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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

BMI — Body Mass Index, index télesné hmotnosti
BVC Chodov — Beach Volleyball Club

DDD — Doporuc¢end Denni Déavka

HC — Hockey Club

CHKO — Chranéna krajinna oblast

KTV FPE ZCU v Plzni — Katedra télesné vychovy Fakulta pedagogicka Zapadoceska
univerzita v Plzni

RVP — Ramcovy vzd¢lavaci program

SK — Sportovni Klub

SZIF — Statni zeméd¢lsky intervenéni fond

SvP — Skola v p¥irodé

TJ — Té€lovychovna Jednota



Uvop

Uvop

Stale slychame z medii, ¢teme na internetu a v novinach, jak nariista nadvéha a
obezita napt. u mladistvych ¢i déti a s ni 1 spojend zdravotni rizika naseho naroda stoupaji.
Castgji se setkavam s tim, Ze Zaci jsou méné pohyblivi, maji hori vztah k pohybu. Existuje
spousta odbornikt, vyzivovych poradcii, internetovych portalt a literatury, které nam radi,
jak se s timto problémem vypotadat ¢i mu predchazet. Zakladem vseho je zacit u sebe, v
tomhle ptipad€ u rodictl, a problém si pripustit. Déti jsou pteci odrazem svych rodici, a
kdyz vyrastaji v zazemi, které jim Spatny zivotni styl predklada, jako jediny a spravny, jak
ma v&dét, ze to ma byt jinak.

Pohyb je jednim z faktort, ktery napomaha hubnout, ale stravovaci zvyklosti, jsou
dalezitéjsi. Jsme to, co jime! Proto se v praktické ¢asti budu snazit navést k zamysleni se
nad tim, co zaci prvnich ro¢nikt ji. Obézni rodi¢ = obézni dité, malokdy je tomu jinak. I
ucitelé mohou se svoji trochou pfispét, tieba jen svym piistupem v hodinach télesné
vychovy a zatazenim pohybu do jinych pfedmétl, protoze i maly pohyb je lep$i, nez
zadny. Cim vice sptiznénctl, tim vétsi Gispéch.

N4hlé osobni okolnosti okolo vlastniho zdravi a zdravi svych blizkych mé& donutily
k zamySleni se nad Zivotnim stylem své rodiny. Uvédoméni si zakladnich principt, které
vedou ke spokojenosti a §tihlé linii, pfispélo k rovnovaze psychického i télesného stavu.
Tento zlom mé vedl k tvaze, jaky maji pfistup k zivotnimu stylu v rodinach mych

sveéfenych déti.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 ZIVOTNISTYL

LZivotni styl miizeme definovat takto: Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného
chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru

Z ruznych moznosti.* (Machova, Kubatova, 2009)

Zivotni styl je jednim ze i zevnich faktort, které maji vliv na zdravi. Je na kazdém
Z nas, zda budeme akceptovat, diky nabytym znalostem zdravy zivotni styl ¢i podlehneme
tteba z neznalosti, ndstraham, které nejsou zdravi prospéSné. Déti, za které jsme
zodpovédni, se nemohou rozhodnout samy, ale miizeme jim byt vzorem, lidrem. Dillezity
je nas postoj k dané véci, temperament, dosazené vzdélani, povoldni, aj. Mnohé zavisi na
ekonomické situaci rodiny, dodrzovani rodinnych zvykii a na socidlnim postaveni ve
spolecnosti. S ucelenym procesem a dodrzovani vSech zasad by méli rodice zacit v brzkém

veéku. (Machova, Kubatova, 2009)

1.2 ZDRAVI

vvvvv

jedince patii zdravi. Jsme-li zdrdvi, tak ndm nic nebrdni v tom pracovat, uskutec¢novat a
realizovat sva ptani a plany. Ne, Ze by zdravi bylo néco, co ndm pomiiZe najit zaméstnani
¢i si diky nému mizeme plnit své sny, ale je jednim z hlavnich pfedpokladli pro
plnohodnotny a smysluplny zivot. Je vyznamnym zdrojem pro hospodaisky a socialni
rozvoj spolecnosti, tudiz nema jen hodnotu individudlni, ale i spolecenskou.

Tim prvnim a jedinym, kdo rozhoduje o svém zdravi, je ¢lovék sam. Dnes jiZ byva
zvyklosti, Zze o zdravi pecujeme nejen, kdyz je nalomené, ale 1 nutnou prevenci, ktera je
prioritni ve vztahu zachovani si télesné, duSevni a socialni vyrovnanosti. Klicovymi
predpoklady pro zdravi nejsou jen finance, materidlni a technické vybaveni zdravotnickych
zafizeni a sluzeb, ale opravdu jen a jen lidé samotni, svym zptisobem, ptistupem a ochotou
se na svém zdravi sami efektivné podilet. Staci ,,jen* pfijmout zdravy zivotni styl a

vénovat pozornost ochran¢ zivotniho prostfedi, ruku v ruce s celou spolecnosti, ktera
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vytvaii ekonomické a socidlni podminky naptiklad tim, Ze pravé ona tvoii podminky pro
dodrzovani zdravého zivotniho stylu jedince. Také pfispiva pfilezitostmi pro sportovni a
rekreacni aktivity, vzdélavani, pracovnich podminek, péci o Zivotni prostiedi, zivotni

uroven a prevenci. (Machova, Kubatova, 2009)

Definice zdravi
wvetova zdravotnicka organizace v roce 1948 definovala zdravi takto: Zdravi je stav

uplné telesné, dusevni a socidlni pohody, a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vad. *

(Machova, Kubatova, 2009, str. 12)

Autofi Havlinova, Koptiva, Mayer, Vildova a kolektiv (1998) pojem zdravi
vysvétluji podobné, jen navic pridavaji duchovni pohodu — vztah k hodnotam, a ptiklani se
k nazoru, Ze zdravi zavisi nejen na jedinci, spole¢nosti a svéte, ale i komunité blizsi ¢i
vzdélené. Jinymi slovy rodina, Skola, kolegové, ptatelé, kamaradi a zndmi.

UZ naSe babicky fikavaly: ,,Ve zdravém téle, zdravy duch.” A 1 ja se, po vlastnich
zkuSenostech, s timto tvrzenim ztotoziiuji. Jsem potenciondlnim vhodnym dércem organu,
konkrétné ledviny mému manzelovi. Z pocatku tomu tak nebylo. Probihalo mnoho
dilezitych vySetieni, kdy vSe véazlo na mém vysokém krevnim tlaku, ktery jsem pfi
béZném domacim méfeni neméla. Pfi zdkonem predepsaném vySetieni u psychiatra mi
naprosto zdravd. Nevim, co pomohlo vice, zda mé prehodnocené cile nebo zména

zivotniho stylu, protoZe mezi hlavni pfi¢iny vysokého krevniho tlaku patii naptiklad stres a

nadvaha a podle ostatnich vySetfeni, jsem byla naprosto v poradku.

Obr. 1: Vzgjemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi

Zivotni sty
/_d] S05% |_\
I/ J \J
[ Zivetni pmsl:‘&:ll]_> (:_| Geneticky zaklad |
2% 20
A

r\ | /_'
| Zdravotnické | L~
o Sluly 10

Zdroj: (Machova, Kubatova, s. 13)
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1.3 BMI-BODY MASS INDEX

Existuje mnoho zplsobli a metod, jak miize 1ékai, odbornik a vyzivovy poradce
zjistit spravny vyvoj ditéte. VEtSiny téchto metod nejsou rodicim dostupné. Nebyvaji v
nich zahrnuty faktory, které hmotnost jedinct ovliviiuji napf. geneticka dispozice, pohlavi,
vek, somatotyp (télesna stavba téla), vyziva, pohybova aktivita, proto neni stanoveni
idedlni vahy snadné. Ja jsem si pro svou praci vybrala ten nejvice znamy a nejsnadnéji

proveditelny v domacim prostredi.

BMI - byl vytvofen pfiblizné v letech 1830 — 1850 belgickym matematikem a
statistikem Adolphem Quételetem. Je jednim z mnoha, ale nej¢astéji pouzivanych postupt.
Znamena to Cislo, které je ukazatelem bud’ podvahy, normalni télesné hmotnosti, nadvahy
nebo obezity a umoziluje statistické porovnavani hmotnosti téla lidi s rozlicnou vyskou.
Vypocita se vydélenim hmotnosti daného ¢lovéka druhou mocninou jeho vysky. Vzhledem
k tomu, ze vysledna ¢ast vyjde v kg/m?, tak se mnohdy neuvadi. Pro vypocet existuji
tabulkové prehledy, nomogramy (graf, ve kterém se provadéji vypocty jednoduchymi
geometrickymi konstrukcemi) a pocitaCové programy, kterych jsem vyuzila k vypoctim i

ja. Jsou to tzv. kalkulacky. (Nevoral, 2003)

1.3.1 VYSLEDKY PROPOCTU

Tab. 1: Kategorie BMI a zdravotni rizika

BMI Kategorie podle WHO Zdravotni rizika
- 185 Podvatia Poruchy pfijmu potravy
{anorexie)
185-249 Normalni vaha Minimalni
250-299 Nadvaha linioezgy £na
Zwysena
300-349 Obezita stupefi L Stredné vysoka
350-399 Obezita stupeti IL Vysoka
= 40 Obezita stupeti IIT. Velmi vysoka

Zdroj: (Lifestyle academy©2011)
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1.3.2 VYSVETLENI K VYSLEDKUM Z TABULKY

Podvaha je zivot ohrozujici stav, kdy je télo velmi ochablé a vysilené a imunita
oslabena. Pti takovém vysledku je navstéva Iékare nevyhnutelnd. Pfi¢in je mnoho, ale je
nutné, najit spolecné feseni.

Normalni stav nastava v pfipadé vyvazenych hodnot a standartni vahou. Tento stav
je idedlni a zdravotnich rizik se neni tieba obavat.

Mirna obezita nékdy nazyvand nadvéha, zapfi¢inéna nezdravym, nevhodnym,
nevyvazenym a nepravidelnym stravovanim a zaroven nedostatkem pohybu. I zde je nutna
konzultace s lékarem. Vyssi hodnoty skryvaji i vétsi riziko vzniku civilizacnich chorob,
jako je naptiklad diabetes (cukrovka) a kardiovaskularni (srde¢ni) onemocnéni.

Obezita (1., II. a tézkd)je jedna z mnoha civiliza¢nich chorob, ktera jde ruku v ruce

s kazdodennimi bolestmi zad a kloubl. Opét je vyssi riziko onemocnéni ob&hového

systému, cukrovky, vysokého krevniho tlaku a rakoviny.

Obezita u déti, nejen v mladSim Skolnim véku, ale 1 v pfedSkolnich zafizenich je
znamym jevem, ktery potvrzuji rizné priizkumy. I bez bliz§iho Setfeni si toho v§ima
vétSina ucitell, zv1asté kdyz se déti vrati po del§im volnu do skolnich lavic.

Co je to obezita? Laicky feceno, télo pfijima vice Zivin, nez je schopno spotfebovat ¢i
vyuzit a tim v ném zistava veliké mnozstvi tuku na tkor ostatnich organd.

