůHĚYeĚkWerýcUĚ

3H63Ě%Ě WvoříĚ TívkX.Ě CelkovýĚ počeWĚ žákůĚ poWřebuÚícícUĚ pomocĚ VeĚ VníženímĚ WěleVnéĚ UmoWnoVWiĚ

WvoříĚ 4Ě cUlŠpciĚ ŠĚ 2Ě TívkX.Ě MáĚ TomněnkŠĚ VpočívŠlŠĚ vĚWomHĚ žeĚ nŠĚ RŠĚ TŠnvŠlTVkáĚ nenŠleYnuĚ

ÚeTinceĚ VĚUmoWnoVWnímiĚ problémXHĚ neboťĚ školŠĚ ÚeĚ YŠměřenáĚ nŠĚ VporWovníĚ ŠkWiviWXĚ ŠĚÚeĚ

poVWŠvenŠĚ vĚUorácU.Ě RĚWéWoĚ mýlkXĚ měĚ vXveTlXĚ iĚ pŠníĚ učiWelkXHĚ neboťĚ miĚ řeklXHĚ žeĚ TěWiHĚ kWeréĚ

bXTlíĚveĚvYTáleněÚšícUĚveVnicícUHĚnecUoTíĚTelšíĚWrŠVuĚToĚškolXĚpěškXHĚnýbržĚÚeYTíĚvěWšinuĚTélkXĚ

WrŠVXĚŠuWobuVem.Ě 

7.2.2  MruUá čáVW vyUoTnocení výYkumnéUo šeWření 

TŠb. č. 28 - VýVleTky VtrŠvovŠcícU návyků žáků poTle tříT Í. Vtupně 

ČáVW VWrŠvyĚ Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

SníTŠně 5Ě 5Ě Í2Ě 8Ě Í5Ě ÍÍĚ 9Ě 9Ě Í2Ě 6Ě

SvŠčinŠ 6Ě 8Ě Í9Ě Í4Ě Í7Ě Í2Ě Í4Ě 9Ě Í9Ě ÍÍĚ

OběT 6Ě 8Ě Í9Ě Í4Ě Í7Ě Í2Ě Í5Ě Í0Ě Í9Ě ÍÍĚ

SvŠčinŠ 3Ě 6Ě Í0Ě Í2Ě ÍÍĚ 9Ě 8Ě 2Ě ÍÍĚ 6Ě

Večeře 6Ě 8Ě Í9Ě Í4Ě Í7Ě Í2Ě Í5Ě Í0Ě Í9Ě ÍÍĚ
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TŠb. č. 29 - VýVleTky VtrŠvovŠcícU návyků žáků poTle tříT v procentecU 

ČáVW 

VWrŠvyĚ
Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

SníTŠně 83H3%Ě 62H5%Ě 63HÍ5%Ě 57HÍ%Ě 88H23%Ě 9ÍH6%Ě 60%Ě 90%Ě 63HÍ%Ě 54H54%Ě

SvŠčinŠ Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě 93H3%Ě 90%Ě Í00%Ě Í00%Ě

OběT Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě

SvŠčinŠ 50%Ě 75%Ě 52H63%Ě 85H7%Ě 64H7%Ě 75%Ě 53H3%Ě 20%Ě 57H8%Ě 54H54%Ě

Večeře Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě

TŠb. č. 30 - VýVleTky VtrŠvovŠcícU návyků žáků poTle tříT 

ČáVW VWrŠvy Hoši – 76 Mívky – 55 

SníTŠně 53Ě 39Ě

SvŠčinŠ 75Ě 54Ě

OběT 76Ě 55Ě

SvŠčinŠ 43Ě 35Ě

Večeře 76Ě 55Ě

TŠb. č. 3Í - SouUrnné výVleTky v procentecU 

ČáVW VWrŠvy Hoši Mívky 

SníTŠně 69H73%Ě 70H9%Ě

SvŠčinŠ 98H68%Ě 98HÍ7%Ě

OběT Í00%Ě Í00%Ě

SvŠčinŠ 56H57%Ě 63H63%Ě

Večeře Í00%Ě Í00%Ě

Ě

RĚToWŠYníkovéUoĚšeWřeníHĚpřiĚkWerémĚÚVemĚYÚišťovŠlŠĚneÚčŠVWěÚšíĚvXnecUŠnouĚčáVWĚVWrŠvXHĚ ÚVemĚ

nŠĚWéWoĚškoleĚYÚiVWilŠHĚžeĚžáciĚvXnecUávŠÚíĚoTpoleTníĚVvŠčinuĚvĚneÚvěWšíĚmíře.ĚHošiĚWvoříĚ56H57Ě%Ě

ŠĚTívkXĚ63H63Ě%HĚWÚ.Ě43ĚUocUůĚŠĚ35ĚTívek.Ě

Při ĚYáporné ĚoTpověTi ĚÚVem ĚVe ĚYŠbývŠlŠ ĚroYšiřuÚícími ĚoWáYkŠmiH ĚpročĚ WuWo ĚčáVW ĚVWrŠvX Ě
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vXnecUávŠÚí.ĚRĚmnoUŠĚčŠVWýcUĚoTpověTíĚÚeĚčŠVováĚvXWíženoVWĚžákůĚnŠĚoTpoleTnícUĚŠkWiviWácUHĚ

kTeĚ buďĚ neÚVouĚ vXbŠveniĚ veWšíĚ VvŠčinouĚ neboĚ nŠĚ niĚ nemŠÚíĚ čŠV.Ě UĚ žákůĚ 4.Ě ŠĚ 5.Ě WříTHĚ kWeříĚ

necUoTíĚToĚškolníĚTružinXHĚ ÚVemĚ YÚiVWilŠĚ fŠkWHĚžeĚÚVouĚžáciĚVŠmiĚTomŠĚŠĚnecUWěÚíĚViĚpřiprŠvovŠWĚ

VvŠčinu.ĚRoTičeĚVvýmĚTěWemĚnepřiprŠvuÚíĚoTpoleTníĚVvŠčinXHĚŠĚWŠkĚÚeĚTíWěĚvXVWŠvenoĚUlŠTověníĚ

neboĚpřeÚíTáníĚrůYnýcUĚpocUuWin.ĚĚ

7.2.3  TřeWí čáVW vyUoTnocení výYkumnéUo šeWření 

TŠb. č. 32 - VýVleTky oTpoleTnícU zájmovýcU Šktivit žáků poTle tříT nŠ Í. Vtupni 

ČŠVové 

roYmeYíĚ
Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

PoT 45 minuW 4Ě 4Ě 8Ě 5Ě 4Ě 4Ě 7Ě ÍĚ 5Ě 2Ě

45 minuW 0Ě 0Ě ÍĚ 0Ě 3Ě 0Ě 0Ě 0Ě 0Ě 3Ě

60 minuW 2Ě ÍĚ ÍĚ 6Ě 4Ě ÍĚ 0Ě 2Ě 2Ě ÍĚ

90 minuW 0Ě 0Ě 2Ě 0Ě 0Ě 0Ě 0Ě 0Ě 0Ě 0Ě

NŠT 95 

minuW 

0Ě 3Ě 7Ě 3Ě 6Ě 7Ě 8Ě 7Ě Í2Ě 5Ě

TŠb. č. 33 - VýVleTky oTpoleTnícU zájmovýcU  Šktivit žáků poTle tříT v procentecU 

ČŠVové 

roYmeYíĚ
Í.WříTŠ 2.WříTŠ 3.WříTŠ 4.WříTŠ 5.WříTŠ 

H. M. H. M. H. M. H. M. H. M. 

PoT 

45minuW 

66H6%Ě 50%Ě 42HÍ%Ě 35H7%Ě 23H52%Ě 33H3%Ě 46H6%Ě Í0%Ě 26H3Í%Ě Í8HÍ8%Ě

45 minuW 0%Ě 0%Ě 5H26%Ě 0%Ě Í7H64%Ě 0%Ě 0%Ě 0%Ě 0%Ě 27H27%Ě

60 minuW 33H3%Ě Í2H5%Ě 5H26%Ě 42H85%Ě 23H52%Ě 8H33%Ě 0%Ě 20%Ě Í0H52%Ě 9H09%Ě

90 minuW 0%Ě 0%Ě Í0H52%Ě 0%Ě 0%Ě 0%Ě 0%Ě 0%Ě 0%Ě 0%Ě

NŠT 

95minuW 

0%Ě 37H5%Ě 36H84%Ě 2ÍH42%Ě 35H29%Ě 58H33%Ě 53H3%Ě 70%Ě 63HÍ%Ě 45H45%Ě
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TŠb. č. 34 - SouUrnný počet oTpoleTnícU zájmovýcU Šktivit žáků nŠ Í. Vtupni RŠ 

ČŠVové roYmeYí Hoši - 76  Mívky – 55 

PoT 45 minuW 28Ě Í6Ě

45 minuW 4Ě 3Ě

60 minuW 9Ě ÍÍĚ

90 minuW 2Ě 0Ě

NŠT 90 minuW 33Ě 25Ě

TŠb. č. 35 - SouUrnné výVleTky v procentecU 

ČŠVové roYmeYí Hoši Mívky 

PoT 45 minuW 36H84%Ě 29H09%Ě

45 minuW 5H26%Ě 5H45%Ě

60 minuW ÍÍH84%Ě 20%Ě

90 minuW 2H63%Ě 0%Ě

NŠT 90 minuW 43H42%Ě 45H45%Ě

Ě ToWoĚ šeWřeníĚ miĚ umožniloĚ YíVkŠWĚ výVleTkXHĚ kWeréĚ miĚ upřeVňuÚíHĚ ÚŠkáĚ čáVWĚ žákůĚ VvouĚ

energiiĚ vXpoWřebuÚeĚ nŠĚ oTpoleTnícUĚ YáÚmovýcUĚ ŠkWiviWácUĚ veTenýcUĚ poTĚ ToUleTemĚ ToVpěléĚ

oVobX.ĚRkoumŠlŠĚÚVemHĚÚŠkáĚčáVWĚžákůĚmuVíĚTocUáYeWĚnŠĚVvůÚĚoTpoleTníĚkroužekHĚkWerýĚÚeĚříYenĚ

proškolenouĚoVobou.Ě

BXlŠĚ ÚVemĚ poWěšenŠHĚ žeĚ43H42Ě%Ě UocUůĚŠĚ45H45Ě%ĚTívekĚTocUáYíĚnŠĚněkWeréĚYĚmnoUŠĚ

oTpoleTnícUĚ kroužků.Ě OTpoleTníĚ říYenéĚ ŠkWiviWXĚ ÚVouĚ veliceĚ peVWréHĚ žáciĚ nŠvšWěvuÚíĚ kroužkXĚ

poTporuÚícíĚUuTebníĚWŠlenWHĚvýWvŠrnéĚnŠTáníĚŠĚmnoUoĚVporWovnícUĚpoUXbovýcUĚčinnoVWí.ĚĚ

