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Abstrakt

Tato diplomova prace pojednava o zivotnim stylu zaki zékladni Skoly. Obsah prace
je rozdélen na dvé casti, teoretickou a empirickou.

Teoretickou cast tvoii pét kapitol, které ptiblizuji témata determinujici zivotni styl
déti Skolnitho veéku. Konkrétnéji jde o vSeobecnou charakteristiku zivotniho stylu,
vymezeni vékovych obdobi zaka zakladni Skoly, varianty Zzivotniho stylu zakt, popis
vnéjSich vlivli na Zivotni styl zaka a piiblizeni souvislosti volného ¢asu s Zivotnim stylem
zaku.

Empiricka ¢ast se zabyva kvantitativnim vyzkumem, jehoz vyzkumnou metodou je
dotaznik. Za cil si klade prizkum tUrovné zdravého Zivotniho stylu zakt ve 3., 5., 7. a 9.
tftidé. Zamétuje se na konkrétni oblasti: znalost zdravého zivotniho stylu, pravidelnost
stravovani, spravnost slozeni stravy, spravnost slozeni pitného rezimu, pohybova aktivita,

rezim dne a odpocinku, aktivita na hernich elektronickych pfistrojich a psychicka pohoda.

Abstract

This Diploma Thesis is about lifestyle of the pupils in elementary school. The
content is divided into two parts, theoretical and empirical.

The theoretical part includes five chapters which presents the topics about ways of
the pupil life. Specifically, it describes the general lifestyle characteristics, the definition of
the pupils age periods in elementary school, the possibilities of the pupil lifestyle in
primary school, the description of the external influences on pupils and also it introduces a
connection among the free time and the pupil lifestyle.

The empirical part deals with quantitative research whose research method is a
questionnaire. The goal is research lifestyle level of pupils. Only pupils from 3., 5., 7. and
9. classes. It is also focuses on specific parts: knowledge of healthy lifestyle, regularity of
eating, correctness of food composition, correctness of drinking regimen composition,
physical activity, mode of day and rest, gaming electronic devices activity and

psychological well-being.
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Uvod

Tato diplomova prace s ndzvem ,,Zivotni styl zaki na zakladni $kole* je pojata jako
teoreticko-empiricka. Tematicky obsah teoretické Casti se zabyva problematikou zZivotniho
stylu déti Skolniho véku, jenz je rozvrzen do péti kapitol. V diplomové praci jde nejprve v
teoretické Casti o vSeobecné piedstaveni pojmu, které se tykaji samotného Zivotniho stylu
jedince, skupiny ¢i spolecnosti. Snahou je nejdiive uvést zékladni charakteristiky zivotniho
stylu, které by mély nasledn€ navazovat na dalsi ¢ast, zaméfujici se na zaky zakladni Skoly.
Podstatnym tkolem je predstavit definici zivotniho stylu, faktory ovliviiujici zplsob
zivotniho stylu, oblasti Zivotniho stylu a zdravi souvisejici se Zivotnim stylem. Definice
zivotniho stylu udava obecny rozhled k tématu celé prace, protoze se zabyva jedincem,
skupinou a spolecnosti. Text se nasledn¢ zaméfuje na zivotni styl zdka, ktery muze
ovliviiovat pravé n¢jaka skupina ¢i spole¢nost. Dllezitou soucasti, v souvislosti se zaky, je
charakteristika jejich v€kovych obdobi, jez mohou vysvétlovat urcité projevy fyzického,
psychického a socialniho vyvoje. Vyvoj jedince piedstavuje smér volby zivotniho stylu, na
ktery nasledné navazuji vnéjsi faktory ovliviiujici ¢lovéka. Faktory ovliviiujici zptisob
zivotniho stylu jsou podstatnou kapitolou, ktera déale vede k hlub§imu zaméteni na zaky
zakladni skoly. Diplomova prace by tedy méla upfesnit, co a jakym zpiisobem ovliviiuje
stav ditéte a jaka jsou s tim spojena pozitiva a negativa. V tomto smyslu je kladen dtraz na
vnéjsi faktory, podilejicich se na Zivotnim stylu zakt zékladni Skoly. Zminény jsou vlivy
Skoly, rodiny, vrstevnikli a médii ¢i socidlnich siti. V ndvaznosti na vng&jsi vlivy se
vymezuji souvislosti se zplisobem Zivotniho stylu jedince. Zplsob zivotniho stylu totiz
vice méné urcuje, jak zak funguje ve skole, a to by mélo smétovat k myslence, ze zptisob
zivota ditéte je Uzce propojen s vnéjSimi vlivy, které na né pusobi. Zasadni lohou
v teoretické Casti je téZ charakteristika zdravého a nezdravého Zivotniho stylu, jejiz
soucasti je zminéni vlivl, na lidské zdravi. DileZitost se klade na vystizeni jednotlivych
sloZzek zdravého a nezdravého Zivotniho stylu, coZ vyzdvihuje celkovy fyzicky, psychicky
a socialni stav ditéte. K zavéru teoretické €asti se zmifluje volny €as zakul, ptiblizujici
problematiku volnocasovych aktivit, rizika v oblasti volného ¢asu a vychovna pusobeni
v oblasti volného casu.

V empirické ¢asti se setkdme s kvantitativnim vyzkumem, jehoZz vyzkumnou
metodou je dotaznik. Vyzkum je sméfovan na Zaky zakladnich Skol, konkrétné na Zaky 3.,

5., 7. a 9. ro¢nik. Vyzkumny soubor tvoii celkem 200 respondentli, kde 100 z nich
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zastupuje 1. stupenn a dalSich 100 zastupuje 2. stupen. Cilem je prozkoumat Uroven
zdravého zivotniho stylu zakt 1. 1 2. stupné, a to v oblastech: znalost zdravého Zivotniho
stylu, pravidelnost stravovani, spravnost slozeni jidelnicku, spravnost slozeni pitného
rezimu, pohybové aktivity, rezim dne a odpocinku, aktivity na hernich elektronickych
pristrojich a psychickd pohoda. Dotaznik (viz pfiloha) je tedy sestaven tak, abychom si
mohli zodpovédét na 8 stanovenych vyzkumnych otazek a urcili si jisté odliSnosti mezi
pohlavim zdkd a mezi obéma stupni zdkladni Skoly. Cilem VOI1 je zjistit, zda se zaci
zakladnich Skol zajimaji o zdravy zivotni styl, s tim je spojené i jejich povédomi o zdravém
zivotnim stylu a vlastni sebehodnoceni respondentti v oblasti zdravého Zivotniho stylu.
VO2 a VO3 zkoum4, zda stravovaci rezim z&ka obsahuje vhodnou skladbu potravin a
probiha 5x denné. VO4 zjiStuje nejcastcjsi ndpoj pitného rezimu. VOS5 je zaméfena na
pravidelnost sportu ¢i pohybu zéka, kde chceme vymezit, jak Casto respondent sportuje a
jaky druh sportu vykonava. VO6 definuje rezim dne zéka a s tim spojeny odpocinek, jenz
pfesnéji piibliZuje dobu usinani a spokojenost s vlastnim dnem. U VO7 se snaZime
poukézat na nejoblibenéjsi aktivitu volné¢ho Casu, kde je snahou zjistit, zda tento ¢as neni
traven nejvice na hernich elektronickych ptistrojich. VOS8 popisuje, jestli se v zivoté zaka
vyskytuje néjaky stresovy faktor.

Smyslem teoretické a empirické ¢asti je poukdzat na diileZitost naSeho vlivu na dité
a s tim spojeny jeho vyvoj po vSech strankdch. Zdrojem vlivu miize byt jakékoliv déni
vyskytujici se kolem jedince. Nejzasadnéj$i vliv ma ale vzdy prostiedi, ve kterém dite
vyrista. Proto se v empirické ¢asti vyskytuje dotaznikové Setfeni zakl zakladnich Skol
zaméfené na zdravy Zivotni styl, aby bylo jasné, v jaké sféfe existuji jisté mezery. Vyplyva
z toho tedy zamysleni, zda vnéjsi prostiedi zaka je vzdy takové, aby ho vedlo tou spravnou
cestou. Pokud m4 jedinec Spatné vzory, tak je pravdépodobné ptevezme za své. Proto by se

m¢l klast dliraz na Siteni zdravych zpisobi Zivotniho stylu jak u ditéte, tak i u dospélych.
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TEORETICKA CAST

1 Zivotni styl a jeho charakteristika

Tato kapitola ndm charakterizuje tématiku tykajici se Zivotniho stylu. Jednd se
zejména o detailn€j$i popis samotného terminu zivotni styl, o uvedeni faktori, které
ovliviiuji nase zplsoby zivotniho stylu, o oblasti zivotniho stylu a v neposledni fad¢ jde o

pfibliZzeni vztahu mezi zdravim a zivotnim stylem.

1.1 Definice zZivotniho stylu

Z nejobecnéjsiho hlediska je zZivotni styl zptsob, jakym lidé Ziji. To znamend, jak
bydli, stravuji se, vzdélavaji se, chovaji se, pracuji, spotfebovavaji, jednaji, rozhoduji se,
vzajemné komunikuji, cestuji, vyznavaji a dodrzuji ur€ité hodnoty, staraji se o déti, péstuji
potraviny atd. Zivotni styl je tak kategorii neobyejné Sirokou, sloZitou a
mnohodimenziondlni. Mezi subjekty Zivotniho stylu patfi individuum, skupina a
spole¢nost (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008).

Vymezeni zivotniho stylu je mozno brat jako jeden zastfeSujici pojem pro dalsi
souvisejici podtémata, u kterych si néasledovné vysvétlime jejich teoreticky vyznam.
Mizeme rozlisit tfi rizné typy, kdy se jedna o Zivotni zplsob, zivotni styl a zivotni sloh.

Na tyto pojmy Duffkova, Urban a Dubsky (2008) nahlizi z vice Ghli pohledu.
V prvni fadé je miizeme povazovat za synonyma (zivotni styl = zivotni zplisob = zivotni
sloh) a v druhé fad¢ existuje jejich obsahova diferenciace:

e Zivotni sloh (specificky vyznam);

e Zivotni zpusob (socidlné-ekonomicky rozmér) a Zivotni styl (kulturologicka
dimenze);

e Zivotni zpiisob (obecny, abstraktni vyznam)

1. Zivotni styl vyznacujici se vnitini jednotou individua

2. zivotni styl vyznacujici se spolenymi charakteristickymi rysy socialni skupiny.

V obsahové diferenciaci si lze povSimnout, Ze Zivotni sloh jde jako pojem celkem
jednoduse odlisit od Zivotniho zptsobu a Zivotniho stylu. Naopak zivotni zplisob a zivotni
styl uz tak snadno rozliSit nelze. Jsou to klicové kategorie, které jsou viaci sobé
nejednoznacné postavené. Nevyhranénost jejich vymezeni je ddna rozmanitosti chapani
podle riznych autord. Oba pojmy maji totiz spole¢né znaky. Tvofi je soubor ustalenych
aktivit, které jsou provazané a strukturované, vychazeji z hodnotového systému s diirazem

3
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na formu, uspokojovani potieb a zajmu. Spojuje je prusecik svobodné volby a spolecenské
danosti (Kolesarova, 2016).

Definice zivotniho stylu nadm nastifiuje, ze se nejednd o tak jednoznacné téma, jak
se zpocatku zda. V celkovém slova smyslu, mizeme brat zivotni styl jako soubor aktivit,
kterym lidé Ziji a chovaji se. Kazdopadné z ditvodu odlisSnych chapani rtiznych autorti si

dale specifikujeme mozné rozdéleni Zivotniho stylu (Zivotni zptlisob, Zivotni styl, Zivotni

sloh).

1.1.1 Zivotni zpUsob

Zivotni zpasob je dle Kubatové (2010) bran jako obecnéjsi pojem neZ Zivotni styl.
,Definovat by se mohl jako systém vyznamnych ¢innosti a vztahi, zivotnich projevi a
zvyklosti. Byva spojovan s kvantitativnimi charakteristikami a se systémovou provazanosti
jednotlivych prvka Zivotniho zplsobu. Za konkrétni nositele lze povazovat jedince ci
skupinu a spoleCenstvi ¢i spolecnost. Na tento pojem se dd také pohlizet socidlné-
ekonomicky, a to v rdmci zivota jedince a spolecnosti. Jedna se tedy o koncept socidlniho
statusu. Socialni status se dale rozdéluje na mocensko-materialni status: postaveni, vyse
pfijmu a na kulturné-meritokraticky status: stupenn vzdélani, slozitost vykonavané préce,
zivotni styl.

Kulturni aspekt Zivota Machonin a Tucek (1996) oznacuji indexem kulturnich
aktivit mimopracovni doby, dle kulturni urovné statusu od nejvyssi po nejnizsi:

e navsteéva divadel, koncertd, vystav;
e studium odborné literatury;

e chozeni do ptirody, sport, turistika;
e Cetba krasné literatury;

e navstévy pratel,

e navstéva restauraci, kavaren, zabav;
e rukodélné konicky;

Podle obsahové diferenciace se Zivotni zplisob v obecném a abstraktnim vyznamu
pouziva k oznaceni moznosti vcelku a k vyctu ¢i pirehledu o teoreticky existujicich
variantach. Zivotni styl, jako podfazena kategorie, je spojovana s vyznamem konkrétnim.
Nicméné moznosti pojeti jsou dvé: zivotni styl na urovni jednotlivce a zivotni styl na

urovni skupiny (Duftkova, Urban a Dubsky, 2008).
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Zivotni zpisob vyjadiuje vétsi vazbu na spole¢nost. Je to jakysi dynamicky vitalni
atribut, ktery vystihuje zivot a jeho soucasti. Charakterizuje technologickou, védeckou,
vzdélanostni, kulturni, intelektudlni a duchovni uroven. Souvislost spole¢nosti a zivotniho
zpisobu je nésledujici. Spolecnost formuje zivotni zplsob a zivotni zplisob zas
charakterizuje, ale i ovliviiuje stavajici spole¢nost. Zivotni zpisob je tak produkt
spolecnosti, na jehoz zaklad¢ jedinec dotvaii svou individualizaci vlastni zivotni styl.
Zivotni styl uz je pak vybérové realizovana moznost zpiisobu Zivota (Kolesarova, 2016).

Zivotni zpiisob mizeme povazovat jako obecndjsi pojem neZ Zivotni styl, jelikoz
v ramci socialniho statusu se nam pojem zivotni styl vyskytuje jako jeho podkategorie.
Socialni status urCuje také naSe postaveni, vySe piijmu, stupenn vzdélani a sloZitost
vykonavané prace. Zivotni zptisob je dale provazan se spolecnosti, ponévadz se navzajem
ovliviuji. Jedinci, ktefi utvati spolecnost a jeji zivotni zpiisob, svou individualitou dale
tvoii vlasti Zzivotni styl. Nositeli zivotniho zplisobu muze tedy byt jedinec nebo

skupina/spole¢nost (Kolesarova, 2016)

1.1.2 Zivotni styl

Zivotni styl se charakterizuje jako konkrétngj§i oblast. Byva spojovan
s kvalitativnimi charakteristikami zivotniho zpiisobu a s tim, jak 1idé interpretuji realitu a
jak jednaji a ziji. Mizeme rozlisit zivotni styl jednotlivce nebo zivotni styl skupiny. U
Zivotniho stylu jednotlivce jde ve znacné mife o konzistentni Zivotni zptisob, jehoz ¢asti si
navzdjem odpovidaji, jsou ve vzajemném vztahu, vychazeji z jednotného zékladu a maji
spolecné jadro, jeZ se prolind vSemi podstatnymi ¢innostmi, vztahy, zvyklostmi apod.
Zivotni styl skupiny predstavuje typické spoleéné rysy Zivotniho zptisobu, jeho hlavni
urcujici momenty, které vystihuji pfevaznou vétSinu ¢lent néjakého seskupeni. VEtSinou
jde o skupiny, jejichZ ¢lenové se navzajem neznaji, ale zdroveil maji spole¢né néco, co je
dilezité pro vytvareni Zivotniho zplsobu ¢i stylu. MiZe jit napt. o profesni skupiny nebo
obecnéji skupiny vytvarejici se v souvislosti s povolanim a pfipravou na n¢j (Kubatova,
2010).

Na rozdil od Zivotniho zplsobu je Zivotni styl spojen s individualitou clovéka,
hranice vSak nejsou ostré, poné¢vadzZ ani zivotni styl se neutvaii a nerealizuje v socidlni
prazdnoté bez determinant dané spole¢nosti. Jeho strukturu mizeme vnimat v nékolika
rovinach, ovSem casto se jeho slozky napliuji v rdmci volného ¢asu. Tedy cas, ktery mame
k dispozici pouze pro sebe. Naplituje se tim piedevSim svoboda a seberealizace ¢lovéka

(Kolesarova, 2016).
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Na zivotni styl se da také pohlizet z kulturologického pohledu Zzivota jedince a
spolecnosti. Interpretuje se za pomoci pojmu kulturni vzorec a analyzy procesu socializace
a enkulturace (Kubatova, 2010).

Rada bych se pozastavila u pravé definovanych pojmui: zivotni zplisob a Zivotni
styl. Miizeme si povSimnout, ze jsou tyto dva terminy velmi podobné, az bych i souhlasila
s vyjadienim autorii sociologie zivotniho stylu (Duffkova, Urban a Dubsky) a povazovala
je za synonyma. Tito autofi, ale nemaji pouze tento nazor a vyjadfuji také jistou
diferenciaci jako jini. U obou pojmil vystupuje jak skupina, tak jednotlivec. RozliSila bych
je tak, ze zivotni zpisob je vice provazany se spolecnosti jako celkem a u zivotniho stylu
jde hlavné o konkrétni interpretaci lidského Ziti. OvSem jistou souvislost shleddvam tehdy,
kdyz v rdmci spole€nosti, kterd ma byt vice vdzana na zivotni zpusob, vystupuje néjaky
jedinec, ktery svou individualitou vytvari sviij vlastni Zivotni styl. Existuje tak mezi nimi
uréity vztah a navzijem se ovliviuji. Myslim, Ze je na povazenou kazdého z nas, jaky
termin v dané souvislosti zrovna vyuzije. DuleZité¢ je, se snimi seznamit a nasledné

uskute€nit vhodny vybér.

1.1.3 Zivotni sloh

Pojem Zivotni sloh se nejprve objevil v souvislosti s architekturou mést a budov,
dale v ramci tzv. uzittho umeéni ve spojitosti s navrhy na predméty denni spotieby. Pii
navrhovani staveb totiz architekti postiehli, ze navrhované prostfedi musi také odpovidat
lidem, ktefi v ném budou zit (Kubatova, 2010).

Toto pojeti vzeslo od Ceského architekta a teoretika SirSich souvislosti architektury
Karla Honzika. Ve své koncepci zdlrazioval, ze lidé v urcitych obdobich jednali v duchu
své doby, at’ délali cokoliv. VSechny €innosti, véci, postoje a mysleni byly poznamenany
jakymsi rodovym ptibuzenstvim. Podle néj se jednotlivé formy a Zivotni zvyky sluCovaly
v jednotném slohu. Zvlasté patrné to bylo v tzv. velkych obdobich (obdobi velkych slohit)
jako je gotika, renesance, klasicismus, secese a také technicky sloh 20. stoleti ¢i
konstruktivismus. Tento vycCet sloht charakterizoval terminem ideoplastické slohy.
V ideoplastickém slohu se proti myslence biologického pfizplsobeni formy stale stavéla
myslenka formy ideologické. Jedna funkce se stala zdrojem formy a forma ihned nato
nehybnym symbolem, ktery se neméni. Pro nové vznikajici sloh pouzil termin bioplasticky
sloh. V bioplastickém slohu se slucuji formy socidlnich vztahti s formami klimatickymi,

provoznimi, mechanickymi, vyrobné technickymi i mezopsychickymi. Tvofi specifické
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formy pro rtizné biotick¢ podminky a neustale se vyvijeji. Pfizpisobuje formy biotickym
podminkam a zivotnim ukontim (Honzik, 1958).

Honzik (1958) dale konstatuje, Ze zZivotni sloh se spojuje se soustavou vzajemné
vztaznych zivotnich forem, jimiZz se projevuje zivot urcité spolecnosti v urcité historické
situaci. Jde o formy jednani, vztahli, védomi a vécného prostiedi. Neptfedstavuje jen to, co
spolecnost vyrabi pro spotiebu a jak spoleCnost upravuje vzajemné vztahy, ale také citovy,
smyslovy, esteticky vztah k vécem a jednani.

Zivotni sloh se rodi samovolné z vyrobniho zptsobu, ale jeho dovrieni je dotvateno
tvofivosti a iniciativou lidi. OvSem tvofivost a iniciativa musi byt v souladu s vyrobnim
zpisobem. Hlavni wur€ujici determinantou jsou vyrobni vztahy, coz jsou
politickoekonomické poméry spolecnosti (Kubatova, 2010).

Termin zivotni sloh, jde na rozdil od zivotniho zptisobu a zivotniho stylu mnohem
1épe odlisit. Zaroven se nepouziva tak Casto, jako prave predeslé pojmy. U zivotniho slohu
jde totiz o zivot urcité spolecnosti v néjaké historické situaci. Jednd se jak o konkrétni
prostiedi, jez mé souvislost s architekturou, tak o urcité zpisoby chovani, mysleni a zvyki

dané spolec¢nosti.

1.2 Faktory ovliviiujici zptsob Zivotniho stylu

Jestlize uz zname definici zivotniho stylu, mizeme si v této podkapitole uvést, jaké
faktory ovliviiuji zptisob zivotniho stylu, kterym zijeme. Faktory tak mtizeme rozlisit na
vngjsi a vnitini. Vn&j$i faktory jsou obsahlej§im pojmem, ve kterém se dale jedna jesté o
rozdéleni Zivotnich podminek.

Vnitinim faktorem je ¢lovék jako nejkonkrétnéjsi subjekt zivotniho zptisobu. Jde
o jeho osobnost se v§emi potfebami, hodnotami, dovednostmi, zkuSenostmi, schopnostmi,
ambicemi atd. Clovék neboli subjekt ptisobi jako jakysi selekéni mechanismus ve vybéru
mezi nabizenymi moznostmi Zivotnich podminek. Pfi vyb&ru teoreticky existujicich a
prakticky realizovatelnych variant zZivotniho zpiisobu, hleda tu, ktera by v daném okamziku
nejvice odpovidala a vyhovovala jeho potfebam, hodnotam a pfedstavam. Predstavy jsou
spojovany s naplnénim socialnich roli, jichz je ¢loveék nositelem (Duffkova, Urban a
Dubsky, 2008). Mezi vnitini faktory zivotniho stylu Hamplova (2019) pftifazuje:
psychologické faktory, zdravotni stav a zdravotni gramotnost.

Clovék zaroveti vystupuje jako identita v konkrétnich Zivotnich situacich a tyka se

tak socidlni ¢asti osobnosti (Berger a Luckmann, 1999). Typ identity je svdzan se socialni
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roli a utvari se na zaklad¢ socidlniho uznani. ,,Vytvareni typu identity a hrani roli jsou
obecné nereflektované a neplanované, v podstaté automatické™ (Berger, 2003, s. 88-96).

Vnéjsi faktory ovliviujici zpisob Zivotniho stylu jsou Zivotni podminky. Zivotni
podminky nam utvareji jakési mantinely, v kterych se nas zivot pohybuje. Naznacuji
moznosti a meze pro ¢innosti a zpusoby chovani. Maji roli ur€itého vychodiska zivotniho
stylu individua. Jednotlivec na zivotni podminky reaguje tim, Ze k nim zaujima urcity
postoj, hodnoti je a specifikuje sviij vlastni, individualni zivotni styl (Duffkova, Urban a
Dubsky, 2008).

V soucasnych modernich diferencovanych spole¢nostech nemtizeme ptredpokladat
existenci celospolecenského zivotniho zpisobu. Spolecnost je nutné pojimat jako souhrn
zivotnich podminek, které nasledné utvaii zpiisob Zivota skupiny nebo jednotlivce.
Faktory, kterymi se spolecnost odliSuje jsou: materialni rozvinutost, kulturni rozvinutost a
hodnoty a socialni normy, tedy jakasi Zivotni viroven a uroven kvality Zivota spolecnosti
(Kubatova, 2010).

Zivotni podminky se podle Duffkové, Urbana a Dubského (2008) mohou
specifikovat z riznych hledisek a ptistupt. Nejvice o jejich obsahu a povaze vypovidaji
nasledujici faktory ovliviiujici zplisob zivotniho stylu: geografické a ekologické,
biologické, demografické, socialné-politické a politické, socialné-ekonomické a
ekonomické, kulturni a obecné ideové, technologické.

Faktory, které ovliviiuji zplisob naSeho Zivotniho stylu se daji jednoduse délit na
vnitini a vn&jsi vlivy. Z pohledu vnitinich faktort se jedna o vlivy nasi osobnosti a u
vnéjSich faktor o vlivy prostiedi, které nds obklopuji. Z vnéjSich faktorti dale jeste
vychéazi urcité Zivotni podminky, jeZ se podileji na utvafeni naSich Zivotnich styld.

V nasledujicim textu si tyto podminky neboli vné;si faktory popiSeme.

