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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva problematikou formovani zdravého Zivotniho stylu u zakt na
1. stupni ZS z pohledu ugitelti. Cilem prace bylo zjistit, jakym zpiisobem ugitelé na danych
Skoléach pftispivaji k formovani zdravého zivotniho stylu zakt. Teoretickd cast se v ivodni
¢asti vénuje vymezeni pojmu zdravi a jeho determinantim. Nasledujici kapitola se zamétuje
na $kolu jako prostfedi pro formovani zdravého Zivotniho stylu u zakd 1. stupné ZS
a zavérecnd kapitola teoretické ¢asti se vénuje konkrétnim faktorim zdravého Zivotniho
stylu v kontextu Zzakli mlad$iho Skolniho veku. Prakticka c¢ast prace je zalozena
na kvantitativné orientovaném vyzkumu, ktery byl realizovan prostiednictvim
dotaznikového Setfeni s uzavienymi otdzkami. Dotaznik vyplnilo celkem 175 respondentt
ztad uditeld 1. stupné ZS. Ziskana data byla analyzovana a nésledn& interpretovéana.
Z vysledkit vyplynulo, Ze ucitelé povazuji témata zdravého zivotniho stylu pro Zaky
1. stupné za diilezita a aktivné se podileji na jeho formovani tim, Ze tato témata zatfazuji
do vyuky. Zéaroven v hodinach vyuzivaji relaxacni aktivity a rizné formy odpocinku, které
umoznuji regeneraci od kognitivni zatéze. Zaveérena ¢ast prace obsahuje diskusi, limity

vyzkumu a doporuceni pro praxi.

Klic¢ova slova: zdravy zivotni styl, podpora zdravi ve Skole, projekty zdravého Zivotniho

stylu, vychova ke zdravi, zdravi

ABSTRACT

The diploma thesis focuses on the issue of forming a healthy lifestyle among primary school
pupils from the teachers’ perspective. The aim of the thesis was to find out how teachers at
selected schools contribute to shaping pupils’ healthy lifestyle. The theoretical part begins
with the definition of the concept of health and its determinants. The following chapter
focuses on the school as an environment for shaping a healthy lifestyle among pupils at the
primary level, and the final chapter of the theoretical part deals with specific factors of a
healthy lifestyle in the context of younger pupils. The practical part is based on quantitatively
oriented research, which was carried out through a questionnaire consisting of closed- ended
questions. A total of 175 primary school teachers participated in the survey. The obtained
data were analyzed and subsequently interpreted. The results showed that teachers consider
topics related to a healthy lifestyle for primary school pupils to be important and actively

contribute to its development by implementing these topics into their teaching methods. At



the same time, they use relaxation activities and various types of rest in their lessons,
allowing pupils to recover from cognitive load. The final part of the thesis includes a

discussion, research limits and practical recommendations.

Keywords: healthy lifestyle, support of health at schools, healthy lifestyle projects, health-

related education, health
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UVOD

Tématem mé diplomové prace je formovani zdravého Zivotniho stylu zaki na 1. stupni ZS
z pohledu ucitelti. Toto téma jsem si vybrala, protoze v souc¢asné dob¢ predstavuje velmi
aktualni problematiku. Stale vétsi pocet déti ma nedostateény pohyb, stravuje se nezdrave
a v disledku toho nartista détska obezita. Zdravy Zivotni styl déti je klicovym faktorem pro
jejich celkové zdravi a prevenci civiliza¢nich onemocnéni, a proto povazuji za dilezité se
tomuto tématu vénovat. K volbé tohoto tématu mé vedla také ma osobni zkusenost. Po cely
svij zivot jsem se vénovala zavodnimu aerobiku, coZ ve mné upevnilo zdjem o pohyb
a zdravy Zivotni styl. Nékolik let jsem vedla pohyboveé zamétené zajmové krouzky pro déti,
kde jsem méla moznost pozorovat jejich piistup k pohybu a celkovou fyzickou kondici.
Pravé tato zkuSenost mé inspirovala k hlub§imu zkouméni tohoto tématu, nebot’ jsem
si uvédomila, jak zdvazna je soucasna situace tykajici se pohybové aktivity a zdravotniho

stavu déti.

Teoreticka ¢ast je rozdélena do tii kapitol. Cilem prvni kapitoly je definovat pojem
zdravi, vysvétlit jeho vyznam a analyzovat faktory, které ho ovlivituji. Kapitola poskytne
teoreticky zéklad pro pochopeni zdravi jako komplexniho pojmu. Druhd kapitola
se zamétuje na skolu jako prostiedi pro formovani zdravého zivotniho stylu zaki na 1. stupni
Z8S. Cilem této kapitoly je popsat, jak mohou kola a ugitelé piispivat k podpoie zdravi zak.
Dtiraz je kladen na spolupraci Skoly a rodiny, kterd hraje klicovou roli ve vytvéieni zdravych
navyka zaki. Kapitola se vénuje 1 faktoriim ohrozujicim pohodu a zdravi zakl ve Skolnim
prostfedi, jako je naptiklad Skolni stres ¢i obezita zakl.. V textu je vénovan prostor také
vychové ke zdravi a télesné vychové, které predstavuji nedilnou soucast vzdélavaciho
procesu. Zaverecna ¢ast kapitoly se vénuje projektim zaméfenym na zdravy Zivotni styl
74k, pii¢emz je podrobné analyzovan program ,,Skola podporujici zdravi® a dalii projekty
zaméfené¢ na pohybové aktivity a zdravé stravovani. Tteti kapitola se zabyva zdravym
zivotnim stylem u zakd na 1. stupni ZS. Cilem této kapitoly je definovat zdravy Zivotni styl
jako klicovy faktor ovliviiujici celkovou pohodu a kvalitu Zivota zakt. Kapitola se zamétuje
na kli¢ové slozky zdravého zivotniho stylu, mezi které patii stravovaci navyky, pitny rezim,

pohybova aktivita, dusevni zdravi, relaxace a spanek.

Praktickd c¢ast diplomové prace navazuje na teoretickd vychodiska a zahrnuje
metodologii vyzkumu, v niZ jsou vymezeny cile vyzkumné ¢asti, vyzkumné otazky, metoda
sbéru dat a realizace vyzkumu. Vyzkum je kvantitativné orientovany a jeho hlavnim cilem

bylo zjistit, jakym zplsobem ucitelé na danych Skolach pfispivaji k formovani zdravého
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zivotniho stylu zaki. Déle jsou stanoveny dil¢i cile, které hodnoti znalosti ucitelt 1. stupné
ZS a dostupnost zdrojii a materialé.. Zjist'uji, do jaké miry §koly realizuji aktivity na podporu
zdravého zivotniho stylu a zda vnimaji potiebu jejich rozsifeni. Také identifikuji prekazky,
se kterymi se ucitelé setkdvaji pfi formovani zdravého Zivotniho stylu. Vyzkum byl
proveden formou dotaznikového Setfeni mezi ugiteli 1. stupné zakladnich $kol v Ceské

republice. V nésledné kapitole se nachazi vysledky vyzkumu a jejich interpretace.
V zavérecné Casti prace se nachdzi diskuse, kterd porovnava vysledky vyzkumu
s poznatky z jinych studii a zaroven formuluje doporuceni pro praxi. Soucasti je také

vymezeni limith vyzkumu.
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I TEORETICKA CAST
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1 ZDRAVI

V tvodni kapitole se budeme zabyvat pojmem zdravi, jeho vyznamem a riznymi definicemi
podle vybranych autord. Déle se zaméfime na determinanty zdravi, tedy faktory, které
ovlivilyji jeho stav a vyvoj. Cilem této kapitoly je vytvofit uceleny ptehled o tom, co zdravi

znamena a jaké faktory ho formuji.

1.1 Zdravi a jeho definice

Pojem zdravi m& mnoho riiznych definic a byl popsan fadou autord, kteti se zabyvali jeho
vyznamem. Pfestoze jednotlivé definice mohou mit své specifické odliSnosti, vétSina autoril
se shoduje na podobném pohledu na zdravi jako na komplexnim stavu télesné, dusevni
a socialni pohody. Nejrozsifenéjsi definice, kterou publikovala Svétova zdravotnicka
organizace, zni nasledovn¢: ,,Health is a complete physical, mental and social well-being
and not merely the absence of disease and infirmity” (World Health Organization, 1946).
Velmi podobné pojeti zastavaji i Celedova a Cevela (2010), ktefi navic dopliuji duchovni
aspekt a adaptabilitu na vné€js$i podminky a podle nich Ize zdravi chapat jako ,,optimalni stav
télesné, psychické, socidlni a duchovni pohody pii zachovani vSech Zivotnich funkci,
spoleCenskych roli a schopnosti organismu piizptisobovat se ménicim se podminkdm
prostiedi“ (s. 19). Podobné Liba (2013) pohlizi na zdravi jako na ,zdkladny zdroj
a predpoklad pre optimalne fungovanie cloveka v intenciach jeho vnimania ako
biopsychickej a sociokulturnej Struktiare* (s. 16). Rovnéz Machova (2016) vnima zdravi jako
rovnovahu mezi jednotlivymi slozkami lidského organismu a zmiiuje, Ze ,,zdkladni
podminkou zdravi je optimalni a vyvazené fungovani organismu v oblasti biologickeé,
psychické i socidlni, které umoziuji vyrovnat se s naroky vnitiniho i zevniho prostfedi bez
naru$eni zivotnich funkci® (s. 10). K podobnému zavéru dochézi i Ktivohlavy (2009), ktery
definuje zdravi jako ,,celkovy (t€lesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav ¢loveéka, ktery
mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni piekaZkou obdobnému snazeni
druhych lidi* (s. 40). VSechny uvedené definice se shoduji v tom, Ze zdravi neni jen
nepiitomnost nemoci, ale zahrnuje celkovou rovnovéhu télesné, dusevni, socialni a duchovni

stranky Clovéka. Je to stav, ktery je diilezity pro spokojeny a plnohodnotny zivot.

Vyraz "zdravi" ma v naSem kazdodennim Zivoté Siroké uplatnéni, naptiklad kdyz se
s nékym setkdme a pozdravime ho. Tento jednoduchy pozdrav vychazi z hlubsiho vyznamu
slova, kdy v podstaté druhému piejeme dobré zdravi. Zdravi neni kone¢nym cilem naseho

byti, ale tvoii jeden z kli€¢ovych ptredpokladii pro naplnény a smysluplny Zivot. Bez zdravi
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bychom mnohdy nebyli schopni plnohodnotné¢ napliiovat své cile, vénovat se svym zalibam
¢i budovat vztahy s ostatnimi (Machova & Kubatova, 2016). Zdravi proto pfedstavuje jednu
z nejvyznamnégjSich hodnot ve vSech lidskych kulturach, a to jak v minulosti, tak
1 v soucasnosti. Mladi a zdravi jedinci maji tendenci zdravi vnimat jako samoziejmost
a povazovat jej za abstraktni pojem, ktery nevyzaduje zvlastni pozornost nebo péci. Je vSak
nezbytné chapat zdravi nikoli jako izolovany jev, ale jako komplexni stav, ktery je
vysledkem vzajemného plisobeni jednotlivce a jeho okolniho prostiedi. Kvalita prostredi,
ve kterém cClovek zije, vCetné socialnich, kulturnich a ekologickych faktord, zasadnim
zptisobem ovliviluje Grovenn zdravi. Neméné¢ podstatnou ulohu hraje zivotni styl, jenz
zahrnuje stravovaci navyky, uroven fyzické aktivity, schopnost zvladat stres a pfistup

k preventivni péci (Kebza, 2005).

Liba (2013) ve své publikaci popisuje fadu faktorti, které ovlivituji troven zdravi
jednotlivce. Zamétuje se na vnitini i vnéjsi vlivy, jeZ mohou zdravotni stav podporovat nebo
naopak zhorSovat. Mezi tyto faktory fadi spravnou zivotospravu, zahrnujici raciondlni
vyzivu, dusevni hygienu a emocionalni vyvazenost, a dale ekologicky cCisté prostiedi, aktivni
zivotni styl a pravidelné stfidani prace a odpocinku. K dilezitym aspektim patii také
uspokojovani zajmi, smysluplné traveni volného ¢asu, vhodné podminky pro vzdélavani,
pracovni a spolecenské uplatnéni a pocit jistoty a spokojenosti. Jochmannové a Kimplova
(2021) zminuji, ze k formovani zdravi ptispiva také socidlni prostfedi. Rodice, pedagogové
a dal§i autority ovliviiuji jedince svymi vzory a pfistupem. Skola, zejména prostiednictvim
télesné vychovy a vzd€lavacich aktivit, napomahd vytvaret navyky podporujici zdravy
zivotni styl. Vyznamnou tlohu maji také vrstevnici, ktefi mohou posilovat nebo naopak
oslabovat pozitivni postoje ke zdravi, zejména v obdobi dospivani. Celkové je zdravi
dynamickym stavem, ovlivnénym genetickymi, behavioralnimi a sociadlnimi faktory, jejichz

interakce urcuje jeho kvalitu.

1.2 Determinanty zdravi

Zatimco definice zdravi vymezuje jeho podstatu a rtzné pfistupy k jeho chapani,
determinanty zdravi se zamé&fuji na faktory, které zdravi ovliviiuji a formuji. Determinanty
zdravi jsou Sirokym souborem faktort, které na cloveéka plisobi komplexnim zpiisobem
a maji zasadni vliv na jeho zdravotni stav. Klicové je, Ze vSechny tyto faktory nepiisobi
izolované, ale vzajemné se ovliviiuji a jejich interakce ma vysledny dopad na celkovou

tiroven zdravi jedince. Potvrzuje to i definice od Celedové a Cevely (2010), kdy definuji
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determinanty jako ,.komplexy pfi¢innych faktori plsobicich integrované na zdravi
v pozitivnim nebo negativnim smyslu“ (s. 27). Podle Machové a Kubatové (2016)
determinanty zdravi zahrnuji Skalu faktord, které maji zasadni vliv na zdravotni stav jak

jednotlivce, tak celé populace.

Determinanty zdravi 1ze rozdélit na dvé hlavni kategorie — vnitini a vnéj$i determinanty.
Vnitini determinanty predstavuji dédicné faktory, které jedinec ziskava jiz na pocatku svého
ontogenetického vyvoje. Tyto faktory jsou pfendSeny z rodi¢l na déti béhem procesu
oplodnéni, kdy dochazi ke splynuti pohlavnich bun¢k matky a otce. Kazdy jedinec tak
od narozeni nese genetickou vybavu, kterd ovliviiuje jeho predispozice k riznym zdravotnim
staviim, nemocem a celkovému zdravotnimu potencidlu. Vnéjsi determinanty jsou faktory,
které se tykaji prostiedi a zivotnich podminek. Tyto vnéjsi determinanty se daji dale d¢lit.
Cevela et al., (2009) zmifiuje, Ze prvni skupinou je Zivotni styl a zpiisob Zivota, ktery
predstavuje az 50 % toho, co se podili na naSem zdravi. Mezi negativa, které ovliviuji zivotni
styl jsou koufeni cigaret, nevhodna vyziva, nedostatek télesného pohybu, nadmérna
psychicka zatéz jedince, nadmérny pfijem potravy a jeji nevhodné slozeni, nadmérna
konzumace alkoholu, drogova zavislost, nadmérny hluk, monotonni prace, vysoké Zivotni
tempo, chronické stresy. Druhou skupinou je socioekonomické prostredi, které¢ ovliviiuje
zdravotni stav jedince méné nez Zivotni styl. V Zivotnim prostiedi plisobi na zdravi ¢lovéka
chemické, fyzikalni a biologické Skodliviny, které nasledné ovliviuji stav ovzdusi, pldy,
vod a jejich zne€isténi. Mezi hlavni negativa Spatného Zivotniho prostiedi je fakt, Ze se stale
zvySuje vyskyt akutnich a chronicky respira¢nich onemocnéni, které se za¢inaji vyskytovat
jiz od détského veku. Nartista vyskyt alergii a zaroven dochazi ke snizovani imunity jedinci.
Posledni skupinou je zdravotni péce, kdy se zameétfuje na prevenci, zdravotni osvétu,
dostupnost I¢katskych sluzeb a efektivni organizaci zdravotni péce. Kvalita a dostupnost této
péce ovliviiyji nejen fyzické zdravi, ale 1 celkovou zivotni troven. Z tohoto hlediska

je finan¢né a socialné vyhodnéjsi predchazet nemocem, nez je nasledné 1€cit.
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Obrazek 1 Vzdajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi

Zivotni styl
50 %
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(zdravotnické sluiby]

10 %

(Machova a Kubatova, 2016)

Jak je patrné z obrazku, vnitini a vnéj$i determinanty zdravi jsou vzéjemn¢ provazané
a ovlivilyji se navzajem. Piesto vSak schéma jasné zdlraziuje, ze nejvyznamngj$im faktorem
ovlivilujicim zdravi je Zivotni styl. To znamend, Ze kazdodenni volby, kter¢ jedinci délaji,
jako je stravovani, uroven fyzické aktivity, zvladani stresu nebo rizikové chovani, maji

nejvetsi vliv na jejich celkovy zdravotni stav.

Podle Determinants of Health (2024) je zdravi ¢lovéka utvateno riznymi faktory, mezi
néz patii zejména socidlni a ekonomické podminky, fyzické prostiedi a individudlni
vlastnosti ¢i chovani. Kromé toho je zdravi ovlivnéno i $ir§imi okolnostmi jeho Zivota, coz
ukazuje, Ze nelze jednotlivce vinit za jejich Spatny zdravotni stav ani je chvalit za dobry
zdravotni stav. Mnohé¢ faktory, které ovlivituji zdravi, nejsou plné pod kontrolou jednotlivce.

Mezi klicovée faktory, které maji vliv na zdravi, patfi:

= Socialni a ekonomické faktory: Vyssi ptijmy a lepsi zivotni podminky byvaji ¢asto
spojeny s lepSim zdravim, zatimco velké rozdily mezi bohatSimi a chudSimi lidmi
vedou k vétSim zdravotnim nerovnostem.

= Vzdeélani: Lidé s nizsi trovni vzdélani se Castéji potykaji s hor§im zdravim, vétsim
stresem a niz§i sebedvérou.

= Zivotni prostredi: Kvalita prostfedi, v némz zijeme, jako je pfistup k Cisté vode,
kvalitni vzduch a bezpecné bydleni, hraje klicovou roli v ochrané zdravi.

= Podminky na pracovisti: Lidé, ktefi maji stabilni zaméstndni a moznost ovlivnit

pracovni podminky, se t€§i lepSimu zdravi.
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Socialni podpora: Silné rodinné, ptatelské a komunitni vazby pozitivné ovliviuji

nase fyzické i duSevni zdravi.

Kultura a tradice: Zvyky, viry a tradice rodiny a komunity mohou mit jak pozitivni,

tak negativni vliv na zdravi jednotlivce.

Dédicné faktory: Genetika ovliviiuje nejen délku Zivota, ale i predispozici k urcitym

onemocnénim.

Osobni zivotni navyky: Zpusob stravovani, uroven fyzické aktivity, koufeni,

konzumace alkoholu a zpiisob zvladani stresu maji zasadni vliv na nase zdravi.

Zdravotni péce: Kvalita a dostupnost zdravotni péce zamétené na prevenci a 1écbu
nemoci je klicova pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu.
Pohlavi: Rizné nemoci postihuji muze a Zzeny v riznych obdobich jejich Zivota,

coz ovliviiyje jejich zdravi.
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2 SKOLA JAKO PROSTREDI PRO FORMOVANI ZDRAVEHO
ZIVOTNIHO STYLU ZAKU NA 1. STUPNI ZS

V této kapitole se zaméfime na propojeni zdravi a Skolniho prostiedi. Nejprve se podivame
na roli $koly a ugiteldl pfi formovani zdravého Zivotniho stylu zakti na 1. stupni ZS. Dale
se budeme vénovat spolupraci Skoly a rodiny pfi formovani zdravého Zivotniho stylu zakd,
protoze efektivni spoluprace a komunikace mezi t€mito subjekty je klicova. V nasledujici
Casti kapitoly se zamétime na faktory ohrozujici pohodu a zdravi zakt ve Skolnim prostiedi,
mezi n¢z patii napiiklad Skolni stres nebo détska obezita. Vyznamna cast kapitoly se bude
zabyvat vychovou ke zdravi jako soudast vyuky na 1. stupni ZS, a to i v kontextu
kurikularniho dokumentu Ramcovy vzdélavaci program pro zédkladni vzdélavani, véetné
lizce souvisejici télesné vychovy na 1. stupni ZS. Zavéreéna &ast kapitoly se zaméfi na
projekty, které podporuji zdravy Zivotni styl zaki, jako je ,,Skola podporujici zdravi®, ale
1 na vybrané projekty zamétené na podporu pohybu a zdravého stravovani, jejichz cilem je

motivovat zaky k aktivnimu Zivotnimu stylu a osvojeni zdravych stravovacich navykd.