Cim je zapiiCinény narfist obezity? Domnivam se, Ze byvavalo vice &erstvych
potravin, které si lidé péstovali doma od zeleniny, pfes bylinky a luSténiny po ovoce.
Chovali dobytek a dribez na maso, vejce a mléko. Dnes se tomu fika bio potraviny, za
které si musime pfiplatit. Diive neexistovaly hypermarkety, fastfoody, polotovary,
konzervanty, barviva, potraviny s prodlouzenou trvanlivosti.

VétSina z nas si pamatuje, ze byvalo zvykem chodit kazdy den ven, kde se hraly
riazné hry. Chodilo se do Skoly pésky. V dnesni dob¢ je vice automobili, které potiebu;ji
parkovisté, tak si déti nemaji kde hrat. Je sice vice sportovist, hiist’, détskych heren, klubi,
ale musi tam chodit jen s dozorem rodicd, ti nemaji tolik ¢asu, pracovni doba, nasazeni a
finanéni naroky stoupaji. Také rizika spojena s nejistotou, co je s ditétem, kdyz na n&j rodi¢
nevidi — hrozba spolecenskych rozmarti — alkohol, drogy, popt. Nebezpeci od cizich lidi.
Rodice se o déti boji poustét je samotné ven a samy nemaji ¢as. Proto tolik vyhledavaji
krouzky = optimalné traveny volny €as bez cizich negativnich vlivli, proto jsou také

pietéZzovany a je zde mozna pficina vzniku podvahy.

11
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Pro lepsi orientaci v BMI Indexu, zde piikladam tabulku s proporcemi, které by meéli mit

déti v uréitém véku.

Tab. 2: Primérna vyska a vaha déti podle véku

Chlapci divky
Vék vaha vyska vaha vyska
po narozeni 3,2 kg 51 cm 3,2 kg 50 cm
3 mésice 5,9 kg 61 cm 5,4 kg 60 cm
6 mésicu 7,9 kg 68 cm 7,3 kg 66 cm
9 mésicu 9,3 kg 72 cm 8,6 kg 70 cm
1 rok 10,3 kg 76 cm 9,6 kg 74 cm
2 roky 13,1 kg 88 cm 12,4 kg 87 cm
3 roky 15,2 kg 98 cm 15,0 kg 96 cm
4 roky 17,2 kg 106 cm 16,9 kg 104 cm
5 let 19,3 kg 113 cm 18,8 kg 112 cm
6 let 21,9 kg 119 cm 21,4 kg 118 cm
7 let 24,5 kg 125 cm 23,8 kg 124 cm
8 let 27,1 kg 131 cm 26,9 kg 130 cm
9 let 30,4 kg 136 cm 29,8 kg 136 cm
10 let 33,7 kg 141 cm 33,2 kg 141 cm
11 let 37,4 kg 147 cm 37,3 kg 148 cm
12 let 41,0 kg 153 cm 42,3 kg 154 cm
13 let 46,0 kg 160 cm 47,8 kg 160 cm
14 let 52,3 kg 168 cm 52,1 kg 164 cm
15 let 58,8 kg 174 cm 54,8 kg 165 cm
16 let 64,3 kg 177 cm 56,7 kg 166 cm
17 let 67,8 kg 180 cm 58,3 kg 167 cm
18 let 70,2 kg 180 cm 58,7 kg 168 cm

Zdroj: (Artega,z.s.©2009-2016)

12
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1.4 POHYBOVE AKTIVITY

DEFINICE POHYBU

, Pohyb je nezbytnym a nejprirozenéjsim predpokladem k zachovani a upevitovani

normalnich a fyziologickych funkci:

zvySuje télesnou zdatnost;

snizuje hladinu cholesterolu,

prispiva k dusevni svéZesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost viici
stresu, napomaha lepSimu prokrveni a okysliceni mozku;

pomdaha proti bolestem v zddech;

zpeviuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin, zvlasté u lidi ve vyssim
veku,

zlepSuje prokrveni kiize a tim i fyzicky vzhled;

Jje prevenci chronickych neinfekcnich (tzv. civilizacnich chorob).*

(Machova, Kubatova, s. 13)

Pohyb hraje dileZitou roli v kazdé fazi zivota. V détstvi tu nejvyznamnégjsi a

nejpfirozenéjSi. Ma prvotni vyznam v Zivot€é a je existencni nezbytnosti, at’ uZz

z fyziologického hlediska, tak v ramci preventivni péce o zdravi. Problémem dnesni doby

u velké ¢asti obyvatelstva je nedostatecnost pohybu se soudobou nepostacujici kompenzaci

statickych poloh, ze kterych vznika u mladsi Skolni generace porucha v drZeni téla —

civiliza¢ni choroba. Vliv na vznik dalSich civiliza¢nich chorob ma nedostate¢nost pohybu

u lidi, vykonavajici sedava zaméstnani a ¢innosti vyzadujici sezeni. (Bursova, 2005)

13
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Obr. 2: Pyramida aktivity

Zdroj: (RVP©2012)
Popis pyramidy

Na tomto obrazku vidime, kde vSude mohou déti cvicit a co vSe se do pohybu,
potfebnému ke zdravému zivotnimu stylu, patfi. Pohyb ve Skole je omezeny hodinami
télesné vychovy - vice ¢asu je vénovano mimoskolnim ¢innostem v zajmovych krouzcich a
vikendovym volnocasovym aktivitdm s rodi¢i. Nejvice domacim pracim, starosti o
mazli¢ky a aerobni cvi¢eni v poklidu domova.

Na nasledujicich strankach se budu zabyvat jednotlivymi tseky pyramidy podrobnéji.

14
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1.4.1 POHYBOVE AKTIVITY VE SKOLNiM PROSTREDI

Nejen v hodinach télesné vychovy, ale i do pribéhu celodenni vyuky by mél byt
pohyb zakomponovan. Navyky, které¢ podporuji chovani k ochran¢ zdravi, je zapotiebi
vytvaret od nejniz§iho veéku. Nejschiidnéji se tvaruji pfirozenym zplsobem, piimym
zazitkem zakd a tim, ze okolo sebe vidi vzory, modelové situace ptikladi zdravého
chovani. Pii strnulém sezeni v lavicich dochazi k jednostrannému zatizeni téla a tim 1 ke
vzniku svalové dysbalance. Je zapotiebi jej vhodné kompenzovat, napravovat a uvoliovat.
Napft. zarazovanim télovychovnych prvki, relaxacnimi chvilkami — kdykoliv béhem
hodiny, pfi jasném naznaku nesoustiedénosti ¢i tnavé kinestetickym stylem vyuky —
spojeni probrané latky ¢i nového uciva s pohybovou ¢innosti, pohybovy, tane¢ni doprovod
pisni, aktivnim odpocinkem o pfestavkach, psychomotorickymi a didaktickymi hrami,

vychazkami. (Machova, Kubatova, 2009)

Télovychovné chvilky — jedna se o kratké cviky vhodné k uvolnéni svald v oblasti
patete, kompenzaci ostatnich svalll jednostranné zatizenych pii sezeni, relaxaci aktivizaci
licnich svald a odstranénim unavy pomoci dechovych cviceni.

Zatazovat je mizeme do kazdé vyu€ovaci jednotky, nejsou ndrocné na prostor ani na ¢as,
protoze se jedna o opakovani znamych cvikt z té€lesné vychovy. Kinesteticky styl vyuky
— také nazyvané uéeni v pohybu. Zaci si pomoci pohybu nenésilné fixuji ziskané poznatky,
uc¢i se kooperaci a fesi tzv. problémové situace, zaroven aktivuji svalstvo a kompenzuji.
Nejvice si zapamatuji, kdyZ si ¢innost sami vyzkouSi nebo na ni pfijdou vlastnim

postupem.

Aktivni odpocinek o piestavkach — pohybové rekreacni chvilky vyuZzivané
nejcastéji o prestavkach v prostorach Skoly k tomu vyhrazenych napi. chodby, télocvicny,
zahrady, hfi$té s moznosti vyuziti riznych nacini jako jsou obruce, mice, Svihadla aj. Na
pfedem dohodnutou ¢innost a dodrzovani pravidel bezpetného chovani vyucujici jen

dohlizi. (KTV FPE ZCU v Plzni, 2010)

Pohybové a tane¢ni doprovody pisni — pohybovou gramotnost 1ze rozvijet i pomoci
hudby. D¢ti se snazi vnimat rytmus, tempo, melodii a naprosto pfirozené a spontdnné
vytvareji esteticky doprovod pisni. Dalsi zptisob je nacvik jednoduchych tanecnich kroki a

tancl. Je zde nepatrné vétsi naro¢nost na Cas a prostor. (Miklankova, 2007)
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Veskeré aktivity k subvenci pohybové gramotnosti a pozitivnimu vztahu k
lokomoci zalezi hlavné na pedagozich, jejich ndpadech a také na prostoru. V soucCasné

dob¢ byvaji hodn¢ pieplnéné rocniky a mista neni nazbyt.

T¢lesna vychova

V Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani chapeme celkové
télesnou vychovu jako soucast vzdelavaci oblasti ,,Clovék a zdravi,* rozdélenou do dvou
vzdélavacich sfér: ,,Vychova ke zdravi“ a ,,T€lesna vychova, ktera je obvykle dotovéana 2
— 3 hodinami tydn&. Vzhledem ke snizené pohybové aktivité a gramotnosti déti je to
zalostné malo. Po celodennim stresu a psychickém vypéti ve Skolskych zatizenich by méli
vénovat pohybu stejny Cas, ale kazdy den. Velkym trendem v hodinéch télesné vychovy je
zaméfeni na maximdlni télesny vykon, ktery by mél byt sledovan a trénovéan spiSe ve
sportovnich oddilech. Kazdé dit€¢ nebyva stejn¢ fyzicky zdatné, nemaji stejné proporce.
stavem télesné¢ a duSevni kondice, zmény, které nastanou snahou a vyhledavanim a

odstrannovanim chyb. (Machova, Kubatova, 2009)

Télesna vychova nebyvala vzdy v osnovach zikladnich Skol. Teprve 24. unora
1869 mocnafskym rozhodnutim Zemského zakona ¢. 17 bylo pfiddno mnoho jinych
predmétt veetné télocviku. Zpocatku byl povinny jen pro chlapce. Za chvili tomu bude
150 let a vraci se vse zpét. Alespon to dokladaji statistiky. Udajnych 15 % zaki se nechava
osvobodit z télesné vychovy. Celkové se mladez méné hybe. (Havlinova, Kopfiva, Mayer,

Vildova, 1998)

Osobné¢ se ztotoziuji s obéma nazory. Svaly slabnou, klouby boli a déti chfadnou.
Jsou malo odolné vii¢i béZnym virdzam, chiipkdm aj. Na prvnim stupni se vyskytuje vyssi
nemocnost zakd, a ¢im jsou star§i, tim se vice vymlouvaji. Setkdvame se castéji 1
S psychickymi problémy u mladSich zakli a se zhorSenym zapojovanim do kolektivi,
ubyvéa komunikace, zhorSuji se vztahy. Domnivam se, Ze piidat vice hodin do vyucovani

by bylo bez efektu, ale podporovat v détech kladny piistup k pohybu a sportu je na misté.
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Pribéh a organizace hodiny télesné vychovy

Na prvnim stupni se rozd€luji vyucovaci jednotky do ¢tyt zakladnich skupin:

1.

o B~ W

uvodni — uvod, evidence zakii, kontrola hygienickych a bezpecnostnich
pozadavkd, sd€leni cile aj. organizacni zalezitosti;

zahtati organizmu; zvySeni tepové frekvence, rusna ¢ast x rozcvicent;
prapravnou — piiprava pohybového aparatu na hlavni Cast;

hlavni — opakovani, fixace, nacvik novych pohybovych dovednosti;

zavéreCna — posileni svali fazickych, protazen svald tonickych, zklidnéni

organizmu, hodnoceni...