1.2.1 Geografické a ekologické faktory

Zivotni styl populace ovliviiuje zemépisné pasmo, ve kterém jedinec trvale Zije
(Hamplova, 2019). Do geografickych a ekologickych faktorti fadime napt. urodnost piidy,
polohu porostu, meteorologické a klimatické poméry, ptirodni zdroje, surovinové bohatstvi
a stupen devastace krajiny. Dulezitou charakteristikou z hlediska Zivotniho stylu je zna¢na
mira zavislosti ¢lovéka na ptirodnich podminkach a znacna problemati¢nost tyto podminky
zmeénit. Jako piiklad geografickych a ekologickych podminek Zivotniho stylu je mozné
uvést tieba specialni pracovni dobu v zemich s tropickym klimatem. Pocita se v 1ét€ se

siestou v polednich hodinach, kdy je teplota nejvyssi, a také se bere v potaz prodlouZeni
8
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oteviraci doby obchodli do vecernich hodin. Dal§im piikladem mohou byt zvlastnosti
bydleni podle charakteru klimatu a vyskytu Castych zemétteseni ¢i povodni (Duffkova,
Urban a Dubsky, 2008).

Geografické a ekologické faktory jsou v podstaté¢ ptirodni podminky, které nas
obklopuji a nelze je tak uplnd meénit. Clovék je na nich zavisly a odraZi se v jeho Zivotnim
stylu. V ramci piirodnich podminek existuje odlisnost, kterd se oviji od oblasti, kde jedinec

Zije.

1.2.2 Biologické faktory

V biologickych faktorech hraji nejvétsi roli tifi okruhy: pohlavi, vék a zdravi
Clovéka. VSechny tyto okruhy maji dvoji rovinu ¢i povahu. Na jedné stran¢ jde o
biologicky organismus z pohledu piirodnich zékonitosti, které jsou jasn¢ dané. To
znamena, ze ¢lovek je bud’ Zena, nebo muz, narodi se, stdrne a zemfe, v daném okamziku
je zdravy, nebo nemocny atd. Na druhé strané¢ biologicky organismus vystupuje
v socialnich souvislostech, které se projevuji ve dvou zdkladnich podobach. Za prvé je
dilezité pocitat s moznymi zasahy ¢lovéka do biologickych podminek na tirovni moderni
mediciny a za druhé hraje vyznamnou roli v Zivoté ¢loveka sociokulturni vnimani urcitych
biologickych podminek. Tyto podminky se mohou projevovat napt. v oblasti: problematiky
gender, postoje spole€nosti ke starnuti, pfistupli k nemocem a nemocnym lidem (Duftkova,
Urban a Dubsky, 2008).

Termin gender znamena rod a slouzi nam k tomu, aby se odlisilo biologické
pohlavi (muzské a Zenské) od socidlné a kulturné vytvarené a preddvané normy muzstvi a
zenstvi. Poukazuje, Zze zeny a muzi vnimaji a prozivaji svét odlisn¢ a maji odlisné zptisoby
chovani. Problematika genderu existuje napt. pii rodovém vnimani délby prace. Svét je
vice vystavén podle muzskych principil a pracim ¢i zptisobim chovéni. Je jim pfisuzovana
mnohem vétsi prestiz nez tém, které vnimame jako zenské. Odlisnosti jsou dany pohlavné,
ale nelze tak uplné fici, Ze muzstvi a Zenstvi je danost, se kterou se ¢loveék narodi. Spise se
jedna o kulturni a socidlni konstrukci, kterou dosdhneme procesem socializace jiz od
utlého détstvi (Kubatova, 2010).

V souvislosti s biologickymi podminkami vnimame celou fadu otazek a stile se
objevuji nové. Za dilezitou se uz delsi dobu povazuje problematika ohledn¢ zdravého
Zivotniho stylu, kterému se ale budeme vénovat v jiné kapitole. Jeho vyznam byva

spojovan s vnéjSimi faktory vlivil na jedince (Duffkové, Urban a Dubsky, 2008).
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U biologickych faktort hraji nejvétsi roli pohlavi, veék a zdravi ¢lovéka. Lze na né
pohlizet z hlediska pfirodnich zdkonitosti, kdy je vSe jasné¢ dané a na stran¢ druhé zde
vystupuji jisté socidlni souvislosti, jez se projevuji zasahy clovéka do biologickych
podminek prostfednictvim moderni mediciny. Objevuje se zde také jisté sociokulturni
vnimani clov€ka, které se projevuje napi. v oblasti problematiky gender a zdravého

zivotniho stylu.

1.2.3 Demografické Zivotni faktory

Demografické faktory jsou na pomezi ptirodnich a socidlnich faktort, jelikoz lidska
populace je svou podstatou biologickym systémem, ale existence spole¢nosti dopliuje a
modifikuje biologickou podstatu o proces reprodukce lidi. Demografické udalosti o
procesu porodnosti a imrtnosti jsou spojeny jak s biologickymi moznostmi a hranicemi
zivota, tak se socidlnimi faktory. VSechny demografické jevy jsou i vyraznymi socialnimi
udélostmi, které se spojuji s ur€itym obecné akceptovanym systémem hodnot a socidlnich
norem. Jsou podrobeny socialni kontrole a vytvareji se kolem nich socialni vztahy.
V ramci demografickych Zivotnich podminek lze sledovat vse, co se tyka narozeni a smrti,
partnerskych a rodinnych pomért, migrace a hustoty osidleni (Duffkova, Urban a Dubsky,
2008).

Kategorie demografickych faktori je nejednoznacnou skupinou, protoze se v ni
odrazi jak ptirodni a socialni faktory, tak i ty demografické. K demografickym jeviim
muizeme napf. fadit porodnost, imrtnost a migraci, nicméné i piesto maji souvislost se

sférou biologickou a socialni (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008).

1.2.4 Socialné-politické a politické faktory

Vyznamnym blokem socialné-politickych a politickych faktorti je problematika
socialni struktury a socialni stratifikace. V pojeti vzajemnych vztahli socialni struktury a
zivotniho stylu so objevuji dva piistupy, které se zaroven ale nemusi vylucovat:

e Zivotni styl jako projev socidlniho rozvrstveni (rozdily v piistupech k socidlné-
ekonomickym zdrojlim);
e zZivotni styl jako nastroje socidlni stratifikace (postaveni socialnich struktur).

(Duftkové, Urban a Dubsky, 2008).

Terminu socidlni struktura odpovidaji dva vyrazy: tiida ¢i vrstva. Socialni tfida je
spojovana obvykle s tfidnim pojetim socialni struktury a socialni vrstva zas

se stratifikatnim pojetim socialni struktury. Rozdil mezi stratifikacnim a tfidnim
10
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usporadanim spociva vtom, ze stratifikacnim uspofddanim mame na mysli spise
prostupnéjsi diferenciaci vétSiho poctu hierarchicky odstupniovanych skupin, kdezto
tfidnim usporddanim mame na mysli hierarchii s piikiej$im a stabilnéj$im uspotradanim do
mensiho poctu, obvykle dvou socialnich tiid (Kubatova, 2010).

V ramci politickych podminek je nutné uvazovat nad charakterem politického
uspotadani spolecnosti a jeho vlivem na zivotni styl. Napt. nalezneme rozdily v zivotnim
stylu v dob¢ vélecné a v dobé miru. Z dalsiho hlediska je u socidlné politickych podminek
také dulezitd problematika socidlni politiky. Jeji zisady mohou mit vliv nejen na
ekonomické podminky, ale 1 na zivotni styl (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008).

Socialni politika zavisi na typu kultury a spolec¢nosti, politickych a ekonomickych
pomeérech, etickych norméch a ideologii. Kazda spolecnost si nastroje a metody, jimiz fesi
socialni katastrofy, mirni socialni napéti a zabezpecuje reprodukci obyvatel, vytvari sama.
Cilem socidlni politiky je poskytovani socidlni jistoty a rozvoj lidského potencidlu
obCanim. MiiZze jit napf. o: socidlni zabezpeceni, zdravotnictvi, populacni politiku,
rodinnou politiku, Skolskou politiku, kulturni politiku atd. (Petrusek, Matikova a

Vodakova, 1996).

1.2.5 Socialné-ekonomické a ekonomické faktory

V socialné-ekonomickych a ekonomickych faktorech ma pro Zivotni styl nejvétsi
vyznam pojem Zivotni uroven. Reprezentuje slozity komplex jevi, procesi a vztahi
utvafejicich Zivot ¢lovéka z hlediska spotieby. Jako nejobvyklejsi a nejrozsitenéjsi pojeti
se rozumli, Ze Zivotni uroveil je stupen uspokojovani Zivotnich potieb obyvatelstva a souhrn
podminek, za nichZ jsou tyto potieby uspokojovany. Zivotni urovei se netyka jen
bezprostiedni spotfeby zbozi a sluzeb jednotlivcem, ale 1 polozek, které ovliviiuji zivotni
uroven a jeji vnimani. Kvalita Zivota obcanli je spravovana vetfejnymi sluzbami, které
zajist'uji vetejny klid a bezpeci, zdravé Zivotni prostiedi apod. (Duffkova, Urban a Dubsky,
2008).

U zivotni urovné mizeme rozliSit dva pojmy: zZivotni uroven spolecnosti a Zivotni
trove jednotlivce. Zivotni virovei spoleénosti se chape jako materialni blahobyt. M&ii se
za pomoci ukazatele hruby doméci produkt na hlavu (HDP). Zivotni wiroveii jednotlivce
¢1 rodiny se chape jako materidlni blahobyt, ktery je spojen s urovni spotieby, materidlnim
vybavenim domacnosti a obecné s vécmi, které Ize koupit a které ma ¢lovek k dispozici.

Zivotni troveti odvodime od vyse pifjmii a od materialni vybavenosti (Kubatova, 2010).

11
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Dalsi termin, s kterym se miizeme v ramci socidlné-ekonomickych a ekonomickych
podminek setkat, je kvalita zivota, kterou délime na kvalitu Zivota jednotlivce nebo rodiny
a kvalitu zivota na Grovni spole¢nosti. Kvalita Zivota jednotlivce nebo rodiny je chipana
jako kulturnost zivotniho stylu, coz zahrnuje: kulturnost traveni volného Casu, vybavenost
domaécnosti kulturnimi pfedméty, vysi vzdélani, slozitost vykonavané prace apod. Kvalita
Zivota na urovni spole¢nosti se méfi za pomoci indikatorti materidlni urovné a indikatort
kvalitativni trovné. Indikator, ktery méii troven kvality zZivota se nazyva index lidského
rozvoje (HDI) a soucasné je indikatorem stupné modernizace jednotlivych zemi. Sklada se
z hrubého domaéciho produktu na hlavu, zindexu ocekavané délky zivota a zindexu
vzdélanosti (Kubatova, 2010).

Hamplova (2019) se kekonomickym faktorim vyjadifuje, ze zakladnim
predpokladem pro zajisténi podminek zdravého Zzivotniho stylu cloveka je dostatek

finan¢nich prostredkd.

1.2.6 Kulturni a obecné ideové faktory

Kulturni a obecné ideové faktory jsou velmi Siroky a rozmanity soubor. Tyka se
kultury a kulturniho vyvoje konkrétni spolecnosti zahrnujici napt. hodnoty, normy, ideje,
moralku, pravo, tradice, védu, vzdélani a uméni. Pro zkoumadni Zivotniho stylu jsou
dilezité¢ hodnoty a hodnotové orientace. Pro zivotni styl jedince nemaji vyznam pouze
kulturni podminky na trovni celé spolecnosti, ale také na urovni komunity a skupiny.
(Duftkova, Urban a Dubsky, 2008). Hamplova (2019) se k etnické pfislusnosti vyjadiuje,
ze tradice a zvyklosti riznych etnickych populacnich skupin vyznamné ovliviuji Zivotni
styl jedince.

Vsechny hodnoty nemaji pro jedince stejnou vahu, lze je tedy fadit do urcité
hierarchie, oznaCované jako hodnotova orientace. Zakladem hodnotové orientace je
soubor a sytém piijatych, uznivanych a preferovanych hodnot. Clovék méa n&jakym
zpisobem uspotadané hodnoty a vyjadiuje, cemu dava v zivoté pirednost a co povazuje za
vyznamné. Jedinec si hodnotovy zebti¢ek dlouhodobé vytvaii sam, v pritbéhu socializace a
na zéklad¢ vlastnich zkuSenosti a prozitkil. Na vytvareni hodnotové orientace ma silny vliv
také nejblizsi okoli, masmédia, popularni osobnosti apod. (Duffkova, Urban a Dubsky,

2008).
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1.2.7 Technologické faktory

Ve skupiné technologickych faktori jde napf. o procesy mechanizace,
automatizace, robotizace, komputerizace apod. Enormniho vyznamu nabyly se vznikem a
zejména masovym rozsifenim informacnich a komunikacnich technologii. V centru zdjmu
jsou od 90. let minulého stoleti hlavné osobni pocitace a internet. Z hlediska zivotniho
stylu se vyrazné¢ projevuji dvé funkce pocitace a internetu: integracni a diferenciacni.
Integracni z diivodu odstranovani nékterych nezadoucich rozdilii v Zivotnich podminkach,
jako napf. sblizeni venkova a mésta a diferenciacni kritérium muiZe nastat pii dosavadnich
kritériich genderu, véku, bydlisté, vzdélani apod. Po rozsifeni osobnich pocitaci se
dokonce zacalo hovofit i o pocitacovych a nepocitatovych zivotnich stylech a zaroven o
diskriminaci ¢i segregaci. Doslo totiz k rozdéleni spolecnosti na pocitacové gramotné a
pocitatoveé negramotné (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008).

Kolesarova (2016) zminuje, Ze aktivity realizované prostfednictvim pocitace
proménuji spolecnost a sméruji ji k informacni spole¢nosti. Vzhledem ke stale zvysSujicim
se narokim se alesponl zékladni pocitaova gramotnost povazuje jiz za béznou. To
znamena, ze lid¢ se stavaji vice fixovanymi na technologickych vymozenostech a spousta
aktivit a zélezitosti uz se da tesit ,,pohodInéjSimi“ zplsoby nez dfive, protoze nékteré
tradiéni zplsoby feSeni jsou viceméné vytésnény. Nejen pocitate a internet pohlcuji
spolecnost, mezi dal§i hlavni pfedstavitele se za posledni roky fadi i napf. tablety,
notebooky, chytré hodinky, mobilni telefony apod.

Mobilni telefon zastava aktudlné multifunkéni moZznosti, kdy mize byt povazovan
v podstaté jako maly pfenosny pocitac s internetem, ktery umi zaroven volat, fotografovat,
prehravat hudbu atd. S mobilnim telefonem uz Ize 1 platit misto kreditni karty, takze se zda,
ze takto maly pfistroj dokéze spoustu funkci. Mezi mladou generaci se mobilni telefon a

spousta dalSich technologii, za¢iné stdvat nepostradatelnymi a samoziejmymi.

V podkapitole o faktorech ovliviiujici zptsob zivotniho stylu jsme se dozvédéli,
jaké podminky mohou ovliviiovat zplsoby naSich zivotnich styli. Jednoduse se daji
faktory d¢lit na vnitini a vn&j$i vlivy, kde se z pohledu vnitinich faktort jedna o vlivy nasi
osobnosti a u vnéjSich faktorti o vlivy prostiedi, které nas obklopuji. Z vnéjSich faktort
dale vychazi urcité zivotni podminky. Kazda osoba se béhem zivota setkd se spoustou
faktorii, co nds mohou ovlivnit. Musime ale pocitat s tim, Ze pfi utvareni zivotniho stylu,

narazime jak na pozitivni vlivy, tak i na ty negativni. Je tedy velmi zésadni, tyto vlivy
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vnimat a fidit se t€mi, které jsou vyznamné pro nds, nikoliv pro okoli, zaroven ale musi byt
v souladu se spolecenskou moralkou. Vlivy Zivotnich podminek také zavisi na tom, odkud
pochazime a v jakém prostiedi jsme vyrustali, jelikoz v téchto podminkach se nam utvarel

zaklad osobnosti, a tak i mozné budouci smysleni o sob¢ samém a spolecnosti celkove.

1.3 Oblasti zZivotniho stylu

Oblasti zivotniho stylu jsou velmi rozvinuté téma, které nelze specifikovat do par
radki ani do jedné teorie. Oblasti, které¢ zasahuji do zplisobu, jakym Zijeme, jsou v riznych
spolecnostech odlisné. Odlisnost mize vychazet jak z individualit lidi, tak ze zmény doby
a mysleni. JelikoZz vymezenich s tématem spojenych je mnoho, tak si v ivodu predstavime
rozdéleni dle Heleny Kubatové, George Wernera a Sociologického ustavu z r. 1999. Urcité
oblasti si dale definujeme detailné;ji.

Vseobecné rozdéleni poskytuje autorka Kubatova (2010), ktera uvadi jako oblasti
sociologické teorie:

o strukturalni funkcionalismus — konformni, alternativni, hédonisticky a deviantni
zivotni zpusoby;

¢ interakcionismus — alternativni zivotni zptisoby a osobnost;

e postpragmatismus — liberalné-ironické a burzoazné-bohémsky zivotni styl;

e postmarxismus — tfidni Zivotni zplisob a Zivotni styl jako status;

e postmodernismus — hédonistické Zivotni styly.

Autoti Duffkova, Urban a Dubsky (2008) zminili ve své knize clusterovou analyzu
od George Wernera. Na zéklad¢ clusterové analyzy dat z empirického vyzkumu Werner
sestavil uréitou typologii. ,,Zivotni styl chape jako relativné stabilni rutinizované vzorce
jednani a chovani, jez souvisi s individualitou, odli§nosti a p¥islusnosti jedince. Zivotni
styly rozd€lil na: hedonisticky expresivni; orientovany na rodinu; Kkulturné
orientovany asketicky; opatrnicky pasivni; orientace na prestiZ a sebeprezentaci;
opatrnicky konvenéni; avantgardni, pozitkarsky, reprezentativni.

V neposledni fad¢ si predstavime typologii pouzitou ve vyzkumu Sociologického
Gstavu z 1. 1999. Setfeni bylo uskuteénéno v ramci vyzkumného projektu a otazkou bylo,
jak by clovek charakterizoval sviij Zivotni styl dle nabidky variant: zdravy Zivotni styl,
Zivot s rodinou a pro rodinu, nezavisly Zivot s SirSim okruhem znamych, ekologicky

Setrny Zivotni styl, Zivotni styl orientovany na duchovni hodnoty a Zivot, tradi¢né
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venkovsky Zivotni styl, Zivotni styl orientovany na zajiSténi a udrZeni nadstandardu,
pracovni vytiZeni i mimo pracovni dobu (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008).

Oblasti zivotniho stylu, se daji specifikovat dle riznych variant. Na zakladé vyse
uvedenych rozdeleni se budeme dale vénovat zejména Ctyfem oblastem. Presnéji pajde o

oblasti: osobnostné-socialni, hédonistickou, alternativni a deviantni.

1.3.1 Oblast osobnostné-socialni

Kazda osobnost ma urcity charakter, kterym se odliSuje od ostatnich. Charakter se
sklada z postojii, ale postoje ho také utvareji. Uspokojovani potieb jedince vychazi
z hodnotovych postoji, které jsou odvozeny od kulturnich orientaci a hodnotovych vzorct
spolecnosti. Socidlni jednani tak vychazi z vlastnich hodnotovych orientaci a postoja, kde
jde o jistou konformitu s o¢ekavanim spolec¢nosti. Kazdy ¢loveék touzi po uspokojeni svych
potteb, touhu vsak ale uspokojuje v souladu se vzorci hodnotovych orientaci spole¢nosti.
Hodnotové orientace byly nabyty v procesu socializace a staly se tak soucasti osobnosti.
Zpusoby, jak se mohou uspokojovat touhy a potieby, jsou uréeny ocekavanim ostatnich
lidi, protoze i jejich ocekavani vychdzi z kulturné-hodnotového vzorce spolecnosti a
z hodnotovych orientaci. Jestlize Clovek vybere moZznost, kterd je mimo tento vzorec,
odchyli se od hodnotového standardu a pro spoletnost jedna deviantng. Clenové
spolec¢nosti mivaji spolecné hodnoty, to vede k tomu, Ze je povazovano za dobrou véc byt
konformni s ocekavanim. City, které podporuji spolecné hodnoty, nejsou vrozené, ale
naucené, ovSem nezameérnym ucenim. Jde o proces socidlniho uceni se citim (Kubatova,
2010).

Je patrné, ze hodnotové orientace hraji v zivotnim stylu velmi dilezitou a zasadni
roli. VSechny hodnoty nemaji ale pro jedince stejny vyznam. Dulezity je soubor a systém
jim pfijatych, uznavanych a preferovanych hodnot. Vyjadiuje, ¢emu dava clovek v Zivoté
pfednost, a co povazuje za vyznamné. V tomto smyslu jsou i zdkladem pro volbu
individualniho zivotniho stylu. Hodnotovy Zzebticek si tak tvofime prostfednictvim
vlastnich zkuSenosti a prozitki (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008).

Vyznamnou roli v Zivoté ¢lov€ka dale hraje model dosahovani socidlniho statusu.
Ptipadny nepfiznivy socidlni pivod nemusi byt hned osudem, ktery jednoznaéné
pfedurcuje, jakého postaveni miize dité pochdzejici z takové rodiny dosahnout. Na jeho
aspirace ma vliv vyznamné socialni okoli ditéte, a to nejen rodice, ale 1 ostatni lidé, ktefi se
pohybuji v blizkosti (napf. pratelé, ugitelé, sousedé). Cim vétsi nadéje se vklada do ditéte,

tim vétsi ma pak aspirace a svoje ofekéavani tykajici se budoucnosti. Predpoklada se, Ze
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vykon a schopnosti jsou vyznamnym faktorem socialni mobility (Matéja, 1992, Kubatova,
2010).

V oblasti osobnostné-socialni zalezi hlavné na individualit¢ C¢loveéka, ktera ale
podléhd okoli. Cilem zde bylo zachytit, jaky vyznam nesou v zivoté Clovéka kulturni a
hodnotové vzorce. Je to vlastné jeden velky zaklad pro tvorbu naseho vlastniho Zivotniho
stylu. Na tvorbu téchto vzorcii ma vliv nejen nase osobnost, ale 1 spole¢nost véetné rodiny.
Poukazali jsme tak dle Kubatové na strukturdlni funkcionalismus a postmarxismus,

konkrétn¢ na konformitu a promitnuti tvorby Zivotniho statusu.

1.3.2 Oblast hédonisticka

Hédonismus je povazovan za zpisob Zzivota, ktery vznikl v disledku zaméteni
ekonomiky na spotfebu. Ekonomicka sféra spolecnosti dosla k rozporu, kde na jedné stran¢
vladla prace jako hodnota, orientujici pracovniky k oddanosti a kariérnimu riistu a na
strané druhé¢ byli pracovnici zas vedeni marketingem ke spotiebé. Hédonisticky Zivotni styl
je zalozen na myslence, Ze vSechny myslitelné potfeby je tfeba uspokojit ihned.
Ekonomika také podléha kulturnimu tlaku, kdy dochézi k neuspotadanosti, individualismu
a experimentovani se zivotem, volnym ¢asem, vlastnim télem atd. (Bell, 1999).

Hédonismus se stal obecnym chovanim s pfichodem masové spotfeby v moderni
spolecnosti. Hlavnimi hodnotami se tak staly: utrdceni, uzivani si Zivota, podfizovani se
vlastnim rozmarim apod. Zivotni styl je vtomto sméru spojovan s dirazem na
seberealizaci jako nejvys$si hodnoté (Lipovetsky, 1998). Kolesarova (2016) zmitluje, Ze
»hédonismus je také zaloZen na konzumu médii, jehoz hlavnimi znaky jsou materidlni a
mediélni orientace a extrovertné erotické aktivity jako napf. diskotéky, kavarny, vecirky,
schizky partnerem.

Tato oblast mizZe byt povazovana jako expresivni Zivotni styl, ktery klade velky
diraz na socidlni kontakty, sit' pfatel a znamych a na finan¢ni moZnosti. Jedinec se
distancuje od spofadaného rodinného Zivota. Castymi nositeli jsou predeviim mladi
svobodni lidé, ktefi se zaroven snazi zaclenit do moddniho proudu ve spojeni s tzv.

spontannim konzumerismem (Duffkova, Urban a Dubsky, 2008).

1.3.3 Oblast alternativni

Cloveék se pfi uspokojovani svych potieb orientuje podle kulturné-hodnotového
vzorce spolecnosti, nicméné v ramci tohoto vzorce jsou pravé rtizné alternativy uspokojeni

potieb. Je tieba ale zistavat v souladu hodnot spolecnosti (Kubatova, 2010).
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Alternativou se obecné rozumi moznost volby mezi dvéma nebo vice zplsoby
feSeni. Nutnou a nezbytnou podminkou je pfedevSim existence riznych zivotnich styll a
moznost vybéru mezi nimi. Pfi blizSim zkouméni alternativnosti se nejcastéji ukazuje
souvislost s zivotnim prostfedim (ekologicky zivotni styl) a se zdravim (zdravy zivotni
styl). Dal$imi Zzivotnimi styly v této kategorii mohou byt napf. vegetariani, squattefi,
skinheadi aj. Za alternativni se oznacuje 1 zZivotni styl homosexualni menS$iny ¢i jinych
,Vetsinovych® sexudlnich vztahi a jejich odpovidajiciho Zivotniho stylu (Duftkova, Urban

a Dubsky, 2008).