Ě

NŠĚ RŠĚ TŠnvŠlTVkáĚ měĚ překvŠpilŠĚ oTpověďĚ žákŠĚ YĚ5.Ě WříTXHĚ kWerýĚ ráTĚ běUáĚ nŠĚ Třevě.Ě SĚWímWoĚ

WermínemĚ ÚVemĚ VeĚneVeWkŠlŠ.ĚPoĚcUlŠpcověĚbližšímĚvXVvěWleníĚÚVemĚYÚiVWilŠHĚžeĚ ÚeĚWoĚoYnŠčeníĚ

proĚmíVWoĚ víWězůHĚ WÚ.Ě VWupněĚoTĚÍ.-3.Ě míVWŠĚvĚYávoTecU.Ě VĚcUlŠpcověĚpřípŠTěĚÚVouĚ WoĚumíVWěníĚ

vĚběUuĚnŠĚlXžícUĚvĚYiměĚŠĚvĚleWnícUĚměVícícUĚvĚběUuĚnŠĚVWŠTionu.Ě
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7.3  SUrnuWí výYkumnéUo šeWření - ÚeTinci V výVleTkem obeYiWy 

2.A 

H.7Ě Ě37H3ĚkgĚ ĚÍ32H4ĚcmĚ NŠTĚ96Ě–ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ 

H.7ĚÚeĚnŠTĚ96ĚváUovýmĚpercenWilemĚŠĚBMIĚčiníĚ2ÍH43.Ě

Možné příčinyJ 

ŽákĚránoĚvXnecUáváĚVníTŠniĚYĚTůvoTuĚrŠnníĚčŠVovéĚWíVněHĚkTXĚWŠWínekĚVpěcUáĚToĚpráceĚŠĚVvéUoĚ

VXnŠĚpopoUání.ĚSníTŠniĚmuĚnepřiprŠvuÚe.Ě VVWávŠWĚTříveĚ VeĚ ÚimĚnecUce.ĚPřekvŠpivěĚVeĚÚeTinecĚ

YŠpoÚuÚeĚ prŠviTelněĚ ToĚ oTpoleTnícUĚ YáÚmovýcUĚ ŠkWiviWĚ konŠnýcUĚ nŠĚ školeHĚ kŠmĚ TocUáYí.Ě

NŠĚkŠrŠWeĚcUoTíĚ3kráWĚWýTněHĚWoĚYnŠmenáĚÍ80ĚminuWĚVWrávenýcUĚpoUXbem.ĚMŠlšímĚkroužkemĚÚeĚ

plŠváníHĚcožĚYŠbereĚÍ20ĚminuW.Ě

MoporučeníJ 

VeliceĚ TůležiWýmĚ YáklŠTemHĚ kWerýĚ cUXbíĚ veĚ VWrŠvěHĚ ÚeĚ VníTŠně.Ě NŠĚ prvnímĚ míVWěĚ bXĚ mělŠĚ

YŠfungovŠWĚYměnŠĚYĚpoUleTuĚroTičeHĚkWerýĚbXĚmělĚpřiprŠvovŠWĚprvníĚÚíTloĚTne.ĚPoWéĚmuVíĚToÚíWĚ

keĚVleTováníĚVloženíĚVWrŠvX.ĚOTpoleTnícUĚŠkWiviWĚmáĚH.7ĚToVWŠWekHĚYáležíĚvĚÚŠkéĚmířeĚÚeĚveTenĚ

WréninkĚpoTĚoTbornýmĚToUleTem.Ě

M.3Ě Ě27H9ĚkgĚ Í22ĚcmĚ NŠTĚ96Ě–ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ 

M.3Ě ÚeĚ nŠTĚ 96Ě percenWilemĚ ŠĚ BMIĚ ÚeĚ Í8H78HĚ WÚ.nŠĚ UrŠniciĚ VĚobeYiWou.Ě SWŠvĚ vŠruÚeĚ nŠĚ možnéĚ

buToucíĚpoWíže.Ě

Možné příčinyJ 

VeĚVWrŠvěĚTocUáYíĚkĚvXnecUáníĚĚVníTŠněĚYĚTůvoTuĚneliboVWiĚVníTŠW.ĚJeTinecĚnemáĚcUuťĚŠniĚUlŠTĚ

ÚíVWĚTříveHĚnež-liĚveĚškole.ĚMívkŠĚcUoTíĚprŠviTelněĚnŠĚkroužekĚgXmnŠVWikXHĚkWerýĚWrváĚ60ĚminuW.Ě

OTXžĚpřiÚTeĚYeĚškolXHĚÚižĚnemáĚcUuťĚTělŠWĚnicĚÚinéUo.Ě

MoporučeníJĚ

NeboťĚ neníĚ TívkŠĚ YŠWímĚ veĚ vážnémĚ YTrŠvoWnímĚ VWŠvuHĚ ÚeĚ nuWnéĚ VeĚ YŠmXVleWĚ nŠĚ možnémĚ

YlepšeníĚÚíTelníčkuĚŠĚoTpoleTnícUĚŠkWiviW.ĚĚ

2.B 



   SV

H.3Ě 39H2ĚkgĚ ĚÍ29ĚcmĚ NŠTĚ96Ě–ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ 

H.3ĚÚeĚnŠTĚ96ĚváUovýmĚpercenWilemĚŠĚBMIĚčiníĚ23H6Í.Ě

Možné příčinyJ 

HocUĚ oTpoleTneĚ nŠvšWěvuÚeĚ školníĚ TružinuĚ ŠĚ neToVWáváĚ věWšíĚ VvŠčinu.Ě PřiprŠvenouĚ VvŠčinuĚ

YĚTomovŠĚVWŠčíĚVníVWĚběUemĚvXučováníHĚnŠĚoTpoleTneĚÚižĚnemáĚpřiprŠvenéĚ ÚíTlo.ĚMomůĚcUoTíĚ

VkoroĚ ÚŠkoĚpoVleTní.Ě ŽákĚ VeĚ TomůĚToVWŠneĚŠžĚ nŠĚvečeřiHĚneboťĚTružinŠĚ funguÚeĚToĚ Í7UoTin.Ě

RáÚmovémuĚkroužkuĚnevěnuÚeĚžáTnýĚčŠVĚŠĚenergii.Ě

MoporučeníJĚ

DůležiWáĚ ÚeĚ příprŠvŠĚ oTpoleTníĚ VvŠčinXĚ oTĚ roTinX.Ě NuWnéĚ přiTáníĚ oTpoleTnícUĚ ŠkWiviWĚ veTenéĚ

poTĚToUleTem.ĚPřípŠTnéĚvXUleTáníĚlékŠře.Ě

H.8Ě 42H7ĚkgĚ ĚÍ29H5ĚcmĚ NŠTĚ96Ě–ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ 

H.8ĚÚeĚYřeWelněĚnŠTĚ96ĚpercenWilemĚŠĚBMIĚÚeĚnŠĚúrovniĚ25H72.Ě

Možné příčinyJ 

RĚUleTiVkŠĚprŠviTelnéĚVWrŠvXĚneTocUáYíĚkĚcUXbnémuĚvXnecUávání.ĚReĚVWrŠnXĚoTpoleTnícUĚŠkWiviWĚ

ÚeĚnulováĚpříWomnoVWĚÚeTinceĚnŠĚkroužkuHĚkTeĚbXĚTošloĚkĚvýTeÚiĚnŠTbXWečnéĚenergie.Ě

MoporučeníJ 

ŽákĚÚeĚVilněĚnŠTĚUrŠnicíĚobeYiWXHĚŠĚproWoĚÚeĚnuWnéĚvXUleTŠWĚoTbornouĚpomocĚlékŠře.ĚPřeTevšímĚ

ÚeĚYŠpoWřebíĚpřiTáníĚpoUXbovéĚŠkWiviWX.Ě

3.A 

M.2Ě Ě47ĚkgĚ Í33ĚcmĚ NŠTĚ96Ě–ĚobeYiWŠĚ

StŠv jeTinceJ 

M.2ĚÚeĚvýrŠYněĚnŠTĚ96ĚpercenWilemĚŠĚBMIĚmáĚ26H7.ĚĚ

Možné příčinyJ 

SWŠvĚÚeĚovlivněnĚporucUŠmiĚfunkceĚšWíWnéĚžláYX.ĚMívkŠĚVeĚnŠĚTŠnéĚporucUXĚléčíĚpoTĚoTbornýmĚ

ToUleTem.ĚRĚWoUoWoĚTůvoTuĚVeĚprŠviTelněĚVWrŠvuÚeĚŠĚneTocUáYíĚkĚvXnecUáváníĚÚíTlŠ.Ě

PrŠviTelnéĚYáÚmovéĚoTpoleTníĚŠkWiviWXĚžákXněĚnemá.Ě
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MoporučeníJ 

AčkoliĚ ÚeĚ ÚeTinecĚ oĚ VvýcUĚ poWížícUĚ obeYnámenHĚ ÚeĚ poWřebŠĚ YvýšiWĚ poUXbovouĚ čiĚ YáÚmovouĚ

ŠkWiviWuĚběUemĚvšeTnícUĚTnů.Ě

4.B 

H.6Ě ĚĚ80HÍĚkgĚ ĚÍ56ĚcmĚ NŠTĚ97Ě–ĚobeYiWŠ!Ě

StŠv jeTinceJ 

H.6ĚÚeĚveliceĚvýrŠYněĚnŠTĚ96ĚpercenWilemĚŠĚBMIĚmáĚ32H92.Ě

Možné příčinyJ 

HocUĚránoĚvXnecUáváĚVníTŠniHĚneboťĚnecUceĚvVWávŠWĚTříve.ĚVeliceĚYáležíĚnŠĚobVŠUuĚÚeTnoWlivéĚ

VWrŠvX.Ě OTpoleTnícUĚ ŠkWiviWĚ VeĚ H.6Ě neYúčŠVWňuÚe.Ě JeTnímĚ YĚTůvoTůĚ ÚeHĚ žeĚ VeĚ žákoviĚ necUceĚ

cUoTiWĚnŠĚYáÚmovéĚŠkWiviWX.ĚMoĚškolníĚTružinXĚžákĚnecUoTí.ĚPoĚVkončeníĚvXučovŠcícUĚUoTinĚÚTeĚ