Jednotlivé ¢asti hodiny nemusi byt separované, naopak mohou byt navzajem propojené.

(KTV FPE ZCU v PIzni©2010)

Velka naplnénost ro¢nikli zptisobuje, Ze je organizace hodiny tézce zvladnutelna pii

béznych hodinach ve tiidach, natoz pak v halach pfi télesné vychové. Spravné a posloupné

vedeni je opét jen na pedagogovi samotném. On sdm si musi vyuc€ovaci jednotku

navrhnout tak, aby nevznikaly Zzadné zbyte¢né prostoje u zakl, nenudili se a byli

dostate¢né vytizeni. StéZejnimi cili hodin télesné vychovy je budovani trvalého vztahu

k pohybu. Podminkou spravné provedenych pohybovych dovednosti jsou dobie rozvinuté

pohybové vlastnosti, ke kterym se snazime zaky vést.

17



TEORETICKA CAST

Skoly v piirodé

Jednou z dalsich forem vyuky se zaméfenim na vychovu ke zdravi jsou ,,Skoly
Vv ptirodé,* které byli pivodné potradany, jako ozdravné pobyty pro zaky z oblasti s nepfilis
kvalitnim zivotnim prostiedim. Na 14 dnii dvakrat do roka se vyjizdélo z postizenych
oblasti do zdravotné nezavadnych krajin — &isty vzduch, tchvatna piiroda. Ugel byl a je
rekrea¢né zdravotni a vychovné vzdélavaci. Dnes se tyto vyjezdni pobyty, také potadaji,
ale ne tak Casto, cca lkrat za skolni rok. Hlavnimi piekazkami jsou: ohromnd mnozstvi
dokumentii, ptfes kompletni zajisténi dopravy, obstarani persondln€¢ zpisobilych
pracovnikil, zdravotnika, finan¢ni naklady - diky cené dnes jen pétidennich pobytd aj.

(Svobodova, 2011)

Opét jsme u zminéni o tom, Ze to, jestli tiida vyjede na SvP, zaleZi jen na
pedagogovi, ktery musi mit snahu, ambice a hlavné zajem o zaky. M¢ zazitky ze Skol
Vv piirod¢ jsou jen kladné. Asi jednim z divodu je, Ze si prostfedi vybirdm sama podle
polohy umisténi oblasti, na doporuceni kolegti ¢i pozitivnich internetovych recenzi. Penize
budou, my nebudeme, ale zazitky vam nikdo nevezme. Poznate svou tfidu Uplné z jiného
uhlu pohledu, zacnete si navzajem vice divefovat, zménite ndzory na nékteré zacky,
vétsSinou k lepSimu. Ve tfid¢ jsou zkostnatéli a tam z nich vSe spadne, rozpovidaji se,
uvolni se, je s nimi legrace. Diky tomu zapomenete, kolik je s tim v§im starosti, nAmahy a
Casu. Z vlastni zkuSenosti vim, ze je mnoho déti, které se nedostanou ani tzv. za humna,
neznaji autobus, nikdy nebyly na jednu noc od rodi¢l, jsou zvyklé spat s nimi v jedné
posteli — neSvar dnes$ni doby. Paradoxem ziistava, Ze dfive byla cena za 14dnu pobytu i
s dopravou 75,- K¢ a dnes se pohybuje od 2 300 — 2 500K¢ a i piesto 99 % rodic¢u s radosti

uvitd tydenni vyjezd svych ratolesti.
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1.4.2 VOLNOCASOVE AKTIVITY DOSTUPNE V KARLOVARSKEM KRAJI

V naSem mésté, které ¢ita bezmala 14 000 obyvatel, je volnoCasové vyziti pod zastitou
DDM (Bludisté©2011), at’ uz formou zajmovych krouzkt ¢i oddila v pracovnich dnech,
nasledujici:

Dtim déti a mladeze — joga, anglictina, astronomie, digitalni fotografie, keramické dilny;
Skolni atleticky klub Chodov — atletika, oddil zalozeny v roce 1949;

Sportovni hala a pfilehla beachvolejbalova hiisté — volejbal od roku 1948 a Beach
Volleybal Club - BVC Chodov od roku 2004;

Spartak Chodov - fotbal, TJ — oddil kopané je jednim z nejvétSich sportovnich oddild,
ktery vznikal v povéale¢ném obdobi;

Stolni tenis - v prostorach télocviény 3. ZS TJ Batesta Chodov funkéni od roku 1971;

Tenis — taktéz TJ Batesta Chodov, ¢lenové klubu trénuji na tfech venkovnich kurtech od
roku 1976;

Gymnastika — taktéz na 3. ZS a pod hlavi¢kou TJ Batesta Chodov zaloZena v 50. letech a
po malé piestavce byla ¢innost obnovena v roce 1994;

Cyklistika — TJ Plamen Chodov od 1973;

Karate klub Chodov — tréninky a nabory probihaji celoro¢né, tento klub ma uctyhodné
vysledky;

Turistika — dva oddily Junak a Hro$i Chodov tyto oddily jsou hlavné pro déti, kdy k
turistickym zavodim, vypravam piidavaji tabory, vylety pro celou rodinu a uci se poznavat
nejen faunu, ale 1 floru;

Bojova uméni — karate, box, kickbox, samuraj fight provozuji je Ctyfi rlizné sportovni
kluby bud’ ve svych télocvi¢nach ¢i prilehlych zakladnich skoléch;

Tanec — oddily Rytmus a One Crew, které se zabyvaji modernim tancem;

Sbor dobrovolnych hasic¢ti — kdy v ramci ziskavani fyzickych zdatnosti ve sboru neni o

pohyb nouze.

Mésto Chodov lezi mezi Karlovymi Vary a Sokolovem. Diky velikosti téchto
lokalit, vzdalenych deset az dvanact kilometrti, jsou zde dal$i moznosti sportovnich aktivit.
V obou destinacich je zimni stadion 1 pfiméestsky bazén, tak zaci mohou vyuzivat tiech
plaveckych klubt - Banik Sokolov, SK Plavani Sokolov, TJ Slovan Karlovy Vary a dvou
hokejovych klubtit HC Banik Sokolov a HC Energie Karlovy Vary.
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S karlovarskym hokejovym oddilem, jiz se Ctyficetiletou tradici, spolupracuje
zakladni Skola Krusnohorska, kde maji tradi¢ni vyuku rozsifenou o rizné sportovni
aktivity se zaméfenim predevSim na hokej. Takzvané si zde vychovavaji budouci hrace
svého klubu. Dle mého nazoru a osobnich zkuSenosti je vSe na ukor studijnich vysledki
chlapcti, nadmérnych finanénich nakladt a nékdy i zdravi. Brzké vstavani na denni ranni
tréninky a po celodenni ndmaze vecerni. Také vikendové zapasy jim moc ke zdravému

zivotnimu stylu nepftispivaji.
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1.4.3 POHYBS RODINOU AV DOMACIM PROSTREDI

Pohyb s rodinou v Karlovarském kraji nemusi nijak zvlast’ zatizit rodinny rozpocet.
Diky poloze mésta Chodova, ktery lezi na upati KruSnych hor — s nejvyssi horou Klinovec
Sneomezenym mnozstvim podminek k lyzovani, jizdé na bézkach, turistickym a
cyklistickym vyletim; Doupovskych hor s vyhaslymi sopkami. V blizkosti Slavkovského
lesa s CHKO, ve které se nachazi mnoho nau¢nych stezek a spolu s Tepelskou vrchovinou
patii do Karlovarské vrchoviny. Nelze zde ani zminit, jaké vSechny pfirodni krasy nasSe
nejblizsi okoli nabizi, staci si jen vybrat.

U deskovych her, misto dnes tolik oblibenych pocitact a elektronickych her sice
moc pohybu nevyvinete, ale maji blahodarny vliv na psychiku, socializaci a rozvoj
logického mysleni, slovni zasobu, feSeni problémovych situaci, finan¢ni gramotnost aj.
spole¢né stravené chvilky se svymi blizkymi.

Dalsi moznosti mohou byt, diky rekultivacim naseho okoli zasazené tézbou,
vzniklé cyklostezky, golfova htisté, vodni plochy, parky aj.

Posledni moznosti jsou tzv. ,,domdci prace,* které nemusi vykondvat jen maminky.
Nenésilnou formou déti zapojujeme do chodu domécnosti a vedeme je
k poradkumilovnosti. Dochazi ke spalovani kalorii, vyplavuji se endorfiny — hormony
Stésti a vysledky jsou ihned vidét. Samoziejmée zat€z musi byt v roviné s vékem déti a

nemély by ¢innosti vykonavat celé, aby nedochazelo kK jejich pretézovani.
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Tab. 3: Jak spalit 100 kalorii?

Domaci prace Doba
Myti podlahy/ vysévani 25-35 min.
Myti nadobi 45-50 min.
Zehleni 40-45 min.
Vareni 40 min.
Utirani prachu 45 min.
Prostirani stolu, pfiprava jidla 35 min.
Dukladné myti koupelny 25 min.
Odklizeni sné¢hu 15 min.
Sekani travy (rucn¢) 12-15 min.
Cisténi okapt 20 min.
Malovéani bytu 20-25 min.
Hrabani listi 20-25 min.
Sekani travy (sekackou) 25-30 min.
Rucni myti auta 25-30 min.
Préce na zahrad¢ (okopavani, ryti apod.) 15-20 min.

Zdroj: (Brabcova, 2013)

1.4.4 VZDALENOST BYDLISTE OD SKOLY

,, Chiize je to prvni, po cem touzi malé dite, a to posledni, ceho se chce vzdat stary
clovek. Chuze je cviceni, ke kterému nepotiebujeme posilovnu. Je to lécba bez [éku,
regulace télesné hmotnosti bez diety a kosmetika, pro kterou nemusime do drogerie. Je t0
uklidnujici prostredek bez pilulek, terapie bez psychologa a dovolena, ktera nestoji ani
korunu. Chiize navic neznecistuje Zivotni prostiedi, ma malou spotiebu prirodnich zdrojit a
je velmi ucelna. Chiize je pohodIna, nevyzaduje Zadné specidalni vybaveni, je seberegulacni
a ze sveé podstaty bezpecna. Chiize je stejné prirozend jako dychani.

