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UvVOoD

Pro svou zavérecnou bakalarskou praci jsem si vybrala téma ,,Postoje zaki dvou
ruznych zakladnich skol ke zdravému zivotnimu stylu.“ Téma zdravy zivotni styl je
v soucasné dobé hodné popularni, nesta¢i o ném ale pouze mluvit, zadsady zdravého
zivotniho stylu by mél kazdy jedinec dodrzovat, protoze péce o zdravi by méla byt jeho

primarnim zajmem.

Dilezitou roli v pé¢i o zdravi hraje pfedevSim rodina a Skola. Néktefi dneSni rodice
ovSem diky své pracovni vytiZzenosti, nevénuji zdravému Zzivotnimu stylu svych déti
dostatek pozornosti. Dle mého nazoru by tedy méla fesit zdravy zivotni styl svych zaki
také Skola. V nékterych pfedmétech (vychova ke zdravi) mohou zici ziskat potiebné
poznatky tykajici se zdravi, zdravého Zivotniho stylu. U¢itelé téchto predméti by zakim
méli pfedat nejen obecné informace z této oblasti, ale také je vést k odpovédnosti za své

zdravi, kterou si uvédomuje stale jesté malo zaki.

V teoretické Casti bakalarské prace se zabyvam vymezenim a definici pojmu zdravi,
prevenci zdravi a také otazkami zdravého zivotniho stylu (pohyb, navykové latky,
zdrava vyziva). Ddle jsem v teoretické casti charakterizovala program EkosSkola a
moznosti a pravidla pro ziskani tohoto titulu. Posledni kapitolu teoretické ¢asti tvori

charakteristika porovnavanych skol.

V praktické ¢asti prace se zabyvam vyzkumem zdravého zivotniho stylu u zak dvou
odlisSnych zakladnich Skol. Mym hlavnim cilem bylo zmapovat prostfednictvim
dotaznikového Setieni postoje zakd dvou zakladnich $kol ke zdravému Zivotnimu stylu.
Vybrala jsem si zakladni Skolu Bfeznice a zakladni Skolu J. J. Ryby v Rozmitale pod

TfemSinem (Ekoskolu).



I. TEORETICKA CAST

1 POHLED NA ZDRAVI

Pod pojmem zdravi si kazdy z nés jisté predstavi néco jiného. Pro mé zdravi znamena

vvvvvv

zdravi nekoupi.

1.1 Vymezeni a definice pojmu zdravi

V literatufe se miizeme setkat s mnoha definicemi zdravi. Svétova zdravotnicka
organizace definuje zdravi jako: ,,stav, kdy je clovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky,
tak psychicky i socidiné. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti. “ *Tato definice
zdravi patii zfejm¢ mezi nejCasteji pouzivané, dockala se ovSem také ¢astecné kritiky,
pfedevsim proto, Ze obsahuje negativni prvek vymezeni zdravi. Jednd se o formulaci o
nepfitomnosti nemoci nebo vady. Jako dalsi jesté uvedu definici zdravi J. Kfivohlavého,
ten ve své knize Psychologie zdravi uvadi, ze: ,,zdravi je celkovy (télesny, psychicky,
socialni a duchovni) stav clovéeka, ktery mu umozinuje dosahovat optimalni kvality Zivota
a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi. “2

Zakladni modely zdravi

a) biomedicinsky model — u tohoto modelu je povazovana nepfitomnost nemoci za
zdravi

b) ekologicko socidlni model — nejednéd se o protiklad biomedicinského modelu, ale
spiSe o jeho rozsifeni. Tento model vysvétluje, ze zdravi zavisi také na pfirodnim a

socialnim prostfedi.

1.2 Zakladni determinanty zdravi
Mezi zékladni determinanty zdravi patfi:
a) zpusob zivota — tvori zfejme nejSirsi oblast, kterou mize kazdy jedinec ovlivnit. Do

zpusobu Zivota fadime naptiklad stravovaci navyky, pohybové aktivity, uzivani

'KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 2. vyd. Praha: Portal, 2003, s. 279. ISBN 80-7178-
774-4.
> KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 2. vyd. Praha: Portal, 2003, s. 279. ISBN 80-7178-
774-4.



navykovych latek apod. To jaky zplisob Zivota si ¢loveék vybere, ovlivni jeho zdravi
V nejveétsi mite, jedna se az o 50%

b) genotyp — dédi¢né dispozice ovliviiuji zdravi jedince asi z 20%. Tyto faktory neni
mozné ovlivnit, ale je dilezité s nimi pocitat a ptizplisobit jim zplsob Zivota.

¢) zdravotnictvi — ovliviiuje zdravi celkem nevyrazng, v priméru je to asi 10%.

d) Zivotni prostiedi — kvalita ovzdusi, pitné vody nebo potravin ovliviiuje nase zdravi

asi z 20%.

1.3 Prevence zdravi

V. Kebza rozlisuje tii druhy prevence.

a) primarni prevence — jednd se o opatfeni, kterd smétuji k odvraceni nemoci

b) sekundarni prevence — je zaméfena na véasné objeveni skrytych chorob, zahrnuje
uréita opatfeni, kterymi je mozné v piipadé onemocnéni piedchazet komplikacim.
Ptikladem mohou byt napt. pravidelné preventivni prohlidky.

¢) tercialni prevence — je zaméfena na zmirnéni nasledkli nemoci, jedna se pfedevsim o
1éCbu, rehabilitace, rekonvalescence

S pojmem zdravi uzce souvisi pojem nemoc. Nemoc je nezddouci, ale bohuzel
prirozend soucast lidského zivota. Pfinasi nam trépeni, bolest a v nejhor§im piipade i
smrt. Cilem kazdého jedince by méla byt co nejvétsi snaha o to, aby nemocem predesel,
to je mozné posilovdnim imunity, tedy obranného systému organismu. RozliSujeme
imunitu vrozenou a ziskanou. Vrozenou imunitu nemizeme nijak ovlivnit, je dédi¢na a
tudiZ u kazdého c¢lovéka jind. Jedna se o souhrn mechanismi, které brani proniknuti
cizorodych latek do téla. Ziskanou imunitu mizeme ovlivnit zplisobem Zivota. Existuji

ruzné zpisoby posilovani imunity (dostatek pohybu, otuZovani, pfijem vitaminl apod.)

1.4 Diilezité kroky na cesté ke zdravi

V této podkapitole jsem se pokusila zformulovat dle mého nazoru nejdilezitejsi kroky
na cest¢ k dobrému zdravi.

a) Méli bychom si uvédomit, Ze zdravi mame pouze jedno, a proto bychom za n¢j méli
nést zodpoveédnost. PéCi o své zdravi bychom se tedy méli v dostate¢né mife vénovat,

zlepsit péci o zdravi miizeme napf. tim, Ze se nauc¢ime méfit si puls a krevni tlak.
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b) M¢li bychom se vice zaméfit na prevenci nemoci a ne pouze spoléhat na ,,rychlou a
akutni* [éCbu antibiotiky.

¢) Mezi slozky, které zptisobuji nejvétsi ohrozeni zdravi, patii energeticky nadpramérna
strava, nizkd pohybova aktivita, uzivani navykovych latek (koufeni, alkohol, drogy),

nevhodny sexudlni zivot. Je proto vhodné se téchto rizikovych faktorti vyvarovat.

2. ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zivotni styl chapeme jako soubor individualng specifickych nazort, postoji a vlastnosti.
Odrazi se v ném historicky vyvoj, tradice, kultura nebo ekonomicka situace. Jedna se o
utvareni zivotniho stylu:

a) objektivni faktory — vychdzeji z cill a potieb spolecnosti

e Ekonomicka situace — prace, volny ¢as, nezaméstnanost

e Politika — propagace, uniformita

e Kulturni tradice, ndbozenstvi

e Urovei védecko — technického vyvoje

b) subjektivni faktory — vychazeji z cilt a potieb jedince

e Vek, pohlavi

e Individualni vlastnosti, temperament

e Zdravotni stav

e Vzdélani, profese

Zdravy zivotni styl mizeme chépat napt. jako rovnovahu mezi pohybem a vyzivou,

nebo také jako pravidelny denni reZim, ktery zahrnuje spravnou Zivotospravu, dostatek

pohybu, dusevni pohodu, dostate¢nou osobni hygienu a neuzivani navykovych latek.

2.1 Pohyb

Prvnim faktorem, ktery ovliviiuje naSe zdravi a patii do zasad zdravého Zivotniho stylu,
je pohyb. Pohyb zajistuje dostate¢ny vydej energie, a tim udrZzuje v normé télesnou

hmotnost, bylo také dokazano, ze pohyb snizuje nemocnost a ma pozitivni dopad na

11



psychiku. Do pohybovych aktivit nepatii jen sport, ale i bézné kazdodenni ¢innosti jako
naptiklad chiize nebo domaci prace.

Pohyb déti

S prvnimi pohybovymi aktivitami mizeme s détmi zacit jiz v opravdu utlém veku.
V dnesni dobé¢ je velmi moderni naptiklad plavani pro miminka. S nastupem mladsiho
Skolniho veéku zac¢ind mit dit¢ sklony k sedavé zébavé, jako je naptiklad sledovani
televize nebo hrani oblibenych pocitacovych her. Pohyb je v tomto véku pro détsky
organismus velmi dulezity, a proto by se predev§im rodi¢e méli snazit vést dité ke
sportu. Moznosti maji nescetné, vhodné jsou naptiklad kolektivni hry, plavani nebo
jizda na kole. Obdobi puberty je spojeno s rychlym télesnym vyvojem, je proto dilezité
sledovat svalovy vyvoj, spravné drzeni téla a podporovat rovnovahu v rozvoji postavy.
V tomto v€ku vétSina déti opousti zdjmoveé utvary, V ptipadé, Ze nebyl zajem trvaly,
déti se knému jiz nikdy nevrati. Dulezitou roli proto hraji rodice, méli by dité
motivovat, a pokud se dit¢ néjakému sportu jiz vénovalo, tak by ho v tom méli

podporovat.

Obrazek ¢. 1 Pyramida pohybové aktivity

-
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A
-
2

niZSi energeticky vydej vyisi energeticky vydej

Zdroj: http://www.nutriweb.cz/cs/clanky/pohyb/hybejte-se, 2013

12


http://www.vychovakezdravi.cz/download/file/POHYB/Pyram_POHYB_A2.pdf

2.2 Navykové latky
Drogy

J. Kotulan uvadi, ze: ,,drogou rozumime kazdou latku s potencialnimi ucinky na
psychiku, kterd miize vyvolat zavislost a byt Skodlivé pro jedince i spolecnost:
Dusledkem uzivani drog je psychické nebo fyzickd zavislost. Psychicka zavislost se
muZe projevovat jako snaha navodit si pfijemné pocity, které pii uziti drogy vznikaji.
Fyzicka zavislost se projevuje predevsim abstinencnimi piiznaky a také potiebou

neustale davku drogy zvysSovat. Mezi velmi rozsifené, patii nasledujici skupiny drog:

a) opiaty — do této skupiny drog patii opium, kodein a morfium, z néhoz se vyrabi
heroin. Opiaty se vyskytuji naptiklad ve formé& praska nebo tablet. Opiaty tlumi bolest a
zpusobuji ospalost. Po uziti drogy (pfedevsim heroinu) se dostavi pocit Stésti. Tato

skupina drog je vysoce ndvykova

b) konopné drogy — ucinné latky pochazeji z konopi indického, coz je rostlina pivodem
Z Asie, jeji péstovani doma je nelegélni. Marihuana byva oznacovana jako
nejrozsirenéjsi droga na svéte, vyskytuje se v riznych formach jako napiiklad susené
listy, hasi§ nebo marihuanovy olej. Marihuanu je mozné koufit v dymce nebo v podobé
jointu, daji se z ni také oviem péct kolacky nebo ji miizeme rozpustit v ¢aji. Uéinky
uzivani marihuany se projevuji velkou chuti k jidlu nebo jako nezvladatelna touha smat

se. Mezi hlavni nebezpeci uZivani této drogy patii riziko rakoviny plic.

c) kokain — jde o rostlinnou drogu, ktera se ziskava z listti koky, ma podobu bilé¢ho
prasku. Nejcastéjsi formou uzivani je Siupani, 1ze si ho ale také pichat do zil, nebo ho

koufit. Nadmérna davka kokainu mtize zpusobit selhani srdce.

d) halucinogeny — do této skupiny mizeme zatadit LSD nebo halucinogenni houby. Pfi
uziti LSD je velmi diileZité, v jakém rozpoloZeni se ¢lov€k nachazi, protoze piesné
takové jsou pak i jeho ucinky. Pfi Spatné ndladé mize LSD zplsobit depresi a paniku.
Nejcastéji se LSD vyskytuje ve formé papirku. Mezi halucinogenni houby patii
lysohlavky, které¢ se uzivaji bud’ syrové, nebo se z nich da uvafit ¢aj. Lysohlavky

zptisobuji halucinace, v n¢kterych ptipadech miize dojit také ke zvraceni.

> KOTULAN, Jaroslav. Zdravotni nauka pro pedagogy. 2. vyd. Brno: Masarykova univerzita,
2005, s. 258. ISBN 80-210-3844

13



Prevence drogovych zavislosti

a) primarni prevence — zahrnuje zménu zptsobu chovani a premysleni ¢loveka tak, aby
se rozhodl pro Zivot bez drog. S timto druhem prevence je nutné zacit velmi brzy,

predevsim proto, aby déti byly poucené o moznych rizicich.

b) sekundarni prevence — do tohoto typu prevence spada lécba a zvladani abstinencnich

priznaki
¢) tercialni prevence — zabyva se napiiklad opétovnym zaclenénim osob do spolecnosti

Alkohol

Alkohol je nejrozsifenéjsi navykova latka a jeho nadmérné pozivani mize negativné
ovlivnit zdravi jedince. Zékladem alkoholickych napojl je etanol (etylalkohol), ktery se
vyrabi pii procesu zvaném fermentace. Fermentace je pfirodni proces, pii kterém se
cukr naptiklad v ovoci piisobenim kvasinek méni na alkohol. Vypity alkohol putuje ze
zaludku do srdce, mozku a svali. Tento proces je velmi rychly a ve vétSin€ piipada
navozuje jedinci ptijemné pocity. Lidské télo neumi alkohol ukladat, proto ho za
pomoci jater odbourava. Schopnost odbouravani alkoholu je u kazdého jedince jin4,
zavisi predevsim na véku, pohlavi a hmotnosti. Pro déti je alkohol daleko

jako jatra dospélého ¢lovéka. Z tohoto ditvodu jsou déti také vice ohrozeny otravou

alkoholem.
Koureni

,, Koureni patii mezi klasické narkomanie, vytvari typické farmakologické i psychické
zavislosti. Farmakologicky ucinnou latkou je alkaloid nikotin. Na nervovy systéem miize
puisobit dvojim zpiisobem: V nizsich davkach pusobi stimulacné, ve vyssich tlumive;

T ;o 4
uklidnuje a mirni stres. *

Svou prvni cigaretu si vétSina déti zapali v obdobi puberty. I kdyz je fenoménu kouieni

vénovana velkéa pozornost, piesto se jesté nepodafilo prokazat, pro€ se tolik déti stava

vvvvvv

* KOTULAN, Jaroslav. Zdravotni nauka pro pedagogy. 2. vyd. Brno: Masarykova univerzita,
2005, s. 258. ISBN 80-210-3844
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sahnou déti ze slabsich socidlnich rodin, déti s hor§im prospéchem nebo s niz$im

sebevédomim.