1.3.4 Oblast deviantni

Deviantni zplsoby zivota vychazi ztoho, ze z4jmy jednotlivce se neshoduji se
zajmy spole¢nosti. Je mozné rozlisit Ctyfi typy deviantniho chovani: inovace, ritualismus,
unik a vzpoura. V pfipadé¢ inovace jde o snahu dosdhnout kulturné stanoveného cile
spoleCensky neptipustnym zplisobem, jako napt. kradezi. Jedinec citi silny kulturni diraz
na penézni uspéchy, ale kvili omezenym moznostem se uchyluje ke zlo¢ineckym
praktikdm. Ritualismus odmitd nebo vytésiuje kulturni cile a soucasné Ipi na dodrzovani
zavaznych norem a pravidel. Tito lidé se odklani od kulturniho vzorce, ktery je nuti aktivné
se snazit dosdhnout Uspéchu konkurenénim bojem. Konkurencéni boj mlze vyvolavat
tizkost, ktera prameni ze strachu ze selhani. Unik je typ jednani, jimZ se ¢lovék vyfazuje ze
spoleénosti. Neuznava jeji hodnoty, normy a ani pravidla. Radi se sem formy uniku od
reality (napf. drogova zavislost, odmitani rolovych ocekévani). Vzpoura neboli rebelie
souvisi s kolektivnim zptsobem Zivota. Charakteristické je, Ze se lidé kolektivné snazi
planovat zménu celé spolecnosti a chtéji nastolit nové spoleCenské podminky (Merton,
2007).

U deviantniho Zivotniho stylu, jak si lze povSimnout, existuje asymetrie mezi
obecnym kulturné-hodnotovym vzorcem a prostfedky k dosazeni hodnot. Zivotni styl je
tak zalozen na alternativach feSeni urcitych situaci, které¢ ale nesouvisi s alternativnim
zivotnim stylem. Deviantnost mize byt paradoxné zpiisobovana tim, ze jsou lidé k t€émto

vzorcim tlaceni spolecnosti (Kubatova, 2010).

1.4 Zdravi a zivotni styl

V podkapitole o zdravi a Zivotnim stylu si hlavné pfedstavime zdravy zivotni styl

jako takovy a v opacném piipadé, jaky mlze mit Spatny zivotni styl vliv na nasSe zdravi.
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Kolikrat si totiz nemusime ani uvédomovat, ze nas zptsob zivota siln¢ ovliviiuje to, jak se
citime, jak jedndme, jak myslime apod.

V tvodu podkapitoly si priblizime, co samotny pojem zdravi vlastné¢ znamena.
Definic existuje vice, protoze si kazdy zdravi maze ptedstavovat z jinych uhla pohledu,
nicmén¢ jsou zde vybrana dvé vymezeni, ktera by nam mohla nastinit vS§eobecny vyznam.
Nejcastéjsi definice, vyskytujici se v knize od Zvirotského (2014, s. 17), je navrzena
Svétovou zdravotnickou organizaci roku 1946: ,,Zdravi je stav uplné télesné, duSevni a
socialni pohody, a nejen nepfitomnost nemoci nebo vady.“ V dal§im ptipadé pijde o
definici ¢eského psychologa Jara Kiivohlavého (2009, s. 40): ,,Zdravi je celkovy (télesny,
psychicky, socidlni a duchovni) stav cloveéka, ktery mu umoziiuje dosahovat optimalni
kvality Zivota a neni pfekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.* Lze si tedy povSimnout,
ze u zdravi nejde jen o télesnou a psychickou stranku cloveka, ale dulezita je také socidlni
oblast. Po upfesnéni pojmu se mizeme déle vénovat zdravému zivotnimu stylu a dopadt

nezdravého zivotniho stylu na zdravi.

1.4.1 Zdravy Zivotni styl

Podle Hamplové (2019) zahrnuje zdravy zplisob Zivota: pravidelny denni rezim
s dodrzovanim zasad zdravé Zivotospravy, kterou charakterizuje: dostatek pohybové
aktivity, dodrzovani zasad osobni hygieny, dostatek odpocinku a spanku, zdravé a
pravidelné stravovani, ochranu pied infekénimi chorobami ¢i urazy, absenci uzivani
navykovych latek a psychickou pohodu. Nadale se v teoretické Casti prace budeme zabyvat
zejména stravou, pitnym reZimem, spankem a odpocinkem, pohybem, osobni hygienou a
péci o vzhled a duSevni pohodou.

Cilem vyvéazené stravy je dodat organismu spravné mnozstvi podstatnych zivin:
tukd, bilkovin, sacharidi, glycidd, vitamind, mineralt, vlakniny a vody. Za zédouci se
povazuje dodavat télu Ziviny v pfiméfené potifebné a vyvazené mire, chutnou formou a ve
vhodnych ¢asovych relacich (Kfivohlavy, 2009). Za velky zdroj energie jsou povazovany
sacharidy. Pokryt by mély ptiblizné 55 % denniho pfijmu. Dulezity je hlavné jejich pivod
a nezaménovat je s jednoduchymi cukry. Kvalitnim zdrojem sacharidi mtze byt napf.:
celozrnné pecivo, ovoce a zelenina, ovesné vlocky a pfilohy (brambory, ryze, téstoviny).
Hlavnim stavebnim kamenem pro nase télo jsou bilkoviny, jejichz potfeba se méni dle
veku. Bilkoviny se daji ziskat z rostlinnych (lusténiny, obiloviny) a zivocisSnych (maso,
ryby, vejce, mléko ¢i mlécné vyrobky) potravin, pfiCemz zivoc¢isné by mély pifevazovat

nad rostlinnymi. Tuky by mély pokryt 30 % z celkového piijmu. U tukl je také velmi
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dalezité peclivé vybirat jejich zdroj, jsou bud’ rostlinného (oleje, margariny, ne palmovy
tuk) nebo zivocisného (maslo, tuk v mase, mléce ¢i mlécnych vyrobcich atd.) pivodu.
Rozhodujici je jejich slozeni s takzvanymi mastnymi kyselinami, v rostlinnych olejich a
rybim tuku pfevazuji ty zdravi prospéSné. Vitaminy si nase télo nedokdze vytvofit samo, a
proto je musime dodavat ve stravé. Zaroven jsou to latky zivotné nezbytné. Podileji se na
spravném riistu a vyvoji, stejné jako mineralni latky (Tomesova, 2014).!

Stravu lze povazovat za zéklad naSeho zdravi, je v podstat¢ jednou
fyzického stavu ¢lovéka a celkova energie do Zivota. Pro ¢loveka je velmi dilezité spravné
sloZeni stravy. Vyvazena strava je ve strucném podani dostatecné mnozstvi kilokalorii
(kcal) ¢i kilojoulit (kJ), které musi ¢lovek za den ptijmout. Kalorie se skladaji praveé z vyse
zminénych podstatnych Zivin pro organismus. Toto vSe se dale odviji od nasi vahy, vysky,
veku, fyzické aktivity a zdravotniho stavu.

Je vefejné znamo, Ze nejzakladnéjsi Cast pitného rezimu by méla tvofit ¢ista voda.
Dal$im zdrojem mohou byt napf. 1 neslazené caje nebo lehce mineralizované vody.
Mnozstvi tekutin, které ma ¢lovék za den pfijmout, se odviji od naseho véku, télesné
hmotnosti, slozeni téla, pohlavi, pohybové aktivit¢ a teplot¢ ¢i vlhkosti vzduchu.
Odborniky je doporuc¢eno vypit denné¢ 35-40 ml vody na kilogram télesné hmotnosti,
nicméné do toho neni zapocitdna pohybova aktivita. Dostatek tekutin ndm zajisti spravnou
funkci ledvin a stim spojené vylucovani Skodlivych latek ztéla. Umozni také plnou
vykonnost organti téla a télesnych i duSevnich funkci (Tkadlec, 2013).> Pro lidsky
organismus je voda nezbytna a podili se na regulaci télesné teploty, umozinuje transport
Zivin a jen v jeji pfitomnosti probihd celd fada metabolickych pochodl v téle (DoleZel,
2007).}

Zakladni biologickou potiebou ¢loveka je spanek. Spanek a odpoc€inek téla jsou
podminkou fyzického i psychického zdravi, protoZe béhem spanku télo regeneruje své sily.
Doporucena doba spanku nelze tak jisté urcit, protoze kazdy ¢lovek je individudlni, ale
rozmezi je stanoveno kolem 6-9 hodin (Zvirotsky, 2014). Odpoc¢inek ma podle Kotulana

(2005) znacny vyznam pro navozeni a udrZeni optimalni vykonnosti a funkéni zdatnosti.

! Dostupné z: https://sancedetem.cz/nejcastejsi-nedostatky-ve-stravovani-deti#zaklady-zdrave-vyzivy.
2 Dostupné z: https://aktin.cz/2249-spravny-pitny-rezim.
3 Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2007/03/02.pdf.
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K vyvazeni stavu téla je dobré stiidat préaci a relaxaci v souladu s dennimi rytmy spanku a
bdeéni ¢i celkového kolisani vykonnosti v pritbéhu dne.

K dalsi zasadni slozce zdravého zivotniho stylu patfi pohyb. Pohyb jako takovy
kdykoliv a kdekoliv. Dulezity je hlavné proto, aby si lidé udrzeli sviyj fyzicky stav téla co
nejdéle aktivni. Zaroven, pokud je pohyb i nasim konickem, mulze uspokojovat také
psychickou stranku.

Clovék by mél dosahnout pfiméfené miry télesné aktivity a pii vybéru sportovnich
aktivit ¢i cviCenich se fidit dle svych individudlnich preferenci a zdravotniho stavu
(Zvirotsky, 2014). Hlavni funkci pohybovych aktivit jako Zivotniho stylu je dle
Rychteckého (2017): osobnostni vyvoj, exprese a udrzeni kompetence, vykonnosti a
identity jedince. Z fyziologického hlediska Kiivohlavy (2009) popisuje pét riznych druhii
cviceni:

e izometrické — ziskani svalové sily bez pohyblivosti = tlak dlani do stény;

e izotonické — stahovani svalll a pohyblivost kloubli = zdvihani ¢inek;

e izokinetické — cviceni sily a kloubt s prekondvanim svalového vykonu = trenazéry;
e anaerobické — kratkodoby vybuch svalové energie = zavod na kratkou trat’;

e aerobické — zvySena ¢innost srdce a spotfeba kysliku = béh na dlouhou trat’.

DusSevni pohoda je urcité pozitivni nastaveni mysli, kterého dosdhneme vlastnim
seberozvojem. Clovék je schopny: harmonickych psychickych pochodi, adekvatnim az
optimalnim zplisobem odrazet vnéjsi realitu, pfiméfené¢ a pohotové reagovat a feSit 1
mimotradné ¢i neocekdvané ulohy, stile se zdokonalovat a mit pocity uspokojeni ze svych
¢innosti (Kohoutek, 2020).* K dusevni pohodé lze piipojit i zajmy ve volném case a
spravné¢ nastaveny rezim prace (Zvirotsky, 2014).

Jako posledni slozku si predstavime osobni hygienu a péci o vzhled. Jeji hlavni
soucasti je péce o Cistotu téla a Uprava zevnéjsku, coz mulze podporovat i duSevni
rovnovahu. Polozky z oblasti hygieny a péce o vzhled jsou: pravidelné Cisténi zubti, holeni
se, Uprava ucesu, sprchovani se, oblékani pékného obleceni atd. Odév cloveka je Casto
spojen, a¢ védomé ¢i nevédome, s celou jeho osobnosti a zanedbavani zevnéjsku byva

Casto pfiznakem poruSeného zdravi (Zvirotsky, 2014).

4 Dostupné z: https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/dusevni-pohoda.

20



Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

1.4.2 Rizika nezdravého Zivotniho stylu

Nezdravy zivotni styl je v podstaté¢ opak toho zdravého. Pokud se v zivoté
zanedbavame a nemyslime na své zdravi, diive nebo pozd¢€ji nas muze dostihnout néjaka
obtiz, kterd da najevo, ze jsme délali néco Spatné. Proto je dobré vazit si sebe samého diiv,
nez je pozd¢. Zdravotnich obtizi existuje k tomuto tématu vice, my si ale vymezime pouze
ty, které ndm budou navazovat na predchozi slozky zdravého zivotniho stylu. Piesnéji si
predstavime: rizika nespravného stravovani, rizika nedostatku pohybu nebo piemira
pohybu a rizika nedostatku spanku. Dulezitym tématem na zavér bude také zminka o
zavislostech, protoze i ty maji vliv na naSe zdravi.

Rizikem nespravného stravovani je v zakladu to, ze ve vefejnosti jsou vyzivové
zvyklosti vesmés potlacovany. Za pfi¢inu se povazuje, ze posSkozovani zdravi Spatnou
stravou je hodné pozvolné, nendpadné a mé dlouhé latence (Kotuldn, 2005). O nezdravé
stravé se Hamplova (2019) zminuje, ze zvySuje vyskyt chronickych neinfekénich
onemocnéni v populaci a je pro ni typicky nadmérny energeticky piijem zejména:
mastnych vyrobkt (cholesterol), rafinovaného cukru ve sladkostech a slazenych napojich a
vysokym piijmem soli. Neinfekéni onemocnéni mohou nastat v podob¢ napt.: zhoubného
nadoru; hypertenze; cévni mozkové prihody; zubniho kazu; nadvahy, obezity;
cukrovky; poruch funkce §titné Zlazy; mentalni anorexie a bulimie.

Na nedostatek pohybu ma podle Kotuldna (2005) vliv zpohodInéni Zzivota.
Omezovani télesného pohybu vzrostlo v souvislosti s technickym a ekonomickym
rozvojem, stavd se tak zavaznym zdravotnim problémem, a zejména kdyZz se spoji
s nadvyzivou. Nedostatecnd mira pohybovych aktivit se t€éZ oznacuje jako hypokineza.
SniZena télesnd vykonnost se povazuje celkové za vyznamny rizikovy faktor pro vznik
fady onemocnéni. Mize vést aZ k atrofii svalli, coZ se spolupodili na zhorSené funkci fady
organl, omezeni pohyblivosti pfi pohybu apod. (Zvirotsky, 2014). Naopak jestlize nam
v zivoté panuje piemira pohybu, tak dochazi k pfetézovani organismu. Pokud trva
dlouhodobé¢ a odpocinek neni imérny zatézim, tak se naSe vykonnost neobnovuje. Vede to
az k celkovému oslabeni organismu, sniZzuje odolnost k infekcim i jinym Skodlivindm a
pfispiva k neurotizaci i rozvoji chronickych chorobnych stavli (Kotulan, 2005).

Nedostatek spanku lze nazvat také spankovou deprivaci. Zplsobeno je to
dlouhodobym nedostatkem ¢i Spatnou kvalitou spanku. Negativni dopady se odrdzi v

centrdlnim nervovém systému, imunitnim systému, zazivacim systému, kardiovaskularnim

21



Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

systému a endokrinnim systému (Havlinové, 2022).> Nedostatek spanku uvadi jedince do
nekomfortniho stavu, kdy se muze citit podrazdény, ve stresu, nesoustiedény, ma veEtsi
pottebu hladu, kviili nedostatku energie apod.

Na zavér se v rdmci nezdravého Zivotniho stylu dostdvame i k zavislostem. Zavislé
chovani se charakterizuje jako ,,dusevni i télesny stav, vyplyvajici z interakce organismu a
drogy, nacez drogou muze byt jakdkoliv latka ¢i aktivita® (Zvirotsky, 2014, s. 43-44).
Zavislosti tak mohou byt bud’ latkové nebo nelatkové. Typické chovani obvykle zahrnuje
puzeni vyhledavat a uzivat ,,drogu®. Diivodem byvaji pfijemné pocity dostavujici se pfi a
po uziti, ale také obavy z pifipadnych abstinen¢nich ptiznaki. Mezi zévislosti fadime
napt.: koufeni, uzivani drog ¢i alkoholu, netolismus (zévislost na pocitaci ¢i jinych
technologiich), gambling (zavislost na automatech), workoholismus (zavislost na praci)
apod. (tamtéz, 2014). Zavislosti nezasahuji pouze do naseho zdravotniho stavu, jak
fyzického, tak psychického, ale i do socialni sféry. Neposkozuji tedy jen nasi osobnost, ale
1 lidi kolem nas.

Nezdravy zivotni styl miize velmi poskodit naSe zdravi, ale i nase okoli. V rdmci
rizik jsme si pfedstavili, jaké problémy a komplikace se dostavi, pokud nebudeme vénovat
pozornost zadné slozce zdravého zivotniho stylu. Neni nic jednodussiho, nez o své télo
pecovat a dopfat mu vse, co potiebuje. Protoze zdravi mdme jen jedno, tak bychom se o

néj méli zajimat.

5> Dostupné z: https://aktin.cz/nedostatek-spanku-jake-jsou-projevy-kdyz-telu-nedopravame-odpocinek.
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r v 7

2 Charakteristika vékovych obdobi zakt zakladni Skoly

Do charakteristiky veékovych obdobi zakt zékladni Skoly fadime dvé obdobi.
Prvnim obdobim je mladsi skolni vék, do kterého dale spadd ranny Skolni vék a stiedni
Skolni vek, do druhé etapy pak patii stars$i Skolni v€k. V textu si nasledné definujeme

psychicky, fyzicky i socialni vyvoj ditéte.

2.1 Miadsi skolni vék

Celkové se celé obdobi poklada za klidné. Charakteristicky je pro n¢j rozvoj paméti
a mysleni, riist slovni zésoby, posilovani realistickych néhledi, ustup fantazie, diferenciace
a prohlubovani z4jmu a rozsifovanim socialnich vztaht. Pfevladaji zde pocity spokojenosti
a dobrych ndalad. Dit¢ byva piizplisobivé, respektuje dospélé a tomu vSemu muze
napomahat spravné vedena vychova (Kotulan, 2005). Mladsi skolni vék lze rozdélit na

dvé podkategorie: rany Skolni vék a stiedni Skolni vék.

2.1.1 Rany Skolni vék

Ranny Skolni vék zacina ptiblizné nastupem do Skoly, to je od 6 let a trva do 9 let.
Charakterizuje ho zména socialniho postaveni stimulujici dalsi vyvoj détské osobnosti i
riznych schopnosti a dovednosti. V daném obdobi dité¢ zvlada novou socialni roli zaka
(Vagnerova, 2012).

Nastavaji nové pravidelnosti a tou hlavni je povinné Skolni dochéazka. Z prakticky
negramotného jedince se béhem deseti mésici stane dité tim, kdo umi néjakym zpisobem
Cist, psat a pocitat (Jedlicka, 2017). Nastup na zdkladni Skolu mlze byt pro mnohé
narocny, a to nejen z hlediska uceni, ale 1 z hlediska dodrzovani kdzné a pfizplisobeni se
zivotu a normdm nové socialni skupiny &i $kolni tiidy. Skolni tfida se stiva referen¢ni
skupinou, kterd pomaha ditéti najit své uplatnéni a misto. Jako nové cile si jiz Zak stanovi:
dobry prospéch, udrzovani kdzné a pozitivni vztahy se spoluzaky (Nakonecny, 2011).

U fyzického vyvoje dochazi k pfechodnému zhorSeni pfesnosti pohybii, protoze u
ditéte vznikaji urcité vyvojové zmeny. Dozravaji jim mozeckové funkce, coZz umoziluje
rozvoj koordinace a rovnovéahy, to zaroven zpusobuje pokles obratnostnich dovednosti a

soucasn¢ narust vytrvalostni slozky (Pastucha, 2011).
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2.1.2 Strfedni Skolni vék

Stredni skolni vek je nasledujici etapa po raném Skolnim véku. Vymezuje se od 9
let do 11-12 let. U ditéte béhem této faze dochazi k dospivani a ke konci obdobi piechézi
bud’ na 2. stupen zakladni Skoly nebo na gymnézium. Féze je charakteristicka jako obdobi
relativniho klidu a pohody, které miize byt narusovano socialnimi tlaky, jez vychazeji ze
Skoly, rodiny ¢i vrstevnickych skupin (Véagnerova, 2012).

Po mentélni strance se zacinaji objevovat schopnosti elementarniho pojmove-
logického mysleni a diferencuje se citovy zivot ditéte zejména ve sméru socidlniho citéni.
Dochézi k plynulému rozvijeni ve vSech oblastech a zacinaji se vytvaret predpoklady pro
budouci proménu, ktera probihd na psychické urovni. Zmény ve vyvoji se daji povazovat
za pripravu na dobu dospivani. Osobnostni vyvoj zasahuje na pozici ve Skole, ktera je
ptedurcujici socidlnimu postaveni v budoucnu, ale 1 ve vrstevnické skupiné (Nakonecny,
2011).

Po fyzické strance se zacinaji zvyraziovat sekundarni pohlavni znaky a objevuje se
zajem o druhé pohlavi. V téchto letech neni vhodné délat cviceni, kterd jednostranné
zatézuji pohybovy aparat, protoze télo je ve vyvinu. Mozné jsou pravidelné sportovni

tréninky, doporucené pouze s vlastni vahou téla (Pastucha, 2011).

2.2 Starsi skolni vék

Celkové je starsi Skolni v€k povaZovan za etapu intenzivniho télesného i dusevniho
zrani, kdy béhem nékolika malo let mlady jedinec z typicky détského stadia postoupi az na
samotny prah dospélosti (Kotulan, 2005). Etapa zacina v rozmezi od 11-12 let a kon¢i
pfiblizn€ v 15 letech, méla by tedy probihat do ukonceni povinné $kolni dochazky. Jde o
obdobi druhého stupné zakladni Skoly a zahrnuje prvni fazi dospivani ¢i pubescenci
(Vagnerova, 2012).

V psychické urovni se méni uvaZovani a prozivani, disledkem je postupné
osamostatiiovani a odpoutdvani od rodiny. Dochazi k postupnému vstupu sexuality do
Zivota jedince. Vyznamnym znakem jsou konflikty dospivajiciho s rodi¢i, kvili touze stat
se dospelym. Citova vazba na rodicCe zustdva zachovéna, ale jeji projevy jsou potlacovany.
Mezi dalsi znaky patii vznikajici a stabilizujici se zajmy ¢i volnoCasové aktivity
(Nakonecny, 2011). Dospivajici se také velmi Casto zabyvaji svym vzhledem a dlouhé
chvile jsou schopni travit tim, Ze se zkoumaji. Potfebuji se téZ ubezpecovat, Ze je na jejich

zevnéjSku vSe v poradku (Jedlicka, 2017).
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Oproti pfedchozimu obdobi se zna¢né zrychluje rastové tempo a dochazi
k prudkému rozvoji pohlavnich orgdni i sekundarnich pohlavnich znakl. Dospivani
nastupuje u divek pfiblizn¢ kolem 11. roku a u chlapcti kolem 12. roku (Kotulén, 2005).
V ramci télesnych zmén dochazi u chlapct k narastu aktivni svalové hmoty a u divek se
Casto zvysSuje procento télesného tuku. Je téz charakteristicky pokles koordinacni
vykonnosti a postizeni schopnosti rytmickych, prostorovych a rovnovahy. Z diivodu rastu
se zhorSuje kloubni pohyblivost a svalova elasticita. Sportovni vykonnost dokaze byt
velice vysoka. Déti s nedostateCnou pohybovou podporou a s chybéjicimi zakladnimi
pohybovymi vzorci nenachazeji uplatnéni ve sportovnich aktivitach. Jedna se Casto o ty, co
maji problémy s obezitou (Pastucha, 2011).

Starsi Skolni vek se miiZze povazovat za novou zacinajici etapu naseho zivota. Dité
v tomto stadiu postupné dosahuje dospélych znaki a snazi se jednat jako samostatny
dospé€ly jedinec, nicméné bez rodi¢i by jest¢ sam fungovat nemohl. V disledku
osobnostnich zmén muze dité zazivat 1 konflikty, které by diive neprobéhly. Toto obdobi je
také typické ukoncenim povinné Skolni dochazky a zak uz vétSinou ptiblizné tusi, jaké jsou
jeho zajmy, na zaklad¢ toho by mél byt schopny zvolit si ndsledné zaméteni budouci skoly.

V celé této kapitole Slo o pfiblizeni stavu vyvoje v daném véku. Snahou bylo
zachytit psychickou, fyzickou, ale i socidlni proménu déti konkrétnich obdobi. Mohli jsme
si povSimnout, ze kazda etapa s sebou nese nové vyvojové moznosti, ale zaroven i n&jaka
omezeni. Pfi praci s détmi je velmi dilezité byt seznamen s touto problematikou, protoze
tak mizeme pochopit n¢jaké situace Ci stav déti a usnadnit si tak s nimi praci. Protoze je
ale kazdé dit€ individualitou, musime pocitat s tim, ze takové definice nemohou byt nikdy

na kazdého stoprocentni, ale pouze objektivni.
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3 Zpusoby zivotniho stylu zaka zakladni Skoly

V prvni kapitole jsme si predstavili pojem zivotni styl a dale jsme se vénovali i
tématu o zdravém Zivotnim stylu. Ukolem této kapitoly je propojit problematiku Zivotniho
stylu s zivotem zaka zakladni Skoly. Kapitola o zptisobech Zivotniho stylu zédka zakladni
Skoly se konkrétn¢ vénuje predpokladim pro zdravy zplsob zivotniho stylu a
predpokladiim pro nezdravy zpisob zivotniho stylu. Tato témata by nds meéla zaroven

presmérovat k vlivim zplisobu zivotniho stylu na fungovani zaka ve Skolnim prostiedi.

3.1 Predpoklady pro zdravy zpusob Zivotniho stylu Zaka

K predpokladiim zdravého zptsobu zivota zdka na zakladni Skole mizeme zaradit:
vyvazenou stravu, spravny pitny rezim, dostateCnou miru pohybu, pravidelny a kvalitni
spanek s dennim rezimem, dusevni pohodu a spravnou osobni hygienu. Jelikoz vSeobecné
zaklady zdravého Zivotniho stylu mame charakterizovany v jedné z predchozich kapitol,
tak se budeme u jednotlivych slozek vénovat jejich vyznamu pro zdravi ditéte, ptipadné

jejich priznivym vliviim.

