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Uvod

V roce 2008 jsem na Pedagogické fakulté UK v zimnim semestru absolvovala seminare
o zdravé vyzivé a zdravém Zivotnim stylu u Evy Maradové. Tyto hodiny mi pfinesly zamysleni
nad tim, jakym zplGsobem muzZe primarni Skola pUsobit na dité z hlediska podpory zdravi.

Napadlo mé zpracovat diplomovou praci na téma prevence obezity.

Mam osobni zkusenosti s détmi, které maji problémy s nadvahou. Kazdy tyden vedu
détsky pohybovy krouzek, kde se setkdvam s rliznymi typy déti. Moje snaha spociva ve vedeni
aktivniho odpocinku détské populace, v pohybovém rozvoji, posileni svalovych skupin a
zlepSeni kloubniho aparatu. Avsak pro prevenci obezity je tato Ucast na aktivité mald. Zajima
mé, jaky je Zivotni styl déti mladsiho Skolniho véku v dnesni dobé a zdali je mozné ze strany

Skoly ovlivnit, podpofit a preventivné plsobit na zdravi zaka.

V soucasné dobé dochazi k nedostate¢nému nebo naprostému nepfizplsobeni se
novym podminkdm Zivota. SniZeni pohybové aktivity spojené skonzumaci nadmérného
mnozstvi stravy nevhodného slozeni je jednou z pficin, které zdsadné ovlivAauji fungovani
organismu. V zasadé jde o to, zda je mozné zménit anebo zmirnit zplUsoby zatiZeni fyzického a

psychického stavu jedince.

Cilem teoretické ¢&asti mé prace je vénovat se oblasti lidského zdravi, jeho
determinantim a slozkdm ovliviiujici zdravy Zivotni styl. Vzhledem k tomu, Ze k upeviiovani
spravnych navykl v podpore a prevenci zdravi jedince dochdzi od nejutlejSiho véku, zaméfila
jsem se také na vyvoj ditéte. Dale jsem zkoumala potencionalni pficiny obezity déti mladsiho
Skolniho véku, jeji druhy a moznosti I1é¢by. V neposledni fadé jsem zmapovala cile vzdélavaci

oblasti Vychovy ke zdravi.

Cilem praktické ¢asti mé prace je hlubsi zamysleni se nad problematikou obezity
prostfednictvim vyzkumnych Setfeni na zdkladnich Skolach. Zaméfila jsem se na Zaky
1. stupné, jejich Zivotni styl a moznosti pficin vzniku obezity u nékterych jedinct. Chtéla jsem
zmapovat, jaka ¢ast zakd je na primarni Skole obézni a do jaké miry ovliviiuje jejich fyzicky
i duSevni stav pravidelnd strava a primérend odpoledni aktivita. Bylo pro mé dulezité zjistit,
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jaké maiji zaci davody nepfijimani urcité ¢asti stravy béhem dne a vynechavani organizované
odpoledni aktivity.

Praktickou cast jsem rozdélila do nékolika useku, které na sebe navazuji. Prvni z nich
se vénuje vysledklm vyzkumnych Setfeni uskutec¢nénych na dvou zdkladnich Skolach, kde
jsem zjistovala pocet obéznich jedinci a moiné pfriciny jejich obezity. Nasledné jsem se
zabyvala srovnanim ziskanych vysledk( vyzkumnych Setfeni ze zakladnich Skol. V posledni

Casti jsem se zaméfila na vytvoreni vlastniho projektu podporujiciho zdravi jedince a jeho

naslednou aplikaci ¢innosti ve treti tridé.



Teoreticka cast

1 Zdravi clovéka a zZivotni styl

1.1 Vymezeni pojmu zdravi

Zdravi ma své nezastupitelné misto v nasich Zivotech. Patfi k nejvyznamnéjsim
hodnotam Zivota kazdého ¢lovéka. Jeho dllezZitost se méni s vyvojem spole¢nosti a v priibéhu
ontogenetického vyvoje jedince, zavisi na socialnich podminkach, ekonomice, rozvoji Iékarské
védy, kulture. Byt zdravym jedincem je dUleZité pro splnéni podminek smysluplného Zivota.
Pokud je ¢lovék zdravy, mlze pracovat a uskutec¢riovat své Zivotni plany a prani.

Se slovem zdravi se setkavdme kazdy den, kdyZz se zdravime, pfejeme si tim zdravi.
Kazdodenné si mizeme precist v novindach ¢i Casopisech ¢lanky souvisejici s tematikou zdravi.
Na televiznich obrazovkach nebo monitorech pocitaci je mozné shlédnout mnoho reklamnich
upoutdvek a porady, které mohou ovliviiovat nase zdravi. VétSinou se clovék povaZuje za
zdravého, kdyzZ ho nic netrdpi a neboli Zddna ¢ast téla, neni nemocny.

Jak jiz bylo feceno, zdravi hraje vyznamnou roli v Zivoté ¢lovéka. Individudlni role je
prvorada, kaidy ¢&lovék rozhoduje osvém zdravi. Péée o zdravi pripada také spolecnosti,
a proto ma hodnotu i spoleenskou, nebot je dllezité pro jeji hospodarsky a socidlni rozvoj.

Oznaceni zdravi je vytvoreno ze tfi slozek, které jsou navzdjem blizko propojené.
Definici zdravi oznacila Svétova zdravotnicka organizace (z anglického prekladu World Health
Organisation) v roce 1948 takto: ,, Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody
a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady.” (Machovd, Kubatova a kol., 2006, str. 9).
Zminéna definice byla ve své dobé krokem vpred, nebot vystihovala celostni povahu zdravi.
Vznikl i ndvrh poufZiti zdravi jako prostfedek ,pfizplsobeni”. Dllezité je uvédomit si vlastni
pohledy na zdravi a premyslet o nich. V. mé paméti se ujala struénd véta oznacujici definici
zdravi : ,, Zdravi je stav fyzické, dusevni a socidlni pohody.” Pohodu ve vztahu ke zdravi proziva

kazdy jedinec jinak, proto je pohled na zdravi subjektivni, jedineény a relativni.

Faktory ovlivilujici zdravi jedince pUsobi kladné i zaporné na nds organismus. Mizeme
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je rozdélit na vnitfni a vnéjsi (Machova, Kubatova a kol., 2009). Mezi vnitini patfi geneticka,
neboli dédi¢nd vybava, kterou jedinec ziska na zacatku svého lidského vyvoje od rodi¢t pfi
splynuti muiské aZenské pohlavni burky. Ktomuto zdkladu patfi ivlivy pFirodniho
a spolecenského prostredi a urcity zplUsob Zivota. Do vnéjsich faktord fadime tfi zakladni
skupiny, tj. Zivotni styl, kvalita Zivotniho a pracovniho prostfedi a zdravotnické sluzby (jejich

uroven a kvalita zdravotni péce).

Obr. ¢. 1 - Vzdjemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi (Machovd, Kubdtovd a kol.:

2006, str. 10)

- - 1
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|
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1.2 Zivotni styl

Stejné jako naptiklad télesna vychova prosla dlouhym vyvojem a rliznymi proménami,
ovlivnila Zivotni styl také doba, ve které clovék Zil. Z divodl ménicich se pozadavk( béhem
staleti mUzZeme sledovat nejen promény Zivotniho stylu, ale také ddvody, pro¢ tomu tak bylo.

Zjakych divodu je Zivotni styl tak dulezity? Kazidy den clovék proziva svij Zivot
a setkava se s vyzvou, jak se chovat v Zivotnich situacich, které jsou zaloZzené na individudlnim
vybéru z rlznych moznosti. KdyZz rano vstaneme, miZeme se svobodné rozhodnout, jaké
zdravé alternativy si vybereme z nastolenych mozZznosti a naopak odmitnout ty, které nase
zdravi poskozuiji.

Rozhodovani vSak neni vidy zaloZené na svobodé, protoie musi byt vsouladu
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s rodinnymi zvyklostmi, tradicemi celé spole¢nosti a v neposledni radé i socialni situaci. Uméni
spravneé se rozhodnout souvisi také s dostate¢nymi znalostmi o tom, co podporuje a upeviuje
zdravi ¢lovéka a naopak. Proto je nutné rozvijet dovednosti, ndvyky a formovat postoje od
utlého détstvi v prvé fadé v rodiné a ve Skole tak, aby byl jedinec vychovavan k odpovédnosti
za své zdravi.

Zivotni styl mGZeme oznalit jako zpUsob Zivota, ktery ma nejvétsi vliv na zdravi
Clovéka a je tedy stéZejni determinantou zdravi. Relativni vliv plsobeni Zivotniho stylu
na zdravi tvofi 50 %. Celé schéma determinantl zdravi je na obr. €. 1 (viz. str. 11).

Zdravy zpUsob Zivota chrani zdravi, které tvofi stav psychické, fyzické a socidlni pohody
jedince. Mezi predpoklady zdravého zplsobu Zivota patfi vile zdravé Zit (Nejedly, 1997).
Svému zdravi musi ¢lovék rozumét a péstovat si ho. Dostatek pfiméreného télesného pohybu,
ktery pfispiva k rozvoji dobré fyzické kondice, je dllezity z mnoha hledisek. Zména Zivotniho
stylu vede ke zlepSeni zdravotniho stavu.

Soucasny zivotni styl ¢lovéka je ovlivnén vyraznym technickym pokrokem a bydlenim
ve vyskovych budovach na sidlistich. V 2. poloviné 20. stoleti se zasadnim zpUsobem zménil
Zivotni styl obyvatel ve vyspélych zemich. Zacal prevaZzovat sedavy zplsob Zivota, doslo
ke snizeni pohybové aktivity a ke zhorSeni mezilidskych vztaht (Machovd, Kubatova a kol.,

2009).

1.3 Vyziva

Potravou ¢lovék ziskava pro svij organismus energii k zajiSténi své ¢innosti a stavebni
latky k vystavbé tkani a orgdnd (Machovd, Kubatova a kol., 2006). Ziviny zajistuji udrieni
Zivotni aktivity, zdravi, rlstu, rozmnozovani, lze shrnout jako zajisténi existence organismu.
Vyziva déti a mladistvych zajistuje jejich rlst s primérenymi prirGstky télesné vysky
a hmotnosti. VyZivové potreby zavisi na véku, pohlavi, télesné a dusevni aktivité a télesném
typu. Potfebné mnoiZstvi nékterych Zivin se dodd snadno, v jinych pfipadech po peclivém
vybéru (napf. mineralni latky). Na spravné vyzivé se podili vnéjsi a vnitini Cinitelé. Mezi vnitini
Cinitele patfi typ Zaka ajeho reaktivita. Vnéjsi Cinitele tvofi potraviny, rezZim dne a hygiena

(Hnatek a kol., 1972).

Pro lepsi prehlednost se pouziva nasledujici terminologie (Panek, 2002). Pojmem

potrava se oznacuji vSechny materialy, které mohou byt pouzity k vyzivé lidi. Pokud se jedna
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o potravu slouzici k vyZivé zvirat, jedna se krmivo. Jestlize jde o potravu slouzici k vyzivé lidi,
mluvime o pozivatinach. Za pozivatiny jsou urCeny materialy, které slouzi jako potrava pro
vyZivu lidi. Nasleduje rozliSeni pojmu pozivatina a potravina. Hlavni funkci potravin je dodani
energie a zivin organismu, tj. latky nezbytné pro vyZivu. Predstavuje nejvyznamnéjsi slozku
stravy. Upravena potravina nebo smés potravin ke konzumu je nazyvana jako pokrm. V praxi
Casto dochazi ke kombinaci pokrmU, mluvi se tedy o soustavé pokrm0. Pro naplnéni spiSe
psychickych potieb slouZi pochutiny, napf. sGl, kofeni, kava, caj. Mezi pochutinami
a potravinami se nachazi lahddky, které lidé pfijimaji z ddvodu vysoké senzorické hodnoty,
napfiklad cokoldda, brambulrky, avsak maji pfili§ velkou energetickou hodnotu. K uhaseni
7izné slouii napoje, které maji funkci zdsobeni organismu vodou. Casto pouZivanym
terminem v dnesni spolec¢nosti je slovo jidlo, které oznacuje soustavu pokrmu, kterou ¢lovék
konzumuje v urcitou denni dobu. Poslednim zdakladnim terminem je strava, pro niz plati
vysvétleni, Ze je to vse, co clovék skuteéné pozre za den, tyden, mésic nebo jinou stanovenou
dobu. Jidelnicek mUZeme nazvat téZz jako plan stravy na den, Casto se uZiva ve Skoldch,
nemocnicich, vézenich apod. Seznam pokrm{ nebo sestav pokrmU predstavuje jidelni listek,

se kterym se vétsSinou setkdvame v restauracich.

Kazdy clovék ma svou fyziologickou potrebu ve vyzivé, do které patfi vzdusny kyslik,
voda aziviny (Panek, 2002). Pro uspokojeni fyziologickych potfeb ¢lovéka oznacujeme
potfebny materidl jako potravu, do které nefadime vodu avzduch, ackoli patfi do vyzZivy.
Pro zjisténi vyzivového stavu jedince existuji rdzna antropometrickd vySetfeni a stanoveni
hodnot biochemickych ukazatel(. Jednd se o sledovani vyvoje vyZivového stavu jedince
ve vztahu k dané spotfebé potravin. Pokud dochazi ke zkoumani vlivu vyZivy na zdravi dané
skupiny (obyvatel), jedna se o vyZivovou situaci v urcité dobé. VyZivovy stav jedince nebo
vyZivova situace pokusné skupiny se pouziva pro odhaleni a feSeni problému, timto se jedna
o vyzivovou studii.

VyZiva u ¢lovéka zdaleka neznamend jen uspokojovani fyziologickych potieb. Dulezita
je stranka psychicka, protoze konzum pokrmu je u ¢lovéka (jako u vSech vyssich Zivocichd, ale
u lidi patrné v podstatné vétsi mife) spojena také s prijemnymi pocity. Nejvyznamnéjsim
psychickym faktorem ve vyZivé ¢lovéka je senzoricka jakost potravin.

Moderni ¢lovék Zije pod vlivem spousty faktor(, které maji do zna¢né miry negativni vliv

na jeho psychiku a oznacuji se jako psychickd zatéz (stres). Tento jev, jemuz fikdme stresova
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hyperfagie, mizZe vést k nadmérnému pfijmu energie nebo stimulujicich latek (Panek , 2002).

Clovék je tvor spolecensky aviechny jeho aktivity ovliviiuje lidskd spole¢nost.
Socialni faktory maji na vyzZivu clovéka velky vliv. Jiz pravéky clovék jedl pravidelné
ve spole¢nosti ostatnich ¢len(i svého rodu. Dodnes ddva Clovék prednost konzumu stravy
v oddéleném prostoru ve spolecnosti blizkych (Panek, 2002). Dalsi popsani aspektl vyzZivy:
»Psychologické a socidlni aspekty stdle zlstdvaji za hranicemi oboru, nanejvys jsou chdpdny
»aditivné” — jako jakysi zajimavy doplnék.” (Dvorakova-Jant, 1999, str. 13)
dllezitou soucasti celkové kultury. Proto se v ni uplatriuje vliv okoli a tradice. Zndma je kultura

pfi nékterych obradnich jidlech.

Mezi vyZivou a zdravotnim stavem jedince je Uzkd souvislost. Spravna vyziva by méla byt
vyvazend po strance kvalitativni a kvantitativni. Z hlediska kvalitativniho ma byt strava
vyvazend a pestra, aby byl zajistén vyvazeny a dostatecny pfijem Zivin, vitaminG a minerdld.
Voda je také soucdsti zminéného hlediska. Pokud dochazi k jednostrannému pfisunu Zivin,
muze to byt jedna z pficin oslabeni imunitniho systému. Z kvantitativniho hlediska se jedna
o0 zajiSténi pfisunu energie odpovidajici jejimu vydeji. Pfi pfijimani energeticky vétsiho
mnozstvi potravy, nez je vydej, dochazi k ukladani zadsobniho tuku a vznikd nadvaha azZ obezita

(Machova, Kubatova a kol., 2006).

Zakladni Ziviny (bilkoviny, tuky a cukry) jako jediné poskytuji dllezitou energii
pro vSechny déje v organismu. Hlavnimi se nazyvaji, protoze tvori 80 az 90 procent susiny
stravy. Do skupiny Zivin patfi ddle vitaminy, nerostné latky a v SirSim kontextu také voda.
Uvolnéni Zivin z potravin se uskuteciuje v travicim ustroji, kde dochazi ktraveni neboli
rozkladu, rozstépeni Zivin na zakladni stavebni slozky (kameny). Teprve ty se vstiebavaji
ze stfeva do krevniho obéhu a télo je pouZije pro tvorbu latek potfebnych v organismu
(hormony, enzymy, stavebni slozky, zdroj energie...). Latky, které nejsou organismem
vyuzitelné, stravitelné, jsou z téla vylouceny (Panek, 2002). Mechanismus zminéné premény

Zivin je vyobrazen na obrazku €. 2.
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Obr. ¢. 2 - Mechanismus pfemény Zivin (Pdnek a kol.: 2002, str. 35)
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Rizeni ¢innosti travici soustavy, které mdze byt pfimé, nebo zprostfedkované, zavisi

—» METABOLITY

na centralni nervové soustavé (CNS). Pfi tomto fizeni je vyslan impuls a pres travici soustavu
je poslana reakce, odezva. Kazdy organismus ma adaptacni schopnosti, neboli schopnost
prizplsobeni, které nejsou uvsech jedincl stejné. Kratkodobou absenci Zivin dokaze
organismus vyrovnat, tzv. udrzi ldtkovou vyménu, pfi které se karencni priznaky neprojevi.

Jedinec mize schopnost adaptace zdokonalovat (Panek, 2002).

Jak jiz bylo zminéno, mezi zakladni Ziviny patfi bilkoviny (proteiny), které tvofi zaklad
vSech tkani v organismu a neni mozné je nahradit. Jsou dUlezitou stavebni latkou, soucasti
bunék, krve, hormond, enzymU a protilatek. Podle plvodu jsou rozdéleny na Zivocisné,
rostlinné a mikrobidlni (tato skupina neni pro lidskou vyZivu zatim vyznamna). Vice
nepostradatelnych aminokyselin (zakladnich stavebnich ¢asti bilkovin) se nachazi v bilkovinach

zivoc¢iSného puvodu, z nich je nejdllezitéjsi lyzin (rdstova aminokyselina). Bilkoviny jsou
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nezbytnou slozkou pfijimané potravy. Nachdzi se v mase, vejcich, mléku, mléénych vyrobcich,
lusténinach, mouce, chlebu a brambordach. V travicim Ustroji se pfijaté bilkoviny travenim
rozkladaji na své stavebni slozky, tzv. aminokyseliny, které se vstfebavaji v tenkém strevé do
krve. Vjatrech vznikaji enzymy, hormony a dalsi plsobky (napf. albumin), které télo
potfebuje. Cast aminokyselin projde jatry a krevnim obé&hem je zanesena do tkdani, kde
vznikaji tkanové bilkoviny. Mala &ast koluje nezménéna v krvi ve stalém mnozstvi. Posledni
zplodinou metabolismu bilkovin je dusikata latka zvand mocovina (urea).

Aminokyseliny se déli na esencidlni (nezbytné) a neesencidlni (postradatelné).
Organismus si sdm nedovede vytvofit esencialni aminokyseliny, a proto je odkazan na jejich
pfisun v potravé. Jsou obsazeny v potravinach ZivociSného plvodu a jejich bilkoviny se
nazyvaji plnohodnotné. Neesenciadlni aminokyseliny jsou také potfeba, ale organismus si je
dokaZze vyrobit sdm. Pomér Zivocisnych a rostlinnych bilkovin v potravé by mél byt 1:1.
Doporucéena denni davka zavisi na fyziologické potrebé bilkovin, ktera je uréend drovni jejich
premény v téle a jejich ztratach. Ztraty vznikaji stdlym odlupovanim povrchovych bunék kize
a sliznic.

Na potfebu ma vliv vék, podil sacharid(i a tukd v potravé, stresové situace, nemoci.
Denni davky pokryji 10 az 15 procent energetické potfeby organismu. Pro normalni ¢innost
organismu je potreba funkéni minimum, které je vyssi nez mnozstvi nutné ke kryti bazalnich
ztrat, tj. 0,8 — 1,0 g/kg/den. Naroky na bilkoviny se navysuji pfi vykonavani namahavé télesné
prace, sportu, v dospivani a napf. v nemoci (Hnatek, 1972, Panek, 2002 Machovd, Kubatova

a kol., 2009).

