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ANOTACE

Bakalatska prace ,,Pohybové aktivity ve Skolni druzin€ a jejich vliv na zdravi® se
zabyva rtiznymi aktivitami ve $kolni druziné ve vztahu k pohybu se zohlednénim jejich
vlivu na zdravi ditéte mladsiho Skolniho véku. V kapitole ,,Pohybové aktivity* jsou
rozdéleny jednotlivé druhy cinnosti ve Skolni druzing, jejich pfinos pro zdravi déti
a mozna rizika ovliviiujici jejich zdravi. V préci jsou téZ obsazeny kapitoly, které
s timto tématem souvisi, a to charakteristika mladSiho Skolniho véku, volny Cas a zdravy
zivotni styl. Zavérecna kapitola obsahuje mensi prizkum mezi détmi mladsiho Skolniho

veku tykajici se zdravého zivotniho stylu.
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UvVoD

O pohybovych aktivitach a jejich vlivu na zdravi ¢lovéka bylo napsano mnoho.
Obecné je znamo, ze pohyb je diilezitou soucasti naSeho zivota a ma mnoho pozitivnich
ucinkdl na nas§ organizmus, proto se o ném do¢teme vzdy v souvislosti se zdravym
zivotnim stylem. Ne vSichni ale pohybu vénujeme dostatek pozornosti, at’ uz je to
z nedostatku Casu ¢1 pohodlnosti. Méli bychom ale myslet na nase déti, at” uz vlastni
nebo ty, o které¢ jako pedagogové pecujeme. M¢li bychom jim jit piikladem a
k pravidelnym pohybovym aktivitam je vést tak, aby pohyb braly jako samoziejmou a
prijemnou soucast zivota.

Cilem této prace je zpracovat tematicky piehled pohybovych Cinnosti ve Skolni
druziné se zohlednénim jejich vlivu na zdravi a rozvoj ditéte mladsiho Skolniho veku.
Cinnosti jsou rozdéleny na odpocinkové a relaxaéni, rekrea¢ni, zajmové a p¥ipravu na
vyu€ovani, protoze tyto ¢innosti se s détmi dé¢laji ve Skolni druziné prakticky denné.
U kazdé Cinnosti je objasnéno, na co je zaméiena, jaky pfinos ma a na co je tfeba dbat
v souvislosti se zdravim a rozvojem ditéte. Cast této kapitoly je zaméFena na integraci
znevyhodnénych déti.

Dalsi kapitoly jsou vénovany tématiim, které s pohybovymi aktivitami déti mladsiho
Skolniho véku souvisi. Jedna z nich se zabyva charakteristikou mladSiho Skolniho véku,
tedy vyvoji ditéte v oblasti nejen psychické, ale i télesné a rozvoji jeho pohybovych
schopnosti. Dalsi kapitola je zaméfena na volny €as déti, moznostem jeho vyuziti, vlivu
pedagoga na traveni volného Casu a charakteristikou Skolni druziny. Jedna kapitola je
také vycClenéna zdravému zivotnimu stylu, jehoz je pohyb soucasti. Najdeme zde
charakteristiku zdravého zivotniho stylu, néco o zdravé stravé vhodné pro déti, pitném
rezimu a straSdku dne$ni doby - obezité. V této kapitole je na zavér shrnut vliv
vychovatele na zdravy zivotni styl déti. Zavérecna kapitola obsahuje mensi prazkum,
ktery je zaméfen na zdravy Zivotni styl déti mladsiho Skolniho véku. Obsahuje otazky

tykajici se nejen pohybovych aktivit, ale také spanku, stravy a traveni volného ¢asu.



1 MLADSI SKOLNI VEK

JelikoZ se v této praci zaméfuji na pohybové €innosti s détmi ve Skolni druziné, rada

bych trochu ptibliZila jejich vékovou kategorii a tou je mladsi skolni vék.

1.1 Mladsi $kolni vék

Mladsi skolni vék je obdobi od 6 — 11 let ditéte. Oproti obdobi, které ma za sebou,
tedy obdobi predskoldka, a tomu, co ho ¢ekd, tedy pubescence, je mladsi Skolni veék
pomérné klidné obdobi, jak pise Rican (2006, str. 145) .,... Zivot ditéte samoziejmé ani
ted’ neni stojatd voda, ale nejsou to také pereje. Spise rychly proud potoka, ktery je —
chceme-li to prirovnani jesté trochu rozvinout — uméle silné regulovan.*

Ptestoze toto obdobi neni nijak dramatické, ale i ted’ ,, ... dité prochazi tézkostmi a
zmatky, divoci a place, hraje si — a sni ... (Ri¢an, 2006, str. 146). Dochazi k velké
zméné v zivote ditéte a tim je zaCatek Skolni dochazky. Dité, které bylo do této doby
zvyklé ptredevsim si hrat, ma najednou povinnosti, a 1 kdyZ by chtélo délat néco jin¢ho
nez plnit zadané tkoly, tieba si malovat, musi se soustfedit na to, co se ve tfidé d¢je a na
plnéni zadanych tkoll. To pro n€j znamend pochopit a naucit se kazni, na kterou jsou
kladeny vys$si naroky nez bylo zvyklé, a také zvyknout si, Ze nelze splnit vSechny jeho
okamzité potieby. Dit¢ ma ted’ povinnosti, které musi plnit, 1 kdyZ se mu nechce, a to
pro n¢j nemusi byt pfijemné. Je dobie ditéti jeho pozici Skoldka ukazat tak, aby se z ni
tésilo a bylo spokojené. Tim, Ze je Skoldk, totiz ziskdva novou socidlni roli a je mu
tteba pomoci, aby ji bez problémi pfijalo. Rodi¢e by méli ditéti dat najevo zajem o tuto
zménu a pozitivné ho motivovat. Napiiklad koupé Skolni tasky, penalu a dalSich
pomiucek je pro dité vyznamna udalost a piipada si najednou, ze patii mezi Skoléky, ty
starSi ..., uz prece neni jen predskoldk z matefské skolky. Rodina by me¢la také davat
najevo zajem o jeho Skolni povinnosti a brat je vazné. Dité by mélo mit pro uceni své

pracovni misto, klid a mé&l by se na né brat ohled (Céap, 2001). Myslim, Ze je to dtleZité



nejen proto, aby se soustfedilo na Skolni praci a na uceni, ale také proto, Ze si

uvédomuje své postaveni, svou novou roli a pfipada si dilezité a ,,dospele.

Vyvojovym ukolem tohoto obdobi je tzv. faze pile a snazivosti, jak ji nazval E.
Erikson. Dité se snazi dosdhnout cile, pfekonava piekazky, snazi se plnit roli, ktera je
od né&j ocekavana. Pili a snaZivosti se snazi dosdhnout spéchu a tim i ocenéni ze strany
dospélych. Jeho sebehodnoceni - v idedlnim piipadé - se zvySuje, pfekonava pocit
ménécennosti. Pokud se ditéti nedafi, nesnazi se o dosazeni dobrych vysledki a
nevynaklada usili, mize se pocit ménécennosti zmeénit v komplex ménécennosti. Dité
rezignuje a Casto se pak nepfizniv€ vyrovnava se vSemi problémy, které ho potkaji a se
slozitymi Zivotnimi situacemi (Cap, 2001). A jak potom miizeme vidét i v praxi, snazi
se takoveé déti na sebe upozornit alesponi zlobenim nebo pfedvadénim se. Je proto na
nas, ktefi déti vychovavame, abychom jim pomohli najit cestu k tspéchu, chvalili je za
kazdy, byt sebemensi uspéch a podporovali je, aby citily uspokojeni z toho, co délaji a

t&Sily se na dalsi tkoly a ¢innosti, které je cekaji.

1.1.1 Skolni p¥ipravenost

Pedagogové i rodiCe jsou samoziejmé piipraveni pomoci ditéti zvladnout vstup do
Skoly, ale pfipravené musi byt také dité. VétSina déti kolem Sestého roku dosdhne tzv.
Skolni zralosti. Pokud ji nedosahlo nebo mame o ni pochybnosti, je vhodné navstivit
pedagogicko psychologickou poradnu, kde je dité vySetfeno a odbornici poradi rodicim
1 pedagogim, jak s ditétem pracovat nebo doporuci odklad Skolni dochazky. Pokud totiz
do Skoly nastoupi dité nezralé, ma to pak své disledky predevsim ve Spatném prospéchu
nebo se projevuji 1 psychické problémy. Tyto disledky obvykle pietrvavaji dlouhodobé
a zanechavaji trvalé¢ stopy ve vyvoji psychiky a osobnosti ditéte. Dité, které¢ ma
nastoupit do Skoly, musi byt zralé po strance télesné, psychicke, ale také socidlni a
zadnou z téchto stranek nelze zlehcovat a opomijet. Jsou déti, které jsou po télesné
strance vyspélé, ale duSevné i psychosocidlné nezralé, nebo naopak - nékteré jsou

drobné, télesn¢ vypadaji jako mladsi, avSak pro Skolu jsou dusevné a socidlné vyspelé.



V tomto obdobi, na zacatku Skolni dochazky, se hodi pouzit slova Komenského: ,,Na

dobrém pocatku vsechno zalezi. *

A co je vlastné $kolni zralost nebo piipravenost? Reknéme, Ze je to piipravenost
ditéte Gspesné a bezproblémové se zaradit do Skolniho procesu a zvladnout vSechny
naroky, které na né jsou kladeny. Velmi dllezita je schopnost ditéte chépat smysl
Skolniho vzdélavani a pohotovost, podle toho rozvinout svoji autoregulaci (sebetizent,
sebeovladani, sebeaktivizaci) (Vagnerova, 2000).

Skolni zralost podle Heluse (2008) zahrnuje naptiklad to, Ze je dité schopno:

- po dobu vyucovani koncentrovat svoji pozornost, aktivizovat svou pozornost

- pfizpusobit se rezimu vyucovani a souZiti s pani ucitelkou i se svymi spoluzaky

- koordinovat svoji senzomotoriku, tedy Ze zvladne pod vedenim ucitele psat, kreslit
apod.

- sledovat fe¢ druhych, rozpoznavat slabiky a hlasky, rozliSovat i jemné rozdily ve
tvarech

- pifimétené logicky uvaZovat a prekonat omezeni svého mysSleni, kterd byla
charakteristicka pro obdobi predSkolaka

- pochopit rtiznd omezeni, které¢ mu Skolni rezim pfinasi, a také musi tato omezeni
zvladat napt. nemluvit, sedét v lavici, sledovat vyucovani, jist jen o piestavce ...

- uvédomovat si povinnosti, které se Skolou souvisi a snazit se je plnit

- ovladat svoje emoce — litost, vztek ...

- naucit se vychazet se spoluzéky — pomahat si, spolupracovat, vytvaret kamaradské

vztahy, nerusit se atd.

1.2 Vyvoj kognitivnich schopnosti

Mysleni a rozumové schopnosti

Mysleni ditéte mladSiho Skolniho veéku je stidle rozvinutéjsi a neustile se
zdokonaluje. Dité se projevuje jako ,,stéizlivy realista® (Ri¢an, 2009). Zajima se o to, jak
funguji véci, které poznavd a zajimaji ho fakta. Jeho mysleni je vtomto obdobi
konkrétni. Mysleni ditéte zalina respektovat zakony logiky (Cap, 2001), chape

konkrétni logické operace. Pokud pied néj napiiklad postavime dvé stejné sklenicky, ve
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kterych bude stejné mnozstvi tfeba limonady, je mu jasné, ze je v obou sklenicich
stejné. Potom pfielijeme obsah jedné sklenice do jiné, ktera bude §irsi a jeji hladina bude
tedy nize nez u druhé skleniCky. Pokud dit¢ neovlad4d konkrétni logiku, fekne, Ze je
v Sir$i sklenici limonady méné. Oproti tomu ditéti ovladajicimu konkrétni logiku, je
jasné, Ze je v obou sklenicich limonady stejné.

Dit¢ vtomto véku tedy jiz respektuje zédkony logiky, dokédze fadit, tfidit. Chape
napiiklad, ze jablka a hrusky patii mezi ovoce, zvladne ttidit podle n¢kolika znaki tfeba
podle velikosti, barvy, tvaru apod. (Kollarikova, 2001). Jak ale pise Hajek (2008, str.
87) ,, ... wcélenéni podstatného znaku a zobecnéni jeho platnosti pro celou skupinu
predmétii ¢i jevii je proces velmi narocny a dité si tuto schopnost osvojuje postupne.
Pro dit¢ je stile je dilezit¢ ndzorné poznani, tedy vidét ¢i pozorovat piedméty a

procesy, vnimat je a prakticky si vSe ov¢éfit.

Rozviji se také tec a dité se v ni, jak fika Rican (2006, str. 149) ,, ... zdokonaluje
rychleji, nez kdyz se dospély uci cizimu jazyku.* Aktivné disponuje asi 5 000 slovy, ale
rozumi jesté mnohem vétsimu mnozZstvi. Ri¢an (2006, str. 149) dale tika ,... slova jsou
dosud blize predmetiim nez u nas dospélych, maji ,,syrovejsi vyznam“, proto je mysleni

ditéte prece jen jeste hodne emocni — a tézkopadné. “

Pamét’

Stejné jako mysleni je i pamét ditéte konkrétni. Zapamatuje si tedy snadno konkrétni
a nazorné véci ¢i procesy. Déti maji sklon k mechanickému zapamatovani a to byva na
dobr¢ trovni. Rozviji se postupné pamét’ logickd, coz souvisi s rozvojem mysleni a feci.
V souvislosti se ¢tenim a psanim se rozviji i pamét’ zrakova (Hajek, 2008). Pamét’ se
rozviji a zdokonaluje v souvislosti s kognitivnim vyvojem i Skolni vyukou.

V souvislosti s vyzravanim smyslovych organti dochéazi ke zdokonalovani vnimani.
Stejn¢ jako u paméti a mysleni dit¢ Iépe vnima to, co vidi, je ndzorné, to, co v ném
vzbuzuje néjakou reakci. Vnimani se postupné vyviji a stava se diferencovanéjsi. Dité
se uci celek citlivé analyzovat na Casti, s ¢imZ roste schopnost pozorovani. Celek si totiz

dokazi uvédomit jako néco, co je slozené z Casti a detailli a dokazi si uvédomovat i
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vztahy mezi nimi (Kollarikova, 2001). Rychle se vyviji 1 sluchové a zrakové vnimani,
které je dulezité pro vyuku ¢teni a psani.

Hajek (2008, str. 87) piSe ,, ... ke konci tohoto vékového obdobi, pod vlivem
vyucovani, nastava posun ve vinimdani, které se stava cilevedoméjsim, systematictéjsim a

prechazi v pozorovani.*

Pozornost a soustiredéni

Stale se také zlepSuje pozornost a soustfedéni ditéte, coz uzce souvisi s rozvojem
centralni nervové soustavy. Z poc¢atku Skolni dochazky je dité jesté labilni a nechd se
snadno rozptylit. Procesy vzruchu prevladaji nad procesy utlumu, coz se u déti
projevuje Cast&j$imi vykyvy pozornosti (Kollarikova, 2001). Mimo pozornosti bezdé¢né
se vyviji i pozornost zamérna, ovSem tato zameérna pozornost je kratsi. Je proto dilezité,
aby ¢innosti byly pro dit¢ vhodné motivované, pestré a aby se stfidaly vhodné druhy a
formy Cinnosti, protoze déti se pak méné unavi. Jsou ovSem cinnosti, které¢ pokud dité
zajimaji a bavi ,se mohou opakovat a déti se pfi nich neunavi - napiiklad pfi Cetbé

pohadky, soutézich apod. (Hajek, 2008).

Predstavivost a fantazie

Predstavy ditéte jsou, stejné jako mySleni a pamét’, konkrétni. V oblastech, kde ma
dit¢ dostatek zkuSenosti na zdkladé¢ vnimani, jsou velmi Zivé. Pokud tedy dame ditéti
dostatek moZnosti k tomu, aby mohlo poznavat ndzorn¢, budou jeho piedstavy daleko
kvalitnéjsi. Tyto predstavy si dité postupné zobecniuje a tim dochazi k vytvareni pojmu.
Dostatek predstav je dulezitou podminkou rozvoje mysleni (Hajek, 2008). Rozvoj
predstavivosti zamérné je, jak piSe Kollarikova (2001, str. 226) ,, ... stimulovan
ucebnimi ¢innostmi. Zdci v mysli ,, 0Zivuji* obrazy skutecnosti, rozsirovanim védomosti
se zvySuje pocet znakii i viastnosti v predstavovaném obraze.* Dité svoje predstavy umi
jiz 1épe umistit do prostoru a Casu.

Ptedstavivost v tomto obdobi ztraci svoji spontannost, déti jiz dovedou rozliSovat
mezi skutecnosti a fantazii, ktera v pfedSkolnim véku nahrazuje nedostatek zkuSenosti.
Pfesto ale ma fantazie v mlad$im Skolnim véku nezastupitelnou roli (Hajek, 2008). Déti
se v k ni vraceji ve hrach nebo pfi Cetbé piibchti a pohadek. Zde se uplatiiuje predevsim

fantazie
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reproduk¢ni, kdy si dit€ ve své mysli predstavuje to, o ¢em slySi vypravet.

1.3 Socialni a emocionalni rozvoj ditéte

Dité se musi pfizplisobit nové situaci, ve které se ocitlo. Je v roli $koldka, ve které je
od n¢j vyzadovano plnéni raznych ukoll, za které je hodnoceno. Ocitlo se v novém
prostiedi, v novém kolektivu. Postupné navazuje kontakty, jak v ramci své tfidy, tak
postupné i v celé skole. UCi se, jak se ve Skole spravné chovat, solidarité v kolektivu,
ale tfeba 1 jak zvladnout nevhodné chovani spoluzéku ¢i agresi.

Vtomto véku dité¢ tedy navazuje mnoho novych vztahd, at uz kdétem C¢i
k dospélym. Novi dospéli jsou pro n¢j ulitelé ¢i vychovatele, kteti jsou pro dité silnou
autoritou. Dité jim velice vE€fi a jejich ndzory pfijima téméf bez vyhrad. Dospélé
autority také vétSinou bez vyhrad poslouchaji a maji radost, pokud jsou za to chvaleni,
nékdy jsou ale schopni fidit se 1 svym svédomim (f¥idi se pfijatymi zasadami) bez
kontroly dospélého (Cap, 2001).

Déti mezi sebou navazuji vztahy snadno, vytvareji skupiny a vznikaji mezi nimi
prvni kamaradstvi, ktera ovSem nejsou pevna a Casto se mohou ménit. DéEti totiz
vybiraji kamarady casto podle nepodstatnych vlastnosti ¢i ndhodnych znak (Hégjek,
2008). Vytvareji se skupinky, vétSinou bud’ jen chlapci nebo jen dévcata. Postupné se
uci solidarnosti.