2.1 Role Skoly a uciteli pri formovani zdravého Zivotniho stylu zZaki

Podpora zdravi ve Skole hraje klicovou roli, protoze zdravi ¢lovéka je do znacné miry
a postoje spravné vedeny a posilovany, mohou pietrvavat az do dospélosti Skoly,
a predevS§im ucitelé, by meli aktivné podporovat zdravi a pohodu zaki nejen vyukou
o zdravém Zivotnim stylu, ale také jejich zapojenim do konkrétnich aktivit zaméfenych na
vyvazenou stravu, pohyb a prevenci rizikovych navykd, jako je koufeni, alkohol nebo drogy.
Podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO) by zdravotni gramotnost méla
byt soucasti Skolnich osnov od prvni tiidy, pti¢emz Skolni prostredi by mélo zakiim nabizet
vhodné podminky pro rozvoj zdravych navyku. Kli¢ovym ukolem $kol neni pouze zajisténi
vzdélavacich vysledki, ale také podpora fyzického, psychického a socidlniho zdravi zaka
(Colao et al., 2020). Ugitel na 1. stupni ZS hraje zésadni roli v rozvoji osobnosti zékii a ma
Siroké moznosti, jak pozitivné ovlivnit jejich postoje a navyky. Spolecné s rodici predstavuje
pro zéky dulezity vzor, jehoz chovani a hodnoty Casto ptejimaji. Z tohoto diivodu by podpora
zdravého Zivotniho stylu neméla byt pouze soucasti vyuky, ale méla by pfirozené
prostupovat celkovym prostiedim skoly. Zdravi vyznamné ovlivituje kvalitu zivota kazdého
jednotlivce, a proto je dulezité, aby si déti jiz od raného véku vytvarely povédomi o jeho

hodnot¢ a osvojovaly si spravné navyky, které jim pomohou v budoucnu udrzet si fyzickou
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1 psychickou pohodu (Chvalova et al., 2011). Jak uvadi Vani¢kova (2013), obdobi mladsiho
Skolniho veku je pro formovani zdravého zivotniho stylu zasadni, a proto by se s tim m¢lo
zadit jiz na 1. stupni ZS, kdy jsou Zaci nejvnimavéj§i. Témata souvisejici se zdravim nemusi
tvofit samostatnou napli kazdé hodiny, Casto postaci nendpadné zaclenéni do bézné vyuky
napfi¢ predméty. I drobné pozndmky nebo piiklady mohou vyznamné ovlivnit postoje zak.

Pravé toto systematické, i kdyz zdanlivé nendpadné piisobeni se ukazuje jako velmi uc¢inné.

Kubatova a Machova (2016) formulovaly nékolik praktickych doporuceni, ktera by
meéli ucitelé zohlednovat pii podpotfe zdravi zakl. Tato opatfeni napomdhaji sniZovat
zdravotni rizika spojend se Skolnim prostfedim a zaroven podporuji zdravy fyzicky i duSevni
vyvoj zakl. Efektivni vyuka by méla zohlediiovat soustiedénost zaki, kterd se postupné
vyviji. V prvnim ro¢niku zékladni Skoly se pohybuje kolem 10 minut, ve druhém a tetim
ro¢niku dosahuje 10-15 minut, ve ¢tvrtém a patém rocniku 15-20 minut. Pro podporu
pozornosti je vhodné pravidelné stfidat rizné ¢innosti, které zapojuji rizné oblasti mozku,
a tim umoznit jeho regeneraci po pfedchozim zatiZzeni. Dlraz by mél byt kladen na vytvareni
pozitivniho socidlniho prostfedi, které minimalizuje riziko konflikti mezi zéky. Bezpecné
a pratelské prostedi je zakladem pro zdravy vyvoj a tspéSné vzdélavani. Pro prevenci
nedostatku pohybu je dilezité¢ zatazovat do vyuky relaxaéni cviceni a umoznovat zakiim
zménu polohy, pokud to aktivita dovoluje. Pfestavky by mély byt vyuzity ke spontannim
pohybovym aktivitim. V hodinach télesné vychovy by mél byt kladen diraz na radost
z pohybu a rozvoj pozitivniho vztahu ke sportu, ktery by se mohl stat soucasti zdravého
zivotniho stylu i v dospélosti. Cerstvy vzduch ve tiidach je nezbytny pro zdravé prostiedi.
V zim& se doporucuje intenzivni vétrani béhem prestdvek kratkym otevienim oken
a dikladné vyvétrani prostor po skonceni vyucovani. V teplejSich obdobich by méla byt
okna pooteviend béhem vyuky a trvale oteviena pii teplotach nad 20 °C. Snizeni rizika Sifeni
infek¢nich onemocnéni 1ze doséhnout dislednym dodrzovanim hygienickych opatteni. Patii
sem pouzivani kapesnikli pfi kasli a rymé, spravna hygiena rukou, modernizace $kolnich
toalet a zdravotni osvéta zamétend na prevenci nemoci. Pitny rezim by mél byt organizovan
hygienicky a zamétfen na podavani kvalitnich napojt, jako je pitnd voda nebo neslazené
mléko. Vybér napoji by mél podporovat zdravé navyky déti. Pii Cteni a psani je nutné dbat
na spravné drZeni téla a zajisténi pravidelného stfidani pracovnich poloh. Hmotnost Skolni
aktovky by neméla presahnout 10 % hmotnosti ditéte, m¢la by byt ergonomicky tvarovana,
opatfend Sirokymi popruhy a bezpe¢nostnimi prvky, které zajisti viditelnost ditéte za snizené

viditelnosti.
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2.1.1 Spoluprace $koly a rodiny pri formovani zdravého Zivotniho stylu Zaka

Ucitelé nejsou jedinymi vyznamnymi Ciniteli pti formovani zdravi ve Skole, ale kli¢ovou roli
sehravaji také rodice zaki. Je dilezité vytvofit partnersky a spolupracujici vztah mezi Skolou
a rodinou. Rodice a ucitelé by méli spolecné pracovat na vychové déti ke zdravym ndvykim
zejména v oblastech vyzivy, pohybové aktivity a prevence zdravotnich problémi. Cilena
a systematickd vychova ke zdravému zivotnimu stylu by méla byt soucésti jak Skolniho
vzdélavaciho procesu, tak i rodinného prostredi, aby si déti osvojily spravné navyky, které
budou uplatiovat i v dospélosti (Imamova et al., 2019). Pfi zjistovani pohybovych zajmut
zakl je dualezité zohlednit vliv rodiny, zejména rodicl, ktefi vyznamné ovliviiuji nejen
télesny, ale 1 psychicky vyvoj ditéte. Ackoli s postupem Casu tento vliv slabne a dité si zacina
budovat vlastni hodnoty a zajmy, v raném véku jsou to pravé rodice, kdo urcuji zédkladni
smér vyvoje. Uroven fyzické aktivity rodiéti mize ovlivnit miru pohybové aktivity jejich
déti. Z tohoto diivodu je klicové, aby sami rodi¢e vnimali vyznam pohybu a podporovali
jeho pfirozené zaclenéni do zivota ditéte jiz od raného détstvi (Fraikova et al., 2013). Rizné
rodiny poskytuji péci o zdravi na rtiznych Grovnich, coz miize mit zdsadni dopad na vyvoj
ditéte. Skola je v tomto ohledu kli¢ovym subjektem, nebot’ je jako jedind statni instituce
v pravidelném kontaktu s zaky schopna vc¢as odhalit pfipadné zndmky zanedbavani péce
nebo ohrozeni zdravi ditéte. V takovych situacich je tkolem Skoly navéazat spolupraci
sorgany socidlni péce, které maji prostiedky k tomu, aby v nékterych piipadech
intervenovaly a provedly nezbytna opatfeni, véetné pravniho zasahu, pokud je to nutné

(Kotulan, 2005).

o W

2.2 Faktory ohroZujici pohodu a zdravi Zaki ve Skolnim prostredi

Skolni prostfedi by mé&lo aktivné podporovat zdravy Zivotni styl, pfestoze samo miize byt
zdrojem zdravotnich rizik. Z psychologického hlediska muZze jit naptiklad o nadmérné
zatézovani zakti béhem vyuky, pfetizeni domécimi tkoly nebo vystavovani stresovym
situacim. Fyzicky mohou byt problémem dlouhé doby sezeni v lavicich, nedostatek pohybu
nebo zvysené riziko Sifeni nemoci kvili blizkému kontaktu zakt. Socidlné pak miize
dochazet ke konfliktiim mezi Zky. Je proto nezbytna tato rizika co nejvice omezit a snizovat
jejich negativni dopady na zdravi zakti (Machova & Kubatova, 2016). Mezi hlavni rizika
ohrozujici pohodu a zdravi ve §kolnim prostfedi patii §kolni stres a obezita. Skolni stres

vznikd v disledku vysokych narokii a tlaku na vykon, coz mulze negativné ovlivnit
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psychickou 1 fyzickou pohodu zakid. Obezita je pak disledkem nevhodnych stravovacich

navyku a nedostatku pohybu, coz miize vést k dalS§im zdravotnim komplikacim.
Skolni stres

Podle mnohych autori se nejvetsi stres, ktery déti za svij zivot zazivaji, odehrava prave
ve Skole. Mackova (2009) definuje Skolni stres jako ,,negativny emocionalny zazitok, napr.
uzkost, zlost’, depresia a frustracia, ktoré pramenia z niektoré aspektu vyucovania“ (s. 31).
Tento druh stresu se tyka problémd, které ptimo souviseji se Skolnim prosttedim. Je nutné
ho odlisit od stresu zpisobeného jinymi faktory, jako jsou naptiklad rodinné konflikty nebo
dlouhodobé zdravotni obtiZe. Prestoze tyto vnéjsi vlivy mohou vyznamné ovlivnit chovani
a emocni stav zaka ve Skole, nelze je oznacit za ptimy zdroj Skolniho stresu. Pfiznaky stresu
se projevuji nejen na psychické tirovni, napiiklad ve form¢ tzkosti, napéti, strachu nebo
agrese, ale také na télesné roving. Fyzické projevy mohou zahrnovat bolesti hlavy, bficha,
pomocovani, alergické reakce nebo jiné neurcité obtize. Stres navic mize oslabit imunitni
systém, coz Gasto vede ke zhor$eni zdravotniho stavu. Dle Simika (2013) pro piedchazeni
Skolniho stresu je kli¢ové, aby Skola vytvatela prostiedi pohody, radosti a klidu. Stejné tak
rodina by meéla zajistit ditéti kvalitni spanek, dostatek pohybu, vyvazenou stravu,
a predevsim pocit bezpeci a stability. Nedilnou soucasti prevence je také péce o psychickou

pohodu, ktera se zamétuje na osobnostni rozvoj, dusevni klid a podporu socialnich vztaht.
Obezita

Rostouci vyskyt obezity ovliviiuje nejen déti Skolniho véku, ale i ty predskolni. Tento
problém je spojen zejména s nevhodnou stravou a nedostatkem pohybu, pticemz klicovym
faktorem je i sedavy zpiisob Zivota. Na rozvoj obezity mohou mit vliv také genetické
dispozice, psychologické faktory, rodinné prostiedi a socioekonomicka situace. V posledni
dobé se navic stale Castéji poukazuje na vyznam prenatalnich faktort, které mohou piispét
ke vzniku obezity jiz v raném véku (Hainerova, 2009, podle Gongolova & Zavadilova,
2013). Télesna vychova hraje vyznamnou roli v prevenci obezity u zaku, proto je dilezité
zaméfit se na kombinaci organizovanych aktivit, jako jsou krouzky a Skolni pohybové
aktivity s volnocasovymi aktivitami, napiiklad sportem v rodiné nebo prochazkami. ZvySeni
hodin télesné vychovy nad tradi¢ni dvé hodiny tydné¢ miize vyrazné pfispét ke zlepSeni
motorickych schopnosti a prevenci nadvahy. Zaci s obezitou ¢asto Celi nizké motivaci
a obavam z neuspéchu, proto je klicové vytvaret pozitivni a podporujici prostiedi. Ucitelé
by méli volit ptistup, ktery posiluje sebevédomi zaki, vyhybat se praktikam, které snizuji

jejich motivaci, naptiklad vefejnému hodnoceni vykonu a zaméfit se na aktivity pfimefené
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jejich moznostem. Cilem télesné vychovy by mélo byt nejen zlepSeni fyzické kondice, ale

také budovani pozitivniho vztahu k pohybu. (Schlegel & Fialova, 2023).

2.3 Vychova ke zdravi jako sou¢ast vyuky na 1. stupni ZS

Témata zdravého zivotniho stylu jsou probirdna od 1. do 5. tfidy, zejména v pfedmétech
prvouka a ptirodovéda, kde jsou zaci vedeni k pochopeni vyznamu péce o své télo, prevenci
nemoci a rozvoji zdravych navykl. V RVP ZV jsou témata zdravého Zivotniho stylu u zaki
na 1. stupni zahrnuta v oblasti ,Clovék a jeho svét™, konkrétné v tematickém okruhu ,,Clovék
a jeho zdravi“. Zaci se u¢i vnimat sami sebe prostiednictvim pochopeni Elovéka jako Zivého
organismu, ktery ma své biologické a fyziologické funkce a potieby. Osvojuji si také zdravi
jako stav rovnovahy mezi télesnou, dusevni a socialni strankou Zivota. Ziskavaji zakladni
znalosti o spravném dennim rezimu, hygienickych navycich, zdravém stravovani,
mezilidskych vztazich a dalSich oblastech, které ovliviluji jejich zdravy Zivotni styl. Velky
diraz je kladen na to, aby si uvédomili svou odpovédnost nejen za vlastni zdravi
a bezpecnost, ale také za zdravi ostatnich. Postupné dochézeji k poznani, ze zdravi je jednou

z kli¢ovych hodnot v lidském Zivoté (MSMT, 2023).

Muzikovéa (2010) uvadi, ze mezi klicové cile patii ziskdvani znalosti potifebnych
k rozvoji hygienickych a zdravotnich navykl, osvojovani zasad spole¢enského chovani
a zékladl prvni pomoci. Vyuka prvouky/pfirodovédy se zamétuje na riizna témata, naptiklad
mezilidské vztahy, vyznam rodiny, ptatelstvi a lasky, vzajemnou uctu a respekt k nazorim
druhych. Zaci se také seznamuji s fungovanim potravnich fetézctl, ekologickou rovnovahou,
zivotnimi podminkami a jejich ochranou. Dalsi diilezitd témata zahrnuji stavbu a funkci
lidského téla, jednotlivé etapy Zivota, spravny denni rezim, zasady péce o zdravi, prevenci

nemoci a urazii, jejich osetfeni i bezpecné chovani v ptipad¢ dopravni nehody.

V rdmcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) uzce souviseji
se zdravym zivotnim stylem dva hlavni cile, které pfispivaji k rozvoji zdravych navyku

a odpovédnosti za zdravy Zivotni styl.

= Prvni cil, ktery se zamétuje na poznavani podstaty zdravi, jeho ohrozeni, pfi€in
vzniku nemoci a Girazt a jejich prevenci, podporuje u zakl porozuméni klicovym

aspektiim péce o zdravi.

= Druhy cil zahrnuje poznavani a posilovani preventivniho chovani, ucelného

rozhodovéani a jednani v situacich ohrozujicich zdravi a bezpecnost vlastni
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i ostatnich, vcetné¢ mimotadnych udalosti, u¢i zaky, jak reagovat a jednat

s ohledem na ochranu zdravi v rznych Zivotnich situacich.

Zaméfime se 1 na ocekavané vystupy, které se vztahuji k tématiim zdravého zivotniho
stylu na 1. stupni ZS. Tyto vystupy jsou rozdéleny do dvou obdobi. Prvni obdobi je uréeno

pro zéky 1. az 3. tfidy a druhé obdobi zahrnuje Zaky 4. a 5. tfidy zakladni Skoly.
Ocekavané vystupy — 1. obdobi

= (JS-3-5-01 uplatiiuje zékladni hygienické, rezimové a jiné zdravotné preventivni
navyky s vyuzitim elementarnich znalosti o lidském téle; projevuje vhodnym

chovanim a ¢innostmi vztah ke zdravi
Ocekavané vystupy — 2. obdobi

= (CJS-5-5-01 vyuziva poznatky o lidském téle k podpofe vlastniho zdravého
zpusobu Zivota

= (CJS-5-5-03 ucelné planuje sviij ¢as pro udeni, praci, zabavu a odpoéinek podle
vlastnich potieb s ohledem na opravnéné naroky jinych osob

= (JS-5-5-06 uplatiiuje zakladni dovednosti a navyky souvisejici s podporou

zdravi a jeho preventivni ochranou
Uc¢ivo tykajici se zdravi a zdravého Zivotniho stylu:
ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

e vyZiva a zdravi — zasady zdravého stravovani, pitny rezim, vliv Zivotnich
podminek a zptsobu stravovani na zdravi; poruchy ptijmu potravy

o télesna a duSevni hygiena, denni reZim — zasady osobni, intimni a dusevni
hygieny, otuzovéani, denni rezim, vyvazenost pracovnich a odpocinkovych
aktivit, vyznam pohybu pro zdravi, pohybovy rezim

RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

e stres a jeho vztah ke zdravi — kompenzacni, relaxacni a regeneracni techniky

pfekonavani tinavy, stresovych reakci a posilovani duSevni odolnosti

e dodrZovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi — bezpecné prostiedi
ve Skole, ochrana zdravi pfi riznych ¢innostech, bezpecnost v doprave, rizika

silni¢ni a Zelezni¢ni dopravy, vztahy mezi G€astniky silni¢niho provozu véetné



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 27

zvladani agresivity, postup v piipadé dopravni nehody (tistiové voléani, zajisténi

bezpecnosti)
HODNOTA A PODPORA ZDRAVI

o celostni pojeti clovéka ve zdravi a nemoci — slozky zdravi a jejich interakce,

zakladni lidské potieby a jejich hierarchie

e podpora zdravi a jeji formy — prevence a intervence, pisobeni na zménu
kvality prostfedi a chovéni jedince, odpovédnost jedince za zdravi, podpora

zdravého Zivotniho stylu, programy podpory zdravi (MSMT, 2023).

2.4 Télesna vychova na 1. stupni ZS

Télesna vychova patii mezi povinné predméty v Ceské republice a standardné zahrnuje dvé
hodiny tydn¢, pficemz na $kolach se sportovnim zaméfenim je tento rozsah Casto rozsiten.
Ptesto tento pocet hodin mnohdy nestaci k tomu, aby zaci doséhli a udrzeli optimalni tiroven
fyzické zdatnosti. Obecnym cilem télesné vychovy je pomoci zaklim rozvijet péci nejen
o jejich telesné zdravi, ale také o dusevni a socialni pohodu. Mé€li by si vytvofit pozitivni
vztah k pohybovym aktivitdm, dokézat efektivné planovat svlij denni rezim a osvojit si
metody relaxace (Dostalova et al., 2013). Vztah k pohybovym aktivitdm se utvari nejen ve
Skole, ale i v prubéhu celého zivota a je vyrazné ovlivnén rodinou a nejbliz§im okolim. Uc¢itel
télesné vychovy by mél pfi své vyuce posuzovat nejen jeji prubeh a efektivitu, ale také jeji
dlouhodoby dopad. Kli¢ové je zaméfit se na to, zda se zaktim dafi vytvofit si pozitivni vztah
k pohybovym aktivitam, které se maji stat pfirozenou soucasti jejich zivota i mimo Skolni
prostiedi (Sigmund & Sigmundova, 2011, podle Fialova & Schlegel, 2023). Cilem je
podpofit pravidelny pohyb jako béznou soucast jejich denniho rezimu, a to i po ukonceni
Skolni dochéazky. Zaroven je dilezité pravidelné hodnotit, zda se tento cil dafi napliovat.
Ackoli je telesnd vychova jednim z nejoblibenéjSich pfedméti mezi zéky, pro nckteré
jedince muze byt spiSe zdrojem stresu. Vliv télesné vychovy na vztah zakl k jejich télu
a pohybu muze byt ovlivnén mnoha situacemi, které pro n¢ mohou byt nepiijemné nebo
stresujici. Jednim z ¢astych problémd je tieba prevlékani pred ostatnimi spoluzaky, coz mlize
u nékterych zakl vyvolat pocit nepohodli nebo studu, a proto se t€émto situacim radéji snazi
vyhnout. Dalsi problematické momenty nastavaji pfi cviceni pted celou tfidou, kdy si Zaci
mohou pfipadat pod tlakem a obavat se, ze budou jejich schopnosti, nedostatky nebo chyby
kritizovany ¢i zesmésnovany. Negativni vliv na jejich sebevédomi mohou mit i komentare

zamé&fené na jejich vzhled, at’ uz se jedna o télesné proporce nebo drzeni téla. Tyto poznamky
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Casto zahrnuji i posmé&sky vuci obleceni a ucesiim, coz miZze déle snizovat jejich chut’ zapojit
se do télesné aktivity. Aby se minimalizoval negativni dopad téchto situaci, je dllezité, aby
ucitelé pfistupovali ke svym zaklim s empatii, zohlediiovali jejich individudlni potieby
a snazili se vytvoftit prostfedi, kde se budou citit bezpecné a komfortné. Takovy piistup miize
vyrazné podpofit jejich pozitivni vztah k pohybu a piispét k tomu, aby si osvojili zdravé

pohybové navyky i do budoucna (Fialova & Schlegel, 2023).
Motivace v télesné vychové