Tuky (lipidy) jsou nejbohatSim zdrojem energie ze vSech Zivin, pfiblizné dvakrat
vydatnéjsi nez sacharidy nebo bilkoviny. V téle slouZi jako zasobni latka energie ve formé
kapének v burikdch podkoZniho tukového vaziva a tukové tkdané kolem nékterych organd.
Tukova rezerva slouzi k uvolnéni a spotfebé v nedostatecném pfisunu sacharidd v potravé.
Podle plivodu je délime na ZivociSné a rostlinné. Tuky ziskame z rGznych surovin, tj. Zivocisné
tuky a oleje, rostlinné tuky a oleje. Podle konzistence se tuky déli na kapalné oleje (100 %
tuku) a tuhé tuky (obsah tuku je rlizny podle zdroje a tepelné Upravy). Tretim hlediskem je
rozdéleni dle vyskytu, tzn. zjevné tuky, které se Umyslné pouZivaji pfi kuchyriské lpravé
a skryté tuky obsaZzené tfeba ve svalové tkani, vejcich, mléku a mlécnych vyrobcich a jinych

slozkach. Dalsi rozdéleni je podle obsahu tuku v potravé, potraviny s vysokym mnozstvim tuku
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(vice nez 40 % energie) a s nizkym obsahem tuku (méné nez 20 % energie). Tuky jsou dllezité
pro vstiebavani vitamin( rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Rostlinné tuky obsahuji nenasycené
mastné kyseliny. V potravé se vyskytuji neutrdini tuky, tzv. triglyceridy, cholesterol, estery
cholesterolu a fosfolipidy. V travicim Ustroji se tuky Stépi na mastné kyseliny a glycerol.
Alternativnim zdrojem energie pro kazdou bunku jsou volné mastné kyseliny. Jaterni burky
ziskdvaji nevyuzité mastné kyseliny, které preménuji na triglyceridy. Ty jsou v jatrech
udrZovany na nizké Urovni. Kdyz dochazi k jejich stoupani, prechazi prebytek do krve ve formé
lipoproteint (Very Low Density Lipoprotein) a dochazi k presunu triglycerid do tukové tkané.
Doporucena denni davka tuk( by neméla prekrocit 30 % energetického pfijmu v poméru 1/3

tukl Zivocisného plvodu a 2/3 tukd rostlinného plvodu (Panek, 2002, Hnatek, 1972).

Cukry (sacharidy) tvofi pro organismus nejvyznamnéjsi zdroj energie, tzv. pohotovy
zdroj energie. Zastupuji velkou cast energetické potfeby (az 55 — 80 %). Délime je
na jednoduché aslozené. Zhlediska chemického sloZeni existuji sacharidy vyuZitelné
a nevyuzitelné. Do slozky vyuZitelnych patfi monosacharidy (glukéza, fruktéza, galaktéza),
disacharidy (sachardza, laktéza a maltéza) a polysacharidy (Skrob a glykogen) . Jednotlivé
druhy nejsou v potravé zastoupeny rovnomérné. NevyuZitelné sacharidy predstavuje vldknina
neboli ,balastni polysacharidy”, do které patfi celuléza, hemiceluldza a pektin.

VIdkninu nedokdzZe travici Ustroji ¢lovéka Stépit, avsak jeji pfisun je nezbytny, protoze
travici trakt Cisti a je zdrojem vyZivy symbiotickych mikroorganismu ve stfevé. Doporucena
denni davka pro dospélého ¢lovéka je 30 g. Doporuéend denni davka pro dité je 5 g. VIdknina
obsazena hlavné v bunéénych membranach rostlinnych bunék zvétSuje objem stravy, ale
nedodava ji témér Zadnou energetickou hodnotu.

Denni doporucena davka sacharidd je zdavisld na fyzické aktivité a véku jedince. Cukry

kryji vice neZ polovinu energetické potreby, tzn. 50 - 55 % (Machova, Kubatova a kol., 2006).

Pro lidsky organismus a jeho spravné fungovani je dilezZité zastoupeni mineralnich
latek, které se Ucastni na vystavbé tkani a metabolickych procesu (souéast enzyma).
Mineralni latky se v téle vyskytuji v nékolika formach: v télesnych tekutinach, vazané
na organické latky a v podobé nerozpustnych soli (Machovd, Kubatova a kol., 2009). Jsou
rozdéleny podle denni potfeby na prvky, kterych potfebujeme vice (vapnik, sodik, draslik,
fosfor, hotcik a sira) a méné.

Latky, které potrebuje organismus v minimdalnim mnozstvi se nazyvaji stopové prvky (zinek,
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fludr, Zelezo, jod, selen, hlinik, méd, mangan, kobalt a dalsi).

Nejvice zastoupeny je v lidském téle vapnik (kalcium), ktery predstavuje vyznamnou
roli pro zdravy a pevny rUst kostry a zubd. SlouZi k regulaci srazlivosti krve a nervosvalové
drazdivosti. Z téchto dlvodl se pfi nedostatku zvySuje nervosvalovd drazdivost (kiece). Je
obsazen ve vSech tkdnich a télnich tekutinach. Nenahraditelnym zdrojem je mléko, syr,
brokolice, orfechy. Stalou hladinu védpniku udrzuje vitamin D. (Hnatek a kol., 1972, Machovs4,

Kubatova a kol., 2006)

Doporucend denni davka vapniku pro dospélého je 800 mg/den, pro déti 1200 — 1500
mg/den. (Chocenskd, 2011)

Tab. C. 1 - Denni potfeba minerdlnich latek (v gramech) (Machovd, Kubdtovd a kol.: 2006, str.

21)

sodik draslik vapnik fosfor hor¢ik sira

4-5 2,5-4 1-2 1 0,1-0,5 05-1

Stopové prvky jsou v lidském organismu zastoupeny v mensich koncentracich nez mineralni
latky. Nejvice se vyskytuje zZelezo, které je podstatnou soucasti barviva Cervenych krvinek
hemoglobinu, ktery zajistuje prenos kysliku nezbytny k latkové vyméné. Potraviny bohaté
na obsah Zeleza jsou hlavné vnitfnosti a masa, tedy potraviny ZivocisSného plvodu. Z potravin
rostlinného plvodu obsahuji vétsi mnoistvi Zeleza lusténiny a celozrnné obiloviny. Vyuziti
z rostlinnych zdrojl je pro organismus minimalni. Nadbytek Zeleza se uskladnuje do zasoby.
Vyuzitelnost zélezi na kyselosti Zaludec¢ni $tavy a dostatku bilkovin a vitaminu C ve stravé.
Doporucéeny denni pfijem Zeleza je 10 — 20 mg. Pokud dochdzi ke krevnim ztratam, potreba

Zeleza se zvySuje (Machova, Kubatova a kol., 2006).

Mezi biologicky aktivni latky potfebné k zajisténi mnoha metabolickych pochodl patfi
vitaminy, které nejsou zdrojem energie a neslouzi jako stavebni latky. Hlavni vyznam spociva
v usmérnovani biochemickych premén v bunkach, kde pusobi jako katalyzatory, nebo jako
antioxidanty. Lidsky organismus neni schopen sam tyto organické latky syntetizovat, a proto
je musi pfijimat ve stravé. Vitaminy jsou rozdéleny do dvou zdkladnich skupin podle

rozpustnosti: vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni) arozpustné v tucich (lipofilni).
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Do skupiny vitaminu rozpustnych ve vodé patfi tzv. vitaminy skupiny B neboli komplex
vitamin( B (B; — B 12), vitamin H (biotin) a vitamin C (kyselina askorbovad). Vitaminy rozpustné
v tucich tvofi vitamin A (retinol), D (kalciferol), E (tokoferol), K (antihemoragicky) (Panek a kol.,
2002, Machovd, Kubdtova a kol.,, 2006, 2009). Organismus potiebuje vitaminy
ve fyziologickém mnoZstvi, které zavisi na individualni (aktudlni) potrebé. Nadbytek lipofilnich
vitamin( mUze plsobit v organismu toxicky. Hydrofilni se vylouc¢i moci. Nedostatek vitaminU

muze vést k poskozeni organismu (napf. vitamin C — kurdéje). (Chocenska, 2011)

Voda je nezbytnou soucdsti stravy a tvofi asi 60 % organismu (Hruby). Funkce vody
pro organismus je rozmanita. Zajistuje prostredi pro Zivotni déje, funguje jako rozpoustédlo
pro vétsinu Zivin. Lidské télo je tvoreno v priméru ze 45 az 75 procenty vody (Panek, 2002).
Obsah vody zavisi na véku, protoZe napfiklad v téle déti je vy$si nez u dospélych. Dale zavisi
na dehydrataci organismu, pohlavi a individudlnich rozdilech (Machova, Kubatova a kol.,
2006). Mnozstvi vody, které ma Clovék prijmout, neni zcela ur¢ené. Doporuceny denni prijem
vody by mél byt pfiblizné 75 ml na jeden kilogram hmotnosti ¢lovéka. Za normalnich okolnosti
Clovék pfijima dva az tfi litry vody. Jeden kilogram v pokrmech, jeden aZ dva v napojich

(Hnatek, 1972).

Z vlastnosti zivin vyplyva, Ze je potrfebné dodrzovat urcita vyZzivova doporuceni, ktera
mohou pti spravném plnéni plsobit preventivné proti rozvoji onemocnéni organismu ¢lovéka.
PFijem Zivin a energie pro jednotlivé skupiny obyvatel jsou stanoveny v dennich doporucéenych
davkach. Ke spravnému fungovani organismu ¢lovéka je vhodné dosdahnout rovnovahy mezi
prijmem energie a jejim vydejem. Snizit prijem tukl u dospélé populace tak, aby celkovy podil
tuk( v energetickém pfijmu neprevysil 30 % energetické hodnoty. Zvysit podil rostlinnych
tukd v potravé. Snizit prijem cholesterolu na maximdalné 300 mg naden. SnizZit potrebu
jednoduchych cukr(i na 10 % celkové energetické davky. Snizit spotfebu kuchyriské soli na 5 —
7 g za den a ddvat prednost vyrobkidm s nizSim obsahem soli. Zvysit pfijem vitaminu C na 100
mg denné a prijem vldkniny na 30 g denné. Zvysit podil dalSich ochrannych latek jak
mineralnich, tak vitaminl a vyZivovych latek, které by zajistily odpovidajici antioxidanc¢ni

aktivitu a dal$i ochranné procesy v organismu (Machova, Kubatova a kol., 2006, 2009).
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VyZivova doporuceni jsou pro déti vypracovana sohledem na jejich vék, nebot
v kazdém vékovém obdobi se méni potrebna energie. S prirlistajicim vékem ditéte potreba
energie na kilogram vahy klesa.
,Na zdkladé vysledk( rady studii zpracovalo FZV aktudlIni potravinovou pyramidu, kterd by
méla byt voditkem pro vybér vhodné a zdravé stravy — a to specidlné pro ceskou populaci.”
(FZV, 2003)
Pyramida muZe byt voditkem k sestaveni zdravé stravy. Zakladnu vyZivové pyramidy tvori

potraviny, které by se mély vyskytovat na talifi denné. V poslednim stupni se nachazi
potraviny, které by bylo vhodné konzumovat co nejméné.

Obr. & 3 - Ceskd potravinovd pyramida (Poledne: 2003)
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,Pri tvorbé jidelnicku je tfeba vénovat pozornost jak vybéru potravin, tak jejich upravé. Strava
by méla byt dostatecné pestrd a pfimérend véku, fyzickému zatiZeni a zdravotnimu stavu.”

(Dostdlovd, Hruby, Turek, 2011)
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Tab. ¢. 2 - Doporucené davky Zivin na den (Nevoral a kol.: 2003, str. 408 -410)

Zivina

Bilkovina

Bilkovina

Esenciadlni mastné

kyseliny

Esenciadlni mastné

kyseliny
Tuk
Cholesterol
Sacharidy
VlIaknina
Vapnik
Fosfor
Zelezo
Vitamin A
Vitamin B,

Vitamin C

Dodavka v napojich

Jednotky 4-7 let chlapci/ divky 7-10
divky
g/kg/den 0,9
g/den 15/ 17
% energie n-6 2,5
% energie n-3 0,5
% energie 30-35
mg/den 300
% energie <50
g/1000 kcal 10
mg 700
mg 600
mg 8
mg RE 0,7
mg 0,8
mg 70
ml/kg/den 75

let chlapci/

0,9
24/ 24
2,5

0,5

30-35
300
<50

10
900
800

10
0,8

80
60
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Tab. & 3 - Stuperi pInéni doporucenych ddvek Zivin u obéanii CR (%) v letech 1989 a 1996
(Pdnek a kol.: 2002, str. 115)

Zivina 1989 1996
Energie 126,5 122,5
Bilkoviny 127,3 120,6
Tuky 181,5 160,4
Sacharidy 104,6 108,6
Vapnik 104,5 88,9
Zelezo 123,4 122,2
Vitamin A 99,3 92,9
Vitamin B, 129,6 130,3
Vitamin B, 103,0 93,5
Vitamin C 54,7 66,9

Ztab. 3 vyplyva, Ze davky jsou v nadbytku. Mozné pfiCiny rozvoji obezity, pfipadné jinych

civilizacnich onemocnéni.

Studie, které uskutecnil MUDr. Petr Tlaskal, CSc., primar fakultni nemocnice Motol
a predseda Spolec¢nosti pro vyzivu ve spolupraci s prof. MUDr. Hanou Hrstkovou, prednostkou
1. Détské interni kliniky LF MU a FN v Brné, mély za cil zhodnoceni pfijmu jednotlivych slozek
vyzivy déti predskolniho a ¢asného Skolniho véku. Studie zkoumala, zda jsou slozky (bilkoviny,
tuky, cukry, mineralni latky, vitaminy a dalsi Ziviny) pfiméfené konzumovany, nebo zda se
objevuje jejich nedostate¢ny nebo nadmérny pfijem, ktery by mohl dlouhodobé ovliviiovat
zdravi. Studie se zucastnilo 1705 déti ze zakladnich $kol, z toho 55,1 % chlapcl a 44,9 % divek.
Z vyzkumu vyplynulo, Ze primérny denni energeticky pfijem ve Skolnim véku je 98,41 %.
Zvyseny energeticky pfijem ma 17,8 % Skolakl. Dalsi vysledky studie prokdzaly nevyvazeny
pfijem nékterych nutri¢cnich slozek ve vyzivé déti casného Skolniho véku a to zejména
nevhodné slozeni tuku, vysoky pfijem sodiku, nizsi pfijem jodu a nizky pfijem vitaminu D.

(T1askal, 2009)
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Lidska strava z hlediska jejiho sloZeni prosla uréitym vyvojem. Clov&k patfi mezi
primaty. Jednim z pfedchiddcl byli primitivni hmyzozravci, ktefi byli zpocatku malo
specializovani. Zivili se hlavn& hmyzem a drobnymi Zivogichy. KdyZ vyvojem naristala jejich
télesna hmotnost, zvySoval se narok na stravu. Timto se stali vSezZravci a konzumovali, co se
jim podatilo chytit a sebrat. Anatomie travicich organd nasich predchidcl svédci o smiSené

stravé. S dalSim vyvojem potrebovali zvysit pfisun Zivin. Zacali se orientovat na lov zvére.

Prevrat ve vyZivé nastal zavedenim zemédélstvi a pastevectvi v mladsi dobé kamenné.
Pravidelny prisun potravy zajistovalo péstovani obili, lusténin a chov zvirat (skotu, koz a ovci).
Zdlvodu pravidelnéjsiho prisunu potravy dochazelo ike zlepSeni zdravotniho stavu lidi.
Ve starovéku nadesel predevsim v keltskych a germdanskych zemich pospolity zplsob Zivota,
ktery usnadnoval opatfovani potravy a obranu pred nepfateli. Pro stravovani bylo typické
primitivni stolovani a naprosty nedostatek hygieny.

Od pocatku 2. tisicileti se vytvarel rozdil mezi vladnoucimi vrstvami a poddanymi.
Bohaté vrstvy obyvatelstva mély dostatek az nadbytek potravy. Naopak chudd vrstva lidi se
Zivila prevdiné rostlinnou stravou, nejcastéji kasSovitou a ze zadstupcl ZivocisSného plvodu
mlékem a syrem. V 18. stoleti, zvlasté v jeho 2. poloviné, dosSlo ke zlepseni vyzivy diky
pokroku v agrotechnice hlavné dovezenim novych plodin z Ameriky ( zvlasté brambor).
Postupné pronikaly i jiné potraviny.

Konec 18. stoleti z dlvodu zruseni nevolnictvi a nastupu primyslové revoluce pfinesl
zacatek stéhovani chudsich lidi z venkova do mést a zacal vznikat méstsky proletariat. Strava
méstské chudiny byla na horsi drovni nez strava lidi z venkova. Strava byla jednotvarna, chuda
na energii. Prvni teorie tykajici se vyznamu vyzivy se objevily v Anglii u filosofa Thomase
Roberta Malthuse, ktery vyslovil ndzor, Ze pocet obyvatelstva roste rychleji nez zdroje
potravin. Ve 20. stoleti doslo k dalSimu vzestupu Zivotni Urovné. Stravovani bylo postupné
ovlivnéno misenim kultur z rdznych zemi. (Panek, 2002)

Nedostatek potravin nastal v pribéhu prvni svétové valky a pokracoval ve druhé
svétové valce. Po skoncéeni valky byl zfetel kladen na kvantitu nikoli na kvalitu. ZvySovala se
Zivotni Uroven obyvatelstva, avSak dochdazelo ke sniZeni pohybové aktivity a zvyseni pfijmu
stravy. Timto vyvojem se zacaly rozvijet civilizaéni choroby (napf. obezita). (Chocenskd, 2011)
V souvislosti s rozvojem civilizaénich onemocnéni z nadbytku nebo nedostatku jednotlivych

slozek Zivin je dulezité pochopit odpovéd organismu na pfijimané latky.
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V soucasné dobé je vyzkum zaméren na vztahy ainterakce mezi lidskymi geny
a vyZivou. Véda zabyvajici se studiem vyzZivy a genetiky se nazyva nutrigenomika, tzv.
individualizovana vyZiva, ktera poskytuje informace, na jejichz zakladé Ize G¢innym zplUsobem
upravit stravovaci doporuceni s cilem podpory zdravi a prevence nékterych onemocnéni.

(EUFIC, 2011)

1.4 Pohybova aktivita

Jednim ze zakladnich projevl Zivota vSech Zivych organism(, véetné Clovéka, je
pohyb. Zasadnim zpUsobem ovliviiuje stav organismu v mnoha smérech. Zabezpecuje polohu
v prostoru pfi vyhledavani potravy, ukryti pfed nebezpedim a neprateli apod. Zdokonalovala
se nejen pohybova soustava, ale také nervova soustava i smyslové organy. Vyznam pohybu
spocival od pradavna v zajistovani zakladnich Zivotnich podminek a k zachovani a upevinovani
normalnich fyziologickych funkci organismu. Vyznam se zadal presouvat ke splnéni
sportovnich a uméleckych ¢innosti. OdjakzZiva je i zakladnim vyrazovym prostfedkem ¢lovéka.
Pohyb je prvotni formou lidské komunikace, nebot jim ¢lovék dokaze vyjadrit své pocity a
nalady. Na pohyb nelze nahlizet pouze jako na prostfedek ovliviujici fyzické zdravi ¢lovéka.
Hodnoty pohybu souvisi se socializacnimi a komunikacnimi ucinky, které pftiznivé plsobi na

psychické zdravi jedince (Machova a kol., 2006).

Spravné provadéna pohybova aktivita ma pozitivni efekt na fadu télesnych funkci.
Mezi nejdulezitéjsi patfi zlepSeni ucinnosti srdecniho svalu a odolnosti vici psychickému
stresu, pozitivni zmény v latkové vyméné, zvysSeni energetického vydeje a pracovni
vykonnosti, snizeni miry obezity a zlepSeni odolnosti vi¢i onemocnénim (nachlazeni, chfipka

apod.) (Soumar, Bolek, 1997).

Pohyb lidského téla rozdélujeme na aktivni, ktery zahrnuje vysledek vlastni pohybové
aktivity, a pasivni, ke kterému je zapotrebi vyuziti jinych zivocichu ¢i technickych prostredk.
K vykonavani Cinnosti slouzi pohybovy aparat, ktery lze nazvat jako funk¢ni celek slozeny
ze tfi podsystém0. Mezi pasivni slozky patfi kosti, klouby, Slachy a vazy tvorici opérny a nosny
podsystém, ktery zajistuje prenos sily. Aktivni slozky tvori vykonny podsystém, do kterého
patfi kosterni svaly. Ty jsou povazovany za zdroj sily a umoziuji vlastni pohybové aktivity.

Vysledek pohybové aktivity zavisi na ¢innosti danych oblasti v CNS, kde je uskutecriovano
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vyddavani ptikaz( a nasledna zpétna vazba, ktera je vychodiskem pro dalsi ptikazy. Informace
jsou vedeny nervovymi vldkny, které rozdélujeme podle jejich funkce (senzitivni, motoricka,
vegetativni). DuleZitou roli vrozhodovani o vhodném pohybu ma mozkovd kura.
Pro koordinovanost pohybu, jeho cilené provedeni, zajisténi schopnosti rovnovdhy ma
vyznamnou Ulohu mozecéek, ktery dale reguluje svalovy tonus. Pokud nastane poruseni
mozecku, dojde k nevyrovnanosti pohybovych ¢innosti celého organismu (Machova, Kubatova

a kol., 2009).