Kromé kamaradskych vztahti se ale mohou objevovat i vztahy, ve kterych se
objevuje antipatie, soupeieni ¢i agresivita. Dité se tak u¢i v kladném 1 zaporném vztahu,
riznym formam socidlni interakce a komunikace. Hodné zde zéaleZi na ptedchozich
zkusenostech ditéte v socialni interakci, jak pise Cap (2001, str. 229) ,, ...znevyhodnény
Jjsou deti, které nemaji sourozence, nechodily do materské skoly, byly omezoviny
v hrach s vrstevniky nemoci, uzkostlivymi rodici aj.* Negativné jsou hodnoceny i déti
jinak znevyhodnéné naptiklad pohybovée neobratné — ptedevsim chlapci.

Jednani ditéte je stale jesté dosti impulzivni, postupné se vSak uci své chovani
regulovat podle norem, i kdyz Casto je to motivovano tim, ze chtéji udélat radost

dospélym autoritam. To, Ze dit¢ ma k uciteli pravé takovy postoj, ma v tomto obdobi
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svlj smysl. Pomahéa mu to piekonat pocatecni nejistotu v novém prosttedi a zvyknout si
na novy rezim. Postupné ustupuje 1 emocni labilita a détsky egocentrismus

(Kollarikova, 2001).

1.4 Télesny vyvoj

Pro déti v tomto véku je typicky napadny rast do vysky, ktery se postupné kolem
osmeho roku zpomaluje. Primérné chlapec mezi 6 — 11 lety vyroste ze 117 az na 145
cm. Divky jsou primérné o jeden centimetr vyS$si. U vahy se chlapci dostanou piiblizné
z 22 na 37 kg a divky jsou asi o pul kilogramu t&éz$i. Pro déti na prvnim stupni zékladni
Skoly, ptfedevsim 1. a 2. tfidu je charakteristicka rozdilnost v tzv. biologickém véku déti,
které jsou stejné staré. Divky dospivaji do Sestého biologického roku i o ptl roku diive
(Kollarikova, 2001).

Dité tedy rychle roste, stale se formuje jeho kostra, sristaji kosti pletence panevniho
a lopatkového, méni se tvar spodni ¢asti oblic¢eje (v disledku vymény docasného chrupu
za trvaly) a rysy obliceje se priblizuji dosp€lé podobé. Na kostech je stile mnoho
chrupav¢ité tkané, a proto by nemélo dochdzet k nadmémému a nevhodnému
zatézovani, aby nedoSlo k vadnému drzeni t€la. Na to je tfeba myslet pii vybéru
pohybovych aktivit, aby nedochazelo naptiklad k jednostrannému zatéZovani tcla.

V tomto obdobi se stale zvySuje vykon i objem vnitinich organt, stejné tak i mozku,
jehoz riist se vyrazné zpomali kolem desatého roku véku ditéte (Rican, 2006). I kdyz je
v podstaté vyvinut, az asi do dvaceti jednoho roku se zdokonaluji spojeni mezi neurony,

jejichz vlakna se rozvétvuji a dokonaleji opouzdiuji.

1.4.1 Vyvoj pohybovych schopnosti

Dité mladsiho Skolniho v€ku ma velkou potifebu pohybu a jeho vykonnost je oproti
dospélému obdivuhodna — je totiz témet neustdle v pohybu. Nedokaze ovSem jesté

dobie hospodafit se
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svymi silami, snadno se unavi, ale neoby&ejné rychle dokaZe zase nabrat sily (Ri¢an,
2006).

Jak tiké Hajek (2008, str. 86) ,,... pohyby ditéte jsou rychlejsi, presnéjsi, vytrvalejsi,
rozmanitéjsi, vytvareji se predpoklady pro organizovanou télovychovu. “ A je tomu
skutecné tak, stim, jak se vyviji kosterni soustava a svalstvo, tak se také zdokonaluje
¢innost smyslovych organi, zlepSuje se koordinace celého téla. Velké svaly ditéte jsou
dosti obratné na to, aby dité zvladlo jizdu na kole, skdkalo ptes Svihadlo, zvlada lépe 1
micové hry apod. Dité si své pokroky dobfe uvédomuje a ma z nich radost, proto je
dobie je v téchto Cinnostech podporovat. To, jak se zdokonaluje hruba motorika a
obratnost v mladsim Skolnim véku, je dobfe patrné na obrdzku €. 1, kde je dobie vidét
prudce rostouci vykonnost vykonnost chlapcii a divek v mlad$im Skolnim véku. Tato

vykonnost se méni az v dobé& puberty (Ri¢an, 2006).

Obrizek &. 1 - Vyvoj maximalni rychlosti v béhu — srovnani primérnych chlapcti a divek (Ri¢an, 2008)
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(Kollarikova, 2001). Ptesto nejsou pohyby drobnych svali jesté pfesné také proto, ze se
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koordinace mezi zrakem a jemnymi pohyby prstii teprve dotvari. To je n¢kdy duvod,
pro€ déti v prvnich ro¢nicich Skoly maji problémy se psanim.

Vyraznou charakteristikou obdobi mladsiho skolniho véku je postupné zklidiiovani
ditéte. Presto ma dit€ velkou potfebu aktivity a pohybu (Kollarikova, 2001). Télesna
vychova a zafazovani pohybovych aktivit je proto, v pritbé¢hu skolnich i mimoskolnich
¢innosti, velmi dulezité pro harmonicky rozvoj ditéte. Dulezité je také déti v téchto
aktivitdich podporovat a vést je k nim tak, aby se pohyb stal pfirozenou soucasti jeho

Zivota.
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2 VOLNY CAS

2.1 Volny cas

Co se nam vybavi, kdyz se fekne volny cas? Kazdého z nas, v souvislosti s timto
pojmem, napadne jist€ mnoho pociti a ¢innosti, které jsou ndm piijemné. Nékdo si
vzpomene na ¢teni knih, jiny si zase vybavi pocita¢, kamarady, cestovani, dobré jidlo,
postel, ale také klid, pohodu, chvile stravené s blizkymi lidmi nebo naopak samotu a
ticho.

A co je to vlastné volny ¢as? Kdyz se zamyslime, jisté nas napadne mnoho moznosti,
jak by se dal volny cas definovat. Mlizeme fici, Ze je to doba, kdy nemame zadné
povinnosti, tedy nemusime byt v praci ¢i ve skole, nemusime se starat o0 domacnost ani
o svoje zakladni potieby. Je to prosté Cas, ktery tradvime svobodné podle své vile a
délame si v podstaté, co chceme. Miizeme se vénovat Cinnostem, které jsou nam
pfijemné, bavi nas a uspokojuji. Jednoduse feceno, volny ¢as 1ze rozdélit na dobu, kdy
jsme vazani néjakymi povinnostmi a dobu, kdy si miizeme s ¢asem nakladat podle své
vule. Riizné vyklady tohoto pojmu lze najit 1 v odborné literatufe napf. ,, ...volny cas je
mozné chapat jako opak nutné prace a povinnosti, dobu, kdy si své cinnosti miZeme
svobodné vybirat, délame je dobrovolné a radi, prindseji nam pocit uspokojeni a
uvolneni* (Pavkova, 1998, str.15), nebo ,, ... volny cas je casti lidského Zivota mimo cas
pracovni (navsteva Skoly a pracovni proces) a tzv. cas vazany, ktery zahrnuje
biofyziologické potreby cloveka (spanek, jidlo, osobni hygienu), chod rodiny provoz
domadcnosti, péci o deti, dojizdeni za praci a dalsi nutné mimopracovni povinnosti
(Hdajek, 2008, str. 10).*

Volny cas je doba, kterou ¢lovék po splnéni povinnosti a potieb ma k dispozici sam
pro sebe a kterou muze vyuzit pro ,, ... cinnosti sebeurcujici a sebevytvarejici:

- odpocinek a zabavu
- rozvoj zajmoveé sfery
- zlepseni kvalifikace

- ucast na verejném zivotée .“ (Hdajek, 2008, str. 10)
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Pokud se ovSem zamyslime, zjistime, Ze od sebe Upln¢ oddélit volny Cas a cCas
povinnosti nelze. I kdyz totiz délame n&jakou cinnost, kterou bychom automaticky
zatadili do povinnosti, miZzeme ji délat radi, t¢Sit se na ni a dokonce u ni tfeba i
relaxovat. Co naptiklad vateni ¢i prace na zahradé€? Pro né€koho to je nutné zlo a pro
jiného zabava, odpocinek a radost. Kam tedy zaradit naptiklad pravé vateni jidla, rucni
préce, zahradniceni apod.? N¢kdo je zaradi do sféry
povinnosti a jiny zase do sféry volného ¢asu. MliZzeme tedy konstatovat, Ze se pohybuji
nekde mezi povinnostmi a volnym Casem, a piestoze jsou to pracovni aktivity, mohou
piinést radost, relaxaci a jeSté navic tieba 1 uzitek. V této souvislosti miizeme pouzit

pojem polovolny ¢as (Hajek, 2008).

2.2 Volny cas déti

Déti maji vétSinou, na rozdil od dospélych, volného ¢asu celkem hodné. Védi vsak,
co ve volném case délat? Jak ho plnohodnotné travit? Mnoho dneSnich déti, které si
samy vybiraji volno¢asové aktivity, skonci u televize ¢i u pocitace, hraji si s kamarady...
Svlij volny cas z pedagogického hlediska tedy netravi zrovna optimalné a kvalitné.
Neorganizovany volny Cas skytd jista nebezpeci, ktera ditéti hrozi, at’ uz to jsou urazy,
experimentovani s navykovymi latkami (alkohol, koufeni, drogy) nebo poruSovani
pravidel a zdkont, jako tfeba poskozovani majetku, Sikana, kraddeze, rasismus apod. A
pro¢ k tomu dochéazi? Divodi by se naSlo hned nékolik. Nékteré déti prosté volny cas
vyuzivat nemohou, nékteré ho vyuzivat neumi a nckteré ho zase vyuzivat nechtéji
(Hofbauer, 2004).

Na druhou stranu je jisté dobré zminit se o détech, kterym mnoho volného ¢asu
nezbyva a kterym naopak obyc¢ejné hrani s kamarady schazi. Mnoho rodi¢ti ma pocit, ze
jejich dit€ zvladne Skolu, zajmové krouzky, jazykové kurzy a mozna i aktivni sport. Za
své praxe jsem se nckolikrat setkala s velmi ambicidoznimi rodici, kteti méli pocit, ze
dit¢ musi byt neustdle néjak zaméstnano a Ze je tieba jejich €as neustdle organizovat a
mit pod kontrolou. N&kteti rodi¢e kladou na své dité vysoké naroky a zapominaji, ze

déti také potiebuji odpocinek a volny Cas, ktery si vyplni podle svych piedstav.
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Je v zayjmu nés vSech, jak rodiny i celé spolecnosti védét, co déti ve svém volném
Case délaji. Je ovSem diileZité najit sprdvnou rovnovahu a uvédomit si, Ze volny ¢as déti
ma své zvlastnosti a lisi se od volného casu dospélych a to:

- rozsahem
- obsahem
- mirou samostatnosti a zavislosti

- nezbytnosti pedagogického ovlivitovani (Hajek, 2008)

Je na néas dospélych, ktefi se o déti starame, at’ uz jsme pedagogové nebo rodice,
abychom détem ukézali spravnou cestu. My bychom méli détem nabidnout moZznosti,
jak vyuZzivat volny ¢as co nejlépe, kvalitné a hodnotné tak, aby v ném nasly zabavu,
odpocinek, ale také se v ném mohly rozvijet jako osobnosti.

Miizeme se setkat s nazory, ze zajistit volny Cas déti by méla predev§im rodina,
ktera by méla mit zajem na tom, co jejich dit¢ déla ve svém volném Case. Zamysleme se
nad timto problémem, miiZe rodina zajistit kvalitni traveni volného Casu svého ditéte?
Céste¢né urdité ano. Rodina jisté ma diileZitou a nezastupitelnou roli pii traveni volného
Casu ditéte. Jezdi spole¢né na vylety, dovolené, chodi na rtizné kulturni a spoleCenské
akce apod. Nelze si ovSem myslet, Ze vychovu ve volném cCase zajisti pouze rodina. Je
hned nékolik faktorti, které jsou jim piekazkou. V dne$ni uspéchané dobé je Casto
velkym problémem rodi¢l nedostatek Casu, ale jak uvadi Pavkova (1998, str. 16) jsou i
dalsi divody, pro které rodina nemiiZze kvalitné zabezpecit volny €as svého ditéte , ...
chybi i potrebné materidalni vybaveni a odbornd kvalifikace.* Rodina téz nemiize
uspokojit potiebu déti a zejména dospivajicich sdruzovat se ve skupinach vrstevnikii.*

Kazdopadné jak rodina, tak i instituce zabyvajici se vychovou déti a mladeze ve

volném case, maji velky vliv na to, jaky vztah k volnému Casu s 1 déti vytvofi.

2.3 Vychova déti ve volném case, pedagogické ovliviiovani

Déti bez urcitého vedeni a ovliviilovani dospélymi, nejsou jeSté schopné sami

kvalitn€ travit volny €as. JiZz jsem uvedla, Ze rodina nemiiZze Upln€ a kvalitné zajistit
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traveni volného casu svého ditéte, a proto je velmi dilezité, aby se na tomto ukolu
spolupodilel jesté nékdo dalsi, kvalifikovany pro tuto ¢innost. Pedagogické ovliviiovani
volného Casu (Pavkova, 1998) je totiz velmi dilezité a to proto, Ze:

1) déti nemaji dostatek zkuSenosti

2) nedovedou se orientovat ve vSech oblastech zajmovych ¢innosti

Zajem na tom, aby se déti zorientovaly a nasbiraly dostatek zkuSenosti ke kvalitnimu
traveni volného ¢asu, by mél byt jak pro jejich rodiny, tak i pro celou spole¢nost velmi
dalezity. Volny c¢as déti a mladych lidi proto opravnéné ptitahuje mimotadnou
pozornost.

Pedagog, ktery se podili na vychové ditéte ve volném case, by mél mit jasny cil,
kterého chce dosdhnout. Mezi tyto cile ve vychové ve volném Case patii napf.:

- naucit dité hospodafit se svym volnym Casem
- umét sviy ¢as dobie vyuzivat

- naucit se relaxovat

- umét si usporadat svij denni reZzim

- vést dité ke zdravému Zivotnimu stylu

- vest dit€ k riznym zajmovym ¢innostem

- vést k celozivotnimu vzdelavani

- apod. (H4jek, 2008)

Proto, aby bylo naSe plisobeni na déti ispeésné, je tieba dodrzovat urcité pedagogické
zasady. Nekteré jsou zname jiz od dob Komenského ,, ... postup od blizkého ke
vzdalenému, od jednotlivého kobecnému, od znamého kneznamému. Ty plati ve
vychove stale... . “ (Hajek, 2008, str. 76). Jsou ovSem 1 dalsi pozadavky, které bychom
meéli v souvislosti s vychovou zminit a mezi né patfi pozadavek nazornosti,
cilevédomosti, soustavnosti, pfimétenosti, demokrati¢nosti, humanity, védeckosti,
propojeni teorie s praxi ... .

Vychova ve volném ¢ase ma i nékolik specifickych pozadavki, tfeba pozadavek
pedagogického ovliviiovani volného Casu, pozadavek jednoty a specifi¢nosti vyu¢ovani
a vychova mimo vyucovani, pozadavek dobrovolnosti, aktivity, seberealizace, pestrosti

a pritazlivosti, odpoc€inkového a rekrea¢niho zaméfeni, zajimavosti a zajmovosti,
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citlivosti a citovosti, orientace na socialni kontakt, efektivity, motivace, kvality a

evaluace (H4jek, 2008).

Spravné vedeni a plisobeni na dité, které se uc¢i orientovat ve sféfe volného Casu, by

v ném meélo vyvolavat piijemné pocity, uspokojovat jeho potieby, a zaroven by také
mélo pfispet k formovani rysti jeho osobnosti, které jak uvadi napt. Véazansky (2003)
jsou:

- veédomi identity, jistoty, sebedlivéry a solidarity s okolnim svétem

- radost z poskytovani a sdileni

- prozivani lasky a ucty k Zivotu ve vSech jeho projevech

- redukce chtivosti, nenavisti a iluzi

- schopnost kritického a nesentimentalniho mysleni

- prekonavani egoismu a omezeni vlastni existence

- védomi nutnosti ukédznénosti a respektovani skute¢nosti pro dosazeni cile

- poznavani sebe sama

- chapani svobody jako moznosti seberealizace

- schopnost ipIného harmonického zivota

Cilem vychovného ptisobeni - ovSem nejen pedagogt, ale i rodicli, na déti a mladez
by mé&lo byt naucit je najit idedlni pomér mezi povinnostmi a volnym ¢asem, naucit je

utvaret Zivotni styl, rozumné vyuZivat volny Cas a formovat jeho zajmy.

2.3.1 Pracovnici pusobici ve vychové ve volném ¢ase

Pokud mluvime o pedagogickém pusobeni na dité, je ziejmé, ze plsobit na dité by
mély osoby, které jsou ktéto cCinnosti zptisobilé. V zdkoné o pedagogickych
pracovnicich ¢. 563/2004 se tika ,, ... pedagogickym pracovnikem je osoba, kterd
vykonava primou vyucovaci, vychovnou, specialnépedagogickou nebo pedagogicko
psychologickou cinnost primym pusobenim na vzdélavaného, kterym uskutecnuje

vychovu a vzdeélavani ... .*“ V této zékladni formulaci jsou mysleni vSichni pedagogicti
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pracovnici - ucitelé, vychovatelé, specidlni pedagogové, pedagogové volného casu,
trenéfi a dalsi (zékon €. 563/2004). V uvedeném zékoné jsou pochopitelné stanoveny i
pfedpoklady a pozadavky pro vykon ¢innosti pedagogického pracovnika.

Ve vychové ve volném Case jsou diilezité predevsim profese vychovatele a pedagoga
volného casu. I kdyz se zd4, Ze tyto profese jsou v podstaté totozné, pieci jen je jejich
¢innost mirn€ odlisnd, i kdyz zdkladem pro obé¢ je pedagogické pusobeni na jedince ve
volném case. Rozdilnost spociva piedev§im v tom, ze kazdd ztéchto profesi plisobi
v jinych zafizenich, kterd maji odliSné obsahy Cinnosti. Kazdy, kdo si zvoli nékterou
z téchto profesi, by mél mit pochopitelné¢ odpovidajici kvalifikaci, ktera je dana

zédkonem (zékon €. 563/2004).