Zdravotni néasledky koufeni jsou opravdu velmi znepokojujici, podle prizkumu Svétové

zdravotnické organizace umira rocné na nasledky koufeni 3 miliony lidi na celém svéte.

2.3 DuSevni zdravi

V dnes$ni uspéchané dobé¢ je mysl kazdého jedince zatizena velkym mnozstvim
informaci a ukoli. Stres byva na dennim poradku, a proto je velmi dilezité vénovat
pozornost duSevnimu zdravi. Svétové zdravotnickd organizace definuje dusevni zdravi
jako stav naprosté pohody. Pro zachovani zminéné pohody je dulezité, umét se
vyporadat se stresem, dodrzovat spravnou zivotospravu a vytvofit si vlastni zebticek

hodnot.

2.4 Zdrava vyziva

Zasady zdravé vyzZivy:

a) dostatek pohybu — zdravy ¢lovék by se mél vénovat sportu alespon tfikrat tydné po
hodinég. Neni nutné hned zacit s kruhovym tréninkem, dostacujici jsou naptiklad

prochézky nebo plavani.
b) pravidelnost — jidlo by mé&lo byt rozvrzeno do péti mensich porci denné

c) ovoce a zelenina — jidelni¢ek bohaty na ovoce a zeleninu je dobrym pomocnikem v

boji proti nemocem. Ovoce je ptirodnim zdrojem celé fady ochrannych latek.

d) pitny rezim — denn¢ bychom méli vypit 2,5 — 3 I tekutin. Nejvhodnéjsi je neslazena

voda, kterou miiZzeme sttidat napiiklad s bylinnymi nebo ovocnymi €aji.

e) spravny vybér potravin — potraviny z bilé mouky bychom méli nahradit potravinami
z mouky celozrnné (pecivo, té€stoviny), vybirat bychom méli mlééné a zakysané
vyrobky s niz§im obsahem tuku a méli bychom dat pfednost libovému bilému masu

(dribez, ryby) pied tuénym Cervenym masem (vepioveé, hoveézi)
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f) udrzovani spravné vahy — s udrzenim spravné vahy nam miize pomoci Body Mass
Index neboli index télesné hmotnosti. Vypocet je opravdu jednoduchy, vahu

v kilogramech vydélime vyskou v metrech na druhou (pt. 70 kg / 1,72% = 23,6614).
Jedinci, jejichz BMI je pod hranici 18,5, trpi podvyzivou, hodnoty od 18,5 do 25

oy oo

nebezpecnou obezitu.
SloZzky potravy

Bilkoviny — nezbytné latky pro vétSinu télesnych Zivotnich funkci veetné riistu a hojeni
bunck. Bilkoviny se Uc€astni tvorby enzymd, které ndm umoziuji traveni, skladaji se

Z nich svaly, organy 1 hormony. Bilkoviny nedokaze lidsky organismus ukladat, proto je
musime pfijimat potravou. Ve vyvazené stravé by dvé tietiny mély tvofit rostlinné
bilkoviny (obiloviny, lusténiny) a jednu tfetinu zivocisné bilkoviny. Mezi plnohodnotné
zdroje bilkovin patii veskerd masa, vejce, ryby, mléko (mlé¢né vyrobky), syry a soja.
Denni energetické pokryti pro béZzného ¢lovéka v racionalni stravé by mélo byt

v rozmezi 12 — 15% hrazeno bilkovinami. Pro jedince sportujici a tézce fyzicky
pracujici je mozné zvysit konzumované mnozstvi na 20 — 25%. Denni davka potravin
bohatych na bilkoviny by u muzi méla byt asi 55 g, u Zen 45 g a u déti ve véku 7 — 10
let 28 g.

Tuky — jsou nejkoncentrovangj§im zdrojem kalorii. Dodavaji télu vitaminy A, D, E a K.
Vysoky pfijem nasycenych tukti zvysuje riziko srde¢nich chorob a vede k obezité.
Hlavnimi slozkami tukt jsou glycerol a mastné kyseliny, které délime na nasycené,
mononenasycené a polynenasycené. Nasycené mastné kyseliny najdeme predevsim

Vv ¢erveném mase, sadle a masle. Mononenasycené mastné kyseliny obsahuji hlavné
ofiSky. Polynenasycené mastné kyseliny nalezneme v olejninach a v motskych rybach.

Tuky byvaji n€kdy mylné oznaovany jako hlavni energeticky zdroj.

Sacharidy — jedna se pfevazné o latky rostlinného ptvodu. D€lime je na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy. Monosacharidy jsou jednoduché sacharidy, které
obsahuji jen jednu molekulu cukerné jednotky. Do této skupiny spadaji tfi zakladni
sacharidy: glukdza, fruktdza a galaktdza. Gluko6za udrzuje hladinu krevniho cukru a

dodéava nasemu télu energii. Najdeme ji ptedevsim v plodech rostlin a v medu. Fruktoza
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byva pouzivana v potravinafstvi k vyrobé DIA vyrobk, pfirozené se nachazi hlavné

Vv ovoci. Galaktézu obsahuji pfedev§im v mléko a mlé¢né vyrobky. Oligosacharidy jsou
sacharidy slozené ze dvou az deseti monosacharidi. Mezi zékladni oligosacharidy patii
laktéza, maltdza a sachardza. Laktézu najdeme v mléce a v mléénych vyrobcich,
maltézu v pivu a sacharézu ve sladkostech, cukrarskych vyrobcich a slazenych
limonadéch. Do skupiny polysacharidi patii latky slozené z vice nez deseti
monosacharidovych jednotek. Polysacharidy mizeme rozdélit na vyuzitelné a
nevyuzitelné. Dva hlavni vyuZitelné polysacharidy se nazyvaji skrob a glykogen. Skrob
je zasadni latkou ve vyziveé ¢lovéka, nejvice Skrobu obsahuji brambory, téstoviny, ryze,
pecivo a zelenina. Glykogen je pro nas dilezity predevsim proto, ze udrzuje stalou
hladinu krevniho cukru. Mezi nevyuzitelné polysacharidy patii vlaknina, ktera dokaze

napftiklad snizovat hladinu cholesterolu, nebo zabrafiuje vzniku rakoviny tlustého stieva.

,, Vitaminy jsou stavebni slozky enzymovych systémii, které usmeérnuji a nastavuji
latkovou vyménu. Diky nim podavame vysoké vykony. Nedostatek jednoho vitaminu
miuiZe zplisobit nemoc organismu z nedostatku. Vitaminy potrebujeme z potravin nebo ve

formé dopliikii stravy. Jejich ticinky se vSak nemohou projevit bez minerdlnich ldtek. “
Potravinova pyramida

Koncem 20. stoleti byla v USA vytvofena tzv. potravinova pyramida, ktera prehledné
graficky ukazovala, co lidé maji jist nejvice a ¢eho by se méli radgji vyvarovat. V roce
2003 vznikla v Praze nova potravinova pyramida, zaméfena na ¢eskou populaci.
Potravinova pyramida ukazuje, ze zdravy jidelnicek by m¢l obsahovat piedevsim
celozrnné potraviny, ryby, ovoce a zelenina. V omezeném mnozstvi bychom méli
konzumovat Zivocisné tuky, loupanou ryzi, bilé pecivo, cervené maso, té€stoviny a

sladkosti.