John Butcher, zakladatel sdruzeni Walk21, 1999
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Ve mésté Chodov se nachdzi 4 materské Skolky, 3 zakladni Skoly, 1 praktickd a 1
sttedni. Umisténi zakt v zakladnich $kolach je zavislé na spadovych oblastech, které jsou
zakotvené v obecn¢ zavazné vyhlaSce mésta Chodova. Tzn. ze do Skol ptichazeji zaci
Z nejblizSich okolnich ulic, obci a vesnic. Ve mést¢ neni méstska hromadna doprava,
protoze vzdalenost mezi jednotlivymi Castmi je snadno dostupnd chizi. Je zde jen
autobusové a vlakové néddrazi a sit’ silnic. Tudiz by Zaci mohli dochéazet do skol pé&sky.
Vyjma téch, ktefi maji pracujici rodi¢e od brzkych rannich hodin, tak je vozi pied
zaCatkem vyucovani do Skolni druziny. Dalsi je vysazuji pfi cesté do zaméstnani a

malokdy je vidét pfichazet déti samotné.

Obr. 3: Mapa mésta Chodova
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Zdroj: (Seznam.cz©1996-2016)

CHUZE

Chtize je jednou z pohybovych aktivit s minimalnimi naklady, bez potieby zaboru
¢1 pronagjmu uzemi, neskodi Zivotnimu prostiedi. M4 blahodarny vliv na pohybové a
svalové ustroji, psychiku aj. Pokud se chcete jen udrzovat v kondici, sta¢i ujit denné 5 000
krokd tj. cca 3, 5 km. Pokud potifebujeme snizovat piebytecnd kila, mél by to byt
dvojnasobek. Celkem bychom méli aktivitim vénovat cca 150 minut tydné, kdy ¢as mlze

byt rozdélen na vice jednotlivych tseki. (Prazské matky©2013)
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Vychova ke zdravi
Vzdélavaci obsah

., PFi promysleni rozpracovani vzdélavaciho obsahu do jednotlivych rocnikii je treba si

uvedomit, Ze podporu a ochranu zdravi skola realizuje ve dvou rovinach:

o prostrednictvim tzv. skrytého kurikula (vychova ke zdravi se stava soucasti
kazdodenniho zZivota, ve vetsi ¢i mensi mire se tyka vsech pedagogickych
pracovniku i ostatnich zaméstnancu; vychova a vzdélavani Zakii probihda ve
zdravém ucebnim prostredi, které je pratelské viici prirozenym potiebam Zaku,
pedagogii, zamestnancit i rodicii);

e prostrednictvim obsahu vzdéldvaciho oboru Vychova ke zdravi vV ramci prislusného
vyucovaciho predmétu a v nezanedbatelné mire prolina napric i ostatnimi
vyucovacimi predmeéty.

Vzdélavaci obsah Vychovy ke zdravi je v RVP ZV rozvrzen do Sesti tematickych

okruhui:

Vztahy mezi lidmi a formy souzit;

Zmeény v zZivoté cloveka a jejich reflexe;
Zdravy zpiisob Zivota a péce o zdravi;
Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence;

Hodnota a podpora zdravr,

2 e o

Osobnostni a socialni rozvoj.*“ (Pernicova, 2004)

Prvouka 1. — 3. ro¢nik

., Ucivo ,, Clovék a jeho zdravi: “
e clovek a péce o zdravi, zakladni hygienické navyky,
o Jidské télo;
® péce o zdravi, zdrava vyzivy, rezim dne;

e navykove latky a zdravi,

Oblast ,, Clovék a jeho svét™ a ocekdavané vystupy:
o uplatiuje zakladni hygienické, reZimové a jiné zdravotne preventivni navyky
S wuzitim elementarnich znalosti o lidském téle, projevuje vhodnym chovanim a

cinnostmi vztah ke zdravi... (SVP - Skola podle Komenského, 2007)
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1.5 STRAVOVACI NAVYKY

Obr. 4: Pyramida vyvazené stravy

Zdroj: (RVP©O2010)

Popis pyramidy

Zde vidime pyramidu vyvazené stravy dilezitou ke spravnému vyvoji a rustu déti.
Pti popisu zezdola nahoru je jasné, co by mélo byt zastoupeno v jidelni¢ku nejvice. Pitny
rezim je nejvetsi prioritou, zalezi na pfijmu mnozstvi a kvalité napoji. Vladknina, kterou
déti mohou dodévat svému télu zpeciva a celozrnného chleba, lusténin, obilovin,
olejnatych semen a s¢ji. Veprostted mame zdroje vitaminli, mineralti, stopovych prvkl a
vlakniny obsaZenou v zelening€ a ovoci, dle potraviny obsahujici bilkoviny — libové maso
varené ¢i dusené a mirn€ pecené (3 — 4krat tydn€), vejce (2 — 3 ks tydn¢), mléko, mlécné
vyrobky (denni davka odpovidajici 1/3 litru mléka), zdravé tuky — rostlinné oleje,
nenasycené mastné kyseliny a jod napt. v rybach ¢i rybich vyrobcich, Iépe ryby motské. A
nejméne by naSe télo mélo pfijimat Zivocisné tuky, uzeniny, nadmérné mnozstvi soli,
pikantni jidla — dochucovadla s glutamanem sodnym.

Velmi zélezi na pravidelnosti stravovani 5 — 6 vyvazenych jidel denné. Stale plati
»snidani snéz sdm, o obéd se podél s pfitelem a veceii dej nepftiteli. Neboli vydatna
snidan¢, stiidmy obéd a lehka vecefe. Mezitim samoziejmé svaciny podle energetického

vydeje déti. (Havlinova, Koptiva, Mayer, Vildova, 1998)
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1.5.1 PITNY REZIM

Ke zdravému zivotnimu stylu patii 1 pitny rezim, ktery je hodné diskutovanym
tématem. V dob¢ reklam a podnikavych prodejct je velmi tézké nenechat se ovlivnit a
nepodlehnout dojmu, ze pro naSe déti délame to nejlepSi a vybrat si ten spravny,
energeticky vyvazeny, tudiz neslazeny napoj, ktery je nejvhodnéjsi. Tuto kapitolu by Slo
napsat uplné jednoduSe jednou vétou a dolozit pouze obrazky a vSichni, kterym jde o

zdravi svého ditéte, by si zavér vyvodili sami a urcité spravné.

Spravné mnozstvi zavisi na mnoha faktorech napt. vaha, vek, zplsob stravovani,
sportovni aktivité aj. Pétileté déti by mély na svoji vahu, kterd v priméru ¢ini 20 kg,
pfijmout na 1 kg 100 ml tekutin. Osmileté déti na 25 kg by mély vypit na
1 kg 80 ml tekutin. V obou ptipadech ¢ini denni davka 2 000 ml. I kdyZ zname mnozstvi,
nemame vyhrano.

Musime k tomu dodrZovat par nutnych zasad, abychom détem neskodili:

1. podavejte jen kvalitni balenou stolni vodu, ovocné, nékteré bylinkové, zelené Caje;
. neslazené a Cerny €aj s citronem a trochou titinového cukru;

. vymackané cerstvé ovoce ¢i zeleninu a nafed’te 1 : 1 vodou;

. zamezte pfijmu mineralnich vod s vysokym obsahem sodiku;

. vyhnéte se Upln¢€ slazenym limonadam;

. vyvarujte se praSkovym koncentrovanym napojim;

N O D B WN

. upln€ zamezte détem piistup ke kofeinovym napojam.

Tab. 4: Doporuceny piijem tekutin pro nesportujici déti

ml den na jeden primérma vaha celkovy
ek kilogram vahy vtomto veku  pfijem ml
2 roky 125 12 1500
5 let 100 20 2000
3 let 80 25 2000
11 let 75 35 2625
14 let 55 55 3025

Zdroj: (Petr, 2009)
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Proc¢ ne tolik lakavé slazené limonady?

Z obrazku viz nize je jasné, kolik obsahuji cukrii. Kdy ve vétsing ptipadia si dité
vypitim jednoho népoje vyc€erpa denni davku cukru az 75%. Doporuceni zni, pokud chcete
tento napoj podat, tak v piipadé nouze nafedény velikym mnozstvim vody, nebo za
odménu misto sladkosti. Cukr neni to nejhorsi, co se v téchto napojich mize vyskytovat.
Jsou to barviva, kterd se s oblibou, v rdmci zisku schovavaji pod pismenem E a Cislem.
Vétsina z nich miize zptasobovat hyperaktivitu, vyvolavat alergické reakce u astmatikil,
zpusobovat rakovinu, zatim potvrzeno jen u laboratornich zivoc¢ichli a mimo jiné, jsou v

fadach zemi véetné USA a Kanady zakazany.

1.5.2 PROJEKTY NA PODPORU ZDRAVI

,,Ovoce a zelenina do §kol*

Tento projekt, podporovan Evropskou unii, byl vytvofen v letech 2009 — 2010, za
ucelem prispéni ke spravnym stravovacim navykim u déti z 1. stupné zakladnich $kol, a
zaroven k navyseni prodeje a spotieby ovoce a zeleniny. Pivodni plan byl zviditelnit a
zautomatizovat si konzumaci hlavné ovoce, ale pfi znatelném uspéchu a z4jmu o tento
projekt — v Karlovarském kraji je zapojeno 99 skol ze 108 moznych, tzn. 14 638 zakd
(http://www.ovocedoskol.szif.cz/web/Mapa.aspx), byla pfidana i zelenina. V realné situaci
tzn., ze 1kréat za tyden ruzni dodavatelé¢ dovazi do skol zasoby, které jsou rozdéleny mezi
zactvo zdarma. Vhodnou, nendsilnou formou jsou détem podévany produkty tuzemského i
tropického plvodu. Propagovani probihd formou informacnich letdkli a vyvések.

(SZIF©2013)

Obr. 5 Mapa skol

Karlovarsky kraj

Zapoj en}'/ch do proj ektu Poget Z3kil v projektu 14 638
Poget zakladnich §kol: 99 z 108
z8 zapojenych dp projekiu: 83,9%

"OVOCE A ZELEN'NA Po(‘:eldauavateﬂ
DO SKOL" ve gkolnim ‘
roce 2015/2016

Zdroj: (Data map©2016)
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,.Skolni mléko*

Jde o tentyz projekt, jako ,,Ovoce a zelenina do §kol,” provozovany spole¢nosti
Laktea, o.p.s., ale na podporu konzumace mlécnych vyrobkli — v den vyucovani ma kazdy
zak narok na 1 ks dotované¢ho vyrobku. Nebylo by na tom nic zavadéjiciho ¢i $patného,
kdyby byly nabizeny jen ,zdravé,” produkty. Dodavatelé, ktefi se podileji na tomto
projektu ve svém katalogu a internetovych strankach, rozd¢€luji potraviny na dotované —
ochucena mléka, tvarohové krémy a nedotované vyrobky - croissanty, piticka. Pokud si
zak koupi ke svaciné z domova mlicko, ano, dobra volba. Kdyz si zapomenou doma piti ¢i
jidlo a zcela vyjimecéné si zakoupi piti €i suSenku z tohoto programu, budiz. Ale jsou déti,

které si nakupuji kazdy den, a to neni ta spravna volba.

Existuje vice projektti na podporu zdravi. Ja jsem zde zminila jen ty nejznaméjsi.