Kromé odpovidajici kvalifikace je ovSem dulezitd osobnost pedagoga, protoze
kazdy kdo pracuje s détmi, by mél mit pro tuto ¢innost urcité osobnostni predpoklady.
Hajek (2008) je rozd¢lil takto:

1) pozitivni obecn¢ lidské vlastnosti

2) vlastnosti obzvlast’ dilezité pro pedagogy

3) specifické pozadavky na vychovatele a pedagogy volného ¢asu

Kdyz se zamyslime nad kazdym z téchto bodt, co si pod nimi predstavime? Urcité
nas napadne mnoho kladnych vlastnosti, kterymi by mé¢l pedagog disponovat. Je tieba si
uvédomit, ze kazdy ¢lovek, pedagogy nevyjimaje, ma vlastnosti kladné 1 zaporné, ale
jak piSe Hajek (2008, str. 133) ,, ...duilezité je, aby si je uvéedomoval a aby byl schopen
s nimi pracovat, zdokonalovat se. A aby nedostatky nebyly prave v téch oblastech, jez
jdou obtizné zménit a brani uspésnému vykondvani povolani.*

Rada bych zminila n€které z vlastnosti, které by pedagog, ktery pracuje s détmi, mél
mit. Mezi né patii predev§im kladny vztah k détem, komunikativnost, schopnost
naslouchat, schopnost empatie, pfirozend autorita, odolnost vici nadroénym zivotnim
situacim, m¢l by byt optimisticky, nekonfliktni ... . Jist¢ by se dalo vyjmenovat jeste
mnoho vlastnosti, ne kazdy pedagog vSak vSechny tyto vlastnosti ma — byl by potom

mozna témeét dokonaly, coZ pochopitelné neni mozné. Rozhodné si myslim, Zze by ale

vvvvvv

22



K vlastnostem pedagoga volného ¢asu a vychovatele bych ptifadila vlastnosti, které
jsou pro tyto profese velmi vhodné a pro tuto profesi specifické jako je kreativita,
fantazie, aktivita, chut’ si hrat, demokraticky pfistup, umét s détmi jednat, a dobry
pedagog, jak piSe Hajek (2008, str. 134), ,, ... klade na déti primérené poZadavky
v primérené mire, ale zdroven bere v uvahu jejich nazory, hovori s nimi, poskytuje
prostor pro jejich napady a prani.* Pokud pedagogovi nékteré tyto vlastnosti chybi,

nemuze byt spokojen ani on a pochopitelné ani jeho svéfenci.

2.3.2 Instituce pro vychovu ve volném case

Instituci, které se vénuji volnoCasovym aktivitam, je mnoho. Rada bych nejprve
zminila ta, ktera patfi do rejstiiku kol a Skolskych zatizeni (zdkon €. 561/2004). Jsou
to:

1) zatizeni pro zajmové vzdélavani — skolni druZina, Skolni klub, stiediska volného

¢asu (dim déti a mladeze, stanice zdjmovych ¢innosti)

2) vychovna a ubytovaci zafizeni — domov mladeZe, internat

3) zafizeni pro ustavni a ochrannou vychovu — détsky domov, détsky domov se

Skolu, diagnosticky tstav, vychovny tstav

Existuji vSak i1 dal$i subjekty, které se vénuji volnému casu déti, ale které nejsou
zatazeny do rejstiiku Skol a Skolskych zafizeni. Jsou to rGzné nestatni neziskové
organizace jako napiiklad télovychovnd organizace Sokol, Skaut, Pionyr, rGzna
sdruzeni (rybarské, myslivecké, hasici ...). Za zminku jisté stoji nizkoprahova zatizeni
pro déti a mladez, kterd jsou urcend predevSim détem a mladezi, které jsou ohrozené
socialng patologickymi jevy. A posledni o ¢em bych se chtéla zminit, je zivnostenské
podnikani (rizné kurzy, hlidani déti spojené se zdjmovymi aktivitami, pofadani tabort
apod.). Tato zivnost je podle zdkona zafazena mezi zivnosti volné, tudiz k jejimu

vykonu neni tieba Zadna kvalifikace.
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2.3.3 Skolni druZina

Skolni druzina je zafizeni pro zajmové vzdélavani, zapsané v rejstiiku $kol a
Skolskych zatizeni (zdkon ¢.561/2004), a pravé ji bych se chtéla vénovat podrobnéji,
jelikoz tato prace s ni izce souvisi.

Skolni druZina je uréena piedev§im pro Zzaky prvniho stupné zékladniho vzdélavani
a je, jak tika Pavkova (1998, str. 117) ,, ... zakladni formou vychovy mimo vyucovani a
péce o deti zaméstnanych rodicu v pribéhu Skolniho roku a podle potreby i o
prazdnindch.© Skolni druziny jsou obvykle ziizovany pii zakladnich $kolach a déli se
do oddé¢leni podle poctu zaki maximalné vSak do poctu 30 déti na jedno oddéleni. Déti
Skolni druzinu navs$tévuji vétSinou pravidelné ve dnech vyuky a také o prazdninach,
pokud je o provoz druziny zijem, pokud ne Skolni druzina se béhem prazdnin po

dohodé¢ se zfizovatelem zavira.

Cinnosti ve $kolni druzing uréitym zptisobem navazuji na vyuku, nelze oviem fici,
ze se o vyuku jednd. Je to spiSe osvojovani a upevilovani védomosti, dovednosti,
navykl atd. zdbavnou a nenasilnou formou. Chtéla bych pfipomenout, ze ve Skolni
druzing, stejn¢ jako ve vSech ostatnich volnocasovych zafizenich, plati pozadavek
dobrovolnosti, a tak je zde dulezitd pfedevS§im motivace - povzbuzeni chuti ditéte néco
dé€lat, vyrabét, ucit se nové véci, hrat si, sportovat, ... . Velkou motivaci pro dité je
pokud se miize aktivné zapojit nejen do samotnych ¢innosti, ale také do jejich piipravy
a posléze jejich hodnoceni. Ukolem vychovatele je pravé to, aby dité povzbudil, ziskal
jeho zajem o Cinnost, rozvijel samostatnost déti, iniciativu ... Vychovatel by mél byt
détem predevsim privodcem a partnerem ve volnocasovych aktivitdch nikoli tim, kdo

jen vyklada a poucuje.

Ve skolni druziné se uskuteciiuje nékolik druhti ¢innosti:
- odpocinkové — to jsou cCinnosti, které ditéti umozni odpocinek, odstrani tnavu,
nejsou pro n¢j narocné. Patii mezi né napiiklad spole¢na cetba, poslech pohadek ¢i

hudby, rtizné klidové hry, volné malovani apod.
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- rekreacni — zatfadime mezi n€ nejcastéji rizné pohybové aktivity napiiklad
pohybové hry, rizné rekreacni kolektivni sporty (vybijend, fotbal ...) apod.

- zajmové — tyto ¢innosti maji za kol seznadmit dité s riznymi z4jmovymi ¢innostmi
tak, aby si mohly sami déale vybirat to, co je bavi a mohly se eventualné
specializovat v riznych zdjmovych utvarech. Ze zijmovych cinnosti mizeme
jmenovat kresleni, keramika, zpév, prace sriznymi piirodnimi materidly,
dramatické vychova (loutkové divadlo apod.) a mnoho dalSich ¢innosti.

- verejné prospesné - tyto ¢innosti by mély zaky motivovat k tomu, aby si vytvoril
vztah k Zivotnimu prostfedi, svému okoli, brali jako samoziejmé, ze je dobré
pracovat i ve prospéch druhych. Piikladem je naptiklad pomoc mladSim détem,
seniorim, ¢i pomoc pii zvelebovani Skolni druziny, Skoly hfiste ... .

- priprava na vyucovani — déti si mohou ve Skolni druziné vypracovat doméci ukoly,
ale také si zdbavnou formou napiiklad formou her procvicovat ucivo a ziskavat
dalsi poznatky pfi ostatnich ¢innostech ve Skolni druzing. Je tieba fici, Ze ptipravu
na vyucovani druzina sice umoziiuje a z ¢asti napliluje, ale napiiklad psani
domacich ukolii a pfiprava na vyu€ovani nemusi byt povinné zatazovana (Hajek,

2008).

Pfi zatazovani uvedenych aktivit do rozvrhu dne a tydne je tfeba mit na paméti urcity
rezim dne ditéte a splnéni pozadavkl dusevni hygieny (Pavkova, 1998). Je tfeba si
uvédomit, ze dité, které celé dopoledne sedi v lavice a musi se soustiedit na vyucovani,
neni schopno ihned po pfichodu do druziny vénovat se zdjmovym aktivitdm a soustiedit
se na dal$i organizovanou ¢innost, ale potiebuje si odpocinout a relaxovat. A naopak
pokud dité nechdme spontanné hrat dlouhou dobu, nudi se a potiebuje vybit energii. Je
tedy potieba dobfe naplanovat aktivity a stfidat je podle potieb déti a to nejen béhem
dne, ale i béhem tydne. Zaroven by vychovatel mél byt schopen reagovat a ptizptsobit
program aktudlnimu rozpolozeni déti ve Skolni druzin€é. Miize se stat, ze maji déti za
sebou naro¢néjsi dopoledne, kdy naptiklad absolvovaly v ramci vyuky plavecky vycvik,
a potom samoziejm¢ neni vhodné zaradit do odpoledniho programu ve Skolni druziné

sportovni aktivity.
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Vsechny cinnosti, které se ve Skolni druziné objevuji viz. vySe, jsou nejcastéji
uskutec¢novany formou:

1) pravidelnou - to znamena, ,, ... kaZdodenni pedagogicka prdace v oddélenich
s zaky prihlasenymi k pravidelné dochazce* (Hajek, 2008, str. 144 )

2) prilezitostnou — to jsou aktivity, které jsou uskute¢tiovany ,, ... nad ramec
jednoho oddéleni, popr. urcené pro rodice ci Sirsi verejnost™ (Hajek, 2008, str.
144). Mezi takové aktivity mizeme zatadit naptiklad rizné akademie, sportovni
akce, besidky vystavy zakovskych praci a podobné.

3) spontanni — to jsou aktivity, jak znazvu vyplyva, neorganizované, kdy déti
délaji Cinnosti podle své volby pod dohledem vychovatele. Mezi tyto ¢innosti
patii napiiklad odpoledne po hlavnich aktivitach, kdy se uz déti rozchazeji domu

nebo na hfisti pfi volnych ¢innostech.
Velky vyznam a nezastupitelné misto ve Skolni druziné¢ maji pohybové aktivity,

které jsou nebo by mély byt pravidelné¢ zatfazovany. A pravé pohybovym aktivitam,

které je mozné ve Skolni druzin€ vyuzit, se budu podrobnéji vénovat v dalsi kapitole.
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3 POHYBOVE AKTIVITY

3.1 Co je to pohyb a pohybové aktivity?

Co je to pohyb? JednoduSe mizeme fici, Ze je to zdkladni projev zivota. Jak pisSe
Muzik a Krej¢i (1997, str. 4) ,, ... i kdyz jsme zdanlivée v klidu, provadime dechové
pohyby, dochazi k cirkulaci krve, k srdecnim stahiim a dalsim pohybiim naseho téla.*
Pohyb je zakladni potfeba clovéka, diky nému si mlZeme zajiStovat ostatni svoje
potieby. Je to 1 zakladni vyrazovy prostiedek, vyjadiuje naSe pocity, nalady apod.
(Muzik, Krej¢i, 1997). Pohyb je dilezity pro nas télesny vyvoj, diky nému se jiz od
narozeni vyviji svalovd soustava a vytvaii se svalovy korzet, ktery je nezbytny pro
vyvoj kosterni soustavy a ktery zajiStuje vzptimené drzeni téla

S pohybem tizce souvisi pojem pohybova aktivita a pokud se zamyslime, napadne
nas jisté ncékolik moznosti, jak jej vyjadfit. Naptiklad Dobry (2008) tikd, Ze je to v
podstaté jakykoli vykonany télesny pohyb (pfevazné spojeny s pienosem hmotnosti
nebo s ptekonavanim odporu), vyprodukovany kosternimi svaly a potiebujici ke své
realizaci energii. Pohybové aktivity d€li na nestrukturované, to jsou ty, které primarné
zajistuji plnéni kazdodennich ukoli (doméaci prace, prace na zahradé, cesta do Skoly ¢i
prace apod.) a strukturované - tedy ty, které provozujeme proto, abychom zlepsili svoji
télesnou zdatnost ¢i vykon v urcité sportovni aktivité. Tyto aktivity jsou organizované,
jsou vymezeny prostorem a ¢asem, provadéji se obvykle za urcitych pravidel atd.

Pohyb ¢1 pohybovou aktivitu bych tedy jednoduse formulovala jako jednani clovéka,
do kterého mlizeme zahrnout veskeré pohybové ¢innosti, pfi kterych dochézi k zapojeni
kosterniho a svalového aparatu. Moje charakteristika je celkem zjednodusSend, tieba
v Encyklopedii télesné kultury (1988, str. 37) najdeme odborné€jsi vyklad: ,, ... projev
pohybovych schopnosti a dovednosti zamérenych na splnéni urcitého pohybového
ukolu. Pohybovd cinnost je proces rizeny nervovou soustavou, vnitiné usporddany
system, ktery se vyviji podle vnitinich mechanismii samoorganizace. Pohybova cinnost
ma nekolik forem podle povahy ukolii a podle zpiisobii regulace. Regulace cinnosti
miize byt védomd, nevédomd, cilevédomd a bezdécnd. Uroveii Fizeni pohybové cinnosti
Jje na vyssim stupni spojena s regulaci na zaklade védomi. Takova pohybova cinnost se

nazyva pohybovym jednanim.*
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At uz tedy najdeme jakoukoli formulaci toho, co je to pohyb ¢i pohybova aktivita,
zaklad je v podstaté totozny a kazdy ¢lovek si je dobie védom toho, jak je pro né€j pohyb
dilezity.

3.2 Pohybové aktivity ve Skole

Dité¢ mladsiho Skolniho v€ku ma velmi vyznamnou potiebu pohybu. Déti spontanné
pohybuji ve velké mife, neustale poskakuji pobihaji, vrti se, hraji si... . Se vstupem do
Skoly vyvstava urcity problém, dité¢ se musi naucit ,,vydrzet v klidu* béhem vyucovaci
hodiny, coZ souvisi sjeho zralosti (kapitola 1.1.1 Skolni pfipravenost). Pohybové
aktivity jsou v celém Skolnim tydnu obvykle dotovany pouze dvéma hodinami télesné
vychovy, coz je nedostacujici, proto je vhodné zatfazovat pohybové ¢innosti i mimo
hodiny TV. Slovy Muzika a Krej¢iho (1997, str. 4) ,,... Skola, ktera vyznamné zasahuje
do rezimu ditéte, musi byt v pravéem smyslu slova ,,pohyblivéjsi* a pohyb musi byt

prenesen do veskeré vyuky i do celého chodu Skoly.*

A jaké moznosti zatazeni pohybovych aktivit tedy Skola ma (Muzik, 2007)? Jsou to
napftiklad:

- Pohybové Cinnosti pred zahajenim vyuky - zacvicit si pfed zacatkem vyuky je
pro déti velmi prospésné, protoZe déti se ,,nastartuji*, jejich organismus se pfipravi
na vyuku a vede je to k soustfedéné pozornosti. Vhodné je zatadit protahovaci
cviceni, jogu, hry s hudbou ...

- Télovychovné chvilky (béhem vyuky) — to jsou kratkodobé nékolikaminutové
pohybové aktivity, které mize ucitel zatadit do vyuky. Nejenze zpestii vyuku, ale
pomahaji odstranit unavu ditéte, zlepsi jeho pozornost, a dit€¢ méa moznost vybit
svoji potifebu pohybu. Je vhodné zatadit protahovaci i posilovaci cviky, relaxa¢ni a
dechové cviky apod.

- Uceni v pohybu — aktivizujici vyukova metoda. Je to vlastné zatazeni pohybovych

aktivit ptimo do vyuky pfedmétu. Déti nejen aktivizuje, ale pro déti je takovy
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zpusob vyuky piitazlivéj§i a mize byt 1 nazornéjsi (napt. pii prvouce piedvadéeji
zvifata, povolani a podobng).

- Pohybova ¢innost o prestavkach — ve skole by mély byt vytvoteny podminky pro
pohybové vyziti déti o prestavce. Vhodné jsou rizné pohybové hry, hry s micem
apod. Ideélni je pokud Skola ma k dispozici hiisté, dvur, télocvicnu, ale lze vyuzit 1
ttidu ¢i chodbu. Je vSak tieba dbat bezpecnostnich pravidel a zajistit dozor.

- Pohybové ¢innosti ve §kolni druziné — pohybové aktivity ve Skolni druzin¢ nesmi
byt opomijeny. Podrobnéji se jim budu vénovat v kapitole 3.3 Pohybové aktivity ve
Skolni druzing a jejich vliv na zdravi a rozvoj ditéte.

- Skoly v p¥irodé, $kolni vylety — pro zaky prvniho stupné se &asto pofadaji $koly
v pfirod¢, je idedlni pfilezitost vénovat se pohybovym aktivitim (napf. turnaje

v mi¢ovych hrach, olympiady ...).

Kromé toho skoly nabizeji svym Zaklim velké mnoZstvi z4jmovych krouzkl a zde
se objevuji prave 1 krouzky zamétené na pohybové aktivity (turisticky, tanecky, country
tance a mnoho dalSich). Samoziejmé zélezi na moznostech Skoly, zdjmu déti a dalSich
okolnostech.

Pokud neni dostate¢na nebo zadna nabidky ze strany Skoly, méa dité a rodi¢ moznost
vybirat z nabidky rlznych organizaci. Nej€astéji to byvaji riiznd konkrétni sportovni
odvétvi napiiklad fotbal, gymnastika, ale i novéjsi sporty jako hokejbal, floorbal apod.
Samoziejm& nabidka je v kazdém regionu jina, a tak dit¢ miize byt limitovano
dostupnosti — obtizné dojizdéni, nebot’ rodi¢e nemaji vzdy Cas své dit¢ doprovazet a
dal§im problémem je, Ze n€které sporty jsou finanéné narocné napt. hokej, a proto dite,

které ma chut’ a tfeba i nadani, nema moZznost svlij vysnény sport provozovat.

3.3 Pohybové aktivity ve Skolni druziné a jejich vliv na zdravi a rozvoj

ditéte

Dité travi ve Skolni druzin€ znacnou c¢ast odpoledne, pfi sestavovani programu
¢innosti je tfeba myslet na to, ze vykonnost ditéte béhem dne, ale i béhem tydne a roku

kolisa (Pavkova, 1999). Ve skolni druzin¢ by dit€¢ mélo mit moZnost jak odpocivat, tak
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1 vénovat se riznym zajmovym c¢innostem. S jakymi Cinnostmi se ve Skolni druziné
muzeme setkat a jakymi formami jsou provozovany ,jsem jiz blize popsala v ¢asti 2.3.3
Skolni druzina. Sama jsem se ale setkala mnohokrat s tim, Ze i kdyZ se program peélivé
naplanuje, stane se, ze déti takzvané nemaji svlij den (napt. vlivem pocasi, naro¢ného
dne ve Skole apod.) a je tfeba ho zménit a ptizplisobit potiebam a naladam déti.

Jelikoz déti béhem vyucovani prevazné sedi v lavicich a nemaji dostatek pohybu,
dilezité misto zaujimaji ve Skolni druziné rtizné pohybové aktivity. Jak je uvedeno v
¢asti 3.1 Co je to pohyb a pohybové aktivity, pohybovéa aktivita je jakykoli vykonany
pohyb. Nezaméfila jsem se tedy jen na rtizné sportovni a pohybové hry a Cinnosti.
Rozhodla jsem se rozdélit pohybové aktivity do jednotlivych ¢innosti, které se ve Skolni

druzin¢ pravidelné uskutecnuji.