® PORADCE PRO VYZIVU.CZ Vitaminy a mineralni latky. Dostupné z: http://www.poradce-pro-
vyzivu.com/strava/slozky-potravy/vitaminy-a-mineralni-latky [online]. [cit. 2013-05-31].
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Obrazek €. 2 Potravinova pyramida

Zdroj: http://www.vyzivavnemoci.cz/potravinova-pyramida/, 2013

3.CO JE TO EKOSKOLA?

., Program Ekoskola je mezinarodni vzdelavaci program, jehoz hlavnim cilem je, aby
Zdci snizovali ekologicky dopad skoly a svého jednani na Zivotni prostiedi a zlepsili
prostiredi ve §kole a jejim okoli. “® Tento program probiha v 53 zemich svéta a je uren

pro zékladni a stiedni $koly.

3.1 Jak 1ze tento titul ziskat

Titul Ekoskola se mize pokusit ziskat kazda zékladni a stfedni $kola, je ovSem nutné

splnit nasledujicich sedm krokt

®EKOSKOLA.CZ Program Ekoskola. Dostupné z: Www.ekoskola.cz [online]. [cit. 2013-05-31].
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a) zalozeni pracovniho tymu — pracovni tym musi byt slozen ze zakl a ucitelt dané
Skoly, mizou v ném byt ale také rodice zakti nebo zastupitelé obce. Tym realizuje
planované aktivity na cesté za ziskanim titulu Ekoskola. Témét veskera iniciativa by
méla vychdzet ze strany zaki, ktefi maji za realizaci programu a s tim spojena

rozhodnuti odpovédnost.

b) analyza ekologického stavu $koly — v tomto kroku Zaci zjist'uji, jak jejich Skola
naklada s odpady, jaka je spotieba elektrické energie a vody a hodnoti prostiedi Skoly.
Zjisténé udaje poté zaznamenavaji na pracovni listy, které maji zavazny obsah a rozsah,

ale je mozné je rozsifit. Ekotym by se mél snazit do této akce zapojit celou Skolu.

¢) plan ¢innosti — z oblasti, které Zaci zkoumali v predchozim kroku, si vyberou dvé,
napiiklad nakladani s odpady a spotiebu energie. Pro tyto dv¢ oblasti si stanovi
kratkodobé a dlouhodobé cile a vypracuji ro¢ni plan s konkrétnimi tkoly, které povedou
ke zlepSeni vybranych oblasti. U kaZzdého tkolu nebo ¢innosti v planu je uréeno, kdo za
né¢j nese odpovédnost. Za slozit€jsi ukoly a hiife proveditelné ¢innosti by méli byt
odpovédni uditelé. V planu ¢innosti by mély byt uvedeny také zptisoby hodnoceni

plnéni jednotlivych ukolt.

d) monitorovani a vyhodnocovani — v tomto kroku zéci sleduji plnéni stanovenych
ukoll. Soucasti tohoto kroku by méla byt diskuze o tom, pro¢ se nékteré cile nepovedlo
naplnit. Diivody splnéni nebo nesplnéni tikold by mély byt opét zaznamenavany, mohou

zaklim pomoci stanovit nové cile.

e) environmentalni vychova ve vyuce — do pfedméti by méla byt zafazena témata, ktera

vedou k trvalé udrzitelnosti, jako naptiklad energie, voda, odpady atd.

f) informovani a spoluprace — prostifednictvim tohoto kroku se ptedevsim Ekotym snazi
o programu informovat §irsi vefejnost, mize tak ucinit naptiklad pomoci skolniho
¢asopisu, mistnich novin nebo pofddanim vystav pro veiejnost. Jedenkrat za rok by
méla Skola uspotadat tzv. Den ¢inu, béhem tohoto dne mohou Zaci naptiklad uklizet

okoli skoly nebo vysazovat kvétiny ¢i stromy.

0) ekokodex — ,, Zdci a ucitelé si vytvoii spolecné vyznani hodnot a navod

k ohleduplnému chovani k Zivotnimu prostiredi pro kazdého, kdo Skolu navstévuje.
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Navod by mel byt vysledkem vyjednavani co nejvice Zakii a zaméstnancii Skoly. Miize jit

’ ’ . ror v , ’ , Ve . . el
o souhrn konkrétnich jednani, cinnosti a zasad, na kterych se vsichni dohodli.

3.2 Témata EkoSkoly

Mezi zakladni témata Ekoskoly patii tyto oblasti: energie, odpady, prostiedi Skoly a
voda. Ke kazdému z té€chto témat se poji n¢jaka cinnost, v tématu energie mohou zaci
zjistovat spotiebu tepelné a elektrické energie a vymyslet navrhy, jak by bylo mozné
usetfit. Nemusi se jednat o nédkladna feseni, pro zacatek staci naptiklad vytvofit cedulky
na vypinace s napisem ,,zhasni*. Také téma odpady nabizi Siroké spektrum moznosti
praktickych ¢innosti. Zaci mohou po $kole rozmistit kose na jednotlivé druhy odpadu,
nebo alespon dvakrat roéné vyhlasit sbér papiru pro vefejnost. Prikladem ¢innosti

k tématu prostiedi $koly muize byt naptiklad vyzdoba $kolnich chodeb vlastnimi
tematickymi vytvory nebo zfizovani nau¢nych stezek a venkovnich uceben v okoli
Skoly. Poslednim zakladnim tématem je voda, tady Zaci mohou vymyslet zptusoby, jak
by Skola mohla snizit spotebu vody. Kromé téchto zakladnich témat nabizi program
Ekoskola také témata rozsitena, kam patii doprava, Setrny spotiebitel, klimatické zmény

a biodiverzita.

3.3 Cile Ekoskoly

wevr

a) sensitivita — zaci chtéji zlepSovat prostiedi a okoli Skoly tak, aby bylo co nejvice

ekologické (vysadba rostlin a stromd, tklid v okoli skoly)

b) zakonitosti — Zaci dokazou porozumét tomu, jak napiiklad spotieba vody nebo

energie ve Skole miZe ovlivnit Zivotni prostredi

¢) problémy a konflikty — zaci dokaZou porozumét problémtim, které patii do
zakladnich témat Ekoskoly, snazi se najit pfi¢iny téchto problému a hledaji mozna
feSeni. Chtgji tyto problémy fesit a véfi, Ze je svym chovanim a zplisobem Zivota mohou

ovlivnit.