VámĚTomůHĚkTeĚViĚpřiprŠvuÚeĚoběT.ĚRĚvýpověTiĚYŠYněloHĚžeĚmáĚráTĚmícUŠnáĚvŠÚíčkŠĚŠĚTokážeĚViĚ

ÚeĚuvŠřiWĚVám.ĚOběTXĚViĚvěWšinouĚcUXVWáĚVámĚneboĚÚeĚoUřeÚeĚvĚmikrovlnnéĚWroubě.ĚĚ

MoporučeníJ 

ReĚ VWŠvuĚ ÚeTinceĚvXplýváĚvážnáĚVkuWečnoVWHĚ žeĚ ÚeĚ poWřebŠĚ vXUleTŠWĚ oTbornouĚpomocĚ lékŠřeHĚ

kWerýĚ ÚeTinceĚ TůklŠTněĚ vXšeWříĚ ŠĚ poWéĚ VeĚ můžouĚ nŠVWoliWĚ krokXĚ keĚ YměněĚ veĚ proVpěcUĚ

cUlŠpcovŠĚYTrŠví.Ě
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8  Srovnání výVleTků výYkumnýcU šeWření nŠ RŠ GuWovŠ Š RŠ 

TŠnvŠlTVká 

Ě VĚWéWoĚčáVWiĚ VeĚYŠbývámĚVrovnánímĚvýVleTkůĚvšecUĚvýYkumnýcUĚšeWřeníĚuVkuWečněnéĚ

nŠĚYáklŠTníĚškoleĚ vĚPrŠYeĚ ŠĚ vĚJiYerVkýcUĚUorácU.Ě VýVleTkXĚ ÚVouĚroYTělenXĚToĚWřecUĚYprŠcováníĚ

vĚpořŠTíHĚ ÚŠkĚ bXloĚ YíVkáváníĚ TŠWĚ proveTeno.Ě TŠWoĚ vXprŠcováníĚ umožňuÚeĚ VWručnýĚ přeUleTĚ

YĚcelkovýcUĚYáYnŠmůĚoĚvýVleTcícUĚĚvýYkumnýcUĚšeWření.Ě

8.Í  Srovnání výVleTků měření BMI 

TŠb. č. 36 - VýVleTky měření BMI nŠ RŠ GutovŠ Š RŠ TŠnvŠlTVká 

Ě RŠ GuWovŠ RŠ TŠnvŠlTVká 

BMI inTex Uoši Tívky Uoši Tívky 

PoTváUŠ Í8Ě 20Ě 6Ě 8Ě

ITeální  28Ě 30Ě Í9Ě Í0Ě

V normálu 54Ě 36Ě 34Ě 27Ě

NŠTváUŠ Í8Ě 9Ě Í3Ě 8Ě

ObeYiWŠ 4Ě 5Ě 4Ě 2Ě

 

TŠb. č. 37 - VýVleTky měření BMI v procentecU nŠ RŠ GutovŠ Š RŠ TŠnvŠlTVká 

 RŠ GuWovŠ RŠ TŠnvŠlTVká 

BMI inTex Uoši Tívky Uoši Tívky 

PoTváUŠ Í4H75%Ě 20%Ě 7H89%Ě Í4H54%Ě

ITeální  22H95%Ě 30%Ě 25%Ě Í8HÍ8%Ě

V normálu 44H26%Ě 36%Ě 44H73%Ě 49H09%Ě

NŠTváUŠ Í4H75%Ě 9%Ě Í7HÍ%Ě Í4H54%Ě

ObeYiWŠ 3H27%Ě 5%Ě 5H26%Ě 3H63%Ě
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Ě NŠĚRŠĚŇuWovŠĚbXĚvěWšíĚpoYornoVWĚvĚoblŠVWiĚpomociĚYTrŠvíĚpoWřebovŠloĚ8H27Ě%Ěžáků.Ě

OĚmémuĚ úTivuĚ TošloĚ WímWoĚ výVleTkemĚ kĚvXvráceníĚ méĚ UXpoWéYXHĚ neboťĚ nŠĚ RŠĚ TŠnvŠlTVkáĚ

poWřebuÚeĚ pomocĚ 8H89Ě %Ě žáků.Ě VXššíĚ výVleTkXĚ vĚoblŠVWiĚ obeYiWXĚ ÚeTinceĚ nŠĚ YáklŠTníĚ školeĚ

umíVWěnéĚvĚUorácUHĚnež-liĚnŠĚYáklŠTníĚškoleĚvĚUlŠvnímĚměVWěHĚměĚpřekvŠpilX.ĚRĚWěcUWoĚvýVleTkůĚ

vXplýváĚ YŠmXšleníĚ VeĚ nŠTĚ možnýmiĚ příčinŠmiĚ vYnikuĚ poWížíĚ VĚobeYiWouĚ vĚTěWVkémĚ věku.Ě

OĚWomuWoĚYŠmXšleníĚŠĚnáVleTnémuĚroYprŠcováníĚpoWencionálnícUĚpříčinĚuĚžákůĚÚVouĚroYebránXĚ

kŠpiWolXĚ 6.3Ě Ě –Ě SUrnuWíĚ výYkumnéUoĚ šeWřeníĚ -Ě ÚeTinciĚ VĚvýVleTkemĚ obeYiWXĚ ŠĚ 7.3Ě –Ě SUrnuWíĚ

výYkumnéUoĚšeWřeníĚ-ĚÚeTinciĚVĚvýVleTkemĚobeYiWX.ĚĚ

8.2  Srovnání výVleTků VWrŠvovŠcícU návyků  

TŠb. č. 38 - VýVleTky VtrŠvovŠcícU návyků žáků nŠ RŠ GutovŠ Š RŠ TŠnvŠlTVká 

 RŠ GuWovŠ RŠ TŠnvŠlTVká 

ČáVW VWrŠvy Uoši Tívky Uoši Tívky 

SníTŠně 93Ě 77Ě 53Ě 39Ě

SvŠčinŠ Í20Ě 98Ě 75Ě 54Ě

OběT Í22Ě Í00Ě 76Ě 55Ě

SvŠčinŠ 58Ě 5ÍĚ 43Ě 35Ě

Večeře Í22Ě Í00Ě 76Ě 55Ě

 

TŠb. č. 39 - VýVleTky VtrŠvovŠcícU návyků žáků v procentecU nŠ RŠ GutovŠ Š RŠ TŠnvŠlTVká 

Ě RŠ GuWovŠ RŠ TŠnvŠlTVká 

ČáVW VWrŠvy Uoši Tívky Uoši Tívky 

SníTŠně 76H22%Ě 77%Ě 69H73%Ě 70H9%Ě

SvŠčinŠ 98H36%Ě 98%Ě 98H68%Ě 98HÍ7%Ě

OběT Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě

SvŠčinŠ 47H54%Ě 5Í%Ě 56H57%Ě 63H63%Ě

Večeře Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě Í00%Ě
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NeÚvíceĚYŠVWoupenouĚvXnecUávŠnouĚčáVWíĚVWrŠvXĚběUemĚTneĚuĚžákůĚÍ.ĚVWupněĚnŠĚobouĚ

školácUĚVeĚVWŠlŠĚoTpoleTníĚVvŠčinŠ.ĚMůvoTůHĚpročĚžáciĚoTpoleTníĚVvŠčinuĚnepoYřouHĚÚeĚmnoUo.Ě

VíceĚroYprŠcovŠnéĚÚVouĚvĚkŠpiWolácUĚ6.2.2ĚveĚ2.ĚčáVWiĚvXUoTnoceníĚvýYkumnéUoĚšeWřeníĚŠĚ7.2.2Ě

veĚ 2.Ě čáVWiĚ vXUoTnoceníĚ výYkumnéUoĚ šeWření.Ě MůvoTXĚ VeĚ čŠVWoĚ opŠkovŠlXĚ ŠĚ nŠĚ školácUĚ

VUoTovŠlX. 

8.3  Srovnání výVleTků oTpoleTnícU YáÚmovýcU ŠkWiviW 

TŠb. č. 40 - VýVleTky oTpoleTnícU zájmovýcU Šktivit žáků nŠ RŠ GutovŠ Š RŠ TŠnvŠlTVká 

Ě RŠ GuWovŠ RŠ TŠnvŠlTVká 

ČŠVové 

roYmeYí 

Uoši Tívky Uoši Tívky 

PoT 45 minuW Í7Ě 20Ě 28Ě Í6Ě

45 minuW Í7Ě Í2Ě 4Ě 3Ě

60 minuW 8Ě 7Ě 9Ě ÍÍĚ

90 minuW 26Ě 20Ě 2Ě 0Ě

NŠT 90 minuW 54Ě 4ÍĚ 33Ě 25Ě

 

TŠb. č. 4Í - VýVleTky oTpoleTnícU zájmovýcU Šktivit žáků v procentecU nŠ RŠ GutovŠ Š RŠ 

TŠnvŠlTVká 

 RŠ GuWovŠ RŠ TŠnvŠlTVká 

ČŠVové 

roYmeYí 

Uoši Tívky Uoši Tívky 

PoT 45 minuW Í3H93%Ě 20%Ě 36H84%Ě 29H09%Ě

45 minuW Í3H93%Ě Í2%Ě 5H26%Ě 5H45%Ě

60 minuW 6H55%Ě 7%Ě ÍÍH84%Ě 20%Ě

90 minuW 2ÍH3Í%Ě 20%Ě 2H63%Ě 0%Ě

NŠT 90 minuW 44H26%Ě 4Í%Ě 43H42%Ě 45H45%Ě
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Ě Ě

NeÚvíceĚ YŠVWoupenouĚ čáVWíĚ nŠĚ obouĚ YáklŠTnícUĚ školácUĚ ÚVouĚ YŠcUXcenXĚ oTpoleTníĚ YáÚmovéĚ

kroužkXĚ WrvŠÚícíĚ poĚ výVleTnýcUĚ VoučWecUĚ nŠTĚ 90Ě minuWĚ veĚ všeTnícUĚ TnecU.Ě TenWoĚ fŠkWĚ ÚeĚ

poWěšuÚící.Ě MruUéĚ míVWoĚ WvoříĚnulovéĚ poTílXĚ nŠĚ orgŠniYovŠnýcUĚYáÚmovýcUĚkroužcícUĚžákůĚnŠĚ

obouĚ školácU.Ě RnŠWelnáĚ vXVvěWleníHĚ pročĚ žáciĚ nenŠvšWěvuÚíĚ YáÚmovéĚ kroužkXHĚ ÚVouĚ uveTenXĚ

uĚžákůHĚuĚkWerýcUĚVeĚvXVkXWlXĚpoWížeĚVĚnáYnŠkXĚobeYiWXĚvĚkŠpiWolácUĚ6.3Ě–ĚSUrnuWíĚvýYkumnéUoĚ