3.1.1 Vyvazena strava

Vyvézena strava u déti by se méla skladat z kvalitnich potravin, optimalni je
stravovaci rezim rozdélit do nékolika menSich porci (4 az 6 porci), aby k tomu déti mély
pfistup v pribéhu celého dne. Dtlezité je zohlednit cely denni plan a to napf. v kolik hodin
se vstava, v kolik hodin se chodi spét a jaka fyzicka aktivita se za den vyda. Pfes den by
odstup mezi jidly nemél byt vétsi nez 2,5 nebo 3 hodiny. Strava se d4 podle podilu denni
spotieby rozd¢lit: 20-25 % tvoti snidané, 30-35 % tvoii obéd, 20-25 % tvofi velere,
40-50 % tvori svaciny (Tomesova, 2014).6

Podminkou pro zdravy vyvoj jedince je pestrd strava rostlinného i Zivoci§ného
pivodu, protoze lidé se fadi mezi vsezravce (Krejéi, Sulova, Rozum a kol., 2018).
Jednotlivé slozky potravy jsou nezbytnymi Zivinami pro kazdého ¢loveka, jejich zékladni
funkce pro t€lo ¢i organismus Kfivohlavy (2009) popsal:

e tuky — zdroj energie, zdkladni stavebni slozka bunék a téla;
e bilkoviny — materil pro vystavbu, opravu i ndhradu télesnych bunék;

e sacharidy — zdroj energie, slozka buné¢ného metabolismu;

6 Dostupné z: https://sancedetem.cz/nejcastejsi-nedostatky-ve-stravovani-deti#izaklady-zdrave-vyzivy.
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e vlaknina — spravna funkce traviciho ustroji;
e vitaminy — dobra funkce télesnych bun¢k i organii;

e mineraly — spravna funkce télesnych organi, kosti, svala.

Je ale také nutno podotknou, Ze ne vzdy se mizeme fidit tim, ze dité je polovi¢ni
dospély, a proto mu staci polovicni porce. Dospivajici, a navic sportujici osoba, miize mit
kolikrat vyssi potfebu jidla nez jeho rodi¢ se sedavym zaméstnanim (TomeSova, 2014).”

Vyvazena strava, je tedy dulezita ke spravnému rastu a vyvoji déti. Vychazi z ni
dostatek energie, coz by meélo napomoci spradvnému fungovani ve Skole a celkové

spravnému stavu fyzickych a psychickych sil.

3.1.2 Spravny pitny rezim

Pitny rezim se ndm odviji od véku, t€lesné hmotnosti, aktivité a teploté prostiedi.
Zakladni slozkou by méla byt Cista neperliva voda. S tim, ze obCas se miliZze pitny rezim
doplnit 1 vodou s trochou sirupu, ovocnym dzusem, jehoz hlavni slozkou je ovoce, a ne
umélé latky a neslazenym &ajem (TomeSova, 2014).8 Nase t&lo je z velké &asti tvofeno
z vody, jenze ta se béhem dne ztraci, proto je tieba ji dopliiovat vhodnymi népoji, které
jsou potiebné pro detoxikaci organizmu, hydrataci pleti apod. (Krej¢i, Sulova, Rozum a
kol., 2018).

Podle Dolezela (2007)° je doporu¢ované mnozstvi tekutin u zakil zdkladni $koly na
den, nicméné musime brat v potaz, Ze uvedené mnozstvi nezohlediiuje fyzickou aktivitu ¢i
jiné t€lesné zmény:

e 6-10 let = 60-80 ml na kg télesné hmotnosti;
e 11-14 let = 50-70 ml na kg télesné hmotnosti.

Pro déti je stejné jako strava dalsi nedilnou soucasti spravny pitny rezim. Odviji se

od ng spravné fungovani organismu, a tak je potfeba dbat na to, aby déti dodrzovaly

pravidelny pitny reZim béhem dne.

" Dostupné z: https://sancedetem.cz/nejcastejsi-nedostatky-ve-stravovani-deti#izaklady-zdrave-vyzivy.
8 Tamtéz.
° Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2007/03/02.pdf.
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3.1.3 Dostate¢na mira pohybu

Sportovni ¢innosti a pohybové aktivity se u ¢lovéka méni, variabilita je ovlivnéna
psychologickymi (pohlavi, v&k, vlastnosti, motivace atd.) a socio-demografickymi
(vychova, vzde€lani, kultura atd.) charakteristikami. (Rychtecky, 2017).

Pohyb pfinasi ptiznivy vliv na centralni nervovou soustavu, coz ve zkratce vede ke
zlepSeni paméti a odolnosti vici stresim (Zvirotsky, 2014). Pisobi pfedevsim na emoce,
které se projevuji: zlepSenim nalady, redukci stresu a napéti, ziskani sebedivéry a vyssi
kvality zivota, redukce uzkostnych stavi, snizeni deprese, adekvatnéjsi reakce na riizné
stresové podnéty apod. Aktivni zivotni styl mize snizit nemocnost a sehrava preventivni
roli ve vyskytu civilizacnich chorob apod. (Rychtecky, 2017). Fyzicka aktivita téz
kompenzuje disledky sezeni ve Skole, které pronikavé zasahuji do zivota zaka. Déti travi
mnohdy vsed¢ osm i vice hodin denné¢ a pti nedostatku pohybu to mize vést k ochabnuti
svalstva (Kotulan, 2005).

U pohybu je vzdy potieba, zacit s nim co nejdfive, aby si dité vytvofilo navyk na
urcité aktivity a bralo je za samoziejmé. K tomu by mél ditéti napomoci spravny vychovny
vzor, aby to bralo jako soucdast Zivota, nikoliv jako povinnost. Pokud je k pohybu jedinec
veden od malicka, tak v ném vidi zdbavu a zaroven odreagovani. Pohyb muze také pfinést

spoustu zazitkli a novych pratelstvi.

3.1.4 Pravidelny a kvalitni spanek s dennim rezimem

Kvili zdravotnimu a funk¢énimu stavu organismu je vyvazeny rytmus télesnych
zatézi a odpocinku velmi dilezity. Zakladni formou odpocinku je spanek, v pribéhu dne je
pak jistou formou odpocinku kazdé pteruseni vykonavané ¢innosti a prechod k ¢innosti
jiné a odlisné. Déti také potrebuji aktivni odpocinek, tedy pohybové cinnosti, které
odstranuji duSevni inavu ze Skoly (Kotulén, 2005).

Doba spanku zavisi na véku jedince, také muize souviset i s vynaloZenou denni
aktivitou apod. Uhlikova (2008)'° rozd&luje délku spanku z4kh zakladni §koly nasledovné:
6-9 let = 11 hodin, 9-14 let = 10 hodin, 14-18 let = 8 hodin.

Denni rezim by m¢l zahrnovat dostatek pfiméfenych pohybovych stimuld, nebot

télesné nevytizeni ma za nasledek nedostate¢ny funkéni rozvoj a zvySeni dispozic

k degenerativnim chorobam. Pfi hodnoceni reZimu dne déti je dileZzité se zajimat o stfidani

19 Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf.
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aktivity dusevni a télesné. Stiidani prace/skoly a odpocinku je znacné zavislé na véku
(Kotuléan, 2005).

Celkové nadm tedy regenerace organismu souvisi s kvalitnim spankem a
odpocinkem, jez se zaroven odviji od kompletniho denniho rezimu. Je tak nezbytné nutné
dodrzovat dostatecny spanek, jehoz délka souvisi jak s vékem, tak i s pohybem a béznymi

dennimi aktivitami.

3.1.5 Dusevni pohoda a spravna osobni hygiena

Ceska odborna spole¢nost pro inkluzivni vzdélavani zmifiuje (2020).'!, Ze dité se
muze citit dobie, kdyz jsou naplnény jeho zékladni lidské potieby. K zakladnim lidskym
potfebam patii fyziologické potieby, potieba bezpeci, potfeba soundlezitosti a potteba
uznani. Je také nezbytné nutné podporovat socidlné-emocni uceni a zvySovat gramotnost
v oblasti dusevniho zdravi.

Zaklad duSevni pohody je pozitivni mySleni, jez smétuje k dobru bez postrannich
umysli, pocitu svobody, spokojenosti a zdravému sebevédomi. S détmi je dulezité se
snazit prekondvat negativni vlastnosti a smysleni a postupné rozvijet dodrzovani etickych
zasad (napf. neubliZzovat, nekrast, nelhat). Ke zvladani napé€ti je mozné se naucit urcité
relaxacéni techniky (Krej¢i, Sulova, Rozum a kol., 2018).

V souvislosti s zaky je také dulezité zminit osobnostni a socialni vychovu, ktera by
méla rozvinout socialni a osobnostni dovednosti pro kazdy den. Smyslem je pomoct
kazdému zakovi utvaret praktické zivotni dovednosti (Valenta, 2006). A praveé spravné
naucené praktické zivotni dovednosti ndm mohou pomoci se snadnéjSim feSenim situaci a
vyrovnavanim se s nimi.

Osobni hygienu miizeme udrzovat spravnymi hygienickymi navyky, a to jsou
ukony kazdodenniho Zivota, zaméfené k ochrané zdravi. Neustdlym opakovanim se
zautomatizuji natolik, ze je Clov€k za pfisluSné situace provadi téméf podvédomé, bez
rozmysleni a pfipominani. Zaklady navykd jsou pii spravné vychové poloZeny jiz
v batolivém a pfedskolnim véku. Skola je musi dopliiovat a soustavnym vyzadovanim po

celou dobu Skolni dochézky zafixovat (Kotuldn, 2005).

1 Dostupné Z: https://www.podporainkluze.cz/wp-content/uploads/2021/01/C%CC%8COSIV _

Dusevni_zdravi_A4.pdf.
29



Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

U déti je velmi dilezité vést je ke zdravému Zivotnimu stylu, protoze ¢im diive
s tim jedinec zacne, tim 1épe dosdhneme budoucich tspéchii. Diivodem brzkého pocatku je
také zautomatizovani téchto Cinnosti. Jestlize je dit¢ bere jiz za automatické, tak to ma
znacné vyhody v prospéchu jeho vyvoje a zdravi. Cilem zdravé vychovy by také méla byt
vize, ze stim bude jednou jedinec v dospélosti pokraCovat prostiednictvim vychovy

vlastnich déti, ptipadné pti dal§im Sifeni téchto pfistupii do spolecnosti.

3.2 Predpoklady pro nezdravy zplisob zZivotniho stylu Zaka

Nezdravy zplsob zivotniho stylu zéka je v podstat¢ opakem toho zdravého. Proto
se tato kapitola vénuje podobnym slozkdm, ale v opaéném slova smyslu. Konkrétné¢ se
jednd o: nevhodnou stravu, nespravny pitny rezim, nedostatek ¢i pfemira pohybu,
nedostatek spanku a duSevni nepohoda s nespravnou osobni hygienou. V neposledni fadé

stoji za zminku 1 n¢které ze zavislosti, které mohou poskozovat zdravi zéka.

3.2.1 Nevhodna strava

Podle Kotuldana (2005) je celkovy charakter vyzivy rozhodujicim faktorem jiz od
détstvi. K velkym chybam ve stravovani patii: vétSi mnozstvi jidla, nez je tfeba; uplaceni
nebo nuceni do jidla (napt. formou sladkosti); domnénka, ze dit¢ z baculatosti vyroste;
vSechno jidlo na talifi je nutné dojist, a také nékteré alternativni vyzivové sméry z divodu
nedostatku potiebnych Zivin. Tomesova (2014)!? téz zmitiuje, Ze negativni dopady ma:
nepravidelnost stravy, malo pestry jidelnicek, premira sladkosti a limonad,
nedostatek ovoce a zeleniny.

U potravin je tieba dat si pozor na sladkosti, bilou mouku a Zivo¢i§né produkty,
protoze pusobi na ptekyseleni organizmu. Vytvareji uvnitt téla prostfedi, které napoméaha
vzniku nemoci (Krejéi, Sulova, Rozum a kol., 2018). Spatna strava u déti zvysuje riziko
civiliza¢nich nemoci. Mezi Casté civiliza¢ni nemoci spojené s nevhodnou stravou mizeme
zatadit: cukrovku prvniho typu, astma, atopicky ekzém, alergii, obezitu, mentalni anorexii,
mentélni bulimii atd. (Zvirotsky, 2014).

Za nevhodnou stravu u déti jsou Casto zodpovédni rodice ¢i osoby, které dite
vychovavaji. Jedinec vzdy potiebuje spravné vzory, a jestlize nema od koho vypozorovat

zadouci navyky, je pro n¢j v podstaté¢ dosavadné postaveny jidelni¢ek normalni. U déti to

12 Dostupné z: https://sancedetem.cz/nejcastejsi-nedostatky-ve-stravovani-deti#nejcastejsi-chyby-a-omyly.
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pak zptsobuje riziko civiliza¢nich nemoci a s tim spojeny Spatny fyzicky, ale 1 psychicky

Vyvoj.

3.2.2 Nespravny pitny rezim

Pokud u ditéte neni zabezpecen odpovidajici pfijem tekutin, tak snadno dochazi
k dehydrataci organizmu. Muze to zplisobovat stav tnavy, vycerpani apod. Podle Dolezela
(2007)"* miize byt nevhodné uz jen konzumovani nadmémého mnozstvi minerilek a
perlivych vod, zptisobuje to nadymani a zvysuje pocit uhaseni zizné. K dalsim nevhodnym
napojim fadime kavu, sladké népoje a alkohol. Kéva nedava tclu tekutiny, spiSe odvodiuje
organizmus a je mozné si na ni vybudovat zavislost. Sladké napoje obsahuji velké
mnozstvi cukru, pii jejichz nadmérné konzumaci vznikéa nebezpeci zubniho kazu. Alkohol
je nebezpecnou navykovou latkou, ktera télu neni ni¢im prospésnd, natoz v détském veéku
(Krejét, Sulova, Rozum a kol., 2018).

Stejné jako nevhodna strava, tak i1 nespravny pitny rezim nezajiStuje jedinci
zadouci vyvoj. Velké nedostatky vychazeji pifevazné zrodin, kde dit€¢ vyrasta, protoze
hlavné tam se okoukavaji navyky do Zivota. Castym problémem je, Ze se déti jiz odmalicka
uéi pit sladké napoje a vybuduji si tak na nich zvyk. Cista voda jim tim padem nepfipada
dobré a v podstaté vyhledavaji jen sladké a ochucené napoje s vysokym mnozstvim cukru.
Neperliva voda miize byt také zameénovana s minerdlkami a perlivymi vodami
s domnénim, Ze nejsou tak Skodlivé zdravi jako napf. slazené limonady. Nicméné€ mnozi si
neuvédomuji, Ze minerdlka obsahuje vysoké mnoZstvi cukru téz a perlivé vody zas pfi

castém uzivani zplisobuji nadymani a zvySuji pocit zizng&.

3.2.3 Nedostatek Ci pfemira pohybu

K negativnim atributim nedostatku pohybu patfi dominance pasivnich prvki:
hypokineze, konzumace elektronickych médii, nadvaha, obezita, zvySeny vyskyt
civiliza¢nich chorob aj. (Rychtecky, 2017).

Malé déti netrpi hypokinézou, protoZe jsou nadany velkou spontanni pohyblivosti,
jenz plné uspokojuje jejich vyvojové potieby. Problém nastavd v mladSim Skolni véku,
protoze Skolni prace je po znacnou cast dne v klidu a bez pohybu. Jejich pohybova aktivita
se nasilné tlumi a vétsi podil déti postupné piebird sedavy a pohodlny zplsob Zivota

dospélych. Napomaha tomu i dnes$ni nabidka ¢innosti jako napt. sledovéni televize a hry na

13 Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2007/03/02.pdf.
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pocitaci (Kotulan, 2005). U déti Skolniho véku pohybova aktivita neustale klesa.
V soucasné dob¢ je pohyb omezen na minimum (Hamplova, 2019).

Nedostatek pohybu zac¢ina byt rizikem u déti jiz od mladSiho Skolniho véku. Je
dilezité, aby zaci zékladni Skoly méli vykompenzované denni sezeni ve Skole
s dostateénym pohybem. Skola sice zaji§tuje vyuku télesné vychovy, nicméné ta opravdu
nestaci k tomu, aby déti mély dostatecny vydej energie. Pro dalsi pohybové aktivity mohou
byt nabizeny napft. rizné krouzky od Skoly ¢i jinych organizaci. Nezastupitelnou roli zde
hraje opét prostiedi, kde dit¢ vyrtsta, a aby se tam dbalo na pfedavani zadoucich vzorct
ohledné¢ sportu.

U pohybu muze byt ale i druhé riziko, a to nadmérna télesna zatéz. Jestlize se
kladou nadmérné a nevhodné naroky na organismus, tak castym rizikem jsou urazy a
degenerativni zmény na pateti ¢i kloubech. Doprovodnym jevem je néasledné unava, kvili
vyCerpavani energetickych rezerv a hromadéni zplodin latkové vymeény v pracujicich
svalech. Z téchto divodu se tlumi, zpomaluje az zastavuje Skolni vykon nebo i1 jina
aktivita, protoze télo chrani svaly pfed vyCerpanim. Muze to vzrlst az k Gplné nechuti
vykonavat né¢jakou ¢innost (Kotulan, 2005).

Opakem nedostatku pohybu je zas jeho pfemira. DéEti se nesmi zbytecné zatézovat
velkou davkou sportovnich aktivit. Vzdy je dileZité najit rovnovahu, a hlavné aby mél

jedinec dostatek ¢asu na regeneraci svych sil.

3.2.4 Nedostatek spanku

Nedostatek spanku ma za nésledek zhorSeni intelektudlni vykonnosti, coZ pro
podani kvalitni €innosti Zaka ve Skole, mlZe byt velmi zdsadnim problémem (Kotulén,
2005). Dusledkem Spatného spanku jsou: poruchy chovani, hyperaktivita, poruchy nalad,
zhorSené fungovani paméti, Spatné soustiedéni, zpomalené reakce a zhorSena schopnost
rozhodovat, planovat a fesit (Uhlikova, 2008).*

Kazda osoba potiebuje dostatek spanku na to, aby pfes den mohla podavat takovy
vykon, kterého je maximdln¢ schopna. Z toho vyplyva, Ze kdyz se nedba na dostatek
spanku zéka zékladni Skoly, tak neni mozné, aby ve skole spravné fungoval a soustiedil se

na vyuku, natoz na jiné mimoskolni aktivity.

14 Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf.
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3.2.5 DusSevni nepohoda

V dnesni dob¢ se znacné zvysuje mira psychickych zatézi cloveéka jiz od détstvi. Za
prvni vétsi zaté€z se povazuje povinna Skolni dochazka. Strach ze Skolnich zélezitosti mtize
provazet zrychleny tep a dech, snizovani pritoku krve (blednuti), poceni, vysychani
sliznice nebo Ust, prijem, zmeéna svalového napéti, ties apod. (Kotulan, 2005).

Dusevni nepohodou se mysli nenaplnéni zakladnich lidskych potieb ditéte. Déti a
dospivajici jsou jednou z nezranitelnéjSich skupin pro rozvoj duSevnich potizi. Polovina
dusevnich poruch zacina jiz ve Skolnim véku. NejcastéjSimi projevy jsou: tzkosti, deprese
a poruchy chovani. Zanedbavani duSevniho zdravi u déti miize zptisobovat: neprospivani
ve Skole, Sikanu, uZivani navykovych litek, sebeposkozovani, naruSené vztahy,

sebevrazdy. (COSIV, 2020)"

DuSevni nepohoda muze vyplyvat jak zrodinného prostiedi, tak ale 1 ztoho
Skolniho. V rodinném prosttedi jde vétSinou o néjaké problémy a stim souvisejici
nedostate¢ny projev zajmu o dité. To se pak citi jako ptehlizeny ¢len rodiny, protoze nema
pocit, Ze se muze pfirozené projevit a svéfit. Ve Skolnim prostiedi Spatné psychické
naladéni mize zpisobovat ucitel, spoluzaci, ale klidn€ i strach z test a zkouseni. V tomto
pripad¢ jde vétSinou o strach ze znadmky, ktera zklame rodi¢e a v jedinci pak vzbuzuji
pocit, Ze je Spatny a ni¢eho nedosihne. Proto je potieba na dit¢ netlacit a najit vzdy ve

vSem rovnovahu.

3.2.6 Zavislosti

U zévislého chovani se jednad o jakoukoliv aktivitu ¢i latku a zaroven zavislosti
délime na latkové ¢i nelatkové. U zavislosti jako je koufeni, uZivani drog ¢i alkoholu je
znamo, Ze poskozuji naSe zdravi. Nicméné rada bych se s ohledem dneSnich déti dostala
k nelatkovym zavislostem. Dé&ti a dospivajici jsou nejvice ohrozeni zavislosti na:
pocitacovych hrach, internetu, socidlnich sitich, televizi, mobilnim telefonu apod.
Charakteristické je, ze Cinnosti s témito technologiemi se dostanou do poptedi a jedinec

pak zanedbava Skolu a rodinné 1 ostatni socialni vztahy. Pokud je doty¢nému znemoZnéno

15 Dostupné Z: https://www.podporainkluze.cz/wp-content/uploads/2021/01/C%CC%8COSIV _

Dusevni_zdravi_A4.pdf.
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uzivat svou nelatkovou drogu, dostavi se stejné symptomy jako u zavislosti na latkach, a to
v&etné abstinenénich piiznakt (Sikl, 2012).'

Problémem této doby mohou byt i socidlni média. Nékterym muze posedlost
pfevratit zivot naruby, negativné ovlivnit Skolni vykon a ochromit citovy rozvoj. Jedinec
spolecenskych aktivitach a mezilidskych vztazich (Boyd, 2017).

V oblasti zavislosti se u dneSnich déti stavaji rizikem i ty nelatkové. Nelatkové
zavislosti umi zpusobovat stejné abstinencni ptiznaky jako latkové drogy. Riziko vzniku
této zavislosti vychazi hlavné z vychovy, jelikoz rodi¢e umoziuji pristup k témto
technologiim jiz od malicka a obcas i bez zaddnych pravidel. Je pochopitelné, Ze kdyZ Zaci
v ur¢itém veéku pouzivaji napt. mobilni telefony ke komunikaci mezi sebou ¢i ke sdileni
svych aktivit, tak Ze by se bez tohoto pfistroje citili vy¢lenéni z kolektivu. Proto je ale vzdy

potieba, nastavit n¢jaky fad a nenechat dité samovolné a kdykoliv vyuzivat mobil. Jedinec

se k nému muiZe pak tak upnout a povazuje ho jako jediny zdroj zabavy v Zivoté.

V podkapitole o predpokladech nezdravého Zivotniho stylu zdka, jsme si vymezili
oblasti, kter¢é mohou vice ¢i méné zasahovat do zdravi ditéte. Negativni dopady se
projevuji ve sféfe fyzické, psychické, v nékterych ptipadech i1 socidlni. Podstatné bylo
predstavit rizika, kterd jsou s jednotlivymi sloZkami nezdravého Zivotniho stylu spojena.
Rizika maji také uzkou souvislost s fungovanim ve Skole, coz bude jednim z témat dalsi

podkapitoly.

3.3 Viiv zpisobu Zivotniho stylu Zaka na fungovani ve Skole

V této podkapitole si shrneme poznatky, ke kterym jsme dospély v rdmci zdravého
a nezdravého zivotniho stylu Zaka, protoZe podle nich dokézeme identifikovat vliv na
fungovani ve Skole.

Jestlize je u ditéte pln€ vénovana pozornost v§em slozkam zdravi (zdravy Zivotni
styl), tak by zak m¢l mit ty nejlepsi predpoklady na fungovani ve Skole. VSeobecné se da
fict, Ze jedinec ma pak na vSe dostatek energie. Nedéla mu tedy problém se plné soustredit
na vyuku a podavat ve Skole nejvyssi vykony, jaké dokaze. Mezi dal$i znaky muze patfit

pozitivnéjsi naladéni, lepSi prace se stresovymi situacemi, vétSi sebedlivéra a spravné

16 Dostupné z: https://sancedetem.cz/rizika-zavislostniho-chovani-u-deti-dospivajicich-jejich-prevence#co-

jsou-nelatkove-zavislosti.
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fungujici pamét’. V neposledni fad¢ bych také podotkla, ze kdyz vedeme dité k idealni péci
o zdravi, tak by méla byt i Sance k mensi absenci v dochdzce zplisobené nemocemi.
Spravné fungujici imunita umi totiz pracovat s riznymi nastrahami nemoci ve Skolnim
prostfedi mnohem rychleji.

V opacném piipad¢ jde o nespravné vedeni ditéte, ve smyslu zdravého zivotniho
stylu a s tim souvisejici dopady na fungovani ve skole. V prvé fad¢ l1ze podotknout, ze dité
ma naopak nedostatek energie na to, aby mohlo ve Skole podat sviij plnohodnotny vykon.
U zaka pfevlada tnava, kterda mulze zplsobovat utlumeni jeho bézného fungovani a
z pohledu ucitele to probouzi dojem nezajmu o vyuku.