3.3.1 Odpocinkové a relaxaéni ¢innosti

Smyslem téchto ¢innosti je to, aby si dité¢ odpocinulo a obnovilo energii pro dalsi
aktivity a ¢innosti. A kdy by mély déti odpocivat? Mélo by to byt po jidle, po néjaké
zatézi nebo Cinnosti, kterd je pro né€ unavujici a také tehdy, kdyz samy citi potfebu
odpocivat. Ve Skolni druziné jsou odpocinkové Cinnosti zafazovany obvykle po
prichodu z obéda a poté podle potteby déti, vétSinou po odpoledni svacing. Dalsi
pravidelné zatazovanou ¢innosti by méla byt rizna relaxacni cviceni, kterd déti uvolni

nejen télesne, ale 1 psychicky.

1) Odpocinek po obédé

Béhem moji praxe ve Skolni druziné se mi osvédCila cetba (vétSinou na
pokracovani). Déti, 1 kdyZ na Cteni tfeba nebyly zvyklé, si rychle pfivykly a samy
nabizely knihy ke ¢teni a na tuto ¢innost se téSily. Po prichodu z obéda do druziny si
automaticky vyndaly molitanové podlozky, na kterych mohly sedét 1 lezet, a pfi Cetbé
odpocivaly. Pti Cetb€ ale déti nemusi jen sedé€t ¢i lezet, mohou si naptiklad malovat na
téma pohadky ¢i piibéhu, ktery poslouchaji. Lze vyuzit také i poslech pohadek a
ptibéhti z CD apod.
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2) Odpocinek po svaciné

V dobé cca kolem 15,00 h maji déti za sebou polovinu odpoledne, jsou po svaciné a
jelikoz vétSina ¢innosti béhem odpoledne je slozena bud’ ze zajmovych ¢i rekreac¢nich
¢innosti, je ¢as na odpocinek. Idedlni je tedy nabidnout détem né&jaké klidové ¢innosti,
pti kterych by si odpocinuly. Mohou to byt riizné klidné hry, malovani podle vlastniho

vybéru, ale tfeba také stavéni ze stavebnic apod.

3) Relaxacni cviceni

Relaxacni cviceni lze zaradit kdykoli podle potteby béhem celého odpoledne. A pro¢
je zatazujeme? Schopnost uvolnit se a relaxovat chybi nejen dospélym, ale i détem.
Dnesni zpisob Zivota, ktery klade vysoké naroky 1 na nase déti, mize prindset 1 urCité
napéti, které se projevuje nejen na psychice, ale pozdéji 1 na téle (Dvordkova, 1995).
Relaxac¢ni cviceni mohou byt rlizna napiiklad:
- klidova relaxace - déti zaujmou vleze pohodlnou a pro né piijemnou polohu se
zavienyma oCima, zklidni se a relaxuji. V této fazi mizeme détem vypravét piibéh, pii
kterém si postupné uvoliiuji jednotlivé ¢asti téla napf. ,, ... predstav si, ze lezi§ a plazi,
na teplém pisku a sly$i§ Suméni mote. Slunicko t& zaléva teplem a ty citis, jak té hieje
do rukou, do nohou .... ." Pfi z&véru relaxace je zase tfeba pomalu déti vracet zpé&t napf.
,protahni si pomalu ruce, nohy, otevii o€i, protahni celé télo, pomalu se posad." Je
tteba pfitom mluvit pomalu, jemnym a tichym hlasem. Tyto ¢innost 1ze také podbarvit
jemnou hudbou. Ze své zkuSenosti vim, Ze se d¢ti snadno nauci urcité kazni a cviceni si
dokézou uzit a opravdu se uvolnit. Nelze ovSem ptredpokladat, Ze pii prvnim cviceni
budou déti vzorn€ spolupracovat, je tieba trpélivosti, kterd se vyplati.
- relaxacni cvifeni - jsou to riizné typy cviceni, které napomahaji uvolnéni svala.
Interval relaxace stfida interval kontrakce. Dité¢ by mélo byt v klidu a pozorn€ vnimat
svoje télo a svoje pocity. Téchto cviceni lze nalézt v literatufe napt. Dvotakova (1995),
a také si vymyslet mnoho.
Priklad: Gumicky - déti lezi na zaddech - nejlépe se zavienyma ocima, a podle naSich
instrukci se natahuji a uvolnuji ,, ... ruce a nohy se ti natahuji do dalky, jako kdyz né¢kdo

tah4 za gumicky ..., ted’ gumicky pusti a ty se uvolnis." Takto n¢kolikrat prosttidame.
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Mezi relaxacni cvi€eni miizeme zafadit i jogova cviCeni, z nichZ mnoho z nich je
zamé&feno pfimo na déti a byvaji riizné motivovand (pohddkovym piib&hem, zvitatky
apod.).

U kazdé odpocinkové a relaxacni cCinnosti jsem uvedla pouze par priklada,

pochopitelné je ale mnoho dal$ich aktivit, které s détmi mtze vychovatel d¢lat.

Vliv odpocinkovych a relaxac¢nich ¢innosti na zdravi a rozvoj ditéte

Odpocinkové €innosti jsou pro déti ze zdravotniho hlediska velmi dualezité. Stiidani
pracovnich ¢innosti a odpocinku je pro nase télo pfirozené a to samoziejmé plati i u
déti. Zajistuje to urcitou harmonii v nasSem téle, kdy po vycCerpani sil opét nabirdme
nové. Tato harmonie se projevuje v roving:

- fyzické - pti odpocinkovych ¢innostech dochazi k odstranéni napéti, uvolnéni svalll a
tim 1 k celkové pohodé€. Relaxacni cvi¢eni pomahaji regulovat krevni ob&h, maji vliv na
pohyblivost patefe a celkové drzeni téla, téz plsobi pozitivné na Cinnost vnitinich
organi (Dvotakova, 1995). Déti se u¢i vnimat samy sebe, svoje télo, dychani.
Dechovymi cvicenimi pfi relaxaci se nau¢i spravnému nacviku dechu (okyslicovani
mozku) a tim dochazi k lepsi regeneraci sil. Zajisténi kvalitniho odpocinku a relaxace
ma pozitivni vliv na celkovou odolnost organismu.

- psychické - déti se zklidni, uvolni se, procisti si mysl. Beéhem odpoc¢inku by mélo
dojit navozeni psychické rovnovdhy, déti jsou potom pii dalSich cinnostech
soustfedéngjsi, pozorn€jsi a maji vetsi chut’ do dalsi prace. Relaxacni cviceni maji
pozitivni vliv i na déti hyperaktivni, s poruchami pozornosti, pomahaji snizovat
psychické napéti a stres (www.joga.zdrave.cz/joga-pro-deti). Déti, které umi odpocivat
a relaxovat, jsou vyrovnanéjsi a spokojenéjsi, coz pozitivné ovlivituje pochopitelné cely
jejich organismus, ale zvysuje jejich Uspéchy napt. Skolni a tim i zvySuje jejich
sebevédomi a sebehodnoceni.

- socialni - déti by se pfi téchto ¢innostech mély naucit myslet nejen na sebe, ale také

na ostatni a respektovat je. Brat ohledy na to, Ze i ostatni déti relaxuji a odpocivaji.
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Vychovatel by mél mit na paméti nékolik véci, na které je tieba pii téchto ¢innostech
dohlizet. Pti odpocinkovych ¢innostech je tieba dohlédnout a zajistit, aby déti:
- v ptipadé lezeni (napt. pii Cetbé) mély k dispozici podlozky, které jsou pro né
vhodné, at’ uz z hlediska kvality materidlu, velikosti, zdravotni nezavadnosti apod.
- sedély u vhodnych stolkt a zidli, které jsou zdravotné nezavadné, odpovidaji vysce
ditéte a zajist'uji spravné sezeni.
- pti relaxacnich cvicenich cviCily na podlozkach, které jsou opét zdravotné nezdvadné,
neklouzou a odpovidaji velikosti ditéte.
- pokud si maluji, aby spravné drzely tuzky - spravny ichop psaci potieby.

- vzdy dbat na bezpec¢nost déti a ochranu jejich zdravi.

3.3.2 Rekreaéni ¢innosti

Mezi rekreacni Cinnosti jsou nejcastéji zafazovany riizné pohybové aktivity a to
nejcastéji pohybové hry, rizné druhy rekreacniho sportovani, ale také tfeba turistika
(Pavkova, 1999). Jak jsem jiz psala, pohyb je potiebou kazdého z nas. Déti mladsiho
Skolniho véku maji piirozené velkou potiebu pohybu (1.4.1 Vyvoj pohybovych
schopnosti), proto rizné pohybové aktivity je potfeba zafazovat do programu Skolni
druziny kazdodenné. Idedlni doba pro rekreacni cinnosti je po odpocinkovych
¢innostech (po ob&de).

Pokud bych meéla rozdé€lit rekrea¢ni Cinnosti, pouzila bych déleni na cinnosti

provozované venku a uvniti:

1) Rekrea¢ni ¢innosti venku

K témto Cinnostem se vyuzivaji venkovni prostory, které jsou k dispozici v okoli
Skolni druziny. Mohou to byt Skolni zahrady a htiSté, obecni hfisté a sportovisté apod.
Réda bych uvedla pér piikladi, které je mozno s détmi venku délat:
VychazKky - vychazky jsou zafazovany do programu celkem pravidelné, ale je zde
problém v tom, ze bezcilné chozeni déti dlouho nebavi. M¢li bychom na to myslet pfi
pfipravé programu a vychazku néjak zpesttit (pozorovani zvitat, rostlin, sbér pfirodnin

na zajmové ¢innosti apod.)
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Hry na hristi, sportoviSti - pii pobytu venku se doporucuje nejprve zacit
organizovanou ¢innosti, a poté umoznéni spontannich ¢innosti déti (Hajek, 2008).

Vsechny pohybové ¢innosti bychom méli zacit rozehiatim. Jednou z moznosti jsou
hry typu honicek. Déti se kromé rozehiati také uvolni, navodi se tim piijemna
atmosféra, déti zapomenou na vSechny starosti a soustfedi se jen na hru (Mazal, 2000).
Honicky se nikdy neomrzi uz jen proto, ze jich je nespocet variant. Mizeme hrat
obycejnou honicku, honicku ve dvojicich, kamennou honicku a i kdyz vychovatel nema
po ruce zadnou inspirujici literaturu (Zapletal, 1987), jist¢ sdm dokdze vymyslet mnoho
obmén této hry.

Hry venku mohou byt:
- organizované - cCinnosti, které organizuje vychovatel. Byvaji to nejcastéji rtizné
druhy pohybovych her, soutéZe druzstev, miCové hry apod. Pied zaCatkem cinnosti je
tteba déti pro ¢innost vhodné motivovat (Hajek, 2007) a fici détem pravidla, kterymi se
vSichni budou fidit. Tedy kde budeme hrat - vymezime prostor, jak dlouho budeme hrat
- za jakych podminek hra kon¢i a pfedevs§im, co budeme hrat a jakd ma hra pravidla.
Vychovatel by mél déti vZzdy upozornit a dbat na dodrzovani bezpecnosti jednotlivych
ucastnikt hry. Po skonceni ¢innosti je vhodné spolecné s détmi ¢innost zhodnotit.
Hodnotit by ale nemél pouze vychovatel. Je velmi diilezité, aby se hodnoceni ti¢astnily i

déti, které by mély umét zhodnotit nejen vykon ostatnich, ale také svtj.

Pro nazornost uvedu par piiklada ¢innosti s odkazy na literaturu, ze které je mozno
cerpat inspiraci:
Pohybové hry - sem patii jakékoliv hry, které souvisi s pohybem (Mazal, 2000;
Zapletal, 1987; Bellac, 2005). Od téch nejjednodussich a nejznamnéjSich jako je
schovévana, hra na sochy apod. az po méné obvyklé hry jako je kroket, petanque,
frisbee i ringo.
Soutéze druzstev - zv1asté oblibené jsou mezi détmi Stafetové soutéze s pfemistovanim
predméta ¢i razné prekdzkové drahy (Zapletal, 1987).
Micové hry - mezi tyto hry se nejCastéji zafazuji ty, které jsou mezi détmi velmi
oblibené - jsou to napftiklad vybijena, hra na jelena, pfehazovana. Rizné obmény téchto

her a mnoho dalSich méné¢ zndmych lze nalézt v literatufe napi. Mazal (2000) ci
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Tkadlec, Tama (2010). Vychovatel spole¢né¢ s détmi si vSak mohou néjakou hru

vymyslet 1 sami.

- spontanni - jsou ¢innosti, pii1 kterych déti mohou volné a bez organizovani vykonévat
¢innosti, které si samy vyberou. Vychovatel je zde pouze v roli poradce, ktery jim
nabidne moznosti, pokud samy nevédi, co by mohly dé€lat. Pro spontdnni ¢innosti je
tteba vymezit prostor, ve kterém se déti budou zdrzovat, urcit délku a predevsim signal
pro jejich ukonceni (Hajek, 2008). Je nezbytné, aby vychovatelka méla déti neustéle ve

svém zorném poli a méla piehled o tom, co délaji.

2) Rekreacni ¢innosti uvniti

Provozovat rGzné pohybové aktivity nemusime jen venku. Idedlni je, pokud ma
Skolni druzina k dispozici télocvicnu, ale Ize si vystalit s prostory ve Skole. Pokud je
velka druzina ¢i tfida mizeme pohybové hry uskutecnit 1 zde. A co mizeme s détmi
délat?
Hry v télocvicné - télocvicna méd tu vyhodu, Ze je pro cviceni a sportovani
prizpisobena a vybavena. Najdeme zde rizné télocvicné naradi, které mizeme s détmi
vyuzit jako jsou kruhy, obruce, zebfiny, balancni mi¢e apod. Krom¢ naradi mizeme s
détmi zdbavnou formu provadét cviky, pfi kterych si nejen procvi¢i télo, ale také se
pobavi. Mohou to byt cviky na protahovani a zpevilovani téla, cviky na rozvoj

rovnovahy a koordinace, orientaci apod. (Dvotakova, 1995).

Hry ve tfidé (Skolni druziné) - oproti t€locvicné nejsou prostory tiidy nebo druzina
primarné urcené pro pohybové aktivity. N€kdy ovSem neni jind moZnost a i v téchto
podminkach se daji nékteré pohybové hry provozovat (Zapletal, 1987). Vzdy je ovSem
tteba dbat na bezpeCnost a zdravi déti a peclivé uvazit, které hry v daném prostoru
zvladneme s détmi hrét. I takové, na prostor malo narocné hry, se ale najdou.

Naptiklad:

- hra ,,Na ostravky" - déti se na signdl pfemistuji na ostrivky (napf. malé obruce),
kterych je v kazdém kole méné, a kdo nema sviij ostrivek, vypadava.

- ,,Molekuly" - déti se pohybuji po prostoru, vychovatel fekne ¢islo a prave tolik déti se

musi chytit dohromady, kdo zlstane sam, vypadava.
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- dale je mozno podle moZnosti vytvofit prekazkovou drahu pro jednotlivce ¢i druzstva,

Stafety druzstev, lze zaradit i rizné tanecky apod.

Vliv rekreacnich ¢innosti na zdravi a rozvoj ditéte

Rekreacni ¢innosti ve Skolni druzing souvisi pfedevsim s pohybem. A at’ uz je to
pohyb spontanni nebo organizovany neni pochyb o tom, Ze je pro télo dilezity a ze mu
prospiva. A to nejenom po strance fyzické, ale také psychické a socidlni. A jak tedy

rekreacéni ¢innosti ve $kolni druziné mohou ovlivnit zdravi ditéte? Po strance:

- fyzické - zvySujeme tclesnou zdatnost a podporujeme fyzickou pohodu. Pohyb je
idealni prevenci civiliza¢nich chorob, které ohrozuji i d€ti - napf. obezita, ale i1
onemocnéni dychaciho systému, srdecné cévni onemocnéni, ortopedickd onemocnéni
(Dvotéakova, 1995). Vhodné volenymi druhy cvi¢eni mlizeme piispét k tomu, aby se
déti vyvijely a rostly spravné. UcCi se tak zabavnou formou spravnému drzeni téla,
procviCuji a posiluji svaly celého téla. Dochéazi k rozvoji hrubé motoriky, déti si
procvicuji pohybovou koordinaci, obratnost, rovnovéhu, rychlost, silu. Pohybové
aktivity a hry jsou vyznamny psychomotoricky prostfedek (Mazal, 2000). Déti se uci
vnimat vlastni t€lo, jeho pohyby, ale také se nauci pohyb procitit a prozit si ho.

- psychické - ruku v ruce s fyzickou zdatnosti a pohodou jde i psychicka pohoda. Dité
se idealn¢ odreaguje, zapomene na problémy a pohybové aktivity mu tak pomohou od
,»psychické unavy" (www.zdravaabeceda.cz/zdravypohyb.html). Dité je pak klidnéjsi a
vyrovnang, ale také sebevédomé;jsi. UCi se také vyrovnavat s neuspéchem a prohrou.

- socialni - pfi pohybovych aktivitach se déti uc¢i spolupracovat, brat ohledy na druhé,
hrét podle pravidel fair-play (Zapletal, 1987). Sport jim pomahd navazovat kamaradstvi
a prohlubovat vztahy v jiz existujicich skupinach jako je pravé Skolni druzina. A nejsou

to jen vztahy mezi détmi, ale i mezi détmi a vychovatelem.

Pti rekreacnich ¢innostech by mél mit vychovatel na paméti:

- predevsim bezpecnost a ochranu zdravi déti pii vSech vykonavanych ¢innostech
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- pii planovani jakékoli pohybové €innosti, kterou chce vychovatel s détmi délat, musi
dbat na to, aby obsah ¢innosti odpovidal urovni dovednosti déti a jejich veku, a jak pise
Mazal (2000, str. 30) ,, ... jejich psychomotorickym schopnostem a dovednostem poctu,
podminkam pro hru a hernimu prostoru." Vidy je tfeba posuzovat je individualng,
protoze ne kazdé dité stejného veéku a pohlavi ma stejné schopnosti.

- dbat na to, aby nedochéazelo k pfiliSnému jednostrannému zatéZovani pohybového
aparatu ditéte napt. pii hrach jako badminton, firsbee, vybijena apod. (piednéska
Paedr. Ptibyla, ZS 2010/2011) . Je tfeba Cinnosti stfidat, aby doSlo ke kompenzaci.
Casté jednostranné zatézovani miize negativné ovlivnit pohybovy aparat ditéte (vadné

drzeni téla). Je diilezité, aby zatiZeni bylo vSestranné a rovnomé&rné.

3.3.3 Zajmové ¢innosti

Do z4jmové cCinnosti mizeme zafadit ¢innosti rukodélné, technické, esteticko-
vychovné, ptirodovédné aj. (Hajek, 2007). Ve Skolni druziné¢ by mély vSechny z
uvedenych mit svoje zastoupeni a pravidelné¢ se v planu cCinnosti objevovat. Do
z4jmovych ¢innosti se ve Skolni druziné zatazuji nejcastéji:

1) Malovani a kresleni - a to riznymi druhy dobfe znamych barev a technik jako jsou
akvarelové, vodové, temperové aj. Inspiraci mizeme najit v napiiklad v literatufe
(Kohlova, 2010; Horova, 2008), détskych ¢asopisech (Tvofivy Amos) nebo dat prostor
fantazii. Ve Skolni druzin€ je ale idedlni prostor i pro vyuzivani netradi¢nich technik

malovani jako je barveni na sklo, porcelan, latky apod.