Jednim z hlavnich motiva¢nich faktorti v hodinach télesné vychovy je pfirozena
biologicka potfeba pohybu a zmény. Zéci tuto potiebu vnimaji velmi intenzivng, i kdyz si to
Casto neuvédomuji. Diiraz neni kladen pouze na vykony, ale zejména na individualni pokrok
zaka behem Skolniho roku, jeho télesné predpoklady a celkovy postoj k télesné vychové.
Hodnoceni tak nevychazi pouze z dosazenych vykont, ale zohlediiuje $ir$i spektrum faktort.
Tento pfistup vede k pozitivhim zméndm, kdy vykonnéjsi Zaci se motivuji k jesté lepSim
vysledkiim a ti slab$§i maji snahu se zlepSovat a prekonavat své dosavadni mozZnosti
(Cernek, 2004). Moderni pojeti t&lesné vychovy se zaméfuje na podporu pozitivniho vztahu
k pohybu, rozvoj pohybovych dovednosti a télesné zdatnosti zakt, nikoli pouze na vykon.
Télesna vychova by meéla piispivat ke zdravi mladé populace a vést k osvojeni navykl
vyuzitelnych i v dospélosti. Pokud se vSak piili§ akcentuje vykonnost, mohou se Zaci
s niz§imi schopnostmi citit frustrovani, coz ¢asto vede ke ztrat¢ motivace a odmitani pohybu

1 v pozdé¢js$im veéku (Kudlacek et al., 2017).

r [e]

2.5 Projekty zamérené na zdravy zivotni styl zaki

V této kapitole se zaméefime na projekty, které se tykaji zdravého Zivotniho stylu. Nejprve
predstavime projekt ,,Skola podporujici zdravi®, jehoz podstatou je podpora zdravi
ve Skolnim prostiedi, a pfiblizime jeho tfi hlavni pilife. Nasledn¢ se zaméfime na projekty,
které podporuji pohybovou aktivitu a zdravou vyzivu zaki. V dalsi podkapitole popiSeme
pohybové projekty, kterych se mohou Zzaci aktivné ucastnit, a jejich ptinos k rozvoji
zdravého Zivotniho stylu. Poté se budeme vénovat projektlim, které se zamétuji na podporu
zdravé stravy ve Skolnim prostiedi, jejichz cilem je podpofit sprdvné stravovaci navyky

a zvysit povédomi o vyznamu vyvazené vyzivy pro zdravi déti a dospivajicich.
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2.5.1 ,,Skola podporujici zdravi“

Mezi nejvyznamnéjsi celoevropské iniciativy zaméfené na podporu zdravi ve Skolnim
prostfedi pati program ,,Skola podporujici zdravi“ (Health Promoting School). Tento
koncept byl poprvé formulovan v roce 1989 diky spolupraci Skotské jednotky zdravotni
vychovy a Svétové zdravotnické organizace (WHO), ktera jej uvedla pod nazvem ,,Zdrava
Skola* (The Health School). Program je postaven na holistickém pojeti zdravi, které vychazi
z definice WHO a jeho cilem je komplexni integrace podpory zdravi do vSech aktivit Skoly.
Tento pfistup klade diiraz na to, aby podpora zdravi nebyla omezena na jednotlivé aktivity,
ale byla pfirozen¢ integrovana do vsSech oblasti Skolniho zivota. Program vychazi
z piesvédceni, Ze zdravé prostiedi Skoly je kli¢em k optimalnimu rozvoji déti a jejich

pfipravé na zivot (Machova & Kubatova, 2016).
Program se zaméruje na cile, které 1ze shrnout do ¢tyr bodii:

= Podpora zdravého Zivotniho stylu u vSech ¢lent skolni komunity, pficemz diraz

je kladen na ptikladné chovani rodict, ucitelli a dalsich autorit.

= Rozvijeni kvalitnich mezilidskych vztaht uvnitt Skoly, které zahrnuji budovani

pozitivniho socialniho klimatu a pratelskych vazeb.

= Spoluprace s rodi¢i a komunitou, kterda ma neformalni charakter a pfispiva

k propojeni Skoly s jejim okolim.

= Implementace vzdélavacich metod, jez podporuji harmonicky rozvoj ditéte
ve vSech aspektech — fyzickém, psychickém, socidlnim, emocionalnim,

kognitivnim a dovednostnim.
Pilife a zasady programu Skola podporujici zdravi

Program ,,Skola podporujici zdravi* je postaven na tiech zakladnich pilifich, kterymi
jsou: Pohoda prostiedi, Zdravé uceni a Oteviené partnerstvi. Kazdy z téchto piliiti obsahuje
konkrétni zasady, které napomahaji k jejich efektivnimu napliiovani. Tyto pilife spole¢né
tvofi zékladni rdmec pro rozvoj zdravého, bezpecného a podnétného Skolniho prostredi

(Nejedla et al., 2015).
1. Pili¥: Pohoda prostiedi

Prvni pilif programu ,,Skola podporujici zdravi* stavi na tfech klicovych aspektech
prostiedi: vécném, socidlnim a organiza¢nim. Vécné prostfedi zahrnuje vnitini 1 venkovni

prostory Skoly, které maji byt bezpecné, podnétné a upravené tak, aby podporovaly uceni
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i pohodu zaka. Socidlni prostfedi se zaméfuje na zptisob komunikace a spoluprace mezi
uciteli, zaky, rodi¢i i vedenim Skoly. Duraz je kladen na rovnost, vzajemnou uctu
a partnerské vztahy, které respektuji dustojnost kazdého jedince pii zachovani jeho role.
Organizacni prostiedi zahrnuje dobie strukturovany rezim dne, ktery podporuje pravidelny
pohyb, zdravé stravovaci ndvyky a celkové zdravy zivotni styl. Spolecné tyto slozky

vytvareji podminky, ve kterych se Zéci citi dobfe a mohou se efektivng rozvijet.
2. Pili¥: Zdravé uceni

Zasady druhého pilife programu ,,Skola podporujici zdravi se zaméfuji na zdravé
uceni, jehoz hlavnim cilem je osobnostni rozvoj kazdého Zéka a vytvofeni podminek pro
jeho seberealizaci. Tento ptistup se uplatituje ve vSech povinnych i volitelnych pfedmétech
a je zaloZen na ctyfech klicovych principech: smysluplnost, moznost vybéru a pfimétenost,
spoluti¢ast a spoluprace a motivujici hodnoceni. Smysluplnost u¢eni spociva v tom, Ze Zaci
chéapou, co se uci, pro¢ je to dilezité a jak to mohou v praxi vyuzit. To podporuje jejich
motivaci a zajem o vzdélavaci proces. Moznost vybéru a pfimétenost zdliraziuje potiebu
individualizace vyuky, ktera respektuje rtizné ucebni styly a schopnosti zéki. Skoly by mély
nabizet nejen rozmanité metody vyuky a volitelné pfedméty, ale také moznost aktivniho
zapojeni zakl a jejich rodict do tvorby vzdélavaciho programu. Spoluucast a spoluprace
jsou klicové pro tspésnou realizaci principt zdravého uceni. Diraz se klade na partnerstvi
mezi uciteli, zaky, rodi¢i a dal$imi partnery Skoly. Motivujici hodnoceni je dilezitym
nastrojem pro rozvoj zakt. Skola podporujici zdravi se zaméfuje na hodnoceni, které je
systematické, spravedlivé a poskytuje zakiim 1 rodi¢lim zpétnou vazbu o uspesich, slabych
strankach a moznostech dalSiho zlepseni. Tento ptistup k hodnoceni pomaha rozvijet zakovu

sebedlivéru a podporuje jeho dalsi osobnostni rist.
3. Pilif: Otevi'ené partnerstvi

Oteviené partnerstvi jako tieti pilif programu ,,Skola podporujici zdravi® zdiraziuje
budovani vzajemného respektu, spoluprace a ditvéru mezi vSemi ¢leny $koly — zaky, uditeli,
rodic¢i a dalSimi partnery. Tento pfistup podporuje bezpecné a pratelské skolni klima, které
je nezbytné pro efektivni u€eni a celkovy rozvoj zakl. Nabizeni prostor pro rizné aktivity,
jako jsou prednasky, vzdélavaci akce ¢i kulturni programy, nejenze zvySuje finanéni
prostiedky skoly, ale také posiluje jeji vztah s komunitou a zlepSuje jeji vefejné vnimani.
Spoluprace s organizacemi, jako jsou stfediska volného casu, obcanské spolky nebo
matefskd centra, podporuje zapojeni Skoly do Zivota obce a rozviji jeji vyznam pro Sirokou

vetejnost.
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2.5.2 Projekty podporujici pohyb a zdravé stravovani zaki

Statni instituce, v&etnd Ministerstva zdravotnictvi CR, realizuji projekty zaméfené
na podporu pohybové aktivity a zdravého stravovani u zakid 1. stupné ZS. Tyto iniciativy
reaguji na rostouci vyskyt détské nadvahy a obezity a usiluji o vytvateni zdravych navyku
jiz od raného véku. V rdmci Néarodniho programu zdravi Ministerstvo zdravotnictvi
organizuje ,,Projekty podpory zdravi®, jejichz hlavnim cilem je propagace zdravého
zivotniho stylu a zlepSeni celkové zdravotni trovné populace. Pro zéky zakladnich Skol,
zejména na prvnim stupni, existuje fada projektli zamétenych na vyzivu. Mezi né€ patii Sit’
kol podporujicich zdravi, Vyziva hrou — s Danem jime zdravé, Zdrava 5, 5x denné ovoce
a zelenina, Skolni mléko, Potravinova pyramida, Pyramidulka &i Putovani za zdravym
jidlem. Diky témto projektim se Zaci nejen uci o vyznamu zdravé vyzivy, ale zaroven si
buduji pozitivni vztah k aktivnimu a zdravému Zivotnimu stylu, ktery mohou uplatiiovat
i v dospélosti. Tyto projekty nejen vzdélavaji a motivuji zaky, ale zaroven poskytuji
pedagogtim metodickou podporu a materidly, které usnadiiuji jejich zapojeni do Skolni
vyuky a piispivaji k efektivnéjsi vychoveé ke zdravi. Dulezitou soucasti téchto projektl jsou
také pohybové aktivity zakl mladSiho Skolniho veéku. Hlavnim cilem téchto programu
je zapojeni co nejvétsiho poctu zakii do pohybovych Cinnosti, a to jak v rdmci skolni télesné
vychovy, tak mimoskolnich aktivit. Tyto aktivity pfispivaji k rozvoji pohybovych
schopnosti, podpoie pravidelného rezimu fyzické aktivity, prevenci nevhodného chovani
a eliminaci rizik spojenych s uzivdnim navykovych latek. Diraz je kladen na propojeni
Skolnich a volnocasovych aktivit, které spolecné posiluji efektivitu pohybového rozvoje
zakta (Kaplan, 2020). Zde jsou ptedstaveny vybrané pohybové projekty realizované

na zakladnich Skoléch, jejichz cilem je podpora aktivniho Zivotniho stylu zaka:
McDonald’s Cup (1997)

= Organizuje Asociace $kolnich sportovnich klubti (ASSK) CR ve spolupraci
s Fotbalovou asociaci CR. Tento projekt je zaméfen na podporu fotbalu mezi
zaky zékladnich skol ve véku 6-11 let. Cilem projektu je nejen rozvijet fotbalové
dovednosti, ale také piispét k pravidelné pohybové aktivité a efektivnimu vyuziti

volného Casu déti.
Atleticky trojboj vSestrannosti (2005)

= Potada Cesky atleticky svaz ve spolupraci s ASSK CR. Tento projekt nabizi

zaktm 1. stupeit ZS piileZitost soutézit ve tiech disciplindch (b&h 50 m, skok
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do dalky a hod mickem). Cilem je podpofit jejich sportovni vSestrannost a zajem

o atletiku.

Cesko se hybe ve $kolach pInych zdravi (2012/2013)

= Projekt organizovany Ceskym svazem aerobiku a fitness FISAF.cz. Zaméfuje
se na podporu pravidelného pohybu zakli na zdkladnich Skolach. Jeho cilem
je motivovat k fyzické aktivit¢, zdravému zivotnimu stylu a spravnym

stravovacim navykim prostiednictvim zabavnych pohybovych aktivit.
Sazka Olympijsky viceboj (2013)

= Organizuje Cesky olympijsky vybor. Tento projekt je zaméfen na zapojeni zak
do sportu a testovani jejich pohybovych dovednosti. Obsahuje osm disciplin,
které proveétuji rychlost, ohebnost, hbitost, rovnovahu, silu, vytrvalost, silovou
vytrvalost a vybusnost. Hlavnim cilem neni soutézivost mezi zaky o nejlepsi
vykon, ale zamétuje se na podporu zdravého zivotniho stylu zaki v rdmci télesné

vychovy.
Pohyb a vyZiva (2013)

= Projekt vyhlaseny MSMT CR ve spolupréci s Narodnim Gistavem pro vzd&lavani
(NUV). Soustfedi se na zménu rezimu pohybové aktivity a vyzivy zakd
na zakladnich Skolach. Cilem je podpofit zdravy Zivotni styl prostiednictvim

Skolni vyuky, mimoskolnich aktivit a vzdélavacich programu.
Hodina pohybu navic (2015)

= Iniciativa Ministerstva $kolstvi CR ve spolupraci s ASSK. Projekt nabizi zakiim
mladsiho Skolniho v€ku dalsi hodiny pohybovych aktivit nad rdimec bézné télesné
vychovy. Program zahrnuje riznoroda sportovni odvétvi, mezi ktera patii fotbal,
basketbal, volejbal, ragby, florbal, hazend a brusleni. Jeho cilem je motivovat
zaky k pravidelnému pohybu a nabidnout jim atraktivni formy sportovniho
vyZiti.
Sportuj ve Skole (2015)

= Organizuje ASSK CR ve spolupraci s VZP. Tento program navazuje

na predchozi projekt ,,Hodina pohybu navic“ a jeho cilem je umoznit zakim
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zakladnich a stfednich Skol Gi€ast na sportovnich aktivitach ptimo ve Skole nebo
v jejim blizkém okoli. Program zahrnuje Sirokou skélu sportovnich ¢innosti, které
podporuji zdravy Zzivotni styl a prevenci proti obezit¢ a dalSim zdravotnim
problémim. Diraz je kladen na dostupnost a zapojeni vSech déti bez ohledu

na jejich sportovni dovednosti.
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3 ZDRAVY ZIVOTNI STYL U ZAKU NA 1. STUPNI ZS

V této kapitole se podrobné zamé¥ime na zdravy Zivotni styl u zaki na 1. stupni ZS. Nejprve
zminime definice Zivotniho stylu, zdravého Zivotniho stylu a jeho zakladni charakteristiky.
Nésledné se budeme vénovat kli¢ovym faktorim zdravého zivotniho stylu zakd, mezi néz
patfi stravovaci navyky a zdravad vyziva, kde probereme zasady vyvazeného stravovani
a spravné rozlozeni zivin. Dalsi dileZitou oblasti je pitny rezim a vhodné népoje pro zaky,
pohyb a télesna aktivita zaki, kde zdliraznime vyznam pravidelného pohybu pro zdravy rist,
spravny vyvoj pohybového aparatu a prevenci zdravotnich problémi. Neméné diilezitou
soucasti zdravého zivotniho stylu je duSevni zdravi zakl, které ovlivituje jejich celkovou
pohodu, schopnost koncentrace i zvladani stresu. V ndvaznosti na to se budeme zabyvat také
relaxaci zakd, jejim vyznamem pro regeneraci a uvolnéni nahromadéného napéti. Kapitolu
zakoncime tématem spanku a jeho vyznamu pro zéky. Tato kapitola tak poskytne uceleny

ptehled o zakladnich faktorech zdravého Zivotniho stylu zakid mladsiho Skolniho véku.

3.1 Definice zdravého Zivotniho stylu

Nez se budeme vénovat samotnému pojmu zdravy Zivotni styl, je potfeba nejprve rozebrat
pojem Zzivotni styl jako celek, protoze pravé z néj zdravy zivotni styl vychazi. Nelze

ho chapat oddélené, ale jako soucast zptisobu Zivota kazdého ¢loveka.

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené
na individualnim vybéru z riznych moznosti. Mlizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti,
které se nabizeji a odmitnout ty, jez zdravi poSkozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou

dobrovolného chovani (vybérem) a zivotni situaci (moznosti)“ (Machova, 2016, s. 33).

Na ptedchozi myslenku navazuje i Raboch (2019), ktery definuje Zivotni styl jako
,»Systém vyznamnych ¢innosti a vztaht, zivotnich projevl a zvyklosti typickych pro urcity
zivy subjekt. Jednd se o souhrn relativné ustalenych kazdodennich praktik spojenych
s ur¢itym chovanim a vybérem ¢innosti (s. 36). Pojmu Zivotni styl se vénuje i Liba (2013),
ktery odkazuje na definici podle Hartla a Hartlové (2000) jako na ,,individudlny sthrn
postojov, hodndt a zrucnosti odrazajucich sa v ¢innosti cloveka. Zahrnuje siet
medzil'udskych vzt'ahov, vyzivu, telesny pohyb, organizaciu ¢asu, zaujmy, zaluby* (s. 14).
Velmi podobny pohled na Zivotni styl méa 1 Kabrt (2014), ktery ho definuje jako ,,systém
vyznamnych ¢innosti a vztaht, Zivotnich projevt a zvyklosti, které jsou typické pro daného

Glovéka® (s. 458). Stejné jako vsichni predchozi autofi i Cevela et al. (2009) vymezuje
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zivotni styl jako ,,styl zahrnujici formy dobrovolného chovéni v danych Zivotnich situacich,

které jsou zalozené na individualnim vybéru z ruznych moznosti (s. 39).
y

Kdyz se podivame na vSechny definice od riiznych autord, zjistime, Ze se shoduji v tom,
ze zivotni styl je souborem chovani, navykll a rozhodnuti, které¢ jedinec voli v ramci
dostupnych moznosti. VSechny definice zdlraznuji individualni vybér. Autofi se rovnéz
shoduji na tom, Ze Zivotni styl zahrnuje nejen kazdodenni €innosti, ale i §irsi souvislosti, jako

jsou hodnoty, vztahy, vyziva nebo organizace Casu, které spolecn¢ ovliviuji kvalitu Zivota.

Kraus a Poladkova (2001), podle Simika (2013) zminuji, Ze jedinec ma moZnost nejen
si sviyj zivotni styl zvolit, ale také ho aktivné ovliviiovat. To zahrnuje specificky soubor
navykt, postojli, nazor a osobnostnich ryst, které se v priibéhu zivota ustaluji a jsou pro
kazdého ¢lovéka jedineéné. Zivotni styl je zaroven tuzce propojen s hodnotovym systémem,

zivotnimi cili a idealy a formuji ho také kulturni zvyklosti a moralni normy dané spole¢nosti.
Zdravy Zivotni styl

Nyni, kdyz jsme si definovali pojem zivotni styl v Sir§Sim kontextu, miZeme
se presunout k jeho konkrétni varianté, protoze v souvislosti se zdravym zpiisobem zivota

se nejcastéji pouziva pojem zdravy Zivotni styl.

Dle Hoska a Svamberk Sauerové (2021) miizeme chapat zdravy Zivotni styl jako
,souhrn relativné ustalenych kazdodennich zvyklosti a vzorci chovani ¢lovéka, které
neprokazatelné ovliviuji jeho celkové zdravi® (s. 34). Simik (2013) zobecnil definici
zdravého Zivotniho stylu nasledovné ,,zdravy zplisob Zivota lze charakterizovat jako zdravy
pohyb, zdrava strava a zdravé mysleni“ (s. 11). Mezi témito faktory existuje tizka souvislost.
Pokud ¢lovéku chybi pozitivni pistup k Zivotu, Casto mu schazi i viile pravidelné€ se vénovat
pohybovym aktivitdm prospivajicim zdravi a dodrzovat spravné stravovaci navyky. Naopak,

kdyz se organismus dostane do nerovnovahy kviili nemoci nebo bolesti, udrzet si optimismus

vvvvvv

vvvvvv

napiiklad nekoufeni, vyvazend a pestra strava odpovidajici individudlnim potfebam,
dostatek pohybu a kvalitni spanek. Kli¢ovy je také optimismus, pozitivni naladéni
a schopnost nachazet radost v bézném Zzivoté. Diiraz by mél byt rovnéz kladen na omezeni
kontaktu s nebezpecnymi latkami a vyhybani se rizikovym faktortim, které mohou negativné

ovlivnit zdravi (Simik, 2013).
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Také Farhud (2015) identifikoval devét hlavnich aspekti, které formuji zdravy zivotni
styl jednotlivce a ztotozniuje se s piedchozim autorem. Patii mezi né vyziva, vzdélani,
vyuzivani modernich technologii, sexualni chovani, nezneuzivani navykovych latek, traveni
volného ¢asu, nezneuzivani 1ékd, pohybova aktivita a spanek. Spravné nastaveni téchto

faktorti mize prispét k lepsi fyzické i psychické pohod¢ a podpofit celkovou kvalitu Zivota.