šeWřeníĚ-ĚÚeTinciĚVĚvýVleTkemĚobeYiWXĚŠĚ7.3Ě–ĚSUrnuWíĚvýYkumnéUoĚšeWřeníĚ-ĚÚeTinciĚVĚvýVleTkemĚ

obeYiWX.Ě

9  Rávěr výYkumnýcU šeWření nŠ RŠ GuWovŠ Š RŠ TŠnvŠlTVká 

Ě PomocíĚ uVkuWečněnýcUĚ výYkumnýcUĚ šeWřeníĚ nŠĚ TvouĚ školácUĚ ÚVemĚ TocílilŠĚ

náVleTuÚícíUoĚYávěruHĚkWerýĚvXcUáYíĚYĚpřeTcUoYícUĚVrovnáníĚmnoUŠĚvýVleTků.Ě

Ě ProĚvýYkumnáĚšeWřeníĚÚVemĚpoužilŠĚvýYkumnýĚvYorekĚoĚvelikoVWiĚ353ĚÚeTincůĚoTĚšeVWiĚ

ToĚTeVeWiĚ leW.Ě RĚWoUoWoĚ výYkumnéUoĚ vYorkuĚ ÚVemĚ YÚiVWilŠĚ celkovýĚ počeWĚ obéYnícUĚ nŠĚ obouĚ

školácUHĚWÚ.ĚÍ5ĚžákůHĚYĚWoUoĚ8ĚcUlŠpcůĚŠĚ7ĚTívek.ĚUĚWěcUWoĚÚeTincůĚÚVemĚYkoumŠlŠĚpříčinXĚÚeÚicUĚ

obeYiWX.Ě

CelkovýĚ počeWĚ žákůĚnŠĚÍ.ĚVWupniĚVĚobeYiWouĚnŠĚRŠĚŇuWovŠĚčiníĚTevěWĚ ÚeTincůHĚYĚWoUoĚ4ĚcUlŠpciĚ

ŠĚ5Ě TěvčŠW.ĚUĚ TvouĚ ToWŠYovŠnýcUĚ ÚeĚ VWrŠvŠĚ běUemĚ TneĚ ToTržovánŠ.Ě ŠeVWĚ ÚeTincůĚ nemáĚ

oTpoleTníĚ VvŠčinuĚ ŠĚ ÚeTenĚ kĚWomuĚ nŠvícĚ neVníTá.Ě MvŠĚ ÚeTinciĚ nemŠÚíĚ říYenouĚ ŠkWiviWuĚ

poTĚToUleTemĚToVpěléĚoVobX.ĚMŠlšíĚTvŠĚÚeTinciĚmŠÚíĚvýTeÚĚenergieĚÍ20ĚminuWĚWýTně.ĚRbXlíĚčWXřiĚ

ÚeTinciĚmŠÚíĚveliceĚníYkýĚvýTeÚHĚčŠVovýĚpoTílĚnŠĚoTpoleTnícUĚčinnoVWecUĚĚWvoříĚ60ĚminuWĚWýTněĚ

nŠĚÚeTince.Ě

CelkovýĚ počeWĚ žákůĚnŠĚÍ.Ě VWupniĚVĚobeYiWouĚnŠĚRŠĚTŠnvŠlTVkáĚÚeĚšeVWĚÚeTincůHĚYĚWoUoĚ4Ě

cUlŠpciĚ ŠĚ 2Ě TěvčŠWŠ.Ě RĚUleTiVkŠĚ VWrŠvXĚ běUemĚ TneĚ cUXbíĚ VníTŠněĚ WřemĚ žákům.Ě OTpoleTníĚ

VvŠčinuĚnemáĚ ÚeTenĚžákĚ ŠĚ TvŠĚToTržuÚíĚ ÚíTelníčekĚběUemĚceléUoĚTne.ĚNŠĚoTpoleTníĚkroužekĚ

cUoTíĚpouYeĚTvŠĚžáci.ĚJeTnŠĚžákXněĚmáĚporucUXĚšWíWnéĚžláYX.Ě
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GrŠf č. 4 – VýVkyt obezity nŠ RŠ GutovŠ Š nŠ RŠ TŠnvŠlTVká  
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SleTováníĚ bXloĚ YŠÚímŠvouĚ VonTouĚ ToĚ TŠnéĚ problemŠWikX.Ě MŠlekoĚ TůležiWěÚšíĚ

YĚTlouUoTobéUoĚ UleTiVkŠĚ miĚ všŠkĚ přiÚTeĚ vXWvořeníĚ ŠĚ roYvíÚeníĚ proÚekWuĚ PoTporXĚ YTrŠvíĚ

nŠĚprimárníĚškole.Ě 

Í0  ProÚekW poTporuÚící YTrŠví nŠ primární škole 

Ě VXWvořeníĚ proÚekWuĚ bXloĚ proĚ mneĚ YáVŠTníĚ vĚToběHĚ kTXĚ ÚVemĚ neÚprveĚ vĚrámcovémĚ

vYTělávŠcímĚprogrŠmuĚŠĚnáVleTněĚveĚškolnícUĚvYTělávŠcícUĚprogrŠmecUĚUleTŠlŠĚroYprŠcovŠnéĚ

okruUXĚpoTporuÚícíĚYTrŠvíĚveĚvYTělávŠcíĚoblŠVWiĚČlověkĚŠĚYTrŠví.ĚRÚiVWilŠĚÚVemHĚžeĚproĚÍ.ĚVWupeňĚ

YáklŠTníĚškolXĚŇuWovŠĚÚeĚvXWvořenĚvYTělávŠcíĚoborĚTěleVnáĚvýcUovŠHĚkTeĚÚeĚmožnoVWĚupevňovŠWĚ

Š ĚovlivňovŠW ĚYTrŠví ĚžákŠ ĚŠ Ěve Ě3. Ěročníku Ěv ĚpřeTměWu Ěčlověk ĚŠ ĚÚeUo ĚVvěW. ĚVe Ě4. ĚŠ Ě5. Ěročníku Ě

můžemeĚnŠTáleĚpoTporovŠWĚYTrŠvíĚžákŠĚveĚvYTělávŠcícUĚoborecUĚvlŠVWivěTŠĚŠĚpříroTověTŠ.Ě

Ě MleĚméUoĚnáYoruĚÚeĚvelmiĚpoTVWŠWnéĚopříWĚvYTěláváníĚžákůĚoĚširšíĚeTukŠčníĚkoncepciĚ

VýcUovXĚkeĚYTrŠvíĚÚŠkoĚvYTělávŠcíUoĚoboruHĚkWerýĚVeĚkomplexněĚprolínáĚToĚvšecUĚvXučovŠcícUĚ

přeTmětů.Ě TŠWoĚ WeorieĚ miĚ připŠTáĚ mnoUemĚ lepšíĚ nežĚ ÚeÚĚ uWvářeWĚ vĚŠVPĚ ToĚ vXučovŠcíUoĚ

přeTměWu.Ě JeĚ WoWižĚ TůležiWéHĚ ŠbXĚ ViĚ TěWiĚ průběžněĚ nenáVilnouĚ formouĚ všWěpovŠlXĚ výYnŠmĚ
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YTrŠvéUoĚživoWníUoĚVWXluĚŠĚYTrŠvíĚToĚpověTomíĚŠĚŠbXĚViĚÚeÚĚTokáYŠlXĚvXbŠviWĚvĚrůYnýcUĚživoWnícUĚ

ViWuŠcícUĚ ŠĚ používŠWĚ ŠuWomŠWickXĚ nŠbXWéĚ věTomoVWi.Ě VĚWéWoĚ VouviVloVWiĚ YTeĚ YŠřŠYuÚiĚ VvéĚ

profeVníĚmoWWoJĚ„Nekrmit rybŠmiH Šle učit je cUytit Š připrŠvit.“ Ě

RĚWěcUWoĚTůvoTůĚÚVemĚproĚprŠkWickouĚčáVWĚVvéĚpráceĚvolilŠĚproÚekWĚ„RTrŠvýĚživoWníĚVWXlĚ

ŠnebĚ veĚ YTrŠvémĚ WěleĚ YTrŠvýĚ TucU“HĚ kWerýĚ WenWoĚ koncepWĚ YŠUrnuÚe.Ě VXmXšlenímĚ proÚekWuĚ

proĚYáklŠTníĚ školuĚ ÚVemĚ ViĚ VWŠnovilŠĚ YŠĚ cílHĚ ŠbXĚ ŠplikovŠnéĚ činnoVWiĚpoTporuÚícíĚYTrŠvíĚ ÚeTinceĚ

bXlXĚ vXužiWXĚ iĚvĚÚinýcUĚvYTělávŠcícUĚoblŠVWecUHĚWÚ.ĚvĚrůYnýcUĚpřeTměWecU.ĚVXprŠcovŠnýĚproÚekWĚ

ÚVemĚŠplikovŠlŠĚnŠĚÍ.ĚVWupniĚRŠĚŇuWovŠHĚveĚWřeWímĚročníku.ĚProÚekWĚprobíUŠlĚvĚobTobíĚTruUéUoĚ

školníUoĚpololeWíĚvĚroceĚ20ÍÍHĚčinnoVWiĚbXlXĚYŠřŠYovánXĚprůběžněĚoTĚYŠčáWkuĚprŠcovníUoĚWýTneĚ

ToĚ páWečníUoĚ TneĚ vĚrůYnýcUĚ vXučovŠcícUĚ přeTměWecU.Ě TímWoĚ proÚekWemĚ ÚVemĚ cUWělŠĚ YÚiVWiWHĚ