Obr. 6: Ochucené mléko Lipanek kakaovy

“Slozeni: mléko, cukr, kakao (1,5 %),
glukoza (1 %), citronan vdpenaty,
stabilizator (E 460, E 466). Ve 100 ml:
254 kJ (61 kcal), tuky 1,3 g, cukr 3,6 g,
160 mg vapniku (20 % DDD), sodiku 35
mg. Cena: 12,90 K¢ za 250 ml/ 5,16 K¢
za 100 ml

Zdroj: (Vysinova, 2006)

Hodnoceni: Nizka energeticka hodnota — maly obsah cukru i tuku. Chvalime, Ze vyrobce
uvadi i obsah vapniku, kterého je hned pétina doporucené denni davky. Pozitivni je i malé
mnozstvi sodiku. Ecka z obsahu jsou neskodné latky, ¢ili jsme spokojeni.”

(Vysinova, 2006)
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1.5.3 POTRAVINY NABIiZENE K PRODEJI NA ZAKLADNiCH SKOLACH

“Obsah potraviny: zakladem croissantu je sladké tucné tésto z bilé mouky. Uvniti vyrobku
se nachazi cokoladova napln.
Croissant 7 days je zdrojem velkého mnozstvi nekvalitnich sacharidu (bila mouka) a tuku

(margarin) a najdeme zde i nekteré nevhodné pridatné latky.

Obr. 7: Croissant 7days

Mas]

. Y T .

Zdroj: (Kalorické tabulky)

Viiv na zdravi:

konzumace sladkych moucnych vyrobkii se nedoporucuje zejména osobam se sedavym
zpusobem Zivota, nadvahou, obezitou ¢i diabetem.

Informace pro alergiky: vyrobek obsahuje arasidy, jadra orechii a vejce.

Praktickeé rady:

i Stihli jedinci by meli dbat na kvalitni pestry jidelnicek, ktery bude obsahovat co nejméné
zatezujicich latek pro organismus (tuky a sacharidy v podobé "prazdnych" kalorii, ,, écka “

apod.).” (Kalorické tabulky)
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1.5.4 SPANEK

“Spanek je utlumové-relaxacni faze organismu, pri niz dochdzi ke zméné cinnosti
mozku doprovazené ztratou védomi a podstatné snizenou citlivosti na vnéjsi podnéty, dale
mimo jiné dochdzi k uvolnéni svalstva, po vetsinu doby jeho trvani je snizena télesna
teplota, dychani se zpomaluje a krevni tlak se snizuje. Béehem spanku se lidem zdaji sny a
to, jak se zjistilo cilenym buzenim pri vyzkumu, i tehdy, kdyz si po probuzeni Zadny sen

nevybavuji.” (wikipedia©Creative Commons)

Spanku by mohla byt vénovana celd dalsi kapitola, ale budu stru¢nia. Nevyspalé,

neodpocaté dité = cely den plny rozcileni, zbytecnosti a zmaru. Spat se musi.

Obr. 8: Doporucena délka spanku

14 -17 h 12-15h 1M1-14h 10-13h
0 - 3 mésice 4 - 11 mésict 1-2roky 3-5let

doporucena délka spanku
vék

9-1h 8-10h 7-9h 7-8h
6 -13 let 14 17 let 18 - 64 let 65 let a starsi

Zdroj: (The Washington Post in Ceska televize©1996-2016)
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 CiLVYZKUMU

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo zjistit, zda rodi¢e maji zjem o prvotni
vychovu ke zdravi tzn. zajimaji se o to, co dité ji, pije, jak travi volny ¢as.
Dalsim cilem bylo zjistit, zda pedagogicti pracovnici maji zdjem o rozvoj pohybové

gramotnosti a podporuji u zaki kladny ptistup k pohybu.

2.2 UKOLY VYZKUMU

Prvnim tkolem bylo zjistit, zda rodie vyuzivaji vypocet BMI za padny argument
ke zmén¢ zivotniho stylu.

Druhym tkolem bylo zjistit, jaky maji rodice pfistup k vychové ke zdravi, jak a zda
napomahaji ke spravnym poZadovanym normam stravovacich navykdl, pitnému reZimu a
spanku.

Tteti ukol byl zaméfen na pedagogy, zda i oni se jakymkoliv zptisobem zamétuji a

ptispivaji k rozvoji pohybové gramotnosti a ptistupu k pohybu.

2.3 HYPOTEZY

H 1: Rodi¢e Z4kt prvniho ro¢niku nepovazuji vysledky vypoctu pomoci BMI za padny
argument ke zméné Zivotniho stylu.

H 2: Zdravy zivotni styl rodin zakd prvnich ro¢nikti neni v souladu s optimalnimi
pozadavky spolecnosti.

H 3: Ucitelé zakt prvnich ro¢nikii maji zajem o rozvoj pohybové gramotnosti a podporuji

kladny pfistup k pohybu.
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2.4 VYZKUMNA METODA

K vyzkumu byly pouzity dva druhy dotazniki. Prvni byl uréen pro rodice zakt
prvnich ro¢nikl, druhy pro pedagogy, ktefi maji nebo méli tfidnictvi v prvnim rocniku.
Z celkového poctu 120 rozdanych dotazniki jich bylo 11 neuplné vyplnéno a bylo mozné

vyuzit jen 109 kusu.

Popis dotaznikti

Na zéklad¢ svého odborného vzdélavani, pouzité literatury a Zivotnich zkuSenosti,
jsem dotazniky vytvofila sama. Rodi¢ovsky dotaznik obsahuje 15 otazek, kdy jedna z nich
vyzadovala zadani udajt, které byly potiebné k vypoctu BMI a ostatni otdzky empirického
vyzkumu byly uzaviené s riznym poctem nabidek moznosti a v jedenacti z nich byla i

varianta oteviené odpovédi ,,jing, jiny, jiné€* s doplnénim.

2.5 VYZKUMNY VZOREK

Vyzkumu se z€astnily ¢tyfi zakladni Skoly z Karlovarského kraje. Konkrétné:
I. ZS J. A. Komenského, Smetanova 738, Chodov; II. ZS Chodov, Skolni 697; III. ZS
Chodov, Husova 788; ZS Vintitov. Vzhledem k tomu, Ze na jedné z téchto §kol pracuji, tak
zde jsem pouzila dotazniky ve dvou tfidach prvnich ro¢nikli a na ostatnich jen v jedné

tride.

Tab. 5: Vyzkumny vzorek

7

ZS Pocet rodici Pocet ucitelt
I. ZS J. A. Komenského 56 8
1. ZS Skolni 24 7
I11. ZS Husova 25 7
ZS  Vintifov 15 5
Celkem 120 27

Zdroj: Vlastni
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Blizsi specifikace vyzkumného vzorku

Meésto Chodov se nachazi v Karlovarském kraji. Lezi cca 10km od Karlovych
Varti, kam cast mych dotazovanych rodi¢t dojizdi za praci do lazenskych domi,
hypermarketii, velkoskladl, prodejen, kterych je zde podstatné vice, nez u nas. Diky
zminovanym laznim je zde vétsi mnozstvi bazénti a bazénk, které vyuzivaji nejen turisté a
hosté, ale i lidé z blizkého okoli, jako je Chodov. Krajské mésto mé i hokejovy tym
s kazdorocnimi ndbory malych hraca. Jejich hala a prilehla kluzisté maji k dispozici
krasobruslafti 1 Siroké vefejnost. Dalsi vyhodou jeho polohy je blizkost Krusnych hor, které
jim umoziuji dostateéné sportovni vyziti napt. lyzatskymi arealy, mnozstvim turistickych
stezek a rozmanitosti ptirody vhodné k jejimu bliz§imu pozorovani.

Zivot v Chodové a okoli je ovlivnén tézbou, diky ni ma vétsina lidi zamé&stnani, ale
zaroven ovlivnila raz krajiny. Diky nutnym rekultivacim se vraci oblasti jeji pivodni
vzhled nebo jesté lepsi a prakticky 1épe vyuzitelnéjsi. Napt. vznikem golfovych resorti,
cyklostezek, okruhti na koleCkové brusle, koupalist’ ¢i vodnich nadrzi a détskych hfist. I
bez toho maji obfané moznosti vyziti diky obrovské sportovni hale, nékolika télocviénam
ptilehlych k zédkladnim $koldm, multifunkénim venkovnim hfiStim, fotbalovym stadiontim,
kurtim, atletického stfediska a fitcenter.

Domnivam se, Ze jistou pomyslnou brzdou, ke zdravému zivotnimu stylu muaze byt

cvwr

nedostatek finan¢nich prostiedkil na zajmové krouzky, ale i vhodné a kvalitni jidlo.
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2.6 PREZENTACE VYSLEDKU A DISKUZE

Graf 1 — Otazka ¢. 1
Otazka ¢. 1 - K vypoctu BMI doplite poZadujici tdaje: vek, vaha, vyska.

BMI

B méné nez 18, 5 - podvaha

M 18,5 - 24,9 - normalni vaha

W 25,0-29,9-nadvaha
m30,0- 34,9 - obezita I. stupné
m 35,0-40, 0 - obezita Il. stupné

40, 0 - a vice - obezita Ill.
stupné

Na zdklad¢ zadanych udajli jsem pomoci vzorecku vypocitala index télesné

hmotnosti, podle kterého jsem zjistila, kolik procent zakl se potyka s problémem obezita.

K mému piekvapeni obezitou trpi jeden zak. Podvéha, kterd je také pro lidsky organizmus

nebezpecna, ma 79 % déti. Dtvod ziejmé odhalime v ostatnich odpovédich.
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Graf 2 - Otazka ¢. 2
Otazka ¢. 2 — PovaZzujete vypocet BMI Indexu za zasadni

ukazatel t€lesné hmotnosti?

Je pro rodice vypocet BMI zdsadnim
ukazatelem télesné hmotnosti

H Ano, rozhodné

H Ano, ale neni zasadnim
méritkem

i Ne, neni to dllezité

B Ne, neni to padny argument

H Nevim, neznam

Soucet vSech odpovédi, kromé moznosti za a), ¢ini 94 %, coz mozna vysvétluje
vysledek ptedesly. Kdyz jen 6 % rodici povazuje vysledek vypoctu BMI za zasadni
ukazatel télesné hmotnosti, tak je zfejmé, Ze nefesi obavanou obezitu a ani podvahu, nékdy
nazyvanou podvyziva, kterd mlze byt zplisobena nadmérnym pietéZzovanim,

nedostateCnymi stravovacimi ndvyky, pitnym rezimem a spankem.
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Graf 3 - Otazka ¢. 3
Otazka ¢. 3 — Jaké volnoCasové aktivity (z4ymové krouzky) vaSe, déti provozuji /

navstévuji?

mfotbal - VOInoCasove aktivity - zaymoveé krouzky,

m volejbal ktere Zaci navstévuji
M atletika
2%
B gymnastika b 3% 19

H tanelni obor

M turistika

m plavani

m cyklistika

i jiné

B pobyt na vzduchu

[ Z4dnd

(3

Z odpovédi vyplyva, Ze déti ani rodice nezahali. Jen O9krat zaznélo ,ne“,
neprovozuje zadny sport, at’ uz z divodu nemoci ¢i nedostatku financi. Prvenstvi si ziskal
pobyt na vzduchu, ktery vazné nic nestoji. Ostatni potadi kopiruji nabidku a angazovanost
sportovnich klubti a oddili. Vzhledem k mozZnosti zaskrtnuti vice sportd v priméru
vychazi, ze kazdy jednotlivec navstévuje nebo vykonava minimalné dva zdjmové krouzky.
I diky odpovédi ,,jiné* se objevilo vyuziti vSech dostupnych mimoskolnich aktivit 1 téch,
které nejsou zaméiené na sport napt. keramicky, vytvarny krouzek, hra na hudebni nastroj
a

Zpev aj.
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Graf 4 — Otazka ¢. 4
Otazka ¢. 4 - Jakym zptsobem travite dny volna s détmi?