Cinnost pohybového apardtu ma souvislost s &innosti jinych orgdn a orgdnovych
soustav. Pohyb je vyznamnym prostifedkem pro posilovani pohybové soustavy, ale
i pro upeviiovani zdravi arozvijeni télesné zdatnosti. Fyzicka aktivita, sportovani, cviceni
a dalsi pohybové aktivity maji priznivé ucéinky na lidsky organismus nejen pro zlepseni télesné
zdatnosti a kondice, ale také zlepSuje psychicky stav jedince. V pribéhu télesné zatéze a
pohybové aktivity si organismus vytvari specialni latky, tzv. endorfiny a ancefaliny, které
navozuji v mozku subjektivné prijemny pocit uvolnéni az stav euforie (Vondruska, Bartak,

2002).

Télesna zdatnost je dana urcitymi slozkami, které Ize pohybovymi Cinnostmi rozvijet.
Jedna se o vytrvalost, svalovou silu, pohyblivost a koordinaci (Machovd, Kubatova a kol., 2006,
2009). Zakladnim predpokladem pevného zdravi je cilevédomé posileni télesné zdatnosti. Pro
zdravi ¢lovéka je nejdllezitéjsi slozka vytrvalostni neboli aerobni, kterd znamena schopnost
organismu zasobovat tkané kyslikem. Tato slozka je zavisla na fungovani a vykonnosti srdce,
krevniho obéhu, plic a svali. Pro rozvoj vytrvalosti se pouZzivaji cvi¢eni vytrvalostniho
charakteru neboli aerobni cviceni. CviCeni probihd v nizké az stfedni intenzité, ve které
dokaZe organismus doddvat dostate¢né mnozstvi kysliku bez vzniku odpadnich latek, které by
branily v pokracovani cviceni. Jedna se o dokonalé stépeni glukdzy za pfitomnosti kysliku pfi
uvolnéni tepla. Vyhodou této oxidace je délka trvani a vyuZiti zdsobnich energetickych zdroj
(tuku). Pro efektivnost téchto cviceni je stanoveno doporuceni provadét aktivity alespon 3x —
4x tydné po dobu 20 minut. Cvi¢eni aerobniho charakteru maji pfinos pro organismus
v mnoha pozitivnich zméndch. Jednou z hlavnich zmén je sniZovani télesné hmotnosti,
predevsim v dbytku tukové tkané v podkoZi. Dochazi ke zlepSeni poméru mezi svalovou

hmotou a nadbytkem tuku. ZvySuje se svalova sila vytrvalostniho typu a formuje se postava.
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Tato cviceni dale zlepsuji koordinaci pohybUl, schopnost kontrolovat pohyb a jeho rychlost.
ZvySuje mnozstvi krve a hemoglobinu v obéhu, ¢imz se stava krev bohatsi (Soumar, Bolek,

1997).

Svalovou slozku neboli silu kosternich svalli Ize rozvijet rdznymi formami posilovani,
kulturistikou, kondi¢nim plavanim apod. Dochazi ke zlepSeni prokrveni svalstva a vznika lepsi
odolnost vUci zranénim. Na lidském téle je pres vice nez 400 svall, které je potreba posilovat.
Spravné provadéné cviky zvysuji svalovy tonus, tzv. svalové napéti a koordinaci. Vyznamné je
zpevnéni kosti (Soumar, Bolek, 1997). Existuji dva druhy kosternich sval(. Svaly, které
vykonavaji prevazné pohyb, jsou rychlé, ale brzy unavitelné, se nazyvaji fazické. Je treba je
posilovat, nebot maji sklon k ochabovani (napf. svaly bfisni, mezilopatkové, hyzdové a dalsi).
Svaly posturdlni (tonické) drzi nase télo ve vzpfimené pozici ve stoji, chlzi ¢i sedu. Je nutné je
protahovat a uvolfiovat, protoZe maji tendenci ke zkracovani (napft. prsni svaly, ohybace kycli a

kolen, pritahovace stehen a dalsi) (Machova, Kubatova a kol., 2006).

Obr. ¢. 4 - Schéma oblasti svalii s tendenci k ochabovadni a ke zkracovani (Soumar, L.; Bolek,

E.: 1997, str. 25)
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,» Kosterni sval se mizZe jen stdhnout, nikdy se vSak nemuZe aktivné natdhnout. Proto md
kazdy sval vykondvajici pohyb v jednom sméru — agonista, svého protihrdace — antagonistu
(jiny sval nebo vazivovy sval, ktery pusobi protichlidné, tj. zkrdceny sval se po jeho ochabnuti

protdhne).” (Machova, Kubatova a kol., 2006, str. 38).

Jakmile dochazi u ¢lovéka k postupnému ochabovani, vytvari se znaky vadného drzeni

téla. Pro srovnani uvedu schéma oblasti svalt s tendenci ochabovat a s tendenci zkracovat.

Obr. ¢. 5 - Sprdvné a nesprdvné drZeni téla a schéma umisténi svali statickych a fyzickych na
téle clovéka — svaly s tendenci ochabovat teckované, svaly s tendenci se zkracovat srafované.

(Dvordkova, 2007, str. 53)

DrZeni téla je zakladni pohybovou dovednosti a pohybovym stereotypem, ktery se
vyviji v prvnim roce Zivota. V dalSich letech se upevnuje a podléha vnéjsim vlivim. Zalezi na
zpUsobu Zivota, tedy na rliznych Cinnostech a aktivitach. Spravné drzeni téla (Dvorakova,
2007) se vyznacuje vzpfimenym postavenim hlavy, kdy brada svird s krkem pfiblizné pravy
Uhel. Ramena jsou stazena doll do Sitky, hrudnik je vyklenut a lopatky neodstdvaji. Bfisni
sténa je zatazena a neprecniva pred hrudnik (dité ji dokdze zatdhnout). Bederni prohnuti je

pfiméfené a nohy jsou soumérné, kolena se dotykaji a paty nejsou vybocené. Pfi poloze
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zezadu nebo v poloze v predklonu jsou ramena, lopatky a jamky nad hyZzdémi soumérné.
Nedochazi k asymetrii, ktera by znacila na skolidzu.

Pohyblivost znamend velikost rozsahu pohybl v kloubech. lJeji rozvoj mlzZe byt
podporen c¢innostmi a sporty, u kterych se stfida zatiZzeni s uvolnénim. Velice dilezita je
kompenzace ¢innosti. Pokud prevaZzuje statickd prace, je nutnd kompenzace dynamickymi
¢innostmi. Nizkd pohyblivost mize vyvolat zdravotni potize v uritych ¢astech téla. Nej¢astéji
se jednd o bolesti v oblasti Sije, beder a ramen. Prostfednictvim protahovacich cvi¢eni se
mohou problémy odstranit ¢i zmirnit (Soumar, Bolek, 1997). Jednotlivé slozky télesné

zdatnosti je mozné ovliviiovat urcitymi pohybovymi aktivitami.

Tab. ¢. 4 - SloZky télesné zdatnosti a vhodné pohybové aktivity k jejich rozvoji (Machovad,
Kubdtova a kol: 2006, str. 36)

Pohybova Vytrvalost Svalova sila Pohyblivost Koordinace
aktivita

Rychla chlize ++ +
Chlize do kopce, +++ ++
do schodl
Béh, jogging +++ ++ + +
Cyklistika +++ ++ + ++
Plavani +++ +++ ++ +++
Fotbal ++ + 4+ ++ ++
Tenis ++ +++ +++ +++
Kulturistika +++ + ++
Gymnastika + ++ +++ +++
Aerobic +++ + ++ 4+
Joga + +++ ++
Jizda na koni +++ +++
Prace na zahradé ++ +++ + ++

Vysvétlivky: ic¢inek dobry +, velmi dobry + +, vynikajici + + +.
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Stru€na charakteristika nékterych sportovnich aktivit:

Rychla chlze méné zatéZzuje klouby, pater i svaly, hlavné pfi vyssi télesné hmotnosti oproti
béhu. Béh patfi k efektivnim pohybovym aktivitam. Energeticka naro¢nost pfi rychlosti béhu
az 14 km/h = 3700 kJ/h. Jizda na kole (cyklistika) predstavuje pro pohybovy aparat nizsi riziko
nez béh. Energetickd narocnost pfi rychlosti 21 km/h = 2390 kJ/h. Plavani, jak vyplyva z tab. ¢.
4 je nejefektivnéjsi pohybova aktivita, kterd harmonicky zatézuje télo a rozviji vSechny funkce

téla. Priznivé plsobi na dychaci ustroji a srdecni ¢innost (Vondruska, Bartak, 2002).

2 Vyvoj ditéte

U kazdého jedince je moZzné sledovat plynulou fadu kvantitativnich i kvalitativnich
zmén, které nastupuji v uréitém vékovém obdobi. Kvalitativni zmény se objevuji jako tzv.
uzlové body vyvoje neboli vyvojové mezniky, které néjakym zplsobem urcuji rozhrani dvou
vyvojovych fazi a svou povahou muze byt bud biologicky, psychicky nebo socialni. Vyvoj
probihd v ¢ase a prostoru, pricemz ¢as je pouze jeho rozmérem.

Ontogeneze jedince Ize rozdélit do nasledujicich obdobi. Zacina oplodnénim zZenského
vajitka muzskou pohlavni burikou (spermii). Toto obdobi pred porodem se nazyva prenatalni.
Na vyvoj plodu pusobi mnoho C(initell, hlavné vyZivové a hormonalni hodnoty (Lisa,
Krourkovd, 1986). Obdobi, kterd nastdvaji po porodu jsou postnatdlni a délena do stadii,
z nichZ kazdé ma své tvarové, funkéni, biochemické a psychické rysy.

Lisa, Krniourkova, 1986, str. 75:

1. obdobi: a) kojenecké ( do konce 1.roku Zivota)
b) prvni plnosti (2. — 4. rok)
c) prvni vytahlosti (5. — 7. rok)

2. obdobi: a) druhé plnosti (8. — 11./12. rok) — chlapci
b) druhé vytahlosti (13. — 16. rok)
c) tfeti plnosti (nad 17. rok)
a) druhé plnosti (8. — 10./11. rok) — divky
b) druhé vytahlosti (11. — 14. rok)

c) tfeti plnosti (nad 15. rok)
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Etapa, vniz se dité adaptuje na nové Zivotni prostfedi je hodnoceno
za novorozenecké. Hmotnost novorozence se obvykle pohybuje okolo 3000 g, dolni hranice
donoseného jedince je 2500 g. Délka se pohybuje od 48 — 52 cm. Funkce a ¢innost centralni
nervové soustavy neni dokonald. Zrald jsou pouze centra pro fizeni dechové a tepové
frekvence. Pomoci nepodminénych reflexi je dité vybaveno k aktivité. Zhruba na zacatku
sedmého tydne po narozeni zacina obdobi nemluvnéte a konci na konci prvniho roku Zivota.
Cely rok se vyznacuje velmi rychlym tempem télesného a dusevniho vyvoje. Télesna
hmotnost vzroste asi o trojnasobek své hmotnosti a vyroste o polovinu novorozenecké délky.
Dochazi k postupné osifikaci kosti, okolo Sestého mésice se prorezavaji prvni rezaky, méni se
skladba svalstva, které postupné sili. Zdokonaluji se lokomocni a manipulaéni pohyby.

Mezi prvnim a tfetim rokem Zivota se jedna o obdobi batolete, ve kterém se rozviji
a zdokonaluje mysleni a pohybové dovednosti. Télesny vyvoj se zpomaluje, avSak stale trva
prudké tempo. Jedinec vyroste asi o dalSich dvacet centimetrd a hmotnost se pohybuje okolo
15 kg. Méni se tvar détského téla, sili télesné organy. Rozviji se koordinace pohybu drobnych
svalovych skupin.

Predskolni vék zacina od tfi let a trva do Sesti let. Tato vyvojova etapa je plynulejsi.
Dité ztraci détskou zaoblenost a buclatost, sili jeho organismus. Pfibyva hmotnost, ale vyvoj je
vice zaméren na rlst vySky. Pohyby déti se stdle zdokonaluji a rozviji se hlavné jemna
motorika. Jakmile dité dosdhne Sestého roku, ¢ekd ho vstup do Skoly, ktery je vyznamnym
meznikem v Zivoté ditéte. Vstup do Skoly je podminén urcéitou Urovni rozvoje ditéte jak
po strance fyzické, tak i psychické. Z fyzického hlediska se posuzuje télesna hmotnost a vyska,
ktera by méla odpovidat v&ku. Dité se télesnou stavbou vice podoba dospé&lému. Sestileté
dité primérné méfi 120 cm a hmotnost se pohybuje okolo 20 kg. Skolni dochazka nesmi dité&ti
zpUsobit Ujmu na zdravi. Dale se posuzuje stupen intelektudlniho rozvoje, emocidlni
nezavislosti a socializaCni urovni.

Vstupem do Skoly nastavda obdobi Skolniho détstvi a konli mezi desatym az

jedenactym rokem Zivota. PFfedchozi vyvojovd obdobi byla mnohem kratsi. Skolni vék
predstavuje 8 az 9 let . Charakteristicky je rlist do vysky, organy, svalstvo a kostra sili. V sedmi
letech podle Matéjcka a Pokorné (1998) méfi chlapci a dévcata priimérné 117 cm a vazi asi
21,5 kg. Trvalé zuby zacinaji nahrazovat mléény chrup. Zvysuje se presnost a rychlost. Mladsi
Skoldk je schopen soustredit se deset minut. Pro dité nastava zvysenad télesnd i dusSevni zatéz.

Po tomto obdobi nastavd mezi 10 az 12 rokem a 14 az 16 rokem puberta, ktera se rozdéluje

30



na prepubertu a samotnou pubertu. Dochazi k pohlavnim rozdilim mezi chlapci a dévcaty
a k individualnim odliSnostem. Nastava tzv. strukturdini pfeména organismu, urychluje se rist,
dozrdvaji pohlavni organy, specifikuje se muzsky a Zzensky télesny vzhled.

Adolescence je obdobi dospivani, které trva cca od 15 do 20 roku Zivota. Jedna se o dosazeni
dospélosti. Po pravni strance je ¢lovék dospély v 18 letech. Dolnim vyvojovym meznikem je
dosahnuti pohlavni zralosti nebo ukonéeni povinné Skolni dochazky. Télesny vyvoj se
dokoncuje, zpomaluje se rUst, télesnd vyska dosahuje definitivni vysky, v podstaté celé své

podoby. V Zivoté ¢lovéka nastavaji dalsi faze, tj. dospélost a stafi (TrpiSovska, 2004).

Vv s

2.1 Formovani nutri¢nich navykt déti

Formovani nutri¢nich ndvyk( neboli stereotypll se vytvari od pocatku Zivota jedince.
Hlavni podil na upevnéni denniho rezimu ma rodina, ktera pfimo pusobi na dité. Pfi nastupu
do Skoly se stava Skola dalsim faktorem, ktery ovliviiuje rezim dne Zaka. Stravovani kazdého
z nds téz ovliviuji tradice a zvyklosti urcité socidlni skupiny lidi. Ve vyZzivovych navycich ditéte
je nutné dbat nejen na potfebu Zivin, ale i na skladbu stravy a stravovaci a pitny rezim. VyZiva
déti se postupné s pribyvajicim vékem méni. Rostouci déti potrebuji k vystavbé svého téla

vétsi mnozstvi bilkovin a minerdlnich latek na kilogram své hmotnosti nez dospéli.

,Jednim ze zdkladu spravné fizené vyZivy Zdku je vytvoreni pevného stravovaciho stereotypu.
Jde predevsim o pocet a dobu poddvani jidel, zachovdvdni primérenych intervalii mezi
jednotlivymi jidly a stanoveni jejich vzdjemné proporcionality, tj. rozvrZeni denni potravinové

ddvky na vhodny pocet dilu.” (Hndtek a kol., 1972, str. 43).

Podavani jidel by mélo probihat v péti fazich tj. tfi hlavni jidla a dvé mensi jidla mezi
nimi. Zddvodu udrZeni vykonnosti je doporu¢eno konzumovat jidlo po tfech az Ctyfech
hodinach (Chocenska, 2011). V jednotlivych potravinovych ddvkach je rozdélena kaloricka
hodnota potravin a zakladni Ziviny. Snidané tvori 25 % podil ucasti potravinové davky na den a
jejim Ukolem je zajistit povzbuzeni nervové soustavy k ¢innosti, a proto jsou vhodné potraviny
bohaté na bilkoviny. Doba podani snidané by méla byt do jedné hodiny po probuzeni, aby se
nastartoval organismus. Vhodna je lehka dopoledni svacina, tzv. presnidavka. Ta tvofi 5 %

potravinové denni davky. Obéd je kaloricky nejvydatnéjsi slozkou zahrnujici 30 % denni davky.
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Odpoledni svacina doddva organismu 15 % potfebu, kterd by méla obsahovat vice vapniku,
protoze vecer dochazi k zabudovani vapniku do kosti. Poslednim hlavnim jidlem je vecefre,

ktera je méné vydatnd nez obéd a jeji potravinova ddvka je zbyvajicich 25 % (Hnatek, 1972).

Graf ¢. 1 - Pokryti denni potfeby energie prostfednictvim hlavnich jidel a svacin (Chocenskd:

2011, str. 54)
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Mimo slozZeni potravy je vhodné sledovat podnéty, které ovliviuji pfijem stravy. Mezi vnéjsi
podnéty patfi prostor, kde se CElovék stravuje, skutecnost, v jaké spoleénosti se stravuje
a v neposledni fadé zalezi na ¢innostech, které jedinec vykonava pfi stravovani. Pfi jidle se ma
jist vklidu. Pokud se predchozi doporuceni nedodrzi, ¢lovék pfijme mnohem vic stravy,
protoZze nevnima signdl nasyceni (Chocenskd, 2011). Timto je dulezita vychova ke spravnému
stolovani. Prijidle je nutny klid a pozornost by neméla byt odvadéna od jidla. Pfijemné
prostredi vytvari podminky k dokonalejSimu vyuziti potravin. Vnitini podnéty, které plsobi na
jedince, spocivaji v aktudlnim naladéni stravnika a v pocitu hladu. Dale sledujeme chut,

konzistenci a barvu potravy. Tyto slozky ptispivaji ke spravnému traveni (Hnatek, 1972).
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2.2 Pohybova aktivita ditéte mladsiho skolniho véku

Jiz od nejutlejsiho détstvi je nutné vytvaret kladny vztah k chovani podporujici zdravi.
Rozvoj pohybovych aktivit nejlépe nastava spontanni Cinnosti, kterou si jedinec sam vybere. ,
V psychice zdravého ditéte prevaZuje vzruch nad utlumem a béZiné détské chovadni se
vyznacuje spiSe Zivosti aZ excentricnosti, které se projevuji pohybem. Pohyb je dileZitou

potrebou déti, kterou se dité snazi spontdnné naplnit.” (Dvorakova, 2007, str. 36).

PFi nastupu do Skoly, jak bylo zminéno v pfedchozi kapitole, nastavaji veliké zmény v rezimu

dne Zdka. Jedinec se musi vyrovnat s naroky, které jsou na néj kladeny.

Dité je po dobu vyucovacich jednotek vystaveno dlouhému sezeni v lavici, které je potieba
kompenzovat vhodné volenym pohybovym rezimem. Pohyb by mél byt zahrnut do vyuky
a celého chodu Skoly. Dité ma potrebu pohybu a soustfedit se dokdze maximdalné dvacet
minut pfi vysoké motivaci k ¢innosti. Cast&ji se pozornost ztraci po sedmi minutach. Zména
polohy a pohybu povzbuzuje pozornost. Pohyb v rezimu Skoly ma nékolik dulezitych roli.
Slouzi jako prostfedek obnovovani a udrZeni pozornosti uéeni, jako prostfedek prevence
a korekce vad drzeni téla a jako prostfedek psychického a fyzického odpocinku. Pohyb Ize
vyuzit k pochopeni uceni se nebo procvic¢eni obsahu urcitého oboru (Dvorakova, 2007).

V etapé mladsiho Skolniho Zaka se zdokonaluje presnost a rychlost pohybd, jejich sila
a celkova obratnost pohybovych Cinnosti, které se uskutecnuji zejména lepsi souhrou pohybl
jednotlivych ¢asti téla (TrpiSovskd, 2004). Plynule se zvySuje pracovni schopnost vnitinich
organu a klesa frekvence jejich ukonl. V sedmi letech se srdecni tep sniZzuje na 85 — 90 za
minutu. V deseti letech se ddle snizuje na 78 — 85 za minutu (Lisa, Kfourkovd, 1986). Kostra,
svalstvo i organy sili astavaji se vykonnéjSimi. Zakfiveni pdatefe neni jesté stalé a pfi
pretézovani mlze dojit k deformacim rlzného druhu. Je nutné zabranit vzniku svalové

dysbalance.

Pohyb pfti rlznych sportech a pohybovych hrach je jednou ze zakladnich Zivotnich
potieb déti tohoto véku. Pohybové Cinnosti jsou prostfedkem télesné vychovy na skole, ktera
se uskutecniuje nejcastéji dvakrat tydné. Ve sSkole uspokojuji potfebu zdravého télesného a

dusevniho vyvoje Skoleni pedagogové, ktefi vhodnym vybérem pohybovych aktivit formuji a
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podporuji spravny rlst organismu. K osvojovani pohybovych dovednosti dochazi v procesu
motorického uceni, ktery probiha individudlné a rlzné dlouho. MlzZeme rozlisit rizné faze
motorického uceni.