Obrazek 2 Devet klicovych faktori, které formuji zdravy Zivotni styl

(Farhud, 2015)

3.2 Kli¢ové faktory zdravého Zivotniho styl Zaki na 1. stupni ZS

V kazdé podkapitole si podrobné popiseme jednotlivy prvek, ktery se podili na zdravém
zivotnim stylu. Nejprve se zaméfime na klicovy prvek — zdravou vyzivu, kde se budeme
vénovat jejim zdsadam a slozkam vyzivy. Nésledné se pfesuneme k pitnému rezimu, jeho
vyznamu a doporu¢enému dennimu piijmu tekutin. DalSi podkapitola se bude vénovat
pohybu, kde popiseme jeho pitinosy pro fyzické i psychické zdravi. Poté se zaméiime
na prvek dusevniho zdravi, ktery je kliCovy pro celkovou pohodu a prevenci psychickych
obtizi. Nasledujici ¢ast bude vénovana relaxaci, kde se zam¢fime na jeji vyznam a rizné

formy relaxacnich technik. Kapitolu zakon¢ime tématem spanku a jeho dtilezitosti.
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3.2.1 Stravovaci navyky a zdrava vyZiva zaku

Krch (2008) zmituje, Ze ,,zdrava vyziva je na prvnim misté vyziva, kterd je pfiméfena vasim
potiebdm. To znamené pfiméfend vaSemu veku, zdravi, zivotnimu stylu i podminkam, ve
kterych zijete™ a ze ,,jist zdravé neznamena vyhybat se vétSin¢ béznych potravin® (s. 96).
Na vyzivu je vSak mozné nahlizet nejen z pohledu jeji vhodnosti a vyvazenosti, ale také
z hlediska funkci, které v organismu plni. ,,Vyziva poskytuje energii, kterd je nutna pro
vykonéavani prace organismem, dale ziviny, které jsou pro organismus esencialni, ale také
je spojovana s emocemi, tzv. pocitem uspokojeni (Blahutkova et al., 2008, s. 41).
Pti dodrzovéni zdravého zivotniho stylu je dalezité spliiovat obecné zasady vyzivy. Do nich
patii pravidelny pohyb, idedln¢ venku na Cerstvém vzduchu. Ve stravovani je dulezité dbat
na umirnénost, jist mensi porce nékolikrdt denné a vhodné si rozvrhnout pfijem potravy
béhem dne. Jidlo by mélo byt konzumovéno v klidném a pfijemném prostiedi. Z hlediska
vyzivy je vhodné upfednostiiovat potraviny bohaté na bilkoviny a vitaminy, zatimco
mnozstvi sacharidi by mélo byt omezeno. Také je doporufeno vyhybat se koufeni
a nadmérné konzumaci alkoholu. Pro dodrzovani zésad zdravé vyzivy ndm mulize pomoci
pyramida zdravé vyzivy, kterd jasné ukazuje, jaké potraviny bychom méli konzumovat

nejcast&ji a kterym bychom se naopak méli vyhybat (Celedova & Cevela, 2010).

Obrazek 3 Pyramida zdravé vyzivy

TUKY
SLADKOSTI

p MASO
MLECNE RYBY

vYROBKY | DRUBEZ
VEICE

ZELENINA OVOCE

PRILOHY - OBILNINY, TESTOVINY, RYZE,
PECIVO, LUSTENINY, ORECHY

(Celedova & Cevela, 2010)
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Doporucené stravovaci zasady jsou znazornény ve vySe zminéné pyramid¢é zdravé
vyzivy. Na jejim spodku se nachéazeji predevsim sacharidové ptilohy, jako je ryze, obiloviny,
téstoviny, lusténiny, ofechy a celozrnné pefivo bohaté na vlakninu, které tvoti zaklad
vyvazeného jidelnicku. O patro vySe jsou zafazeny ovoce a zelenina, jez by mély byt
pravidelnou soucasti kazdodenni stravy. Tieti Uroven pyramidy zahrnuje zivoci$né
produkty, véetné mléénych i masovych vyrobkd. Nejvyse jsou umistény tuky a sladkosti,
jejichZ konzumace by méla byt co nejvice omezena (Celedova & Cevela, 2010). Spravna
vyziva je kliCova pro rlst a vyvoj déti a dospivajicich a méla by odpovidat jejich
energetickym pozadavkiim. Zatimco déti a mladistvi, stejné jako t€hotné Zeny, potiebuji
vy$$i pfisun energie, u osob s nizsi fyzickou aktivitou je energeticka potieba nizsi. Strava by
méla byt pestrd a zahrnovat zakladni Ziviny, jako jsou bilkoviny, zdravé tuky a sacharidy,
stejn¢ jako dualezité¢ vitaminy a minerdlni latky. NevyvdZend vyziva nebo jednostranné
stravovani muize oslabit imunitni systém a zvySit pravdépodobnost vzniku zdvaznych
onemocnéni (Machova, 2016). Jak zminuje WHO (2021), zdravé stravovani zahrnuje ¢astou
konzumaci cCerstvého ovoce a zeleniny, pravidelné sniddni a omezeni piijmu potravin
s nizkou nutri¢ni hodnotou, které obsahuji velké mnozstvi cukrl, nezdravych tukl a soli.
Collado-Soler et al., (2023) popisuji, Ze pokud télo piijimé vice energie, nez dokaze
spotiebovat, dochédzi k narGstu hmotnosti a vzniku obezity. Aby si ¢lovék udrzel zdravou
vahu, je nutné zajistit rovnovahu mezi piijmem a vydejem energie. Klicovym faktorem
v tomto procesu je slozeni stravy, které ovliviiuje celkovy metabolismus a télesnou
hmotnost.

Vyziva déti mladSiho Skolniho véku

»Zdrava vyziva je dulezitd zejména pro déti v mladSim Skolnim véku. Vytvoreni
spravnych stravovacich navykl v raném véku mulze podstatné snizit rizika détské obezity
a nadvahy a muaze vést k lepSimu zdravotnimu stavu v nasledujicich letech® (WHO, 2021,
s. neuvedena). Strava déti mladSiho Skolnitho véku by méla byt nutricné vyvéazend
a zahrnovat vSechny klicové slozky. Obiloviny a pecivo piedstavuji vyznamny zdroj
vlakniny, energie a mineralnich latek. Mléko a mlééné produkty obsahuji probiotika, ktera
ptiznivé ovliviiyji stievni mikrofléru a podporuji spravné traveni. Nezastupitelnou roli ve
vyzivé hraje také konzumace masa a ryb, které poskytuji kvalitni bilkoviny a esencidlni
mastné kyseliny. Kazdodenni pfijem ovoce a zeleniny je nezbytny pro optimalni piisun
vitamini, mineralt a antioxidant. Nedilnou soucasti spravné vyzivy je také adekvatni

hydratace, pficemz preferovanymi tekutinami by mély byt voda, bylinné ¢aje a piirodni
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ovocné §tavy. Po nastupu do Skoly se u déti ¢asto méni stravovaci navyky kvili novym
povinnostem, coz mize prispét k nartistu vahy. Kli¢ové je rozdélit jidlo do vice porci béhem
dne a nevynechdvat snidani, kterd poskytuje energii na dopoledni aktivity. Sladkosti
by nemély byt zcela vylouceny, ale je dobré volit kvalitnéjsi varianty, naptiklad ofechy nebo
hotkou ¢okoladu (Pitha & Poledne, 2009). Pro Skolni svacinu je klicové zajistit dostate¢nou
hydrataci, nejlépe vodou, fedénym dZzusem nebo neslazenou mineralkou. Strava by méla
obsahovat bilkoviny, sacharidy s nizkym glykemickym indexem pro stabilni hladinu cukru
a malé mnozstvi zdravych tuktl, vitamin a vlakniny. Samotné ovoce ¢i zelenina nestaci, ani
pfi snaze o kontrolu hmotnosti (Kunové, 2005). Skolni jidelny sice nabizeji vyvaZzenou
stravu, ale ne vzdy odpovida idedlnim vyzivovym pozadavkim, proto je vhodné sledovat
jejich jidelnic¢ek a piipadné doplnit potfebné ziviny doma (Pitha & Poledne, 2009). Dilezité
je vést zaky také k tomu, Ze jist normalné znamena nejen dopftat si dostatek jidla, ale také
vétit svému télu a jeho potfebam. Neni nutné snist v§echno najednou, ale n€které dobroty si
mohou nechat na pozdé¢ji, protoze budou chutnat stejné dobfe i zitra. Stejné tak je pfirozené
si obcas pfidat, kdyz je jidlo Cerstvé a chutné. Klicové je, aby Zaci vnimali stravovani jako
néco prirozen¢ho a uméli se fidit tim, co jim fikd jejich vlastni télo (Krch, 2008). Détské
stravovaci navyky se v dnesni dob¢ vyrazné méni v disledku vlivu modernich médii
a digitalnich technologit, které¢ casto propaguji nezdravé produkty s vysokym podilem cukru,
soli a tukti. Reklamy i online obsah motivuji déti k castéjsi konzumaci slazenych napoju
a primyslové zpracovanych potravin, coz mize mit negativni dopad na jejich vyzivu

a celkové zdravi (Collado-Soler et al., 2023).
Slozky vyZivy
Zacina 1. stupni ZS potiebuji pro sviij spravny riist a vyvoj vyvaZzenou stravu obsahujici

zakladni slozky potravy — sacharidy, bilkoviny a tuky. Kazd4 z téchto zivin ma v jejich

organismu specifickou roli, a proto je dulezité, aby jejich jidelnicek byl pestry a vyvazeny.

Bilkoviny (proteiny) tvoii klicovy prvek lidského téla, podileji se na rlistu, regeneraci
a spravném fungovani svalt, klize, kosti a §lach. Pro zéky jsou dulezitym stavebnim prvkem,
ktery podporuje nejen jejich fyzicky vyvoj, ale i imunitni systém. Vyskytuji se ve dvou
hlavnich forméch — Zivocisné a rostlinné. Mezi zivocisné zdroje patii maso, vejce, ryby
a mlééné vyrobky. Rostlinné bilkoviny se nachazeji naptiklad v lusténinach, soji, tofu,
obilovinach ¢i ofesich. Bilkoviny maji vyznam nejen pfi riistu svalové hmoty, ale také pti
jeji ochrané v obdobi hubnuti (Simik, 2013). Piestoze pfispivaji k energetickému

metabolismu, nejsou hlavnim zdrojem energie, protoze v dobfe sestaveném jidelnicku
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pokryvaji pouze 10—-15 % denniho energetického ptijmu (Machova, 2016). Tuky jsou dalsim
dilezitym prvkem ve vyzivé zaki, pfestoze jejich mnozstvi by mélo byt kontrolované. Lze
je rozdelit na rostlinné a Zivoc¢isné. Rostlinné tuky, ziskdvané lisovanim semen olejnatych
rostlin, zahrnuji napiiklad olivovy, fepkovy, sluneénicovy a kokosovy olej. Zivo¢iiné tuky,
mezi které patii sadlo, 13j a rybi tuk, pochazeji z tkani zvitat. Zdravi prospés$né tuky, zejména
omega-3 a omega-9 mastné kyseliny, podporuji ¢innost srdce, snizuji riziko aterosklerdzy
a pomahaji regulovat krevni tlak. Ac¢koli jsou tuky Casto spojovany s nadvahou, nckteré
z nich mohou naopak pfispét k redukci télesného tuku a podpore metabolismu (Simik, 2013).
Pokud télo nema dostatek sacharidi, zacne Cerpat energii z téchto tukovych zasob. Priblizné
25-30 % celkového energetického ptijmu pochazi z tukii. Hraji klicovou roli v metabolismu,
protoze slouzi jako koncentrovany zdroj energie, umoziuji vstfebavani vitamint
rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a podileji se na tvorbé pohlavnich hormonti (Machova,
2016). Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro Skoléky, ktefi ji potifebuji pro svij
fyzicky 1 dusevni vykon béhem vyu€ovani i volnoc¢asovych aktivit a pokryvaji az 55 % denni
potfeby organismu. Cukry jsou zndmé predevsim tim, Ze poskytuji t€lu okamzitou davku
energie. Jejich zastoupeni v potraveé je nerovnomérné, pricemz nejveétsi mnozstvi piijimame
ve formé Skrobu, ktery je obsazen v bramborach, obilovindch a ryzi. V men$i mife
se sacharidy nachazeji také v lusténinach. K nejbéznéjSim sladidlim patii sachar6za, tedy
fepny cukr. Monosacharidy, jako glukoza a fruktdza, se pfirozené vyskytuji v ovoci, medu

a n¢kterych druzich zeleniny, naptiklad mrkvi (Machova, 2016).

Kromeé téchto zékladnich Zivin hraji v détské vyzive dilezitou roli také vldknina, ktera
je obsazena v obilovinach a luSténindch a mé vliv na dobré fungovani traviciho Ustroji.
Nedilnou soucésti jsou vitaminy, které ziskdvame ptredevSim z ovoce a zeleniny a jejich
ukolem je pfispivat ke spravnému fungovani télesnych bunék a organti a ptispivat k dobré
imunité. S vitaminy souvisi i mineraly, které podporuji spravnou funkci kosti, svalii a organti
v téle. Jedna se predevsim o vapnik, zelezo, sodik, draslik a dalsi. A v neposledni fad€ i voda,

kterd je nezbytna k Zivotu (Ktivohlavy, 2009).

3.2.2 Pitny rezim a vhodné nipoje pro zZaky

Voda hraje nezastupitelnou roli v lidském téle, protoZze poméaha udrzovat stabilni télesnou
teplotu, zajist'uje pfenos zivin a je klicova pro fadu metabolickych procest. U déti béhem
prvnich tii let zivota je podil vody v téle vyssi nez u dospélych. Spravny pitny rezim je tedy
nedilnou soucasti zdravé stravy déti. U zdravych déti je nutné zvysit pijem tekutin zejména

béhem horkého pocasi, pii pobytu v prostfedi s nizkou vlhkosti a pii fyzické aktivite, jako
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je sport nebo jiné pohybové ¢innosti. V téchto piipadech by déti mély pit 2—3krat vice tekutin
nez obvykle. U déti zapojenych do sportu je diilezité, aby napoje obsahovaly vhodné
mnozstvi mineralt a pfipadné i cukry, které podpoii jejich zvySené naroky na hydrataci
(Dolezel, 2007). Pocit zizné se objevuje az ve chvili, kdy organismus zaciné pocitovat prvni
znamky mirné dehydratace. Z tohoto diivodu by se déti mély od raného véku ucit pravidelne
pit. Voda by se méla podavat ke kazdému jidlu a mélo by se dbat na to, aby déti pily také
mezi jednotlivymi jidly. Pro efektivni hydrataci organismu je vhodné pfijimat tekutiny
pravidelné a v mensich davkach po cely den, namisto konzumace vétsiho mnozstvi najednou

nebo dohdnéni pitného rezimu ve vecernich hodinach (STOB.cz, 2024).
Vhodné a nevhodné nipoje pro Zaky

Nyni se zam¢fime na piehled napojt, které jsou pro zaky vhodné, a téch, kterym
by se méli rad€ji vyhnout. RozliSeni téchto kategorii pomuze zajistit zdravy pitny rezim

a podpoftit spravny vyvoj détského organismu. Dolezel (2007) d€li napoje nasledovné:

= Cistd voda — hlavni slozkou pitného rezimu pro déti by méla byt voda, jelikoz

neobsahuje zZadné kalorie.

= Bylinné a ovocné caje — neobsahuji zadné Skodlivé latky a neni nutné je mnohdy ani

pfislazovat.

= Mineralni vody — doporucuje se upfednostiiovat neperlivé varianty a pravidelné
obménovat znacky, jelikoz nadmérny pfijem mineralnich latek, jako je sodik
¢i hot¢ik, mize byt pro détsky organismus nevhodny.

v

= Ovocné stavy — nejvhodnéjsi jsou pasterizované varianty bez chemickych ptisad
a konzervanttl, ale i pfesto je vhodné je fedit vodou, aby se snizil vliv ovocnych

kyselin na traveni.

= Slazené perlivé napoje — kvili vysokému obsahu cukru a dalSich latek, naptiklad
kofeinu ¢i chininu, nejsou vhodné pro détsky pitny rezim, navysuji energeticky
pfijem a zvySuji riziko vzniku zubniho kazu.

= Kava, silné cerné caje — tyto napoje podporuji odvadeéni vody z téla a nejsou vhodné
pro déti.

= Alkoholickeé a energetické napoje — jejich konzumace je pro détsky organismus zcela

nevhodna a zdravotné rizikova.
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= Zmrzlina a jiné mrazené produkty — piestoze obsahuji znaéné mnozstvi vody, jejich

sloZeni je spiSe blizké sladkostem nez zdravym ndpojim.

Dle STOB.cz (2004) sladké napoje mohou byt v urcitych situacich vhodnou volbou.
Pokud se zak pfipravuje na sportovni vykon a neni vhodné, aby jedl, natfedény dzus miize
poslouzit jako alternativa ke svaciné. Béhem celodenniho vyletu, kdy zakovi dochazi
energie, muze malé mnozstvi nafedéného dzusu zajistit rychly pfisun energie. V horkych
dnech je navic vhodné nabidnout mineralni vodu, kterd doplni pottebné mineraly. V piipade¢,
ze dit€ trpi prijmem, mize byt dobrym feSenim mirné oslazeny ¢aj nebo voda s kapkou

citronu, které pomohou obnovit hydrataci a doplnit energii.

3.2.3 Pohyb a télesna aktivita zaki

Kubatova (2016) zminuje, Ze ,,pohyb je jednim ze zakladnich projevi existence Zivocicht
véetné Cloveéka® (s. 136). Lidské télo je ptirozené uzpiisobeno pro pohyb a fyzickou aktivitu,
a to 1 ve chvilich, kdy se zda byt v klidu. I béhem odpocinku v téle probihaji rtizné pohyby,
jako je dychani, proudéni krve, srdecni Cinnost ¢i Cinnost travici soustavy. Aktivni pohyb,
tedy pohyb vychézejici z vlastni €innosti téla, je pro udrZeni zdravi nezbytny a ptedstavuje
jeho nejptirozengjsi formu (Kubatova, 2016). Pravidelnd fyzicka aktivita a vhodné cviceni
maji zadsadni dopad na psychické zdravi ¢lovéka. Podporuji emociondlni stabilitu, poméhaji
snizovat stres a usnadiluji regulaci télesné hmotnosti. Zaroven maji pozitivni vliv
na fungovani hormonélniho, obéhového a svalového systému, coz pfispiva ke zlepSeni
celkového fyziologického stavu organismu. Tyto benefity vyrazné snizuji riziko rznych
zdravotnich problémt, zejména kardiovaskuldrnich onemocnéni, a hraji klicovou roli
v prevenci obezity. Pravidelny pohyb pfispiva nejen ke zdravi téla, ale také napoméha

psychické pohodé a odolnosti viici zatézi (Mlcak, 2011).
Vyvojovy aparat v mladSim Skolnim véku

Vyvoj pohybového aparatu dle Pastuchy (2011) je v mladSim Skolnim véku, tedy
v obdobi od 7 do 11 let charakteristické zpomalenim ristového tempa a zdokonalovanim
pohybové koordinace. V tomto obdobi Zaci rocné vyrostou o 4-5 cm, zvySuje se podil
svalové hmoty a posiluje se svalova sila. S ndstupem Skolni dochdzky vsak ¢asto dochazi
k poklesu pohybové aktivity vlivem dlouhodobého sezeni ve Skole a traveni volného Casu
u televize nebo pocitace. Tento nedostatek pohybu mtize ptispét k rozvoji obezity, funkénich
poruch patetfe a vadného drZeni téla, jako je naptiklad skoli6za. Proto je nezbytné zajistit

optimalni podminky pro podporu zdravého télesného vyvoje, vcetné osifikace, spravného
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vyvoje chrupavek a posilovani svalového i kosterniho aparatu. Kubatova (2016) dopliuje,
ze péCe o spravné drzeni téla je u zakl kliCova, protoze pravé v obdobi ristu dochazi
k formovani pohybovych navyki. Aby se predeslo svalovym nerovnovahdm a ztraté svalové
hmoty, je nezbytné, aby se Zaci pravidelné vénovali riznorodym pohybovym aktivitam. Tyto
aktivity by mély byt doplnény vhodnou stravou, kterd podporuje zdravi pohybového aparatu
a celkovy fyzicky vyvoj. Spravny ptistup k pohybu v détstvi a dospivani ma zasadni vyznam

pro jejich budouci zdravi.
Télesny pohyb u Ziki mladsiho $kolniho véku

Pohybova aktivita je pro zZaky mladsiho Skolniho v€ku zasadni, protoze toto obdobi
je charakteristické intenzivnim té€lesnym i duSevnim rozvojem. S nastupem do Skoly vSak
Casto dochazi k poklesu pfirozené pohybové aktivity, coz je nutné vyvazovat
organizovanymi c¢innostmi zaméfenymi na rozvoj pohybovych schopnosti, jako jsou
koordinace, obratnost a celkovd pohyblivost. Pohybové aktivity by mély byt zaroven
zabavné a podporovat spolupraci a tymové dovednosti, naptiklad prostfednictvim her.
Vyznamnou roli v utvafeni pohybovych navyki zakt hraje rodina, ktera svou podporou,
pfikladem a aktivnim zapojenim dok4ze motivovat k pravidelnému pohybu. Dilezitym
Cinitelem je rovnéz Skola, kde télesna vychova nejen rozviji pohybové dovednosti, ale také
zaktim zprostfedkovava kli¢ové hodnoty, jako jsou disciplina, tolerance nebo fair play.
Nedostatek pohybovych aktivit, at’ uz ve Skole, nebo mimo ni, mtize vést k energetické
nerovnovaze a zvySenému riziku vzniku obezity. Idedlni je, aby pohybova aktivita Casové
odpovidala dobé stravené ve skole, tedy pfiblizn€ péti hodindm denné (Pastucha, 2011).
Diulezitym bodem, ktery zmiiuje Kaplan (2020) je, Ze nelze podporovat télesny, rozumovy
ani mravni vyvoj ditéte bez toho, aby spolupracovala $kola i rodina. Obé¢ strany usiluji o to,
aby z ditéte vychovali jedince s aktivnim Zivotnim stylem, ktery by mél mit povédomi
o zdravém a hodnotném zivoté v dospélosti. Ucitelé na zakladni Skole by méli nejen
v hodinach télesné vychovy podnécovat zadky k pohybové aktivité, ktera by meéla byt
neodmyslitelnou soucasti edukace. Jakmile za¢ne vzrlstat zakiv veék, rozmanitost
pohybovych aktivit klesa, coz zapfi€ifiuje nejen novy rezim spojeny s nastupem do zékladni
Skoly, ale i s velké mnozstvim zajmt zakl, které mnohdy nejsou spojené s aktivnim
pohybem. Pfi néastupu do zakladni skoly zacind byt na zéka kladen diiraz na dodrzovani
pozornosti, soustfednosti a kdzné, kdy musi zak setrvat 45 minut v jedné poloze v lavici.
Negativné pohyb u zaki ovliviiyje i to, ze po ptichodu domu vyhledaji pocita¢ nebo televizi,

u které¢ho pak stravi mnoho ¢asu. Z toho diivodu klade $kola diraz na to, aby méli Zaci



44 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

neustale dostatek pohybovych aktivit, naptiklad hodinu télesné vychovy, kterd je povinna
na kazdé zakladni skole. T¢€lesna vychova na zékladni Skole je dotovana 2 hodinami tydné
s moznosti navyseni o 1 hodinu navic. Dle Kubatové (2016) je dilezitd pohybova aktivita
v odpolednich hodinéch, kterd hraje klicovou roli pii zvladani stresu, protoze poméha uvolnit
nahromadénou energii z ndro¢ného dne. Pro zéky je dllezité vénovat se pohybu alespon dve
hodiny denné, a to jak formou spontannich her, tak prostfednictvim organizovanych aktivit.
Timto zptisobem mohou nejen odbourdvat stres, ale také podporovat své fyzické i psychické

zdravi.