Aktivity ve dnech volna - déti a rodice

M turistické vylety
B cyklistické vylety
u plavani

M béh

B prochazky

Hjiné

2%

Podle hodnot vyslednych odpovédi je ziejmé, Ze vSichni zucastnéni se Cini.
Nejcastéji, vétsi polovina vyzkumného vzorku, se ve dnech volna a vikendech prochazi ¢i
podnika turistické vylety, které si v dne$ni dob¢ zpiijemniuje napf. geocachingem — hra
zaméeiend na hledani ,,pokladi®, kterd déti ndramné bavi. Navic, obé jsou ziejmé jedny
z méné nakladnych aktivit, sta¢i kvalitni pevna obuv a odménou jsou jim krasy pfirody.

Tieti pomyslnou pticku obsadilo plavani, jeden z nejSetrnéjSich sportl, ktery
muizeme svému télu doptat. 18 % maji zfejmé na svédomi plavecké oddily a hojnost
bazénl v lazenskych meéstech blizkého okoli. Diky rekultivacim, které bylo zapotiebi
realizovat v krajin¢ zasazené tézbou hnédého uhli, vzniklo mnoho cyklostezek, které
s ohledem na vysledek, ze 13 % rodict s détmi podnika cyklistické vylety, naznacuje jejich
hojné vyuziti. V 10 % ,,jiné"“, se objevilo napiiklad brusleni at’ uz na koleckovych

bruslich, tak zimnich a lyzovani. Nejméné procent obdrzelo béhani.
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Graf 5 - Otazka ¢. 5
Otazka €. 5 - Zapojujete déti do plynulého chodu domacnosti naptiklad drobnymi

domécimi pracemi, starosti o doméciho mazlicka?

Zapojujete déti do plynulého chodu
domacnosti

M ano, pravidelné
H ne, nikdy

i obcas

Velkou ulevou v domacnosti je kazdd pomoc dobra. A je to nejen vychovné, ale
kazdy pohyb se pocita a uz to vi zfejmé 1 rodice, protoze své ratolesti z vE&tsi ¢asti zapojuji
a to v celych 64 %. Remizou skoncily dalsi dvé moznosti, které s 18 % maji jisté¢ své

oduvodnéni.
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Graf 6 — Otazka ¢. 6

Otazka ¢. 6 — Kolik ¢asu travi vas syn/dcera denn¢ u televizni obrazovky ¢i pocitace?

Kolik ¢asu travi vas syn/dcera denné¢ u TV
¢i PC

2%

H 1 hodinu

H 2 hodiny

3 hodiny

M vice nez 3 hodiny
H méné nez 1 hodinu

H vibec

Tento graf vypada radostné, az k nevife, ale vzhledem k tomu, Ze byl vyzkum
provadén v 1. ro¢nicich, kdy vétSinu ¢asu dne travi Zaci ve Skole, poté ve Skolni druzin¢ a
zajmovych krouzcich a nez se s rodi¢i dostanou domt, kde je ¢eka ptiprava do Skoly a jiné
povinnosti, tak 55 % s 1 hodinou u televize plus a 5 % sledujicich méné nez jednu hodinu
je relevantni. Alarmujicim ¢islem u vysledku vice nez 3 hodiny je hodnota 15 %, 3 hodiny
510 % a 2 hodiny s 10 %. Velkym piekvapenim jsou 2 %, u kterych neni ziejmé, zda to
maji doma zavedené tak, ze déti televizi nesleduji z divodu nevhodnosti vysilanych

programi nebo ptijimac nevlastni.
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Graf 7 — Otazka ¢. 7
Otazka €. 7 - Do skoly se vas(e) syn/dcera dopravuji jakym zpiisobem?

Zplsob dopravy do Skolniho zatizeni

M pésky

B dopravnim prostfedkem

Diky vyhlaSkam o spadovych oblastech, kdy do $kol dochézi Zaci z blizkého okoli,
nemusi jich 66 % dojizdét a v téch 34 % jsou zahrnuty i okolni obce, vesnice a déti

dojizdgjicich rodict, kteti pti cesté do zaméstnani déti popovezou.
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Graf 8 — Otazka ¢. 8
Otazka ¢. 8 - Kolikrat denné zajiSt'ujete vaSim détem domadci stravu?

Kolikrat denné zajist'uji rodice détem
domaci stravu

M 3 krat
B 5krat
u vicekrat nez 5krat

M jind mozZnost

Timto vyzkumnym dotazem jsem méla na mysli vSechna denni jidla. VétSina
respondentd, tj. 49 % odpovédéla Skrat, ale v jedné z dalsich otazek volil moznost obédi v
tydnu zajisténé Skolni jidelnou, coZ mi ptipada zvlastni. U 25 % vyvstava otazka, zda se
stravuji opravdu déti jen tfikrat za den? To by vysvétlovalo podvahu nebo vyuziti jinych
mozZnosti, mné¢ neznamych. Pfedpokladam, Ze u 14 % znamend vétsi Cetnost jidel bud’
vy$§i denni aktivitu a u ,,jinych® moznosti 12 % zaznély varianty 4krat domaci jidlo a 1krat

jidelna, diabetes - cukrovka, celiakie — bezlepkova dieta véetné ,,kdykoliv ma hlad.*
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Graf 9 — Otazka ¢. 9

Otazka €. 9 - Pti ptipravé pokrmt dbate nejvice na?

Pt1 ptipravé pokrmu rodice nejvice dbaji na:

3%

H pestrost

H pfimérené mnozstvi
i vyvaZenost

M Cerstvost

Hjiné

Pti ptipravé domacich pokrmu dbaji rodice nejvice na Cerstvost, tj. 32 %. Na
pestrosti jidelnicku si dava zélezet 25 %. Pfiméfenému mnozstvi 22 % a na tolik dulezitou
vyvazenost jen 18 %. V odpovédich ,,jiné* zaznélo — ,nefesi*, vafi dle chuti rodiny,

kvalitni potraviny, bez konzervanta.
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Graf 10 — Otazka ¢. 10

Vv

Otazka €. 10 - Jakou nejc¢ast¢jsi snidani détem podavate?

Nejcastéji podavané snidané

M pecivo, mazadlo, zelenina

M pecivo, mazadlo, Sunka,
zelenina

i cereadlie, lupinky, mléko nebo
jogurt

H nesnida

M jina

Mrwe

Opét dal§i mozna pficina podvahy a pramérnych ¢i podprimérnych vykont zaki
po ptichodu do skoly. Rano snédi misku pieslazenych lupinkti, vypiji mozna hlt mléka a
neZ se dostanou do skoly, tak veSkerou energii nabytou snidani ze sebe vydaji chizi. Jen
celych 50 %, ktefi tuto variantu volili, to neni zrovna nejméné. Na druhé piic¢ce s 26 %
neskoncila nejspravnéjsi odpoveéd’, peCivo, mazadlo, Sunka a zelenina, ale je to mensi zlo,
nez ,,cerealie.” Treti misto ziskala varianta nejvhodné&j$i snidan€ 16 % a o bramborovou
medaili 4 % se pod¢lili ti, co nesnidaji viibec, a ti, ktefi snidaji napt. ovesnou, pohankovou,

jahlovou kasi a suSenky.
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Graf 11 — Otazka ¢. 11

Otazka €. 11 - K dopoledni svaciné détem chystate?

Nejcast¢jsi dopoledni svaciny

1%

H ovoce

M pecivo, mazadlo, zelenina
H suSenka, jiné sladkosti

M jogurt nebo mléény napoj
H penize na nakup svaciny

M jinou

Jiz v teoretické casti jsem se s odborniky shodla, Zze nejvhodnéjsi dopoledni
svacinou, je ovoce 26 % nebo namazané pecivo se zeleninou 45 %. Pofadi mame obracené,
ziejme& z divodu nedostatecnych, plnohodnotnych snidani. Jogurt nebo mlécny napoj
ziskal 11 %. Tolik neptatelské susenky a sladkosti celych 8 % respondentii. Smutny je

,nakup svacin détmi dle vybéru*“ 9 %. ,,0d vSeho trochu* 1 %.
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Graf 12 — Otazka ¢. 12
Otéazka ¢. 12 - Jakym zplsobem fesite obédy ve dnech Skolni dochazky?

Zpusob feSeni obédit béhem Skolni dochazky

0%

m ve Skolni jidelné
B doma, u prarodicd

H penize, stravuje se sam

Ano, vétSina z déti, tj. 69 % navstévuje skolni jidelnu a 31 % ji bud’ doma, nebo u

prarodicii. Nastésti, vzhledem k jejich véku, si nikdo z nich zfejmé neobstarava obéd sam.
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Graf 13 — Otazka ¢. 13

Otazka €. 13 - Které napoje, v ramci pitného rezimu, détem podéavate nejcastéji?

Druhy ndpojl v rdmci pitného reZimu
M neperliva voda
M perliva voda
M slazené sycené napoje -
limonady
H dZusy
H Caje

M jina

Jen doufam, ze u 38 % konzumenti Caje, je predpoklad, Ze piji €aj neslazeny.
36 % rodicl dava détem neperlivou vodu. A zase ty pfeslazené limonady a sycené néapoje,
dokonce s 11 % na tietim misté. O posledni misto se se 4 % dé&li perliva voda s jinymi

druhy, coZ znamena napft. neperliva voda se St'avou a mineralky.
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Graf 14 — Otazka 14

Otazka ¢. 14 - Jaké mnozstvi cca?

Mnozstvi tekutin vypité za den

3%

|1 litr
M 2 litry
w3 litry

H jiné mnoZstvi

I laik vi, ze vypit 1 litr denné, je velmi malo. Ziejmé to nevi a nedodrzuji rodi¢ zaka
ve 49 %. Dobré je 41 % u 2 litr. 3 litry jsou v potfddku za predpokladu, Ze je dité
sportovec a my vime z predeslych odpovédi, Ze prevazna vétSina, jsou sportovci. Jiné

mnozstvi 3 % znamena 1, 5 litru.
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Graf 15 — Otazka ¢. 15
Otazka ¢. 15 - Kolik hodin vase déti denné spi?

Kolik hodin denn¢ vase déti spi?

0%

M 10 hodin

H 9 hodin

i 8 hodin

H vice neZ 10 hodin

M jiné

Ano, spanek je zdravy a dulezity, to vi kazdé malé dité a rodi¢ také. Naprosto
uspokojiva odpovéd’. 10 hodin denné celych 60 % respondentd. S 9 hodinami 31 % a 8

hodin 4 %. Dokonce spici typy odpocivaji vice nez 10 hodin a to v 5 %.
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Graf 16 - Otazka ¢. 1 z dotazniku pro pedagogy

Otazka ¢. 1 - Jaky maji Zaci vztah, po ptichodu z MS, k télesné vychové?