" EKOSKOLA.CZ 7 Kroku k Eko$kole. Dostupné z: http://www.ekoskola.cz/program-
metodika.html [online]. 2012 [cit. 2013-06-01].
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4 CHARAKTERISTIKA VYBRANYCH SKOL

4.1 ZS J. J. Ryby RoZmital pod T¥em§inem

Zakladni Skolu Jakuba Jana Ryby v Rozmitale pod Tiems$inem navstévuje v soucasné
dobé¢ asi 400 zaki, jedna se o Skolu uplnou s prvnim az devatym ro¢nikem. V kazdé
tfide je primérné 23 zakl. Soucasti Skoly je také Skolni druzina s kapacitou 125 zaki a
Skolni klub, ktery mtze navstévovat az 55 zakt. Pro zéky je ptipraveno 35 uceben,

z nichZ je polovina odbornych. Skola disponuje také venkovnim viceuéelovym hiistém
a dvéma télocvicnami. Ucitelsky sbor tvoii 28 ucitelti a 4 vychovatelky. Muzi tvoii
jednu sedminu pedagogického sboru. Zaci si dle svych zajma mohou vybrat z §iroké
nabidky volnocasovych aktivit. V letoSnim Skolnim roce jsou otevieny nasledujici
krouzky: micové hry, ¢tenarska dilna, keramika, stolni tenis, volejbal, rybarsky krouzek,
kopana, krouzek Aj, krouzek Nj, tenis, spoleCenské hry — dyskalkulie, florbal, moderni

tance, bfi$ni tance.
Stravovani

Stravovani na zakladni Skole J. J. Ryby zajist'uje spolecnost Scolarest. Tato spolecnost
nabizi zakiim vybér ze tii hlavnich jidel, zaci si nemusi jidlo dopfedu objednavat.
Prostfednictvim nabizeného jidelnicku se spolecnost Scolarest snazi vést déti ke
zdravému zptisobu stravovani a to naptiklad tim, ze minimalizuje nabidku smazenych
jidel, pfilohovou zeleninu pfipravuje v pare, polévky vafi bez ptidavku glutamatu.
Scolarest se prostfednictvim hry BarvozZrout snazi motivovat zaky ke spravné
Zivotosprave.

Skolni vzdélavaci program

Skolni vzd&lavaci program zékladni skoly J. J. Ryby se nazyva Kli¢ do Zivota, vychazi
z RVP, z koncepce koly a z pozadavki rodiét zaki. Cilem SVP je proménit $kolu na
misto, které bude zéky motivovat k aktivnimu uceni. Nejednd se ovSem o

encyklopedické védomosti, ale 0 kompetence k uc¢eni nebo 0 kompetence k feseni

problémi, které jsou dtilezité pro Zivot.
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Kli¢ové body SVP

a) potfeba vzdélavat se — hlavnim cilem tohoto bodu je vhodna motivace zaki k tomu,
aby se sami aktivné zapojovali do vzdélavaciho procesu. Po ukonéeni povinné skolni

dochazky by zaci méli odchézet s potiebou celozivotniho vzdélavani.

b) vychovat lidskou osobnost — cilem tohoto bodu je vychovat z Zakt svobodnou,
tolerantni a zodpovédnou osobnost, ktera dokaze logicky uvazovat, fesit vzniklé

problémy, pracovat v tymu, myslet ekologicky atd.

¢) vytvoftit ptiznivé Skolni klima — dulezité pro ptiznivé Skolni klima jsou partnerskeé
vztahy mezi uciteli, zaky a rodi¢i. VSichni zacastnéni by se méli umét respektovat,

vzajemn¢ se informovat a spolupracovat v tymu.

d) zdravy Zivotni styl — Skola by méla byt prosttedim, které ptispéje k télesné, dusevni a

socialni pohod¢ zakl. V ramci tohoto bodu $kola podporuje pohybové aktivity u zaki.

e) podpora vyuky ¢eského jazyka a cizich jazyki jako zakladnich komunika¢nich
prosttedkll — tento cil smétuje k tomu, aby zaci kromé znalosti pravopisu dokéazali

spravné komunikovat a zajimali se o cetbu.

4.2 78 Bteznice

V soucasné dob¢ navstévuje Skolu asi 440 zaki, ptiblizné 3/5 jsou mistni Zaci a 2/5
tvoii Zaci z okolnich obci. Kapacita §koly je 700 zékii. Skola disponuje $kolni druzinou
s kapacitou 90 zakd, téméf v kazdém Skolnim roce byva skolni druzina plné obsazena.
Z4ci vyuzivaji 42 uéeben, z nichZ 20 je odbornych. Zaci maji dale k dispozici dvé
télocvicny a hiisté s umelym povrchem. Okoli Skoly je vyuzito k vyuce ptfirodopisu a
environmentalni vychovy jako u¢ebna v ptirodé. Modelova ucebna se sklada z 10
stanovist, kterd maji oboustranné zasklené vitriny. Uc¢itelsky sbor tvoti v soucasné dobé
29 ucitelt a 3 vychovatelky. Ve Skole dale pracuje Skolni psycholog a preventista
socialn¢ patologickych jevi, kteti uzce spolupracuji s uciteli a jsou k dispozici détem 1
rodi¢tim. Skola nabizi §irokou §kalu volno&asovych aktivit, v leto§nim $kolnim roce si

mohou z4ci vybrat z patnacti krouzkt. Jako ptiklad n¢které z nich uvadim: vytvarny
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krouzek, keramika, kosikova, deskové hry, spolecenské hry, sportovni krouzek,
dramaticky krouzek. Na tthrad¢ vydaju za z4jmové utvary se podileji rodice Castkou

1000 K¢ za skolni rok (at’ dité navstévuje jeden krouzek nebo pét).
Stravovani

Zékladni skola Btfeznice ma piimo v budové¢ k dispozici vlastni kuchyn s jidelnou.
Z&ktm jsou nabizena dvé hlavni jidla a polévka, souéasti obéda jsou také tti druhy
napoji (véetné Cisté vody) a ke kazdému obédu si mohou Zéci vybrat vzdy néjaky
doplnék jako naptiklad zeleninovy salat, ovoce nebo moucnik. U Skolni jidelny je
umisténa schranka, kam mizou z4ci vhazovat své navrhy na zdrava jidla, vzdy jednou
mesicné se jidlo s nejvetsim poctem hlast zatadi do jidelnicku pod ndzvem ,,Dnes vaii

déti®.
Skolni vzdélavaci program

Z8 Bfeznice od roku 1994 realizuje vzdélavaci program Narodni §kola. Tento program
se stal ve svych obecnych principech modelem pro RVP ZV. SVP ZS Bfeznice byl
vytvaren od Skolniho roku 2002-2003. Jeho soucasna podoba je vysledkem prace
kolektivu pedagogt a feditele Skoly.

Kli¢ové body SVP

a) umoznit Zaklim osvojit si strategii uceni a motivovat je pro celozivotni uceni —
hlavnim cilem tohoto bodu je motivace zakl k uceni. Zaci sami hodnoti svou praci a
zaznamenavaji svlij pokrok. Ucitelé se snazi zafazovat takové metody prace, které

podnécuji u déti zvidavost, tvorivost a aktivni piistup ke vzdélani.

b) podnécovat zaky k tvofivému mysleni, logickému uvazovani a k feSeni problémi —
ucitelé se snazi vést zaky k navrhovani vlastnich feSeni problému a uci je, jak

problémtim ptedchézet. Pii vyuce jsou zaci motivovani tlohami z praktického Zivota.

C) vést zaky k vSestranné a uc¢inné komunikaci — cilem tohoto bodu je vést zaky ke
vhodné komunikaci s ostatnimi spoluzaky, uciteli 1 ostatnimi pracovniky ve Skole i
mimo ni. U¢itelé uc¢i zdky vhodnou formou obhajovat sviij vlastni nazor, ale zdroven

naslouchat nazorim druhych.
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d) rozvijet u zakt schopnost spolupracovat a respektovat praci vlastni a druhych — do
vyuky je zafazovana skupinova prace zaki, pii které mohou Zaci spolupracovat,
konzultovat své navrhy a vzajemné si pomahat. Zaci se uéi respektovat dohodnuta

pravidla.

e) pomahat zakiim poznavat a rozvijet své schopnosti i realné moznosti a uplatiiovat
ziskané védomosti a dovednosti pii profesni orientaci — cilem tohoto bodu je vést zaky
k objektivnimu sebehodnoceni. Vyuka je dopliiovana o praktické exkurze. Na Skole je
vypracovan celoskolni plan k volbé povolani. Pro zaky devatych ro¢nikii organizuje

Skola navstévu Utadu prace a setkdni se zastupci sttednich skol.
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II. PRAKTICKA CAST

5 CILE PRACE A PRACOVNI HYPOTEZY

Obecnym cilem bakalaiské prace bylo zmapovat postoje zakti zakladnich skol ke
zdravému zivotnimu stylu. Na zaklad¢ prostudovani literatury k tomuto tématu jsem

stanovila nésledujici cile a pracovni hypotézy.