2) Modelovani - opét nds napadne modelovani klasickou modelovaci hmotou, ale pro¢
nezkusit s détmi néco zajimavéjsiho naptiklad samotvrdnouci hmotu, modurit ¢i slané
dekorativni tésto. Vlibec nejradéji si déti modeluji z klasickych jedlych tést napiiklad
pfi peceni martinskych rohlickti na svatek sv. Martina, pernicki na Vanoce ¢i jidast o
velikono¢nich svatcich. K praci je motivuje ur€ité 1 to, Ze si svoje vyrobky nakonec i

snédi.
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3) Prace s riznymi druhy materiali - v souc¢asné dob¢ je obrovské mnozstvi péknych
a kvalitnich materidlli, které se daji pfi praci v druziné vyuzit a moZznosti jejich vyuziti
jsou témeét neomezené. Stejné jako u ostatnich ¢innosti mizeme vyuzit literaturu
(Horova, 2008), Casopisy a internetové portaly (www.tvorivyamos.cz) nebo fantazii
svou 1 déti. Mizeme pouzit:

- rizné papiry a kartony - je jich mnoho rizny druhii a pouZzivaji se na lepeni, stfihani
¢i skladani. K préci lze vyuZit i pouZité papiry jako krabicky od syrd, ¢aji, staré noviny
apod.

- koralky, dratky - opét je velky vybér a staci jen vymyslet ¢i najit ndpad na vyuziti
(navlékani, dratkovani aj.)

- prirodni materialy - jsou ve velké oblibé a pracuje se s nimi velmi Casto, nejen ze je
najdeme vSude kolem nas, ale jsou zadarmo a sbér pfirodnin muize tieba zpestfit

vychdazku. Pak uz jen staci dobry napad a muze se lepit, stiihat a zdobit.

Uvedla jsem zde nékolik druhil ¢innosti, které se v planech Skolnich druZin objevuji
velmi Casto, 1 kdyz by se jich dalo vymyslet jesté velka spousta. Urcité nelze opominou

dramatické ¢innosti, ¢innosti zamétené na piirodu, ekologii a dalsi.

Vliv zajmovych ¢innosti na zdravi a rozvoj ditéte

Pii vétsiné z4jmovych Cinnosti, jak jsem psala, jde o to né€co vytvofit. Velmi casto
proto déti pouzivaji k témto Cinnostem ruce, ale také se pii nich dozvidaji nové
poznatky, uci se hledat v literatufe, diskutovat spolu a spolupracovat. Vlivy na rozvoj a
zdravi ditéte bych opét rozdélila po strance:

- fyzické - jak jsem jiZ napsala, mnoho z téchto aktivit souvisi s manudlni ¢innosti, déti
tedy pouzivaji predevsim svoje ruce. Tyto ¢innosti - jako tfeba modelovani, navlékani,
skladani, jsou tedy idedlnim prostfedkem k rozvoji jemné motoriky (Looseova, 2001).
Zdokonaluji tedy jemnou koordinaci ruky a jeji pfesnost.

- psychické - zajmové €innosti jsou pro dité zdrojem poznavani, trénovani pozornosti,

vnimani, mysleni, pfedstavivosti a paméti. Podporuji v ditéti sebedivéru ve vlastni

38



schopnosti. Dochazi ale také k uvolnéni napéti a navozeni pfijemné nalady. Tyto
¢innosti, predevsim kresba, jsou pak pro dit€ jakymsi druhem sebevyjadieni, jak pise
Lisa, Knourkova (1986, str. 116) ,, ... kresbou dité zjednodusené vyjadiuje své citove
rozpolozeni, smyslovou vnimavost, dosavadni poznatky o svété kolem sebe, vyjadiuje
znalost funkce predmeétu a svou socidlni zkusenost.

- socialni - dit¢ ma opct moznost ucit se spolupracovat a vzajemné si pomahat, byt
ohleduplny, nemyslet jen sam na sebe a umét se délit. Je to opét idealni prilezitost ke
stmelovani kolektivu, protoZe déti nepracuji jen vzdy samy za sebe, ale také se uci ve
skupinach. Maji pak pocit soudrZnosti a soundleZitosti. Dal$i dileZitou véci, kterou by
se déti mely ucit je nejen hodnoceni svoji prace - autoevaluace, ale také hodnoceni

préce jinych.

Stejn¢ jako pii vSech ostatnich ¢innostech je 1 pfi ¢innostech zajmovych dbat na
urcita pravidla:

- opét je treba zdlraznit ptredevSim bezpecnost a ochranu zdravi déti, a to pfi
manipulaci s ostrymi pfedméty, praci s barvami, lepidly apod. Poucit je, jak se chovat a
na co si davat pozor.

- v§echny pouzivané materialy a pomiicky musi byt pro déti bezpecné a nezavadné.

- jelikoZ se pfi téchto ¢innostech obvykle pracuje u pracovnich stolkii eventudlné ve
ttid¢ u lavic, dbame na spravné sezeni a na to, aby déti mély vhodnou velikost nabytku

(blize kapitola 3.3.4 Pfiprava na vyucovani).

3.3.4 Priprava na vyucovani

Skolni druzina mlZe ¢&aste¢né zabezpedit i piipravu déti na vyulovani
(Pavkova,1999). Jak jsem jiZz napsala v kapitole 2.3.3 Skolni druZina, do téchto &innosti
1ze zahrnout vypracovani pisemnych ukola (to by mélo byt projednano se zakonnymi
zastupci ditéte), procvicovani uciva formou riznych didaktickych her, vyukové

programy na pocitaci apod.
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A na co dbat pii pripravé na vyucovani s ohledem na zdravi ditéte?

Vétsina piipravy na vyucovani (vyjma napi. exkurzi, poznavacich vychazek apod.)
se déje ve skolni druziné. U kazdé z uvedenych ¢innosti bychom méli mit na paméti
zdravi ditéte:

1) Pisemné vypracovani domacich ukolii - mélo by byt zafazovano az pozdéji
odpoledne (podle zasad psychohygieny) a to nejlépe po odpocinku, ktery nasleduje po
svacing (asi 15,30 h). Pro vypracovani domécich ukolli musi mit déti vhodné prostiedi,
spliujici hygienické podminky (Hajek, 2008). Patii mezi n¢ Cistota prostiedi, spravné
osvétleni, ale potiebuji také klid, aby nebyly ruseny a rozptylovany svymi spoluzaky.

Dulezité také je, aby sed¢ly vhodnych stolecki a na vhodnych Zidlich. Dilezité jsou
pochopitelné¢ kvalitni a zdravotn€ nezdvadné materidly 1 kvality zpracovani.
Nejdulezitéjsi jsou ale ergonometrické aspekty Skolniho nabytku, které ovliviiuji celé
télo ditéte. Je tieba orientovat se hlavné podle velikosti postavy ditéte (vyska, t€lesna
hmotnost) viz. Pfiloha 1 - Piehled velikosti Skolniho nabytku (www.vybaveni-
skol.cz/ergonomie.html). Pii spravném sezeni by mélo byt dodrzeno pravidlo pravych
uhld, a to pravy thel mezi lytkem a podlahou, které se dotyka cela ploska nohy, pravy
thel mezi stehnem a lytkem, pravy thel mezi pazi a predloktim viz. obrazek ¢. 2 -

Ptiklady spravného sezeni (www.jak-spravne-psat.cz).

Obrizek ¢. 2 - Priklady spravného sezeni (www.jak-spravne-psat.cz)

= L/ [

.
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Spravné zvoleny nabytek pak pifiznivé ovliviiuje zdravotni stav ditéte - jeho télo ma
nejen spravnou polohu, dit¢ vykondva ptiméreny pohyb, ale zajisti 1 jeho pohodli pii

praci.

Kromé¢ toho, Ze vychovatel musi dohliZet na to, jak dité sedi, kontroluje, jak dité
piSe. Ne vSechny déti totiz dodrzuji spravny uchop psaci potieby. Piiklad spravného
psani je vidét na obrazku ¢. 3 - Spradvny uchop psaci potieby (www.jak-spravne-

psat.cz).

Obrazek ¢. 3 - Spravny Gchop psaci potieby (www.jak-spravne-psat.cz)

o

Pokud déti spravné drzi psaci potiebu, piSe se jim lehce a zdravé, nepocit'uji
bolestivost ruky a tnavu. Jak se piSe na www.pppvy.cz ,, ... spravny tzv. Spetkovity
uchop vyplyva z prirozenych svalovych souher ruky, kterou si dite, v ramci
vyhranénosti, zvolilo pro kresebny a pisemny projev. Spravny uchop psaci potieby je
zakladem bezunavového zdravého kresleni a psani.* Zékladni podminkou uspésného
psani je jemnd motorika ruky, kterou je tieba ptfedevsim v prvnich ro¢nicich zékladni

Skoly je tfeba ji rozvijet (navlékani koralkd, modelovanti ...).
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2) Procvicovani ucdiva formou didaktickych her - mezi tyto hry lze zafadit rizné
skladacky, karty, puzzle, domina apod., kterd prohlubuji a procvicuji védomosti a
dovednosti, které se dit¢ ve Skole uci. Mohou se tykat procvicovani pismen, Cisel,
vyjmenovanych slov, zvitat, ale 1 vSeobecnych védomosti. Vychovatel mize zaradit 1
spolecné hry, ve kterych se ucivo procvicuje. MozZnosti je bezpoCet a zalezi jen na
fantazii a kreativité¢ vychovatele.

Z toho, co jsem uvedla, je patrné, ze pii téchto hrach se déti mohou pohybovat po
ttide, sedet v lavicich, ale tfeba i na koberci. Pokud déti hraji néjakou hru je tfeba
zajistit jim vhodny a dostateCny prostor (napi. vyklizeni nabytku), aby byla zajisténa
jejich bezpecnost a predeslo se urazim. Pokud déti sedi v lavicich je tfeba dodrzovat
pravidla, kterd jsem uvedla v pfedchéazejicim bod¢ - tedy vhodné prostiedi, spravné
sezeni, spravny uchop psaci potteby. Ze své zkusSenosti vim, ze pokud se hraji hry na
koberci, nesedi se détem v jedné poloze dlouhodobé dobie, a tak si rizné piesedaji a
polehavaji, proto je dobré, aby mély k dispozici polstarky ¢i podlozky, aby si mohly

udé€lat pohodli a zaujmout polohu, ktera je pro né€ ptijemna.

3) Pocitace (vyukové programy aj.) - pocitace jsou soucasti nasi doby a déti na nich
pracuji velmi rady. Jsou pro né nejen piinosem, ale i nebezpedim. Cim jsou pro né
pfinosné? Rozviji se jemnd motorika, senzomotorika, zrakové vnimani, pozornost,
trpélivost. Déti se uci hledat informace, spolupracovat mezi sebou, komunikovat,
logicky myslet, feSit problémy atd. (www.materidouska.czela.net/pocitac.html). 1 pii
této Cinnosti je ale tieba dohled vychovatele.

A na co by mél dat pozor? Pro umisténi pocitact je dulezité vybrat vhodné prostiedi
a nabytek, tak aby déti mély zajiStény dobré hygienické podminky jako je osvétleni, klid
na praci, spravny nabytek, spravné sezeni ... . Kromé toho by mél vychovatel dohlizet
na to, co dité na pocitaci déla. Ve Skolni druZzin€ maji obvykle k dispozici programy,
které jsou pro né¢ vhodné (vyukové, zabavné), tedy nemaji Skodlivy obsah. Pokud vSak
maji déti umoznén piistup na Internet, mohou se snadno dostat na stranky s nevhodnym
obsahem. DalSim aspektem pfi praci s pocitatem je doba, kterou stravi dité u pocitace.
Ve skolni druziné to ale nebyva problém, protoze déti se u pocitach musi stridat, tudiz
Cas strdveny u pocitace, z mych zkuSenosti, se pohybuje kolem 15-20 minut.

www.materidouska.czela.net/pocitac.html
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3.4 Integrace znevyhodnénych déti do aktivit ve Skolni druziné

S pojmem integrace se setkavame pomérné Casto, a to nejen ve Skolstvi, ale 1 v
jinych oblastech lidské Cinnosti. J& bych se pochopitelné chtéla napsat n¢kolik slov o
integraci ve Skolstvi, tedy integraci déti do Skolskych zatizeni. Behem své praxe jsem se
totiz setkala s nékolika détmi, které byly urcitym zplisobem znevyhodnéné, a proto si
myslim, Ze je vzdélavani pedagogli v tomto sméru dilezité.

Integrace je pojem (z latinského integro*“— uvést do byvalého stavu, scelit, napravit),
ktery definuje sjednoceni, spojeni v celek. Pii tomto procesu dité, které je né&jakym
zpisobem znevyhodnéné, ,,vrista“ mezi zdravé déti 1 pies svlij handicap a zacClefuje se
do bézného zivota. (Janotovd, Svobodova 1996). Déti znevyhodnéné jsou tedy
vychovavany a vzdélavany spolecné s détmi zdravymi. Umoziiuje jim to byt v kontaktu
se svymi vrstevniky, komunikovat, navazovat socidlni vazby, pozndvat se, zvykat si na
sebe a spolecné zit. Jak piSe Jesensky (1998, str. 25) pedagogicka integrace je ,, ...
dynamicky, postupné se rozvijejici jev, ve kterém dochazi k partnerskému souZiti,
komunikaci a kooperaci postizenych a intaktnich ucastnikii pedagogického procesu za
podminky vzdjemné vyvazené adaptace beéhem jejich vychovy a vzdeélavani pri
oboustranné aktivnim podilu na resSeni vychovne vzdélavacich situaci.*

Druhti znevyhodnéni déti je mnoho a napiiklad v zakoné ¢. 561/2004 Sb. (Skolsky
zdkon) se piSe: ,,Za Zaky se specialnimi vzdeélavacimi potiebami jsou povazovani zaci
se zdravotnim postizenim — telesnym, zrakovym, sluchovym, mentalnim, autismem,
vadami 7eci, soubéznym postizenim, vice vadami a specifickymi poruchami uceni nebo
chovani, dale Zaci se zdravotnim znevyhodnénim — zdravotné oslabeni, dlouhodobé
nemocni a s lehc¢imi zdravotnimi poruchami vedoucimi k porucham uceni a chovani, a
nakonec zZaci se socialnim znevyhodnénim — z rodinného prostiedi s nizkym socidalné
kulturnim postavenim, Zaci ohroZeni socialné patologickymi jevy, s narizenou ustavni
vychovou nebo uloZenou ochrannou vychovou a zaci v postaveni azylantii a ucastnikii
Fizeni o udéleni azylu.*

Integrace neznamend ale pouze umisténi ditéte do Skolniho zafizeni, zahrnuje to i
integraci mimoskolni, piisobeni rodiny, osvétovych, kulturnich a dalSich instituci a v

podstaté kazdé pedagogické prointegracni ovlivnéni clovéka (Jesensky, 1998). Podilet
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se na integraci tedy musi vSichni zac¢astnéni a je tfeba spoluprace ze strany rodiny,
uciteld a vychovatell, odborného poradenstvi, specidln¢ pedagogické podpory

(asistenti, specidlni pomicky) a dalSich dotéenych osob a instituci.

Nestaci ale jen znevyhodnéné dité zatradit mezi ostatni, integrace musi mit smysl a
byt efektni. Méla by byt pfinosna pro vSechny.

Neznevyhodnéni Zaci naptikad, na zakladé souziti se Zdky znevyhodnénymi,
dochdzeji k poznani vlastnosti jejich osobnosti, pomoci n€hoz se rozviji jejich pozitivni
vztah nejen k tomu zit vedle sebe, ale také zit jeden pro druhého (Jesensky, 1998). U¢i
se pomahat si navzajem, respektovat jedince takového, jaky je a brat jako normalni jev
zZivota, ze ziji a funguji spolecné.

Znevyhodnéni Zaci si byvaji védomi své odliSnosti, a proto jsou Casto zaktiknuti,
uzavieni do sebe, bazlivi, nejisti a precitlivéli. Pokud integrace probihd Uspésné€, méni
se 1 jejich chovani a mohou si pfipadat jako rovnopravni, zvySuje se jejich

sebehodnoceni a sebevédomi a je to pro n¢ dobry zaatek pro celoZivotni integraci.

Znevyhodnéné dit¢ miZze byt zafazeno 1 do Skolni druZiny, je to ale tfeba dobie
zvazit a promyslet, protoze je velmi podstatné, zda jsme schopni zajistit odpovidajici
péci, zdzemi a pomucky a zda je vzhledem k poctu déti v moznostech vychovatele vse
zvladnout, tak aby nebyly naruseny vzd€lavaci a vychovné CcCinnosti pro déti
neznevyhodnéné. Pti zatazeni znevyhodnéného ditéte je tieba, aby byl vychovatel
pravidelné v kontaktu se vSemi zucastnénymi a byl pravidelné¢ informovan o stavu
ditéte. Tyto informace jsou nezbytné pii zapojeni ditéte do vSech aktivit ve Skolni
druzing.

Ze své praxe vim, Ze tyto déti jsou pies obvyklou pocatecni nejistotu piijimany
velice dobfe a jejich spole¢né fungovani s ostatnimi byva obvykle bez vétSich
problémi. Setkala jsem se ale i s pfipadem chlapce s nizkym intelektem, u n€hoz
integrace nebyla uspéSna. V bézném kolektivu bez pedagogického asistenta nebylo
mozné s nim pracovat, odmital komunikovat a byl az agresivni. Na to ovSem doplécely
ostatni déti, a tak byl pfefazen do specidlni Skoly. V ni byl podle rodi¢t spokojené;jsi a
adaptoval se celkem rychle. Integrace tedy neni vhodna v kazdém pftipadé, ale jen

tehdy, pokud je na to Skolské zafizeni po vSech strankach pfipraveno.
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4 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

4.1 Zdravy Zivotni styl

Kazdému z nés je jasné, ze pohyb ¢i pohybové aktivity jsou nejen pro déti, ale pro
nas vSechny velmi dulezité a prospivaji naSemu zdravi. OvSem abychom prospivali
naSemu zdravi, nesta¢i jenom se "hybat". Soucésti zdravého Zivotniho stylu je také
zdrava strava, dodrzovani pitného rezimu, dostatecny a kvalitni spanek, dodrzovani
pravidel hygieny a to nejen té té€lesné, ale i duSevni. A jak se mize pedagog, konkrétné
vychovatel ve Skolni druzing, podilet na utvareni zdravého zivotniho stylu déti? Déti se
zdravému Zivotnimu stylu u¢i na zdkladni Skole, podle Ramcového vzdélavaciho
programu pro zékladni vzdélavani, zdravy Zivotni styl je soucasti kapitoly nazvané
Clovék a zdravi (www.vuppraha.cz/wp-content/uploads/2009/12/RVPZV_2007-07.pdf)
béhem vyuky na zékladni Skole. Podle Machové (2006) je zdravi utvaifeno a
ovlivilovano mnoha ¢initeli jako je naptiklad zpiisob Zivota, zdravotné preventivni
chovani, kvalita mezilidskych vztahi, kvalita Zivotniho prostfedi a dal§i. Vychova ke
zdravi je proto také jednou z priorit zékladniho vzdélavani a promitd se i do celého
zivota Skoly. Vychovatel ve Skolni druziné¢ miize a mél by plynule navazovat na to, co
se uci deti ve skole a mél byzatazovat témata tykajici se zdravého Zivotniho stylu do
vSech ¢innosti ve skolni druziné.