Uhlikova (2008)!7 se déle a podrobn&ji vyjadiuje, e unavenost s sebou piinasi
podrazdénost, neklidnost, impulzivitu, plactivost, emocni labilnost, uzkostnost a horsi
Skolni prospéch. Horsi Skolni prospéch souvisi se zhorSenou intelektualni vykonosti, ktera
také spadd do rizik nezdravého zivotniho stylu zdka. Kotulan (2005) zhorSenou
intelektudlni vykonost definuje jako: zvySeny pocet chyb a omylii; kratkodobé zastavy
vmySleni a feCi; klesani drovné vnimani a soustfedéni; oslabeni pozornosti a
prizpisobivosti k novym situacim; zpomaleni reakei; nervozita, drazdivost;
podeziivavost, nesnasenlivost, neobjektivnost.

Pokud nedbame na dusSevni pohodu ditéte, tak u zaka muze prevladat nizké
sebevédomi, které nasledné zpisobuje neprospivani ve Skole. Dale s tim souvisi napf.
vznik Sikany, narusené vztahy a uzivani navykovych latek. Jak jsme se jiz zminovali, tak
zavislosti nemusi byt jen latkové, ale urcité riziko pfinasi 1 nelatkova zavislost. Souvislost
s duSevni nepohodou to muize mit takovou, Ze jedince unikd od reality pomoci napf.
socialnich siti, pocitacovych her apod. Kdyz se dité stane nelatkové zavislym, zacne se
jeho zivot v podstaté to€it jen ohledné této oblasti a jediné, co ho zajima, kdy se zas vrati
zpét domi ke své ,,droze®. Muze to tedy zptisobovat nezajem o Skolu, nesoustfedénost pii
vyuce nebo i rozvratit socidlni vztahy.

Za zminku také stoji, ze pfi nedbani na zdravi Zaka existuje vétsi Sance nemocnosti
a s tim spojené absence ve Skolni dochdzce. Protoze organismus nedostava spravnou péci,
tak mu ani spravné nefunguje imunitni systém.

U vlivll zplisobu Zivotniho stylu Zaka na fungovéni ve Skole jsme si vymezili, jak
muize byt zak ovlivnén svou Zivotospravnou. Slo o shrnuti jevil, které nastavaji pfi spravné

¢1 nespravné: straveé, pitném rezimu, pohybu, spanku (dennim rezimu), osobni hygien¢ a

17 Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2008/02/02.pdf.
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dusevnim nastaveni. Pii péci o zdravi ditéte, ale 1 o to nase je nesmirn¢ dilezité dbat na

vSechny jeho slozky, protoze maji podstatny vliv na fungovani celého organismu.
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4 Vnéjsi faktory ovlivihujici zivotni styl zaka zakladni Skoly

Vnéjsi faktory, které ovlivituji zadka zakladni Skoly v jeho zivotnim stylu jsou velmi
dalezitym nastrojem k tomu, aby z ditéte vyrostl zdravy jedinec. Jde samoziejme i o jeho
osobnost, tedy o vnitini faktory, nicméné pokud by dité¢ mélo kolem sebe jen Spatné vzory
psychickému, fyzickému a socidlnimu stavu vyvoje. V této kapitole jsme si rozdélili
ovliviujici faktory na: Skolu, rodinu, vrstevniky a média se socialnimi sit€émi. V neposledni

fadé¢ se pfedstavi negativa a pozitiva vSech téchto zminénych faktort.

4.1 Viliv Skoly na Zivotni styl Zaka
Zdravy zivotni styl je tfeba vytvaret jiz v pfedskolnim a Skolnim véku ditéte, kdy se
navyky a postoje upeviuji. Nejlépe se vytvaieji spontanné, ptimou zkusenosti ditéte, tedy
riznymi nazornymi piiklady, a také tim, Ze zije ve zdravé utvafenych Zivotnich
podminkach. Podpora zdravi ve Skolach se realizuje nékterymi programy, znichz
nejpopularnéjsi a nejefektivnéjsi je Evropsky program Skola podporujici zdravi (SPZ).
Poslanim programu je dosahnout moznosti vzdelavani ve Skole, které veskerou svou
ginnosti zdravi podporuji. SPZ ma uréité zasady programu, které déli do tfi pilifa:
e pohoda prostredi — vécné, socialni, organizacni;
e zdravé uceni — smysluplnost, pfimétenost, spoluprace/spolutcast, motivacni
hodnocent;

e otevirené partnerstvi — demokratické spolecenstvi, Skola jako vzdélavaci stiedisko

obce (Havlinova, 1998).

Podporu a ochranu zdravi Skola realizuje ve dvou rovinach: skryté kurikulum
(vychova ke zdravi soucdsti kazdodenniho Zzivota Skoly) a formalni kurikulum
(samostatny vyucovaci predmét, implementace do jinych predmétit). U skrytého kurikula
je potieba sladit obsah vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu s provozem Skoly a také ve
spolupraci mezi $kolou, komunitou a rodinou (Vanic¢kova, 2013).'8

Zékladni Skola ma moznost systematicky a v delSim ¢asovém useku podporovat a

ovlivilovat postoje ke zdravi, pfispiva tim k minimalizaci negativnich jevl. Problematika

8 Dostupné z: https:/clanky.rvp.cz/clanek/c/z/17299/VYCHOVA-KE-ZDRAVEMU-ZIVOTNIMU-

STYLU.html.
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zdravi se stala nezbytnou soucasti primarniho a sekundarniho vzdélavani. Téma o zdravi je
implementovano do ramcové vzdélavaciho programu pro zékladni vzdélavani (RVP ZV),
z &ehoz nasledné vychazi skolni vzdélavaci program (SVP). Pii tvorbé SVP je potieba:
zohlednit v§echny vymezené tirovné o zdravi v RVP ZV; jasné formulovat vychovnou
a vzdélavaci strategii podpory zdravi; vymezit cesty k naplnéni strategie podpory
zdravi (Maradova, 2014).

V RVP ZV jsou obsazeny klicové kompetence zdka (k uceni, k feSeni problému,
komunikativni, socidlni a persondlni, obCanské, pracovni), coz je souhrn védomosti,
dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot, které jsou dulezité pro osobni rozvoj a uplatnéni
ve spolecnosti. Klicové kompetence by mély podporovat vychovu ke zdravi a rozvinout
v zacich pfesvédcCeni, Ze starat se o své zdravi a chranit zdravi ostatnich, je celozivotné
dalezité a nezbytné. K tomuto celému vychovnému procesu je zapotiebi kvalitni ucitel.
Ucitel by mél motivovat zaky ve zdravotné prospésnych Cinnostech a jednanich a pfi
edukaci vyuzivat rizné druhy metod a forem vyuky. Na zdkovo zdravi mize plsobit jak
osobni piiklad ucitelli, tak i vztahy mezi ucitelem a zaky. Na efektivitu ve vyuce ma vliv
prostiedi skoly, Skolni rezim, nabizené ¢innosti, akce apod. Je tedy zasadni pfi pfiprave a
realizaci vyucovani i rtznych Skolnich akcich, volit spravné moznosti, které mohou
podpofit postoje a nazory jedince ke zdravi (Maradova, 2014).

Pti zdravotni vychové usilujeme o to, aby dité: chtélo samo chranit a rozvijet své
zdravi; védélo pro¢, a jak ma o zdravi pefovat; naucilo se samostatného jednani
v ramci zdravi (Kotulan, 2005).

Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu zahrnuje €innosti, které jsou uzpisobené
podle véku. Nemélo by jit pouze o pouhé podavani informaci zaklim, ale i o pestovani
zadoucich postojii a navykd, které formuluji trvalou celozivotni podporu a ochranu zdravi.
Ve skole by se mély Zaci seznamit s témito tématy: zdravy Zivotni styl (aktivni zivot,
zdrava vyZiva); spravny rezim prace a odpocinku; duSevni hygiena; ziaklady sexualni
vychovy; protikuiracka, protialkoholova a protidrogova vychova; ochrana zdravi,
prevence ¢astych nemoci, prvni pomoc (Vanickova, 2013)."

Vliv Skoly na zivotni styl zaka lze povazovat za velmi podstatny, jelikoz dité¢ ve
$kolnim v&ku v ni travi velkou &ast dne ale vlastné i n&jakou &ast Zivota. Skola by méla

podporovat zdravi ditéte a spolutcastnit se na jeho zdravém vyvoji. Zdravy Zivotni styl je

1 Dostupné z: https:/clanky.rvp.cz/clanek/c/z/17299/VYCHOVA-KE-ZDRAVEMU-ZIVOTNIMU-

STYLU.html.
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dalezitym nastrojem, ktery by mél pozitivné ovliviiovat fyzickou, psychickou i socidlni

pohodu. Pomoci skoly by se tedy mélo dospét k vychové zdravého jedince pro spolec¢nost.

4.1.1 Prvni stupen zakladni Skoly

Na prvnim stupni zakladni Skoly se obsah vychovy fadi do vzdélavaci oblasti
Clovek a jeho svét. Zpocatku musi byt vzdélavani znaéné ovlivnéno kladnymi osobnimi
ptiklady ucitele, vSestrannou pomoci a celkovou piiznivou atmosférou ve Skole
(Vanickova, 2013).%°

Zdravotni vychova na prvnim stupni vychazi ze zvlaStnosti psychiky ditéte
v mlad$im Skolnim véku. Musi byt: obrazna, bohatd na pfiméry a pfirovnani, pohadkova a
hrava, emocionalné podbarvena a plna kladnych motivaci (odmény, pochvaly, uznani). Zak
se zacind seznamovat s pojmem zdravi a jaky mé pro n¢j vyznam zdrava vyziva, spanek,
pohyb a osobni hygiena. Déti je tfeba varovat pied nezndmymi lidmi a fadné je proskolit
v zékladnich znalostech silni¢nich pravidel pro chodce i cyklisty, aby tak predesly napf.
urazum. Zaroven je dulezité upozoriiovat je v oblasti rizika otravy, nakazlivych nemoci a
jinych vyskytujicich se nebezpeci. Vychova ke zdravému zivotnimu prostiedi je zpocatku
zaméfena na vnitini prostfedi budov a pozdéji na to vnéjsi. Kdyz jsou ditéti predstaveny
znalosti ohledn¢ zdravi, mély by se u néj postupné zacit tvotit zdravé postoje a navyky.
Urcité postoje a navyky ohledné¢ zdravého zivotniho stylu se daji podporovat
prostfednictvim Skolnich predméti, ale také v konkrétnich ¢innostech jako napf.:

e svacina, obéd = hygienické navyky, stolovani, vyznam potravin;

e vyuka celkové = spravné sezeni, spravné drZeni tuzky;

e prichod, odchod = z4sady spravného oblékani a ochrana pied nachlazenim;
e vychazky, exkurze = ukazka nebezpecnych situaci a jednéni;

e vylety v pFrirodé = predstaveni ovoce, zeleniny a zvifat;

e  hry = ukazky riznych situaci (Kotulan, 2005).

Déti v mlad$im Skolni v€ku nemaji jesté tak vyvinuté intelektudlni moznosti, a tak
ale zacit s predstavovanim nékterych pojmu souvisejicich se zdravim, aby si dité zacalo

vytvaret zéklady, které se budou hloubéji probirat na druhém stupni. Nesmi se déle

20 Dostupné z: https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/17299/VY CHOVA-KE-ZDRAVEMU-ZIVOTNIMU-

STYLU.html.
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opomenout utuzovani ¢i vytvaieni novych navykl a postoju, které jsou jiz détem v tomto

obdobi srozumitelné.

4.1.2 Druhy stupen zakladni skoly

Na druhém stupni zakladni Skoly je obsah vychovy ke zdravi zafazen do vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi. Realizace je bud’ v samostatném predmétu nebo ve funkéni
integraci s obsahem jiného vzd€lavaciho oboru. V tomto véku jiz ptistupuje diraz na vétsi
samostatnost a odpovédnost v zakové jednani a rozhodovani (Vanickova, 2013).2!

Na druhém stupni roste détem intelekt a mohou se tak podstatné hloubéji opfit do
znalosti t&lovédnych, zdravotnich a piirodovédeckych. Zaci by méli ziskat soubor
zdravotnich znalosti potfebnych pro cely sviij zivot, jelikoZ spousta znich uz pozdéji
neprochazi v tomto sméru zddnym dal$im soustavnym vzdélavanim. V pubertalnim obdobi
je vyznamné upeviiovat hygienické navyky, nebot’ v této etapé vyvoje tomu nckteti
nedévaji tak podstatny vyznam. Dalsi strankou zdravotni vychovy je dotvéfeni a upevnéni
zadoucich postoji k ochrané zdravi, protoze v budoucnosti bez ptimého vlivu dospélych se
uz budou fidit jen zdsadami, které sami uznivaji za spravné a uZite¢né. Zaci by
prohlubujici znalosti v oblasti zdravi mé¢li na druhém stupni ziskat v rdmci nckterych
témat, kterd jsou rozloZena do riznych vyucovacich pfedméti, jde o: zdravi vS§eobecné —
télovéda; osobni hygienu a Zivotospravu; nakazlivé nemoci; prevenci urazi a otrav;
alkohol, koufeni, toxikomanii; sexualni vychovu a vychovu k rodicovstvi (Kotulan,
2005).
navazat na zaklady zdravého zivotniho stylu z prvniho stupné. Za dulezité se povazuje si
vSechny dosavadni poznatky zopakovat, aby se utuzily ¢i obnovily nékteré zdravé postoje
a navyky, a potom k tomu postupné ptidavat dalsi dilezité a souvisejici informace. Zaci by
méli dosdhnout v této oblasti dostateného mnoZzstvi védomosti a dovednosti, aby s nimi

byli schopni pracovat po zbytek svého budouciho Zivota.

2L Dostupné z: https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/17299/VY CHOVA-KE-ZDRAVEMU-ZIVOTNIMU-

STYLU.html.
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4.2 Viliv rodiny na Zivotni styl Zaka

Rodinu tvoii osoby, které jsou spjaté pribuzenskymi vztahy. Za jeji zakladni funkce
se povazuje: biologicko-reproduk¢ni, socidlné-ekonomicka, socializacné-vychovna,
rekreacni/relaxacni, emocionalni a ochranna (Krej¢i, Sulova, Rozum a kol., 201 8).

Rodina se povazuje za podstatny clanek spolecnosti. Uspokojuje zékladni zivotni
potteby Cloveéka, ale i1 potiebu sociadlniho styku a komunikace, vzajemné pomoci a lasky
s jistotou. Dale rozviji socidlni vnimani na zéklad¢ nazort a postoji ¢lenti rodiny, ¢imz se
utvareji vztahy, nazory, postoje atd. Rodina téz vytvafi podminky k: dosahovani
kratkodobych i dlouhodobych cilt, realizovani zivotni cesty a nalézani smyslu Zivota
(Rozsypalové, Mellanové a Cechova, 2003).

Vliv na zivotni styl zéka spadd v primarnim slova smyslu rodin€. Rodinné prostiedi
pusobi na fyzické i psychické zdravi ditéte a ovliviiuje ho tak v oblasti hygieny, vyzivy,
denniho rezimu a osvojovani socidlnich roli. Vztahy v rodiné jsou zaklad pro tvorbu
budoucich partnerskych vztahti a rodicovskych postoji. Dale jsou zdrojem podnéti a
zkuSenosti pro feSeni nejriznéjSich zivotnich situaci a pro utvareni celkového Zivotniho
stylu a hodnot (Maradova, 2014).

Musime ale pocitat s tim, Ze ne kazdé rodina ovliviiuje dit€¢ ve vSech smérech tou
spravnou cestou. Rodiny tak 1ze rozdélit na:

e funkéni — dobry vyvoj a vychova;

e problémové — obtiZe v osobnich vztazich, tizivé ekonomické situace (neohrozen
zdravy vyvoj ditéte);

e dysfunkéni — nezajisténé socidlni, nékdy i zakladni potiteby (potfebna pomoc
socialnich instituci);

e afunkéni — neplni Zaddnou svou funkci (zajiSténi péfe v jiném prostiedi),

(Rozsypalova, Mellanova, Cechova, 2003, s. 148-1 49).

K typiim rodin lze k zavéru podotknout, Ze i kdyz vyrlGstame v té funkéni, tak to
nemusi ihned znamenat, Ze nas plné pfipravi na zdravy Zivotni styl. MiZeme si z ni odnést
napt. zdravy duSevni vyvoj, zdravé socidlni vztahy a spravné podklady k osobni hygieng¢,
kazdopadné na strané druhé nas miize Spatné vést ve sméru vyzivy, pohybu, rezimu dne
apod. Z pohledu jedince je tedy rodina prvnim zakladnim ovliviiujicim faktorem naseho
zivotniho stylu, zniz si odnaSime nckteré postoje, ndzory a zvyky. Z rodiny si také
muzeme odnaset pohled na nasi budouci cestu zivotem. A protoze nds$ vyvoj nemusi byt
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vzdy rozvijen ve spravné fungujici rodin€ 1 se vSemi slozkami zdravého Zivotniho stylu,
si musi kazdy uvédomit, ze je pouze na nds, jak se o nase zdravi budeme starat, a jak se o

ném budeme vzdélavat.

4.3 Viiv vrstevniku na Zivotni styl Zdka

Clovék je spoletensky tvor a vytvaii spoleenské skupiny podle vzijemnych
sympatii, cili a z4jmt. Kazdy Clen skupiny pfebird urcitou roli a vytvaii si tim jisté
socialni vztahy a pozice. Lidé mohou byt ¢leny nékolika spolecenskych skupin (Krejci,
Sulova, Rozum a kol., 2018). Z pohledu vrstevnického vlivu, zakv zivot ovliviiuji
skupiny napt. zajmovych krouzkd, sportovnich oddild, skolni tfidy ¢i jiné skupiny pratel.

Ve skolnim véku uz dité postupné piestava byt plné¢ zavislé na svych rodicich a
zaCind si vyhleddvat spiSe spolecnost svych kamaradi. Nejvice je to tak v obdobi
dospivani. Oviem neznamené to, Ze rodina pro né jiz neni dilezita (Krejéi, Sulova, Rozum
a kol., 2018).

Vrstevnici mohou mit na zdka, jak pfiznivy vliv, tak nepfiznivy. Umoziuji mu
navazovat pratelské vztahy a ucastnit se spole¢nych ¢innosti. Ovliviluji tim vlastnosti
jedince, plisobi na jeho vykon a vytrvalost, vedou k osvojeni novych dovednosti a
védomosti, u¢i ke spolupraci a umoziiuji komunikaci (Rozsypalova, Mellanova, Cechova,
2003). Kamaradi v zivoté ditéte, na rozdil od rodict, neslouzi jako vzor, ale spise jako
zdroj inspirace v ne zcela zisadnich vécech. Casty vliv mohou mit na vybér hudby,
zptsobu traveni volného &asu, ale tieba i na styl oblékéani a Gicesu (Maiikova, 2011).%2

Vrstevnicky vztah je unikdtni, protoze umoziuje vzajemné poskytovani nézord,
pociti a vzorclti chovani. Slouzi jako prostfedek k hledani a ujasiiovani si vztahu k sobé
samému. Nové¢ vztahy poskytuji ndhradu jistoty, kterou jedinec ztraci osamostatiiovanim se
od rodiny. Déti se radi napodobuji a vzajemné se ovlivituji. U vrstevnikll se rychle méni a
sttidaji pozice soupete, spoluhrace, oponenta a ptivrzence. Jedinec se citi dobfe, kdyZ ma
pocit, ze je vidén, slySen a oceniovan. Vrstevnickd skupina dodava pocit, ze clovék nékam
patii (Krejéi, Sulova, Rozum a kol., 2018).

U vlivu vrstevnikil, jak jsme jiz zminili, mize jit o pozitivni i negativni vlivy.

Jestlize ma 74k zdravé fungujici domaci prostiedi a tim 1 zdravé vyvijenou psychickou

22 Dostupné z: https:/clanky.rvp.cz/clanek/c/n/11517/KDO-MA-V-ZIVOTE-DETI-ROZHODUJICI-VLIV-
A-JAKY .html.
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stranku C¢loveéka, dochazi tim k pfedpokladu, Ze by se jedinec nemél shodovat
s nevhodnymi skupinami ¢i vrstevniky. Pokud ale v zdkové zivoté néco nefunguje, existuje
vetsi pravdépodobnost k tomu, ze se uchyti ,.Spatné party. Nevhodny vliv vrstevnikll se
muze projevit v jakékoliv oblasti, nicméné u dospivajicich jsou nejvétsim rizikem socialné
patologické jevy. Casto tak mize dochazet napt. k: zagkolactvi, lhani, Sikané a v horsich

situacich 1 k riznym druhiim zavislosti, kriminalité a vandalismu.

4.4 Vliv médii a socialnich siti na Zivotni styl Zaka
jejich vyvoj poznamenavaji jak pozitivng, tak negativné. Do této oblasti, kterd znaéné
ovlivituje vyvoj zakl, mizeme zatadit: rozhlas, tisk, televizi, pocitac a internet.

Meédia jsou vedle rodiny a Skoly v soucasné dob¢ nejvyznamnéjsim faktorem, jenz
prispiva k formovani déti. Kazdodenni nékolikahodinové sledovani televize ¢i sezeni u
pocitae v online svété negativné formuje détskou psychiku. Dopad to ma 1 na fyzické
zdravi, kvili nedostatku pohybu, coz mize vést az ke vzniku obezity. Spojuje se s tim také
oblast nadmérné konzumace jidla (Déti a média, 2021).%

Ke sledovani televize a hrani pocitacovych her jsou casto pfisuzovany negativni
vlivy. OvSem na nékteré déti negativni jevy, s nimiZ se setkavaji, nemusi mit viibec Zadny
vliv. Existuje fada déti, které sleduji nepfiliS§ vhodné filmy a hraji nevhodné hry, ale
chovaji se 1 jednaji socidlné velmi piijatelné. Lze spekulovat o tom, Ze dulezitou roli hraje
dlouhodobé a systematické plsobeni rodict, které imunizuje dité proti prebirani
nevhodnych zplsobl chovani. Jestlize rodi¢e nefunguji ve zdravém rozvoji ditéte, tak bude
snejveétsi  pravdépodobnosti hledat vzory 1 pouceni bud’ u vrstevniki nebo
v audiovizualnich produktech (Mertin, 2011).

Socialni média slouzi k socidlni interakci nebo umoznuji komunikovat a zapojovat
se do online komunit. Déti je Casto pouzZivaji k tomu, aby se s ostatnimi setkavaly,
povidaly, ptfedavaly si informace a bavily se, ale to v§e v online svéte. Dospivajici touzi po
tom, aby nasli misto ve spolecnosti a socialni média davaji prostor k tomu, aby toto misto
nasli v rdmci online vetejnosti (Boyd, 2017).

U internetu velmi zalezi na tom, co na ném konkrétné dit¢ dela. PredevsSim ho
vyuziva ke komunikaci, k prezentovani sama sebe, k poznavani lidi, k testovani vlastnich

schopnosti a dovednosti, k odzivani emoci, k rozvijeni fantazie, k vytvafeni idealniho

2 Dostupné z: https://www.deti-a-media.cz/col/7/deti-a-televize.htm.
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obrazu svéta i sebe samého apod. Online tak travi velkou ¢ast svého volného Casu, protoze
je to soucasti jejich svéta. Pokud nékdo na urcité ,,siti“ neni, vrstevniky muze byt
povazovan za zvlastniho a jiného. Nemuze totiz pak sdilet s ostatnimi zazitky a poznatky
ze svéta internetu. Vyhodou je, ze zkracuje vzdalenosti komunikace mezi lidmi, ale na
stran¢ druhé té komunikaci odebira osobni setkani. Jedinci tedy travi zbyte¢n€ moc Casu na
internetu a Casto upadaji do pasivity a lenosti. Popularitu nejvic zaujimaji: videa a fotky
(You Tube, Facebook, Instagram, Tik Tok aj.), po€itacové hry (online hry), socialni sité a
chaty (Facebook, Instagram, Snapchat, WhatsApp aj.), (Novakova, 2015).24

Na zaky zéakladni skoly maji média znacny vliv, jelikoZ je obklopuji uz od malicka.
V prvé tfadé lze podotknout, Ze zplisob komunikace mezi vrstevniky se pfesunul do online
svéta, ¢imz upada kouzlo osobniho setkani. Komunikace se také zhorSila v té oblasti, ze
jedinci uz nemaji takovou potiebu ¢ist knihy a nerozviji tolik slovni zasobu jako dfive. Na
slovni zdsobu mohou naopak piisobit nevhodné vzory z televizi, pocitaCovych her a
celkové z online svéta.

Socidlni sit€¢ jsou vramci komunikace mezi détmi aktualné povazovany za
nepostradatelné, protoze podle nich uz je mé kazdy. Jejich prostiednictvim jsou zvykli
spolu udrzovat kontakt a povédomi, co se kolem nich déje. Vyhodu to ma jisté¢ v tom, ze
pokud potiebujete néco sdélit, miizete tak uskutecnit ihned. Nicméné je to v takové fazi, ze
mladi Casto radéji upfednostni tuto snadnéjsi cestu pied osobni komunikaci. Socidlni sité
jsou také nebezpecné tim, Ze jejich pomoci mize v podstaté kdokoliv prezentovat uplné
cokoliv. CoZ povazuji za riziko v oblasti ovlivilovani mladého Elovéka, ktery se teprve
vyviji.

Internet a pocitacové hry mohou zpiisobovat pasivni traveni volného ¢asu a s tim
rostouci malé mnoZstvi pohybu. Internet ndm ale také piinds$i jednodusSi pfistup
k informacim, coz nam usnadituje cestu ke znalostem. Pokud tedy spojime knihy a
internetové zdroje, naSe povédomi o cemkoliv mize byt mnohem rychlejsi. U
pocitacovych her bych vyzdvihla, Ze nemusi byt jen ak¢niho ¢i agresivniho razu, existuji
také vzdélavaci hry. Coz st myslim, Ze je v této dob¢ zadouci, kdyz se propoji sféra zabavy
s vyukou.