Prvni fazi motorického uceni je generalizace, pfi niz je vysoké podrazdéni mnoha pohybovych
center. Projev ditéte je nekoordinovany, vytvari se vyssi svalovy tonus. Ucitel v této fazi musi
vhodné motivovat, ddvat presné instrukce, prezentovat cilenou ¢innost. Dulezité je podplrné
prostfedi, dopomoc, korekce a vnéjsi zpétna vazba. Nasleduje faze diferenciace, pfi které
dochdzi ke koncentraci, k podrazdéni a postupnému utlumu. U ditéte se zkvalithuje postupna
souhra ukonu, vznikd ¢astecna integrace pohybu. Ucitel mlze snizit Gcast pfi ¢innosti, avSak
stale je dulezitd motivace, podporeniintegrace a vnéjsi zpétnd informace.

Ke stabilizaci dochazi ve fazi automatizace, kde dité vede koordinovany pohyb a prevazuje
vnitfni zpétnd informace. Ucitel v posledni fazi navozuje integraci a vede ktransferu

(Dvorakova, 2007).

3 Problém obezity v détském véku

3.1 Definice obezity

Obezita neznamend nadmérnou hmotnost, ale nadmérné nahromadéni tuku
v podkozni tukové tkani a kolem vnitfnich orgdni (Machova, Kubatova a kol., 2006). Tuk
predstavuje v téle zdsobarnu energie. Pfirozené od détského véku dochdzi k prirastkiim
hmotnosti, které nejsou zpUsobeny pouze nahromadénim tukové tkané, ale také rozvojem
kostry a svalstva. Podily téchto slozek se v pribéhu rliznych vékovych obdobi méni. Slozeni
téla zavisi na véku, pohlavi, na energetické bilanci, na sloZeni stravy a vydeji energie pfi fyzické
aktivité. Nejtésnéjsi vztah ma hmotnost k télesné vySce. Pokud se posuzuje pfimérena
hmotnost jedince, musi se posoudit ve vztahu k télesné vySce (Machovd, Kubatova a kol.,

2006, Lisa, Knourkova, Drozdova, 1990).

Obezita se vyskytuje vstadle drivéjSim rlstovém obdobi, tj. v predskolnim véku.
Nadmérna masa tuku predstavuje rizikovy faktor pro zdravi. Nebezpeci spojené se zvySenym

uklddanim tuku jsou zdravotni problémy a nemoci: hyperlipoproteinemie (porucha
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metabolismu tukl, cholesterolu), hypertenze (vysoky tlak), diabetes 2.typu, astma,
ortopedické a psychologické potize a dalsi. DuleZitost zdravi déti je predpokladem pro zdravi

veskeré dospélé populace (Lisa, Pafizkova, 2007).

Za rizikové obdobi rozvoje obezity je povaZovadn prvni rok zivota, pokud dochazi
k prekrmovani, zac¢atek skolni dochdzky, pfi které dochazi k omezeni pohybové aktivity
a obdobi prepuberty a puberty u divek. Divky maji v kazdém véku vyssi primérné hodnoty
procenta tuku neZ chlapci. Tato skutecnost souvisi s pfipravou Zenského organismu

na biologickou funkci téhotenstvi, matefstvi a laktaci (Lisa, Pafizkova, 2007).

3.2 Vznik a pri€iny obezity

Nazory a postoje na idedlni krasu lidského téla se v pribéhu historickych obdobi
ménily a lisi se i u jednotlivych narodl a etnickych skupin. Obezita v pocatcich vytvarného
uméni znamenala symbol matefstvi a byla dikazem majetnosti, hojnosti. Znamenala
plodnost, ktera byla svédectvim dostatku potravin. Baculaté dité predstavovalo projev
zdravého ditéte, které ma vétsi Sanci prezit do dospélosti. V moderni spoleénosti se stala
symbolem $tihla postava. Zamysleni nad tim, zda obezita je dikazem blaha ¢i chorobou, byla
dlouho rozporuplna. Clovék potfebuje byt v rovnovdze mezi pfjmem a vydejem energie.
Pfebyte¢nd energie ziskand potravou spoleéné se snizenou fyzickou aktivitou je pfic¢inou
nadbytku télesné hmotnosti. Pfi¢iny obezity jsou ¢asto zapocaty v détstvi jedince. Z dlivodu
prekrmovani déti dochdzi k potizim s otylosti. Prejidani bylo povazovano na nejdllezitéjsi

pri¢inu obezity.
,,Dité se nerodi obézni, ale stavd se jim v priibéhu svého vyvoje.” (Lisa, 1990, str. 110).

Genetické pric¢iny mUzou byt v détském véku jednim z faktorl vyvoldvajicich obezitu.
Podil genetickych poruch na rozvoji obezity je 40 — 70 %. Pokud je jeden z rodi¢l obézni, riziko
ziskané obezity stoupa na 40%. Jsou-li oba rodie obézni, zvySuje se riziko na 80 %, kdy je
vétsi nachylnost ke zvySené télesné hmotnosti potomka. Jak je uvedeno (Hainerovd, in Lisa,
2003a), vétsina pripadl obezity je dana interakci genovych variant s prostredim. Dllezité je
zdUraznit, Ze se vice dédi nachylnost k onemocnéni nez samotna nemoc (Hainerova, in Lis3,

2003b).
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Jednim z pfic¢in obezity je nevhodné a nepfimérené stravovani. VétSinou dochazi
ke zménam ve sloZeni potravy, ke snizeni pfijmu vitamin(, vlidkniny, polysacharidd a ke zvySeni
pfijmu jednoduchych sacharid(i a tukd. Velice zaleZi na pfijmu a rozloZeni potravy béhem dne
s ohledem na program dne. Casto jsou vynechavany snidané a nejvétsi pfijem je v klidu doma,

ve vecernich hodinach.

DuleZitou soucasnou zménou je Ubytek celkové pohybové aktivity u dospélych
i u déti. Sedavy zpUlsob Zivota postihuje stale vétsi ¢ast populace a zac¢ina pronikat i mezi déti,
které jsou nuceny sedét celé dopoledne ve Skole a poté v domacim prostredi na pfipravé do
Skoly nebo travi ¢as u pocitaée. Nedostacujici Skolni télesnd vychova, nedostatek volného
prostranstvi pro pfirozeny pohyb a hry ptispiva k omezeni zdravého zpUsobu Zivota z hlediska

pohybové aktivity.

Posun v pfijmu i vydeji energie je ovlivnén zménou Zivotniho stylu, ktery byl
uskuteénén na zakladé technologického a industrialniho rozvoje. S rozvojem védy byly uréeny
potfebné davky vsech slozek potravy. Vyvoj technického rozvoje pfinesl ulehéeni tézké
manualni prace, avSak prines| Ubytek fyzické ¢innosti. Dosahlo se Setfeni namahy, coz bylo
povazovano za pozitivni, avSsak postupné civilizace dospéla k vysledku, jenz pfinesl mnoho
zdravotnich problém( (Lisa, Pafizkova, 2007, Machova a kol., 2006). Velky vliv na populaci
maji verejné sdélovaci prostiedky, hlavné televize, ¢asopisy, rozhlas apod.

Obezita je multifaktoridlni syndrom. Je nutné u kazdého jedince posoudit vyznam

jednotlivych faktord individualné.

3.3 Hodnoceni nadmérné hmotnosti a obezity

Diagnostikovani obezity spociva v prokdzani nadmérného nakupeni tukové tkané.
Existuje mnoho kritérii, dle kterych je mozné urcit zacinajici problematiku obezity. V soucasné
dobé se vyuZivaji v kazdodenni pediatrické praxi percentilové grafy zakladnich télesnych
rozméru, které jsou pouzivany v klinické praxi, pfi 1é¢bé rastovych poruch, pfiléc¢bé obezity,
v endokrinologii, chirurgii apod. Je vSak nutnosti divat se na grafy jako na Ucinny ndstroj, ve
kterém musime pfihlizet kristovému télesnému vyvoji jedince v souvislosti s dalSimi

okolnostmi. Timto se nejedna o vzor, jenz by nepotfeboval dalsi uvazovani (Lisa, Parizkova,
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2007).

U déti se nadvaha zjistuje sloZitéji oproti dospélé osobé, nebot jeden z mérenych
parametrll, vySka, se méni s vékem. Proto se vysledky musi prevést do grafické podoby.
Vysledky percentilovych hodnot kazdého télesného rozméru pro kazdou vékovou skupinu
a pohlavi ziskdvdme hodnoty tzv. empirickych percentil(i. Zméreni jedinci, u kterych ziskdvame
hodnoty hmotnostné — vyskového poméru neboli BMI (Body Mass Index) se nachdzeji
v rizném rozsahu. Hodnoty vrozmezi 75. — 90. percentilu jsou pro jedince, ktefi maji
zvySenou hmotnost. Hodnoty nad 90. percentilem jsou vysledkem znamenajici nadmérnou
hmotnost, kterd ve vétSiné pripadech souvisi s nadmérnym seskupenim tukové tkdné.

Hodnoty nad 97. percentilem vyjadfuji obezitu (Lisa, Patizkovd, 2007, Montignac, 2003).

Snizend hmotnost je zaznamendna hodnotami pod 25. percentilem, pod 10.
percentilem se nachazi velmi snizenda hmotnost, hodnoty pod 3. percentilem jsou alarmuijici a
je potrebné zjistit pfic¢iny vzniku nizké hmotnosti. Index télesné hmotnosti (BMI) se vypocitava
z télesné hmotnosti jedince v kilogramech délené télesnou vyskou jedince v metrech na

druhou (Lisa, Patizkova, 2007).

Graf ¢. 2 - Body Mass Index, divky 0-18 r. (Nevoral a kol: 2003, str. 21)
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Graf ¢. 3 - Body Mass Index, chlapci 0-18 r. (Nevoral a kol: 2003, str. 20)
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3.4 Typy obezity

V détském véku neni rozdéleni obezity podle mist nashromazdéného tuku vyznamné,

nebot se struktura téla méni podle véku i pohlavi.

Pro ptiklad uvadim rGizné typy déleni obezity:

1) Obezitu mGzeme délit na primarni a sekundarni. S prvnim typem obezity, tj. primarni
obezitou, se setkavaji hlavné déti skolniho véku. Autorka hovofi o alimentdrnim typu obezity
prevladajici ve Skolnim véku (Lisa, 2007a), jehoZz pftiCinou je nerovnovaha mezi pfijmem
energie a jejim vydejem. Znepokojujici pfipady obezity jsou u déti, které maji potize s vétSim
nakupenim tukové tkdné pred druhou fazi, tj. pred Sestym rokem Zivota. Jakmile dochazi

k vétsi télnatosti ve 4 a 5 letech, je vice pravdépodobnéjsi vyrazna obezita v pozdéjsim véku.

2) Machovd, Kubatovda a kol. (2006) déli typy obezity do dvou kategorii: Obezita muzského

typu (androidni, typ jablko) vznikd nahromadénim tuku v oblasti hrudniku a uvnitf bficha.
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U obezity Zenského typu (gynoidni, typ hruska) se zasobni tuk ukldadd nejvice na hyzdich

a stehnech. Tyto typy se vSak mohou vyskytovat i u opacného pohlavi.

3.5 Prevence obezity a jeji lécba

Prevence obezity je zaroven prevenci zavaznych kardiovaskularnich a metabolickych
onemocnéni a chorob opérného systému. Mezi zakladni opatfeni patfi znalost normalni
télesné hmotnosti, kterou si jedinec mlze sam spocitat pomoci BMI. Dulezité je udrzovat si
télesnou hmotnost, nebot prechod k nadvaze je plynuly. Znalost pfi¢in vzniku obezity
umoznuje omezeni vyskytu nadvahy, popt. obezity. Prevence se vSak netyka pouze jedince,

nybrz celé spoleénosti.

Jakmile se u déti objevi rysy nadmérného nakupeni télesného tuku, je potreba
odborné zasdhnout a zménit postoje ve zplsobu Ziti jedince. Existuji dvé nejvyznamnéjsi
slozky ovliviujici zdravotni stav jedince, tj. vyZiva a pohybova aktivita béhem dne. Zmény,
které povedou jedince k lepsimu stavu, musi nastolit odbornici, aby se stav ménil u¢inné a bez
dalSiho poskozeni na zdravi lé¢eného. Lé€eni obezity ma tfi zakladni slozky, které se vzajemné
propojuji. Prvni slozkou je nizkoenergeticka dieta, pfi niz pacient nemda mit pocit hladu

(Machova, Kubatova a kol., 2006).

Od nejutlejsiho véku ditéte je treba dbdat na otdzky spravnych stravovacich navyka.
Mezi Cinitele plsobici na dité patti v prvni fazi rodi¢, ktery utvari rodi¢ovsky model. Na pfijem
potravy u malych déti ma vliv preference potravin a jejich dostupnost. Pfijem potravy je tfeba
regulovat. Pfijimani potravy je ovliviiovano pocitem hladu a sytosti, v neposledni fadé chuti
k jidlu. VyZiva ma velice uzky vztah s psychickym vyvojem. U otylych déti dochazi ke
zhorSenym pocitlim psychického zdravi a to se zpétné odrdzi i v pfijmu vyzivy (psychogenni

prejidani nebo hladovéni).

DuleZitym doplnénim diety je pohybova aktivita. Nejlepsi je chlze, jizda na kole
a plavani. U obéznich jedincu je vytvoren vétSinou negativni postoj k fyzické aktivité. Stejné
jako pfi volbé diety musime pfi vybéru pohybové aktivity vychazet z individualnich potreb
jedince. V uvahu je nutné brat vék, pohlavi, somaticky typ a trvani obezity (Machov3,

Kubatova a kol, 2006, Lisa, Parizkova, 1990).
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Zména Zivotni stylu znamend zménu chovani v oblasti stravovacich zvyklosti
a pohybovych aktivitach. Lécba obezity mUzZe probihat v redukénich klubech nebo v laznich.
Lazenska Iécba vznika na zakladé doporuceni praktického lékare a trvd vétSinou 4 — 6 tydnda.
Cim dfive je obezita lé¢ena, tim jsou znatelngjsi vysledky Uspésné 1é&by (Machovd, Kubatova
a kol., 2006).

U déti odbornici nepreferuji nizkoenergetické diety, ale celkovou zménu Zivotniho
stylu, omezeni rizikovych potravin a napojli, zarazeni vhodnych potravin a tekutin, zarazeni
vhodné a prfimérené pohybové aktivity. U jedincl, ktefi nemaji morbidni stupen obezity, se
nevoli snizovani hmotnosti, ale zpomaleni narlstu hmotnosti, ¢imz se dosahne s postupnym

rdstem normalizace hmotnosti.
4 Vychova ke zdravi v kurikulu skoly

Skola a t¥ida jsou pfikladem institucionalizované komunity, kde zékladni funkci je
vzdélavani zak(. Nemd za ukol pouze pfizplsobovat a pfipravovat déti do Zivota, ale ma
vytvaret svét zdravéj$im. , Skolni prostfedi poskytuje jedine¢nou pfileZitost pro podporu zdravi
vzhledem ke skutecnosti, Ze mladi lidé stravi ve skole nejméné 15 tisic hodin, a to v rozhodujici
etapé svého Zivota, v priibéhu détstvi a dospivdani.” (Podpora zdravi déti a mladeze v Evropé,

1994, str. 11).

Ramcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani (RVP ZV) uréuje obsah, rozsah
a podminky vzdélavani (Machovd, Kubatova a kol., 2006). Podle tohoto programu si Skoly
vytvafi své vlastni $kolni vzdélavaci programy (SVP). Vychova ke zdravi je vramcovém
vzdéldvacim programu zahrnuta do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, kterd se rozdéluje

do dvou vzdélavacich obord, tj. Vychova ke zdravi a Télesna vychova.
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Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi pfinasi zakladni podnéty pro ovliviiovani zdravi (poznatky,
¢innosti, zpusoby chovani), s nimiz se Zaci seznamuiji, uci se je vyuzivat a aplikovat ve svém
Zivoté (RVP 2V, 2005). Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje predevsim k tomu, aby Z4ci
poznavali sami sebe jako Zivé bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, smysl zdravotni prevence
i hloubku problém( spojenych s nemoci ¢i jinym poskozenim zdravi. Tato vzdéldvaci oblast je
na statni Urovni a oznacuje tematicky okruh vzdélavaciho oboru Clovék a jeho svét, na ktery

navazuje vzdélavaci obsah tykajici se zdravi na 1. a 2. stupni (Havlinova, 2006).

Vychova ke zdravi obecné oznacuje edukacni koncepci smérujici k podpore zdravi
v pripravé ucitel(, zaka ¢i jinych skupin obyvatel. V RVP ZV je oznacovana jako vzdélavaci obor,
ktery se mQZe vSVP utvafet ve vyucovaci pfedmét. Pro vyucovaci pfedmét vytvorfeny
ze vzdéldvaciho oboru Vychova ke zdravi nesouci stejny nazev vyucovaciho predmétu ma
ve shodé s vymezenym obsahem $irSi vyznam nez dosavadni nazev Rodinna vychova. Cilem
tohoto oboru je pomoci zakim utvaret a postupné rozvijet klicové kompetence v télesné,
dusevni a socidlni dimenzi (Havlinova, 2006). Na 1. stupni je vychova ke zdravi realizovana
ve 4. a 5. roéniku v pfedmétech pfirodovéda a vlastivéda. Svym pojetim a obsahem otevirad
prostor pro lepsi porozuméni zakladnim potfebam zdravého vyvoje clovéka. Obsahové
naméty jednotlivych témat nejsou ¢lenény samostatné do ro¢nik(. V pribéhu celého skolniho
roku je nutné rovhomérné pUsobit na zdravi zak( (Vychova ke zdravi, 1996).
Do obou roc¢nik( jsou zarazena témata k utvareni pevnych hodnotovych postojl ve prospéch
vlastniho zdravi. Témata souvisejici s podporou zdravi jsou nasledujici: 1. Zdravi, osobni
hygiena, rezim dne, prvni pomoc, 2. VyzZiva a zdravi, 3. Zaklady rodinné a sexualni vychovy, 4.

Prevence zneuzivani ndvykovych latek, 5. Osobni bezpeci (Vychova ke zdravi, 1996).

Obsah vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi se realizuje ve vzdélavacich oborech Télesna
vychova a Vychova ke zdravi. Pro 1. stupen je ve Skolnim vzdélavacim programu vypracovan
predmét Télesnd vychova. Obor Vychova ke zdravi se realizuje v pfedmétech rodinna vychova
a sexualni vychova pouze na 2. stupni. Na 1. stupni se tyto pfedméty nevyuluji (SVP ZV

,Gutovka“®).
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Prakticka cast

V praktické ¢asti mé diplomové prace se zabyvam vysledky vyzkumnych Setfeni, ktera
jsem uskuteénila na dvou zékladnich $koldch nachazejicich se v odlidnych lokalitach Ceské
republiky.

Zvolila jsem si zakladni Skolu ve Strasnicich v Praze 10 a zakladni Skolu v Jizerskych hordch
v Tanvaldu. Na zminénych Skolach jsem zrealizovala tfi shodné ¢asti vyzkumnych Setfeni, kterd

jsem v zavéru porovnavala a nasledné zhodnotila.

Vyzkumna Setfeni jsem provadéla od poloviny mésice prosince 2009, v lednu a v Unoru
2010. Dalsi vyzkumné c&asti probihaly od poloviny mésice prosince 2010 do Unora 2011.
Vyzkumna Setfeni byla provedena s ohledem na ¢asové moznosti mé i vyucujicich, ktefi byli
ochotni se zapojit se svou tfidou do vyzkumnych casti mych Setfeni. Celkem se Setfeni

zUcastnilo 353 zakl na 1. stupni, z toho bylo 198 chlapcl a 155 divek.

5 Stanoveni vyzkumnych cilli, metod a hypotéz

5.1 Vyzkumné cile

V praktické ¢asti jsem si zvolila pét vyzkumnych cil(i, které se vztahovaly pro obé
zakladni gkoly, s vyjimkou péatého cile vytvoreného pouze pro ZS Gutova.
1) Hlavni cil: Zjistit, kolik Zak( na 1. stupni trpi nadmérnou tloustkou.
2) Dil¢i cile:
a) Zaznamenat stravovaci ndvyky zaka 1. stupné béhem dne.
b) Zaznamenat pohybové i zdjmové tydenni aktivity zaka 1. stupné podle ¢asového
vytizeni.
c) Srovnat vysledky vyzkumnych Setfeni na dvou odlisnych zékladnich skolach.
d) Vytvofrit projekt podporujici zdravi, které vede Zaky ke zdravému Zivotnimu stylu

a aplikovat Cinnosti z projektu v jedné tridé zakladni sSkoly Gutova.
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5.2 Vyzkumné hypotézy

K vyzkumnym Setfenim jsem si vytvofila tfi hlavni hypotézy, které jsou v nasledujicich vétach
rozepsany:

H.1 Cim vice maji déti sportovnich i zdjmovych tydennich odpolednich aktivit, tim méné trpi
problematikou obezity.