Z ptedchozi kapitoly ,,Pohybové aktivity" je patrné, Ze ve Skolni druziné Ize velmi
dobfe ve vSech zajmovych c¢innostech smérovat dit€¢ a ovlivilovat vztah ditéte k
pohybovym aktivitdim. Ve zdravém Zivotnim stylu je mnoho témat, kde vychovatel
muze nebo by mél plsobit - napiiklad hygiena, zdrava strava apod. A pravé zdrava
strava spolu s pitnym rezimem jsou dalsi body, na které bych se chtéla zaméfit, protoze

jsou, stejné jako pohybové aktivity, pro spravny vyvoj ditéte dilezité.
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4.2 Zdrava strava déti

Zdrava strava, jak ndzev napovida, je takova strava, ktera ovliviiuje nase zdravi v
pozitivnim smyslu. A co je to zdravi? Mizeme fici, Ze zdravi je stav uplné télesné a
duSevni a socialni
pohody, ne pouze nepfitomnost choroby nebo vady (Kohoutek, 2006). A k tomu,
abychom si zdravi nase 1 nasich déti zachovali, znacnou mérou pfispiva i to, co jime. Je
tedy dtlezité naucit déti:

- jist pravidelné, tj. 5x-6x denné, v rozmezi 2,5 - 3 hodin. Tim se zajisti rovhomérny
prisun energie a zamezi se tim ptejidani v odpolednich a vecernich hodinach.

- ptfemyslet nad tim, co jime. Ke snadn¢j$i orientaci, miizeme détem ukdzat tzv.
potravinovou pyramidu (Obrazek ¢. 4 - Potravinova pyramida - www.vyzivadeti.cz), na
které se lehce zorientuji a miizeme si s nimi zkusit sestavit podle této pyramidy zdravy

jidelnicek.

Obraizek €. 4 - Potravinova pyramida (www.vyzivadeti.cz)
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Pii sestavovani jidelnicku je tfeba mit na paméti, zda je dit¢ fyzicky aktivni,
naptiklad pravidelné€ sportuje, nebo naopak spiSe pasivni to znamena, Zze ma pohybu
malo a tfeba si radéji ¢te nebo se diva na televizi. Mnozstvi a velikost porci u téchto déti
budou potom samoziejmé odlisné. A jaké potraviny tedy vybirat? Za¢neme dole na
zakladné pyramidy, tam jsou potraviny, které jsou pro déti nejvhodnéjsi, a které by
mélo nejéastdji konzumovat. Cim budeme po patrech pyramidy stoupat vyse, tim jsou
potraviny mén¢ vhodné. Jidla, ktera jsou na vrcholu by méla byt zafazovéna do
jidelnicku ditéte jen vyjimecné. Dalsi pohled na pyramidu je zleva doprava. Plati, Ze ty
potraviny umisténé v jednom patie vlevo jsou vhodnéjsi, nez ty, které jsou umisténé

vpravo.

Co tedy ve zdravém jidelnicku Skolaka mélo byt?
- ovoce a zelenina: dit€ by mélo snist 5-6 porci ovoce a zeleniny (podle potravinové
pyramidy radéji vice zeleniny). Jedna porce je velka jako 1 kus ovoce nebo zeleniny,
150 g vafené zeleniny, sklenice Cisté ovocné nebo zeleninové Stavy.
- obiloviny, téstoviny, ryze, pecivo: na jeden den by to mély byt cca 3-4 porce. Jedna
porce je asi kopecek ryze, krajic chleba nebo 1 ks peciva (u peciva plati, ze je lepsi
konzumovat pecivo tmave, celozrnné)
- mléko a mlécné vyrobky: mély by byt zastoupeny 2-3 porcemi. Jedna porce je asi 250
ml mléka, 1 jogurt, 50g syra.
- maso: maso podavané détem by mélo byt libové a je nejlepsi podavat jim svétlé druhy
mas (kufeci, krali¢i, kriiti), neni ovSem na Skodu zatadit ob¢as maso hovézi. Co bychom
ale nem¢li opomijet,jsou ryby.

- jidla by se méla ptipravovat na kvalitnich rostlinnych olejich a tucich.

A na co si naopak dat ve vybéru jidel pozor? Nevhodné pro déti jsou:
- jidla s vysokym obsahem soli
- hodn¢ kotenéna jidla

- instantni potraviny a jidla z restauraci rychlého obcerstveni (www.vyzivadeti.cz)
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4.2.1 Zakladni Ziviny

Podle potravinové pyramidy si mizeme udélat piedstavu o tom, jak by m¢él
jidelnicek ditéte vypadat, ale pokud chceme mit jistotu, Ze dité dostane ve spravné mifre
vSechny dulezité ziviny, které pro svlj zdravy rist a vyvoj potiebuje, mlizeme se
zorientovat pomoci tabulky uvedené v Pfiloze 2 - Doporucené denni davky zivin
(Nevoral, 2003). V této tabulce jsou uvedeny doporuc¢ené denni davky jednotlivych
zivin jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky, mineraly, vitaminy a nenasycené mastné
kyseliny. Je zde také uvedeno mnozstvi energie, které dit€¢ potfebuje. Pojd'me si ted’

struéné jednotlivé zékladni Ziviny pfiblizit:

Bilkoviny

Bilkoviny jsou velmi dualezitou slozkou nasi potravy, jsou zakladnimi stavebnimi
latkami, které potiebujeme pro spravna rast a vyvoj. Zajistuji obnovu a rist bunék
celého téla, jsou dulezité pro nasi imunitu, aktivuji enzymy apod. (www.zdrava-
abeceda.cz). Jejich zvySeny pfijem zvySuje psychickou i fyzickou aktivitu. Bilkovin je
tieba prostfednictvim potravy do téla pravidelné dodéavat, protoze jsou pro télo nezbytné
a nikde v téle neni zadna rezerva téchto zivin, jako napft. u tukl. Bilkoviny ziskdvame z
rostlinné 1 zivoCiSné potravy, piicemZz prednost bychom méli davat predevSim
bilkovindm rostlinného pivodu. A kde je tedy najdeme? Nejvice jich je v potravinach
zivociSného pivodu napiiklad libové hovézi maso (20,8% bilkovin), libové vepiové
maso (17,3% bilkovin), dals§i pak v ostatnich masech, rybach, mléénych vyrobcich ,
vejcich atd. Bilkoviny maji zastoupeni i v rostlinnych potravinach jako jsou lusténiny
(24% bilkovin), pSenice (15% bilkovin), ofechy, ryze atd. (Jungbauerové, Vodakova,
1996).

Sacharidy

Sacharidy jsou pro na$ organizmus nejrychlejSim a nejdilezitéjSim zdrojem energie.
Pokud se podivame do tabulky €. 1, vidime, ze v poméru s ostatnimi Zivinami zabiraji
nejvetsi podil. Sacharidy se déli na jednoduché a sloZené. Jednoduché sacharidy
(cukry), protoze jsou sladké, se pouzivaji k dochucovani jidel a ndpoji a k vyrobé

cukrovinek, sladkych napojti apod. (www.zdrava-abeceda.cz). Mezi nejpouzivané;si
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patii napt. fepny cukr, titinovy cukr. BohuZel spotieba jednoduchych cukrii je vysoka,
coz sebou nese 1 disledky jako je hromadéni energie do tukovych zasob ¢i poruchy
glukozové tolerance (Kunova, 2004) nebo obezitu. SloZzené sacharidy jsou pro naSe télo
Stépi velmi pomalu, a proto nezatézuji organismus rychlymi vzestupy krevniho cukru a
energie z nich se tak uvoliiuje postupné. A kde je najdeme? Vyznamnym zdrojem jsou

lusténiny, obiloviny, brambory, zelenina, ovoce.

Tuky

Dal$im vyznamnym zdrojem energie, ktery naSe télo potfebuje, jsou tuky. Kromé
toho, Ze jsou zdrojem energie, umoziuji vstfebavani vitaminli rozpustnych v tucich
(vitaminy A, D, E, K). Déle tuky zajiStuji tepelnou a ochrannou funkci naSeho téla
(www.zdrava-abeceda.cz). T¢lo si je dokdze ukladat do rezervy a to napiiklad ve
svalovych vldknech nebo jako podkozni a organovy tuk. Jak je vidét, tuky jsou pro nase
télo skute¢né prospesné - ovSem jen do té doby, pokud jich télu nedodavame piilis. Z
nadbytku tukli potom mohou vznikat rizné zdravotni problémy jako je obezita, vysoka
hladina cholesterolu a nasledny mozny vznik aterosklerézy (www.prozdravi.cz) aj.
Opacnym problémem muze byt nedostatek tuki, protoze pro spravny riist a vyvoj jsou
nezbytné.

O vlastnostech tukii rozhoduji mastné kyseliny a podle toho je milZzeme
zjednodusSen¢ rozd¢€lit na nasycené a nenasycené mastné kyseliny. Nasycené mastné
kyseliny najdeme piedevS§im v ZivoCiSné potravé napi. tuné vepifové maso obsahuje
41,3g/100g potravin, vejce 11g/100g potravin ... (Jungbauerova, Vodakova, 1996).
Jejich pfisun nebyva vétsinou problém. Nenasycené mastné kyseliny jsou dulezité pro
informace se pak rychleji §ifi, a tak si Iépe pamatujeme a uc¢ime se. Tyto kyseliny také
podporuji soustfedéni, maji pozitivni vliv na depresivni stavy a na déti, které jsou
hyperaktivni (www.vyzivadeti.cz). Nenasycené¢ mastné kyseliny se vyskytuji v
nékterych rostlinnych olejich (z fepky, Inu, soji, ofechit), dalSim zdrojem jsou vlaSské a
burské ofechy a ve velké mife se vyskytuji v rybim tuku, proto je doporuovano jist

alespoii dvé porce ryb tydné. BohuZzel spotieba ryb je u nas stale nizka.
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Vlaknina

Vldknina je vlastn€ nestravitelnd slozka na$i potravy, kterou naSe télo nedokaze
rozlozit. VIdknina v nasi stravé je dillezitd a nasemu zdravi prospéSna. Podporuje
funkci stiev, snizuje vstiebavani tukli, snizuje cholesterol, preventivné pusobi proti
vzniku cukrovky II. typu, nékterych druh rakoviny, dokonce i zubniho kazu
(www.vyzivadeti.cz). Jeji dalsi vyhodou je to, Ze dokaze zvétsit svilj objem a pozvolné
vstfebava ziviny, a proto navozuje del§i pocit sytosti, coz ma zase vliv v prevenci
obezity ¢i redukci hmotnosti. Dilezité, aby vldknina plnila svou funkci, je dodrzovat
pitny rezim. Vldknina se nachéazi pouze v rostlinné stravé napt. v celozrnném pecivu,

lusténinach, ovoci a zelenin¢ (Kunova, 2004).

Vitaminy

Vitaminy, dals$i dilezita slozka potravy, jsou latky, které si nase télo nedokaze
vytvofit a ziskava je tedy z potravy. Jsou dilezité pro stavbu tkani, udrzeni télesnych
funkci, posiluji imunitni systém atd. RozliSujeme dvé skupiny, a to vitaminy rozpustné
v tucich - A, D, K, E a vitaminy rozpustné¢ ve vodé¢ - C a vitaminy skupiny B
(www.vyzivadeti.cz). Jejich nedostatecny pifisun mulze zpusobit razné zdravotni
problémy. Vitaminy jsou obsazeny v kazdém jidle, ale zna¢ny rozdil je v mnoZzstvi.
Velkym zdrojem vitamintll je ovoce a zelenina, proto by do naSeho jidelni¢ku mély byt

zatfazovany pravidelné (Kunova, 2004), (Jungbauerova, Vodakova, 1996).

Vyznam jednotlivych vitamini:

Vitamin A: ovlivituje rust a vyvoj dospivajicich déti, pfi jeho nedostatku vznikaji o¢ni
choroby (choroby rohovky, Seroslepost), organismus je nachylné;si k infekcim, vysycha
klize. Zdrojem vitaminu jsou jatra, maslo, ostatni mlééné vyrobky, Zzloutky, tuk
moiskych ryb.

Vitamin D: podporuje stavbu kostry, reguluje vyménu fosforu a vapniku, ¢imz
zabezpecuje spravny vyvoj a rust kostry. Pfi jeho nedostatku muze dojit az k
deformacim kostniho aparatu. V ptirod¢ se nachazi malo, jeho provitaminy se vytvaii
pod kizi pomoci ultrafialového zafeni, jinak jej najdeme v rybim tuku, vejcich, mléce,

ale 1 houbach, rajcatech.
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Vitamin K: pouzivéa se pii nedostatku vitaminu K vlivem jeho Spatného vstiebavani z
potravy, pii 1é€bé poruch krevni sraZlivosti, pfi Spatném piijmu tuku, pfi onemocnénich
jater. Jeho nedostatek snizuje srazlivost krve. Zdrojem je zeli, Spenat, rajcata, mrkev,
fepa.

Vitamin E: plsobi na rast, podporuje hojeni ran, podporuje regeneraci organismu,
reguluje preménu tukl a sacharidd hlavné pfi svalové Cinnosti. Jeho nedostatek mize
snizovat plodnost. Nachazi se v rostlinnych olejich, obilnych kli¢cich, vnitfnostech,
mase, mléce.

Vitamin C: zvySuje odolnost organismu proti infekcim, podporuje hojeni ran, ma vliv na
sliznici traviciho ustroji. Jeho nedostatek zplisobuje tnavu, zvySeny vyskyt onemocnéni
(hlavné horni cesty dychaci), a to pfedevS§im v dobé, kdy neni dostatecny piisun
cerstvého ovoce a zeleniny (zimni obdobi), které jsou jeho hlavnim zdrojem.

Vitaminy skupiny B: je to n¢kolik vitaminu ty zakladni jsou:

- B1 - nedostatkem vznika tézké nervové onemocnéni (beri-beri), jeho prostiednictvim
se uvoliuje ze sacharidii energie. Jeho zdrojem jsou obiloviny, luSténiny, vnitinosti,
ryby ...

- B2 - nedostatek zplsobuje chorobné zmény na sliznicich hrtanu a hltanu,
chudokrevnost, nemoci oc¢ni sitnice. Najdeme ho ve vnitinostech, kvasnicich, mléku,
zelening, vejcich.

- B6 - ma preventivni G¢inek pfi 1éb€ nervovych onemocnéni a také podplirny, a to i
pii 1€cbeé revmatickych onemocnéni, podili se na metabolismu aminokyselin. Obsahuje
ho napftiklad soja, kvasnice, vnitinosti, pSeni¢né klicky.

- B12 - pfti jeho nedostatku se mohou objevit neurologické a hematologické poruchy, je
potieba k tvorbé cervenych krvinek. Jeho nedostatek se objevuje sporadicky naptiklad u
tzv. veganl. Zdrojem jsou piedevSim vnitinosti, ryby, vejce a mlé¢né produkty.
Kyseliny listovda: podporuje krvetvorbu, podili se téméf na vSech rastovych a
vyvojovych procesech v organismu, je diilezita pro spravny vyvoj nervového systému u
embrya. Nedostatek miiZze zpusobit defekt misSni trubice plodu. Najdeme ji v zeli,

hrasku, ledvinkach a jatrech nebo kvasnicich (www.firmniprodukty.cz/vitaminy).
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Mineralni latky

Mineralni latky jsou Zivotné dilezité Ziviny, které musime télu dodavat v potravé,
jelikoz si je nedokaze samo vyrobit. Je jich mnoho druhi, z nichZ kazdy ma pro télo
svlyj vyznam. Podileji se na tvorbé kosti, zubli, hormonti 1 krevnich bunék, zajist'uji
homeostazu vnitiniho prostfedi organismu, maji svou funkci pfi neurosvalovém pienosu
atd. (www.vitalis.cz). Mezi mineralni latky patii naptiklad véapnik, hoi¢ik, Zelezo, jod.
Vapnik je dilezity pro kosti, zuby, srde¢ni i nervovou ¢innost a je obsazen v mléce,
mlécnych vyrobcich, porku, mineralnich vodach. Hoi¢ik je také potfebny pro naSe kosti
, pro svalovou akci, metabolismus bilkovin a také imunitu. Je obsazen v celozrnnych
vyrobcich, bananech, rybach, driibezi. Zelezo se podili na krvetvorb¢, okysli¢ovani krve
a na imunité. Jeho dobrym zdrojem je maso, luSténiny, Spenat aj. J6d se podili na tvorbé
hormont $titné zlazy a najdeme ho v jodidové soli a v motskych rybach jako je tunak
nebo treska. To byly ¢tyfi zakladni mineralni latky, které jsou uvedené v tabulce €. 1.
Mineralnich latek potfebnych pro organismus je ale vice napt. draslik, sodik, fosfor,

selen, zinek, fluorid (www.vitalis.cz).

4.3 Pitny rezim

DodrZovani pitného rezimu je pro spravné fungovani organismu nezbytné. Lidské
télo je z velké Casti (75-80%) tvofeno prave vodou. Jelikoz vSak dochazi k pfirozenym
ztratdm (metabolické procesy, poceni, dychdni, vyméSovani) je nutné vodu v téle
pravidelné dopliiovat. Tekutiny maji v naSem téle nékolik funkci, krom¢ metabolickych
procesti pomahaji udrzovat tepelnou rovnovahu, maji vliv na traveni, odvadi zplodiny

metabolismu z téla atd.

Obvykle je dospélym jedincim doporucovano vypit 2-2,5 1 tekutin denné€. U déti se
denni spotieba tekutin pocita podle télesné¢ vahy. Ptitom plati, Ze ¢im je dit€ mensi, tim
vice tekutin na jeden kilogram vahy potiebuje. Dobfe nam to ptiblizi tabulka ¢. 1, kde je
uvedeno, kolik by asi dit¢ v urcitém véku mélo vypit tekutin na 1 kg vahy za den

(Fraiikkova, 2000). Tato tabulka je pochopitelné orientacni, protoze vzdy musime
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piihlizet k individualni potfebé ditéte napt. pokud sportuje, je teplé pocasi, je nemocné

apod.
Tabulka ¢ 1: Denni potieba vody dle véku a hmotnosti ditéte (Franikova, 2000)
Vek ditcte ml na kg/den hmotnost ditéte v kg | denni potieba vody
v ml
5 let 100 18 1 800
8 let 80 25 2 000
11 let 75 35 2 625

Pit by mélo dité pravidelné b&hem celého dne. Casto se stava, ze déti zaujaté hrou
nebo oblibenou ¢innosti na piti zapominaji a vzpomenou si, az pokud pociti Zizen, coz
uz je ale pozd¢. Proto je na nas dospé€lych, abychom dité naucili dodrzovat pitny rezim,
a pokud s nimi travime cas, piti jim pfipominali. Je naptiklad dobré dat sklenici s pitim

na viditelné misto, protoze dit¢ pak spi§ napadne se napit.