ÚŠkéĚ věTomoVWiĚ mŠÚíĚ žáciĚ oĚYTrŠvémĚ žiWíHĚ oĚ možnoVWecUĚ poTporuÚícícUĚ YTrŠvíĚ ŠĚ YároveňĚ oĚ

fŠkWorecUĚpůVobícícUĚnegŠWivněĚnŠĚYTrŠvíĚÚeTinceĚiĚceléĚVpolečnoVWi.ĚMouĚVnŠUouĚbXloĚvXvolŠWĚ

vĚTěWecUĚYŠmXšleníĚnŠTĚÚeÚicUĚYpůVobemĚživoWŠĚŠĚroYvíÚeWĚmXšlenkXĚŠĚWvořivoVWĚžákůĚvĚoblŠVWiĚ

výcUovXĚ keĚ YTrŠví.Ě VĚproÚekWuĚ neÚTeĚ oĚUoTnoceníĚ věTomoVWíĚ žákůHĚ ŠleĚ oĚ průběžnéĚ

VeYnŠmováníĚ TěWíĚ VĚWémŠWemĚ YTrŠvéUoĚ živoWníUoĚ VWXluĚ použiWéUoĚ formouĚ poYŠTíĚ kĚoVWŠWnímĚ

přeTmětům.Ě

Í0.Í  ProÚekW „RTrŠvý živoWní VWyl Šneb ve YTrŠvém Wěle YTrŠvý TucU“ 

Ě VĚWéWoĚ kŠpiWoleĚ VeĚ YŠbývámĚ meWoTikouĚ ŠĚ výVleTkXĚ proÚekWuĚ ŠĚ roYprŠcovánímĚ ÚeUoĚ

činnoVWíHĚkWeréĚÚVemĚvXužilŠĚVĚTěWmiĚveĚWřeWímĚročníku.ĚOeĚkŠžTéĚpřiprŠvenéĚŠkWiviWěĚÚeĚnŠpVŠnáĚ

YvolenáĚ vXučovŠcíĚ UoTinŠHĚ ToĚ kWeréĚ bXlŠĚ ŠkWiviWŠĚ YŠřŠYenŠHĚ ÚeÚíĚ cíleĚ ŠĚ průběUĚ celéĚ činnoVWi.Ě

UkáYkXĚTěWVkýcUĚprŠcíĚŠĚvýVleTkůĚÚVouĚveTenXĚveĚVložceĚPříloUX.Ě

RŠložení porWfoliŠ 

VXučovŠcíĚUoTinŠJĚČlověkĚŠĚVvěWĚpráceĚ

CílJĚRŠložiWĚporWfolioHĚuměWĚVĚnímĚprŠcovŠWHĚroYvíÚeWĚVvéĚVcUopnoVWiĚvĚpráciĚVĚporWfoliemĚ

PrůběUJĚĚ

NŠĚ YŠčáWkuĚ WoUoWoĚ proÚekWuĚ ToVWŠlĚ kŠžTýĚ žákĚ veĚ WřeWíĚ WříTěHĚ kTeĚ ÚeĚ 27Ě žákůHĚ bŠrevnéĚ

porWfolioĚVĚprůUleTnýmiĚ foliemi.Ě CílemĚ YŠloženíĚ porWfoliŠĚbXloĚ YŠkláTŠWĚ ViĚ YprŠcovŠnéĚ okruUXHĚ

poTklŠTXĚ oTĚžákŠĚ VŠmoWnéUoĚ čiĚ oTĚ VpolužákůĚ ŠĚ vXWvářeWĚ ViĚ přeUleTnéĚ VložkXHĚ kWeréĚ buTouĚ
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ÚeTinceĚ TáleĚ vĚoblŠVWiĚ roYvíÚeW.Ě OTXžĚ kŠžTýĚ žákĚ obTrželĚ porWfolioHĚ mělĚ rŠToVWĚ YĚTárku.Ě ŽáciĚ ÚižĚ

VĚporWfoliemĚ umíĚ prŠcovŠWĚ YĚTřívěÚšícUĚ leWHĚ neboťĚ vĚprvníĚ WříTěĚ ViĚ YŠložiliĚ VvéĚ porWfolioHĚ kWeréĚ

VĚnimiĚ puWuÚeĚ ToĚ TŠlšícUĚ ročníků.Ě PráceĚ VĚporWfoliemĚ proĚ TěWiĚ přinášíĚ požiWekĚ YĚmŠWeriálníUoĚ

YŠbeYpečeníHĚuleUčeníĚpráceHĚYpeVWřeníĚvXučovŠcíĚÚeTnoWkX.ĚOŠžTýĚžákĚViĚporWfolioĚpoTepVŠl.Ě

ÚvoTní liVW - náYev proÚekWu 

VXučovŠcíĚUoTinŠJĚVýWvŠrnáĚvýcUovŠĚ

CílJĚRŠložiWĚúvoTníĚliVWĚŠĚvýWvŠrněĚYprŠcovŠWĚ

PrůběUJĚĚ

MoWivŠcíĚproĚ WuWoĚčinnoVWĚbXlXĚ2ĚkniUXHĚpřičemžĚ ÚeTnŠĚYĚnicUĚnŠĚVoběĚnemělŠĚžáTnouĚ

WiWulníĚ VWrŠnu.Ě MěWiĚ mělXĚ YŠĚ úkolĚ poYnŠWĚ roYTílĚ meYiĚ TvěmŠĚ ukáYkŠmi.Ě NeÚprveĚ ÚVemĚ ukáYŠlŠĚ

kniUuHĚTěWemĚYnámouĚYeĚVpolečnéĚčeWbXĚnŠĚškoleĚvĚpříroTěHĚMěWiĚYĚBullerbXnu.ĚNáVleTněĚÚVemĚ

ukáYŠlŠĚ kniUuĚ poTobnéUoĚ formáWuHĚ ŠvšŠkĚ WiWulníĚ VWrŠnŠĚ bXlŠĚ YŠkrXWáĚ bílýmĚ pŠpírem.Ě ŽákůmĚ

bXlŠĚnŠVWolenŠĚoWáYkŠHĚÚŠkĚpoYnŠÚíHĚcoĚÚeĚWoĚYŠĚkniUuHĚpokuTĚnemáĚviTěWĚprvníĚVWrŠnu.ĚBXVWříĚžáciĚ

oTvěWiliH Ěže ĚVi ĚkniUu ĚoWevřou ĚŠ ĚpoYnŠÚíH ĚÚŠký ĚÚe ĚnáYev ĚkniUX. ĚV ĚWu ĚcUvíli ĚnŠVWŠlŠ ĚUrŠH ĚÚŠk ĚbX ĚVe Ě

kniUŠĚmoUlŠĚÚmenovŠWĚŠĚ ÚŠkĚbXĚvXpŠTŠlĚÚeÚíĚobŠl.ĚPorWfoliŠĚVeĚproĚWuWoĚUoTinuĚVWŠlŠĚkniUŠmiHĚ

kWerýmĚžáciĚnŠvrUovŠliĚúvoTníĚVWrŠnuĚVeĚVWeÚnýmĚnáYvemĚÚŠkoĚÚeĚnáYevĚproÚekWuHĚŠvšŠkĚVĚÚinýmĚ

WXpemĚpíVmŠĚŠĚrůYnýmĚvýWvŠrnýmĚYprŠcováním.ĚĚ

VeĚ výWvŠrnéĚ výcUověĚ měliĚ žáciĚ YŠĚ cílĚ vXWvořiWĚ úvoTníĚ liVWĚ VĚnáYvemĚ proÚekWuĚ nŠĚ bílýĚ pŠpírĚ

formáWuĚA4ĚŠĚvXYTobiWĚpomocíĚpŠVWelekĚŠĚvoVkovek.ĚĚ

ÚvŠUŠ „Proč býW YTrŠvý“ 

VXučovŠcíĚUoTinŠJĚČeVkýĚÚŠYXkĚ–ĚVloUĚ

CílJĚ NŠpVŠWĚ úvŠUuHĚ YŠmXšleníĚ nŠĚ TŠnéĚ WémŠ.Ě UměWĚ nŠpVŠWĚ ÚeTnoTucUéĚ věWXĚ iĚ VouvěWíĚ

YŠcUXcuÚícíĚmXšlenkXĚžákŠ.ĚĚ

PrůběUJĚ

VĚUoTině čeVkéUoĚÚŠYXkŠHĚveĚVloUovéĚčáVWiHĚToVWŠliĚžáciĚúkolĚYŠmXVleWĚVeĚnŠTĚvýYnŠmemĚ

ŠĚTůležiWoVWíĚ YTrŠvíĚ proĚ člověkŠ.Ě ŽáciĚ WřeWíĚ WříTXĚ ÚVouĚ oTĚ YŠčáWkuĚ školníUoĚ rokuĚ YvXklíĚ pVáWĚ

TlouUáĚYŠÚímŠváĚvXprávěníĚŠĚúvŠUX.ĚTŠWoĚčinnoVWĚvĚněkWerýcUĚžácícUĚvXvolŠlŠĚnŠTšeníĚŠĚWouUuĚ

VeĚ roYepVŠW.ĚNeÚYŠÚímŠvěÚšíĚúvŠUuĚTěWiĚuYnŠlXĚTívceHĚÚežĚVvouĚpráciĚráTŠĚpřeTVWŠvilŠĚoVWŠWnímĚ

nŠUlŠV.Ě
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Myšlenková mŠpŠ - RTrŠví 

VXučovŠcíĚUoTinŠJĚVýWvŠrnáĚvýcUovŠĚ

CílJĚUměWĚViĚvXWvořiWĚvlŠVWníĚmXšlenkovouĚmŠpuĚnŠĚWémŠĚRTrŠví.Ě

PrůběUJĚ

NŠĚWémŠĚmXšlenkováĚmŠpŠĚRTrŠvíĚmuVeliĚžáciĚpřiÚíWĚuváTěÚícíĚmoWivŠcí.ĚOĚmoWivŠciĚWéWoĚ

činnoVWiĚVWálŠĚnŠĚYŠčáWkuĚvXučovŠcíĚÚeTnoWkXĚpreYenWŠceĚmŠpXĚUlŠvníUoĚměVWŠĚPrŠUXHĚroTišWěĚ

mnoUŠĚžáků.ĚMěWiĚVeĚTivilXHĚpročĚnŠĚYŠčáWkuĚvýWvŠrnéĚvýcUovXĚukŠYuÚiĚmŠpuĚPrŠUX.ĚJižĚWušiliHĚžeĚ

buTouĚvXWvářeWĚmŠpuHĚŠleĚnevěděliĚÚŠkou.ĚPřiÚíWĚnŠĚVlovoĚmXšlenkŠĚvYnikloĚVXnonXmemĚúvŠUŠHĚ

cožĚ TěWiĚ YnŠlXĚ YĚminulýcUĚ UoTin.Ě PoWéĚ YeĚ VlovŠĚ muVeliĚ vXWvořiWĚ příTŠvnéĚ Úméno.Ě JižĚ přišliĚ nŠĚ