H.2 Pokud dochazi k vynechavani urcité ¢asti stravy béhem dne, ma dité potize s tloustkou.
H.3 Domnivam se, 7e na ZS Tanvaldska, kterd se nachazi v Jizerskych horach a je zaméfena
na rozsirenou vyuku télesné vychovy, bude mensi procento Zakd s nadmérnou tloustkou, nezli
na ZS Gutova, kterd se nachazi v Praze 10 a je zaméFena na rozéifenou vyuku matematiky

a pfirodovédy.

5.3 Vyzkumné metody

Pro splnéni cila a potvrzeni hypotéz jsem stanovila vyzkumné metody, které nemohly
byt jednostranné. Z diivodu pocetnosti mych vyzkumnych cili jsem zvolila metodu vlastniho
méreni, dotazniku, rozhovoru a vlastniho ndvrhu projektu.

1) Pro realizaci prvniho cile jsem si vybrala metodu vlastniho méreni, ve kterém se
vyzkumné Setfeni vénuje vysledkim méreni hmotnosti a vysky, které jsem provadéla
u zakd nal.stupni zdkladnich skol. Ziskané udaje hmotnosti jedince uvadéné
v kilogramech a télesné vysky v metrech jsem pouzila pro vypocet BMI indexu.

2) Kdruhému cili jsem si vybrala metodu dotazniku, kde jsem pouzila oteviené
i uzaviené otazky. Nejprve jsem volila otdzky uzaviené, abych zjistila, jakou ¢ast stravy
zak vynechava. Pri ziskani negativni odpovédi jsem pouzila oteviené otdzky, jimiz jsem
se chtéla dozvédét podrobnéjsi informace o moznych pficindch vynechdvani casti
stravy béhem dne. Dotaznik obsahuje vysledky dotaznikového Setfeni o stravovacich
navycich déti na 1.stupni zakladnich skol.

3) Pro naplnéni tretiho cile jsem si vybrala metodu rozhovoru, v némz se zabyvam
vysledky z rozhovor( s zdky od 6 — 11let o jejich tydennich pohybovych i zajmovych

aktivitach, které jsou organizované pod dohledem dospélé osoby.
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4) Vzavéru jsem se zabyvala vytvofenim vlastniho projektu, jehoZz Cinnosti podporuji
a ovliviuji zdravi jedince. Navrh projektu je aplikovan pouze na jedné zakladni Skole

v jedné tfidé pro jeho naslednou Uzkou spoluprdci s détmi a navaznost ¢innosti.

5.4 Priprava orientacné vyzkumného Setreni na 1. stupni zakladnich

skol

Tfidu jsem si pro lepsi prehlednost rozdélila na dvé skupiny podle pohlavi. V kazdé
t¥idé prisly nejprve na fadu skupiny hoch(. Zéka jsem se ptala osobné. Zavolala jsem hocha,
kterého jsem zmeéfila, zvazila, poté se zacala ptat na otdzky tykajici se stravy béhem dne.

V posledni ¢asti jsem se zabyvala otazkami o odpolednich zdjmovych aktivitach Zaka.
Jakmile méli vSichni hoSi vyzkumnad Setfeni za sebou, pfisly na fadu divky. Opét jsem si volala
divky postupné k sobé. Jedince jsem si vedla pod ¢isly, H.1 — hoch ¢islo 1, D.1 — divka cislo
jedna. Nasledné jsem pouzivala pouze zkratky. Tato rozpracovani kazdého jedince je uvedeno

v pfilohach.
5.4.1 Prvni cast vyzkumného Setreni

V prvni ¢asti vyzkumného Setfeni se vénuji méreni hmotnosti a vysky déti na 1. stupni
ZS. Na méfeni hmotnosti jsem potfebovala osobni vdhu, na méfeni vysky metr. MéFeni
hmotnosti probihalo na osobni vaze, bez obuvi, v béZném obleéeni. Méreni vysky probihalo u
zdi, bez bot, ve vzpfimené pozici byl na temeno hlavy zdka pfiloZzen pravouhly trojuhelnik.
Z metru pfipevnéného na sténé jsem odecetla pfislusnou hodnotu a Udaj jsem zaznamenala
do tabulky.

Ziskané udaje hmotnosti jedince uvadéné v kilogramech jsem vydélila télesnou vyskou
v metrech na druhou. Zvysledku jsem vypocitala BMI indexy déti. Ty jsem zpracovala do
tabulky tzv. vdhovych percentil(, které se pouzivaji pro hodnoceni zdravotniho stavu déti. Ze
ziskanych udajl jsem zjistila urcita procenta déti s idealni vdhou, s nadvahou ¢i podvahou.

Méreni probihalo v rliznych ¢astech uceben, dle stanoveni pani ucitelky. Nékdy jsem
byla v zadnf €asti tiidy, coZ se mi osvédilo jako nejlepsi misto. Zaky ma p¥itomnost nerusila ve

vyuce.
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Kdyz jsem se nachazela v prednich prostorach tridy, Zaci stale sledovali mou aktivitu. Dvakrat
jsem méreni provadéla ve skolni malé i velké télocvicné. Zde mi pribéh méfeni pripadal velmi
pfirozeny. ZhorSena byla vnimavost zak( pfi zavolani jejich jména. Ve velké télocvicné je

Spatna akustika a Zaci jsou zaujati pohybem, hrou.

Takto rozvrzena tabulka mi slouzila k zaznamu dat z méreni.

Tab. ¢. 5 — Zaznamy z meéreni

Hosi hmotnost vyska BMI index
(v percentilech)
H.1 kg cm
H.2 kg cm
H.3 kg cm
H.4 kg cm

Vysledky méreni jsou udany v jednotlivych tabulkach podle trid.

5.4.2 Druha cast vyzkumného Setreni

Jakmile byl jedinec zméren a zvazen, nastal ¢as na otazky tykajici se stravy. Zacala
jsem dotazem, zda rano dité snida. Nejprve byly déti mou otazkou zaskoéené. Cekaly nejspise
néco zaludného. Jejich usmévy prozradily pozitivni naladéni na odpovédi.

Do tabulky jsem si znacila zkratkami souhlas ¢i zapor.

Tab. & 6 — Zdznamy stravovacich ndvyki Zéki na 1. stupni ZS

Hoch/ Divka | snidané Svacina obéd svacina vecere
H.1 A-ano
D.1 N - ne
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5.4.3 Treti cast vyzkumného Setreni

Po rychlém ziskani odpovédi jsem pokracovala ve 3. ¢asti vyzkumu, které spocivalo
v ziskani rozSitujicich odpovédi k pohybovému rezimu dne ditéte. Po kazdém Zakovi jsem
pozadovala Ustni rozpracovani odpolednich pohybovych aktivit konajicich se ve vsednich
dnech.

V této &asti bylo mym cilem ziskat vyzkumny vzorek, ktery potvrdi mou teorii, Ze déti,
které maji dostatek pohybovych aktivit v reZimu dne, nebudou trpét problematikou nadvahy.
Zaznamy spocivaly v Cetnosti a délce odpolednich aktivit Zakd v reZimu dne. Tato ¢ast se
velice prodloufZila, nebot néktefi z dotazovanych 74kl se rozpovidali a chtéli mi fict, co presné

délaji na daném krouzku. Na dopliujici odpovédi nebyl bohuZel &as.

Tab. ¢. 7 —Zdznamy odpolednich zajmovych aktivit

Hoch/ Divka Pocet krouzk@i | Druh  / Castost Délka

H.1 2 Micové hry / 1xtydné | 45 minut

Bojové hry / 2x tydné | 90 minut

D.1 1 Balet /3 x tydné 180 minut

Viechny tfi ¢asti vyzkumu jsou vzajemné propojené. Casti na sebe ¢asové navazovaly.
Byla jsem prekvapena, Ze se vSechny ¢asti vyzkumu vesly do jedné vyucovaci jednotky, ktera
na vybranych skoldch trva 45 minut.

Na ZS Gutova a ZS Tanvaldska probihaly zdznamy z méfeni stejnymi zplsoby.
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6 ZS Gutova

6.1 Priprava vyzkumného Setreni

Tato Skola se nachazi ve Strasnicich na Praze 10, v blizkosti metra trasy A. Je
obklopena sportovistém arealu Gutovka, kde si zajemci aktivniho odpocinku prijdou na své.
Zaci této $koly maji po domluvé s provozovateli sportovisté moznost vyuzivat horolezeckou
sténu, ledni kluziSté, skate park, détskd hristé a kryta fotbalova ¢&i basketbalova hfisté

za poplatek.

Skolu navitévuje ve $kolnim roce 2010 celkem 610 déti, z toho 1. stupefi zastupuje

vice nez polovina zaka, tj. 320 déti. Na 1. stupni jsou déti rozmisténé do 13 trid.

Svou praci na této Skole jsem zapocala napsanim dopisu panu fediteli, ve kterém jsem
Zadala o spolupraci na vyzkumné ¢asti. Byla jsem potéSena se souhlasy ze strany vedeni Skoly
i sjejich naslednou podporou. Vyzkum jsem provadéla od poloviny mésice prosince 2009,
v lednu a v tnoru 2010. Dal$i vyzkumné &asti probihaly od poloviny mésice prosince 2010. ZS
Gutova mi ve vSech slozkach vyzkumné ¢&asti pomohla. Vedeni Skoly poZzadovalo struc¢né
napsani pribéhu vyzkumu. Mou prioritou bylo zméreni télesné vysky a hmotnosti vsech déti
na 1. stupni. Myslela jsem, Ze vyzkum bude probihat formou mé navstévy v kazdé tridé

a nasledné zméreni potrebnych udaja.

Musela jsem napsat informativni dopis pro rodice, ktefi poslali zpétnou odpovéd se
souhlasem Ucasti jejich ditéte na vyzkumném Setfeni ¢i zamitnutim. KdyZ jsem dopis sestavila,
vedeni Skoly zkontrolovalo jeho obsah. Zde mi poupravili nékteré véty. Zacala jsem dopisy pro

rodice rozdavat détem osobné.
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Dopis pro rodice:

Véazeni rodice,

jsem studentka 5.roéniku pedagogické fakulty ucitelstvi pro 1.stupefi ZS,

Magdalena Wagnerova. Chtéla bych na ZS Gutova provadét vyzkumnou ¢ast mé diplomové
prace jejiz téma je: ,Prevence obezity déti jako podpora zdravi na primarni Skole”.

V pribéhu vyucovacich hodin télesné vychovy bych vase déti zvazila a zmérila, abych mohla
vypocitat BMI index. Soucasti vyzkumu je dotaznikové Setreni, které bude obsahovat nékolik
otazek vztahujicich se ke zdravému Zivotnimu stylu.

VSechny ziskané informace budou pouZzity anonymné jako vyzkumny vzorek.

Timto vas Zadam o spolupraci. Svyym podpisem souhlasite se zapojenim svého syna/dcery,
JMENO ..o, TR e, dO VYZKumného Setteni. Dékuji. ZaleZitost
je projednana s vedenim Skoly, které vyzkum podporuje.

Prosim vratte listek obratem pani ucitelce.

Datum: Podpis:

Souhlas s ucasti jejich ditéte na vyzkumném Setfeni rodi¢e potvrzovali svym
podpisem na spodni Casti dopisu. Pokud rodi¢e nesouhlasili, listek se mi do rukou nevratil
nebo napsali nadopis nesouhlasim. KdyZz nastala situace, Ze dité zapomnélo dopis se

souhlasem doma, nebylo zahrnuto do méreni.

Na 1. stupni bylo zapsano 320 zak(. Mym cilem bylo ziskat pozitivni odpovéd alespon
od poloviny zaka, tj. 160. Méla jsem obavy, Ze se mi nevrati ani polovina dopist. K mému

Stésti se mi dostalo do rukou 222 pozitivnich odpovédi.

Do kazdé tridy jsem pfrisla osobné, predstavila se a kladla jsem velky dliraz na to, jak je
pro mé dulezité, aby dopis predali rodicim a nasledné ho odevzdali pani ucitelce. Vzdy jsem
se ptala otazkou: , Déti, chcete mi pomoci?“ V zadné tfidé jsem se nesetkala se zapornou
odpovédi. Ucitelé byli pfi spolupraci velmi ochotni. Nechala jsem uditelim tyden na vybrani

zpétnych odpovédi.
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Mym planem bylo vyzkum provadét v hodinach télesné vychovy, kde si budu postupné
déti odebirat na zméreni, podani dotaznikovych otazek a postupné vracet do vyuky. Nékteri
ucitelé mi navrhli provadét vyzkum ve tfidach v ramci vyuky vytvarné vychovy. Vyzkum
probihal tfikrat v hodinach ¢lovék a svét prace, Ctyrikrat ve vytvarné vychové, jednou na
hodiné informacnich technologii, jednou v predmétu clovék a jeho svét. V hodindch télesné

vychovy jsem vyzkumné Setfeni uskutecnila pouze dvakrat.

Dokonce jedna pani ucitelka moji prosbu pochopila tak, Ze mi na zacatku hodiny
predala vSechny déti a Sla si do zadnich lavic opravovat sesity. Timto jejim Ukonem jsem ji
musela opét vysvétlit, jak chci vyzkum provadét. Pro déti by byla tato ¢innost nezajimava.
Nasledné tedy zacala ucit a vzhledem k tomu, Ze méli hodinu ¢lovék a jeho svét, kde téma

hodiny byla zdrava vyziva, mohli jsme se vice bavit o vyzkumu.

Déti byly zvédavé, hlavné do tretich tfid. Od ctvrté tridy do paté se Zaci stydéli
pred spoluzaky, nejvice dévcata. KdyZ jsem se ptala, pro€ se stydi, ¢astou odpovédi bylo, Ze
nechtéji ukazat udaj své vahy. Niceho se bat nemuseli, nebot Gdaje byly anonymni. Vidy jsem
fekla vysledky pouze mérenému Zakovi. Tento fakt ukazuje na jeden z probléma dnesni doby
a tim je tzv. kult Stihlosti, kdy jiz dévcata 4. tfidy sleduji svoji hmotnost, aniz by dokazala
dostatecné zhodnotit, zda je jejich hmotnost normalni ¢i nikoli. Vlivem médii a Zivotniho stylu
rodiny maze byt dan zdaklad rozvoji poruchdam pfijmu potravy nebo rezignaci na svou
hmotnost a nasledné rozvoji obezity. | zde mlze Skola plsobit vychovné a ukazovat ,vhodné

meze”.
Méla jsem obavy ve tfidé 1.B., kde se vyzkumu zuéastnili vSichni Zaci, ktefi byli ve tridé
v dany den pfitomni, tj. 15 hocht a 10 divek. Z predeslych méreni mi nezbyvalo ¢asu nazbyt. A

tak ani ve tfidé 1.B. tomu nebylo jinak. Nastésti mi pomohla tfidni ucitelka, ktera mi déti

postupné volala. Tim jsme usetfili Casovou tisen.

49



6.2 Vysledky orientaéné vyzkumného Setfeni na 1.stupni ZS Gutova

VSechny vysledky jsou zachyceny v pfisluSnych tabulkach pro lepsi prehlednost. Zde
se nachazi souhrnné vysledky rozdélené do tfech vyzkumnych ¢asti. Kazda ¢ast ma nékolik
rozpracovanych vysledk(, nejprve dle danych tfid od 1. do 5. tfidy v pfirozenych Cislech. Poté
dle danych tfid v procentech. Nasleduje celkové shrnuti v souétech Cisel v dané oblasti, které

je dano do procentudlnich dat.

Tab. ¢. 8 — celkovy pocet mérenych Zdku

Pocet méfenych zakd na 1. stupni ZS

chlapci divky

122 100

Tab. ¢. 9 — celkovy pocet nezucastnénych Zaka

Pocet nezucastnénych zaku na

1. stupni
chlapci divky
>4 84

Dlvody, proc se néktefi jedinci neucastnili vyzkumu:

Jedno z opakovanych odlvodnéni bylo zamitnuti ze strany rodicl, ktefi si nepfali, aby
se jejich déti zucastnily méreni. Obavy rodic¢i mi nebyly vysvétleny, nebot déti samy nevédély

tyto dlvody.

Dalsim davodem byla citlivost Zak(, ktefi maji na prvni pohled problémy s nadvahou.
Jiz pfi prvnim setkani jsem ziskala jejich zapornou odpovéd. Dopredu mi fikali, Ze se nebudou
chtit vazit. A¢ jsem jim vysvétlila, Ze ziskana data budou anonymni, nezménili nazor. Kdyz
jsem se chtéla dobrat blizsi odpovédi, Sla jsem za Zakem osobné o prestdvce, kde se par
jedinct podvolilo a feklo mi Sirsi divody. Pouze utvrdili mé myslenky, které spocivaly
v domneéni, Ze se zak stydi pred ostatnimi spoluzaky z divodu zesmésnéni a boji se poznat

pravdu o svém téle.
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Mnoho z nemérenych Zaku védéli, Ze maji problémy se svym télem, ale nechtéli se o daném

tématu vice bavit. To jsem respektovala a dale se jejich ndzoru nedobirala.

6.2.1 Prvni ¢ast vyhodnoceni vyzkumného setreni

Tab. ¢. 10 — Vysledky méreni BMI podle trid

BMI index 1.trida 2.trida 3.trida 4.trida 5.trida

H. |D. H. D. H. D. H. D. H D.
Podvaha 0 5 9 7 6 2 2 4 1 2
Idealni 9 8 5 7 4 2 8 6 2 7
V normalu 8 7 9 5 16 9 10 10 11 5
Nadvaha 5 0 5 3 4 1 3 0 1 5
Obezita 2 1 0 0 2 2 0 0 0 2
Tab. ¢. 11 - Vysledky méreni BMI podle tfid v procentech
BMI 1.tfida 2.trida 3.trida 4.tfida 5.tfida
index H. D. D. H. D. H. D H. D
Podvaha | 0% | 23,8% |32,14% | 31,8% | 18,7% | 12,5% | 8,6% |20% | 6,6% | 9,5%
Idealni | 37,5% | 38% |17,85% | 31,8% | 12,5% | 12,5% | 34,7% |30% | 13,3% | 33,3%
Vv 33,3% | 33,3% | 32,14% | 22,7% | 50% |56,2% | 43,47% | 50% | 73,3% | 23,8%
normalu
Nadvaha | 20,8% | 0% | 17,85% | 13,6% | 12,5% | 6,25% 13% 0% | 6,6% | 23,8%
Obezita | 8,3% | 4,76% 0% |6,25% | 12,5% 0% 0% 0% 9,5%
Tab. & 12 - Souhrnny poéet BMI index(i Zékii na 1. stupni ZS

BMI index Hosi - 122 Divky - 100

Podvaha 18 20
Idedlni 28 30
V normalu 54 36
Nadvaha 18 9
Obezita 4 5
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Tab. ¢. 13 - Souhrnné vysledky v procentech

BMI index hosi divky
Podvaha 14,75% 20%
Idedlni 22,95% 30%
V normalu 44,26% 36%
Nadvaha 14,75% 9%
Obezita 3,27% 5%

Z téchto tabulek vyplyvd, Ze potfebnou pomoc by si zaslouZilo 8,27 % z4k(, z ¢ehoz
5% tvofi divky. KdyZ se obratim na pocet nezucastnénych zak(, muj udiv z vysledkl neni

bezdlvodny, nebot velkd ¢ast, kterd se neméfila, viditelné trpéla problematikou s vyssi

obezity.

Ddvody nadmérné hmotnosti se dale vaii na druhou a treti cast vyzkumu.
Po skonceni treti casti vyzkumu jsou uvedeny jisté dlvody Zzaka zrlznych rocnikd
potfebujicich vysetreni lékare.

6.2.2 Druha cast vyhodnoceni vyzkumného Setreni

Tab. ¢. 14 - Vysledky stravovacich navyk( Zaki podle trid 1.stupné

Cast stravy 1.tfida 2.tfida 3.tfida 4.tfida 5.tfida
H. D. H. D. H. D. H. D. H. D.
Snidané 21 19 25 21 19 11 16 13 12 13
Svacina 24 21 28 22 31 16 23 20 14 19
Obéd 24 21 28 22 32 16 23 20 15 21
Svacina 14 12 13 11 13 8 9 9 9 11
Vecere 24 21 28 22 32 16 23 20 15 21
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Tab. ¢. 15 - Vysledky stravovacich ndvyk( Zdku podle tfid 1. stupné v procentech

Cast 1.tfida 2.trida 3.trida 4.trida 5.tfida
stravy H. D. H. D. H. D. H. D. H. D.
Snidané | 87,5% | 90,4% | 89,28% | 95,4% | 59,37% | 68,7% | 69,56% | 65% | 80% | 61,9%
Svacina 100% | 100% | 100% | 100% | 96,87% | 100% | 100% | 100% | 93,3% | 90,4%
Obéd 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100%
Svacina 58,3% | 57,1% | 46,42% | 50% | 40,62% | 50% | 39,13% | 45% | 60% | 52,3%
Vecere 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100%
Tab. & 16 — Souhrnné vysledky stravovacich ndvyki Zdki na 1.stupni ZS
Cast stravy Hosi - 122 Divky — 100

Snidané 93 77
Svacina 120 98
Obéd 122 100
Svacina 58 51
Vecere 122 100
Tab. ¢. 17 - Souhrnné vysledky v procentech

Cast stravy Hosi Divky
Snidané 76,22% 77%
Svacina 98,36% 98%
Obéd 100% 100%
Svacina 47,54% 51%
Vecere 100% 100%

Tuto ¢ast vyzkumu jsem provadéla, abych zjistila, jakou ¢ast stravy Zaci na 1. stupni

vynechavaji. NeZ jsem zacala s dotaznikovym Setfenim, stanovila jsem si tip na urcitou cast
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stravy, kterd bude nejcastéji vynechdvana. Byla to snidané. Po vyhodnoceni se mdj tip dostal
na druhé misto nejcastéji vynechavaného jidelnicku. Nejvice déti vynechavaji odpoledni

svacinu.