Jaky maji déti vztah, po piichodu z MS k
télesne vychove

0% 0%

® kladny
M zaporny
m zadny

H jiny

Z odpovédi je ziejmé, ze nase kolegyné z matefskych $kol maji zajem o to, aby
v zacich vzbudily sportovniho ducha a ptimély je, stavét se ke sportu ¢elem a uzivali si jej
plnymi dousky. Faktem zustava, Ze jsem se v praxi nesetkala s détmi, kteti by v 1. ro¢niku
hledaly vymluvy, pro¢ necvicit. VEtSinou si zapomenou ubor, nebo jsou v rekonvalescenci

po nemoci.
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Graf 17 - Otazka ¢. 2 z dotazniku pro pedagogy

Otazka €. 2 - Zatazujete do vaSich vyucovacich jednotek télovychovné chvilky?

Zatazujete do vaSich vyucovacich jednotek
télovychovné chvilky?

Hne

M ano

Z tohoto vysledku jsem smutnd. VétSina respondentl, tj. 9 % uvedla ,ne,”
nezatrazuje a 41% ,,ano0.”“ Neni lepsi moznost, nez zafadit do jakéhokoliv predmétu, tii
minuty télovychovnych prvkt. Déti se zrelaxuji, odreaguji, protdhnou, zméni pozici sedu a
zacnou vice davat pozor. Mam to vyzkouSené a zavedené, kdykoliv vidim, Ze se zacinaji

vrtét, poposeddvat a rizné se osivat, jdeme na to. Vysledek se okamzité dostavi.
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Graf 18 - Otazka ¢. 3 z dotazniku pro pedagogy
Otazka ¢. 3 - Vyuzivate kinesteticky styl vyuky — uceni v pohybu?

Vyuzivate kinesteticky styl vyuky — uceni v
pohybu?

M ano

Hne

Dalsi smutny vysledek. Kinesteticky styl vyuky se nemusi vyuZivat pofad, jen
V ramci zpestieni vyuky a jako bonus, si zajimavou formou déti zopakuji nebo zapamatuji
probrané ucivo. 85 % respondentii ,,ne.“ Je velmi pravdépodobné, Ze jednim z mnoha
divodu negativniho vysledku, miize byt vék pedagogii. Tento styl uceni se nepouziva ve

Skolstvi dlouho a zifejmé jej starSi generace nezna. 15 % odpovédélo ,,ano.*
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Graf 19 - Otazka ¢. 4 z dotazniku pro pedagogy

Otazka €. 4 - Mate moznost praktikovat ve vyuce pfirodovédné vychazky?

Mate mozZnost praktikovat ve vyuce
ptirodovédne vychazky

0%

M ano

Hne

Pocit vitézstvi a vidina veliké snahy vyucujicich praktikovat vychazky, i1 kdyz
z dopliujici otazky vyplyva, Ze ve vétsiné piipadi jsou vyuzivany v prvouce C¢i

prirodovédé. Moznost ,, ano* 100 %.
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Graf 20 - Otazka ¢. 5 z dotazniku pro pedagogy
Otazka €. 5 - Doprovazite, v hodinach hudebni vychovy, pisné pohybovym doprovodem

nebo nacvicujete rizné druhy tanct ¢i tanecnich krokt?

Doprovazite, v hodinach hudebni vychovy,
pisn¢ pohybovym doprovodem nebo
nacvicujete rizné druhy tancu ¢i taneCnich
krok?

4%

M ano

Hne

DalSim moznym nenasilnym zafazenim pohybu je tanec ¢i tanecni kroky. I ve
Skolnim vzdélavacim programu, ktery vychazi z Ramcového vzdélavaciho programu, jsou
ukotveny hudebné pohybové hry. Pfemyslim nad 96 % odpovédi ,,ne.” Jednim z hlavnich
divodt by mohl byt nedostatecny prostor, ktery v hudebnach na zakladnich $kolach byva,

také mnozstvim déti ve tfidach. Jen 4 % dotazovanych pedagogi odpovédéli ,,ano.*
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Graf 21 - Otazka ¢. 6 z dotazniku pro pedagogy

Otazka €. 6 - Maji zaci moznost travit prestavky aktivng?

Maji zaci moznost travit prestavky aktivné?

B na chodbach skoly
H na zahradé &i dvore
i jinym zplsobem

H ne, nedostatek prostoru

Zde je to podobné, jako u predeslé vyzkumné otazky. 48 % zakti ma moznost travit
prestavky aktivné, 1 kdyZ jen ,,na chodbéch Skoly.“ A 45 % jich ,,nema* ani tuto mozZnost,
prave z divodu ,,nedostatku prostoru® a zfejme 1 vétSsiho poctu zakl ve tiidach. Tudiz i na
chodbach byva plno a rusno i jen pfi navstévach toalet, pfesunti z uc¢eben, nakupi u pana
Skolnika aj. 7 % dotazovanych ma obrovské stésti v tom, Zze hned u Skoly maji ,,zahradu
nebo dvorek,” na kterych se mohou projit, probéhnout nebo protdhnout a nadychat

¢erstvého vzduchu.
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Graf 22 - Otazka ¢. 7 z dotazniku pro pedagogy
Otazka ¢. 7 - Domnivate se, ze vV osnovach uciva jsou dostatecné propagovany zéaklady

vyzivové gramotnosti?

Domnivate se, Ze v osnovach uciva jsou
dostatecné propagovany zaklady vyzivove
gramotnosti?

M ano
Hne

i neumim posoudit

Mysleno, kolik vyucovacich jednotek byvéa vénovano, konkrétné jen stravovacim
navyktiim. Pokud si z praxe dobfe pamatuji, tak v prvnim ro¢niku, kromé sestavovani
vhodného jidelnicku, ktery byl pro zaky dost obtizny, toho moc nebylo na vybér.
Samoziejmé zalezi i na volbé ucebnic a pracovnich sesitl. 50 % si mysli, Ze ,,ano,” je
dostatecna propagace. 36 % se pfiklani k ,ne.“ DalSich 14 %, odpovéd€lo ,,neumim

posoudit,” ziejmé nevyucuji predméty s danou tematikou.
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Graf 23 - Otazka ¢. 8 z dotazniku pro pedagogy
Otazka €. 8 - Jakym zpusobem probiha hodina télesné vychovy? Ocislujte dle posloupnosti

a vyuzitych moznosti.

Jakym zpiisobem probihd hodina télesné
vychovy ?

HO0-1chyba

H 2 -3 chyba

H4-5chyb

H 6 - 7 chyby

u 8 chyb
1. tvod
2. zahfivaci Cast
3. priprava pohybového aparatu
4. pripravna Cast
5. hlavni ¢ast — nacvik nové Cinnosti, fixace z ptredeslych hodin aj.
6. posilovani
7. protazeni a kompenzace
8. zklidnéni organizmu a hodnoceni

Poradi hodnoceni zvolim malinko jinak. Ne podle procent, ale podle spravnosti
volenych odpovédi. Tudiz, jako pii znamkovani ve Skole. Kolegové méli za ukol ocislovat
podle posloupnosti, jak v hodinach télesné vychovy postupuji. Viz vyse uvadim spravné
potadi, pfi dotazovani bylo pomichané. 11 % vyucujicich a to s,,0 — 1 chybou.” Oni jsou
t1, ktefi znaji a snad 1 vedou vyucovaci jednotku spravné, samoziejme ve prospéch zaku. 18
% m¢élo ,,2 — 3 chyby,” 30 % dotazovanych, coZ je polovina Spatnych odpovédi, ,,4 — 5

chyb®, mohlo zde dojit k zdamén¢ dvou odpovédi a logicky se zdvojnasobily. Pomyslnou
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¢tvrtou pricku ziskali ti, kteti méli ,,6 — 7 chyb,” a to v 15 %. V téchto dotaznicich byly
dopsané poznamky, pokud méli kolegové dojem, Ze je tam n&jakd odpoved’ zbytec¢né navic
¢i se opakuje, pak se celé vyhodnoceni posunulo k hor§imu. A posledni 5. misto s 11 % tj.
»S chyb.“ Dotazniky byly Spatné¢ vyplnéné napi. zakfizkovano namisto ocislovani,
odfajtkované, coz mélo znamenat zfejme ano, pouzivam v hoding, ale bez uvedeni potadi,

Mrwe

celé vyhodnoceni nevrhé Spatné svétlo, na nas pedagogy, kteti to délame spravné.

Graf 24 - Otazka ¢. 9 z dotazniku pro pedagogy

Otézka €. 9 - Je vase Skola zapojena do projekt na podporu zdravi?

Je vaSe skola zapojena do projektii na
podporu zdravi

Hne
M ano

i nevim

Alespon z téchto vysledki se mohu radovat. Celych 74 % odpovédelo ,,ano, jsme
zapojeni. V doplnéni zminovali nejen projekty zamétené na zdravé stravovani, ale 1 na
pohyb. Nerozumim 22 % u odpovédi ,,nevim,” kazdy by mél védét a znat, do kterych
projektd je Skola zapojena. Zde bych pouzila slovo nezdjem. U 4 % bych také pouzila

slovo nezéjem, ale ze strany vedeni Skoly.
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Rada bych zde shrnula cile, ukoly a hypotézy mé diplomové prace. Hlavnim cilem
bylo zjistit, zda rodi¢e maji zajem o prvotni vychovu ke zdravi, tzn. zda se zajimaji o to, co
dité ji, pije, jak travi volny Cas. Pii disledném prostudovéani vSech empirickych dotaznikd,
pokud vsichni zapisovali podle svého nejlepsiho védomi a svédomi, tak je vidét, ze maji
nejen piehled o tom, co a jak délaji jejich ratolesti, ale 1 zajem. Z mnohych reakci, lze
predpokladat, Ze s nimi 1 mnoho aktivit sami provozuji. Otazkou zlstava, zda v nékterych
ptipadech neni ¢innosti mnoho a dochazi k tzv. pretézovani a stim by mohl souviset
vysledek BMI.

Dalsim cilem bylo zjistit, zda pedagogicti pracovnici maji zajem o rozvoj pohybové
gramotnosti a podporuji u nich kladny pfistup. Kolegové vesmés, az na par vyjimecnych
pripadl, odpovidali kladn€. Nezaznamenala jsem zadné vyrazné vykyvy ¢i anomalie
Vv jejich odpovédich. Tim, Ze jejich reakce byly souhlasné, tak se domnivam, Ze zijem
maji.