VlovníĚVpoÚeníĚmXšlenkováĚmŠpŠ.ĚJŠkoĚUlŠvníĚměVWoĚmXšlenkovéĚmŠpXĚVeĚVWŠloĚVlovoĚYTrŠvíHĚnŠĚ

kWeréĚ žáciĚpřišliĚ pomocíĚUáTáníĚ UláVekĚ veĚ UřeĚ „Šibenice“.ĚÚkolemĚbXloĚvXWvořiWĚmXšlenkovouĚ

mŠpuĚVĚ„UlŠvním“ĚměVWemĚRTrŠvíHĚYeĚkWeréUoĚmuVíĚvéVWĚminimálně čWXřiĚceVWXĚToĚTŠlšícUĚměVWHĚ

kWeréĚÚVouĚWvořenXĚmXšlenkŠmiĚŠuWorů.ĚĚ

NeÚprveĚžáciĚYprŠcovávŠliĚnávrUXĚnŠĚobXčeÚnéĚpŠpírX.ĚPoĚYkonWrolováníĚYŠčŠliĚprŠcovŠWĚ

nŠĚbílouĚ čWvrWkuĚ formáWuĚ A3.Ě OĚvýWvŠrnémuĚ YprŠcováníĚ používŠliĚ voTovéĚ bŠrvXĚ ŠĚ voVkovkX.Ě

CeVWXĚ veToucíĚToĚmXšlenekĚpoTporuÚícíĚYTrŠvíĚViĚTěWiĚvXmXVlelXĚVĚrůYnýmiĚWvŠrX.ĚTŠWoĚčinnoVWĚ

děWiĚnŠTcUlŠHĚneboťĚToVuTĚnebXlXĚVĚmXšlenkovouĚmŠpouĚVeYnámenX.ĚOvŠliWníĚvýWvŠrnéĚTíloĚVeĚ

YTŠřiloĚmnoUŠĚTěWem.Ě

ReferáWyJ „ČinnoVWiH Vložky ovlivňuÚící YTrŠví“Ě

VXučovŠcíĚUoTinŠJ ČlověkĚŠĚÚeUoĚVvěWĚ

CílJĚ ŽákĚ umíĚ vXUleTávŠWĚ informŠceĚ oĚ činnoVWecUĚ ovlivňuÚícícUĚ YTrŠvíĚ vĚrůYnýcUĚ informŠčnícUĚ

YTroÚícUĚŠĚTáleĚÚeĚTokážeĚYprŠcovŠWĚŠĚpreYenWovŠWĚpřeTĚVpolužákX.Ě

PrůběUJĚ

NŠĚ YprŠcováníĚ WoUoWoĚ úkoluĚ měliĚ žáciĚ ÚeTenĚ WýTen.Ě PreYenWŠceĚ probíUŠlŠĚ vĚrelŠxŠčníĚ

míVWnoVWiHĚ kTeĚ ÚeĚ příÚemněÚšíĚ proVWřeTíĚ VĚkobercemĚ beYĚ žiTlíĚ ŠĚ VWolů.Ě ÚvoTníĚ čáVWĚ WvořilŠĚ

ToplňovŠčkŠHĚkWerouĚvXWvořilĚmůÚĚbrŠWrHĚžákĚpáWéĚWříTX.ĚTímWoĚbXliĚžáciĚmoWivovániĚvíceHĚneboťĚ

poYnŠliĚpráciĚoTĚÚeÚicUĚkŠmŠráTŠĚYĚvXššíUoĚročníku.ĚPoĚvXlušWěníĚToplňovŠčkXHĚÚeÚížĚWŠÚenkŠĚbXlŠĚ

RTrŠváĚvýživŠHĚYŠčŠliĚžáciĚVĚpoVWupnouĚpreYenWŠcíĚ VvýcUĚreferáWů.Ě NeÚprveĚ YŠčŠliĚ WiHĚkWeříĚměliĚ

referáWĚ nŠĚ WémŠĚ poTobnéĚ VeĚ VWrŠvou.Ě PoWéĚ pokrŠčovŠliĚ žáciHĚ kWeříĚ měliĚ YprŠcovŠnéĚ úkolXĚ

YĚučebnicĚ ŠĚ kniU.Ě PráceĚ TěWiĚ bŠvilŠĚ YĚTůvoTuĚ peVWréUoĚpoužiWíĚ růYnýcUĚ mŠWeriálů.Ě ReferáWXĚ ViĚ

žáciĚYŠložiliĚToĚporWfolií.Ě
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Ooláž „RTrŠvý člověk“  Ě

VXučovŠcíĚUoTinŠJĚVýWvŠrnáĚvýcUovŠĚ

CílJĚ UměWĚ vXbrŠWĚ TůležiWéĚ obráYkXĚ poTporuÚícíĚ YTrŠvíĚ člověkŠĚ ŠĚ YŠkomponovŠWĚ ÚeĚ ToĚ obrXVuĚ

člověkŠ.Ě

PrůběUJĚ

OeĚ VběruĚ obráYkůĚ poTporuÚícícUĚ YTrŠvíĚ člověkŠĚ YĚrůYnýcUĚ propŠgŠčnícUĚ leWákůHĚ

čŠVopiVůHĚ kniU.měliĚ žáciĚ ÚeTenĚ WýTen.Ě VĚUoTiněĚ výWvŠrnéĚ výcUovXĚ YŠčŠliĚ žáciĚ prŠcovŠWĚ nŠĚ

obrXVuĚ člověkŠĚ vXWvořenéUoĚ černouĚ Wuší.Ě PoWéĚ vlepovŠliĚ ToĚ WělŠĚ člověkŠĚ vXbrŠnéĚ mŠWeriálX.Ě

RXcUleÚšíĚžáciĚmoUliĚprŠcovŠWĚnŠĚobouVWrŠnnémĚproveTení.ĚPoĚvXprŠcováníĚnŠVWŠlŠĚpreYenWŠceĚ

dělHĚkWeréĚovšemĚněkWeříĚmuVeliĚToTělávŠWĚvĚTomácímĚproVWřeTíHĚneboťĚpráciĚneVWiUli.Ě

Ě UĚ ÚeTnoUoĚ žákŠĚ ÚVemĚ VeĚ VeWkŠlŠĚ VĚobráYkemĚ VkleněnéĚ lŠUveĚ oTĚ ŠlkoUoluĚ přiloženéĚ

kĚúVWůmĚčlověkŠ.ĚMůvoTemĚbXlŠĚžíYeňĚTŠnéĚ poVWŠvX.ĚPoĚvXVvěWleníHĚžeĚŠlkoUolĚneníĚYTrŠvýHĚViĚ

žákĚnecUWělĚTíloĚYměniW.Ě

Meník WýTenníUo ÚíTelníčku žákŠ 

VXučovŠcíĚUoTinXJ ČeVkýĚÚŠYXkHĚČlověkĚŠĚÚeUoĚVvěWĚ

CílJĚRŠYnŠmenŠWĚWýTenníĚÚíTelníčekĚžákŠĚběUemĚceléUoĚWýTneĚoTĚVoboWXĚToĚVoboWX.Ě

PrůběUJĚ

OŠžTýĚžákĚmáĚVvůÚĚprŠcovníĚliVWHĚWYv.ĚTeníkHĚkŠmĚYŠYnŠmenáváĚVvůÚĚTenníĚpříÚemĚÚíTlŠ.Ě

SnŠžíĚVeĚprŠvTivěĚYŠcUXWiWĚVvouĚVWrŠvu.ĚPoĚWýTennícUĚYáYnŠmecUĚveĚškoleĚTocUáYíĚkĚukáYkámĚ

TnůHĚ oĚkWerýcUĚ ViĚ žákĚ mXVlíHĚ žeĚ TŠnýĚ TenĚ přiVpělĚ kĚÚeUoĚ YTrŠví.Ě RelenouĚ pŠVWelkouĚ ViĚ kŠžTýĚ

YvýrŠYníĚÚíTlŠHĚkWeráĚmoUouĚpoTporovŠWĚÚeUoĚYTrŠví.ĚNáVleTněĚkŠžTýĚřekneĚpouYeĚÚeTnoĚÚíTloHĚ

kWeréĚmoUloĚpřiVpěWĚkĚpoTpořeĚYTrŠvíĚÚeTinceĚŠĚpokuVíĚVeĚříciĚTůvoTHĚpročĚViĚWoĚmXVlí.ĚĚ

TvorbŠ VlovnícU úloU o Yelenině či ovoci 

VXučovŠcíĚUoTinŠJĚMŠWemŠWikŠĚ

CílJĚ PropoÚiWĚ YTrŠvéĚ poWrŠvinXĚ vĚmŠWemŠWickýcUĚ ŠplikŠcícU.Ě UměWĚ vXpočíWŠWĚ ŠĚ YŠYnŠmenŠWĚ

VlovníĚúloUX.ĚĚ

PrůběUJĚĚ

PřeTĚYŠčáWkemĚvlŠVWníĚWvorbXĚVlovnícUĚúloUĚoĚYŠpoÚeníĚrůYnéUoĚTruUuĚovoceĚčiĚYeleninXĚ

bXlĚ TěWemĚ roYTánĚ liVWĚ VeĚ VlovnímiĚ úloUŠmiĚ oĚ ÚŠblkácUĚ ŠĚ UruškácU.Ě PoVWupněĚ ÚVmeĚ ViĚ vXbírŠliĚ

úloUXĚŠĚpoWéĚroYprŠcovŠliĚnŠĚpŠpírĚToĚporWfoliŠ.ĚÚkolemĚkŠžTéUoĚžákŠĚbXloĚvXmXVleWĚWřiĚVlovníĚ
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úloUXHĚkWeréĚvĚVoběĚbuTouĚobVŠUovŠWĚrůYnéĚTruUXĚovoceĚčiĚYeleninXHĚYáleželoĚnŠĚvýběruĚžákŠ.Ě

SlovníĚúloUŠĚmuVelŠĚmíWĚřešení.ĚNeÚYŠÚímŠvěÚšíĚúloUXĚYĚUleTiVkŠĚobVŠUuĚbXlXĚTěWemĚoYnŠčenXĚ

pocUvŠlnýmĚrŠYíWkem.ĚĚ

Rávěrečný proÚekWový Ten 

VXučovŠcíĚUoTinŠJ ČeVkýĚÚŠYXkĚ–ĚVloUováĚUoTinŠHĚČlověkĚŠĚÚeUoĚVvěWHĚVýWvŠrnáĚvýcUovŠĚ