Z obecného cile vychazi dilci cile:

a) zjistit Zivotni styl zaka z dvou odli$nych zakladnich Skol

b) zmapovat stravovaci ndvyky zaki zakladnich skol

c) ziskat poznatky o pohybové aktivité a volnoc¢asovych aktivitdch zaka

Pracovni hypotézy:

H1 Zdravéji se stravuji divky nez chlapci.

H2 Vétsina zaki (nad 51%) nedodrzuje pitny rezim.

H3 Zasady zdravého Zivotniho stylu vice dodrzuji déti, které navstévuji ekoskolu.

H4 Vétsina zaka (nad 51%) se ve svém volném case vénuje fyzické aktivite.

5.1 Zkoumany soubor

Respondenti vyzkumu byli Zaci dvou zakladnich $kol. Jednalo se o zakladni Skolu

Vv Bfeznici a o zdkladni Skolu v RoZmitéle pod Trems$inem, ktera uZ ma nékolik let titul
Ekoskola. Vékové rozmezi respondenti je 10 — 14 let. Celkovy pocet respondentti byl
108 zaki, pocet divek 53, pocet chlapcii 55. Navratnost dotazniki byla 100%.

5.2 Metody Setieni
Pro vyzkum jsem pouzila metodu anonymniho dotaznikového Setfeni. Vytvofila jsem
vlastni dotaznik, ktery obsahoval oteviené 1 uzaviené otazky (Ptiloha €. 1). Dotaznik

celkem obsahoval 16 otdzek zaméfenych na spravné stravovaci ndvyky, zdravou vyzivu
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a volnocasové aktivity. Vyhodou dotaznikového $etfeni je jeho snadna administrace a

osloveni velkého poctu respondenti.

6. VYSLEDKY SETRENI

Vysledky dotaznikového Setfeni jsem zpracovala do grafii, u otazek ¢. 13, 14 a 16 jsem
kvuli prehlednéjsimu zobrazeni zjiSténa data zpracovala do tabulek. Ke kazdému grafu

jsem pfipojila komentar.
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Otazka ¢. 1 ,,Ve volném case se vénuji:“

Graf ¢. 1 Vyhodnoceni udaji otazky €. 1

jina ¢innost

kamaradi, parta

TV, PC . .
m Skola ZS Rozmital p. Tr.

m Skola ZS Bieznice
zajmové krouzky

fyzickd aktivita

Zdroj: autorka, 2013

Komentat: Z celkového poctu respondent se témét polovina (47%) ve svém volném
case vénuje fyzické aktivité jako je naptiklad sport nebo tanec. Druhou nejoblibené;si
¢innosti je bohuzel sledovani televize nebo hrani pocitacovych her. Z dotaznikového
Setfeni jsem zjistila, Ze u televize nebo pocitace travi vice ¢asu chlapci. Z grafu je
patrné, ze fyzické aktivité, ktera je dulezitou soucasti zdravého Zivotniho stylu, se vice

vénuji zaci ze zakladni Skoly v Bfeznici.
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Otazka ¢. 2 ,,Sleduje$ denné TV?«

Graf ¢. 2 Vyhodnoceni udajii otazky ¢. 2

ZS Rozmital p. TF.

M ne

Skola

M and
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Zdroj: autorka, 2013

Komentat: Z celkového poctu respondentl odpoveédélo na tuto otazku 77% kladné.
Rozdil v porovnéani obou $kol je minimalni, déti u televize travi stale hodné casu.

Z hlediska Casu sleduji televizi vice déti ze zdkladni Skoly v Bieznici (divky pramérné 2
hodiny denné, chlapci 3 hodiny denné). Chlapci z rozmitalské zakladni Skoly stravi u

televize pramérné 1 hodinu denné a divky 2 hodiny denné.
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Otazka ¢. 3 ,,Kolik hodin tydné sportujes?«

Graf ¢. 3 Vyhodnoceni udaji otazky €. 3

vice
4 hodiny m Skola ZS Rozmitdl p. TF.
m Skola ZS Bieznice
2 hodiny

Zdroj: autorka, 2013

Komentat: Z tohoto grafu je na prvni pohled patrné, Ze sportu se béhem tydne vice
vénuji zaci ze zakladni Skoly v RoZmitéle pod TfremSinem. Povinné hodiny télesné
vychovy jsou z hlediska zdravého Zivotniho stylu naprosto nedostacujici, proto by se
predevsim rodic¢e méli snazit vést své déti ke sportu. V dnesni dob€ ovSem vétsina
rodi¢l pracuje do pozdniho odpoledne a nema ¢as se svym détem naplno vénovat,
alespon o vikendu by proto mély byt zarazeny néjaké sportovni aktivity jako naptiklad

spole¢ny vylet na kolech.
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Otazka ¢. 4 ,,Kolikrat denné jis?«

Graf ¢. 4 Vyhodnoceni udaja otazky ¢. 4

vicekrat

4 krat - 5 krat m Skola Z5 Rozmitél p. TF.

m Skola Z8 Bfeznice
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40

Zdroj: autorka, 2013

Komentat: Z celkového poctu respondentl odpoveédélo 64%, ze se stravuji 4 krat az 5

krat denné, coz je z hlediska zdravého zivotniho stylu naprosto v poradku.
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Otazka ¢. 5 ,,Kolik vypije§ denné tekutin?*

Graf ¢. 5 Vyhodnoceni udaji otazky €. 5

vice nez 2 litry

méné nez 2 litry m Skola Z8 Rozmital p. TF.

m Skola z8 Bfeznice

méné nez 1litr

Zdroj: autorka, 2013

Komentaf: Primérné bychom denné méli vypit nejméné 2 litry tekutin, z grafu tedy
vyplyva, Ze vice nez polovina dotazovanych (57%) nedodrZuje spravny pitny rezim.
Resenim by mohlo byt naptiklad umisténi varnic s ¢ajem do chodeb koly, kde by si
zéci o prestavkach mohli zdarma tocit piti. Na obou skoléach je o prestavkach

pedagogicky dozor, tudiz by nemél byt problém s nekéazni déti.
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Otazka ¢. 6 ,,Jaky napoj nejéastéji pijes?«

Graf ¢. 6 Vyhodnoceni udaji otazky €. 6
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m Skola Z8 Bfeznice
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Zdroj: autorka, 2013

Komentéi: Nejvhodnéjsim napojem z hlediska zdravého zivotniho stylu je voda nebo
neslazeny ¢aj. Vice jak polovina respondent odpovédéla, ze nejcastéji pije ochucenou

mineralku, coz by se dalo povaZovat za zlatou stfedni cestu.
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Otazka ¢. 7 ,,Co nejcastéji snidas?«

Graf ¢. 7 Vyhodnoceni udaja otazky ¢. 7

nesnidam

ceredlie, jogurt

kola¢, suenka m Skola z8 Rozmitél p. TF.
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bilé pecivo
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Zdroj: autorka, 2013