Dalsi véci, kterou bychom méli déti naucit, je vybirat si vhodné napoje. Pokud jim
dame vybrat, je pravdépodobné, Ze sahnou po né&jakém sladkém napoji (limonady
apod.), ktery je pro né¢ ovSem vhodny nejméné. Tyto napoje obsahuji nejen znacné
mnozstvi cukru, ktery zbyte¢né zvySuje energeticky piijem, ale Casto také riizna barviva
a konzervanty. Dalsi latky, které by napoje nemély obsahovat ,jsou napt. kofein,

dusi¢nany, cizorodné latky (ze zdravotné zavadné vody) a pochopitelné alkohol.

A co je tedy pro déti k piti vhodné? Na prvnim misté by méla by méla byt obycejna
voda, dale pak ovocné ¢aje, 100% ovocné dzusy (musi byt ale fedéné vodou). Mizeme
zafadit 1 mineralni vody, ale ne ve velkém mnozZstvi (Wwww.zeny.cz/magazin/deti-/pitny-

rezim-a-deti-.aspx).

Nedostatek tekutin je pro télo zdvazny problém. Pokud ma dité problémy s pitnym
rezimem, muze byt podrazdéné, nesoustiedéné, boli ho hlava, celkové klesa vykonnost

télesna 1 dusevni. Dale miize dochazet k vysouSeni sliznic a dit€¢ potom muze byt
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nachylnéjsi k infekcim. V  hor§im piipadé, pii pravidelném nedodrzovani pitného

rezimu, miZe dojit k vaznéj$im obtizim napf. poruchy ¢innosti ledvin.

4.4 Riziko nadvahy a obezity

Nevhodnym slozenim détské stravy ¢i nepravidelnym stravovanim muize dochdzet k
riznym zdravotnim problémiim a to i v détském véku. Jednim z nejdiskutovanéjsich, v
dnesni dob¢ je pravé nadvaha a obezita. Bohuzel podle mnoha vyzkumi procento déti s
vyssi télesnou hmotnosti stoupa. V Ceské republice je asi 10% déti obéznich, z toho 70-
80% zlstava obéznich 1 v dospélosti (www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-deti/jak-je-na-
tom-vase-dite). O tom, jak by méla vypadat zdrava strava, Ze by mélo mit dit€ dostatek
pohybu apod.,bylo napsano mnoho, a proto bezpochyby neni mozné fici, ze by rodice
nem¢éli dostatek informaci. Problém je, podle mého ndzoru, spiSe v tom, ze ne vSichni
rodice tyto teoretické poznatky dokdzou a chtéji i1 praktikovat. Sviij vliv na to ma
mozna i dne$ni uspéchand doba, kdy pro vytizené rodice je jednodussi a rychlejsi dat
ditéti do Skoly ke svaciné suSenku a k vecefi ohtat tfeba pizzu. BohuZel jsou i taci
rodice, jak jsem se ve své praxi ve Skole setkala, ktefi si viibec nepiipousti, ze jejich dité
ma problém s nadvéhou a také pro udrzeni optimalni vahy svého ditéte nic nedélaji. A

jak vlastné zjistit, jaka télesna hmotnost je pro dit€ optimalni?

4.4.1 Hodnoceni télesné hmotnosti

BMI

Jednim z nejjednodussich zplisobii je vypocet tzv. BMI, coz je vlastné index télesné
hmotnosti, ktery spocitime z poméru télesné vysky a vahy ditéte. Podle tabulky ¢. 2 a 3
pak miZeme orienta¢né urcit, do které skupiny dit¢ patii (podvéha, normalni vaha atd.).
Na vypocet BMI existuje jednoduchy vzorec: BMI = télesna vaha(kg) / télesna V)’fﬁka2
(m).
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Priklad:

Vypocet:

23:1,22=15,97

chlapec (7 let) - vaha 23 kg, vyska - 120 cm

BMI je 15,97, coz podle tabulky ¢. 3 znamena normalni vahu.

Tabulka &. 2: Tabulka BMI - mladsi $kolni vék - chlapci (Doubrava, 2008)

VEK DITETE| PODVAHA | NORMALNI | NADVAHA OBEZITA
VAHA
6 let <13,0 13,0-18,0 18,0-19,5 >19,5
7 let <13,2 13,2-18.5 18,5-20,2 >20,2
8 let <13,5 13,5-19,5 19,5-21,3 >21,3
9 let <13,7 13,7-20,0 20,0-22,3 >223
10 let <14,1 14,1-20,9 20,9-23,2 >232
11 let <14,5 14,5-21,5 21,5-24.,0 >24.0
12 let <15,0 15,0-22,2 22,2-24.7 > 24,7

Tabulka €. 3: Tabulka BMI - mladsi $kolni vék - divky (Doubrava, 2008)

VEK DITETE| PODVAHA | NORMALNI | NADVAHA OBEZITA
VAHA
6 let <12,7 12,7-18,0 18,0-19,5 >19,5
7 let <128 12,8-18,9 18,9-20,5 > 20,5
8 let <13,0 13,0-19,5 19,5-21,5 >21,5
9 let <13,2 13,2-20,1 20,0-22,4 >22.4
10 let <13,6 13,6-21,0 20,0-23,0 >232
11 let <14,0 14,0-21,5 21,5-24,1 >24.1
12 let <15,0 15,0-22,5 22.5-25,1 >25.1

Percentilové grafy

Percentilové grafy nebo také ristové grafy ndm poméhaji rozpoznat ,zda dité spravné

roste (www.endokrynni-system.cz). Téchto grafii je nekolik druht. Mezi zakladni patii

hodnoceni vySky a hmotnosti ditéte (na vodorovné ose je vékova skala, na svislé je
vySka nebo hmotnost). Dal§im percentilovym grafem je tzv. graf hmotnostné-
vySkového poméru ditéte. A na ukazku zde uvadim percentilovy graf BMI viz. Pfiloha

¢. 3 - Percentilovy graf BMI, kde na vodorovné ose je uvedena vékova Skala a na svislé
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pak hodnota BMI (www.fsps.muni.cz/kapitolysportovnimediciny-staly/19 1.php). Ptes
grafy vede nékolik kiivek, které znazornuji percentilové hodnoty referen¢ni populace. V
grafu najdeme bod, ktery je spojnici v€ku ditéte a sledovaného parametru. Pokud se
nachazi v mist¢ odpovidajicimu naptiklad 25. percentilu, znamena to, ze je napiiklad
hmotnost ditéte vyssi, pfipadné stejna jako u Ctvrtiny (25 %) jeho vrstevnika, 75 %
stejné starych déti je vSak tézsich.

Obecné mizeme fici, Ze déti s hodnotami mezi percentilem BMI 10-90 maji télesnou
hmotnost normalni. U déti s percentilem 3 a mén¢ hovotfime o podvaze a naopak déti s
percentilem vys$$im nez 97 trpi obezitou. Podle téchto grafii 1ze tedy jednoduSe urcit, jak
na tom dité€ je. Pokud vime, Ze dité trpi nadvahou, je jen na nas, jak se k tomu postavime
a co s tim budeme d¢lat. Nejvétsi cast ukolu je podle mého nazoru na bedrech rodiny,

ale nelze se nezminit o vlivu vychovatele, ktery na dit¢ mize - a mél by mit.

4.5 Vedeni ditéte ke zdravému Zivotnimu stylu, vliv vychovatele

V uvodu této kapitoly jsem se struén€ zminila, Ze 1 vychovatel by se mél podilet na
vytvareni spravnych navykt u déti, tak aby se naulily zit podle zdsad zdravého
zivotniho stylu. A jak konkrétné se na tom miiZze podilet?

Udrzovat nase télo v kondici a ve zdravi je zdklad naseho spokojeného zivota. Déti
by proto mély od mali¢ka vedeny k tomu, aby samy sebe chranily a délaly vSe proto,
aby tomu tak bylo. Ne vSe miizeme ovlivnit napt. nékteré choroby, urazy apod., piesto
mame na sviyj zivot velky vliv. Nau¢me tedy nase déti, jak na to.

Velky vliv ma na vychovu ditéte ke zdravému zivotnimu stylu rodina. Dité v ni od
malicka vyrlsta a prebira jeji zvyklosti a ndvyky. Pokud se rodina zdravé stravuje,
sportuje, dba na dostatek spanku apod. ditéti to pfipadd samoziejmé a je
pravdépodobné, ze ve stejném stylu zivota bude pokracovat i v dospélosti. Samoziejmée
je tomu i1 naopak, pokud dité zije v rodin€, kde neni podstatné jak a kdy se ji, volny Cas

se travi u televize apod. ditéti to pripadd normalni.
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Vychovatel ve Skolni druziné¢ nemtze ovlivnit vSechny faktory napt. kdy chodi dité
spat ¢i zda rano snida. Muze ale détem ukdzat spravnou cestu, aby védely, co je pro né

dobré a co ne a néco miiZe i ptimo ovlivnit napiiklad co se tyka téchto oblasti:

1) Strava

Dtlezitd je pravidelnost a slozeni stravy. Vychovatel musi dbat na to, aby déti
pravidelné jedly a také pily po celou dobu, kdy jsou mu svéfeny.
Rano (snidané)- stava se, ze do ranni druziny piijdou déti, které se nestihnou rano
nasnidat nebo nemaji po ranu chut’. Pfitom snidané je pro n¢ velmi duilezita, nastartuje
organismus, coz je pred vyucCovani dulezité. Vychovatel by se tady mél déti ptat a
nabidnout jim, aby se najedly jesté pfed tim, nez pijdou na vyucovani. Samoziejme i v
ranni druzin¢ by mélo byt k dispozici piti. Dopoledne (svacina) - béhem dopoledne by
na svacinu a pitny rezim meély dohlédnout ucitelky o prestavkach.
Poledne (obéd) - vychovatel, ktery obvykle chodi s détmi na obéd, dohlizi na to, aby se
déti pti obédé dostatecné najedly a také aby pily. Pokud na n¢ nedohliZime, stava se, jak
jsem mnohokrat zazila, Ze vraci jidlo t¢éméf nedotcené (jednomu nechutna - nechutna
nikomu) nebo si naopak chodi pfidavat n¢kolikrat a to tfeba kazdodenné (samoziejme,
pokud je to jen nekdy, pokud je tfeba oblibené jidlo, to myslim nevadi). Je proto tieba,
aby vychovatel déti usmériioval, nikoli ov§em piikazy, ale spiSe nabidkou.
Odpoledne (svacina) - déti jsou ve Skolni druziné Casto celé odpoledne, proto je
nezbytné dodrzovat i Cas pro odpoledni sva¢inu. Tu jim Skola nezajiStuje, nosi si ji z
domova. Vzdy mé& velice piekvapilo, ze n¢kterym détem, 1 piestoze travily v druziné
celé odpoledne, rodi¢e svacinu na odpoledne nedavali. Je proto dobré byt s rodi¢i v
kontaktu a upozornit je na odpoledni svaciny (napf. pfi tfidnich schizkéach, pti prebirani
ditéte apod.). Samoziejmosti by mélo byt béhem celého odpoledne piti, které by déti

mély mit k dispozici

Ostatni pravidelnost ve stravé (vecete, vikendy, prazdniny...) je uz na rodi¢ich. Dalsi
véc, kterou vychovatel neovlivni pfimo, je slozeni stravy. Strava, kterou pravidelné
dostava ve Skolni jidelng, byva, alespon v to doufam, vyvazena. To, co déti dostavaji na
svacinu a doma, je a rodi¢ich. Vychovatel ale miize na dit¢ piisobit v tom smyslu, aby si

uvédomovalo a ucilo se, co je pro né¢ vhodné a zdravé. V tvodu kapitoly jsem se
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zminila, Ze se o tom uéi ve $kole dle RVP v oblasti Clovék a zdravi a vychovatel by na

to m¢l plynule navazovat a tuto oblast dale rozvijet v ¢innostech ve Skolni druziné.

2) Pohyb
Pohybu a pohybovym aktivitdm jsem se vénovala v samostatné kapitole, a proto se
zde nebudu opakovat. Je ovSem tieba do vyctu oblasti, které vychovatel mize ovlivnit,

pohyb zatadit.

3) Hygiena

Hygiena je pro udrZeni zdravi velmi duleZitd. Opét zanu tim, co miZe vychovatel
ovlivnit pfimo, na co miZe dohlédnout. Kazdy si jist¢ vzpomene na pani ucitelku, kdyz
byl sam dité a na jeji neustalé pfipomindni - "Umyj si ruce!". To pochopitelné plati
stale. Vychovatel musi dohlizet na to, aby si ruce myly pravidelné po pouziti toalety,
pfed jidlem, po ptichodu z vychazky, po rliznych ¢innostech napf. vytvarnych apod.
Dal8im bodem je udrzovani poradku kolem sebe. Dité by se mélo po vSech ¢innostech,
které déla, naucit udélat poradek. At uz to jsou pracovni ¢innosti, pouziti toalety, tklid
po jidle atd.

To ,jak je dodrzovana hygiena v roding, je opét véc, kterou mizeme ovlivnit nepfimo
tim, ze déti vedeme k dodrzovani pravidel hygieny. Pfipominadme jim dileZitost myti,

¢isténi zub, Cistotu obleceni apod.

4) Spanek

Spéanek je nezbytny pro spravnou funkci naseho organismu. Beze spanku ¢i pfi jeho
nedostate¢né kvalité nemtize dojit k potfebnému zotaveni, coz se projevi zhorSenim
mysleni, sniZzenim pozornosti apocitem tUnavy nasledujici den (www.dobry-
spanek.cz/spanek). Dochazi pii ném totiz, predevsim k regeneraci nervového systému.
Dit¢ mladSiho Skolniho véku by mélo spat pfiblizn€ 10 hodin. Mélo by mit také
pravidelny reZzim, to znamena chodit spat a vstavat pfiblizn¢ ve stejnou dobu.
Vychovatel nemuze ovlivnit, aby déti tuto pravidelnost dodrzovaly, ale opét na né¢ miize

vychovné plsobit a vysvétlit jim vyznam a dilezitost spanku.
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5) Odpocinek a relaxace

Odpocinek a relaxace jsou ve zdravém Zivotni stylu nepostradatelné. V dnesni
hektické dobé, kterd se dotykd i naSich déti, je to nadmiru dilezité. Odpocinkové a
relaxacni ¢innosti jsem ve Skolni druziné jsem v této praci jiz popsala, proto se nebudu
opakovat. Pouze dodam, Ze vychovatel mé idedlni moznost ukazat détem spravny smér,
naucit je vyuzivat volny ¢as pro odpocinek a relaxaci. Kdysi jsem cetla, Ze nejlepsi
formou relaxace je spanek a smich. V druziné sice déti nespi, ale smichu by si zde mély
uzit co nejvice. To pfispéje nejen dobrym vztahiim v kolektivu, ale 1 k duSevni pohodé

déti 1 vychovatele.

6) Vyvarovani se pisobeni Skodlivych latek a rizikovych faktoru

Soucasti osvety déti by mélo byt 1 sezndmeni déti s rizikovymi faktory, se kterymi se
mohou ve svém Zivoté setkat, a které mohou negativné ovlivnit jejich zdravi. Mezi né
patii alkohol, drogy, koufeni apod. Je tieba je varovat i pfed dalSim rizikovym
chovéanim, jehoZ nasledkem miZou byt razy ¢i jiné poskozeni zdravi (skoky do vody v

neznamém prostiedi apod.)
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5 PRUZKUM — ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Do své prace jsem se rozhodla zatadit mensi prizkum tykajici se zdravého zivotniho
stylu déti mladSiho Skolniho veéku. Tento prizkum byl realizovan formou dotazniku
(Ptiloha ¢. 4), ktery obsahoval otazky oteviené i uzaviené, dotykajici se pohybovych
aktivit déti, stravovani, pitného rezimu, spanku a traveni volného ¢asu. VétSinu otazek,
predevsim téch uzavienych, jsem pro piehlednost utiidila do grafi. Oteviené otdzky

jsem vzdy slovné zhodnotila.

Prizkumu se zc¢astnilo celkem 42 déti 1. stupné zakladni skoly. Celkem 19 chlapct

a 23 dévcat ve véku 7-11 let.

5.1 Vysledky prizkumu

Otazka ¢. 1 - JiS pravidelné 5x denné (snidané, svacdina, obéd, svacina, vecere)?

Na tuto otazku odpovédélo 15 déti, ze jedi pravidelné, 18 déti, ze vétSinou jedi
pravidelné, 7 déti vétSinou neji pravidelné a 2 déti neji pravidelné (viz. graf ¢.1).

U déti na 1. stupni jsem ptredpokladala podobny vysledek. Doma na né vétSinou
rodic¢e dohlizi a ve Skole a Skolni druziné€ se dodrzuji prestavky na svaciny i obéd. Bylo
by urcité¢ zajimavé porovnat tyto vysledky s détmi na druhém stupni, kdy tento dohled

myslim uz neni dostatecny a dle mého nazoru by se to odrazilo i na vysledku.

Graf ¢. 1 - Ji§ pravidelné 5x denné?

Elano
E] vétsinou ano
E] vétSinou ne

Elne

Graf €. 1 - Ji$ pravidelné 5x denné?
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Otazka €. 2 - Ji$ i mezi témito 5 jidly? Pokud ano napis, co ji§ mimo hlavni jidla
nejcastéji.

Na to, jestli jedi 1 mezi jidly , odpovéd€lo 10 déti ano, 24 déti vétSinou ano, 8 déti
uvedlo malokdy a zadné dité neuvedlo, ze by mezi jidly nejedlo (viz. graf €. 2).

Vétsina déti uvedla, co jedi mezi jidly a nejcastéji se objevovaly riizné sladkosti
(suSenky, oplatky) a to 32x. Déle to bylo ovoce, které déti uvedly 18x a zeleninu jen 4x.

Ojedingle se objevily 1 jiné potraviny jako rohlik, chleba se Sunkou apod.

Elano
Elvétsinou ano

Elmalokdy
Elne

Graf €. 2 - Ji$ 1 mezi témito 5 jidly?

Otazka ¢. 3 - JiS pravidelné sladkosti (¢okolada, suSenky, bonbony ...) a jak ¢asto?

V navaznosti na predchozi otazku nepiekvapi, ze déti jedi sladkosti celkem
pravidelné. 2 z nich uvedly, Ze je jedi i n€kolikrat denné, 3 déti kazdy den, 3x-5x tydné
je to pak 23 déti, 1x-2x tydné 8 déti a dite, které by nejedlo sladkosti, se nenaslo zadné
(viz. graf €. 3).

Déti jsou na sladkosti zvyklé a bohuzel je zfejmé berou jako soucast jidelnicku, coz
mé vlastné nepiekvapuje. Stava se, Ze si déti suSenky ¢i oplatky nosi misto dopoledni ¢i

odpoledni svaciny, a proto pro n¢ jejich pravidelna konzumace normalni.