Muzik (2007), podle Kaplana (2020) zmifiuje dalsi formy pohybovych aktivit, které 1ze

zatadit ve Skolnim prostiedi:

= Pohybova ¢innost pted vyukou, zejména u zakl nizsich ro¢niki, je klicova pro
ptipravu téla na Skolni den. Takové Cinnosti, jako jsou protazeni, jéga nebo
psychomotorické hry, pomahaji rozproudit krevni obéh, uvolnit napéti ve svalech
a zlepsit soustfedéni. Tento druh pohybu je idedlni zpiisob, jak stimulovat télo
a mysl, ¢imz se zvySuje schopnost zakl 1épe se soustiedit a zvladat kognitivni
zatéz spojenou s ucebnimi tkoly.

= T¢lovychovné chvilky jsou efektivnim nastrojem pro zmirnéni psychické
i fyzické Unavy zakl, zejména po ndrocnych ucebnich cviceni. Tyto kratké
pohybové aktivity mohou byt zaclenény do ruznych vyucovacich predméti
a slouzi k oziveni a zpestieni vyuky. Je dulezité, aby si ucitel byl védom, ze jde
o kratkou, ale t¢innou ¢innost, ktera poméha zaklim uvolnit se a regenerovat.
Mohou to byt relaxacni a dechové chvilky, které zklidni mysl, nebo protahovaci
a posilovaci cvi€eni, jeZ pomohou zlepsit fyzickou kondici a vytrvalost.

= Kinestetické uceni propojuje pohyb s vyukovym obsahem, ¢imz aktivizuje zaky
a zpestiuje vyuku. Tato metoda zahrnuje pohybové hry a soutéze, které jsou
soucasti vyu¢ovaného tématu, coz podporuje lepsi zapojeni a porozuméni latce.
Uceni v pohybu poméha zakim efektivnéji se ucit prostfednictvim fyzické
aktivity.

= Ve vétsiné Skol se pro pohyb béhem piestavek vyuzivaji prostory jako chodby,
Skolni hfisté, dvir nebo télocvicny. Na chodbéach byvaji nainstalovany razné
pohybové prvky, naptiklad zebtiny, Splhadla, lezecké stény nebo jiné nacini jako
Svihadla, lavicky, Zinénky ¢i chidy. Tyto aktivity pomahaji Zaktim uvolnit se

a protdhnout se mezi vyucovanim. Je vSak dulezité zajistit, aby Zaci pti pohybu
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dodrzovali bezpec¢nostni pravidla, a to jak ve vztahu k prostoru, tak k pouzitym
pomuckdm. Soucasné¢ musi byt pritomen uclitel, ktery dohlizi na bezpecnost

a spravny prub¢h téchto aktivit.

3.2.4 DusSevni zdravi zaka

DuSevni zdravi mizeme definovat jako ,,stav mysli charakterizovany emoc¢ni pohodou,
odpovidajicim emoc¢nim nastavenim, relativni nepfitomnosti Uzkosti a jinych negativnich
symptomi, kapacitou vytvaret zdravé vztahy a schopnosti vyporaddvat se s béznymi
zivotnimi ndroky a stresory”“ (American Psychological Association, n.d., podle
Jochmannové & Kimplova, 2021, s. 26). Dalsi pohled ndm sd€luje, ze dusevni zdravi je ,,stav
pohody, pfi které jedinec realizuje své schopnosti, dokdze se vyrovnat s béznou zivotni
zatézi, pracuje produktivné a uzite¢né a piispiva spolecnosti“ (World Health Organization,

2004, podle Dosedlova, 2016, s. 93).

Uz v raném ve€ku se zacinaji formovat zaklady naSeho pfistupu a porozuméni
duSevnimu zdravi, cozZ je ovlivnéno jak individudlnimi vyvojovymi procesy, tak i vlivem
rodinného prostiedi (Dosedlova, 2016). V situacich, kdy dité Celi stresu, hraje soudrznost
a laskavy pfistup rodiny klicovou roli v jeho ochrané a podpote psychické odolnosti. Pokud
vSak rodina tuto funkci neplni, miZe dojit k naruseni emocniho vyvoje a problémim
v oblasti chovani. DuSevni zdravi ditéte vyznamné ovliviluji negativni zazitky, které
vyplyvaji z jeho vztahti s rodi¢i nebo jinymi blizkymi pecujicimi osobami. Mezi negativni
zazitky, které mohou vyrazné ovlivnit psychicky vyvoj ditéte, patfi rizné formy nésili
a zanedbavani, které narusuji jeho pocit bezpeci a stability. Konkrétné se jedna o fyzické
a psychické tyrani, nedostateCnou péci, sexudlni zneuzivani, vystaveni domacimu nasili,
vazna onemocnéni ¢i Urazy, agresivni chovani, Sikanu ve Skolnim kolektivu, nuceny odchod
z domova, bolestnou ztratu blizkého clovéka nebo odlouceni od rodiny (Kubickovd &
Felcmanova, 2021). Je dulezit¢ chapat, ze duSevni zdravi nelze redukovat pouze
na pritomnost psychické pohody. Béhem zivota se déti i dospéli nevyhnutelné dostavaji
do situaci, které pfirozené vyvolavaji i negativni emoce. Tyto emoce hraji nezbytnou roli

v procesu psychického zrani a osobnostniho rozvoje (Jochmannova & Kimplova, 2021).

Programy zaméfené na prevenci a podporu psychické odolnosti zakt kladou diraz
na rozvoj schopnosti zvladat stresové situace a negativni zivotni zkuSenosti. Jejich cilem je
snizovani rizik, kterd mohou ohrozit duSevni zdravi zakt, ale také posilovani ochrannych

faktorii na individualni, rodinné i komunitni urovni. Skoly a dalsi vzdélavaci instituce
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pfedstavuji vhodné prostfedi pro realizaci téchto programt, protoze umoziuji oslovit
Sirokou Skolni populaci. Implementace Skolnich programii zamétenych na dusevni zdravi
poskytuje prostor pro otevienou debatu o psychickych obtizich a zaroven umoziuje zakiim
osvojit si dovednosti potiebné k péci o své dusevni zdravi (Kubickova & Felcmanova, 2021).
Ucitel¢ predstavuji dalsi klicovy faktor, ktery vyznamné ovliviiuje duSevni zdravi zakt
ve Skolnim prostiedi. Ucitelé totiz rozpoznavaji odliSnosti a poruchy chovani, které mohou
signalizovat ohroZeni duSevniho zdravi zdkd a naruSovat jejich socialni zaclenéni.
Identifikaci téchto problémil a spolupraci s odborniky, jako jsou psychologové ¢i psychiatii,
pfispivaji k jejich feSeni a prevenci zhorSovani obtizi. Zaci s poruchami chovani &asto
vyzaduji individualni a tolerantni pfistup, ktery vSak miize byt pro ucitele narocny, zejména

vzhledem k rostoucimu poctu problémovych zakti (Kohoutek, 2005).

3.2.5 Relaxace zakua

V dnesni dobé&, kdy mnoho lidi, v€etn¢ zaktl, bojuje s nedostatkem pohybu, nezdravymi
stravovacimi navyky a nedostate¢nym odpocinkem, dochéazi k vyraznému narlstu stresu.
K jeho zvladani pfispiva kvalitni spanek, zdrava strava a pravidelné zatazovani relaxacnich

aktivit béhem dne (Machova & Kubatova, 2016).

Pojem ,,relaxace™ vychazi z latinského slova ,;relaxare® (re= znovu a laxus= volny).
Dle Ktivohlavého (2009) se pod pojmem relaxace rozumi ,,zdmérné uvoliiovani, a to jak

v oblasti psychické, tak i fyzické* (s. 89).

Hlavnim cilem relaxacnich technik je zajisténi celkového fyzického i psychického
uvolnéni, snizeni emocionalniho pfetizeni a dosazeni stavu rovnovahy, ktery umozni navrat
k dalsim aktivitim. Podle konkrétné zvolené relaxacni metody je mozné uvolnit bud’
jednotlivé svalové skupiny nebo celé télo. Relaxace ptispiva ke zlepSeni paméti a lepsi
koncentraci zakl. Zaroven pozitivné ovlivituje krevni obé¢h, zmirfiuje pocity Uzkosti
a podporuje schopnost zvladat ndro¢né situace. Délka relaxace se odviji od individualnich
potieb, okolnosti a dostupného ¢asu. Obvykle staci n€kolik minut, pfiblizné tii az sedm, aby

doslo k vyraznému uvolnéni (Machova & Kubatova, 2016).

Relaxaci miizeme rozdélit do dvou zékladnich skupin. Spontanni (samovolnd) relaxace
probiha ptirozené, bez védomého tusili béhem spanku nebo odpocinku. Aby v§ak mohlo télo
zakl skutené regenerovat, je nezbytné, aby doslo k urcitému uvolnéni nahromadéného
napéti. Pokud zak neni dostatecné odpocaty, mize se to projevovat neklidnymi pohyby, jako

jsou Skubdni koncetinami, pievalovanim nebo neklidnou mysli, kterd zpracovava vnitini
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napéti. Diferencovana relaxace je naopak védomad a cilena. Zék si ji mlize navozovat
kdykoliv béhem béznych ¢innosti sam. Tento typ relaxace umoziluje aktivné sniZzovat stres

a zklidnit télo 1 mysl v konkrétni situaci (Ktivohlavy, 2010).

Machova & Kubatova (2016) rozdé€luji relaxacni techniky na nékolik druhid. Kazda

z téchto technik se vyznacuje specifickymi postupy a metodami. N&které z nich se zamétuji

na uvolnéni télesného napéti, jiné na zklidnéni mysli nebo na celkovou harmonizaci téla
zaku.

= Jégova relaxace: specificky druh uvolnéni, ktery se zaméfuje na praci s dechem,

télem a mysli zakt. Zahrnuje rtizné typy dechovych cviceni. Kromé prace

s dechem se zaméfuje na specifické télesné pozice (asany), které pomahaji

uvolnit svalové napé€ti a zlepsit pruznost téla zaki. Neodmyslitelnou soucasti

tohoto druhu relaxace je meditace, kterd ma za cil zklidnit mysl a zvysit

soustfedéni.

= Psychofyzicka relaxace: zaméfuje se na propojeni téla a mysli zakl
prostfednictvim uvolnéni svall, regulace dechu a srde¢niho rytmu. Mezi
nejznaméjsi techniky patfi Schulziiv autogenni trénink, ktery pracuje s pocity
tihy, tepla a hluboké relaxace. Sklada se z nizsiho stupné (napf. pocit tize v nohou
a rukou, pocit tepla v koncetinach, pocit klidného dechu, pocit chladu na ¢ele...)
a vysSiho stupné (napf. koncentrace na zéazitek z barvy, vyvolavani piedstavy
uréitych predmétii, kladeni si otdzek o smyslu zivota...) V zdkladni Skole
se pouziva pouze nizsi stupeni, protoze vyssi se vétSinou provadi pod vedenim

zkuSeného psychoterapeuta.

= Fyziologicka relaxace: zde dochézi ke stfidani napéti a uvolnéni svali. Mizeme
jirozdélit na aktivni formy (Jacobsonova progresivni relaxace), coz znamena, Ze
si zaci postupné sami napinaji a uvoliuji svalové skupiny. Druha forma
je pasivni, kdy zaklm pfi relaxaci pomahd druhd osoba, ktera jim protiepava

a uvoliluje svaly nebo provadi relaxacni masaz.

= Imaginativni relaxace: vyuziva silu pfedstavivosti k posileni sebevédomi zaki,

odstranéni bariér a podpofe vnitiniho klidu.

= Bleskova relaxace: jsou urCeny pro rychlé uvolnéni zaki béhem dne, kdyz
je potieba rychld regenerace v omezeném case. Obvykle trvaji 3 az 5 minut

a zahrnuji jednoduché techniky, jako je protahovani, uvoliiovani svalll, tfepani
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koncetin nebo relaxace v klidné poloze s vyuzitim ptedstavivosti. Tyto metody

pomahaji obnovit energii a zmirnit napéti v kratkém case.

= Relaxace pomoci biologické zpétné vazby (biofeedback): pomaha zlepsit
¢innost nervové soustavy zakd, zejména trénink pozornosti, soustiedéni,
zklidnéni a zlepSeni mentalniho vykonu. Vyuziva se pfi problémech, jako jsou
poruchy spanku, hyperaktivita, noni désy nebo u zaka se specifickymi
poruchami uéeni. Zaci se uéi efektivnéji vyuzivat sviij mozek tim, ze sleduje svou
mozkovou aktivitu na obrazovce, kterd je analyzovana a zpétn¢ zobrazena
napiiklad formou hry. Tato technika vyzaduje vedeni odbornika a je vhodna pro

zaky 1 dosp€lé s rliznymi obtiZzemi.
3.2.6 Spanek a jeho vyznam pro Ziaky

Déti ve skolnim veku, tedy od 6 do 12 let, pottebuji primérné 9 az 10 hodin spanku denné.
Nadmérna denni ospalost, naptiklad usinani u televize nebo béhem kratkych jizd autem,
mize signalizovat problém, ktery vyzaduje pozornost. Kvalita i délka spanku mohou byt
naruseny nepravidelnym rezimem, pfetizenim Skolnimi a mimoskolnimi aktivitami nebo
zvysenou uzkosti, kterd mize souviset se skolou ¢i jinymi obavami. Mezi Casté problémy
spojené se spankem v tomto veéku patii poruchy dychani, nocni pomocovani, skiipani zubi,
nedostate¢ny spanek, $patna spankova hygiena a syndrom neklidnych nohou (Stérbova,
2015). Nedostatek spanku, at’ uz akutni nebo dlouhodoby, muze pfispivat k rozvoji obezity
prostfednictvim nékolika mechanismu. Lidé s krat$i dobou spanku maji vice ¢asu béhem dne
na konzumaci jidla, protoze nedostatek spanku snizuje hladinu leptinu (hormonu
zodpovédného za pocit sytosti). Naopak se zvySuje hladina grelinu, ktery stimuluje pocit
hladu, coz vede ke zvySenému piijmu kalorii a snizenému energetickému vydeji. Problémy
spojené se spankovym deficitem se objevuji uz u déti. Ukazuje se, ze déti ve véku 6-8 let,
které spi méné nez 10 hodin, tradvi vice Casu u elektronickych zatfizeni, coz narusuje jejich
biologické rytmy a ovliviluje stravovaci ndvyky. Svételnd stimulace z elektroniky
ve ve€ernich hodinach snizuje produkci melatoninu, coz narusuje spanek. U starSich déti
ve véku 10-11 let byla prokézana souvislost mezi délkou spanku a kvalitou stravy — déti
s chronickym nedostatkem spanku cast¢ji konzumuji energeticky bohatd jidla, zatimco déti
s dostatkem spanku maji stravu bohats$i na ovoce a zeleninu. Kratky spanek u déti pred
pubertou také ovlivituje jejich schopnost soustiedéni, pficemz se Casto objevuji projevy

hyperaktivity, zvySené agresivity a poruchy chovani (Dohnal, 2013).
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II PRAKTICKA CAST
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4 METODOLOGIE VYZKUMU

Druhé ¢ast diplomové prace se zaméfuje na praktickou stranku tématu formovani zdravého
zivotniho stylu 74ki na 1. stupni ZS zpohledu ugitell. Vyzkum byl realizovan
kvantitativnim pfistupem, pficemz jako hlavni metoda sbéru dat bylo zvoleno dotaznikové
Setfeni. Gavora (2010) uvadi, ze kvantitativni vyzkum pracuje s ¢iselnymi daty a zamétuje
se na mnozstvi, rozsah nebo cetnost jevl. Tyto hodnoty lze matematicky zpracovat,
napiiklad spocitat jejich primér nebo je vyjadfit v procentech. Hlavnim cilem
kvantitativniho vyzkumu je ,,zachytit’ a opisat’ predmety a javy objektivneho sveta™ (Gavora,
2000. s. 8). V uvodni kapitole bude pfedstaven hlavni vyzkumny cil, z né¢hoz vychazeji dil¢i
vyzkumné cile, stejné jako hlavni vyzkumna otdzka a souvisejici dil¢i vyzkumné otazky.
Nasledujici kapitola se zaméti na charakteristiku respondenti a podrobny popis realizace

vyzkumu, ¢imz poskytne kontext pro interpretaci ziskanych dat.

4.1 Cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem praktické ¢asti diplomové prace je zjistit, jakym zpiisobem ucitelé na danych
Skolach pfiispivaji k formovani zdravého Zivotniho stylu zakid. Z hlavniho cile vychazeji
nasledujici dil¢i cile:

Diléi cile vyzkumu:

e Zhodnotit, jak ucitelé vnimaji znalosti ostatnich uciteld a dostupnost zdroji

¢i materidlll pro zafazovani témat zdravého zivotniho stylu do vyuky.
e Zjistit, do jaké miry Skoly realizuji aktivity na podporu zdravého zivotniho stylu a jak
ucitelé vnimaji potiebu jejich ptipadného rozsiteni.
o Identifikovat ptekdzky, se kterymi se ucitelé setkdvaji pfi formovani zdravého
zivotniho stylu zaku.
Hlavni vyzkumna otazka:

Jakym zptsobem ucitelé¢ na danych Skolach pfispivaji k formovani zdravého zivotniho

stylu zaka?
Diléi vyzkumné otazky:

e Jak ucitel¢ hodnoti znalosti ostatnich ucitelt a dostupnost zdroji ¢i materialt

pro zafazovani témat zdravého zivotniho stylu?
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e Do jaké miry Skoly podle ucitelti realizuji aktivity zamétené na podporu zdravého

zivotniho stylu a jak ucitelé vnimaji potiebu jejich rozsireni?

o Jaké prekazky ucitelé vnimaji pii formovani zdravého Zivotniho stylu zaka?

4.2 Metoda sbéru dat a vyzkumny nastroj

Vyzkumna ¢ast této diplomové prace je realizovana kvantitativné orientovanym vyzkumem
s cilem ziskat co nejvétsi pocet relevantnich odpovédi od ugitelti 1. stupné ZS. Pro sbér dat
byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni, pficemz jako vyzkumny nastroj byl pouZit
dotaznik slozeny z uzavienych otazek. Chraska (2016, s. 58) definuje dotaznik jako
,soustavu pfedem pripravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou promyslené
sefazeny*. Z pohledu Gavory (2000, s. 121) se pojem dotaznik spojuje s dotazovanim

a definuje to jako ,,zptisob pisemného kladeni otdzek a ziskdvani pisemnych odpovedi®.