Pouze 47,54 % hochl a 51 % divek ma odpoledni svacinu. Zajimaly mne davody, pro¢
Zaci nemaji odpoledni svacginu. Nejprve jsem zjistila, Ze Zaci si nedokdazi presné predstavit, co
se skryvd pod pojmem odpoledni svadina. Od 1. do 3. tfidy mély déti veliky problém
s odpovédi. Musela jsem jim napovédét, Ze je to ¢ast mezi obédem a vecefi. Nasledné jiz

védéli, jen u tfech jedinct doslo k dotazu, zda jablko je také svacina.

DUvody zaku, ktefi navstévuji pravidelné skolni druzinu:

Zmnoha opakovanych divodl Zzak( chodicich do Skolni druziny byl fakt, Ze

nedostdvaji od rodi¢u vetsi pfipravenou svacinu na odpoledne.

Dalsim divodem, ktery mé udivil bylo, Ze déti nemaiji rady jidlo, co jim rodice pfipravi
do svacinovych krabicek. A tak déti nejedi. Je nékolik variant, co se sva¢inou udélaji. Bud'ji
jesté ve skole vyhodi do odpadkového kose, nebot se strachuiji, Ze jim rodi¢e vynadaji, nebo ji
daruji jinému spoluzakovi, kterému tato svacina chutna. Mnoho Zak{ se pfiznalo, Ze nemaji na

jidlo cas, jelikoz si hraji s kamarady a na jidlo nemaji pomysleni.

DUvody od zaku, kteri nechodi do $kolni druziny:

Do této kategorie nejvice spadaji Zaci 4. a 5. ro¢niku, nebot skolni druZina je nej¢astéji

pro zaky 1.- 3. tfid. Pro 4. tfidu je druZina pouze ve vyjimecénych pfipadech.

Zak jde po $kole sam domd, odpoledne je sdm doma. Neumi ¢i si nechce pfipravovat
jidlo. Vezme si nezdravou pochutinu ve formé bramburek ¢i sladkych tycinek. Md mnoho
odpolednich aktivit a na jidlo nezbyva ¢as. Par jedinc( reklo fakt, Ze nema hlad, a tak vydrzi az
do vecere. Z poslednich priznanych davod( je absence pfipravy svaciny od rodicu, kdy zak, ac¢

si umi svacinu pfichystat, nema prostredky pro jeji realizaci.
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6.2.3 Treti cast vyhodnoceni vyzkumného Setreni

Tab. ¢. 18 - Vysledky odpolednich zdjmovych aktivit Zaki podle tfid na 1. stupni

Casové 1.tfida 2.tfida 3.tfida 4.tfida 5.tfida
rozmezi H. |D. H. D. H. D. H. D. H D.
Pod 45 minut 3 4 4 4 4 2 5 4 1 6

45 minut 3 3 8 2 5 0 1 4 0 3

60 minut 4 5 1 0 2 0 0 0 1 2

90 minut 9 6 5 5 8 3 3 2 1 4
Nad 95 5 3 10 11 13 11 14 10 12 6
minut

Tab. ¢. 19— Vysledky odpolednich zdjmovych aktivit Zaka podle trid v procentech

Casové 1.tfida 2.tfida 3.tfida 4.tfida 5.tfida
rozmezi H. D. H. D. H. D. H. D. H. D.
Pod 12,5% | 19% | 14,28% | 18,18% | 12,5% | 12,5% | 21,73% | 20% | 6,6% | 28,57%
45minut

45 12,5% | 14,28% | 28,57% | 9,09% | 15,6% | 0% 4,34% | 20% | 0% | 14,28%
minut

60 16,6% | 23,8% | 3,57% 0% 6,25% | 0% 0% 0% | 6,6% | 9,5%
minut

90 37,5% | 28,57% | 17,85% | 22,72% | 25% | 18,7% | 13% |10% | 6,6% | 19,04%
minut

Nad 20,8% | 14,28% | 35,7% 50% | 40,6% | 68,7% | 60,86% | 50% | 80% | 28,57%
95minut
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Tab. & 20 - Souhrnny pocet odpolednich zdjmovych aktivit Zéki na 1.stupni ZS

Casové rozmezi Hosi - 122 Divky — 100
Pod 45 minut 17 20
45 minut 17 12
60 minut 8 7
90 minut 26 20
Nad 90 minut 54 41

Tab. ¢. 21 - Souhrnné vysledky v procentech

Casové rozmezi Hosi Divky
Pod 45 minut 13,93% 20%
45 minut 13,93% 12%
60 minut 6,55% 7%
90 minut 21,31% 20%
Nad 90 minut 44,26% 41%

V této posledni ¢asti vyzkumu jsem byla potéSena velkym vyskytem odpolednich
aktivit trvajicich nad 90 minut u hoch tj. 44,26 % a u divek 41 %. Do odpolednich aktivit jsem
pocitala veskeré krouzky, které se v reZimu vSedniho dne Zdka uskute¢nuji. PoZzadovala jsem
od jedince i rozsifujici odpovédi na délku a ¢etnost konani dané aktivity. Délka aktivit je uddna

v minutach.

6.3 Shrnuti vyzkumného Setreni - jedinci s vysledkem obezity

1A

H.1 36,4 kg 120,5cm Nad 96 - obezita

Stav jedince:
Z tabulky vyplyva, Ze H.1 se pohybuje v oblasti tloustky. Jeho BMI cini 25,2 a je tedy znacné

nad 96 percentilem.

MozZné priciny:

AC se stravuje 5xkrat denné, pohybovym aktivitam vénuje pouze 1 hodinu na sebeobranné a
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1 hodinu na pocitacich tydné. Zde je viditelna snizena pohybova aktivita jedince. Vyssi pfijem
energie, nezli vydej, je jednim z velkych pficin obezity.
Doporuceni:

Doporuceno lékarské vysetreni.

D.8 41,1 kg 127,5 cm Nad 96 - obezita

Stav jedince:
D.8 ma BMI 25,625, je zna¢né nad 96 percentilem.

MozZné priciny:

Strava se uskutecriuje 4x krat denné. K odpoledni svaciné nedochazi z divodu dlouhého
se zdrzovani ve Skolni druziné bez vybaveni odpoledni svaciny. Divka dochazi pouze na
odpoledni krouzek vytvarné vychovy. V tomto pfipadé opét dochazi k nizkému vydeji energie.

Doporuceni:

Nutnost pridat pohyb. Doporuceno Iékarské vysSetreni.

1.B

H.3 32,3 kg 121 cm Nad 96 - obezita

Stav jedince:
H.3 ma BMI 21,8. Hoch je nad 96 percentilem.

MozZné priciny:

Z tabulky o stravovacich navycich vyplyva, Ze stravu dodrzuje pravidelné, ovsem z tabulky
o pohybovych aktivitach je zndmo, Ze se vénuje pouze bojovému umeéni, tj. 60 minut tydné.
Doporuceni:

Pro zlepsSeni stavu jedince je potfeba zvysit energeticky vydej v podobé pridani pohybovych
aktivit.

Doporuceni lékarského vySetreni.

3.A

D.6 62 kg 158 cm Nad 96 - obezita

Stav jedince:
D.6 ma BMI je 24,8 a pohybuje se nad 96 percentilem.
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MozZné priciny:

Ze zaznamu stravovacich navyk( se ukdzala absence odpoledni svaciny. Divka chodi do skolni
druzZiny. Rodi¢e dostate¢né nevybavuji divku zasobou na odpoledni svacinu. Ackoli D.6
navstévuje 1 hodinu gymnastiky a téZe ¢asu vénuje aerobiku, musi dojit k vétSimu pozorovani
ke shledani negativnich faktorU ovliviujici stav zakyné.

Doporuceni:

Z tabulky vyplyva doporucena navstéva lékare.

3.B

H.10 47,8 kg 139,5cm Nad 96 - obezita

Stav jedince:
H.10 ma BMI 24,4, coz je nad hranici 96 percentilu.

MozZné priciny:

| vtomto pfipadé dochazi ke snizeni pohybové aktivity, nebot H.10 béhem vsednich dnl chodi

pouze na jednu hodinu bojového uméni. Odpoledni svacina tézZ chybi.

Doporuceni:

Vhodné vysetreni |ékare.

3.C

H.10 37,2 kg 129 cm Nad 96 - obezita

Stav jedince:
Z této tabulky je H.10 obézni. Jeho BMl je 22,2.

MozZné priciny:

Jednim z dGvodU obezity je absence snidané, kterd se pry z ¢asovych dlvodl nestiha. Prvni
jidlo je dopoledni svacina. Odpoledni svacina je vynechdana, nebot zak chodi do druZiny a neni
vybaven vétsSim mnozstvim svaciny. Ve vSednich dnech chodi ve Skole na odpoledni krouzek
micovych her, ktery trva 45 minut. Vydej energie jedince je nizky.

Doporuceni:

Doporuceni lékarského vysetreni.

D.6 44,5 kg 130,5cm Nad 96 — obezita

58




Stav jedince:
Z téchto méreni je D.6 obézni, nebot BMI je 26,03.

MozZné priciny:

Opakované priciny problematiky s tloustkou jsou i vtomto pfipadé nedostatky odpolednich
aktivit. Divka ve vSednich dnech nedochdzi na zZadny krouZek. Z hlediska stravy zde dochazi
k chybé v odpoledni svaciné. Divka kaidodenné chodi do skolni druZiny, kde jiz nema po
obédé svacinu.

Doporuceni:

D.6 musi zvysit vydej nadbytecné energie a upravit stravovaci ndvyky. DUllezZitd pomoc od

rodicd.

3.A

D.9 63,5 kg 154,2cm Nad 96 - obezita

Stav jedince:
Z tabulky vyplyva, Ze D.9 trpi obezitou, potfebna navstéva lékare. BMI jedince je 25,9.

MozZné priciny:

PfestozZe divka jiz nenavstévuje Skolni druzinu, doma si sama odpoledni svacinu nenachysta.
Pfiznala se, Ze si radéji s kamarddkami zajde koupit smazené bramblrky. Je si védoma
nezdravosti této pochutiny, ale ma ji rada. Nechodi na Zadny odpoledni krouzek. Pohybu
vénuje malo ¢asu. Nema rdda sport, pouze chozeni venku.

Doporuceni:

Velice nutna redukce vahy. Pfidani dostatecného mnozstvi odpolednich aktivit.

3.B

51,3 kg 145 cm 96 - obezita
D.1

Stav jedince:
D.1 je nad 96 percentilem, jeji BMI je 24,39.

MozZné priciny:

Divka nesnidd a nema odpoledni svaCinu. Rodi¢e ji snidani z dUvodu c¢asového skluzu
nepfipravuji. Odpoledni svacinu si divka nechystd, ani rodi¢e ji nenachystaji. Pohybovym

aktivitdm vénuje pouze 45 minut na pohybovych hrach, na které dochazi jednou tydné.
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Doporuceni:

Divka z dlvodu vétsi hmotnosti musi pfidat pohybovou aktivitu a upravit jidelni¢ek. Velice

nutnd podpora rodicu.

7 ZS Tanvaldska

7.1 Priprava vyzkumného Setreni

Tato 3Skola se nachdzi ve mésté Tanvald v lJizerskych horach, uprostred sidlisté.
Od druhého stupné se Zzaci mohou dostat do sportovné zamérenych tfid, které maji
zdvojndsobeny pocet hodin télesné vychovy. Prvni stupen muze vyuzivat mnoho sportovnich
moznosti. Na zakladni dvoupatrovou budovu je napojend sportovni hala, kterou mohou Zaci
vyuZzivat celoro¢né bez poplatku. Sportovni hala je veliky objekt, ktery vlastni i vybavené
télocvi¢ny. Za budovou skoly je postaven atleticky stadion. DalSi moZznosti maji Zaci v blizkosti
krytého plaveckého bazénu, kam muizZou chodit téZz celorocné. Vzhledem k tomu, Ze se sSkola
vyskytuje v horach, mohou ucitelé chodit za pfiznivych snéhovych podminek béhat na lyZich

bud’ na atleticky stadion nebo do pfirody.

O velkych prestavkach Zaci nesmi pobyvat ve tfidé, protoze musi dodrzovat pravidlo,
kdy cely prvni stupen chodi pfed zakladni Skolu na kratké pobyti na vzduchu. Ve skole jsou
o velkych dvacetiminutovych prestdvkach pouze ti, ktefi se chystaji na télesnou vychovu.
Skolu navitévuje ve $kolnim roce 2011 celkem 390 déti, z toho na 1. stuperi dochazi 185 7aka.

Na 1. stupni jsou déti rozmisténé do 9 tfid.

Jako v prededlém vyzkumném Setieni na ZS Gutova, tak i tady jsem napsala feditelce
Skoly dopis , ve kterém jsem pozddala o spoluprici. Zde jsem se téz setkala s pfiznivou
odpovédi. Vedeni této Skoly chtélo poslat vytvoreny dopis pro rodi¢e. Pouzila jsem stejny
dopis jako pro rodi¢e na Praze 10, pouze jsem pozménila zakladni idaje o Skole. Pani feditelka
mi nabidla vstficnou spolupraci, nebot veskeré dopisy ve Skole nakopirovala arozdala

ucitellim s prosbou rychlého vraceni.

Mym cilem bylo ziskani kladnych odpovédi alespon od nadpoloviéni vétsiny, tj. 100

déti. Cil se splnil a pozitivni odpovéd doneslo a orientacniho Setfeni se Ucéastnilo 131 déti.
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Na $kole jsem provadéla totoiné vyzkumné 3etfeni jako na prede$lé ZS Gutova, které se
rozkladalo do tfi Casti, jez na sebe navazovaly. Mé navstévy ve tfidach na 1. stupni pani
zastupkyné naplanovala tak, abych stihla vyplnit mé cile béhem jednoho dne. Vytvofila

¢asové rozvrzeni, kde presné v danou vyucéovaci dobu mam byt. Diky tomuto planu se cile

splnily.

Vzhledem k tomu, Ze pani ucitelky s détmi probiraly mou budouci pfitomnost ve tfidé,
Zaci se o to vic tésili az zaéneme s mérenim. Béhem Sesti vyucovacich hodin jsem dokazala
provést vyzkumnou sondu v deviti tfidach 1. stupné. To znamenalo, Ze ma pfitomnost byla ve
tfech vyucovacich hodinach rozdélena do Sesti tfid. Zbyvajici tfi tfidy jsem méla rozvrzené do
tfech vyucovacich hodin. Pani zastupkyné méla promysleny plan, nebot tam, kde jsem méla

zkoumat dvé tfidy zaroven v jedné vyucovaci hodiné, se vyskytoval mensi pocet zaku.

Dvé vyucovaci hodiny jsem travila v malé télocvicné s tfidami 2.A. a 2.B. Pani ucitelka
vedla hodinu télesné vychovy, pfed jejimz zacatkem jsme se dohodli, Ze stanovim vidy tfi
jedince, ktefi pujdou za mnou do rohu télocviény. Ti po skonceni zavolali dalsi tfi spoluzdky.
CtyFi vyucovaci jednotky jsem se ocitla v hodinach €eského jazyka, kde probihalo &teni. Jednu
vyucovaci hodinu méli Zaci vytvarnou vychovu a pfedmét clovék a jeho svét. Ve tridé 4.A jsem
byla prekvapena, kdy? pani ucitelka pFidla aZ patnact minut po zac¢atku zvonéni. Zakiim jsem
se predstavila a s jejich ochotou spolupracovat jsem byla potéSena. Zacala jsem tedy se

ziskavanim dat.

Ve viech tfidach byly déti ukdaznéné. Pokud se dany jedinec chtél svéfit spoluzakim,
mél moznost sdélit své ziskané Udaje télesné hmotnosti a vysky. Méla jsem radost, Ze byli Zaci

shovivavi a nezesmésnovali se navzajem.

Na této $kole probihaly zaznamy z méFeni stejnym zplsobem jako na ZS Gutova.
S kazdym jedincem jsem se setkala individualné v zadni ¢asti ucebny, kde doslo ke zvazeni
hmotnosti a z méreni télesné vysky. Jakmile jsem do tabulky zaznamenala Udaje, zacala jsem
s dotaznikovym Setfenim, abych zjistila, jakd ¢ast stravy Zakovi béhem dne chybi. Tato slozka u
déti opét vyvolala Usmévy v obli¢ejich naznacujici mirné zarazeni se nad otazkami.
Alespon se déti zamyslely, pro¢ se na tyto otdzky ptam. Pani ucitelky se snazily zasahovat

do pribéhu méreni, kdy mi rozsifovaly udaje o détech, které trpi poruchou funkce stitné zlazy.
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7.2 Vysledky orientaéné vyzkumného 3etfeni na 1. stupni ZS

Tanvaldska

Tab. ¢. 22 — celkovy pocet mérenych Zaka

Pocet méfenych zakd na 1.stupni ZS

chlapci divky

76 55

Tab. ¢. 23 — celkovy pocet nezucastnénych Zaku

Pocet nezucastnénych zakul na

1. stupni
chlapci Divky
23 31

Pocet Zaku, ktefi se zucastnili vyzkumného Setfeni bylo 131. Tato ¢ast tvofi 70,8%
z celkového poctu 74kd na 1. stupni. Zaci, jen? se nemohli &i se nechtéli pfidat do méfeného

vzorku tvori 29,18% z celkového poctu dochazejicich zak( na 1. stupen.

DUvody, proc se néktefi jedinci nezucastnili vyzkumu:

Zde uvadim pouze jeden divod, kterym mi bylo vysvétleno, proc¢ si rodice nepfteji, abych divku
zapojila do vyzkumného Setfeni. Divka jezdi pravidelné na vysetfeni do nemocnice Motol
v Praze, atak si matka nepreje, aby se opét musela podrobovat méreni. Zmnoha
opakovanych divod( se stala absence doneseného souhlasu od rodicl, tudiz se zak nemohl

zucastnit.
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7.2.1 Prvni ¢ast vyhodnoceni vyzkumného Setreni

Tab. ¢. 24 — Vysledky méreni BMI podle trid

BMI index 1.trida 2.trida 3.trida 4.trida 5.trida

H. |D. H. D. H D. H D. H. D.
Podvaha 1 0 0 2 2 1 1 1 2 4
Idedlni 2 2 5 4 3 1 3 0 6 3
V normalu 1 4 9 5 9 8 6 6 9 4
Nadvaha 2 2 2 2 3 1 4 3 2 0
Obezita 0 0 3 1 0 1 1 0 0 0
Tab. ¢. 25 - Vysledky méreni BMI podle tfid v procentech
BMI 1.tfida 2.tfida 3.trida 4.tfida 5.tfida
index H. |D. H. D. H. D. H D. H D.
Podvaha | 16,6% | 0% 0% | 14,28% | 11,76% | 8,33% | 6,66% | 10% | 10,5% | 36,6%
Idedlni 33,3% | 25% | 26,3% | 28,57% | 17,64% | 8,33% | 20% | 0% | 31,5% | 27,2%
\" 16,6% | 50% | 47,4% | 35,7% | 52,94% | 66,6% | 40% | 60% | 47,3% | 36,6%
normalu
Nadvaha | 33,3% | 25% | 10,5% | 14,28% | 17,64% | 8,33% | 26,6% | 30% | 10,5% | 0%
Obezita 0% 0% | 15,8% | 7,14% 0% 8,33% | 6,66% | 0% 0% 0%
Tab. & 26 - Souhrnny poéet BMI index(i Zékii na 1. stupni ZS

BMI index Hosi - 76 Divky - 55

Podvaha 6 8
Idedlni 19 10
V normalu 34 27
Nadvaha 13 8
Obezita 4 2
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Tab. €. 27 - Souhrnné vysledky v procentech

BMI index hosi divky
Podvaha 7,89% 14,54%
Idedlni 25% 18,18%
V normalu 44,73% 49,09%
Nadvaha 17,1% 14,54%
Obezita 5,26% 3,63%

Z téchto tabulek vyplyva, Ze potfebnou pomoc by si zaslouzilo 8,89 % zakd, ze kterych

3,63 % tvori divky. Celkovy pocet zakl potiebujicich pomoc se snizenim télesné hmotnosti

tvofi 4 chlapci a 2 divky. Ma domnénka spoéivala vtom, ?e na ZS Tanvaldskd nenaleznu

jedince s hmotnostnimi problémy, nebot Skola je zamérena na sportovni aktivity aje

postavena v horach. Z této mylky mé vyvedly i pani uditelky, nebot mi rekly, Ze déti, které

bydli ve vzdalenéjsSich vesnicich, nechodi delsi trasu do Skoly pésky, nybrz jezdi vétSinu délky

trasy autobusem.