Za zminku dale stoji ,,chytré® mobilni telefony, které se v poslednich letech staly
multifukénimi zatizenimi, jez dokéazi spojit vySe zminéné funkce do jednoho pfistroje.

S mobilnimi telefony ¢lovék totiz miize byt soucasti online svéta a zaroven s jeho dalSimi

24 Dostupné z: https://sancedetem.cz/jak-internet-ovlivnuje-zivot-deti-dospivajicich.
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funkcemi dokaze telefonovat, psat zpravy, poslouchat hudbu, fotografovat, natacet apod.
Diky mobilnimu telefonu tak miize jedinec neustidle komunikovat se svymi piateli a byt
soucasti socialnich siti. Néktefi bohuzel na mobilu travi vice ¢asu, nez je tieba a ovliviluje
to jejich volny cas. Volny cas tim padem nevyuzivaji k zadnym aktivné rozvijejicim
¢innostem a neustalym koukanim do telefonu dochazi k jistym rizikim, jenz ovliviiuji
zdravi Clovéka. Miize jit o: Spatné stravovaci navyky, nedostatek spanku, malo pohybu,
problémy se zrakem, nevhodny rozvoj duSevniho zdravi atd. V pfipadé, kdy jedinec
sleduje obrazovku mobilniho telefonu vic nez chizi venku, miZze naneStésti dojit 1
k nehod¢ mezi doty¢nym a nékterym dopravnim prostiedkem. V dusledku toho nastavaji
urazy znepozornosti Clovéka. Velké negativum bych déle shledala, kdyz z&k zvetejni
fotografie ¢i videa né€koho jiného na online sité. Z hlediska zvetejiujiciho mtize jit klidné
jen o pouhou legraci, ale také o kyberSikanu. Konkrétni osobé to zplisobuje naruSovani
soukromi a zaroven to ma dopady na jeho dusevni zdravi. V ptipadé legrace se da situace
vyfesit snadnéji a ¢in uz se nemusi opakovat, nicmén¢ u kyberSikany je to boj na dlouhou
trat’.

Mobil nam tedy piindsi jak spoustu rizik, tak samoziejmé¢ i vyhod. Vyhody lze
shledat ze stranky jeho vSech funkci. Jestlize je clovek nezneuziva ke Spatnostem, tak se da
povazovat za multifunkéni kapesni pfistroj, ktery jiz zvladne spoustu véci najednou.
K hlavnim pozitivim patii usnadnéni komunikace mezi vzdalenymi osobami. Z hlediska
zaki vyhody pokracuji i u jednoduchého vyhledavéani informaci ke studiu a v rdmeci
komunikac¢nich siti je umoznéno rychlé sdileni uciva s ostatnimi spoluzdky. Mobil ndm
také umoznuje Cist z n& nekteré knihy, takze pro nékteré to mize byt moderni cesta
k tomu, jak ¢ist. K upeviiovani pratelstvi mize slouzit i vzdjemné sdileni hudby, videi ¢i
zajmu, ptipadné i hrani her. V ramci mobilnich her nejde jen o ty, které déti travi pasivng,
ale tviirci se pokousi zapojit i takové hry, které jsou spojené s pohybem nebo se
vzdélavanim. V neposledni fadé lze vyzdvihnout, ze v pfipad€ nouzové situace se miize
thned kontaktovat integrovany zachranny systém, ktery pomaha v ptipadé nebezpeci.

Na zéavér Ize podotknou, ze doba nam vzdy pfinasi rizné novinky, které se stavaji
soucasti populace a je tieba se snimi naucit pracovat, nikoliv je ignorovat C¢i
znehodnocovat. Dtlezité tedy je, aby pii vyvoji jedince rodi¢e méli vzdy piehled o tom, co
jejich dité déla a zaroven se mu snazili zabezpecovat takovou vychovu, kterd mu pomiize

se ve svéte médii orientovat spravnou cestou.
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5 Volny ¢as zaku a jeho souvislost s zivotnim stylem

Mezi zivotnim stylem a volnym Casem funguje velice uzka vzajemnad zavislost a je
povazovan za vyznamnou oblast zZivotniho zptsobu. Ve volném c¢ase je mozné uplatiovat
svobodna rozhodnuti o jeho naplni, a to prostfednictvim vlastnich potieb, z4jmt a hodnot
(Duftkova, Urban a Dubsky, 2008). Hofbauer (2004, s. 13) se vyjadiuje, ze ,,volny cas
charakterizuji ¢innosti, které nam pfinasi uspokojeni a ptijemné zazitky a clovék do nich
vstupuje s ocekdvanim a ucastni se jich na zakladé svého vlastniho rozhodnuti.“ Dle
casovych bloku si pfiblizime ¢asové kategorie v naSem zivoté: ¢as pracovni (Skolni), ¢as
mimopracovni (po Skolnim vyucovani): vazany cas, volny Cas (Duftkova, Urban a
Dubsky, 2008).

Volny cas je opak nutné prace a povinnosti, své ¢innosti si mizeme svobodné
vybrat a délame je dobrovoln¢ a radi (Pavkova, 2002). Z ¢asovych blokt Ize tedy vy¢ist, ze
volny Cas spada do ¢asu mimopracovniho ¢i do ¢asu po Skolnim vyucovani. A jelikoz se
vyznacuje volnosti, nikoliv vézanosti, tak je to Cas, ktery mame jen pro sebe a své zaliby,
jez nam piinaSi uspokojeni a radost. V nasledujicim textu se budeme zabyvat:
volnocasovymi aktivitami zéka, riziky v oblasti volného ¢asu a vychovnymi ptisobenimi na

zaky prostiednictvim volného casu.

5.1 Volnocasoveé aktivity Zaka

Po skolnim vyucovani a vSech povinnostech by se mély zaci uvolnit a zregenerovat
své sily pomoci volnocasovych aktivit. Aktivity miizeme podle Hofbauera (2004) rozdélit
na: ¢innost spontanni, zdjmovou ¢innost pfilezitostnou a zajmovou ¢innost pravidelnou.
Cinnost spontanni se uplatiiuje individualng nebo ve skuping a mize se ji ucastnit
jakykoliv zajemce. Neni stanoven &as zaatku ani konce. Cinnosti mohou byt
uskuteciiovany napf. v Citarnach, knihovnéach, htiStich, pfirodnich prostiedich a
sportovistich. Do zajmové ¢innosti prilezitostné spadaji aktivity: vzdélavaci, oddechové,
rekreacni, organizované, jednorazové a cyklické. Jsou ¢asoveé ohranic¢eny a mohou to byt
napt. exkurze, vylety, zdjezdy, zavody, turnaje, piiméstské tabory apod. Zajmova ¢innost
pravidelna probihd celoroéné a v pravidelnych intervalech. Vznikaji riizné zajmové
ttvary, krouzky, umélecké soubory, sportovni druzstva, kurzy, kluby aj. Ugastnici vétsinou
predstavuji své vysledky rodi¢im, piibuznym i vefejnosti, a to k zavéru Skolniho roku.

Poté mohou dostat osvédéeni o ¢innosti.
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K zajmovym Cinnostem déti a mladeze mimo vyucovani slouzi rozvétveny systém
Skolskych zatizeni pro vychovu mimo vyucovani a zdjmové vzdélavani ve volném case.
V Ceské republice tento systém obsahuje: $kolni druZiny a $Kolni kluby, zakladni
umélecké Skoly, jazykové Skoly, stiediska pro volny ¢as déti a mladeze (Pricha, 2009).

Zaikladni umélecké Skoly slouzi k poskytnuti vzdélani v uméleckych oborech.
Jsou kdispozici rtizné hudebni, vytvarné, tanecni a literarné-dramatické obory. U
jazykovych Skol jde o volbu urcitého jazyka, ktery by se mél jedinec naudit s pomoci
profesiondla. Strediska volného ¢asu nabizi krouzky, kurzy, soutéze, ptehlidky,
prazdninové tabory aj. Uskutectiuje se v domé déti a mladeze ¢i ve stanicich zajmovych
¢innosti (Pracha, 2009).

Skolni druZina je $kolské zafizeni pro zaky prvniho stupné (vétinou do 4. tidy).
Muze se vyskytovat bud’ ve Skole nebo samostatné. Zajistuje vychovné vzdélavaci ¢innost
ithned po vyucovani az v podstat¢ do odchodu déti. Druzina vétSinou funguje az do
odpolednich hodin, kdy rodi¢e koncivaji v praci. Poskytuje aktivity: odpocinkové,
rekreaéni, zajmové, ale také aktivity, jez se zamétuji na piipravu k vyucovani. Ukolem je
predstavit ditéti velké mnozstvi ¢innosti, které jsou napt. kreativni, hudebni a pohybové.
Cilem je, aby se jedinec zorientoval vtom, co ho bavi a pfipadné se nasméroval na
spravnou cestu budouciho zajmu. Daéle je také dilezité, aby se zak citil dobfe mezi
ostatnimi détmi, a aby byl spravné socializovan.

Skolni kluby jsou $kolské zafizeni pro zajmové vzdélavani. Vzdélavani poskytuji
zakim jedné nebo nékolika Skol podle vlastniho Skolniho vzdélavaciho programu.
Vychézeji ze z4jma a potieb jedince starSiho Skolniho véku, takze je urCen pro druhy
stupent zakladni Skoly, niZ§i stupeni Sestiletého nebo osmiletého gymnazia a osmiletého
vzdélavaciho programu konzervatote. Cinnosti jsou uzpisobeny véku ucastniki, které
jsou: odpocinkové, rekreacni, zajmove, sebe-obsluzné, vetrejné prospésné a piipravujici na
vyudovani. Skolni klub mohou navitévovat ptipadn& i Zaci prvniho stupné, ktefi nejsou
pfijati k pravidelné denni dochézce do druziny (MSMT, 2014).2

Pro zaky zakladni Skoly je velmi dulezité, aby vhodné uplatiiovali sviij volny cas.
K tomu, aby dochézelo k idedlni ndplni jsou zapotiebi rodiCe ditéte, jelikoz v uplnych
zacatcich, tim méme na mysli mladsi Skolni vék, musi pravé oni pomadhat s vybérem

volnocasovych ¢innosti. Podstatné je, aby si jedinec zkusil vétsi spektrum ¢i rizné druhy

25 Dostupné z: https://www.msmt.cz/mladez/skolni-kluby.
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aktivit, jelikoZ béhem toho muze zjistit, které ho nejvice napliuji, a které¢ by se chtél do

budoucna vice vénovat.

5.2 Rizika v oblasti volného ¢asu Zaka

Do oblasti rizik traveni volného Casu zéka, mize zasahovat jak jeho pasivita, ktera
zahrnuje dalsi problémy spojené se zdravim, tak v horSich ptripadech socialné patologické
jevy. Pasivni traveni volného ¢asu nepodporuje rozvoj znalosti a dovednosti zdka. MlzZe se
jednat napt. o nadmérné sledovani televize, dlouhy Cas traveny u pocitace ¢i mobilnich
telefond, s ¢imzZ je spojené hrani her, sledovani videi, aktivita na socialnich sitich apod.
Vétsinou jde o to, Ze dit€ neni vedeno k smysluplnému traveni volného Casu a vlastné ani
samo nevi, jak jinak by tento ¢as mélo naplnit, protoze ho to nikdo nenaucil. Jedinec tak
zaziva nudu, a ta ho vede k témto ¢innostem, které mu pomohou ji zahnat. Zasahuje to tedy
do nezdravého zivotniho stylu, protoze se s tim dale poji nékteré zdravotni obtize ¢i jiné
socialni problémy.

V kapitole o predpokladech nezdravého zivotniho stylu jsme si vymezili jisté
problémy, které mohou zasahovat do zdravi zdka. Muzeme tedy dal vychazet z téchto
obtizi, protoze se promitaji i v oblasti rizik volného casu. Jednd se o nevhodnou stravu
(nadvaha, obezita, nedostatek jidla), nespravny pitny rezim, nedostatek pohybu, nedostatek
spanku, duSevni nepohodu a také o nelatkovou zavislost. V oblasti vyzivy dité vétSinou ji
nezdravé potraviny a pije nezdravé napoje k pasivn€ trdvenym aktivitdm, coz ovSem
nekompenzuje pohybem a dochézi tak k naristu tukové tkané. Mize jit také o opacny
ptipad, kdy dité naopak zapomina pii téchto aktivitach jist i pit a ma pro zménu vseho
nedostatek. Vzhledem k tomu, Ze u takovych ¢innosti ¢as vétSinou ubihé veelku rychle, tak
doty¢ny Casto zapomina na spanek. V horsich ptipadech, kdy vznikne u jedince nelatkova
zavislost, je schopen napf. u nékteré pocitacové hry prosedét nékolik hodin a zapomenout
tak na svou biologickou potiebu spanku. MlZe dochéazet i k tomu, ze doty¢ny kvili hie
klidné¢ vstane o néco diive a svij denni rezim startuje u obrazovky pocitace ¢i1 mobilu.
Oblast dusevni nepohody muze souviset 1 s nelatkovou zavislosti a projevuje se:
nedostateénym rozvijenim socidlnich vztaht s vrstevniky (pfipadné jen v online svéte),
neprospivanim ve Skole, Sikanou (kyberSikanou) apod. Jantova a Janto (2012) zminuji, ze
pasivita ma souvislosti s obezitou, vysokym krevnim tlakem, zhorSujicim se zrakem a

fyzickou neobratnosti.?®

26 Dostupné z: https://sancedetem.cz/volny-cas-volnocasove-aktivity.

48



Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

Dalsim rizikem pii nenauCeném traveni volného casu déti a dospivajicich je
nevhodny vliv party a stim spojena socialné patologicka rizika. ,,Uzaviend komunita
nabizi idedlni prostfedi pro experiment, poruSovani pravidel nebo vytvéreni téch vlastnich*
(Jantova a Janto, 2012)?’. Za socialné nezadouci jevy jsou oznatovany takové formy
chovani, které maji relativné hromadny charakter a svymi negativnimi disledky ohrozuji
nejen konkrétniho jedince, ale také spolecnost. Muze jit o: zadvislosti na navykovych
latkach, patologické hracstvi, vaznéjsi poruchy spoleCenského zatazeni (vandalismus,
sprejerstvi, Sikana aj.) a ptislusnost k extremistickému hnuti ¢i ndbozenské sekté. Je mozné
sem dale zaradit poruchy sebepojeti podminéné mddnimi vlivy, jez ohrozuji zdravi a
v horSich ptipadech i Zivot. Jednd se o poruchy piijmu potravy a bigorexii, které sice
nemaji charakter spolecensky nezddouciho chovani, ale vyzaduji si téz 1écbu (Valiskova,
Kasikovéa a Bures, 2011).

Pokud v oblasti volného €asu nemé zak ptiznivé vlivy, které by mély vychazet
hlavné z rodiny, pfipadné pozdéji ze Skoly, mohou u nich nastat nékterd z rizik volného
Casu. Proto je dobré se vénovat pfi vyvoji ditéte oblastech jeho z4jmu a ptredstavovat mu

pozitivni vzory, které mtize jednou prevzit.

5.3 Vychovna pusobeni na Zaky v oblasti volného ¢asu

Z4ci v oblasti volného &asu potiebuji uréita vychovna ptisobeni, aby uméli spravné
naplnit sviij volny ¢as a zaroven se dokazali orientovat v tom, co je bavi. Pedagogickou
disciplinou, kterd se zabyva ovliviiovanim volného ¢asu u déti a mladeze je pedagogika
volného Casu. Vede Zaky a studenty k chapani toho, jak lze volny cCas travit, aby byl
prospésny, usmérnujici a kultivacéni k individualnim z4jmim. Cilem je, aby se jedinec
prostiednictvim volnocasovych aktivit naucil pocitu uspokojeni a seberealizace. Poslanim
této discipliny je velkd preventivni funkce, jez se snazi zamezit nezddoucimu chovani
mladeze pomoci ukazky vhodnych forem a néplné traveni volného casu (Pricha, 2009).
Hofbauer (2004, s. 18) zminuje, Ze ,,pedagogika volného Casu slouZi k uschopiiovani déti a
mlédeze k tomu, aby se za pomoci dospélych a pozdé€ji 1 samostatné ucili spravné volit a
zvladat vhodné realizacni zpiisoby a aktivity. To by mélo vést ve prospéch rozvoje jim
samym, piirodé€, spolecnosti a socidlniho okoli.“ Jestlize je jedinec spravné veden, tak se

mu pozd¢€ji usnadni volba zadouciho traveni volného Casu, coz ptispiva k jeho zdravému

27 Dostupné z: https://sancedetem.cz/volny-cas-volnocasove-aktivity.
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vyvoji a zaroven to zamezuje socialné patologickych jevim. Faktory, které ovliviuji
vychovu jedince jsou piedevsim rodina, Skola a mimoskolni zatizeni.

V ramci volného Casu jedince Hofbauer (2004) rozdéluje vychovné plisobeni na
vychovu: ve volném case, prostiednictvim aktivit volného ¢asu, k volnému ¢asu, formalni,
informalni a neformalni. Vychova ve volném c¢ase probihda mimo realizaci Skolni ¢i
pracovni povinnosti a biologickych potfeb. Umoziuje dobrovolné a aktivné v¢lenovat déti
do vychovného procesu. Vytvaii se nové a specifické moznosti k formovani osobnosti.
Vychova prostirednictvim aktivit volného ¢asu sméruje k utvareni individualnich ryst
osobnosti a k pasobeni mezi druhymi lidmi, jako jsou vrstevnické nebo zajmové skupiny.
Cilem je osvojeni novych dovednosti, znalosti a kompetenci. U vychovy k volnému ¢asu
jde o cilevédomé odkryvani a vyuzivani obsahii Cinnosti a rtiznych zplsobli jeho
vyuzivani. Dale zahrnuje reflexi volného casu. Povazuje se za kli¢ pro otevirani novych
moznosti aktivit a rozvoje ¢loveéka. K formalni vychové fadime aktivity, jez jsou
uskuteciiovany ve Skolach nebo odbornych vzdé€lavacich zatizenich a jsou zajiStovany c¢i
podporovany stitem. V informalni vychové se ¢loveék uci z blizkych zivotnich prostiedi
jako napf. rodina, pratelé, vrstevnické skupiny, Skola a média. Plsobeni je nejcastéji
nesystematické, nezamérné, neorganizované a nekoordinované, kazdopadné mutize probihat
i cilené. Neformalni vychova je strukturovand a cilend mimo formalni vychovny systém.
Mize jit o zajmové krouzky, umélecky soubor, sdruZeni déti a mladeze, sportovni druzstvo
apod. Dava moznost ziskavat zkuSenosti a cilem je rozvinout osobnost, socialni integraci,
vychovat k aktivnimu obcCanstvi a v neposledni fad¢ ziskat osobni, socidlni a profesni
kompetence.

Dale bychom se zaméfili na vychovna plsobeni v oblasti pohybovych aktivit,
jelikoz jsou nezbytna pro Skolni déti, které travi velkou ¢ast dne posazeni v lavicich a tim
padem, co se tyka pohybu, relativné pasivné. V obdobi mladsiho Skolniho véku se klade
diiraz na rodinu, aby dit¢ podporovala v mimoSkolnich aktivitdch. Podpora sportovnich
aktivit ze strany rodic¢i je velmi diilezitd, protoZze u zdka zakladni Skoly se povazuje za
hlavni poZzadavek harmonick4 vyvaZenost mezi Skolni ¢innosti a odpoc¢inkem. Protivahou
Skolni ¢innosti je béhem dne aktivni odpocinek ve formé sportovnich aktivit, jeZ odstraiuji
dusevni tnavu (Kotuldn, 2005). Je ptedevSim na rodicich, aby ukézali cestu k pohybové
aktivit¢ a vytvofili kni u ditéte pozitivni vztah. Nutné je povzbuzovani, chvaleni a
motivace. Skola by méla podporovat pohyb prostiednictvim t&lesné vychovy, ktera

umoziuje déti pripravit na zdravy zivotni styl a jejich celkovy télesny a dusevni rozvoj.
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Fyzicka aktivita vede k vyznamnym spolecenskym hodnotam, jako je disciplinovanost,
solidarita, tymovy duch, tolerance a fair play (Pastucha, 2011).

Ve star§im Skolnim véku plati v podstaté to stejné jako v predeslém obdobi,
kazdopadné je velmi dualezité déale podporovat déti ve vykondvanych aktivitich a
umoziovat jim se ucastnit rtiznych sporti, tancti, gymnastickych sestav, aktivit v pfirode
apod. Za nedostatecné se povazuje sportovani dvakrat tydné€ a méné, proto se jedinec musi
neustdle motivovat (Pastucha, 2011).

Kdyz tedy shrneme vSechny mozné zadouci aktivity ve volném case, tak dit¢ vzdy
potiebuje spravny a pozitivni vzor k jeho traveni. V prvé rfadé jde urcité o piisobeni rodict
¢i blizkého okoli rodiny, jez v pocatcich vyvoje ditéte maji nejveétsi vliv. V mlad$im
Skolnim vé&ku, kdy se dité stane zdkem zékladni Skoly, musi stale spravné fungovat rodice,
ale zaroveit by méla pusobit na déti v uritych oblastech i $kola. Skola nabizi vyuku
nékterych vychov (vytvarna vychova, hudebni vychova, télesna vychova aj.), béhem nichz
si zak miiZze osvojit nové dovednosti a pfipadné zjistit, zda pro néj neni néco piinosné.
Ucitel mize déti ve vyuce poucit, o spravném traveni volného casu, piipadné
zprostiedkovat i riizné druhy krouzkd, které je mozné navstévovat. V ramci skoly je dale
nabizena Skolni druzina (mladsi skolni v€k), nékdy 1 Skolni kluby (star$i skolni v¢k), které
funguji po skonceni vyucovani, tedy ve volném case. Vystupuje v nich pedagog volného
¢asu neboli vychovatel, ktery by mél zajistit vybér Sirokého spektra aktivit, pfipadné miize
také zprostiedkovat dalsi krouzky. V pribéhu dne ve Skolni druziné je totiz mozné, aby
dit¢é navstivilo naptiklad hodinovy krouzek gymnastiky, jenz probiha v budové §koly, a pak
se zas vratilo zpét do druziny. Kvalifikovany pedagog mize dale pisobit, jak jsme si vySe
zminili 1 v zadkladni umélecké Skole, jazykové Skole a stfediscich pro volny ¢as déti a
mladeze. Vzdy je zasadni, aby kladl diraz na prohloubeni kladného vztahu ke konkrétnimu

z4jmu a pomahal s osvojenim odpovidajicich dovednosti a védomosti.
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6 Shrnuti teoretické casti

Tato diplomova prace nese nazev: zivotni styl zakt na zakladni skole. Konkrétné je
problematika zaméfena na zivotni styl déti mladsiho a starSiho Skolniho véku. Cely obsah
je rozvrzen do péti kapitol. Uvodni &ast predstavuje vieobecné charakteristiky samotného
pojmu zivotni styl, kde je determinovéna jeho definice a déle faktory ovliviiujici zptisob
zivotniho stylu, oblasti zivotniho stylu a termin zdravi s jeho vlivem na zivotni styl.
Podstatnym ukolem uvodni ¢asti je uvést zakladni teoretické body k vétSimu pochopeni
souvislosti dalSich kapitol. Definice Zivotniho stylu by tedy méla udat obecny rozhled
k tématu celé prace, ponévadz se zabyva jedincem, skupinou a spole¢nosti.

Text pokracuje zachycenim zivotniho stylu ditéte v mladSim a starSim Skolnim
veéku. Vysvétluji se tak urcité projevy fyzického, psychického a socidlniho vyvoje, protoze
vyvoj jedince sméfuje k volbé jeho osobniho Zivotniho stylu. Zivotni styl je tak rozvinut
podrobnéji na zdravy a nezdravy, coz uzce souvisi s aktivitou ve Skole, jenz je také
pfibliZena. Jsou téZ popsany vlivy zplsobu Zivotniho stylu zaka na fungovani ve Skole, kde
se vysvétluji dopady nezdravého zivotniho stylu a vyhody zdravého zivotniho stylu.
Pozornost se klade déle na vnéjsi faktory ovliviiujici zivotni styl zdka zékladni Skoly, kde
se poukazuje na vliv Skoly, rodiny, vrstevnikii, médii a socialnich siti. Vn¢jsi faktory totiz
maji znacny podil na zplsobu Zivotniho stylu zdka. Na coz nasledné¢ navazuje
charakteristika zplisobu Zivotniho stylu Zdka, upozoriiujici na pozitiva a negativa
fyzického, psychického a socidlniho stavu ditéte.

K zavéru teoretické Casti se zminuje volny cas zaku, priblizujici problematiku
volnocasovych aktivit, rizika v oblasti volného €asu a vychovna piisobeni v oblasti volného
casu. Je poukdzano na dileZitost volného ¢asu s vhodnymi aktivitami, jako napf.: Skolni
druziny, Skolni kluby, zédkladni um¢lecké Skoly, jazykoveé Skoly a stfediska pro volny cas
déti a mladeZze. U rizik volného Casu se objastiuji Spatné prevzaté navyky, jez mohou
skonCit az u socialn¢ patologickych jevl ¢i zdravotnich obtizi. S tim nésledné souvisi
vychovna plsobeni, kterd by zas méla napomoci spravnym navykim.