Pro ucely tohoto vyzkumu byl vytvoren vlastni dotaznik, ktery obsahoval pét moznych
odpovédi: ,,ano®, ,,spiSe ano®, ,,nevim®, ,,spiSe ne* a ,,ne“. Dotaznik se skladal ze dvou ¢asti.
Prvni ¢ast byla zamétena na zédkladni demografické udaje respondentl, konkrétné na jejich
pohlavi, délku pedagogické praxe, roc¢nik, ktery v aktualnim Skolnim roce vyucuji,
a umisténi Skoly, kde plsobi. Respondenti vybirali z pfedem stanovenych uzavienych
odpoveédi, které odpovidaly povaze jednotlivych otazek (napf. ,,muz/zena“, ,,mésto/vesnice*
apod.). Druh4, hlavni ¢ast dotazniku obsahovala deset polozek, které byly navrZeny tak, aby

pomohly zodpovédét stanovené vyzkumné otazky.

4.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili ugitelé 1. stupné zakladnich $kol z celé Ceské republiky.
Respondenti byli vybirani ndhodnym vybérem prostfednictvim databdze Atlas Skolstvi.
Celkovy pocet respondentli ¢ini 175. V uvodni ¢asti dotazniku byly shromazd’ovany
informace o pohlavi respondentt, délce jejich pedagogické praxe, ro¢niku, ktery v aktudlnim
Skolnim roce vyucuji, a o umisténi Skoly, kde plsobi. Tyto charakteristiky jsou dale
zpracovany v prehlednych grafech a tabulkach a slouzi jako kontext pro hlubsi pochopeni

vyzkumného souboru.

4.4 Realizace vyzkumného Setieni

V listopadu byl nejprve vytvoien dotaznik prostfednictvim webové platformy Survio.

V nasledujicim mésici byl vyuzit Atlas Skolstvi k vyhledani vzdélavacich instituci, které by
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mohly byt relevantni pro mij vyzkum. Vybér respondentti probihal ndhodnym zptsobem,
kdy vramci Atlasu 8kolstvi byly vyhledavany zakladni 8koly zriznych kraji Ceské
republiky a nésledovn¢ dohledany jejich webové stranky. V prvnim lednovém tydnu byly
vybrané Skoly osloveny prostfednictvim e-mailu, v némz bylo piedstaveno téma diplomové
prace, objasnén ucel vyzkumu a ucitelé pozadani o spolupraci pii vyplnéni dotazniku.
Soucasti zpravy bylo také ujisténi o anonymité odpovédi a zavérecné podékovani za Cas
a ochotu zapojit se do vyzkumu. Kromé pfimého osloveni skol byl dotaznik zpfistupnén
ve skupinach pro pedagogy na socialni siti Facebook, ¢imz byly rozs§ifeny moznosti zapojeni
respondentl. VSem respondenttim bylo také zdtiraznéno, Ze dotaznik je zcela anonymni, coz

mélo podpofit uptimnost jejich odpovédi a zvysit validitu ziskanych dat.

Tabulka 1 Casovy harmonogram

Casovy tisek Cinnost
listopad 2024 tvorba dotazniku na webové strance Survio
prosinec 2024 hledani kontakti pomoci Atlasu skolstvi
leden—anor 2025 sbér odpovedi
unor—btezen 2025 ukonceni sbéru dat a zpracovani vysledk
vyzkumu

(Vlastni zpracovani, 2025)
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5 VYHODNOCENI VYSLEDKU A JEJICH INTERPRETACE

V této kapitole jsou vyhodnoceny vysledky vyzkumného Setfeni realizovaného
prostiednictvim dotazniku s uzavienymi otazkami, které jsou nasledné interpretovany.
Dotaznik obsahoval celkem 14 polozek, z nichz 4 se zamétovaly na demografické tdaje
respondentli, zatimco zbyvajici polozky se vénovaly problematice formovani zdravého
zivotniho stylu u zak 1. stupné ZS z pohledu ugitelt. Ziskand data jsou prehlednd
zpracovana pomoci tabulek a grafli, které jsou nasledné podrobné interpretovana. Data jsou
popsana pomoci popisné (deskriptivni) statistiky, kterd umoznuje ptehledné shrnout ziskané

odpovédi prostiednictvim absolutnich a relativnich ¢etnosti.

5.1 Demografické udaje respondenti

V této Casti jsou analyzovany demografické udaje respondenttl, které zahrnuji ¢tyfi klicové
polozky: pohlavi respondentii, délku jejich pedagogické praxe, ro¢nik, ktery v aktualnim
Skolnim roce vyucuji, a umisténi Skoly, na niz piisobi. Tyto zdkladni udaje poskytuji dilezity

kontext pro naslednou interpretaci vysledkt vyzkumu.
1. SloZeni vyzkumného vzorku podle pohlavi

Vysledky Setfeni ukazuji, Ze mezi respondenty vyrazné pievazovaly Zeny, které tvotily
92 % (161) z celkového souboru. Muzskych respondentli bylo zastoupeno podstatné méné,
ato 7,4 % (13). Pouze 0,6 % (1) respondent se rozhodl své pohlavi neuvést. Tyto vysledky
odpovidaji soucasné situaci v ceském Skolstvi a potvrzuji vyraznou pievahu zen

v pedagogické profesi na 1. stupni zékladnich skol.

Tabulka 2 Pohlavi respondentii

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Zena 161 92 %
Muz 13 7.4 %
Nechci uvadeét 1 0,6 %

(Vlastni vyzkum, 2025)
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1. Jaké je vaSe pohlavi?

m/ena mMuz = Nechci uvadst

Graf 1 Pohlavi respondentii

(Vlastni vyzkum, 2025)
2. SloZeni vyzkumného vzorku podle délky pedagogické praxe

Druha polozka dotaznikového Setfeni se zamétovala na délku pedagogické praxe

respondentli. Vysledky tohoto Setfeni jsou piehledné¢ uvedeny v tabulce nize a detailné

popsany pod grafem.
Tabulka 3 Délka pedagogicke praxe
D¢élka pedagogické praxe Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
2-5 let 33 18,9 %
Vice nez 30 let 30 17,1 %
21-25 let 28 16 %
6—10 let 23 13,1 %
16-20 let 20 11,4 %
11-15 let 16 9,1 %
26-30 let 14 8 %
0-1 rok 11 6,3 %

(Vlastni vyzkum, 2025)
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2. Jaka je délka Vasi pedagogické praxe?
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30 let

Graf 2 Délka pedagogické praxe
(Vlastni vyzkum, 2025)

Z grafu €.2 o délce pedagogické praxe muzeme vycist Siroké zastoupeni ucitelti
s riznou urovni zkuSenosti. Nejpocetnéjsi skupinu tvofili ucitelé s praxi 2-5 let, ktefi
predstavovali 18,9 % (33) respondentti. Druhou nejcastéjsi skupinou byli ucitelé s vice nez
30 lety praxe, jejichz pocet €inil 17,1 % (30). Tieti nejvétsi zastoupeni méli ucitelé s praxi
21-25 let , coz ¢inilo 16 % (28). Ucitelé s 610 lety praxe se na celkovém vzorku podileli
13,1 % (23), zatimco ucitelé s 16-20 lety praxe tvofili 11,4 % (20). Méné pocetné byly
zastoupeny skupiny ucitell s praxi 11-15 let 9,1 % (16) a 26-30 let 8 % (14) respondentd.
Nejnizsi zastoupeni méli zacinajici ucitelé s praxi 0—1 rok, ktefi tvoftili 6,3 % (11). Tato data
ukazuji, ze vyzkumny soubor zahrnuje jak zacinajici ucitele, ktefi mohou pfinaSet nové
pfistupy ke vzdélavani, tak zkuSené ucitele, jejichz dlouhodobd praxe mize reflektovat

dlouhodobé trendy ve vyuce a formovani zdravého zivotniho stylu zakda.
3. SloZeni vyzkumného vzorku podle ro¢niku, kterou v letoSnim roce vyucuji

Tteti polozka dotaznikového Setfeni byla zamétena na zjisténi, ktery ro¢nik respondenti
v aktualnim Skolnim roce vyucuji. Na vybér méli z moznosti 1-5. rocnik. Vysledky tohoto

Setfeni jsou piehledné uvedeny v tabulce niZe a podrobné popsany pod grafem.
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Tabulka 4 Vyucovany rocnik v letosnim roce

Zastoupeni ro¢niku Absolutni cetnost Relativni Cetnost
5. ro¢nik 45 25,7 %
1. roénik 40 22,9 %
3. ro¢nik 35 20 %
2. ro¢nik 29 16,6 %
4. ro¢nik 26 14,9 %

(Vlastni vyzkum, 2025

3. Jaky ro¢nik v letoSnim Skolnim roce uéite?

m 1. roénik 2.rofnik m3.ro¢nik ®4.ronik m35.ro¢nik

Graf 3 Vyucovany rocnik v letosnim skolnim roce

(Vlastni vyzkum, 2025)

Z grafu ¢.3 vyplyva, Ze nejvétsi pocet ucitelll plisobi v patém rocniku, coz uvedlo 25,7
% (45) respondentli. Druhym nejcastéji zastoupenym roc¢nikem je prvni ro¢nik, ktery
vyucuje 22,9 % (40) respondentl, nasledovany tfetim ro¢nikem s podilem 20 % (35)
respondentli. Vyuku druhého ro¢niku zajistuje 16,6 % (29) respondentii, zatimco nejnizsi
zastoupeni ma ¢tvrty rocnik, ktery v letosnim Skolnim roce vyucuje 14,9 % (26) respondentd.
Tyto vysledky naznacuji pomérné rovnomérné rozlozeni uciteli mezi jednotlivé ro¢niky,

pfi¢emz nejvice z nich plsobi v patém rocniku.
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4. SloZeni vyzkumného vzorku podle umisténi Skoly

Posledni polozka se zamétovala na umisténi Skoly, na které respondenti pusobi.
Vysledky grafu ¢. 4 ukazuji, Ze nejvyssi pocet Skol, ve kterych ucitelé plsobi, se nachazi
na vesnici, coz uvedlo 42,9 % (75) respondentt. DalSich 34,9 % (61) respondentli pracuje
v mensich méstech, zatimco ve vétSich méstech pracuje 22,3 % (39) respondentii. Tato data

poukazuji na skutecnost, ze vétSina respondentll zastupuje venkovské a mensSi méstské

Skoly.
Tabulka 5 Umisteni skoly
Umisténi Skoly Absolutni cetnost Relativni Cetnost
Na vesnici 75 42,9 %
V menSim meésté 61 34,9 %
Ve vétsim meéste 39 22,3 %
(Vlastni vyzkum, 2025)
4. Kde se nachazi Vase §kola?
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Graf 4 Umisteni skoly

(Vlastni vyzkum, 2025)
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5.2 Hlavni polozky v dotazniku

V této kapitole budou podrobné vyhodnoceny a interpretovany hlavni polozky dotazniku,
ktery se zamé&foval na formovani zdravého Zivotniho stylu u zakd 1. stupné ZS. Dotaznik
obsahoval celkem 10 polozek, které se vztahuji k tomuto tématu. Respondenti vybirali
z 5 moznych odpovédi (ano, spiSe ano, nevim, spiSe ne a ne), pricemz bylo nutné oznacit
vzdy pouze jednu moznost. Ziskana data jsou dale zpracovana do tabulek a grafi, které

poskytuji piehledné znazornéni vysledkt a jejich naslednou interpretaci.

5. Jsou na vasi §kole realizovany aktivity na podporu zdravi a zdravého Zivotniho

stylu?

Prvni hlavni polozka v dotazniku se zaméfovala na realizaci aktivit podporujicich
zdravi a zdravy Zivotni styl na Skolach. Odpovédi respondentt jsou detailné analyzovany

a prezentovany v nasledujici tabulce a grafu.

Tabulka 6 Aktivity na podporu zdravi a zdravého Zivotniho stylu

Aktivity na podporu zdravi Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
a zdravého zivotniho stylu
Ano 76 43,4 %
SpiSe ano 86 49,1 %
Nevim 4 2,3 %
SpiSe ne 8 4,6 %
Ne 1 0,6 %

(Vlastni vyzkum, 2025)
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5. Jsou na Vasi §kole realizovany aktivity na podporu
zdravi a zdravého Zivotniho stylu?
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Graf 5 Aktivity na podporu zdravi
(Vlastni vyzkum, 2025)

Z grafu €. 5 lze vy¢cist, Ze vétSina respondentl potvrzuje realizaci aktivit zaméfenych
na podporu zdravi a zdravého zivotniho stylu na jejich Skolach. Moznost ,,spiSe ano* zvolilo
49,1 % (86) respondentti, zatimco odpoveéd’ ,,ano* uvedlo 43,4 % (76) dotazanych. Neutralni
zaujalo 4,6 % (8) respondentii, ktefi odpoveédéli ,,spise ne, a pouze 0,6 % (1) respondent
uvedl, ze aktivity na podporu zdravého Zivotniho stylu na jeho Skole nejsou realizovany.
Tyto vysledky naznacuji, Ze Skoly se obecné aktivné zapojuji do podpory zdravi zak, i kdyz

intenzita téchto aktivit se miize mezi jednotlivymi respondenty liSit.
6. Zarazujete do své vyuky témata tykajici se zdravého Zivotniho stylu?

Dalsi polozka v dotazniku se zaméfovala na zjisténi, zda ucitelé zarazuji do své vyuky
témata souvisejici se zdravym Zzivotnim stylem. Moznost ,,nevim* zde nebyla nabidnuta,
jelikoz se predpoklada, ze ucitelé si jsou védomi, zda dana témata ve vyuce uplatiuji
¢i nikoliv.

Tabulka 7 Témata tykajici se zdravého Zivotniho stylu

Témata tykajici se zdravého Absolutni cetnost Relativni Cetnost

zivotniho stylu

Ano 91 52 %

SpiSe ano 76 43,4 %
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SpiSe ne 8 4,6 %

Ne 0 0%

(Vlastni vyzkum, 2025)

6. Zarazujete do své vyuky témata tykajici se zdravého
Zivotniho stylu?
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Graf 6 Témata tykajici se zdravého Zivotniho stylu

(Vlastni vyzkum, 2025)

Z grafu €.6 je patrné, Ze vétSina respondentl aktivné zaclefiuje témata souvisejici
se zdravym zivotnim stylem do vyuky. Nejcastéjsi odpovedi bylo ,,ano*, kterou zvolilo 52
% (91) respondenti. Dalsich 43,4 % (76) respondenti odpovédélo ,.spiSe ano®, coz
naznacuje, Ze se témto tématim vénuji, avSak pravdépodobné v mensi mife ¢i nepravidelné.
Moznost ,,spise ne* zvolilo 4,6 % (8) respondenttl, zatimco odpoveéd’ ,,ne* neoznacil zadny
z dotazanych (0). Tyto vysledky naznacuji, ze zdravy Zivotni styl je v ramci vzdélavani na

1. stupni zékladnich $kol probiranym tématem.

7. Myslite si, Ze témata zdravého Zivotniho stylu jsou pro Ziky na 1. stupni
duilezita?

Tato polozka dotazniku se zamé¢tovala na zjisténi, jak ucitelé vnimaji dilezitost témat

zdravého zivotniho stylu pro zaky 1. stupné zakladni Skoly. Respondenti méli na vybér z péti

moznych odpovédi, avSak vysledky ukazuji vyraznou shodu, kdy témét vSichni respondenti

zvolili stejnou odpoveéd'.
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Tabulka 8 Diilezitost temat zdravého Zivotniho stylu

Dtlezitost t¢émat zdravého Absolutni cetnost Relativni Cetnost
zivotniho stylu
Ano 142 81,1 %
Spise ano 31 17,7 %
Nevim 1 0,6 %
SpisSe ne 1 0,6 %
Ne 0 0%

(Vlastni vyzkum, 2025)

7. Myslite si, Ze témata zdravého Zivotniho stylu jsou
pro zaky na 1. stupni dilezita?
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Graf 7 DuleZitost témat zdravého Zivotniho stylu

(Vlastni vyzkum, 2025)

Z grafu ¢. 7 vyplyva, Ze naprosta vétSina respondentli povazuje témata zdravého
zivotniho stylu za ddlezita pro zaky na 1. stupni ZS. Odpovéd’ ,,ano* zvolilo 81,1 % (142)
respondentli, zatimco moznost ,,spiSe ano“ oznacilo 17,7 % (31) respondentii. Pouze
minimalni pocet respondentl se vyjadril nejiste, pficemz variantu ,,nevim* uvedlo 0,6 % (1)
a stejny pocet 0,6 % (1) oznacil moznost ,,spiSe ne“. Odpoved’ ,,ne nebyla zvolena zadnym
z respondentii. Tyto vysledky jasn¢ ukazuji, ze témata souvisejici se zdravym zivotnim

stylem jsou uciteli vnimana jako vyznamnd a nedilna soucast vzdélavani na 1. stupni ZS.
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8. Zarazujete béhem vyucovaci hodiny relaxa¢ni aktivity nebo jiné formy
odpocinku, které by umoznily Zakiim regeneraci od kognitivni zatéze?

Cilem této dotaznikové polozky bylo zjistit, zda ucitelé zaclenuji do svych vyucovacich

hodin relaxacni aktivity ¢i jiné formy odpocinku. Respondenti méli na vybér ze ctyt

moznosti, pfiCemz varianta ,,nevim‘ nebyla v této otdzce zahrnuta, jelikoz ucitelé¢ by méli

mit jasné povédomi o tom, zda tyto prvky do vyuky zaclenuji.

Tabulka 9 Relaxacni aktivity nebo jiné formy odpocinku

Relaxacni aktivity nebo jiné Absolutni cetnost Relativni Cetnost
formy odpocinku
Ano 105 60 %
SpiSe ano 54 30,9 %
Spise ne 16 9,1 %
Ne 0 0%

(Vlastni vyzkum, 2025)

8. Zarazujete béhem vyucovaci hodiny relaxacni aktivity
nebo jiné formy odpocinku, které by umoznily Zakim
regeneraci od kognitivni zatéze?

®m Ano = SpiSe ano = Ne = SpiSe ne

Graf 8 Relaxacni aktivity nebo jiné formy odpocinku

(Vlastni vyzkum, 2025)
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Z grafu €. 8 vyplyva, ze vétSina ucitel zatazuje do svych hodin relaxacni aktivity nebo
jiné formy odpoc€inku, které umoziuji zakiim regeneraci od kognitivni zatéze. Nejvice
respondentt zvolilo odpovéd’ ,,ano®, a to 60 % (105) respondentt. DalSich 30,9 % (54)
oznacilo moznost ,,spiSe ano“, coz naznacuje, Ze relaxacni prvky jsou v jejich vyuce
pfitomny, i kdyz ne vzdy pravidelné. Moznost ,,spiSe ne* uvedlo 9,1 % (16) respondentd,
zatimco zadny z uciteli neuvedl odpovéd’ ,ne” (0). Tyto vysledky potvrzuji, ze vétSina
uciteld si uvédomuje vyznam relaxacnich aktivit ve vyuce a aktivné€ je vyuziva k podpoie

zakovské pohody a efektivniho uceni.
9. Miyslite si, Ze télesna aktivita Zaka na vasi Skole je dostatecna?

V této poloZce jsem se dotazovala respondentl, zda povazuji pohybovou aktivitu zakt
na jejich Skole za dostate¢nou. Respondenti méli na vybér z péti moznosti, pficemz byly

vyuzity vSechny odpovédi.

Tabulka 10 Pohybova aktivita Zaku

Télesna aktivita zaka Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
SpiSe ano 87 49,7 %
SpiSe ne 40 22,9 %
Ano 37 21,1 %
Ne 6 3.4%
Nevim 5 2,9 %

(Vlastni vyzkum, 2025)
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9. Myslite si, Ze télesna aktivita Zakii na vasi Skole je

dostatecna?
60%
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Graf 9 Télesna aktivita Zaku

(Vlastni vyzkum, 2025)

Kdyz se podivame na graf ¢. 9, miizeme zjistit, Ze nejvétsi Cast respondentli se domniva,
ze t€lesna aktivita zakl na jejich Skole je spiSe dostatecnd. Tuto moznost oznacilo 49,7 %
(87) respondentt. Dalsi velkou skupinu tvofili ti, kteti uvedli moznost ,,spiSe ne®, tedy
ze télesna aktivita zakl na jejich Skole neni zcela dostate¢né. Tuto odpoveéd’ vybralo 22,9 %
tedy (40) respondenti. MozZnost ,,ano®, ze povazuji télesnou aktivitu dostatecnou zvolilo
21,1 %, coz je (37) respondenti. Naopak jen mala ¢ast z nich si mysli, Ze télesna aktivita
neni dostate¢na vibec. Odpovéd’ ,.ne“ tedy uvedlo 3,4 % (6) respondenti. Nejmensi
zastoupeni maji ti, ktefi si nejsou jisti a oznacili moZznost ,nevim“ 2,9 % tedy
(5) respondentii. Celkové vysledky ukazuji, Ze ackoliv vétSina respondentli vnima télesnou
aktivitu zaki na jejich skole alesponl ¢astecné dostateCnou, vyznamna ¢ast z nich vyjadiuje
pochybnosti nebo nespokojenost. Tento fakt miize poukazovat na rozdilné podminky
jednotlivych Skol, jako naptiklad dostupnost sportovist’ a nacini nebo na nizkou podporu
pohybovych aktivit ze strany Skoly. Zaroven vSak nelze vyloucit vliv samotnych zakd, jejich

motivace, zivotni styl ¢i rodinné zazemi.
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10. Domnivate se, Ze rodina ma také vliv na zdravy Zivotni styl Zaka?