20

3 o

o
Blvibec
a 1x-2x tydné
B 3x-5x tydné
O kazdy den
M nékolikrat denné

23

Graf €. 3 - Ji$ pravidelné sladkosti (Cokolada, suSenky, bonbony ...) a jak ¢asto?
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Otazka ¢. 4 - Jak casto pijes?

Na otazku jak casto piji, odpovidaly déti takto: 18 jich odpovédélo, Ze piji jen, kdyz
maji zizen, 15 déti pije jen pfti jidle a pouze 8 déti odpovédélo, ze piji pravidelné béhem
celého dne (viz. graf ¢. 4).

Zda se, ze v pitném rezimu déti jsou stale velké nedostatky. Déti by mély dodrzovat

pitny rezim, jak jsem uvedla v kapitole 4.3 Pitny rezim.

Bljen kdyZz mam
Zizen

B pfi jidle

O pravidelné
béhem dne

Graf ¢. 4 - Jak Casto pijes?

Otazka €. S - Co pijes nejcastéji? (pri jidle, ve Skole, béhem dne)

Nejcastéji se mezi tim, co déti piji objevoval ¢aj, rtizné minerdlni vody, dzusy. Ve
velmi malé mife pak rtizné limonady a slazené napoje.

Odpovédi na tuto otazku mé prekvapily, nebot’ jsem predpokladala, Ze pievazovat
budou pravé slazené napoje a limonady. Ovsem je pravda, ze ve Skole i $kolni jidelné,
kde jsem pruzkum délala, maji déti k piti obvykle pravé ¢aj. Ziejme v souvislosti s tim,
ho nejcastéji uvadely. Jiné odpovédi by mozna byly na dotaz, co piji doma nebo co piji

nejradéji.

Otazka €. 6 - Chodis spat kazdy den ve stejnou dobu?

Podle odpovédi na tuto otazku, chodi vétSina déti spat pravidelné. Piesnéji je to 10
déti, které chodi spat kazdy den ve stejnou dobu, 26 déti odpovédélo, ze chodi vétSinou

spat pravidelné a 6 déti nechodi spat kazdy den ve stejnou dobu (viz. graf €. 5).
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Elano
El vétsinou ano

Elne

Graf €. 5 - Chodis spat kazdy den ve stejnou dobu?

Otazka ¢. 7 - V kolik hodin chodi$ obvykle spat?

V odpovédich déti na otazku, kdy chodi déti spat, kdyz chodi do Skoly, se nejcastéji
objevovaly ¢asy mezi 20,00 - 21,00 h. V dobé kdy maji volno to bylo nejcastéji mezi
20,30 - 22,00 h.

Otazka ¢. 8 - V kolik hodin obvykle vstavas?

Déti uvadely Cas vstavani ve vSednich dnech nej¢astéji mezi 6,15 - 7,00 h a ve dnech

volna to bylo mezi 7,30 - 9,00 h.

Pokud bych méla shrnout otazky ¢. 6, 7 a 8, fekla bych, ze déti maji, zda se, dobry
spankovy rezim. Nejenze chodi celkem pravidelné spat, ale i1 jejich doba spanku je

optimalni.

Otazka ¢. 9 - D4aS si kazdé rano malou rozevicku?

U této otazky jsem byla velice zvédava na to, jak budou déti odpovidat.
Ptredpokladala jsem, ze déti obvykle po ranu necvi¢i a miyj predpoklad se potvrdil. 30
déti uvedlo, ze po ranu necvi¢i vlibec a s rodici a prarodici déti také necvici. Dvé déti
uvedly, ze doma rdno cvici. K tomu je tfeba dodat, ze jsou to déti, které zavodné

provozuji sportovni gymnastiku a k pravidelnému cvieni jsou odmalicka vedené.
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Posledni skupinou bylo 10 déti, které navstévuji ranni druZinu, kde se pravidelné¢ mensi

rozcvicka zarazuje (viz. graf €. 6).

Elne

Elano, veskolni
druziné

Elano, sim doma

Elano, doma's
rodici (p rarodici)

Graf ¢. 6 - Das si kazdé rano malou rozcvicéku?

Otazka ¢. 10 - Sportujes s rodici (babickou, dédeckem...)? Pokud ano, uved’ jakym
pohybovym aktivitim se vénujete?

.....

obCas ano a jen 6 déti pravidelné (viz. graf ¢. 7). Nejcastéji se jako spolecna aktivita
objevovala jizda na kole a dale pak lyZovani, plavani, ale také stolni tenis, tenis,

koleckové brusle aj.

Elne,
nes portujeme

Elobéas ano

Blpravidelné

Graf ¢. 7- Sportujes s rodici (babickou, dédeckem...)?

Otazka €. 11 - Vénujes se néjakému sportu? Pokud ano, uved’ kterému.

Ze vSech déti se pouze dvé vénuji aktivné sportu, obé sportovni gymnastice. 12 déti
uvedlo, Ze vitbec nesportuje a zbytek 28 déti uvedlo, ze sportuje rekreacéné (viz. graf ¢.
8). Mezi témito rekreacnimi sporty byly uvedeny: jizda na kole, lyzovani, brusleni,

koleckové brusle aj.

64



Elne, nesportuji

Elano, jen
rekreaéné

Elano, zdvodné

Graf €. 8 - Vénujes se néjakému sportu?

Otazka ¢. 12 - Sportuje§ ve volném case s kamarady? Pokud ano, napi§ ¢emu se
nejradéji vénujete.

S kamarady sportuje pravidelné 4 déti, 32 déti obCas ano a 6 déti uvedlo, Ze viibec
nesportuji (viz. graf €. 9). Pokud déti uvedly, Ze ano nebo obcas ano, byly to sportovni

aktivity napf. fotbal, vybijen4, jizda na kole, brusleni, koleckové brusle aj.

ne, nesportujeme

obcas ano

O pravidelné

Graf €. 9 - Sportujes ve volném Case s kamarady?

Otazka ¢. 13 - Co délas nejradéji ve volném c¢ase? NapiS alespoii 3 druhy ¢innosti.
Déti odpovidaly na tuto otdzku rtizné¢ a napsaly mnoho druht ¢innosti, které délaji.

Velmi Casto se vyskytovaly pocitace ¢i pocitatové hry, ale téméf stejné tak Casto to byly

ruzné aktivity spojené s pohybem. Dale se objevily i ¢etba, malovani, hrani s kamarady

(nespecifikované), hry se stavebnicemi aj.
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Otazka ¢. 14 - Vypravujete se s rodici (prarodici) na vylety?

Vylety s rodi¢i (prarodic¢i) pravidelné podnika 10 déti, 16 déti uvedlo obcas, malokdy
uvedlo 8 déti a 1 dité zvolilo moZnost viibec (viz. graf €. 10).
Z odpovédi vyplyva, ze vétSina déti travi sviyj volny ¢as s rodi¢i a podnikaji spole¢né

ruzné vylety, coz je velmi piijemné zjisténi.

Elano, pravidelné
(1x za tyden az
14 dni)

Elobéas (1x za 1-2
mésice)

Elmalokdy (1x za 3-
6 mésict)

Elne, vibec

Graf €. 10 - Vypravujete se s rodi¢i (prarodici) na vylety?

Otiazka ¢. 15 - Chodite spiSe na pési vylety nebo jezdite autem (vlakem,
autobusem)?
Vylety, které déti s rodi¢i podnikaji byvaji obvykle autem ¢i jinym dopravnim
prostiedkem (38 déti) a jen 4 déti uvedly, Ze chodi spiSe na pési vylety (viz. graf €. 11).
Je to celkem logické a pochopitelné, protoze v misté¢ bydlist¢ neni jisté tolik

mozZnosti, kam stale chodit na vylety. Pfesto jsou i rodiny, které na pé&si vylety po okoli

Vyrazi.

Elspise pésivylety

Elvylety autem
(vlakem,
autobusem)

Graf €. 11 - Chodite spiSe na pési vylety nebo jezdite autem (vlakem, autobusem)?
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ZAVER

Pohybové¢ aktivity, v tom nejSirSim smyslu slova - tady jakdkoli ¢innost spojend s
pohybem, jsou pro vyvoj a rozvoj ditéte dulezit¢ a nezbytné. Jelikoz mnoho déti
mladsiho Skolniho v€ku navstévuje v odpolednich hodindch Skolni druziny, zaméfila
jsem se na pohybové aktivity déti pravé v tomto zatizeni. Velkou roli v tom hrélo
pochopitelné¢ to, ze mam 16 let praxe jako vychovatelka pravé ve Skolni druziné.
Uvédomuji si proto velmi dobie vyznam vlivu vychovatele na to, co déti béhem
odpoledne d€laji, na jejich vyvoj i1 rozvoj i na to, co jim jako vychovatel svymi
zkuSenostmi a svym vedenim mohu ptfedat. Vychovatel ma vyznamny podil na vychové
a vzdélavani ditéte a ja jsem se v této praci pokusila vyjadiit, jaky vliv miize mit na
pohybovy vyvoj a rozvoj ditéte, ale také na vedeni ditéte ke zdravému zivotnimu stylu.

Cilem této prace bylo sestavit tematicky piehled pohybovych aktivit ve Skolni
druzin€ se zohlednénim jejich vlivu na zdravi a rozvoj ditéte. Na to jsem se zaméfila v
kapitole ,,Pohybové aktivity”, kde jsem kromé obeznameni se zakladnimi pojmy,
zdravi a rozvoj ditéte. Vychazela jsem pfitom z¢asti z odborné literatury a z¢asti ze své
mnohaleté praxe a zkuSenosti. U kazdé ¢innosti jsem uvedla par piikladi, které je
mozné délat, 1 kdyz jsem si védoma, ze existuje daleko vétsi spektrum. Z toho uz by se
ovSem urcité dala sestavit celd kniha. Dotkla jsem se zde vsak i dalsi véci, se kterou se
vychovatel mize setkat , a tou je integrace znevyhodnénych déti do aktivit ve Skolni
druZing.

Dalsi kapitoly, které jsem do této prace, s pohybovymi aktivitami ¢i zdravim a
rozvojem ditéte uzce souvisi. Jedna z nich se zabyva charakteristikou mladsiho skolniho
veéku, s niz by mél byt vychovatel podrobné¢ seznamen, aby veskeré ¢innosti mohl
zamg¢fit a prizplisobit této vékové kategorii. Vzdy je pochopitelné dulezité ptihlédnout
ke aktualnimu zdravotnimu stavu ditéte, jeho psychomotorickym, dovednostem apod.
Dalsi kapitola ma za ukol stru¢né seznamit s pojmem volny ¢as, moznostech jeho
traveni, vlivu vychovatele na traveni volného Casu, zafizenich volného casu a jejich
pracovnicich se zaméfenim piedev§im na Skolni druzinu a vychovatele. S pohybovymi
aktivitami souvisi 1 pojem zdravy zivotni styl, co to viibec je, co zahrnuje, co je zdrava

strava, jaka jsou rizika nevhodného Zivotniho stylu a pfedevSim vliv vychovatele na
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mlads$iho Skolniho véku, ktery obsahoval otazky tykajici se pohybu, spanku, stravovani,

pitného rezimu a také traveni volného Casu déti.

Odborné literatury na téma pohybovych aktivit pro déti, tvofeni s détmi, zdravého
zivotniho stylu, volného Casu a vSech ostatnich bodu, které se v této praci objevuji, je
velké mnoZstvi. Vychovatel hledajici informace at’ uZ pro svoje vzdélani nebo pfimo
pro pifimou c¢innost s détmi, ma tedy z ¢eho vybirat. Je tieba pouze dobie vybirat,
spravné prizptsobit rezim Skolni druziny détem, zapojit svoji fantazii a byt kreativni.
Déti potom budou chodit ze Skolni druZiny nejen s novymi informacemi a zkuSenostmi,

ale také plné zazitkl a predev§im budou spokojené.
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PRILOHY

Priloha &. 1 - Prehled velikosti $kolniho nabytku (www.vybaveni-

skol.cz/ergonomie.html)

VELIKOST 7
prim&ma vyska
174 - 207 cm

VELIKOST 6
primémé vyska
159 - 188 cm

VELIKOST 5

146 - 176,5 cm E i
T

71 cm

L Een
108 - 121 cm
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51 cm|

{43 cm

8 cm

|35 cm

'
Iy
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Priloha €. 2 - Doporucené denni davky Zivin (Nevoral, 2003)

4-7 let 7-10 let 10-13 let

ENERGIE:
kj 5800 - 6400 7100 - 7900 8500 - 9400
kcal 1400 - 1500 1700 - 1900 2000 - 2300
ZAKLADNI ZIVINY:
Bilkoviny (g) 17 (divky) 15 24 34
Sacharidy (g) (chlapci) > 170-188 |>209-232 >250-276
Vléknina (g) 9-12 12-15 15-18
Tuky (g) 45 - 53,4 (divky) 56 - 65 (divky) 67 - 78 (divky)

50,5 - 59 (chlapci) 62,3 - 72,8 (chlapci) 74 - 86,6 (chlapci)
NANESYCENE
MASTNE KYSELINY:
n-6 (% energie) 2,5 2,5 2,5
n-3 (% energie) 0,5 0,5 0,5
Cholesterol (mg) 300 300 300
MINERALNI LATKY:
Vépnik (mg) 700 900 1100
Hoi¢ik (mg) 120 170 250 (divky) 230
Zelezo (mg) 8 10 (chlapci) 15 (divky)
Jod (ug) 120 140 12 (chlapci) 180
VITAMINY:
A (mg) 0,7 0,8 0,9
D (png) 5 5 5
B1 (mg) 0,8 1 1,0 (divky) 1,2 (chlapci)
B2 (mg) 0,9 1,1 1,2 (divky) 1,4 (chlapci)
B6 (mg) 0,5 0,7 1
B12 (ug) 1,5 1,8 2
C (mg) 70 80 90
Kyselina listova (ug) 300 300 400
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Ptiloha €. 3 - Percentilové grafy BMI pro divky a chlapce

moorrrrrrn - DIVKY

[TTTTTT T TITTT] ] Ceska republika / Czech Republic
Datum narozent  Date of nilru- Rodné ¢isla Perceg‘:.:'og’g:taf BMI

- S O A OO S Y R M N

Datum Véik | Wydka(cm) | Hmotnost (kg)| BMI
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28
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20

19

| B e e il gy = hmotnost (kg) | |

(vyska (m))*

10 I e

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Vék (roky) / Age (years)
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ol CHLAPCLS

Pfijmeni ! Name

Jmino | First name

HNNNENERENERNERER

Ceska republika / Czech Republic

o T T e o B e Percentilovy graf BMI
BMI Chart
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Piiloha €. 4 — Dotaznik pro déti— zdravy Zivotni styl
Dotaznik - Zdravy Zivotni styl

Chlapec — dévce

Vek: oo
Trida: ..o,
1) Ji§ pravidelné 5x denné (snidanég, svacina, ob&d, svacina, vecete)?
ano
vétSinou ano
vétSinou ne
ne

2) Ji$ 1 mezi t€mito 5 jidly? Pokud ano napi$, co jis mimo hlavni jidla nejcastéji.

ne

3) Ji§ pravideln¢ sladkosti (¢okolada, susenky, bonbony ...) a jak ¢asto?
viibec
1x — 2x tydné
3x — 5x tydné
kazdy den
nékolikrat denné

4) Jak casto pijes?
jen kdyZ mam Zizen
pri jidle
pravidelné béhem dne

5) Co pijes nejcasteji?
P JIdLe .o e
béhem dne ...... ... e
Ve SKOIE ..o

6) Chodis spat kazdy den ve stejnou dobu?
ano
vétSinou ano
ne

7) V kolik hodin chodi$ obvykle spat?
KdyZ chodiS do SKOLY ...... ..o
kdyZz mas volno (vikendy, prazdniny) ...

8) V kolik hodin obvykle vstavas?

KdyZ chodiS do SKOLY ...
kdyZ mas volno (vikendy, prazdniny) ...
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9) Das si kazdé rano malou rozcvicku?
ne
ano, ve Skolni druziné
ano, sam doma
ano, doma s rodici (babi¢kou, dédeckem...)

10) Sportujes s rodici (babickou, dédeckem...)? Pokud ano, uved’ jakym pohybovym
aktivitdm se vénujete?
ne, nesportujeme
ODCAS ANO ...t
Pravidelné ... ...

11) Vénujes se n¢jakému sportu? Pokud ano, uved’ kterému.
ne, nesportuji
ano, jen reKreaCneé .......... ...t
ANO0, ZAVOUIIE ... ..o i

12) Sportujes ve volném cCase s kamarady? Pokud ano, napi§ ¢emu se nejradéji
vénujete.
ne, nesportujeme
ODCAS QMO ...
Pravidelne ... .. ... .o

13) Co dé&las nejradéji ve volném Case? Napis alesponi 3 druhy ¢innosti.

14) Vypravujete se s rodi€i (prarodi€i) na vylety?
Ano, pravidelné (1x za tyden az 14 dni)
Ob¢as (1x za 1-2 mésice)

Malokdy (1x za 3-6 mésicit)
Ne, viibec

15) Chodite spiSe na pé&si vylety nebo jezdite autem (vlakem, autobusem)?
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	2  VOLNÝ ČAS
	Při sestavování jídelníčku je třeba mít na paměti, zda je dítě fyzicky aktivní, například pravidelně sportuje, nebo naopak spíše pasivní to znamená, že  má pohybu málo a třeba si raději čte nebo se dívá na televizi. Množství a velikost porcí u těchto dětí budou potom samozřejmě odlišné. A jaké potraviny tedy vybírat?  Začneme dole na základně pyramidy, tam jsou potraviny, které jsou pro děti nejvhodnější, a které by mělo nejčastěji konzumovat. Čím budeme po patrech pyramidy stoupat výše, tím jsou potraviny méně vhodné. Jídla, která jsou na vrcholu by měla být zařazována do jídelníčku dítěte jen výjimečně. Další pohled na pyramidu je zleva doprava. Platí, že ty potraviny umístěné v jednom patře vlevo jsou vhodnější, než ty, které jsou umístěné vpravo.
	Co tedy ve zdravém jídelníčku školáka mělo být?
	- ovoce a zelenina: dítě by mělo sníst 5-6 porcí ovoce a zeleniny podle potravinové pyramidy raději více zeleniny. Jedna porce je velká jako 1 kus ovoce nebo zeleniny, 150 g vařené zeleniny, sklenice čisté ovocné nebo zeleninové šťávy.
	A na co si naopak dát ve výběru jídel pozor? Nevhodné pro děti jsou:

	Odborné literatury na téma pohybových aktivit pro děti, tvoření s dětmi, zdravého životního stylu, volného času a všech ostatních bodů, které se v této práci objevují,  je velké množství. Vychovatel hledající informace ať už pro svoje vzdělání nebo přímo pro přímou činnost s dětmi, má tedy z čeho vybírat. Je třeba pouze dobře vybírat, správně přizpůsobit režim školní družiny dětem, zapojit svoji fantazii a být kreativní. Děti potom budou chodit ze školní družiny nejen s novými informacemi a zkušenostmi, ale také plné zážitků a především budou spokojené.
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