Cela teoreticka ¢ast vede k tomu, aby poukdzala na nesmirnou diileZitost, myslet na
to, jak ovlivilujeme dit¢ a tim 1 jeho vyvoj po vSech strankdch. Zdroj vlivu miize byt
naprosto vse, co se kolem jedince vyskytuje a déje. Zasadni vliv ma ale vzdy prosttedi,
ve kterém dit¢ vyrista, jelikoZ se v ném tvoii zékladni navyky do Zivota. MiiZe tedy stat za

zamyslenou, zda vngj$i prostiedi Zéka je vzdy takové, aby ho vedlo tou spravnou cestou.
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Pokud ma jedinec kolem sebe Spatné vzory, tak je s nejvétsi pravdépodobnosti pievezme

za své, a proto by se mél klast diraz na Sifeni zdravych zpiisobt zivotniho stylu jak u

ditéte, tak i u dospélych.
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Empiricka cast

7 Prazkum urovné zdravého zivotniho stylu zakl zakladnich
Skol — dotaznikové Setreni

Pro zpracovani empirické ¢asti prace byl zvolen kvantitativni vyzkum. Jelikoz bylo
cilem oslovit zaky riznych zakladnich skol, jevila se, za nejvhodné&jsi vyzkumnou metodu
dotaznik. Osloveno bylo nejméné 40 skol, redlné¢ se jich ale do vyzkumu zapojilo 7.
Zékladni vyzkumny soubor tvofili zaci zakladnich Skol, u kterych byl zamérné zvolen
vybér ro¢nikil, aby byl zajistén ,,prifez” danymi stupni zdkladnich Skol, a to: 1. stupeni
ZS —3.a 5. tiida a 2. stupent ZS — 7. a 9. tiida. Casové byl kvantitativni vyzkum rozvrzen
nasledovné:

Tabulka €. 1: Casové rozvrzZeni kvantitativniho vyzkumu

Cinnost Casovy rozsah
zjisténi moznosti vyzkumu na konkrétni Skole fijen-prosinec 2022
piiprava a tvorba dotazniki listopad-prosinec 2022
uskute¢néni ptedvyzkumu prosinec 2022
uskute¢néni samotného sbéru dat leden-unor 2023
zpracovani a analyza ziskanych dat bfezen-duben 2023

7.1 Cile vyzkumu a vyzkumné otazky
Teoretickd ¢ast nam pfiblizila pojmy souvisejici s naSim zdravim, tykajici se:
skladby stravy, pitného rezimu, spankové hygieny, pravidelnosti pohybu, sestaveni
denniho rezimu, dusevni hygieny, zavislosti a volnocasovych aktivit. Toto jsou té€z jedny z
hlavnich bodii dotaznikového Setfeni, které by mély zaroven zjistit aktualni stav déti na
zakladnich Skoléach.
Cilem vyzkumné c¢asti je zjistit Urovenl zdravého Zivotniho stylu Zakl zakladnich
Skol, a to v nasledujicich oblastech:
e oblast znalosti zdravého Zivotniho stylu
e oblast pravidelnosti stravovani
e oblast spravného sloZeni jidelni¢ku

e oblast spravného sloZeni pitného reZimu
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e oblast pohybové aktivity
e oblast rezimu dne a odpocinku
e oblast aktivity na hernich elektronickych pfistrojich
e oblast psychické pohody
Pomoci dotaznikového Setfeni byl zjistovan zdravy zivotni styl zakd obou stupi
zakladnich Skol. Nasledné probéhlo zpracovani dat zakt prvniho (3. a 5. tfida) a druhého
stupné (7. a 9. trida), jenz byli dale rozdé€leni dle pohlavi (divky, chlapci). Z uvedenych
cili jsou odvozeny nasledujici vyzkumné otazky:
e VOI: Zajimaji se zaci zakladnich skol o zdravy zivotni styl?
e VO2: Stravuji se Zaci zdkladnich Skol pétkrat denn¢?
e VO3: Je jidelni¢ek zaka zdkladni Skoly sloZen spiSe ze zdravych neZli
nezdravych potravin?
e VO4: Je nejcastéjsi soucasti pitného rezimu zaka zékladni Skoly zdravy
napoj?
e VOS: Vénuji se Zaci zakladni Skoly pravidelné néjakému sportu ¢i pohybu?
e VO6: Maji Zaci zakladnich Skol naplanovany sviij reZim dne tak, Ze se citi
odpocati?
e VO7: Travi Zzaci zakladnich Skol nejrad€ji volny cas na hernich
elektronickych pftistrojich?

e VOS8: Maji Zaci zakladnich Skol ve svém Zivoté néjaky stresovy faktor?

7.2 Metodologie

Pro splnéni vyzkumného cile byl zvolen kvantitativni vyzkumny design — realizace
dotaznikového Setfeni u Z4kli zakladnich Skol. Dotaznik je pfesn&ji soubor
predpiipravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou systematicky sefazeny a na
které dotazovana osoba odpovidé pisemné. U dotaznikové metody byva Casto vytykéano, ze
nezjistuje to, jaci respondenti ve skutecnosti jsou, ale pouze to, jak sami sebe vidi nebo
chtgji, aby byli vidéni. Casté vyuziti dotazniki je dano predevsim jeho snadnou konstrukci

a mensi casovou naroc¢nosti s vétsim mnozstvim ziskanych dat (Chraska, 2007).

7.2.1 Konstrukce dotazniku

Aby dotaznikové Setfeni mohlo byt skutecné realizovdno, probéhl nejdiive

ptedvyzkum u 20 zakii ve vybrané tfidé. Pomohlo nam to zjistit, které polozky je potieba
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upravit. Znéni polozek zlstalo viceméné stejné, jen nckteré z nich potiebovaly dopsat
dopliujici informace do zavorek, jako napt. mazes zakrouzkovat vice moznosti. V ramci
pfedvyzkumu byl dotaznik distribuovan v tisténé formé, pozdéji se dodélala také forma
elektronicka.

Polozky dotazniku se zformulovaly tak, aby je chépali Zaci vSech zkoumanych
formulacim otazek ¢i odpovédi. Celkem se dotaznik sklddal z20 polozek, které byly
vétSinou uzaviené, pricemz pro zptesnéni zkoumanych udajl jsou obsazeny i polouzaviené
a oteviené otazky. Polozky dotazniku byly rozd€leny nasledujicim zptsobem:

e Polozky 1-2: Otazky zamétené na demografické proménné.

e Polozky 3-5: VOI - Zajimaji se Zaci zakladnich kol o zdravy Zivotni styl?

e Polozka 6: VO2 - Stravuji se zaci zakladnich Skol pétkrat denné?

e Polozky 7-9: VO3 - Je jidelnicek zaka zékladni Skoly slozen spiSe ze
zdravych nezli nezdravych potravin?

e Polozka 10: VO4 - Je nejcastéj$i soucasti pitného rezimu zaka zéakladni
Skoly zdravy napoj?

e Polozky 11-12: VOS5 - Vénuji se zaci zékladni Skoly pravidelné néjakému
sportu ¢i pohybu?).

e Polozky 14-15: VO6 - Maji zaci zékladnich Skol napldnovany sviij rezim
dne tak, Ze se citi odpocati?

e Polozky 13, 19: VO7 - Travi Zaci zékladnich $kol nejradéji volny cas na
pocitaci ¢i mobilu?

e Polozky 16-18, 20: VO8 - Maji Zaci zékladnich §kol ve svém Zivoté n¢jaky

stresovy faktor?

7.2.2 Sbér a zpracovani dat

Dotaznikové Setieni se uskutecnilo od prosince 2022 do unora 2023. Celkové se
ziskala data od 200 respondentil s tim, Ze se sméfovalo k rovnomérnému zastoupeni
zkoumanych roc¢nikt (3., 5., 7., 9. tfida), u kazdého bylo ziskano 50 dotaznikl. To
znamend 100 dotaznikl za jednotlivy stupent zdkladni Skoly. Formy dotaznikl byly tedy
ruzné, jelikoz kazdy feditel Skoly ma jiné podminky k prizkumu z tad z4kh. Je totiz
zapotiebi mit zaroven souhlasy zadkonnych zastupcii, aby mohlo dojit k vyplnéni a ziskani

potiebnych dat. Jednou z mozZnosti byl elektronicky dotaznik, vyuZil se napiiklad
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prostiednictvim emailové komunikace, pokud s nim zakonni zastupci souhlasili, bylo
mozné ho vyplnit rovnou. Pfipadn¢ po predeslém odsouhlaseni zakonnych zastupct se také
dal zapojit do hodiny informatiky. Druh4 forma dotazniku byla v ti§téné podobé, nicméné
k nému se musel ziskat souhlas zidkonnych zéstupcti jesté¢ pied jeho vyplnénim.
Dotaznikové Setieni bylo zcela anonymni a doba potfebna pro vyplnéni Cinila 20-30
minut. Data byla zpracovana v programu Excel a vyhodnocena na urovni tfidéni prvniho

fadu.

7.3 Vysledky — analyza poloZek dotazniku

Vysledky polozek dotazniku jsou zndzornény v tabulkach piipadné i grafech.
Tabulky vyjadiuji vysledky v absolutni a relativni Cetnosti. Poukazuji na prvni i druhy
stupen zakladni Skoly, kde je zaroveit vymezeno i pohlavi zédka. Grafy u polozek ¢. 4, 6, 7,
8, 9, 16 shrnuji kompletni vysledky, u polozek €. 11, 12, 13 poukazuji na odliSnosti mezi
pohlavimi a u polozek €. 5, 10, 14, 15, 19 vyzdvihuji odli$nosti mezi 1. a 2. stupném.

Vychazi se z celkového poctu 200 respondentt. Prvni stupeni zastupuje 3. a 5. tfida
(100 respondenttt), z toho 51 divek a 49 chlapct. Druhy stupen zastupuje 7. a 9. tiida (100
respondenttt), z toho 47 divek a 53 chlapci.

Analyza polozky ¢. 1 a 2
Tabulka €. 2: Rozdeleni Zakii 1. a 2. stupné dle pohlavi a trid

Divky Chlapci
Trida : i
Absolutni Cet. Relativni Cet. Absolutni ¢et Relativni Cet
3. 22 23 % 28 28 %
5. 29 30 % 21 21 %
7. 23 24 % 27 27 %
9. 24 25 % 26 26 %
Celkem 98 100 % 102 100 %

Tabulka ¢. 2 nam poukazuje, ze: 3. tridu zastupuje 22 divek (23 %) a 28 chlapcii
(28 %), 5. tridu zastupuje 29 divek (30 %) a 21 chlapch (21 %), 7. tfidu zastupuje
23 divek (24 %) a 27 chlapct (27 %), 9. tfidu zastupuje 24 divek (25 %) a 26 chlapct
(26 %). Co se tyka kompletniho poctu respondenti za jednotlivy stupei, tak ten byl u obou
stejny a to je 100 zakd.
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Analyza polozKky ¢. 3: Zajimas se o zdravy Zivotni styl?

Tabulka €. 3: Zdjem o zdravy Zivotni styl

1. stupen 2. stupen
Divky Chlapci Divky Chlapci
Odpoved

Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni

cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost
Ano 26 51 % 32 65 % 24 51 % 29 55 %
Neptemyslel/a
) 21 41 % 13 27 % 17 36 % 17 32 %
jsem o tom
Ne 4 8 % 4 8% 6 13 % 7 13 %
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky €. 3 je zjistit, zda se zaci zakladnich $kol zajimaji o zdravy Zivotni
styl. Mohla byt zvolena pouze jedna odpoveéd’. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce €. 3.
Za oba stupné zakladni Skoly vysly relativné srovnatelné vysledky. Nejcastéji byla zvolena
odpovéd’: ano a nejméné Casto odpoveéd’: ne. Vypovida to, ze alespoil nadpolovicni vétSina
respondentli se o své zdravi zajima.

U prvniho stupné odpoveéd’ ano zvolilo: 26 divek (51 %) a 32 chlapct (65 %),
odpovéd’ nepremyslel/a jsem o tom zvolilo: 21 divek (41 %) a 13 chlapct (27 %),
odpovéd ne zvolili 4 divky (8 %) a 4 chlapci (8 %).

U druhého stupné odpovéd’ ame zvolilo: 24 divek (51 %) a 29 chlapct (55 %),
odpovéd’ nepiemyslel/a jsem o tom zvolilo: 17 divek (36 %) a 17 chlapcti (32 %),
odpoveéd’ ne zvolilo 6 divek (13 %) a 7 chlapcti (13 %).

vvvvvv

U polozky ¢. 4 se kviili délce odpovédi, zapsala do tabulky pouze cisla, kterd jsou k nim
nasledné pfifazena.
- ¢. 1: Jist nezdravé potraviny a sportovat.

. 2: Jist zdravé potraviny a sportovat.

1
<

1
(@1

. 3: Jist zdravé potraviny, sportovat a peCovat o své zdravi.

- ¢. 4: Jist nezdravé potraviny a nesportovat.
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Tabulka €. 4: Minéni o zdravém Zivotnim stylu

1. stupen 2. stupeii
Ddpovid Divky Chlapci Divky Chlapci
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost
¢. 1 6 12 % 1 2% 5 11% 9 17 %
¢.2 13 26 % 20 41 % 5 11% 17 32%
¢.3 31 61 % 28 57 % 34 72 % 26 49 %
¢.4 1 2% 0 0% 3 6 % 1 2%
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem c¢tvrté polozky je ziskat néhled, jak si Zak zakladni Skoly predstavuje ¢innosti
podporujici zdravi. Odpovéd’ mohla byt zvolena pouze jedna. Vysledky jsou zaznamenany
v tabulce €. 4. Za oba stupné zékladni Skoly vysly v celku podobné vysledky. Prvni stupeii
ale vice volil odpovéd’ nejvice vhodnou pro nase zdravi.

U prvniho stupné odpovéd’ jist nezdravé potraviny a sportovat zvolilo: 6 divek
(12 %) a 1 chlapec (2 %); odpovéd’ jist zdravé potraviny a sportovat zvolilo: 13 divek
(26 %) a 20 chlapct (41 %); odpoveéd’ jist zdravé potraviny, sportovat a pecovat o své
zdravi zvolilo: 31 divek (61 %) a 28 chlapct (57 %); odpoveéd’ jist nezdravé potraviny
a nesportovat zvolila: 1 divka (2 %) a 0 chlapci (0 %).

U druhého stupné odpovéd’ jist nezdravé potraviny a sportovat zvolilo: 5 divek
(11 %) a 9 chlapcti (17 %); odpovéd’ jist zdravé potraviny a sportovat zvolilo: 5 divek
(11 %) a 17 chlapct (32 %); odpovéd’ jist zdravé potraviny, sportovat a pe€ovat o své
zdravi zvolilo: 34 divek (72 %) a 26 chlapct (49 %); odpoveéd’ jist nezdravé potraviny
a nesportovat zvolili: 3 divky (6 %) a 1 chlapec (2 %).

59



Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

3% 11%

o

58%

' 28%

m Jist nezdravé potraviny a sportovat

= Jist zdravé potraviny a sportovat

Jist zdravé potraviny, sportovat a pecovat o své zdravi

Jist nezdravé potraviny a nesportovat

Graf ¢ 1: Mineni Zaku zakladnich skol o zdravém Zivotnim stylu

V grafu €. 1 je zndzornéna polozka €. 4, v niz jde o poukazani na celkové ziskané
vysledky od Zaka zakladnich skol. Odpoveéd’ jist nezdravé potraviny a sportovat zvolilo:
22 respondenti (11 %); odpovéd jist zdravé potraviny a sportovat zvolilo: 56
respondentl (28 %); odpoveéd’ jist zdravé potraviny, sportovat a pefovat o své zdravi
zvolilo: 116 respondentli (58 %); odpovéd’ jist nezdravé potraviny a nesportovat zvolilo:

6 respondentti (3 %).

Analyza polozky ¢&. 5: Jak bys oznamkoval/a sviij vztah ke zdravi?

Tabulka €. 5: Oznamkovani viastniho zdravi

1. stupen 2. stupeii
Znémka Divky Chlapci Divky Chlapci
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost cetnost cetnost cetnost
1 19 37 % 9 18 % 3 6 % 8 15 %
2 22 43 % 25 51% 22 47 % 22 42 %
3 9 18 % 11 23 % 14 30 % 16 30 %
4 1 2% 3 6 % 6 13% 6 11%
5 0 0% 1 2% 2 4% 1 2%
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %
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Cilem paté polozky je zjistit, jak by zaci zakladnich Skol ohodnotili svilj vztah ke
zdravi. Vybér byl mozny z péti odpovédi, kde 1 znamenala nejlepsi hodnoceni a 5 to
nejhorsi. Odpovéd mohla byt zvolena jen jedna. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce
¢. 5. Podle vysledkl se zaci prvniho stupné hodnoti mnohem kladné€ji nez zaci druhého
stupné. MozZnost, pro¢ se na prvnim stupni respondenti hodnoti pozitivnéji je zfejmée vetsi
vliv zdkonnych zastupcii €i rodiny neZzli na stupni druhém.

U prvniho stupné znamku 1 zvolilo: 19 divek (37 %) a 9 chlapcu (18 %),
znamku 2 zvolilo: 22 divek (43 %) a 25 chlapct (51 %), znamku 3 zvolilo: 9 divek
(18 %) a 11 chlapct (22 %), znamku 4 zvolila: 1 divka (2 %) a 3 chlapci (6 %), znamku 5
zvolilo: 0 divek (0 %) a 1 chlapec (2 %).

U druhého stupné znamku 1 zvolili: 3 divky (6 %) a 8 chlapct (15 %), znamku 2
zvolilo: 22 divek (47 %) a 22 chlapci (42 %), znamku 3 zvolilo: 14 divek (30 %)
a 16 chlapct (30 %), znamku 4 zvolilo: 6 divek (13 %) a 6 chlapct (11 %), znamku 5
zvolili: 2 divky (4 %) a 1 chlapec (2 %).

50% 47%
45% 44%
40%
35%
0% 28% 30%
25% 20%
20%
15% 11% 12%
10%
59 4% o l 3%

1. stupen 2. stupen

BZnamkal EZnamka2 mZnamka 3 Znamka 4 ®Znamka5
Graf €. 2: Postoj ke zdravi u zdaku 1. a 2. stupné

V grafu €. 2 je zndzornéna polozka €. 5, v niz jde o poukdzani urcitych odliSnosti ve
volbé odpovédi respondentii dle navstévovanych stupni zakladni Skoly. OdliSnost Ize

vypozorovat zvlas§té¢ u zndmky 1, 3 a 4. U prvniho stupné¢ znamku 1 zvolilo: 28

respondentt (28 %), znamku 2 zvolilo: 47 respondentt (47 %), znamku 3 zvolilo: 20
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respondentl (20 %), znamku 4 zvolili: 4 respondenti (4 %), znamku 5 zvolil: 1
respondent (1 %).

U druhého stupné znamku 1 zvolilo: 11 respondentt (11 %), zndmku 2 zvolilo:
44 respondentd (44 %), znamku 3 zvolilo: 30 respondent (30 %), znamku 4 zvolilo:

12 respondentil (12 %), znamku 5 zvolili: 3 respondenti (3 %).

Analyza polozky ¢. 6: Vyber, co pres den sni§?

Tabulka ¢&. 6: Pravidelnost stravovani

1. stupeni 2. stupeti
Divky Chlapci Divky Chlapci
Odpoved
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
Cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost
Snidané 39 77 % 39 80 % 24 51 % 39 74 %
Dopoledni
y 34 67 % 29 59 % 32 68 % 40 76 %
svacina
Obéd 47 92 % 46 94 % 37 79 % 46 87 %
Odpoledni
. 28 55 % 20 41 % 13 28 % 23 43 %
svacina
Vecete 47 92 % 46 94 % 44 94 % 50 94 %
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem Sesté polozky je zjistit, jak se Zaci zdkladnich Skol bézn¢ stravuji béhem dne.
Bylo mozné zvolit tolik odpovédi, kolik odpovidalo Zdkovu jidelnicku. Vysledky jsou
zaznamenany Vv tabulce ¢. 6. U prvniho stupné nejvice dominuje skladba jidelnicku:
snidané, obéd, vecete. Druhy stupen nejvice do svého jidelni¢ku fadi: dopoledni svacinu,
obéd a vecefi. Oba dva stupné zékladni Skoly maji ve své stravé zafazen hlavné obéd a
vecefi. Odpoledni svacina neni silnou strankou u ani jedné kategorie.

U prvniho stupné odpoveéd’ snidané zvolilo: 39 divek (77 %) a 39 chlapcii (80 %),
odpovéd’ dopoledni svacina zvolilo: 34 divek (67 %) a 29 chlapci (59 %), odpoveéd obéd
zvolilo: 47 divek (92 %) a 46 chlapci (94 %), odpoved odpoledni svacina zvolilo:
28 divek (55 %) a 20 chlapcii (41 %), odpovéd vecere zvolilo: 47 divek (92 %)
a 46 chlapcii (94 %).

U druhého stupné odpoveéd’ snidané zvolilo: 24 divek (51 %) a 39 chlapci (74 %),
odpovéd’ dopoledni svacina zvolilo: 32 divek (68 %) a 40 chlapci (76 %), odpoveéd obéd
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zvolilo: 37 divek (79 %) a 46 chlapct (87 %), odpovéd’ odpoledni svacdina zvolilo: 13
divek (28 %) a 23 chlapct (43 %), odpoveéd’ veéere zvolilo: 44 divek (94 %) a 50 chlapch
(94 %).

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
Snidané Dopoledni Odpoledni Vecere
svadina svacina

Graf ¢&. 3: Stravovani zakui zakladni skoly

V grafu €. 3 je zndzornéna poloZka €. 6, v niz jde o poukdzani na celkové ziskané
vysledky od Zakl zékladnich Skol. Odpovéd snidané zvolilo: 142 respondentt (71 %),
odpovéd’ dopoledni svacina zvolilo: 136 respondentd (68 %), odpovéd’ obéd zvolilo: 176
respondentli (88 %), odpovéd” odpoledni svacdina zvolilo: 84 respondenti (42 %),
odpovéd’ vedere zvolilo: 188 respondentt (94 %).

Analyza polozky €. 7: Jak Casto ji$ sladkosti a jiné nezdravé potraviny?

U polozky €. 7 se kviili délce odpovédi, zapsala do tabulky a grafu pouze Cisla, ktera jsou
k nim nésledné pfifazena.

1: kazdy den

2: kazdy druhy den

3: méné€ nez kazdy druhy den

p(

.O<

.O<

4: nejim zadné sladkosti a nezdravé potraviny

1
<
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Tabulka €. 7: Vyskyt nezdravych potravin v jidelnicku

Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

1. stupen 2. stupeii
Odpovid Divky Chlapci Divky Chlapci
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost
¢. 1 13 26 % 8 16 % 12 26 % 12 23 %
¢.2 13 26 % 14 29 % 15 32% 18 34 %
¢.3 25 49 % 25 51% 19 40 % 22 42 %
¢. 4 0 0% 2 4% 1 2% 1 2%
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem sedmé polozky je zjistit, v jaké frekvenci ji Zaci zdkladnich Skol sladkosti a
jiné nezdravé potraviny. Respondenti mohli zvolit pouze jednu odpovéd’. Vysledky jsou
zaznamenany v tabulce ¢. 7. Lze konstatovat, ze v této otazce vysly vysledky vyzkumu
témert stejné. Nejvice respondentll volilo za oba stupné zékladni Skoly odpoveéd’: méné nez
kazdy druhy den (91 respondentl, 46 %) a nejméné volenou moZnosti byla odpovéd:
nejim zadné sladkosti a nezdravé potraviny (4 respondenti, 2 %).

U prvniho stupné odpovéd’ kazdy den zvolilo: 13 divek (26 %) a 8 chlapci (16 %),
odpovéd kazdy druhy den zvolilo: 13 divek (26 %) a 14 chlapct (29 %), odpovéd’ méné
nez kazdy druhy den zvolilo: 25 divek (49 %) a 25 chlapct (51 %), odpovéd’ nejim
Zadné sladkosti a nezdravé potraviny zvolilo: 0 divek (0 %) a 2 chlapci (4 %).

U druhého stupné odpoveéd kazdy den zvolilo: 12 divek (26 %) a 12 chlapca
(23 %), odpovéd kazdy druhy den zvolilo: 15 divek (32 %) a 18 chlapci (34 %),
odpovéd’ méné neZ kazdy druhy den zvolilo: 19 divek (40 %) a 22 chlapct (42 %),
odpovéd’ nejim Zadné sladkosti a nezdravé potraviny zvolila: 1 divka (2 %) a 1 chlapec

2 %).
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m Kazdy den
m Kazdy druhy den
u Méné nez kazdy druhy den
Nejim Zadné sladkosti a nezdravé potraviny

Graf &. 4: Vyskyt nezdravych potravin v jidelnicku zdkii zakladni Skoly

V grafu €. 4 je zndzornéna polozka ¢. 7, v niz jde o poukéazani na celkové ziskané
vysledky od zdka zdkladnich skol. Odpovéd’ kazdy den zvolilo: 45 respondentl (22 %),
odpovéd’ kazdy druhy den zvolilo: 60 respondenti (30 %), odpovéd méné nez kazdy
druhy den zvolilo: 91 respondentti (46 %), odpovéd’ nejim zadné sladkosti a nezdravé

potraviny zvolili: 4 respondenti (2 %).

Analyza polozky ¢. 8: Jak ¢asto jiS ovoce?

U polozky ¢. 8 se kvili délce odpovédi, zapsala do tabulky pouze Cisla, ktera jsou k nim
nasledné pfifazena.