Tato dotaznikova polozka se zamétfovala na ndzory respondentti ohledné vlivu
rodinného prostiedi na utvareni zdravého zivotniho stylu zakd. Respondenti méli na vybér
z péti moznych odpovédi. I pres to vysledky ukazuji, Ze naprosta vétSina se jednoznacné

shodla na jedné odpovédi. Ostatni moznosti byly zastoupeny pouze minimalné ¢i nikoliv.

Tabulka 11 Viiv rodiny na zdravy Zivotni styl Zakai

Vliv rodiny na zdravy Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

zivotni styl zakt

Ano 173 98,9 %
SpiSe ano 2 1,1 %

(Vlastni vyzkum, 2025)

10. Domnivate se, Ze rodina ma také vliv na zdravy
Zivotni styl Zaki?

" Ano = SpiSeano = Nevim = SpiSene = Nevim

Graf 10 Viiv rodiny

(Vlastni vyzkum, 2025)

Podle vysledkii uvedenych v grafu ¢. 10 miizeme vidét, Ze naprosta vétSina respondentti
souhlasi s tim, Ze rodina ma vliv na zdravy zivotni styl zaki. Odpovéd’ ,,ano* zvolilo 98,9
% respondentt (173), coz ukazuje na jednoznac¢nou shodu mezi uciteli. Odpovéd’ ,,spise ano*
byla zastoupena (2) respondenty, coz je 1,1 %. Ostatni moznosti opovédi nebyly vyuzity
respondenty vibec. Tyto vysledky ndm potvrzuji, ze ucitelé povazuji rodinné prostiedi

za klicovy faktor pfi utvareni ndvykl souvisejicich s vyzivou, pohybovou aktivitou a
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celkovym piistupem ke zdravému Zivotnimu stylu. Skola pfispiva k formovani zdravého
zivotniho stylu, ale primarni vliv vychéazi z rodinného prostiedi, které formuje hodnoty

a nadvyky déti.
11. Myslite si, Ze hlavni prekazkou zapojeni Zakii do aktivit na podporu zdravi je
jejich nizka motivace?
Tato polozka se zaméfovala na zjisténi, zda ucitelé povazuji nizkou motivaci zaka
za hlavni piekdzku pro jejich zapojeni do aktivit na podporu zdravi. Vysledky ukazuji

ruznorodost odpovédi, ptiCemz byly vyuzity vSechny nabizené moznosti.

Tabulka 12 Nizkd motivace Zdkii

Nizka motivace zaka Absolutni cetnost Relativni Cetnost
SpiSe ano 70 40 %
Ano 41 23,4 %
Nevim 35 20 %
SpisSe ne 22 12,6 %
Ne 7 4 %

(Vlastni vyzkum, 2025)
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Graf 11 Nizka motivace Zaki
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(Vlastni vyzkum, 2025)

Z grafu ¢.11 vyplyva, ze nejvétsi pocet odpovédi tvoii moznost ,,spiSe ano®, kterou
zvolilo 40 % (70) respondentll, coZ znamena, Ze povazuji nizkou motivaci za jednoznacny
problém. Odpovéd’ ,,ano* uvedlo 23,4 % (41) respondentt a dalsich 20 % (35) respondentil
oznacilo moznost nevim, coz naznacuje, ze néktefi respondenti nemaji jasny ndzor k této
otazce. Moznost ,,SpiSe ne vybralo 12,6 % (22) respondentli a mlize to znamenat, ze ¢ast
respondentll vnima i jiné faktory jako kli¢ové piekazky. Nejmensi pocet respondentt 4 %
(7) uvedlo ,,ne, tedy Ze nizkd motivace zaka neni hlavni ptekazkou v jejich zapojeni
do téchto aktivit. Celkové vysledky ukazuji, Ze vétSina uciteld vnima nizkou motivaci jako
vyznamna faktor, ale rozdilné odpovédi ukazuji, Ze mohou existovat i dalsi prekazky, které

brani aktivnimu zapojeni zakti do podpory zdravého Zivotniho stylu.

12. Mite k dispozici dostate¢né zdroje a materialy pro zarazovani problematiky

zdravého Zivotniho stylu do vyucovani?

Tahle poloZzka se zamétovala na to, zda maji respondenti dostatecné zdroje a materialy
pro zafazovani témat zdravého zivotniho stylu do vyuky. Respondenti vyuzili vSechny

nabizené moznosti a vysledky jsou proto riznorodé.

Tabulka 13 Zdroje a materialy do vyuky

Zdroje a materialy do Absolutni cetnost Relativni Cetnost
vyuky
SpiSe ano 79 45,1 %
Ano 40 22,9 %
Spise ne 40 22,9 %
Nevim 14 8 %
Ne 2 1,1 %

(Vlastni vyzkum, 2025)
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(Vlastni vyzkum, 2025)

Z grafu ¢€.12 lze vycCist, Ze nejvice respondentti zvolilo odpovéd’ ,,spisSe ano* 45,1 %

(79) respondentl, coz naznacuje, ze maji k dispozici alespon ¢astecné zdroje a materialy,

ale nemusi byt vzdy zcela dostacujici. Odpovéd’ ,,ano“, tedy ze maji dostatecné zdroje

oznacilo 22,8 % (40) respondentil. Stejné zastoupeni, tedy 22,8 % (40) respondentt, ziskala

odpovéd’ ,,spiSe ne“, coz ukazuje na skupinu ucitelti, které pocit'uji nedostatek potiebnych

materiald a zdrojii. Moznost ,,nevim* vybralo 8 % (14) respondentd a miize to naznacovat

nejistotu ohledné dostupnosti zdrojl a materiald nebo jejich vyuzitelnost v praxi. Nejmensi

pocet odpovedi ziskala moznost ,,ne*, kterou zvolilo 1,1 % (2) respondenti, coz znamena,

ze tito ucitelé nemaji k dispozici Zadné zdroje ¢i materidly. Celkové vysledky ukazuji,

ze ackoliv vétSina uciteld ma ur€ité materidly a zdroje k dispozici, pro ¢ast z nich nejsou

dostatecné, coz miiZe negativné ovliviiovat efektivitu vyuky zamétené na zdravy zivotni styl.
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13. Myslite si, Ze ucitelé na 1. stupni maji dostate¢né znalosti k podpoie zdravého

Zivotniho stylu Zaka?

Tato polozka se zaméfovala na zjisténi, zda ucitelé 1. stupné maji dostatecné znalosti

k podpote zdravého zivotniho stylu zakt. Respondenti vybirali z péti nabizenych moznosti,

pfi¢emz odpovéd’ ,,ne* nebyla zastoupena vibec.

Tabulka 14 Dostatecné znalosti ucitelii 1. stupné

Dostatecné znalosti ucitelti Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
1. stupné
SpiSe ano 88 50,3 %
Nevim 39 22,3 %
Ano 28 16 %
Spise ne 20 11,4 %

(Vlastni vyzkum, 2025)

13. Myslite si, Ze ucitelé na 1. stupni maji dostatecné
znalosti k podpore zdravého Zivotniho stylu Zaki?
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Graf 13 Znalosti ucitelii 1. stupné ZS

(Vlastni vyzkum, 2025)
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Z grafu ¢.13 mlizeme vy¢ist, Ze nejvice respondentt, 50,3 % (88), zvolilo moznost ,,spisSe
ano“, coz naznacuje, ze ucitelé maji o této problematice urcité povédomi, avSak nemusi
se v ni citit zcela jisté. Dal§i vyznamnou skupinu tvoii 22,3 % (39) respondentti, kteti
odpoveédéli ,,nevim* a svéd¢i o nejistoté¢ ohledné znalosti uciteltl 1. stupné v této oblasti.
Odpovéd’ ,,ano* zvolilo 16 % (28) respondentil, naopak moznost ,,spiSe ne* vybralo 11,4 %
(20) respondenti. To naznaCuje, Ze Cast znich povaZzuje znalosti uciteld 1. stupné
za nedostacujici a vnimaji pottebu dalSiho vzdélavani. Na druhou stranu odpoveéd ,,ne*
nezvolil zaddny respondent. Celkové vysledky ukazuji, Ze vétSina ucitelli si znalostmi neni
zcela jistd a zaroven naznacuji, ze by mohlo byt vhodné poskytnou ucitelim dalsi

vzdélavani, aby se citili kompetentn&jsi pii zafazovani téchto témat to vyuky.

14. Domnivate se, Ze by Skola méla organizovat vice aktivit zaméfenych na

podporu zdravého Zivotniho stylu (napfr. besedy, projekty, sportovni akce)?

V posledni dotaznikové polozce jsem se zaméfila na zjisténi, zda by ucitelé uvitali
roz$ifeni aktivit zaméfenych na podporu zdravého Zivotniho stylu, jako jsou besedy, projekty
nebo sportovni akce. Vysledky ukazuji, ze respondenti vyuzili vSech pét nabizenych

odpovédi, kde se ndm promitne riznorodost nazort.

Tabulka 15 Rozsifeni aktivit na zdravy Zivotni styl

Rozsiteni aktivit na Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
podporu zdravého zivotniho
stylu
SpiSe ano 69 39.4 %
Ano 49 28 %
SpiSe ne 29 16,6 %
Nevim 23 13,1 %
Ne 5 2,9 %

(Vlastni vyzkum, 2025)

Vysledky grafu ¢.14 ukazuji, jak ucitelé¢ vnimaji potiebu rozsifeni aktivit na podporu
zdravého zivotni stylu ve Skolach. Nejvétsi pocet respondenttl, 39,4 % (69) zvolilo moznost
,»Spise ano*, z ¢ehoz vyplyva, ze ucitelé by uvitali vice takovych aktivit i kdyZ nemusi

povazovat soucasny stav za zcela nedostatecny. Odpovéd’ ,,ano®, tedy Ze by Skoly mély
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organizovat vice aktivit, oznacilo 28 % (49) respondentd a vnimaji potiebu rozsiteni téchto
aktivit jako dulezitou. Na druhé stran¢ moznost ,,spise ne* vybralo 16,6 % (29) respondenti,
coz znamena, ze tito ucitelé bud’ nepovazuji soucasné aktivity za nedostate¢né nebo nevidi
potiebu jejich dalsiho rozsifovani. Moznost ,,nevim* oznacilo 13,1 % (23) respondentti, kteti
si nejsou jisti, zda by rozsiteni téchto aktivit bylo pfinosné nebo potiebné. Nejmensi pocet
odpovédi ziskala varianta ,,ne®, kterou zvolilo 2,9 % (5) respondentli a znamena to, Ze jen
velmi mal4 ¢ast nevidi v dalSim rozvoji téchto aktivit smysl. Celkové vysledky tedy ukazuji,
ze vétSina ucitelll by rozsifeni aktivit zaméfenych na podporu zdravého Zivotniho stylu
uvitala, pfiCemz jen mensi ¢ast uciteli povazuje soucasny stav za dostacujici nebo nevidi

potfebu zmén.
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6 ZAVERECNE SHRNUTI VYSLEDKU

Cilem diplomové préace bylo zjistit, jakym zplsobem ucitelé na danych Skolach pfispivaji
k formovani zdravého zivotniho stylu zakt. Z vysledkii ziskanych dat vyplyva, ze uclitelé
povazuji témata souvisejici se zdravym zivotnim stylem za velmi dulezitad, nebot
vyvoj ditéte. Ucitel¢ k formovani zdravého zivotniho stylu pfispivaji tim, ze do své vyuky
aktivné zarazuji témata, kterd se tykaji zdravi i celkového Zivotniho stylu. Tato témata
mohou byt zatfazovana do rGznych vyucovacich pfedmétl, kde se s zdky mohou probirat
napiiklad zasady zdravé vyzivy, vyznam pohybu ¢i péce o osobni hygienu. Soucasti vyuky
jsou rovnéz relaxacni aktivity a jiné formy odpocinku, které pomahaji Zakiim regenerovat
po kognitivni zatézi a pfispivaji k jejich duSevni pohod¢. Vyznamnym faktorem, ktery
ucitelé v této souvislosti zmifiuji, je vliv rodinného prostiedi, ktery povazuji za klicovy prvek
pfi formovani zivotniho stylu zak.

VO 1: Jak uditelé hodnoti znalosti ostatnich uciteli a dostupnosti zdroju

¢i materialii pro zafazovani témat zdravého Zivotniho stylu?

Utitelé na 1. stupni ZS hodnoti znalosti ostatnich ugitelti v oblasti podpory zdravého
zivotniho stylu ptevazné jako dostacujici. Z odpovédi vsak vyplyva, ze Cast respondentil
se v této problematice neciti dostate¢né odborn¢ ptipravend, coz mize ovlivnit jejich jistotu
pfi implementaci téchto témat do vyuky. Urcitd mira nejistoty se projevila i v otdzce
dostupnosti vyukovych materidlli a zdroji. Ackoli ¢ast respondentii uvedla, ze ma urcité
materialy k dispozici, jini z nich poukazovali na to, Ze jim potfebné materialy chybi. Tim
vyjadiili potfebu SirSi nabidky metodickych materialt a zdrojt, které by jim usnadnily

integraci témat zdravého zivotniho stylu do vyuky.

VO 2: Do jaké miry Skoly podle uciteli realizuji aktivity zaméfené na podporu

zdravého Zivotniho stylu a jak ucitelé vnimaji poti‘ebu jejich rozsireni?

Ve vyzkumu se ukdzalo, Ze vétSina respondentli na své Skole aktivity zaméfené
na podporu zdravi a zdravého Zivotniho stylu skute¢né realizuje. Nejcastéji respondenti
volili odpovédi ,,ano* a ,,spiSe ano®, coz potvrzuje, Ze tyto aktivity tvoii soucast Skolniho
prostiedi. Soucasné vSak znacna ¢ast ucitelt vyjadiila ndzor, Ze by Skola méla realizovat
vice aktivit podporujicich zdravy Zivotni styl. Z vysledkl tedy vyplyva, ze ackoli jsou

aktivity podporujici zdravy Zivotni styl ve Skolnim prostfedi jiz do urcité miry realizovany,
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ucitelé vnimaji prostor pro jejich dalsi rozsifeni a hlubsi zaclenéni do kazdodenni Skolni

praxe.

VO 3: Jaké prekazky ucitelé vnimaji pri formovani zdravého Zivotniho stylu
Zaka?

Na zaklad¢ vysledkii dotaznikového Setieni lze konstatovat, ze ucitelé jako jednu
z hlavnich ptekazek pti formovani zdravého Zivotniho stylu zakl identifikuji jejich nizkou
motivaci k zapojeni do aktivit podporujicich zdravi. Tato skuteCnost miize zasadné
ovlivitovat efektivitu vychovné — vzdélavaciho pisobeni v dané oblasti. Dalsi
identifikovanou pifekazkou je urovein pohybové aktivity zaka, kterou ¢ast respondentl
hodnoti jako dostate¢nou, avSak vyznamné skupina ucitelii upozoriuje na to, ze u mnoha
zakli neni pohybova aktivita optimalni. Z odpovédi respondentti tak vyplyva,
ze nerovnomérnost v mife pohybové aktivity zakli miize negativné ovliviiovat efektivitu

podpory zdravého zivotniho stylu v prostiedi zakladni Skoly.

6.1 Limity vyzkumu

V priibéhu realizace vyzkumu se objevilo n€kolik limith, které je dalezité zminit. Jednim
z hlavnich limitt byla skute¢nost, ze se jednalo o mou prvni vyzkumnou préaci tohoto
charakteru. Nejistota pfi formulaci vyzkumnych otdzek a cili se promitla predev§im
limitem byl pocet respondentli. Pokud by byl dotaznik distribuovan s vétsim ptedstihem,
pravdépodobné by se zvysila jeho navratnost a do vyzkumu by se zapojilo vice respondenti.
VEtsi vzorek by umoznil ziskat vice nazorti na danou problematiku. S odstupem casu jako
posledni limit vnimam strukturu samotného dotazniku. Nékteré polozky bych formulovala
odliSn¢ a rozsifila jejich pocet tak, aby poskytly detailnéjsi odpovédi vzhledem
ke stanovenym vyzkumnym otazkam. Piesnéj$i formulace otdzek by usnadnila jejich

vyhodnoceni a pfispéla by k presnéjsim odpoveédim na stanovené vyzkumné otazky.
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7 DISKUSE A DOPORUCENI PRO PRAXI

V této kapitole bude provedena diskuse, v niz budou vysledky vyzkumného Setieni
porovnany s poznatky z odborn¢ literatury a relevantnich vyzkumnych studii. Ve druhé ¢asti
kapitoly budou formulovana doporuceni pro praxi, kterd mohou napomoci efektivnéjSimu

formovani zdravého Zivotniho stylu u zZakt na 1. stupni zékladnich skol.
Formovani zdravého Zivotniho stylu

Ucitelé ptispivaji k formovani zdravého Zivotniho stylu zaka tim, ze do vyuky aktivné
zaclenuji témata souvisejici se zdravim, kterd povazuji za velmi dilezitd. Tim napomaéhaji
vytvareni zdravych navyka jiz od raného véku. Tato zjiSténi jsou v souladu s Vani¢kovou
(2013), ktera zdiraziiuje potfebu zarazovani témat tykajici se zdravi a potiebu jejiho
zaclenovani napti¢ vzdéldvacimi oblastmi. Autorka rovnéz poukazuje na to, ze obdobi
mladsiho Skolniho véku je pro vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu klicové, protoze Zaci
jsou v tomto véku vnimavi a otevieni formovani postoju. I kratké zminky, ptiklady nebo
nendpadné podnéty mohou mit dlouhodoby dopad. Podle autorky je zadouci, aby
se informace o zdravém zivotnim stylu objevovaly i vramci béznych predmétd, ¢imz

se pfirozen¢ stavaji soucasti Skolniho klimatu a kazdodenniho zivota skoly.

Z vysledki vyplynulo, ze dalSim zpiisobem, jak ucitelé piispivaji k formovani zdravého
zivotniho stylu zdkd je zatazovanim relaxacnich chvilek a jinych forem odpocinku
do vyucovacich hodin. Tyto kratké pauzy pomahaji Zakiim regenerovat po kognitivni zatézi
a prispivaji k jejich psychické pohod¢. To koresponduje s ndzorem Kaplana (2020), ktery
zdiiraziuje, Ze pravidelné zafazovani relaxacnich a pohybovych Cinnosti pfispiva nejen
ke zlepSeni pozornosti a vykonnosti zaki, ale ma také pozitivni vliv na jejich celkové
duSevni zdravi. Podle n¢j je pravé v obdobi mladSiho $kolniho veku dilezité podporovat
rovnovahu mezi vykonem a odpocinkem, a to i v ramci bézné vyuky. To potvrzuje i studie
od Daly-Smith et al. (2018), ktera poukazuje na to, ze zafazovani kratkych pohybovych
chvilek pfispivad ke zlepSeni chovéani zakt ve tfidé. Vedly ke sniZeni vyskytu nekdzné

a ke klidn¢jSimu tfidnimu prosttedi, coz ma velky vliv na duSevni pohodu zak.