7.2.2 Druha c¢ast vyhodnoceni vyzkumného Setreni

Tab. ¢. 28 - Vysledky stravovacich ndvyka Zaku podle trid 1. stupné

Cast stravy 1.tfida 2.tfida 3.tfida 4.tfida 5.tfida
H. D. H. D. H. D. H. D. H D.
Snidané 5 5 12 8 15 11 9 9 12 6
Svacina 6 8 19 14 17 12 14 9 19 11
Obéd 6 8 19 14 17 12 15 10 19 11
Svacina 3 6 10 12 11 9 8 2 11 6
Vecere 6 8 19 14 17 12 15 10 19 11
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Tab. ¢. 29 - Vysledky stravovacich ndvyk( Zdki podle tfid v procentech

Cast 1.tfida 2.tfida 3.tfida 4.tida 5.tfida
stravy H. D. H. D. H. D. H. D. H. D.
Snidané 83,3% | 62,5% | 63,15% |57,1% | 88,23% | 91,6% | 60% | 90% | 63,1% | 54,54%
Svacina 100% | 100% 100% 100% | 100% | 100% |93,3% | 90% | 100% | 100%
Obéd 100% | 100% 100% 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100%
Svacina 50% | 75% | 52,63% |85,7% | 64,7% | 75% |53,3% | 20% | 57,8% | 54,54%
Vecere 100% | 100% 100% 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100%
Tab. ¢. 30 - Vysledky stravovacich ndvyki Zdki podle trid
Cast stravy Hosi—76 Divky — 55

Snidané 53 39
Svacina 75 54
Obéd 76 55
Svacina 43 35
Vecere 76 55
Tab. ¢. 31 - Souhrnné vysledky v procentech

Cast stravy Hosi Divky
Snidané 69,73% 70,9%
Svacina 98,68% 98,17%
Obéd 100% 100%
Svacina 56,57% 63,63%
Vecere 100% 100%

Z dotaznikového Setfeni, pfi kterém jsem zjistovala nejcastéjsi vynechanou ¢ast stravy, jsem

na této Skole zjistila, Ze Zaci vynechavaji odpoledni svacinu v nejvétsi mire. HoSi tvofi 56,57 %

a divky 63,63 %, tj. 43 hoch( a 35 divek.

Pfi zdporné odpovédi jsem se zabyvala rozsifujicimi otazkami, pro¢ tuto &ast stravy
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vynechavaji. Z mnoha ¢astych odpovédi je ¢asova vytizenost zak( na odpolednich aktivitach,
kde bud' nejsou vybaveni vetsi svacinou nebo na ni nemaji ¢as. U Zaka 4. a 5. tfid, ktefi
nechodi do Skolni druZiny, jsem zjistila fakt, Ze jsou Zaci sami doma a nechtéji si pfipravovat

svacinu. Rodice svym détem nepfipravuji odpoledni svaciny, a tak je dité vystaveno hladovéni

s 12 7 o

7.2.3 Treti cast vyhodnoceni vyzkumného Setreni

Tab. ¢. 32 - Vysledky odpolednich zdjmovych aktivit Zaku podle trid na 1. stupni

Casové 1.tfida 2.trida 3.tfida 4.trida 5.tfida
rozmezi H D. H. D H. D. H. D. H. D.
Pod 45 minut 4 4 8 5 4 4 7 1 5 2
45 minut 0 0 1 0 3 0 0 0 0 3
60 minut 2 1 1 6 4 1 0 2 2 1
90 minut 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0
Nad 95 0 3 7 3 6 7 8 7 12 5
minut

Tab. ¢. 33 - Vysledky odpolednich zdjmovych aktivit Zaka podle trid v procentech

Casové 1.tfida 2.trida 3.trida 4.trida 5.tfida
rozmezi H. |D. H. D. H. D. H. D. H. D.
Pod 66,6% | 50% | 42,1% | 35,7% | 23,52% | 33,3% | 46,6% | 10% | 26,31% | 18,18%
45minut

45 minut 0% 0% 5,26% 0% 17,64% 0% 0% 0% 0% 27,27%

60 minut | 33,3% | 12,5% | 5,26% | 42,85% | 23,52% | 8,33% 0% | 20% | 10,52% | 9,09%

90 minut 0% 0% 10,52% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
Nad 0% 37,5% | 36,84% | 21,42% | 35,29% | 58,33% | 53,3% | 70% | 63,1% | 45,45%
95minut
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Tab. & 34 - Souhrnny pocet odpolednich zdjmovych aktivit Zaki na 1. stupni ZS
Casové rozmezi Hosi - 76 Divky — 55

Pod 45 minut 28 16
45 minut 4 3
60 minut 9 11
90 minut 2 0
Nad 90 minut 33 25
Tab. ¢. 35 - Souhrnné vysledky v procentech

Casové rozmezi Hosi Divky
Pod 45 minut 36,84% 29,09%
45 minut 5,26% 5,45%
60 minut 11,84% 20%
90 minut 2,63% 0%
Nad 90 minut 43,42% 45,45%

Toto Setfeni mi umoznilo ziskat vysledky, které mi uptesiuji, jaka cast zak( svou
energii vypotrebuje na odpolednich zajmovych aktivitach vedenych pod dohledem dospélé
osoby. Zkoumala jsem, jaka ¢ast zakt musi dochazet na svij odpoledni krouzek, ktery je fizen

proskolenou osobou.

Byla jsem potésena, Ze 43,42 % hoch(l a 45,45 % divek dochazi na nékteré z mnoha
odpolednich krouzkd. Odpoledni fizené aktivity jsou velice pestré, Zaci navstévuji krouzky

podporujici hudebni talent, vytvarné nadani a mnoho sportovnich pohybovych ¢innosti.

Na ZS Tanvaldskd mé prekvapila odpovéd 7dka z 5. tfidy, ktery rdd b&hda na drevé. S timto
terminem jsem se nesetkala. Po chlapcové blizSim vysvétleni jsem zjistila, Ze je to oznaceni
pro misto vitézQ, tj. stupné od 1.-3. mista v zavodech. V chlapcové pfipadé jsou to umisténi

v béhu na lyZich v zimé a v letnich mésicich v béhu na stadionu.
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7.3 Shrnuti vyzkumného Setreni - jedinci s vysledkem obezity

2.A

H.7 37,3 kg 132,4cm Nad 96 — obezita

Stav jedince:

H.7 je nad 96 vahovym percentilem a BMI €ini 21,43.

Mozné pfriciny:

Zak rano vynechava snidani z dGvodu ranni ¢asové tisné, kdy tatinek spéchd do prace a svého
syna popohani. Snidani mu nepfipravuje. Vstdvat dfive se jim nechce. Prekvapivé se jedinec
zapojuje pravidelné do odpolednich zajmovych aktivit konanych na skole, kam dochazi.
Na karate chodi 3krat tydné, to znamena 180 minut stravenych pohybem. DalSim krouzkem je
plavani, coz zabere 120 minut.

Doporuceni:

Velice dulezitym zdkladem, ktery chybi ve stravé, je snidané. Na prvnim misté by méla
zafungovat zména z pohledu rodice, ktery by mél pfipravovat prvni jidlo dne. Poté musi dojit
ke sledovani sloZeni stravy. Odpolednich aktivit ma H.7 dostatek, zaleZi v jaké mife je veden

trénink pod odbornym dohledem.

D.3 27,9 kg 122 cm Nad 96 — obezita

Stav jedince:

D.3 je nad 96 percentilem a BMI je 18,78, tj.na hranici s obezitou. Stav varuje na mozné
budouci potize.

Mozné pfriciny:

Ve stravé dochazi k vynechdani snidané z divodu nelibosti snidat. Jedinec nema chut ani hlad
jist dfive, neZ-li ve Skole. Divka chodi pravidelné na krouzek gymnastiky, ktery trvd 60 minut.
KdyzZ pfijde ze skoly, jiz nema chut délat nic jiného.

Doporuceni:

Nebot neni divka zatim ve vainém zdravotnim stavu, je nutné se zamyslet na mozném

zlepseni jidelnicku a odpolednich aktivit.

2.B
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H.3 39,2 kg 129 cm Nad 96 — obezita

Stav jedince:

H.3 je nad 96 vahovym percentilem a BMI €ini 23,61.

Mozné pfriciny:

Hoch odpoledne navstévuje Skolni druzinu a nedostava vétsi svacinu. Pfipravenou svacinu
z domova staci snist béhem vyucovani, na odpoledne jiz nema pfipravené jidlo. Dom{ chodi
skoro jako posledni. Zak se dom dostane aZ na velefi, nebot druZina funguje do 17hodin.
Zajmovému krouzku nevénuje zadny ¢as a energii.

Doporuceni:

Dulezitd je priprava odpoledni svaciny od rodiny. Nutné pfidani odpolednich aktivit vedené

pod dohledem. Pripadné vyhledani Iékare.

H.8 42,7 kg 129,5cm Nad 96 — obezita

Stav jedince:

H.8 je zfetelné nad 96 percentilem a BMI je na urovni 25,72.

MozZné pficiny:

Z hlediska pravidelné stravy nedochazi k chybnému vynechavani. Ze strany odpolednich aktivit
je nulova pritomnost jedince na krouzku, kde by doslo k vydeji nadbyteéné energie.
Doporuceni:

Zak je silné nad hranici obezity, a proto je nutné vyhledat odbornou pomoc lékafe. Pfedeviim

je zapotrebi pridani pohybové aktivity.

3.A

D.2 47 kg 133 cm Nad 96 — obezita

Stav jedince:

D.2 je vyrazné nad 96 percentilem a BMI ma 26,7.

Mozné pfriciny:

Stav je ovlivnén poruchami funkce stitné Zlazy. Divka se na dané poruchy Ié¢i pod odbornym
dohledem. Z tohoto dlvodu se pravidelné stravuje a nedochazi k vynechavani jidla.

Pravidelné zajmové odpoledni aktivity Zakyné nema.
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Doporuceni:

Ackoli je jedinec o svych potiZich obezndmen, je potfeba zvysit pohybovou ¢i zajmovou

aktivitu béhem vsednich dnu.

4.B

H.6

80,1 kg

156 cm

Nad 97 — obezita!

Stav jedince:

H.6 je velice vyrazné nad 96 percentilem a BMI ma 32,92.

MoZné priciny:

Hoch rano vynechava snidani, nebot nechce vstavat drive. Velice zéleZi na obsahu jednotlivé

stravy. Odpolednich aktivit se H.6 nezucastriuje. Jednim z dlvodu je, Ze se zdkovi nechce

chodit na zajmové aktivity. Do Skolni druziny Zak nechodi. Po skonceni vyucovacich hodin jde

sam domu, kde si pripravuje obéd. Z vypovédi zaznélo, Zze md rad michanad vajicka a dokaze si

je uvarit sam. Obédy si vétSinou chystd sdm nebo je ohfeje v mikrovinné troubé.

Doporuceni:

Ze stavu jedince vyplyva vazna skutecnost, Zze je potreba vyhledat odbornou pomoc lékare,

ktery jedince dlkladné vysetfi a poté se mulZou nastolit kroky ke zméné ve prospéch

chlapcova zdravi.

70




8 Srovnani vysledk( vyzkumnych $etfeni na ZS Gutova a ZS

Tanvaldska

V této Casti se zabyvam srovnanim vysledk( vSech vyzkumnych Setfeni uskutecnéné
na zakladni Skole v Praze a v Jizerskych horach. Vysledky jsou rozdéleny do tfech zpracovani
v poradi, jak bylo ziskdvani dat provedeno. Tato vypracovani umozZniuje struény prehled

z celkovych zdznam o vysledcich vyzkumnych Setreni.

8.1 Srovnani vysledkii méreni BMI

Tab. ¢& 36 - VWysledky méreni BMI na ZS Gutova a ZS Tanvaldskd

ZS Gutova ZS Tanvaldska
BMI index hosi divky hosi divky
Podvaha 18 20 6 8
Idealni 28 30 19 10
V normalu 54 36 34 27
Nadvaha 18 9 13 8
Obezita 4 5 4 2

Tab. & 37 - Vysledky méFeni BMI v procentech na ZS Gutova a ZS Tanvaldskd

ZS Gutova ZS Tanvaldska
BMI index hosi divky hosi divky
Podvaha 14,75% 20% 7,89% 14,54%
Idealni 22,95% 30% 25% 18,18%
V normalu 44,26% 36% 44,73% 49,09%
Nadvaha 14,75% 9% 17,1% 14,54%
Obezita 3,27% 5% 5,26% 3,63%
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Na ZS Gutova by vétsi pozornost v oblasti pomoci zdravi potiebovalo 8,27 % 74k(.
K mému udivu dodlo timto vysledkem k vyvraceni mé hypotézy, nebot na ZS Tanvaldska
potfebuje pomoc 8,89 % Zaka. Vyssi vysledky v oblasti obezity jedince na zdkladni Skole
umisténé v horach, nez-li na zakladni Skole v hlavnim mésté, mé prekvapily. Z téchto vysledku
vyplyvda zamysleni se nad moZnymi pfi¢inami vzniku potizi s obezitou v détském véku.
K tomuto zamysleni a naslednému rozpracovani potencionalnich pficin u zakd jsou rozebrany
kapitoly 6.3 — Shrnuti vyzkumného Setfeni - jedinci s vysledkem obezity a 7.3 — Shrnuti

vyzkumného Setreni - jedinci s vysledkem obezity.

8.2 Srovnani vysledku stravovacich navyki

Tab. & 38 - VWysledky stravovacich ndvyk( 26k na ZS Gutova a ZS Tanvaldskd

ZS Gutova ZS Tanvaldska
Cast stravy hosi divky hosi divky
Snidané 93 77 53 39
Svacina 120 98 75 54
Obéd 122 100 76 55
Svacina 58 51 43 35
Vecere 122 100 76 55

Tab. & 39 - Vysledky stravovacich ndvyki ki v procentech na ZS Gutova a ZS Tanvaldskd

ZS Gutova ZS Tanvaldska
Cast stravy hosi divky hosi divky
Snidané 76,22% 77% 69,73% 70,9%
Svacina 98,36% 98% 98,68% 98,17%
Obéd 100% 100% 100% 100%
Svacina 47,54% 51% 56,57% 63,63%
Vecere 100% 100% 100% 100%
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Nejvice zastoupenou vynechdvanou casti stravy béhem dne u zakl 1. stupné na obou
Skolach se stala odpoledni svacina. Ddvodu, pro¢ Zaci odpoledni svadinu nepoziou, je mnoho.
Vice rozpracované jsou v kapitolach 6.2.2 ve 2. ¢asti vyhodnoceni vyzkumného Setfeni a 7.2.2
ve 2. Casti vyhodnoceni vyzkumného Setfeni. Dlvody se casto opakovaly a na skolach

shodovaly.

8.3 Srovnani vysledkl odpolednich zajmovych aktivit

Tab. ¢ 40 - Vysledky odpolednich zéjmovych aktivit 26k na ZS Gutova a ZS Tanvaldskd

ZS Gutova ZS Tanvaldska
Casové hosi divky hosi divky
rozmezi
Pod 45 minut 17 20 28 16
45 minut 17 12 4 3
60 minut 8 7 9 11
90 minut 26 20 2 0
Nad 90 minut 54 41 33 25

Tab. & 41 - Vysledky odpolednich zdjmovych aktivit Zdkii v procentech na ZS Gutova a ZS

Tanvaldskad
ZS Gutova ZS Tanvaldska
Casové hosi divky hosi divky
rozmezi
Pod 45 minut 13,93% 20% 36,84% 29,09%
45 minut 13,93% 12% 5,26% 5,45%
60 minut 6,55% 7% 11,84% 20%
90 minut 21,31% 20% 2,63% 0%
Nad 90 minut 44,26% 41% 43,42% 45,45%
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Nejvice zastoupenou casti na obou zdkladnich Skolach jsou zachyceny odpoledni zajmové
krouzky trvajici po vyslednych souctech nad 90 minut ve vSednich dnech. Tento fakt je
potésujici. Druhé misto tvofi nulové podily na organizovanych zajmovych krouZcich zakd na
obou skoldch. Znatelna vysvétleni, pro¢ Zaci nenavstévuji zajmové krouzky, jsou uvedeny
u zaku, u kterych se vyskytly potize s naznaky obezity v kapitolach 6.3 — Shrnuti vyzkumného
Setfeni - jedinci s vysledkem obezity a 7.3 — Shrnuti vyzkumného Setfeni - jedinci s vysledkem

obezity.
9 Zavér vyzkumnych etfeni na ZS Gutova a ZS Tanvaldska

Pomoci uskutecnénych vyzkumnych Setfeni na dvou Skoldch jsem docilila
nasledujiciho zavéru, ktery vychazi z predchozich srovnani mnoha vysledk.

Pro vyzkumnad Setfeni jsem pouZzila vyzkumny vzorek o velikosti 353 jedinc( od Sesti
do deseti let. Ztohoto vyzkumného vzorku jsem zjistila celkovy pocet obéznich na obou
Skolach, tj. 15 zaka, z toho 8 chlapcl a 7 divek. U téchto jedincl jsem zkoumala pficiny jejich

obezity.

Celkovy pocet 7ak(i na 1. stupni s obezitou na ZS Gutova &ini devét jedincd, z toho 4 chlapci
a5 dévéat. U dvou dotazovanych je strava béhem dne dodriovdna. Sest jedincli nema
odpoledni svadinu a jeden ktomu navic nesnidd. Dva jedinci nemaji fizenou aktivitu
pod dohledem dospélé osoby. Dalsi dva jedinci maji vydej energie 120 minut tydné. Zbyli ¢étyfi
jedinci maji velice nizky vydej, ¢asovy podil na odpolednich ¢innostech tvofi 60 minut tydné

na jedince.

Celkovy pocet 7ak(i na 1. stupni s obezitou na ZS Tanvaldska je $est jedinc(, z toho 4
chlapci a 2 dévcata. Z hlediska stravy béhem dne chybi snidané tfrem zakim. Odpoledni
svadinu nemad jeden zdk a dva dodrzuji jidelnicek béhem celého dne. Na odpoledni krouzek

chodi pouze dva Zaci. Jedna Zakyné ma poruchy stitné Zlazy.
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Graf ¢ 4 — Vyskyt obezity na ZS Gutova a na ZS Tanvaldskd

obezita

ZS Gutova ZS Tanvaldska

Sledovani bylo zajimavou sondou do dané problematiky. Daleko duUlezZitéjsi
z dlouhodobého hlediska mi vsak prijde vytvoreni a rozvijeni projektu Podpory zdravi

na primarni Skole.
10 Projekt podporujici zdravi na primarni skole

Vytvoreni projektu bylo pro mne zasadni v dobé, kdy jsem nejprve vramcovém
vzdélavacim programu a nasledné ve skolnich vzdélavacich programech hledala rozpracované
okruhy podporujici zdravi ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Zjistila jsem, Ze pro 1. stupef
zakladni skoly Gutova je vytvoren vzdélavaci obor Télesna vychova, kde je moZnost upevnovat
a ovlivhovat zdravi Zaka a ve 3. ro¢niku v pfedmétu clovék a jeho svét. Ve 4. a 5. rocniku

mulzeme nadale podporovat zdravi Zaka ve vzdélavacich oborech vlastivéda a pfirodovéda.

Dle mého ndzoru je velmi podstatné opfit vzdélavani zaka o SirSi edukacni koncepci
Vychovy ke zdravi jako vzdélavaciho oboru, ktery se komplexné prolind do vSech vyuéovacich
pfedmétil. Tato teorie mi pfipadd mnohem lepdi ne? jej utvaret vSVP do vyucovaciho

predmétu. Je totiz dullezité, aby si déti prlibéiné nendsilnou formou vstépovaly vyznam
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zdravého Zivotniho stylu a zdravi do povédomi a aby si jej dokdzaly vybavit v rGznych Zivotnich
situacich a pouzivat automaticky nabyté védomosti. V této souvislosti zde zafazuji své

profesni motto: ,Nekrmit rybami, ale ucit je chytit a pripravit.”

Z téchto dlvodUl jsem pro praktickou ¢ast své prace volila projekt ,Zdravy Zivotni styl
aneb ve zdravém téle zdravy duch”, ktery tento koncept zahrnuje. Vymyslenim projektu
pro zakladni Skolu jsem si stanovila za cil, aby aplikované ¢innosti podporujici zdravi jedince
byly vyuzity iv jinych vzdélavacich oblastech, tj. v rGznych predmétech. Vypracovany projekt
jsem aplikovala na 1. stupni ZS Gutova, ve tfetim roéniku. Projekt probihal v obdobi druhého
Skolniho pololeti v roce 2011, Cinnosti byly zafazovany pribéziné od zacatku pracovniho tydne
do patecniho dne v rliznych vyucovacich predmétech. Timto projektem jsem chtéla zjistit,
jaké védomosti maji Zaci ozdravém Ziti, o moznostech podporujicich zdravi a zaroven o
faktorech pUsobicich negativné na zdravi jedince i celé spolecnosti. Mou snahou bylo vyvolat
v détech zamysleni nad jejich zplsobem Zivota a rozvijet myslenky a tvorivost zak( v oblasti
vychovy ke zdravi. V projektu nejde o hodnoceni védomosti zakl, ale o prlbéziné
seznamovani déti s tématem zdravého Zivotniho stylu pouZitého formou pozadi k ostatnim

predmétam.