CílJĚŽákĚTokážeĚprŠcovŠWĚnŠĚVWŠnovišWícUĚveĚVkupinácUĚpoTleĚinVWrukcí.ĚŽákĚVeĚUrŠvouĚformouĚ

učíHĚrelŠxuÚe.Ě

PrůběUJĚ

RávěrečnémuĚ TnuĚ bXlĚ věnovánĚ celýĚ vXučovŠcíĚ Ten.Ě ŽáciĚ ViĚ ToĚ školXĚ přineVliĚ pVŠcíĚ

poWřebXHĚžákovVkouĚknížkuĚŠĚVvŠčinuĚVĚpiWím.ĚVXučovŠníĚYŠčŠloĚvĚ8H00ĚUoTinĚŠĚkonecĚbXlĚvĚÍÍH40Ě

UoTin.ĚJeTnŠĚvXučovŠcíĚÚeTnoWkŠĚpřeTVWŠvovŠlŠĚÚeTnoĚVWŠnovišWěHĚnŠĚkWerémĚžáciĚprŠcovŠliĚTleĚ

pokXnů.ĚPoĚVkončeníĚÚeTnéĚvXučovŠcíĚUoTinXĚVeĚceláĚVkupinŠĚpřeVouvŠlŠĚpoĚVměruĚUoTinovýcUĚ

ručičekĚnŠĚTŠlšíĚVWŠnovišWě.ĚŽáciĚbXliĚTenĚpřeTemĚroYTěleniĚToĚVkupinĚloVem.ĚPoTleĚvXWŠženéUoĚ

bŠrevnéUoĚvíčkŠĚoTĚplŠVWovéĚlŠUveĚYĚTóYXĚVeĚžákĚpřiřŠTilĚTŠlšíĚTenĚkeĚVWoluĚVeĚVWeÚnouĚbŠrvou.Ě

TímWoĚ krokemĚ TošloĚ kĚnenáVilnémuHĚ rXcUlémuĚ ŠĚ efekWivnímuĚ roYTěleníĚ ToĚ VkupinĚ beYĚ

komunikŠčnícUĚpoWíží.Ě

PokXnXHĚpoTleĚkWerýcUĚVeĚžáciĚnŠĚVWŠnovišWícUĚříTiliJĚ

Í)ĚZdobení trička 

Pomocí ĚfixůĚ Vi ĚvXYTob ĚVvé ĚWričko. ĚVeYmi ĚkŠrWon ĚŠ Ěvlož ĚUo ĚToproVWřeT ĚWričkŠ ĚWŠmH ĚkTe ĚbuTeš Ě
YTobiW.Ě NŠĚ přeTníĚ VWrŠnuĚ nŠkreVliĚ ŠleVpoňĚ ÚeTenĚ neÚoblíbeněÚšíĚ TruUĚ ovoceĚ čiĚ YeleninXĚ ŠĚ nŠĚ
YŠTníĚ VWrŠnuĚ nŠpišĚ náYevĚ VvéĚ školXĚ ŠĚ WříTX.Ě JŠkmileĚ buTešĚ míWĚ VvéĚ WričkoĚ (TreV)Ě UoWovéHĚ
vXYkoušeÚĚViĚUoĚnŠĚVobě.ĚĚ
TenWoĚvýrobekĚÚeĚWvůÚĚ–ĚŠžĚpůÚTemeĚnŠĚVpolečnouĚŠkciHĚbuTešĚUoĚmíWĚnŠĚVobě.Ě

2)ĚČasopis o zdraví 

NŠĚukáYkuĚnŠĚVWoleĚmáWeĚškolníĚčŠVopiVĚTornáTo.ĚÚkolemĚceléĚVkupinXĚÚeĚvXmXVleWĚŠĚvXWvořiWĚ
ŠleVpoňĚšeVWiVWránkovýĚčŠVopiVĚoĚYTrŠví.ĚOŠžTýĚčlenĚVkupinkXĚprŠcuÚeĚnŠĚÚeTnéĚVWrŠně čŠVopiVu.Ě
NeYŠpomeňWeĚ vXmXVleWĚ náYevĚ vŠšeUoĚ čŠVopiVu.Ě OTXžĚ buTeWeĚ míWĚ UoWovéĚ všecUnXĚ VWrŠnXHĚ
můžeWeĚÚeĚpomocíĚVešívŠčkXĚTáWĚToUromŠTX.ĚNŠĚvýrobuĚpoužiÚWeĚbíléĚpŠpírXĚformáWuĚA4ĚÚŠkoĚ
YáklŠTĚŠĚ poWéĚ ÚeĚ nŠĚ váVHĚ ÚŠkéĚ YvolíWeĚ výVWřižkXĚ YĚnovinHĚ bŠrevnéĚ pŠpírX.Ě PřeÚiĚúVpěšnouĚpráci!Ě
HlŠvněĚmXVleWeĚnŠĚWoHĚžeĚVeĚÚeTnáĚoĚWýmovouĚpráci!ĚČŠVopiVĚVámĚpoWéĚnŠkopíruÚiĚŠĚvložíWeĚViĚUoĚ
ToĚporWfoliŠ.ĚOriginálĚViĚvXVWŠvímeĚnŠĚnáVWěnku.Ě

Ě

3)ĚOvocný salát 
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VXberĚViĚWřiĚTruUXĚovoce.ĚVeYmiĚViĚÚeTenĚbŠnánHĚkiwiĚŠĚčWXřiĚkuličkXĚUroYnovéUoĚvínŠ.ĚUmXÚĚViĚ
ruceĚmýTlemĚŠĚmůžešĚYŠčíWĚprŠcovŠWĚnŠĚVvémĚVŠláWu.ĚPomocíĚnožeĚnŠkráÚeÚĚovoceĚnŠĚkouVkXHĚ
kWeré ĚpoWé ĚYŠmícUáš Ěve ĚVvé ĚmiVce. ĚJŠkmile ĚVi ĚukliTíš ĚVvůÚ ĚprŠcovní ĚproVWorH Ěmůžeš ĚYŠčíW Ě
ocUuWnávŠWĚVvůÚĚpokrm.ĚMobrouĚcUuť!ĚĚ

4)ĚAkce v naší třídě 3.C 

NŠĚ VWoleĚ ViĚ nŠÚTěWeĚ obálkuĚ VeĚ VvýmĚ Úménem.Ě ObálkuĚ roYlep.Ě PřekvŠpeníĚ YĚobálkXĚ nŠlepĚ nŠĚ
UorníĚokrŠÚĚčWvrWkXĚformáWuĚA4.ĚPoWéĚVeĚYŠmXVliHĚÚŠkéĚÚViĚYŠžilĚběUemĚWoUoWoĚškolníUoĚrokuĚVeĚ
tříTouĚ 3.C.Ě Škce.Ě TvýmĚ úkolemĚ ÚeĚ nŠpVŠWĚ vXprávěníĚ neboĚ úvŠUuĚ nŠĚ WémŠJĚ Akce 3.C.Ě MůžešĚ
vXWvořiWĚiluVWrŠciĚněkWeréĚYĚŠkcí.ĚJŠkmileĚbuTeĚWváĚpráceĚUoWováHĚpověVĚÚiĚnŠĚVíťĚpomocíĚkolíčku.Ě
VeĚVWřeTuĚViĚÚiĚpoĚpreYenWŠciĚnŠĚUoTiněĚVloUuĚvložíWeĚToĚporWfoliŠ.ĚĚ

Ě AkceĚVeĚYTŠřilŠĚpoTleĚplánuHĚžáciĚprŠcovŠliĚpoTleĚpokXnů.ĚPokuTĚTošloĚkĚWomuHĚžeĚVeĚ
žákĚpřišelĚYepWŠWHĚcoĚmáĚTělŠWHĚoTkáYŠlŠĚÚVemĚUoĚYpěWHĚŠbXĚViĚpřečeWlĚinVWrukce.ĚĚ

Í0.2  SUrnuWí proÚekWu 

Ě ProÚekWĚ HĚ kWerýĚ ÚVemĚ VĚTěWmiĚ uVkuWečnilŠHĚ miĚ přineVlĚ náVleTuÚícíĚ YávěrX.Ě OTXžĚ ÚVemĚ

YŠčŠlŠĚVĚTěWmiĚWvořiWĚWenWoĚproÚekWHĚmnoUoĚTěWíĚbXloĚnŠTšenýcUHĚneboťĚvědělXĚUoTněĚinformŠcíĚ

ŠĚmoUlXĚVeĚVĚnimiĚpoTěliWĚVĚoVWŠWními.ĚPoTĚpoÚmemĚ„RTrŠvýĚživoWníĚVWXl“ĚÚVemĚvĚTěWVkýcUĚočícUĚ

viTělŠĚYŠmXšleníĚŠĚnecUápŠvoVWĚVlovníUoĚVpoÚení.ĚSlovoĚVWXlĚÚVmeĚViĚnŠUrŠTiliĚVlovemĚ„YpůVob“.Ě

JeTnouĚWýTněĚÚVmeĚuVkuWečniliĚčinnoVWĚVouviVeÚícíĚVĚpoTporouĚYTrŠvíĚčlověkŠ.ĚRĚTůvoTuĚčŠVovéĚ

WíVněĚÚVemĚViĚnemoUlŠĚTovoliWĚvíceĚčŠVuĚVWráviWĚTiVkuVemi.Ě

Ě VšicUniĚ žáciĚ bXliĚ VvýmĚ YpůVobemĚ úVpěšní.Ě HoTnoceníĚ meYiĚ žákXĚ nebXloĚ TůležiWéHĚ

poTVWŠWouĚbXloĚYŠbuTováníĚvěTomoVWíĚToĚpověTomíĚTíWěWeĚformouĚUrŠvéĚvýukX.ĚĚ

NeÚvěWšíĚ oUlŠVXĚ proÚevenéĚ nŠTšenímĚ žákůĚ ÚVemĚ YŠžilŠĚ přiĚ WvorběĚ mXšlenkovéĚ mŠpXĚ

nŠĚWémŠĚYTrŠvíĚvĚrámciĚvýWvŠrnéĚvýcUovX.ĚTŠWoĚpráceĚžákXĚnŠWolikĚYŠuÚŠlŠHĚžeĚnecUWěliĚpřeVWŠW.Ě