Také se ukéazalo, ze ucitelé vnimaji vliv rodi¢li na formovani zdravého zivotniho stylu
jako velmi vyznamny. I vtomhle ohledu se vysledky vyzkumného Setfeni shoduji
s Vanickovou (2013), ktera totiz upozoriuje, Ze vychova ke zdravému Zivotnimu stylu musi

probihat nejen ve Skole, ale zarovenl byt podporovéna i v rodinném prostfedi. Rodice
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predstavuji diilezité partnery skoly a bez jejich podpory a aktivniho zapojeni je vliv ucitelti

nedostatecny.
Aktivity na podporu zdravého Zivotniho stylu a potieba jejich rozsireni

Utitelé na 1. stupni ZS uvadi, Ze se na jejich $kole realizuji aktivity zaméfené
na podporu zdravi a zdravého Zivotniho stylu. Nejcastéji respondenti zvolili odpovédi ,,ano®
a ,,spiSe ano“, coz naznacuje, Ze tyto aktivity jsou béznou soucdsti Skolniho prostredi.
Zaroven vSak fada ucitelt vyjadrila presvédceni, ze by Skola méla zatfazovat vice aktivit,
besed, projekti ¢i sportovnich akci. Podobné poznatky pfineslo také ovéfovani programu
Pohyb a vyziva (Tupy et al., 2015), které potvrdilo, Ze aktivity zaméfené na zdravy zivotni
styl jsou na Skolach nejcastéji realizovany prostifednictvim vyukovych projektd nebo
tematicky integrované vyuky. Tyto ¢innosti se ¢asto zamétovaly na oblast vyzivy, kdy Zaci
pracovali s potravinovou pyramidou, pfipravovali zdrava jidla, navstévovali obchody
se zdravou vyzivou ¢i tvofili recepty, pfi¢emz do realizace se nékdy zapojovali i rodice nebo
mistni prodejci. Ackoli byly tyto projekty vnimany pozitivné, jejich zacleniovani do vyuky
nebylo vzdy pravidelné, a to predevsim z diivodu casovych a organizac¢nich omezeni. Kromé
vyzivovych aktivit byla v n¢kterych Skolach rozsifena také nabidka pohybovych ¢innosti,
napiiklad formou sportovnich soutézi, zimnich pohybovych projektd, plavani, brusleni
¢i krouzkl, ptipadné aktivit ve Skolni druziné. Presto zlstava zapojeni zdkd do
mimoskolnich aktivit omezené, a to zejména kvili finan¢ni naro¢nosti nebo slabsi spolupraci
Skol se sportovnimi organizacemi. Z odpovédi ucitelti télesné vychovy ve vyzkumu
Vasickove (2016) vyplynulo, Ze k efektivnéjsi podpote zdravého Zivotniho stylu by mohlo
prispét rozsifeni a zpestieni nabidky Skolnich pohybovych aktivit. U€itel¢ by uvitali ¢asté;si
pofadani sportovnich dnli nebo zavedeni modern¢ pojatych pohybovych krouzki. Tento

nazor zastavalo ptiblizné 44 % z celkového poctu 12 dotdzanych ucitelt.
Znalosti uciteli a dostupnost materidlu p¥i formovani zdravého Zivotniho stylu

Utitelé na 1. stupni ZS hodnoti znalosti svych kolegii v oblasti podpory zdravého
zivotniho stylu vétSinou jako dostacujici. Z odpovédi se vSak ukazalo, ze 22,3 % respondentt
nedokéze posoudit, jak na tom ucitelé se znalostmi v této oblasti jsou a 11,4 % se domniva,
Ze utitelé nemaji dostateéné znalosti. Podobné& poukazuje i Zaloudikova (2004) na potiebu
dalsiho vzdélavani uciteltl, a to jak béhem studia, tak i v prib&hu jejich profesni drahy.
Podle ni by ucitelé¢ méli mit ptistup ke vzdeélavani formou kurzl a Skoleni, nebot’ na skolach
Casto chybé&ji informace o zdravotnich rizicich a jeji prevenci. Z jejiho vyzkumu, kterého

se ucastnilo 194 respondentii vyplynulo, ze az 79 % dotdzanych povazuje informovanost
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v této oblasti za nedostatecné. Z vyzkumné studie Vasickové (2016), které se ucastnilo 12
ucitell télesné vychovy, vyplynulo, Ze vice nez polovina z nich by uvitala dalsi vzdélavani
v oblasti pohybové gramotnosti, které by jim pomohlo Iépe tuto problematiku chépat
uciteld jiz v pregradudlni piipravé, protoze bez této piipravy neni mozné zajistit kvalitni

podporu ve skolnim prostiedi.

Pti dotazani, zda maji respondenti dostatek materialii az 32 % z nich uvedlo, Ze pocit'uji
nedostatek vhodnych vyukovych materidli a vnimaji pottebu $irs$i nabidky metodickych
pomtcek, které by jim usnadnily zafazovéani témat zdravého zivotniho stylu do vyuky.
Na dilezitost kvalitniho materidlniho i prostorového zazemi upozoriiuje také Vanickova
(2013), ktera doporucuje zfizeni specializované ucebny zaméfené na vychovu ke zdravi.
V takové ucebné by mohla probihat vyuka prvni pomoci, prevence rizikového chovani
¢i zdravé vyzivy s vyuzitim praktickych pomucek. Mezi zdroje a materidly, které by ucitelé
méli vyuzivat fadi Tupy (2021) 1 digitalni technologie jako néstroj pro podporu zdravého
zivotniho stylu. Zaci s jejich pomoci zpracovavaji data nebo tvoii prezentace a myslenkové
mapy k tématiim jako jsou zdravi, vyziva ¢i rizikové chovani. Digitalni prosttedky podle néj
zvySuji motivaci zakid a podporuji aktivni zapojeni do vyuky. Mezi dal§i pomucky, které
napomahaji formovani zdravého Zivotniho stylu u zéki fadi Ceska $kolni inspekce (2021)
také pohybové pomiicky vyuzitelné v riznych prostorach Skoly. Doporucuje, aby byly
v uc¢ebnach, na chodbach, v té€locvicnach i na skolnim dvofe dostupné jednoduché balan¢ni
a motorické pomucky, jako naptiklad mice, Svihadla, obruce, terCe, pandk na zemi ¢i hraci
kostky s pohybovymi tkoly. Tyto pomucky podporuji pfirozeny pohyb zakii i mimo ramec

hodin télesné vychovy.
Piekazky pri formovani zdravého Zivotniho stylu

Z vysledki vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze jednou z hlavnich ptekéazek, kterou
ucitelé vnimaji pfi podpote zdravého Zivotniho stylu u Zakt je jejich nizka motivace k ticasti
na aktivitich zaméfenych na zdravi. Motivace pfitom hraje klicovou roli nejen
pfi osvojovani pohybovych navykd, ale obecné v celém procesu uceni. Tento problém
potvrzuji i autofi Svamberk Sauerova et al. (2017), ktefi upozoriiuji na fadu faktord, jez
mohou ovliviiovat ochotu zakli zapojit se do takovych cinnosti. Jako negativni faktory
zminuji napiiklad pfedchozi nepfijemné zkuSenosti se sportem, nedostatek piilezitosti ke
sportovani, nezdjem ze strany rodiny ¢i okoli nebo nedostupnost sportovniho vybaveni

a volného Casu. Motivaci zakl sniZuje i neatraktivni podoba pohybovych aktivit, ptipadné
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prostfedi, které pohyb nepodporuje. Na druhou stranu ale autofi uvadi i pozitivni faktory,
které ukazuji, Ze vhodné zvoleny piistup miize motivaci vyrazné zvysit. Zaky k pohybu mize
povzbudit dobry ptiklad spoluzakii nebo rodiny, piijemné atmosféra, pocit uspéchu, zébava
nebo pocit osobniho zlepseni. Podle Kulhdnkové (2006) mize k vys$s$i motivaci pfispéet
1 zpusob, jakym jsou aktivity realizovany. Idedln¢ jako pfirozend, hrava a objevna Cinnost,
pfiniz zaci s piekvapenim poznavaji schopnosti vlastniho téla. Autorka zdlraziuje, ze prave
citlivy a tvotivy pristup poméha odbourat stres, podporuje radost z pohybu a vede k ochoté
se zucastnilo 540 zakl 1. stupné, ukazal, ze 1 pes povédomi o vyznamu pohybu pro zdravi
ztraceji zaci zdjem o sportovni €i jiné aktivity. Volny c¢as travi predev§im pasivné,
a to hranim her, sledovanim televize ¢i u pocitace, kdy sport je az na patém misté. Téméei 40
% zakt uvedlo, Ze je k pohybu nemotivuje ani ucitel, a Castym diivodem, pro¢ prestavaji
cviCit, je ztrata zajmu. Tato zjiSténi potvrzuji, Ze nedostatek motivace je vyznamnou

ptekazkou v rozvoji zdravého Zivotniho stylu.

Dalsi prekazkou, kterou ucitelé identifikovali, je nerovnomérna uroven pohybové
aktivity mezi zaky. Zatimco ¢ast z nich povazuje fyzickou aktivitu svych zaka za dostacujici,
jini upozoriiyji, Ze pohybova aktivita neni u vSech na optimalni trovni. Tato nerovnovéha
mize negativné ovliviiovat celkovou efektivitu podpory zdravého zivotniho stylu
na Skolach. Tato zjisténi koresponduji s vyzkumem Kalmana a Vasickové (2013), kterého
se ucastnilo 5686 respondentil. Autofi upozoriuji na klesajici iroven pohybové aktivity zakl
s rostoucim vékem. Z jejich Setfeni vyplynulo, Ze divky jsou v priméru méné aktivni nez
chlapci, a pouze velmi malé procento zakl pravidelné vyuziva aktivni dopravu do Skoly,
napfiiklad jizdu na kole. Vyrazny podil zaka travi sviij volny Cas pasivné a az 63,3 % zaku
travi ve vSedni dny vice nez dvé hodiny denné¢ u obrazovek, pti¢emz o vikendech toto Cislo
stoupa na 73 %. Z narodni zpravy o pohybové aktivité ceskych déti a mladeze (Gaba et al.,
2022) vyplynulo, Ze téméf polovina déti a dospivajicich v CR neni dostate¢né pohybové
aktivni. Doporucené mnozstvi pohybové aktivity splituje pouze 58 % z nich, pticemz chlapci

vynikaji vice nez divky. Vyzkum byl realizovan na vzorku 1624 respondentt.

Jak uvadi Kulhankova (2006), cilem télesné vychovy by mélo byt vytvareni vnitini
motivace zakl k potfebé pohybu, ktera pretrva i v dospélosti. Pohyb by mél byt ptirozenou
soucasti kazdodenniho Zivota a mél by byt spojovan s pozitivnimi emocemi. Autorka rovnéz

upozoriuje, zZe zZaci zijici ve mésté mivaji méné piilezitosti k pfirozenému pohybu, naptiklad
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kvtli ¢astému vyuzivani dopravy. Zatimco ve venkovském prostfedi je spontanni pohyb

vvvvvv

DOPORUCENI PRO PRAXI

Na zaklad¢ vysledki vyzkumného Setfeni 1ze formulovat nékolik doporuceni, ktera
mohou byt piinosna pro pedagogickou praxi na 1. stupni ZS. Ugitelé hraji v oblasti podpory
zdravého zivotniho stylu velmi dulezitou roli, a proto by tato oblast méla byt nedilnou
soucasti kazdodenni vyuky. Témata souvisejici se zdravym zivotnim stylem by méla byt
systematicky a cilen¢ zafazovéana napfic¢ riznymi pfedméty. Méla by byt integrovana nejen
do vyuky prvouky ¢i télesné vychovy, ale také do ostatnich predmétii, naptiklad formou
projektovych tkold, diskusi nebo riizné zamétenych aktivit. Propojeni téchto témat s béZznou
vyukou napomahd tomu, aby Zici vnimali otdzky zdravi jako pfirozenou soucast
kazdodenniho Zivota. Déle je vhodné, aby ucitelé podporovali zdravé navyky nejen v oblasti
stravovani, pohybu ¢i hygieny, ale také v oblasti duSevni pohody zakii. V tomto sméru
se jako pfinosné ukazuje zarazovani relaxacnich aktivit, dechovych cviceni, kognitivnich
chvilek ¢i jinych forem aktivniho odpocinku, které zakiim pomahaji zvladat kognitivni zatéz
a prispivaji k celkové ptiznivé atmosfére ve tfid€. Tyto aktivity by mély byt chapany jako
plnohodnotnd soucéast vzdélavaciho procesu, nikoli jako naruSeni vyuky. Zaroven
je dulezité, aby ucitelé cilené pracovali s motivaci zakil osvojeni si zékladnich principti
zdravého zivotniho stylu. Vychova a vzdélavani by nemély byt postaveny pouze
na predavani informaci, ale mély by vést zdky k odpovédnému piistupu ke zdravi,
pfemysleni o vlastnim téle a jeho potfebam. K tomu Ize efektivné vyuzivat projektovou
vyuku, skupinovou praci, interaktivni a 3D pomicky nebo také zapojeni externich
odbornik1, jako jsou vyzivovi poradci, lektofi prevence ¢i sportovni trenéfi. Tito odbornici
mohou vyuku vyznamn¢ obohatit o praktické poznatky, redlné zkuSenosti z praxe i konkrétni
ptiklady, které zakim umoZzni lépe porozumét vyznamu zdravého zivotniho stylu
v kazdodennim Zivoté. Bylo by proto velmi piinosné, kdyby Skoly pravidelné organizovaly
besedy, workshopy nebo interaktivni setkani, v rdmci nichz by zaci méli moznost se s t€émito
odborniky osobné setkat, klast jim otazky a dozvédét se zajimavosti naptiklad o zdravé
vyZzivé, prevenci civiliza¢nich onemocnéni, spravné pohybové aktivité ¢i duSevni hygiené.
Takové akce by nejen zpestiily béznou vyuku, ale mohly by také vyrazné pfispét k rozvoji
pozitivniho vztahu zakt ke zdravi, posileni jejich vnitini motivace a uvédoméni si souvislosti
mezi jejich kazdodennim chovanim a dlouhodobym zdravim. Navic tyto formy vyuky

podporuji prozitkové uceni, které ma pro zaky vyssi hodnotu nez pouhé preddvani
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teoretickych informaci. Doporucuje se proto, aby se Skoly aktivné snazily o navazéani
spoluprace s odborniky z praxe a zafazovaly takové aktivity jako pravidelnou a
systematickou soucast Skolniho vzdélavaciho programu. Vyzkum rovnéz ukazal, Ze fada
uciteld by ocenila §irsi nabidku materidlti a didaktickych pomiicek. Z toho ditvodu by Skoly
meély aktivné vyhledavat nové zdroje, metodické materidly a zapojovat se do projektil
podporujicich zdravy Zivotni styl. V rdmci dalSiho vzdélavani pedagogickych pracovnikd je
vhodné se zamé&fit na oblast podpory zdravi ve Skolnim prostiedi, sdileni ptikladti dobré
praxe a posileni kompetenci uciteltl v této oblasti. V neposledni fad¢ je dilezité zdiraznit
vyznam spoluprace s rodinou. Zdravy zZivotni styl je formovan nejen Skolnim prostfedim, ale
predevsim prostfedim rodinnym. Skola by méla rodi¢e pravidelng informovat o aktivitach
spojenych s podporou zdravi, jako jsou besedy, projektové dny, sportovni ¢i jiné zazitkové
aktivity, a otevien¢ s nimi komunikovat. Zaroveil by meéla nabizet moznost spoluprace
a poskytovat rodi¢lim inspiraci, jak mohou zasady zdravého Zivotniho stylu podporovat
ivdomacim prostfedi. Tato doporuceni sméruji k tomu, aby vychova ke zdravému
zivotnimu stylu nebyla vnimana jako okrajové téma, ale jako dulezity aspekt formujici nejen

védomosti, ale také postoje a ndvyky zaki, které si odnaseji do celého zivota.
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ZAVER

Diplomova prace se tykala problematiky formovani zdravého Zivotniho stylu u zaki na
1. stupni ZS z pohledu ugiteltl. Teoreticka &ast se vénovala vymezeni pojmu zdravi
a determinantim, které jej ovlivityji, dale roli Skoly jako vyznamnému ciniteli v procesu
utvafeni zdravych navyku u zakt. Pozornost byla vénovana také vychove ke zdravi ¢i télesné
vychové, skolnim projektim podporujicim zdravi a jednotlivym slozkdm zdravého zivotniho

stylu, jako je vyziva, pitny rezim, pohybova aktivita, duSevni hygiena ¢i relaxace.

Prakticka c¢ast byla realizovana formou kvantitativniho vyzkumu prostfednictvim
dotaznikového Settfeni, ktery vyplnilo 175 respondentt z fad ucitelt 1. stupné zakladnich
$kol v Ceské republice. Dotaznik se sklddal ze 14 uzavienych polozek, z nichz 4 byly
zaméfeny na demografické udaje respondentti a 10 polozek se vztahovalo pfimo k tématu
zdravého Zivotniho stylu. Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jak ucitelé
na danych Skoléach ptispivaji k formovani zdravého zivotniho stylu u zakid. Vysledky Setfeni
ukdzaly, ze vétSina ucitelli povazuje témata zdravého Zivotniho stylu pro zaky na 1. stupni
za diilezit4 a aktivné je zatazuji do své vyuky. Kromé toho vyuzivaji relaxaéni chvilky a dalsi
formy odpocinku, které podporuji dusevni pohodu zaki a napomahaji jejich regeneraci
po kognitivni zatézi. Z odpovédi respondent také vyplynulo, Ze na vétSiné Skol jsou
realizovany aktivity zaméfené na podporu zdravého Zivotniho stylu, pfesto cast ucitell
vnima prostor pro jejich rozsiteni. Ucitelé zaroven zhodnotili znalosti svych kolegi v této
oblasti jako ptevazné dostacujici, avSak néktefi z nich upozornili na nedostatek vyukovych
materiali a zdroji, které by jim pomohly tato témata efektivnéji integrovat do vyuky.
Za vyznamny ovliviiujici faktor v této oblasti povazuji ucitelé pfedevsim rodinné prostredi,
jehoz role je v utvéieni zdravych navyka zakt podle jejich nazoru zcela zasadni. Za nejvetsi
prekazku pak oznacili nizkou motivaci zakl k ucasti na aktivitdch tykajicich se zdravého

zivotniho stylu a nerovhomérnou miru pohybové aktivity zakda.

Na zéklad¢ teoretickych poznatki a vysledkii vyzkumného Setfeni 1ze konstatovat, ze
Skola ma nezastupitelnou roli pii formovani zdravého zivotniho stylu zakt. Ucitelé
predstavuji dilezité¢ aktéry, ktefi mohou prostfednictvim vyuky a podptirného prostiedi
pfispivat u zakt k formovani zdravého Zivotniho stylu. K efektivnimu napliiovani této role
je vSak nezbytna dostupnost kvalitnich metodickych materidli, spoluprace s rodinou

a dalsiho vzdélavani uditelua v ramci této oblasti.
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Ackoli se v oblasti zdravého zivotniho stylu dlouhodobé pohybuji, bylo pro mé
obohacujici zjistovat, jak tuto problematiku vnimaji samotni uéitelé 1. stupné ZS v praxi.
Jejich odpovédi poskytly cenny vhled do toho, jak to na danych Skolach chodi a potvrdili,
ze podpora zdravého Zivotniho stylu ma své pevné misto v sou¢asném vzdélavani, ackoliv

stale existuje prostor pro zlepseni a rozvoj.
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SEZNAM PRILOH

Pfiloha PI: Dotaznik



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Formovani zdravého Zivotniho stylu u Zaku 1. stupné ZS z pohledu uciteld

Vaiené pani ulitelky, vazeni pani uéitele,

jmenuji se Vendula Kupcovd a jsem studentkou 5. roéniku oboru Ugitelstvi pro 1. stupefi Z5 na Univerzité Tomase Bati ve Zlin&. V ramci své
diplomové prace se vénuji tématu Formovani zdravého Zivotniho stylu Zaki 1. stupné Z5 z pohledu uéiteld.

Tento dotaznik jsem vytvofila jako soutést své diplomové prace s cilem zjistit, jakym zplsobem utitelé pfispivaji k formovani zdravého Zivotniho

stylu z3kd na 1. stupni zakladni 3koly.

Dotamik jezcela anonymni, a proto vas prosim o upfimné a oteviené odpovédi. Vyplnéni zabere pfibliné 5 minut a ziskana data budou

vyuiita vyhradné pro potfeby mého vyzkumu.
Pfedem vam dékuji za Vas ¢as a ochotu podélit se o své zkuSenosti a nazory.

S podékovanim Vendula Kupcova

1 Jaké je Vade pohlavi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O zema O Muz (O Nechei uvadét

2 Jaka je Vase délka pedagogické praxe?

Napovéda k otazce: Vyberte fednu odpovéd

O 0-1rok O 251t O e10let O 11156t O 16-20Let

O Vicen# 30 let

3 Jakou tridu v letoSnim roce ucite?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O trotnik O 2rotnik O 3rotnik O 4rotnik O 5. roenik

4 Kde se nachazi vase Skola?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ve véts§im meésté O V mensim mésté O Na vesnici

O 125t O 29-30 let




Formovani zdravého Zivotniho stylu u Zak{i 1. stupné ZS z pohledu utiteld

5 Jsou na vasi Skole realizovany aktivity na podporu zdravi a zdravého zivotniho stylu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spide ano O Nevim O Spide ne O Ne

6 Zarazujete do své vyuky témata tykajici se zdravého zivotniho stylu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spide ne O Ne

7 Myslite si, Ze témata zdravého zivotniho stylu jsou pro zaky na 1. stupni dilezita?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Nevim O Spide ne O Ne

8 Zarazujete béhem vyucovaci hodiny relaxacni aktivity nebo jiné formy odpocinku, které by
umoznily Zakdim regeneraci od kognitivni zatéze?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Spise ne O Ne

9 Myslite si, Ze télesna aktivita zak(i na vasi Skole je dostatecna?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Nevim O Spide ne O Ne

10 Domnivate se, Ze rodina ma také vliv na zdravy zivotni styl zak(?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved

O Ano o Spise ano O Nevim O Spide ne O Ne

11 Myslite si, ze hlavni prekazkou zapojeni zak( do aktivit na podporu zdravi je jejich nizka
motivace?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano O Spise ano O Nevim O Spide ne O Ne




Formovani zdravého Zivotniho stylu u zakil 1. stupné ZS z pohledu uciteld

12 Mate k dispozici dostateCné zdroje a materialy pro zafazovani problematiky zdravého
zivotniho stylu do vyuCovani?

Napovéda k otazce: Vyberte fednu odpovéd

O Ano o Spie ano O Nevim O Spise ne O Ne

13 Myslite si, ze uitelé na 1. stupni maji dostatecné znalosti k podpore zdravého Zivotniho
stylu zaka?

Napovéda k otazce: Vyberte fednu odpoved

O Ano O Spise ano O Nevim O Spise ne O Ne

14 Domnivate se, Ze by Skola méla organizovat vice aktivit zaméfenych na podporu zdravého
zivotniho stylu (napr. besedy, projekty, sportovni akce)?

Napovéda k otazce: Vyberte fednu odpoved

O Ano O Spise ano O Nevim O Spide ne O Ne

Dékuji Vam za €as a ochotu vénovanou vyplnéni tohoto dotazniku!