Komentéi: Z grafu vyplyva, ze a¢ neni bilé pecivo vhodné a mélo by byt ve strave
nahrazeno tmavym pecivem, tak zaci obou zakladnich skol odpovédéli, ze k snidani
nejvice mivaji bilé pecivo. Dle vysledkli dotaznikového Setfeni zdraveéji snidaji zaci ze
zakladni Skoly v RoZmitéle pod TremSinem, kde z celkového poctu déti odpoveédélo
36%, ze snida cerealie nebo jogurt. Pon¢kud znepokojujici byl pocet odpovedi
,hesnidam® u zakl ze zakladni skoly Bfeznice. Snidané dodava energii a proto by méla

byt soucasti pravidelného stravovani.
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Otazka ¢. 8 ,,Jak ¢asto konzumujes ovoce a zeleninu?*

Graf ¢. 8 Vyhodnoceni udaji otazky €. 8

2 krat denné

» H

m Skola ZS RoZmitél p. T¥.

m Skola ZS Breznice
1 krat denné

3 krat denné

o
w
[EEY
o
=
w

20 25 30 35

Zdroj: autorka, 2013

Komentai: Ovoce a zelenina se v potravinové pyramidé nachazeji ve druhém patte, coz
znamena, ze by mély byt kazdodenni soucasti nasi stravy. Vhodné jsou zejména

k dopoledni svacing. Naprosta vétsina respondentt (51%) odpovédélo, ze ovoce nebo
zeleninu konzumuji 1 krat denné. Na zakladni Skole v Bieznici to bylo jesté o nékolik
dotazovanych vice nez na zakladni §kole v RoZzmitale pod TiemSinem, divodem je

nejspise zapojeni zakladni Skoly Bieznice do programu Ovoce do $kol.
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Otazka ¢. 9 ,,Jaky druh masa mas nejradéji?*

Graf ¢. 9 Vyhodnoceni udaji otazky €. 9
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Zdroj: autorka, 2013

Komentat: Nejvice preferovanym masem u zakl z obou $kol je kuieci maso, které je

Z hlediska zdravého zivotniho stylu nejvhodnéjsi. Pouze 13 dotazovanych odpovédélo,
Ze nejoblibenéj$im masem je ryba. Pfedev§im motské ryby by mély byt do jidelnicku
zafazovany v CO nejvétsim mnozstvi, z diivodu jejich vysoké ceny je ale pochopitelné,
ze se ve Skolnich jidelnach tyto ryby pfili§ ¢asto nepiipravuji, alespon rodice by se tedy

m¢eli snazit ditéti obCas motské ryby doptat.
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Otazka ¢. 10 ,,Jak ¢asto konzumuje$ napr. cokoladu nebo bramburky?*

Graf ¢. 10 Vyhodnoceni udaji otazky ¢. 10
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Zdroj: autorka, 2013

Komentat: Na tuto otazku odpovédelo 37% respondentll, ze cokoladu nebo brambuirky
konzumuji 1 krat denné, coz z hlediska zdravého zivotniho stylu neni zrovna piiznivé.
Cukry, které obsahuje ¢okolada, stl obsazena ve smazenych brambtirkadch by mély byt

z détského jidelnicku zcela vylouceny.
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Otazka ¢. 11 ,,Z nasledujici nabidky jidel by sis vybral (a)?«

Graf ¢. 11 Vyhodnoceni tidaji otazky ¢. 11

smazeny syr, hranolky
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Zdroj: autorka, 2013

Komentat: Z tohoto grafu je patrné, ze u vétSiny nabizenych jidel byl pocet odpovéedi
témer stejny. Znacny rozdil je pouze u tietiho jidla, 31% zakh zékladni Skoly Bieznice
oznacilo v dotaznikovém $etfeni toto jidlo, ve $kole v Rozmitale pod Tfemsinem by Si
kuteci platek s ryzi vybralo pouze 12% déti, coz je vzhledem k tomu, Ze se z hlediska
zdravého stravovani jedna o druhé nejvhodnéjsi jidlo velmi neptiznivy vysledek. Velky
pocet odpovédi ziskal v obou Skolach smazeny syr s hranolky, tedy to nejnezdravé;si

jidlo z nabidky.
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Otazka ¢. 12 ,,Stravujes se ve Skolni jidelné?

Graf ¢. 12 Vyhodnoceni udaju otazky ¢. 12
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Zdroj: autorka, 2013

Komentai: Z grafu je na prvni pohled jasné, Ze vétSina respondentti se stravuje ve Skolni
jidelng. V dnesni dobé jsou obvykle zaméstnani oba rodice, takze vysledek neni nijak
piekvapivy. Pravidelné stravovani, které navstéva Skolni jidelny zajisti, je z hlediska
zdravého Zivotniho stylu pro déti vhodné. Pro rodice vidim vyhodu ptihlaseni ditéte ke
Skolnimu stravovani nejen v nadvyku ditéte na pravidelnou stravu, ale i ve finan¢ni

strance, cena ob&dil v obou skolnich jidelnach je pro zaky velice pifizniva.
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Otazka ¢. 13 ,,Jaka jidla ve Skolni jidelné mas nejradéji?«

Tabulka ¢. 1 Vyhodnoceni udaji otazky ¢. 13

ZS BREZNICE ZS8 ROZMITAL P. TR.
Poradi Jidlo Poradi Jidlo
1. Spagety po italsku 1. pizza
2. kureci tizek 2. kureci tizek
3 svickova, houskovy 3 svickova, houskovy
knedlik knedlik

Zdroj: autorka, 2013

Komentat: Z celkového poctu respondentii zakladni Skoly Bfeznice si za své
nejoblibenéjsi jidlo ve skolni jidelné 31% zvolilo $pagety po italsku, coz je z hlediska
zdravého stravovani lepsi nez zaci ze zakladni skoly v Rozmitale pod Ttemsinem, kde
si 42% dotazovanych vybralo pizzu. Volba druhého i tfetiho jidla byla u obou
zakladnich 8kol stejnd. Na druhém misté se umistil smazeny kuteci fizek, smazena jidla
obecné by se v jidelnicku déti méla vyskytovat co mozna nejméné. Treti misto obsadila
ceska klasika, svickova omacka s houskovym knedlikem. Toto jidlo je sice chutné, ale

také velmi tézké (stejné tak 1 ostatni druhy oméacek), proto by se v détském jidelnicku

nem¢élo objevovat piili§ Casto.
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Otazka ¢. 14 ,,Co si nejéastéji kupujes ve Skolni kantyné?«

Tabulka €. 2 Vyhodnoceni udajt otazky ¢. 14

ZS BREZNICE ZS8 ROZMITAL P. TR.
Poradi Zakoupené zboZzi Poradi Zakoupené zboZzi
1. piti 1. piti
2. plnéna bageta 2. nic
3. pecivo 3. pecivo

Zdroj: autorka, 2013

Komentat: V obou vybranych Skolach se na prvnim misté umistilo piti, tento fakt se da
povazovat za celkem ptiznivy vysledek, protoze dodrzovani spravného pitného rezimu
je velmi dilezitou soucasti zdravého zivotniho stylu. 36% respondentti na zakladni
Skole v Rozmitale pod Tiemsinem uvedlo, Ze si ve Skolni kantyn¢ nekupuji nic a to
proto, Ze svacinu maji pfipravenou z domova. Tteti misto na obou Skolach obsadilo
pecivo, bohuzel Zaci nespecifikovali, zda se jedna o pe€ivo tmavé ¢i bilé. Tmavé pecivo
je z hlediska zdravého Zivotniho stylu samoziejmé vhodnéjsi, v potravinové pyramideé je

umisténo jiZz v prvnim patfe.
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Otazka ¢. 15 ,,Kolik hodin denné spi§?