Prvnim ukolem bylo zjistit, zda rodice vyuzivaji vypocet BMI za padny argument
ke zméné zZivotniho stylu. Pii shrnuti propoctd, ptredpokladam, ze NE. Ve vétsSing
ptipadech byla vyhodnocena ,,podvyziva.” Domnivam, ze kdyby vypocet povazovali za
padny argument, tak by vysledky byly naklonény spiSe ,,normalni véze.”“ Bylo by ziejmé
vhodné postarat se o sezndmeni respondentll s vysledky. Uc¢inim tak... Jakd je mozZna
pficina malého vyuzivani dané metody? Pravdou zlstava, Ze neZ se se blize seznamite
S vypoctem, je vesmeés témet vSude, tj. v odborné literatufe, médiich aj. propagacnich
materidlech, pfedstavovana ke zjisténi nadvahy. Pti dikladnéjSim prostudovani zjistite vice
zasadnich informaci. Coz by znamenalo a potvrzovalo mou domnénku: ,,Rodi¢e nejsou
dostate¢né informovani, miZou mit zkreslené ¢i mylné predstavy. Mohou se fidit tim, Ze
vizualné Stihle dite je zdravéjsi nez to, které je na prvni pohled ,,prostorové vyraznéjsi.*

Druhym ukolem bylo zjistit, jaky maji rodice piistup k vychové ke zdravi, jak a zda
pomahaji ke spravnym poZadovanym normdm stravovacich navykd, pitnému reZzimu a
spanku. Z grafii je zfejma snaha. Relativné spravné vysledky dokazuji, Ze se opravdu
zajimaji a zfeyjmée ovliviiuji 1 svym postojem navyky déti. Pozornost by zaslouzil pitny
rezim. Malym mnozstvim vypitych tekutin mlze byt také jistym zplsobem ohrozen
zdravotni stav déti. Informaci pfedam rodi¢lim s vysledky BMLI...

Tteti ukol byl zaméfen na pedagogy, zda i oni se jakymkoliv zpisobem zaméfuji a

prispivaji k rozvoji pohybové gramotnosti a piistupu k pohybu svych svéfenct. Uz
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z matefskych Skol prichazeji déti zapalené pro sport a na nas, ucitelich 1. stupné, je v nich
ten plaminek udrzovat, ptikladat do n¢j a rozdmychavat jej. Kdykoliv, kdekoliv a ¢imkoliv.

Z pozitivnich odpovédi vim, Ze se nam to vSem dafi.

H 1: Rodice zakt prvniho ro¢niku nepovazuji vysledky vypoctu pomoci BMI za
padny argument ke zméné Zivotniho stylu.

K potvrzeni prvni hypotézy vyuziji otazku ¢islo 2. Stanovila jsem si hranici 75 %
vSech ostatnich odpovédi, kromé: ,,Ano, rozhodn¢, télesnou hmotnost pravidelné sleduji

pomoci vypoctd BML“ Soucet vSech ostatnich otdzek je 94 % coz dokazuje jasné ,,ne.”

H 2: Zdravy Zivotni styl rodin zaka prvnich ro¢nikd neni v souladu s optimalnimi
pozadavky spolecnosti.

Dv¢ priority ze Ctyi hlavnich v této oblasti, které je mozné posuzovat, je zdrava
vyZziva a vysoka pohybova aktivita. Ob¢ byly potvrzeny ve vyzkumu, a proto byla zaroven
ma hypotéza vyvracena. Dalsi dvé hlediska se u takto malych respondentii nedaji posoudit.

Jedna se nekonzumaci alkoholu a nekufactvi.

H 3: Ucitelé zakl prvnich ro¢nikli maji zajem o rozvoj pohybové gramotnosti a
podporuji kladny ptistup k pohybu.

K potvrzeni této hypotézy vyuZiju primér otdzek 2 — 6 s hranici 75 % u odpovédi
,»,ano0.“ V téchto péti otazkach je primér zapornych odpoveédi

37 % a kladnych 63 %. Nemohu tuto hypotézu potvrdit ani vyvratit.
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This thesis deals about education of healthy lifestyle and health as a whole. It
consists of two parts. In the first part you will learn everything essential about a healthy
lifestyle, health, about calculating BMI, physical activity and eating habits. In the second
part, there is elaborated empirical research, which consists of two questionnaires.

The first one is for the parents of the first class and it is focused on the calculation
of the weight index, physical activity at school and home environment, food - its quality
and other important aspects related to healthy lifestyle and drinking habits, rest.

The second one is designed for educators teaching in the first class. The task of the
questionnaire was to examine whether teachers in teaching support primary health
education.

The aim of this thesis was to find out whether parents are interested in health and a
primary education of health of their children, it means whether are parents interested in
what the child eats, drinks, how the child spend his leisure time.

Another goal was to determine whether educators are interested in the development
of physical literacy among pupils and whether they support a positive approach

to movement.
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PRILOHY

PRILOHY
l. Dotaznik pro rodice zaku 1. tfid — anonymni

Vazeni rodice,

jmenuji se Eva Smolkova, jsem studentka 5. rocniku Zapadoceské univerzity v Plzni,
Fakulta pedagogicka, Ugitelstvi pro 1. stupeii a tiidni u¢itelka zakd 3. roéniku na ZS
Komenského v Chodové. Téma mé diplomové préace je ,,Prvotni vychova ke zdravému
zivotnimu stylu v mlad$im Skolnim véku = zdrava pfisti generace. Timto bych Vas chtéla
pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti praktické casti prace. Pfredem dékuji za
objektivni odpovédi a Vas Cas.

1. V&K, pohlavi, vaha, vyska (vSe k vypoctu BMI Indexu)

2. Povazujete vypocet BMI Indexu za zésadni ukazatel t€lesné hmotnosti?

a) ano, rozhodné, télesnou hmotnost pravidelné sleduji prostiednictvim BMI Indexu
b) ano, ale neni to pro mé zadsadni métitko

¢) ne, neni to pro mne dulezité

d) ne, nepovazuji BMI za padny argument

€) nevim, neznam

3. Jaké volnocasové aktivity (z4jmové krouzky) vas(e) syn/dcera
provozuji/navstévuji - vyberte vice moznosti

ano [J ne [J
a) fotbal
b) volejbal
C) atletika
d) gymnastika
e) tanecni obor
f) turistika
0) plavani
h) cyklistika
) jiné JAKE: e
), chodi s kamarady ven KOIKIAt t7dN€.......oovveviiiieieeieieeeeeee e

na jak dlouho cca.........ccccveiiiiii e,
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4, Jakym zptsobem travite dny volna s détmi?
Vyberte vice moznosti.

a) turistickymi vylety
b) cyklistickymi vylety

C) plavanim

d) béhanim

e) prochazkami ¢i chuizi

f) jinak JAK: e

5. Zapojujete své déti do plynulého chodu domacnosti, napt. drobnymi domacimi
pracemi, starostmi o doméciho mazlicka?

a) ano, pravidelné
b) ne, nikdy
C) obcas

6. Kolik casu travi vas syn/dcera denné u televizni obrazovky, pocitacovych
monitort?

a) 1 hodinu

b) 2 hodiny

c) 3 hodiny

d) vice nez 3 hodiny

e) méné nez 1 hodinu

f) vibec

) jinak JAK: e

7. Do Skoly se vas(e) syn/dcera dopravuji:
a) pesky
b) dopravnim prostfedkem

8. Kolikrat denn¢ zajist'ujete vasim détem domaci stravu?

a) 3 krat

b) 5 krat

C) vickrat nez 5 krat

d) jind moZnost JAKAT

9. Pti ptipravé pokrmii dbate na:
- vyberte vice moznosti

a) pestrost

b) pfriméiené mnozstvi

C) vyvazenost

d) Cerstvost

e) jiné JAKE: Lo

II
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10. Jakou nejcastéjsi snidani détem podavate?

a) pecivo, mazadlo (pt. maslo, taveny syr aj.), zelenina

b) pecivo, mazadlo, Sunka, zelenina

C) cerealie nebo lupinky, mléko ¢i jogurt

d) nesnida

e) jina JAKA: (e,

11. K dopoledni svacin¢ détem chystate:

a) ovoce

b) pecivo, mazadlo, zeleninu

C) susenky ¢i jiné sladkosti

d) jogurt ¢i mléény napoj

e) penize na nakup svaciny cestou do Skoly nebo ve skole

f) jinou JAKOU: o

12. Jakym zptisobem fesite obédy ve dnech skolni dochazky?

a) ve Skolni jidelné
b) doma, u prarodic¢t
C) davame mu penize-stravuje se sadm(a)

13. Které ndpoje, v rdmci pitného reZimu, détem podavate nejcasteji?

a) neperlivou vodu

b) perlivou vodu

c) slazené sycené napoje — limonady

d) dzusy

e) Caje

f) jiné JAKE: oo

14. Jaké mnozstvi cca?

a) 1 litr

b) 2 litry

C) 3 litry

d) jiné mnozstvi JAKE: oo

15. Kolik hodin Vase déti denné spi?
a) 10 hodin
b) 9 hodin
¢) 8hodin
d) vice nez 10 hodin
e) jiny JAKY ettt

I11
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. Dotaznik pro pedagogy 1. tfid — anonymni

Vazeni ucitelé, kolegové,

jmenuji se Eva Smolkova, jsem studentka 5. ro¢niku Zapadoceské univerzity v Plzni,
Fakulta pedagogicka, Utitelstvi pro 1. stupefi a tiidni uditelka zakd 3. ro¢niku na ZS
Komenského v Chodoveé. Téma mé diplomové prace je ,,Prvotni vychova ke zdravému
zivotnimu stylu v mlad$im Skolnim véku = zdrava pfisti generace.” Timto bych Vas chtéla
pozéadat o vyplnéni dotazniku, ktery je soucCésti praktické casti prace. Predem dékuji za
objektivni odpovédi a Vas Cas.

Anonymni dotaznik pro vyucujici:

1. Jaky maji Zci vztah, po pfichodu z MS, k télesné vychové?

a) kladny

b) zaporny

¢)  zadny

d) jiny JAKY e

2. Zarazujete do vaSich vyucovacich jednotek télovychovné chvilky?
a) ne
b) ano JAKE PI. e
3. Vyuzivate kinesteticky styl vyuky —u€eni v pohybu?
a) ano JAKE: oo
b) ne
4. Mate moZnost praktikovat ve vyuce pfirodovédné vychazky?

a) ano
b) ne

5. Doprovazite, v hodinach hudebni vychovy, pisné¢ pohybovym doprovodem
nebo nacvicujete rizné druhy tancii ¢i tanecnich krokt?

a) ano
b) ne

IV
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a)
b)
c)
d)

a)
b)

c)

6. Maji zaci moznost travit piestavky aktivné?

na chodbéch Skoly — Svihadlo, panak

na zahradg ¢i dvofe

jinym zptisobem JAKYIM: (o
ne, nemaji moznost

7. Domnivate se, ze v osnovach uciva jsou dostatecné propagovany zaklady
vyzivové gramotnosti?

ano
ne
neumim posoudit

8. Jakym zpisobem probiha hodina télesné vychovy? O¢islujte dle posloupnosti a
vyuzitych moznosti.

[] protazeni a kompenzace

(] zahtivaci Cast

[ posilovani

[ ptiprava pohybového aparatu

[] prapravna ¢ast

[1avod

[1 hlavni ¢ast — nacvik nové Cinnosti, fixace z pfedeSlych hodin,

opakovani znamych ¢innosti

[] zklidnéni organizmu a zhodnoceni

a)
b)

c)

9. Je Vase skola zapojeno do projekti na podporu zdravi?

ne
ano
nevim