10.1 Projekt ,,Zdravy zivotni styl aneb ve zdravém téle zdravy duch”

V této kapitole se zabyvdm metodikou a vysledky projektu a rozpracovanim jeho
¢innosti, které jsem vyuZzila s détmi ve tfetim ro¢niku. Ke kazdé pripravené aktivité je napsana
zvolend vyucovaci hodina, do které byla aktivita zafazena, jeji cile a pribéh celé cinnosti.

Ukazky détskych praci a vysledki jsou vedeny ve sloZce Pfilohy.

ZaloZeni portfolia

Vyucéovaci hodina: Clovék a svét prace

Cil: Zalozit portfolio, umét s nim pracovat, rozvijet své schopnosti v praci s portfoliem
Pribéh:

Na zacatku tohoto projektu dostal kazdy Zak ve treti tfidé, kde je 27 Zak(, barevné
portfolio s prahlednymi foliemi. Cilem zaloZeni portfolia bylo zakladat si zpracované okruhy,

podklady od Zdka samotného ¢i od spoluzakl a vytvaret si prehledné slozky, které budou
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jedince dale v oblasti rozvijet. Kdy? kazdy 7ak obdrzel portfolio, mél radost z darku. Zaci jiz
s portfoliem umi pracovat z dfivéjsich let, nebot v prvni tridé si zaloZili své portfolio, které
s nimi putuje do dalSich rocnik(. Prace s portfoliem pro déti pfinasi poZitek z materidlniho

zabezpeceni, ulehéeni prace, zpestreni vyucovaci jednotky. Kazdy zak si portfolio podepsal.

Uvodni list - ndzev projektu

Vyucovaci hodina: Vytvarna vychova

Cil: Zalozit uvodni list a vytvarné zpracovat
Pribeéh:

Motivaci pro tuto Cinnost byly 2 knihy, pficemz jedna z nich na sobé neméla zadnou
titulni stranu. Déti mély za ukol poznat rozdil mezi dvéma ukazkami. Nejprve jsem ukazala
knihu, détem zndmou ze spolecné ¢etby na Skole v pfirodé, Déti z Bullerbynu. Nasledné jsem
ukdzala knihu podobného formatu, aviak titulni strana byla zakrytd bilym papirem. Zakaim
byla nastolena otdzka, jak poznaji, co je to za knihu, pokud nema vidét prvni stranu. Bystfi Zaci
odvétili, Ze si knihu oteviou a poznaji, jaky je ndzev knihy. V tu chvili nastala hra, jak by se
kniha mohla jmenovat a jak by vypadal jeji obal. Portfolia se pro tuto hodinu stala knihami,
kterym Zaci navrhovali Uvodni stranu se stejnym ndzvem jako je ndzev projektu, avsak s jinym
typem pisma a rdznym vytvarnym zpracovanim.

Ve vytvarné vychové méli Zaci za cil vytvofit Uvodni list s nazvem projektu na bily papir

formatu A4 a vyzdobit pomoci pastelek a voskovek.

Uvaha ,,Pro¢ byt zdravy“

Vyucovaci hodina: Cesky jazyk — sloh

Cil: Napsat uvahu, zamysSleni na dané téma. Umét napsat jednoduché véty i souvéti
zachycujici myslenky zaka.
Pribéh:

V hodiné ¢eského jazyka, ve slohové Casti, dostali Zaci ukol zamyslet se nad vyznamem
a dlleZitosti zdravi pro €lovéka. Zaci tfeti tfidy jsou od zacatku $kolniho roku zvykli psat
dlouhd zajimava vypravéni a Uvahy. Tato Cinnost v nékterych Zacich vyvolala nadSeni a touhu
se rozepsat. Nejzajimavéjsi dvahu déti uznaly divce, jeZz svou praci rdda predstavila ostatnim

nahlas.
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Myslenkova mapa - Zdravi

Vyucovaci hodina: Vytvarna vychova

Cil: Umét si vytvofit vlastni myslenkovou mapu na téma Zdravi.
Pribéh:

Na téma myslenkovd mapa Zdravi museli Zaci pfijit uvadéjici motivaci. K motivaci této
Cinnosti stala na zacatku vyucovaci jednotky prezentace mapy hlavniho mésta Prahy, rodisté
mnoha zakua. Déti se divily, pro¢ na zacatku vytvarné vychovy ukazuji mapu Prahy. Jiz tusili, ze
budou vytvaret mapu, ale nevédéli jakou. PFijit na slovo myslenka vzniklo synonymem lvaha,
coz déti znaly z minulych hodin. Poté ze slova museli vytvofit pridavné jméno. Jiz pfisli na
slovni spojeni myslenkova mapa. Jako hlavni mésto myslenkové mapy se stalo slovo zdravi, na
které Zaci pfisli pomoci hadani hlasek ve hte ,Sibenice”. Ukolem bylo vytvofit myslenkovou
mapu s , hlavnim“ méstem Zdravi, ze kterého musi vést minimalné ¢tyfti cesty do dalSich mést,
které jsou tvoreny myslenkami autoru.

Nejprve Zaci zpracovavali ndvrhy na obycejné papiry. Po zkontrolovani zacali pracovat
na bilou ¢tvrtku formatu A3. K vytvarnému zpracovani pouzivali vodové barvy a voskovky.
Cesty vedouci do myslenek podporujici zdravi si déti vymyslely s riznymi tvary. Tato ¢innost
déti nadchla, nebot dosud nebyly s myslenkovou mapou seznameny. Kvalitni vytvarné dilo se

zdarilo mnoha détem.

Referaty: , Cinnosti, slozky ovliviiujici zdravi“

Vyucéovaci hodina: Clovék a jeho svét

Cil: Zak umi vyhledavat informace o &innostech ovliviujicich zdravi v rGznych informaénich
zdrojich a dale je dokdZe zpracovat a prezentovat pred spoluzaky.
Pribéh:

Na zpracovani tohoto ukolu méli Zaci jeden tyden. Prezentace probihala v relaxani
mistnosti, kde je pFijemné&jsi prostfedi s kobercem bez Zidli a stold. Uvodni &ast tvofila
doplriovacka, kterou vytvofil maj bratr, Zak paté tridy. Timto byli Zaci motivovani vice, nebot
poznali praci od jejich kamarada z vyssiho ro¢niku. Po vylusténi doplfiovacky, jejiz tajenka byla
Zdrava vyZiva, zacali Zaci s postupnou prezentaci svych referatl. Nejprve zacali ti, ktefi méli
referat na téma podobné se stravou. Poté pokracovali Zdaci, ktefi méli zpracované ukoly
z u€ebnic a knih. Prace déti bavila z dlivodu pestrého poutziti rliznych material(i. Referaty si

Zaci zalozili do portfolii.
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Kolaz ,,Zdravy clovék”

Vyucovaci hodina: Vytvarna vychova

Cil: Umét vybrat dulezZité obrazky podporujici zdravi ¢lovéka a zakomponovat je do obrysu
Clovéka.
Pribéh:

Ke sbéru obrazk(i podporujicich zdravi ¢lovéka zrGznych propagacnich letakd,
Casopistl, knih.méli Zaci jeden tyden. V hodiné vytvarné vychovy zacali Zaci pracovat na
obrysu clovéka vytvoreného cernou tusi. Poté vlepovali do téla ¢lovéka vybrané materialy.
Rychlejsi Zaci mohli pracovat na oboustranném provedeni. Po vypracovani nastala prezentace
dél, které ovsem néktefi museli dodélavat v domacim prostredi, nebot praci nestihli.

U jednoho Zdka jsem se setkala s obrazkem sklenéné lahve od alkoholu pfilozené
k Ustim clovéka. Divodem byla Zizert dané postavy. Po vysvétleni, ze alkohol neni zdravy, si

zak nechtél dilo zménit.

Denik tydenniho jidelnicku zaka

Vyucovaci hodiny: Cesky jazyk, Clovék a jeho svét

Cil: Zaznamenat tydenni jidelni¢ek Zaka béhem celého tydne od soboty do soboty.
Pribéh:

Kazdy Zak ma sv{j pracovni list, tzv. denik, kam zaznamenava svUj denni ptijem jidla.
Snazi se pravdivé zachytit svou stravu. Po tydennich zdznamech ve Skole dochdzi k ukdzkam
dn(, o kterych si Zak mysli, Ze dany den pfrispél k jeho zdravi. Zelenou pastelkou si kazdy
zvyrazni jidla, ktera mohou podporovat jeho zdravi. Nasledné kazdy fekne pouze jedno jidlo,

které mohlo prispét k podpore zdravi jedince a pokusi se fici divod, proc si to mysli.

Tvorba slovnich uloh o zeleniné ¢i ovoci

Vyucovaci hodina: Matematika

Cil: Propojit zdravé potraviny v matematickych aplikacich. Umét vypocitat a zaznamenat
slovni ulohy.
Pribéh:

Pred zacatkem vlastni tvorby slovnich Uloh o zapojeni rlizného druhu ovoce ¢i zeleniny
byl détem rozdan list se slovnimi Ulohami o jablkach a hruskach. Postupné jsme si vybirali

ulohy a poté rozpracovali na papir do portfolia. Ukolem kaZdého Z4ka bylo vymyslet tfi slovni
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ulohy, které v sobé budou obsahovat rizné druhy ovoce ci zeleniny, zalezelo na vybéru zaka.
Slovni Uloha musela mit feSeni. Nejzajimavéjsi ulohy z hlediska obsahu byly détem oznaceny

pochvalnym razitkem.

Zavérecny projektovy den

Vyucovaci hodina: Cesky jazyk — slohova hodina, Clovék a jeho svét, Vytvarna vychova

Cil: Zak dokaze pracovat na stanovistich ve skupinach podle instrukci. Zak se hravou formou
uci, relaxuje.
Pribéh:

Zavére¢nému dnu byl vénovan cely vyulovaci den. Zaci si do $koly pfinesli psaci
potreby, Zakovskou knizku a svacinu s pitim. Vyucovani zacalo v 8,00 hodin a konec byl v 11,40
hodin. Jedna vyucéovaci jednotka predstavovala jedno stanovisté, na kterém Zaci pracovali dle
pokynU. Po skonéeni jedné vyucovaci hodiny se celd skupina pfesouvala po sméru hodinovych
ruci¢ek na dalf stanovi§té. Zaci byli den pfedem rozdéleni do skupin losem. Podle vytazeného
barevného vicka od plastové lahve z dozy se Zak pfiradil dalsi den ke stolu se stejnou barvou.
Timto krokem doslo k nenasilnému, rychlému a efektivnimu rozdéleni do skupin bez

komunikacnich potizi.

Pokyny, podle kterych se Zaci na stanovistich fidili:
1) Zdobeni tricka

Pomoci fixt si vyzdob své tricko. Vezmi karton a vloZ ho doprostied tricka tam, kde budes
zdobit. Na predni stranu nakresli alespon jeden nejoblibenéjsi druh ovoce ¢i zeleniny a na
zadni stranu napi$ nazev své Skoly a tfidy. Jakmile bude$ mit své tricko (dres) hotové,
vyzkousej si ho na sobé.

Tento vyrobek je tv(j — aZz pUjdeme na spolecnou akci, budes ho mit na sobé.

2) Casopis o zdravi

Na ukazku na stole mate $kolni ¢asopis Tornado. Ukolem celé skupiny je vymyslet a vytvofit
alespon Sestistrankovy ¢asopis o zdravi. Kazdy ¢len skupinky pracuje na jedné strané Casopisu.
Nezapomente vymyslet nazev vaseho Casopisu. KdyZz budete mit hotové vSechny strany,
muZete je pomoci seSivacky dat dohromady. Na vyrobu pouzijte bilé papiry formatu A4 jako
zaklad a poté je na vas, jaké zvolite vystfizky z novin, barevné papiry. Preji UspéSnou praci!
Hlavné myslete na to, e se jednd o tymovou praci! Casopis Vam poté nakopiruji a vloZite si ho
do portfolia. Original si vystavime na nasténku.

3) Ovocny saldt
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Vyber si tfi druhy ovoce. Vezmi si jeden banan, kiwi a ¢tyfi kulicky hroznového vina. Umyj si
ruce mydlem a muZe$ zacit pracovat na svém saldtu. Pomoci noZe nakrdjej ovoce na kousky,
které poté zamichas ve své misce. Jakmile si uklidi§ svUj pracovni prostor, mlzes zacit
ochutndvat svUj pokrm. Dobrou chut!

4) Akce v nasi tridé 3.C

Na stole si najdéte obdlku se svym jménem. Obalku rozlep. Prekvapeni z obalky nalep na
horni okraj Ctvrtky formatu A4. Poté se zamysli, jaké jsi zazil béhem tohoto Skolniho roku se
tfidou 3.C. akce. Tvym uUkolem je napsat vypravéni nebo Uvahu na téma: Akce 3.C. MUzZe$
vytvofit ilustraci nékteré z akci. Jakmile bude tva prace hotova, povés ji na sit pomoci koli¢ku.
Ve stfedu si ji po prezentaci na hodiné slohu vlozZite do portfolia.

Akce se zdafila podle planu, Zaci pracovali podle pokyn(. Pokud doslo k tomu, Ze se
zak prisel zeptat, co ma délat, odkazala jsem ho zpét, aby si precetl instrukce.

10.2 Shrnuti projektu

Projekt , ktery jsem s détmi uskutecnila, mi pfinesl nasledujici zavéry. Kdyz jsem
zacala s détmi tvorit tento projekt, mnoho déti bylo nadsenych, nebot védély hodné informaci

Ill

a mohly se s nimi podélit s ostatnimi. Pod pojmem ,,Zdravy Zivotni styl“ jsem v détskych ocich
vidéla zamysleni a nechapavost slovniho spojeni. Slovo styl jsme si nahradili slovem ,,zptsob”.
Jednou tydné jsme uskutecnili ¢innost souvisejici s podporou zdravi ¢lovéka. Z divodu ¢asové
tisné jsem si nemohla dovolit vice ¢asu stravit diskusemi.

Vsichni Zaci byli svym zpUsobem uspésni. Hodnoceni mezi zaky nebylo dulezité,

podstatou bylo zabudovani védomosti do povédomi ditéte formou hravé vyuky.

Nejvétsi ohlasy projevené nadSenim Zaka jsem zazila pfi tvorbé myslenkové mapy
na téma zdravi v rdmci vytvarné vychovy. Tato prace Zaky natolik zaujala, Ze nechtéli prestat.
Zacali jsme si povidat obecné o mapach. Vysvétlovali jsme si, k ¢emu slouzi mapa. Nasledné
jsem zacala vypravét o hlavnim mésté, které se jmenuje Zdravi a k tomuto méstu vedou cesty
k dalSim méstam, jejichZz nazvy si kazdy vymysli dle své libosti. Museli vSak dodrzet pravidlo,
Ze nadzev mésta musi souviset s né¢im, co podporuje nase zdravi. Cesty mohly vypadat rlizné
podle fantazie détského autora. Vysledky praci byly vystaveny na chodbdch skoly. Setkali jsme
se s pochvalami. Trida 4.C se svoji tfidni ucitelkou tvofila na motivy naSich vytvorla téz

myslenkovou mapu.

Uspésnym se stal zavéreény den, ve kterém nas ¢&ekalo izhodnoceni
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nékolikamési¢niho projektu. Kdyz jsem Zakim fekla, aby si vysledky svych praci vlozili
do portfolia, pfisla Maruska a fekla: , Vidyt ale Akce 3.C. nepatfi ke zdravi.” Timto jejim
nazorem jsem pfrisla na skutecnost, Ze Zaci si pod pojmem zdravy Zivotni styl predstavi v prvni
fadé zdravé jidlo. Opét jsme si museli vysvétlit dulezitost pohybu v nasem Zivoté, a proto
i ¢innost jako je slohova prace na téma Akce ve 3.C (prace s fotografii) patfila do naseho
zdravého zplsobu Zivota. Vzhledem ktomuto zavéru jsem dospéla k Uvaze do dalSiho
projektu, ktery by Zakim pftinesl nova porozuméni nad duleZitosti pohybové aktivity v Zivoté

¢lovéka.
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Zaveér

Ve své diplomové praci se zabyvam zdravim, jeho determinanty, problematikou
obezity avzdélavacim oborem Vychova ke zdravi. V teoretické Casti jsem se pokusila tyto

pojmy objasnit, nebot souvisi s druhou, praktickou ¢asti mé prace.

VSechny ¢&asti vyzkumnych Setfeni uskute¢néné na zakladnich Skolach ukdazaly
skute¢nost, Ze jedinci svysledkem obezity nedodrzuji pravidelny stravovaci rezim
a nevykondvaji potrebnou aktivitu. Musi byt pfihlizeno ke kvantité mérenych vzorkd, tj. 353
jedinca.

Z toho vyplyva, e dité podléhd v prvotni fadé plsobeni rodiny. Zék do $koly dochazi
s uritymi vypéstovanymi zvyklostmi, nutriénimi navyky, které mize Skola do jisté miry
podporovat a rozvijet. U¢ast ditéte na odpolednich fizenych aktivitich maji v kompetenci

z velké ¢asti rodice.

Domnivam se, Ze ucitel mlze obéznim détem pomoci, ale je tfeba pouzit spravny
postup, ktery je zaloZen predevsim na individudlnim pristupu. DuleZité je zaclenéni celé tridy,
aby se obézni jedinec necitil poskozeny, vyélenény a nestal se teréem posméchu. Pokud se
zamyslim nad tématem diplomové prace, ktera spociva v prevenci obezity jako soucasti
podpory zdravi déti na primarni Skole, uvédomim si, Ze je velice nutné, aby Skola vytvarela
podminky pro spravny rozvoj jedince a pokusila se v rdmci svych kompetenci do znaéné miry

pozitivné ovlivnit fyzické i psychické zdravi zaka.

Vyhodnoceni hypotéz:
H.1 K potvrzeni hypotézy doslo v pfipadé, kdy ¢etnd ucast jedince na odpolednich zajmovych

aktivitach priznivé ovliviiuje stav zaka.

H.2 Moje hypotéza o vlivu pravidelného dodrzovani ¢asti stravy béhem dne na stav organismu
obéznich déti se potvrdila. Pouze ¢tyfi obézni jedinci z patnacti zjisSténych dodrzuji
pravidelnost pfijmu stravy v reZimu dne.

H.3 OvSsem hypotéza, Ze na Skole v horské oblasti bude mensi procento Zak(i s nadmérnou

tloustkou, nezli na prazské skole, se nepotvrdila.
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Duvody spravnosti a nespravnosti mych hypotéz jste se docetli v pribéhu mé diplomové

prace.

V zdvéru mé prace chci podotknout dlleZitost uzké spoluprace rodiny se Skolou, které
vytvari prostiedi podpory zdravi jedince. Aby jedinec dosahl dusevni, fyzické i socidlni pohody,
je nutné podpofit jeho zdravi ve Skolnim i domacim prostredi. Je jasné, Ze vSechny slozky,
¢innosti ovliviujici stav jedince se do mé prace nevesly, proto se odvoldvam na literaturu

uvedenou na zavér diplomové prace.
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Ukdzka myslenkova mapy ,Zdravi“, chlapec, 9 let.
Ukazka referatu, divka, 9 let.

Ukdazka kolaze ,,Zdravy ¢lovék”, divka, 9 let.

Ukdzka vypoctu slovni dlohy, divka, 9 let.
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1) Ukdzka uvahy ,Proc byt zdravy”, divka, 9let.
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2) Ukdzka myslenkova mapy ,,Zdravi*, divka, 9 let.

3) Ukdzka myslenkovd mapy ,,Zdravi*, chlapec, 9 let.




4) Ukdzka myslenkovd mapy , Zdravi“, chlapec, 9 let
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" chlapec, 9 let

5) Ukdzka myslenkovd mapy ,,Zdrav.




6) Ukdzka referdtu, divka, 9 let.

Proc byt zdravy

Pro nds je velmi ddleZité byt zdravy. Zdravi méa nékolik vyhod. Chci byt zdrava, abych mohla
sportovat, abych nechybé&la ve 3kole, abych si mohla hrat s kamarddy a abych nemusela leZet
v posteli. Abych mohla o prazdninich jet na tabor, cestovat srodici, jezdit ke kamarddim a

k pfibuznym na statek.

Co délat abych byla zdrava? Méla bych jist hodné ovoce a zeleniny a Zadné nezdravé véci, méla bych
sportovat a pohybovat se na ¢erstvém vzduchu. V Praze neni zdravé ovzdusi, tak musime jezdit na
venkov. Neni zdravé moc sedét u televize. Musim si Cistit zuby a pravidelné chodit k pani zubafce,
abych neméla zka?ené zuby. Chodim také k détské doktorce na preventivni prohlidky. Musim si myt
ruce a sprchovat se. Je dobré se otuZovat studenou vodou, ale to ja nemdm rada. Musim také
dodriovat bezpeénost na ulici, na kole a na lyZich nosit helmu a v auté jezdit pfipoutand v détské
sedadce. Pro zdravi je dobré se hodné vyspat.



7) Ukdzka koldZe ,, Zdravy clovék”, divka, 9 let.




8) Ukdzka vypoctu slovni ulohy, divka, 9 let:
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