RŠčŠliĚÚVmeĚViĚpovíTŠWĚobecněĚoĚmŠpácU.ĚVXVvěWlovŠliĚÚVmeĚViHĚkĚčemuĚVloužíĚmŠpŠ.ĚNáVleTněĚ

ÚVemĚYŠčŠlŠĚvXprávěWĚoĚUlŠvnímĚměVWěHĚkWeréĚVeĚÚmenuÚeĚRTrŠvíĚŠĚkĚWomuWoĚměVWuĚveTouĚceVWXĚ

kĚTŠlšímĚměVWůmHĚÚeÚicUžĚnáYvXĚViĚkŠžTýĚvXmXVlíĚTleĚVvéĚliboVWi.ĚMuVeliĚvšŠkĚToTržeWĚprŠviTloHĚ

žeĚnáYevĚměVWŠĚmuVíĚVouviVeWĚVĚněčímHĚcoĚpoTporuÚeĚnŠšeĚYTrŠví.ĚCeVWXĚmoUlXĚvXpŠTŠWĚrůYněĚ

poTleĚfŠnWŠYieĚTěWVkéUoĚŠuWorŠ.ĚVýVleTkXĚprŠcíĚbXlXĚvXVWŠvenXĚnŠĚcUoTbácUĚškolX.ĚSeWkŠliĚÚVmeĚ

VeĚ VĚpocUvŠlŠmi.Ě TříTŠĚ 4.CĚ VeĚ VvoÚíĚ WříTníĚ učiWelkouĚ WvořilŠĚ nŠĚ moWivXĚ nŠšicUĚ výWvorůĚ WéžĚ

mXšlenkovouĚmŠpu.Ě

ÚVpěšnýmĚ VeĚ VWŠlĚ YávěrečnýĚ TenHĚ veĚ kWerémĚ náVĚ čekŠloĚ iĚYUoTnoceníĚ
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několikŠměVíčníUoĚ proÚekWu.Ě OTXžĚ ÚVemĚ žákůmĚ řeklŠHĚ ŠbXĚ ViĚ výVleTkXĚ VvýcUĚ prŠcíĚ vložiliĚ

ToĚporWfoliŠHĚ přišlŠĚ MŠruškŠĚ ŠĚ řeklŠJĚ „Ě VžTXťĚ ŠleĚ AkceĚ 3.C.Ě nepŠWříĚ keĚ YTrŠví.“Ě TímWoĚ ÚeÚímĚ

náYoremĚÚVemĚpřišlŠĚnŠĚVkuWečnoVWHĚžeĚžáciĚViĚpoTĚpoÚmemĚYTrŠvýĚživoWníĚVWXlĚpřeTVWŠvíĚvĚprvníĚ

řŠTěĚ YTrŠvéĚ ÚíTlo.Ě OpěWĚ ÚVmeĚ ViĚ muVeliĚ vXVvěWliWĚ TůležiWoVWĚ poUXbuĚ vĚnŠšemĚ živoWěHĚ ŠĚ proWoĚ

iĚčinnoVWĚ ÚŠkoĚ ÚeĚ VloUováĚ práceĚ nŠĚ WémŠĚ AkceĚ veĚ 3.CĚ (práceĚ VĚfoWogrŠfií)Ě pŠWřilŠĚ ToĚ nŠšeUoĚ

YTrŠvéUoĚ YpůVobuĚ živoWŠ.Ě VYUleTemĚ kĚWomuWoĚ YávěruĚ ÚVemĚ ToVpělŠĚ kĚúvŠYeĚ ToĚ TŠlšíUoĚ

proÚekWuHĚkWerýĚbXĚžákůmĚpřineVlĚnováĚporoYuměníĚnŠTĚTůležiWoVWíĚpoUXbovéĚŠkWiviWXĚvĚživoWěĚ

člověkŠ.ĚĚ



   UP

Rávěr 

Ě VeĚ VvéĚ TiplomovéĚ práciĚ VeĚ YŠbývámĚ YTrŠvímHĚ ÚeUoĚ TeWerminŠnWXHĚ problemŠWikouĚ

obeYiWXĚ ŠĚvYTělávŠcímĚ oboremĚ VýcUovŠĚ keĚ YTrŠví.Ě VĚWeoreWickéĚ čáVWiĚ ÚVemĚ VeĚ pokuVilŠĚ WXWoĚ

poÚmXĚobÚŠVniWHĚneboťĚVouviVíĚVĚTruUouHĚprŠkWickouĚčáVWíĚméĚpráce.Ě

VšecUnXĚ čáVWiĚ výYkumnýcUĚ šeWřeníĚ uVkuWečněnéĚ nŠĚ YáklŠTnícUĚ školácUĚ ukáYŠlXĚ

VkuWečnoVWHĚ žeĚ ÚeTinciĚ VĚvýVleTkemĚ obeYiWXĚ neToTržuÚíĚ prŠviTelnýĚ VWrŠvovŠcíĚ režimĚ

ŠĚnevXkonávŠÚíĚ poWřebnouĚŠkWiviWu.Ě MuVíĚbýWĚpřiUlíženoĚkeĚkvŠnWiWěĚměřenýcUĚvYorkůHĚWÚ.Ě 353Ě

ÚeTinců.Ě

RĚWoUoĚvXplýváHĚžeĚTíWěĚpoTléUáĚvĚprvoWníĚřŠTěĚpůVobeníĚroTinX.ĚŽákĚToĚškolXĚTocUáYíĚ

VĚurčiWýmiĚ vXpěVWovŠnýmiĚ YvXkloVWmiHĚ nuWričnímiĚ návXkXHĚ kWeréĚ můžeĚ školŠĚ ToĚ ÚiVWéĚ mírXĚ

poTporovŠWĚ ŠĚ roYvíÚeW.Ě ÚčŠVWĚ TíWěWeĚ nŠĚ oTpoleTnícUĚ říYenýcUĚ ŠkWiviWácUĚ mŠÚíĚ vĚkompeWenciĚ

YĚvelkéĚčáVWiĚroTiče.Ě

Ě Momnívám ĚVeH Ěže ĚučiWel Ěmůže ĚobéYním ĚTěWem ĚpomociH ĚŠle ĚÚe ĚWřebŠ ĚpoužíW ĚVprávný Ě

poVWupHĚkWerýĚÚeĚYŠloženĚpřeTevšímĚnŠĚinTiviTuálnímĚpříVWupu.ĚMůležiWéĚÚeĚYŠčleněníĚceléĚWříTXHĚ

ŠbXĚ VeĚ obéYníĚ ÚeTinecĚnecíWilĚpoškoYenýHĚ vXčleněnýĚŠĚneVWŠlĚ VeĚ WerčemĚpoVměcUu.ĚPokuTĚVeĚ

YŠmXVlímĚ nŠTĚ WémŠWemĚ TiplomovéĚ práceHĚ kWeráĚ VpočíváĚ vĚprevenciĚ obeYiWXĚ ÚŠkoĚ VoučáVWíĚ

poTporXĚ YTrŠvíĚ TěWíĚ nŠĚprimárníĚ školeHĚ uvěTomímĚ ViHĚ žeĚ ÚeĚ veliceĚ nuWnéHĚ ŠbXĚ školŠĚ vXWvářelŠĚ

poTmínkXĚproĚVprávnýĚroYvoÚĚÚeTinceĚŠĚpokuVilŠĚVeĚvĚrámciĚVvýcUĚkompeWencíĚToĚYnŠčnéĚmírXĚ

poYiWivněĚovlivniWĚfXYickéĚiĚpVXcUickéĚYTrŠvíĚžákŠ.Ě

VyUoTnocení UypoWéYJ 

H.ÍĚOĚpoWvrYeníĚUXpoWéYXĚTošloĚvĚpřípŠTěHĚkTXĚčeWnáĚúčŠVWĚÚeTinceĚnŠĚoTpoleTnícUĚYáÚmovýcUĚ

ŠkWiviWácUĚpříYnivěĚovlivňuÚeĚVWŠvĚžákŠ.Ě

H.2ĚMoÚeĚUXpoWéYŠĚoĚvlivuĚprŠviTelnéUoĚToTržováníĚčáVWíĚVWrŠvXĚběUemĚTneĚnŠĚVWŠvĚorgŠniVmuĚ

obéYnícUĚ TěWíĚ VeĚ poWvrTilŠ.Ě PouYeĚ čWXřiĚ obéYníĚ ÚeTinciĚ YĚpŠWnácWiĚ YÚišWěnýcUĚ ToTržuÚíĚ

prŠviTelnoVWĚpříÚmuĚVWrŠvXĚvĚrežimuĚTne.ĚĚ

H.3Ě OvšemĚ UXpoWéYŠHĚ žeĚ nŠĚ školeĚ vĚUorVkéĚ oblŠVWiĚ buTeĚ menšíĚ procenWoĚ žákůĚ VĚnŠTměrnouĚ

WloušťkouHĚnežliĚnŠĚprŠžVkéĚškoleHĚVeĚnepoWvrTilŠ.ĚĚ
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DůvoTXĚ VprávnoVWiĚ ŠĚ neVprávnoVWiĚ mýcUĚ UXpoWéYĚ ÚVWeĚ VeĚ TočeWliĚ vĚprůběUuĚ méĚ TiplomovéĚ

práce.ĚĚ

VĚYávěruĚ méĚ práceĚ cUciĚ poToWknouWĚ TůležiWoVWĚ úYkéĚ VpolupráceĚ roTinXĚ VeĚ školouHĚ kWeréĚ

vXWváříĚproVWřeTíĚpoTporXĚYTrŠvíĚÚeTince.ĚAbXĚÚeTinecĚToVáUlĚTuševníHĚfXYickéĚiĚVociálníĚpoUoTXHĚ

ÚeĚ nuWnéĚ poTpořiWĚ ÚeUoĚ YTrŠvíĚ veĚ školnímĚ iĚ TomácímĚ proVWřeTí.Ě JeĚ ÚŠVnéHĚ žeĚ všecUnXĚ VložkXHĚ

činnoVWiĚ ovlivňuÚícíĚ VWŠvĚ ÚeTinceĚ VeĚ ToĚ méĚ práceĚ nevešlXHĚ proWoĚ VeĚ oTvolávámĚ nŠĚliWerŠWuruĚ

uveTenouĚnŠĚYávěrĚTiplomovéĚpráce.Ě

Ě
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