Graf ¢. 13 Vyhodnoceni udajii otazky ¢. 15

5-7 hodin

7 -9 hodin m Skola Z5 Rozmitél p. TF.

m Skola ZS Bfeznice

vice nez 9 hodin

Zdroj: autorka, 2013

Komentat: Z celkového poctu respondentd 77% uvedlo, Ze primérné denné spi 7 — 9
hodin.

41



Otazka ¢. 16 ,,Co podle tebe nejvice Skodi zdravi?

Tabulka ¢. 3 Vyhodnoceni udajt otazky ¢. 16

ZS BREZNICE ZS8 ROZMITAL P. TR.
Poradi Odpovéd’ Poradi Odpovéd
1. koufeni 1. koufeni
2. nezdrava strava 2. drogy
3. drogy 3. nezdrava strava

Zdroj: autorka, 2013

Komentaft: Z celkového poctu respondentii odpovédélo 65%, ze zdravi nejvice skodi
kouteni cigaret. JelikoZ bylo prokazano, Ze dit¢ vykoufi svou prvni cigaretu v obdobi
puberty, tedy ve véku dotazovanych zak, je vcelku piekvapujici, ze se cigarety
objevily na prvnim misté. Dle tabulky je patrné, Ze hodné zaku zvolilo za nejvice

Skodlivou nezdravou stravu, 1 kdyz z vysledki otazky €. 13 je vidét, ze se na prvnich

ttech mistech zadné zdravé jidlo neobjevilo.
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7. ZAVERECNA SHRNUTI

Cilem praktické ¢asti bylo zjistit, jaké jsou postoje zaku dvou odlisnych zakladnich $kol
ke zdravému zivotnimu stylu. Z celkovych vysledka dotaznikového Setfeni bylo
zjisténo, ze vétSina respondentll ma dobré postoje ke zdravému zivotnimu stylu, kdyz se
ale zaméfime na jednotlivé otazky dotazniku, zjistime, Ze velké mnozstvi zaku z obou
vybranych §kol mé sice dobré poznatky o zdravém Zivotnim stylu, ale sami je

nedodrzuji.

K naplnéni cile byly stanoveny tzv. pracovni hypotézy, které byly potvrzeny nebo

vyvraceny:
H1 Zdravéji se stravuji divky nez chlapci.
Pracovni predpoklad byl potvrzen.

Vyzkum potvrdil, ze divky vice dodrzuji zésady zdravého stravovani a maji veétsi

ptehled o dané problematice nez chlapci.
H2 VétSina zaki (nad 51%) nedodrZuje pitny rezim.
Pracovni predpoklad byl potvrzen.

Vyzkum potvrdil, Ze vétSina dotazovanych Zakl nedodrZuje pravidelny pitny rezim,
ktery by mél byt 2,5 litru tekutin denné. VétSina zakti odpovédela, Ze denné vypije méné

nez 2 litry tekutin.
H3 Zasady zdravého Zivotniho stylu vice dodrzuji déti, které navstévuji ekoskolu.
Pracovni predpoklad byl vyvracen.

Vyzkum nepotvrdil, ze by déti navstévujici ekoSkolu Iépe dodrzovaly zasady zdravého

zivotniho stylu.
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H4 VétSina Zaki (nad 51%) se ve svém volném case vénuje fyzické aktivité.
Pracovni predpoklad byl potvrzen.

Vyzkum potvrdil, Ze se vétSina respondentil ve svém volném case vénuje fyzické
aktivité (sport, tanec), coZ je z hlediska zdravého zivotniho stylu velmi pozitivni

informace.
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ZAVER

Pro svou zavéreCnou bakalarskou praci jsem si vybrala téma, které je zamétené
pfedevsim na zdravi a zdravy zivotni styl u zakl zakladnich Skol. Dne$ni moderni doba
je charakteristickd svou uspéchanosti a nedostatkem ¢asu, svému zdravi by se ale kazdy
Z nas m¢l vénovat a nést za n¢j odpoveédnost. Zdravy Zivotni styl a jeho hlavni souc¢asti
jako napftiklad dostatek pohybové aktivity, pravidelny pitny rezim, dostatek odpocinku
atd. si vSichni utvafime jiz od utlého détstvi. Velka odpovédnost tedy lezi na rodicich,

kteti by své déti méli vést ke zdravému Zivotnimu stylu.

V Uplném zavéru své bakalaiské prace bych jesté chtéla fici, ze z mého vyzkumu, ktery
jsem provadéla metodou dotaznikového Setfeni, nevyplyvaji Zadné vyrazné rozdily mezi

dvéma zkoumanymi Skolami.
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PRILOHY
Piiloha &. 1 Dotaznik pro Zaky ZS
DOTAZNIK PRO ZAKY ZS
Mili Zaci, dovolte, abych vas poprosila o vyplnéni dotazniku, ktery se tykéd zdravého
zivotniho stylu. Tento dotaznik je soucasti praktické ¢asti mé bakalaiské prace. Jedna se
o dotaznik anonymni, bude pouZit pouze pro mou praci.
Pokud nebude uvedeno jinak, zakrouzkujte vzdy pouze jednu odpovéd'.
Dekuji za spolupraci
Simankova Jana
Pohlavi: divka — chlapec

Veék: ol let

Datum: ..................

1. Ve volném case se vénuji:

a) fyzické aktivité (sport, tanec)

b) zajmovym krouzkiim (hra na hudebni néstroj, divadlo)
¢) sledovani TV, hrani pocitatovych her

d) kamaradiim, parté

e) jiné ¢innosti (Napis jakeé)........ooovviiiiiiiii i
2. Sleduje$ denné TV?

a) ano

b) ne

Pokud ano, kolik hodin? ..............................

3. Kolik hodin tydné sportujes?

a) 2 hodiny

b) 4 hodiny

c) vice

49



4. Kolikrat denné jis?

a) 2 krat — 3 krat

b) 4 krat — 5 krat

c) vicekrat

5. Kolik vypije$ denné tekutin?
a) mén¢ nez 1 litr

b) méné nez 2 litry

¢) vice nez 2 litry

6. Jaky napoj nejcastéji pijes?
a) colu, kofolu

b) Caj

¢) ochucenou mineralku

d) vodu

e) dzus

7. Co nejcéastéji snidas?

a) tmavé pecivo

b) bilé pecivo

¢) kolac, susenku

d) ceredlie, jogurt

e) nesniddm

8. Jak ¢asto konzumujes ovoce a zeleninu?
a) 3 krat denné

b) 1 krat denn¢

¢) 2 krat tydné

d) jiné
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9. Jaky druh masa mas nejradéji?
a) hovézi

b) veptové

¢) kuteci

d) ryby

) nejim maso

10. Jak ¢asto konzumuje$ napr. cokoladu nebo brambiirky?
a) 1 krat denn¢

b) 3 krat tydné

¢) vicekrat denn¢

d) jiné

11. Z nasledujici nabidky jidel by sis vybral (a)?
a) knedlo, vepto, zelo

b) zeleninovy salat

c) kufteci platek s ryzi

d) svickovou s knedlikem

e) smazeny syr, hranolky

12. Stravujes se ve Skolni jidelné?
a) ano

b) obcas

C) ne

13. Jaka jidla ve Skolni jidelné mas nejradéji? (Uved’ 3 priklady) Pokud Skolni
jidelnu nenavS$tévujes, na tuto otazku neodpovidej.
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14. Co si nejcastéji kupujes ve Skolni kantyné? (Uved’ 3 priklady)
15. Kolik hodin denné spis?

a) vice nez 9 hodin

b) 7 — 9 hodin

€) 5—7 hodin

16. Co podle tebe nejvice Skodi zdravi? (Uved’ tii priklady)
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