. 1: kazdy den

. 2: kazdy druhy den
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Cx
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. 3: méné nez kazdy druhy den
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. 4: nejim zadné ovoce
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Tabulka €. 8: Vyskyt ovoce v jidelnicku
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1. stupen 2. stupeii
Odpovid Divky Chlapci Divky Chlapci
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost
¢. 1 30 59 % 31 63 % 26 55% 25 47 %
¢.2 14 28 % 9 18 % 13 28 % 15 28 %
¢.3 6 12 % 8 16 % 5 11 % 12 23 %
¢.4 1 2% 1 2% 3 6% 1 2%
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky ¢. 8 je zjistit, vjaké frekvenci ji Zaci zakladnich Skol ovoce.

Respondenti méli na vybér jednu odpovéd’. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce €. 8.

Ovoce se v jidelni¢ku respondentli vyskytuje pomérné Casto a vysledky této otazky vysly

pozitivné. Nejvice volenou odpovédi bylo: kazdy den a nejméné volenou odpovédi: nejim

zadné ovoce.

U prvniho stupné¢ odpovéd’ kazdy den zvolilo: 30 divek (59 %) a 31 chlapct

(63 %), odpoveéd kazdy druhy den zvolilo: 14 divek (28 %) a 9 chlapci (18 %), odpoveéd

méné nez kazdy druhy den zvolilo: 6 divek (12 %) a 8 chlapct (16 %), odpovéd’ nejim

Zadné ovoce zvolila: 1 divka (2 %) a 1 chlapec (2 %).

U druhého stupné odpovéd kazdy den zvolilo: 26 divek (55 %) a 25 chlapct
(47 %), odpovéd kazdy druhy den zvolilo: 13 divek (28 %) a 15 chlapci (28 %),
odpovéd’ méné nez kazdy druhy den zvolilo: 5 divek (11 %) a 12 chlapct (23 %),

odpovéd’ nejim Zadné ovoce zvolili: 3 divky (6 %) a 1 chlapec (2 %).
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» Kazdy den » Kazdy druhy den

® Méné nez kazdy druhy den Nejim Zadné ovoce

Graf &. 5: Vyskyt ovoce v jidelnicku zdkii zakladni skoly

V grafu €. 5 je zndzornéna polozka ¢. 8, v niz jde o poukéazani na celkové ziskané
vysledky od zaka zakladnich $kol. Odpovéd’ kazdy den zvolilo: 112 respondentt (56 %),
odpovéd’ kazdy druhy den zvolilo: 51 respondentii (25 %), odpovéd’ méné, nez kazdy
druhy den zvolilo: 31 respondentti (16 %), odpovéd nejim Zadné ovoce zvolilo: 6

respondenttl (3 %).

Analyza polozky ¢. 9: Jak ¢asto ji$ zeleninu?

U polozky €. 9 se kvili délce odpovédi, zapsala do tabulky pouze ¢isla, kterd jsou k nim
nasledné pfifazena.

. 1: kazdy den

. 2: kazdy druhy den

[@X8
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. 3: mén¢ nez kazdy druhy den

. 4: nejim Zadnou zeleninu
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Tabulka €. 9: Vyskyt zeleniny v jidelnicku

1. stupen 2. stupeii
Odpovid Divky Chlapci Divky Chlapci
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost
¢. 1 19 37 % 17 35% 17 36 % 21 40 %
¢.2 20 39 % 18 37 % 14 30 % 20 38 %
¢.3 9 18 % 11 22 % 14 30 % 10 19 %
¢. 4 3 6 % 3 6 % 2 4% 2 4%
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky €. 9 je zjistit, v jaké frekvenci ji zaci zékladnich Skol zeleninu.
Respondenti méli na vybér jednu odpovéd’. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce €. 9.
Zelenina vétsinou patii mezi méné oblibenou polozku v jidelnicku ditéte, proto odpovédi:
kazdy den a kazdy druhy den jsou skoro ve stejném poméru.

U prvniho stupné odpovéd’ kazdy den zvolilo: 19 divek (37 %) a 17 chlapct
(35 %), odpovéd kazdy druhy den zvolilo: 20 divek (39 %) a 18 chlapci (37 %),
odpovéd’ méné, nez kazdy druhy den zvolilo: 9 divek (18 %) a 11 chlapci (22 %),
odpovéd nejim Zadnou zeleninu zvolili: 3 divky (6 %) a 3 chlapci (6 %).

U druhého stupné odpovéd’ kazdy den zvolilo: 17 divek (36 %) a 21 chlapct
(40 %), odpovéd kazdy druhy den zvolilo: 14 divek (30 %) a 20 chlapci (38 %),
odpovéd’ méné nez kazdy druhy den zvolilo: 14 divek (30 %) a 10 chlapct (19 %),

odpovéd nejim Zadnou zeleninu zvolili: 2 divky (4 %) a 2 chlapci (4 %).
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Graf ¢. 6: Vyskyt zeleniny v jidelnicku zaku zakladni skoly

V grafu €. 6 je zndzornéna polozka €. 9, v niz jde o poukézani na celkové ziskané
vysledky od zdka zdkladnich skol. Odpovéd’ kazdy den zvolilo: 74 respondentl (37 %),
odpovéd’ kazdy druhy den zvolilo: 72 respondentd (36 %), odpovéd méné nez kazdy
druhy den zvolilo: 44 respondentl (2 %), odpovéd’ nejim Zadnou zeleninu zvolilo: 10

respondenttl (5 %).
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Analyza polozky ¢. 10: Co nejcastéji pijes?

Tabulka €. 10: Podil zdravych a nezdravych napojii v pitném reZimu

1. stupen 2. stupen
Odpovid Divky Chlapci Divky Chlapci
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost Cetnost Cetnost cetnost cetnost Cetnost
Vodu 38 75 % 31 63 % 32 68 % 28 53 %
Limonady,
sladké 9 18 % 7 14 % 15 32% 18 34 %
napoje
Stavu 14 28 % 11 22 % 11 23 % 12 23 %
Caj 26 51% 7 14 % 13 28 % 15 28 %
MiIéko,
Kakao 2 4 % 3 6 % 0 0% 1 2%
Kavu 0 0% 0 0% 1 2% 2 4%
Alkohol 0 0% 0 0% 0 0% 1 2%
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky €. 10 je zjistit, co Zaci zékladnich Skol nej€astéji zatazuji jako napoj
do svého pitného rezimu. Otdzka je polouzaviend a respondenti moli volit vice odpovédi.
Vysledky jsou zaznamendny v tabulce €. 10, graficka interpretace je zndzornéna v grafu 8.
Oba stupné zakladni Skoly nejvice volily odpovéd: voda (129 respondentd, 65 %). Lze
vypozorovat, Ze divky na prvnim stupni zafazuji do svého pitného reZzimu vice caj
(26 respondentt, 51 %), nez chlapci na prvnim stupni (7 respondentti, 14 %) a ob& pohlavi
druhého stupné (28 respondentti, 28 %). Zaroven na druhém stupni mizeme vidét, ze Zaci
vice piji Stavu (23 respondentl, 23 %) a maji ve svém pitném rezimu také zarazeny jiné
polozky jako: kéva (3 respondenti, 3 %) a alkohol (1 respondent, 1 %).

U prvniho stupné odpovéd’ voda zvolilo: 38 divek (75 %) a 31 chlapci (63 %),
odpovéd’ limonada a jiné sladké napoje zvolilo: 9 divek (18 %) a 7 chlapci (14 %),
odpoveéd’ $tava zvolilo: 14 divek (28 %) a 11 chlapcii (22 %), odpoveéd ¢€aj zvolilo:
26 divek (51 %) a 7 chlapct (14 %), odpovéd mléko ¢i kakao zvolili: 2 divky (4 %)
a 3 chlapci (6 %), odpovédi kavu a alkohol zvolilo: 0 divek a 0 chlapct (0 %).

U druhého stupné odpovéd’ voda zvolilo: 32 divek (68 %) a 28 chlapct (53 %),
odpovéd’ limonada a jiné sladké napoje zvolilo: 15 divek (32 %) a 18 chlapct (34 %),
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odpovéd’ Stava zvolilo: 11 divek (23 %) a 12 chlapci (23 %), odpoveéd €aj zvolilo:
13 divek (28 %) a 15 chlapct (28 %), odpovéd’ mléko ¢i kakao zvolilo: 0 divek (0 %)
a 1 chlapec (2 %), odpovéd’ kavu zvolila: 1 divka (2 %) a 2 chlapci (4 %), alkohol zvolilo:
0 divek (0 %) a 1 chlapec (2 %).
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30% 25% 23%
20% 16%
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1. stupen 2. stupen

B Voda ®Limondéda, jiné sladké napoje Stava Caj

Graf ¢ 7: Podil zdravych a nezdravych napoji v pitném rezimu zaku 1. a 2. stupné

Graf ¢. 7 znazoriiuje Ctyfi nejcastéj$i odpovédi polozky €. 10. Jde o poukazani
uréitych odlisnosti ve volbé odpovédi respondentii dle navstévovanych stupnt zakladni
Skoly. Odlisnost 1ze vypozorovat zvlasté u odpovédi: limonada a jiné sladké napoje. U
prvniho stupné odpovéd’ voda zvolilo: 69 respondentti (69 %), odpovéd’ limonada a jiné
sladké napoje zvolilo: 16 respondenti (16 %), odpovéd’ §tava zvolilo: 25 respondentt
(25 %), odpoveéd’ ¢aj zvolilo: 33 respondentti (33 %).

U druhého stupné odpovéd voda zvolilo: 60 respondenti (60 %), odpovéd
limonada a jiné sladké napoje zvolilo: 33 respondentii (33 %), odpovéd’ $tava zvolilo:

23 respondentil (23 %), odpoveéd’ €aj zvolilo: 28 respondentl (28 %).
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Analyza polozKky ¢. 11: Jak Casto sportujes?

Tabulka €. 11: Frekvence sportovani

1. stupen 2. stupen
Divky Chlapci Divky Chlapci
Odpoved
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost ¢etnost cetnost ¢etnost ¢etnost cetnost cetnost ¢etnost
Kazdy den 6 12 % 13 27 % 5 11 % 10 19 %
5x — 6x
5 10 % 8 16 % 6 13 % 9 17 %
tydné
3x —4x
19 37 % 16 33 % 11 23 % 21 40 %
tydné
1x —2x
12 24 % 10 20 % 13 28 % 9 17 %
tydnée
Nesportuji 9 18 % 1 2% 12 26 % 4 8%
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky ¢. 11 je zjistit, kolikrat tydn€ Zzaci zakladnich Skol sportuji,
popifipadé¢ nesportuji. Mohla byt zvolena pouze jedna odpovéd. Vysledky jsou
zaznamenany v tabulce €. 11, grafickd interpretace je znazornéna v grafu 9. Na grafu lze
vidét, ze odpoveéd’: nesportuji volily castéji divky (21 respondentli, 21 %) nez chlapci
(5 respondentil, 5 %). Nejvice volenou odpovédi bylo: 3x — 4x tydné (67 respondentt, 34
%), nicmén¢ u divek druhého stupné ptrevazuji odpovédi: 1x — 2x tydné (13 respondenti,
28 %) a nesportuji (12 respondentil, 26 %). Zda se tedy, Ze divky na druhém stupni sportuji
0 néco mén¢ nez divky na stupni prvnim. Co se tykéd chlapcti, tak tam spiSe u druhého
stupné frekvence sportovani narista.

U prvniho stupné odpovéd’ kazdy den zvolilo: 6 divek (12 %) a 13 chlapct (27 %),
odpovéd” 5x — 6x tydné zvolilo: 5 divek (10 %) a 8 chlapci (16 %), odpovéd
3x — 4x tydné zvolilo: 19 divek (37 %) a 16 chlapct (33 %), odpoveéd’ 1x — 2x tydné
zvolilo: 12 divek (24 %) a 10 chlapct (20 %), odpoveéd’ nesportuji zvolilo: 9 divek (18 %)
a 1 chlapec (2 %).

U druhého stupné odpoveéd kazdy den zvolilo: 5 divek (11 %) a 10 chlapcii (19 %),
odpovéd” 5x — 6x tydné zvolilo: 6 divek (13 %) a 9 chlapci (17 %), odpovéd
3x — 4x tydné zvolilo: 11 divek (23 %) a 21 chlapct (40 %), odpovéd 1x — 2x tydné
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zvolilo: 13 divek (28 %) a 9 chlapci (17 %), odpovéd’ nesportuji zvolilo: 12 divek (26 %)
a 4 chlapci (8 %).
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40% 36%
31%
30% 26%
21% 2% 19%
20% 17% -
11% 11%
10% . . 5%
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Divky Chlapci
B Kaidy den B 5krat — 6krat tydné 3krat — 4krat tydné

1lkrat — 2krat tydné B Nesportuji

Graf ¢. 8: Frekvence aktivniho sportovani u divek a chlapcu zakladnich skol

Graf ¢. 8 znazoriiuje odpoveédi na polozku €. 10. Jde o poukazani uréitych odlisnosti
mezi divkami a chlapci. Konkrétné graf zobrazuje pravidelnost sportovani u dived a
chlapct na zékladni Skole. OdliSnost 1ze vypozorovat témet u vSech odpovédi. Odpoved’
kazdy den zvolilo: 11 divek (11 %) a 23 chlapct (23 %), odpovéd’ 5x — 6x tydné zvolilo:
11 divek (11 %) a 17 chlapct (17 %), odpovéd’ 3x — 4x tydné zvolilo: 30 divek (31 %) a
37 chlapcti (36 %), odpovéd’ 1x — 2x tydné zvolilo: 25 divek (26 %) a 19 chlapct (19 %),
odpovéd’ nesportuji zvolilo: 21 divek (21 %) a 5 chlapct (5 %).

Analyza polozky ¢. 12: Pokud se vénuje§ néjakému sportu pravidelné, napi§ jakému,
jestliZe ne, miiZes otazku preskocit.

Tato polozka je rozdélena na dvé ¢asti. Prvni ¢ast uvadi vysledky ¢ty nejcastéjSich
sportil v tabulce (12) 1 grafu (9), druhd ¢ast zaznamenava ostatni volené sporty v tabulce
(13). Protoze polozka byla oteviena, tak se nckteré niZze uvedené aktivity rozdélily do
ur¢itych podskupin: dal$i micové hry — basketbal, volejbal a wvybijena; sporty
s hokejkou — hokej, hokejbal, pozemni hokej a florbal; tanec — street dance, poledance,
latinsko-americké tance, maZoretky, zumba; bojové sporty — box, kickbox, judo, thaibox,

MMA. V druhé casti jsou pak sporty rozdéleny nasledovné: raketové a palkové hry —
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stolni tenis, tenis, badminton, baseball; adrenalinové sporty — snowboard, skateboard,

horolezectvi, BMX freestyle.

Tabulka €. 12: Nejcastéji volené sporty

1. stupen 2. stupeii
Divky Chlapci Divky Chlapci
Odpoved
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
Cetnost Cetnost Cetnost Cetnost cetnost cetnost Cetnost cetnost
Fotbal 1 2% 10 20 % 2 4% 16 30 %
Atletika,
11 22 % 7 14 % 6 13 % 4 8%
béh
Dalsi
micové 5 10 % 5 10 % 4 9% 12 23 %
hry
Sporty s
) 1 2% 10 20 % 0 0% 11 21 %
hokejkou
Tanec 15 29 % 0 0% 6 13 % 0 0%
Bojové
1 2% 5 10 % 3 6% 9 17 %
sporty
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

V prvni ¢asti je cilem polozky €. 12 zjistit, kterému sportu se Zaci zakladnich Skol
vénuji nejvice. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce €. 12. Lze vypozorovat, Ze u chlapct
obou stupnitl zakladni Skoly prevlada fotbal a sporty s hokejkou, s tim ze na druhém stupni
se pridavaji také dalSi micové hry a bojové sporty. U divek je vénovana pozornost nejvice
atletice, behu a tanci, nicmén¢ na druhém stupni je vidét urcity procentudlni pokles.

U prvniho stupné odpovéd’ fotbal zvolili néasledujici respondenti: 1 divka (2 %) a
10 chlapci (20 %). Odpovéd’ atletika, béh zvolilo: 11 divek (22 %) a 7 chlapct (14 %).
Odpovéd dalsi micové hry zvolilo: 5 divek (10 %) a 5 chlapci (10 %). Odpovéd’ sporty s
hokejkou zvolila: 1 divka (2 %) a 10 chlapct (20 %). Odpovéd’ tanec zvolilo: 15 divek
(29 %) a 0 chlapct (0 %). Odpovéd bojové sporty zvolila 1 divka (2 %) a 5 chlapci
(10 %).

U druhého stupné odpovéd’ fotbal zvolili nésledujici respondenti: 2 divky (4 %) a
16 chlapci (30 %). Odpovéd’ atletika, béh zvolili: 6 divek (13 %) a 4 chlapci (8 %).

74




Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

Odpovéd’ dalsi mi¢ové hry zvolili: 4 divky (9 %) a 12 chlapcii (23 %). Odpovéd’ sporty s
hokejkou zvolilo: 0 divek (0 %) a 11 chlapct (21 %). Odpovéd’ tanec zvolilo: 6 divek (13
%) a 0 chlapct (0 %). Odpoved bejové sporty zvolili 3 divky (6 %) a 9 chlapci (17 %).

40%
35%
0,
30% 25%
25% 21% 21%
20% 17% 17%
15% 14%
o
9% 11%
10% 25 I
3%
5% 1%
0%
0o, [ ]
Divky Chlapci
H Fotbal Hm Atletika, béh Dalsi micové hry
Sporty s hokejkou W Tanec W Bojové sporty

Graf ¢. 9: Nejcasteji volené sporty u divek a chlapcui zakladnich skol

Graf ¢. 9 znazornuje odpovédi na polozku €. 11 a poukazuje na urcité odliSnosti
mezi divkami a chlapci. Jsou tak zobrazeny druhy sportli, které respondenti nejcastéji
vykonavaji. Rozdilnost odpovédi se vyskytuje nejvice u: tance, fotbalu a sporti s
hokejkou. Odpovéd fotbal zvolili 3 divky (3 %) a 26 chlapct (25 %). Odpovéd’ atletika,
béh zvolilo: 17 divek (17 %) a 11 chlapct (11 %). Odpovéd’ dal§i miové hry zvolilo: 9
divek (9 %) a 17 chlapcti (17 %). Odpoved’ sporty s hokejkou zvolila: 1 divka (1 %) a 21
chlapct (21 %). Odpovéd tanec zvolilo: 21 divek (21 %) a 0 chlapct (0 %). Odpoved’
bojové sporty zvolili: 4 divky (4 %) a 14 chlapct (14 %).
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1. stupeni 2. stuperi
Divky Chlapci Divky Chlapci
Odpoved
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost ¢etnost ¢etnost cetnost ¢etnost cetnost ¢etnost cetnost

Raketové a

2 4% 4 8 % 1 2% 3 6 %
palkové hry
Adrenalinové

2 4% 5 10 % 1 2% 1 2%
sporty
Jezdectvi 4 8% 0 0% 0 0% 0 0%
Gymnastika 6 12 % 0 0% 0 0% 0 0%
Silové sporty 1 2 % 1 2 % 1 2% 4 8%
Plavani 1 2% 4 8 % 0 0% 1 2%
Kuzelky 2 4% 0 0% 3 6% 0 0%
Lyzovani 2 4% 1 2% 1 2% 0 0%
Brusle 1 2% 1 2% 1 2% 0 0%
Stielba 1 2% 1 2% 0 0% 1 2%
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

V tabulce €. 13 se ukazalo, Ze raketové a palkové hry, adrenalinové sporty a

silové sporty zvolila ob¢ pohlavi prvniho a druhého stupné. U dal$ich sportii se vzdy nasla

alespon jedna skupina, kterd si urcity sport nevybrala. Jezdectvi a gymnastiku zvolily

pouze divky prvniho stupné (10 respondentti, 20 %). Plavani a stielbu na prvnim stupni

zvolila ob& pohlavi (7 respondentl, 7 %), ale na stupni druhém pouze chlapci

(2 respondenti, 4 %). KuZelky zvolily pouze divky prvniho (2 respondenti, 2 %) a druhého

stupné (3 respondenti, 3 %). LyZovani a brusle se vyskytlo u obou pohlavi prvniho stupné

(5 respondentd, 5 %) a u divek druhého stupné (2 respondenti, 4 %).
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Analyza polozKky ¢. 13: Jak nejradéji travis svij volny ¢as?

Tabulka 14: Nejoblibenéjsi aktivity volného casu

1. stupen 2. stupen
Divky Chlapci Divky Chlapci
Odpoved
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost ¢etnost ¢etnost ¢etnost ¢etnost ¢etnost ¢etnost ¢etnost
S kamarady 33 65 % 30 61 % 36 77 % 38 72 %
Na pocitaci
. . 25 49 % 24 49 % 18 38 % 31 58 %
¢i mobilu
Sportem 11 22 % 24 49 % 11 23 % 29 55 %
Na krouzku 15 29 % 7 14 % 4 9% 9 17 %
S rodinou 6 12 % 3 6% 2 4% 2%
Cetbou 3 6 % 0 0% 2 4% 3 6 %
Odpocinkem
. 2 4% 1 2% 0 0% 4 8%
¢i relaxaci
S partnerem
¢i 1 2% 0 0% 2 4% 2%
partnerkou
Kreativnimi
_ _ 1 2% 0 0% 2 4% 0%
¢innostmi
S
1 2% 0 0% 2 4% 0%
mazlickem
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky €. 13 je zjistit, jak Zaci zékladnich Skol travi nejradéji svlij volny

¢as. Tato otazka je polouzaviend a bylo mozné zvolit vice odpovédi. Prvni ¢tyfi moZnosti

(s kamarady, na pocitac¢i/mobilu, sportem, na krouzku) byly v rdmci dotazniku a zbylych

Sest si zaci dopsali sami. V tabulce odd€leno zvyraznénou carou. Vysledky jsou

zaznamenany v tabulce ¢. 14. Lze vypozorovat, Ze nejvice dominuje trdveni casu

s kamarady. U divek se zjistilo, Ze jejich dal§i oblibenou Cinnosti ve volném case je

aktivita na pocitaci ¢i mobilu. KdeZzto u chlapct jde vidét, ze je pro né dalsi oblibenou

aktivitou sice také ¢innost na pocitaci ¢i mobilu, ale zaroven aktivitu vyvazuji sportovni

¢innosti.
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U prvniho stupné odpovéd’ s kamarady zvolilo: 33 divek (65 %) a 30 chlapci
(61 %), odpovéd’ na pocitac¢i/mobilu zvolilo: 25 divek (49 %) a 24 chlapcti (49 %),
odpovéd’ sportem zvolilo: 11 divek (22 %) a 24 chlapct (49 %), odpovéd’ na krouzku
zvolilo: 15 divek (29 %) a 7 chlapct (14 %), odpovéd’ s rodinou zvolilo: 6 divek (12 %)
a 3 chlapci (6 %), odpoved’ €etbou zvolili: 3 divky (2 %) a 0 chlapci (0 %), odpoved
odpocinkem/relaxaci zvolili: 2 divky (4 %) a 1 chlapec (2 %), odpovéd
s partnerem/partnerkou zvolila: 1 divka (2 %) a 0 chlapcii (0 %), odpoveéd” kreativnimi
¢innostmi zvolila: 1 divka (2 %) a 0 chlapcti (0 %), odpovéd’ s mazlickem zvolila 1 divka
(2 %) a 0 chlapci (0 %).

U druhého stupné odpovéd s kamarady zvolilo: 36 divek (77 %) a 38 chlapcii
(72 %), odpovéd’ na pocita¢i/mobilu zvolilo: 18 divek (38 %) a 31 chlapct (58 %),
odpovéd’ sportem zvolilo: 11 divek (23 %) a 29 chlapci (55 %), odpovéd’ na krouzku
zvolili: 4 divky (9 %) a 9 chlapct (17 %), odpovéd’ s rodinou zvolili: 2 divky (4 %)
a 3 chlapci (6 %), odpoveéd’ €etbou zvolilo: 0 divek (0 %) a 4 chlapci (8 %), odpovéd
odpocinkem/relaxaci zvolili: 2 divky (4 %) a 1 chlapec (2 %), odpovéd
s partnerem/partnerkou zvolili: 2 divky (4 %) a 1 chlapec (2 %), odpovéd” kreativnimi
¢innostmi zvolili: 2 divky (4 %) a 0 chlapcii (0 %), odpovéd’ s mazlickem zvolili 2 divky
(4 %) a 0 chlapcii (0 %).
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60% 6% 54%
50% 44%
40%
oo 22% 19% 16%
20% :
8%
10% 4%
0% - ||

Divky Chlapci

B S kamarady ® Na poéitadi/mobilu m Sportem = Na krouzku m S rodinou

Graf &. 10: Nejoblibenéjsi aktivity volného casu u divek a chlapcii zdakladnich skol
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Graf ¢. 10 znézoriiuje odpovédi na polozku €. 12 a poukazuje na urcité¢ odliSnosti
mezi divkami a chlapci. Jsou zobrazeny nejCastéji volené aktivity volného casu, které
respondenti délaji nejradéji. Rozdilnost odpovedi se vyskytuje nejvice u: traveni volného
Casu na pocita¢i ¢i mobilu a traveni volného casu sportem. Odpovéd s kamarady
zvolilo: 69 divek (70 %) a 68 chlapct (69 %), odpovéd’ na poéitac¢i/mobilu zvolilo: 43
divek (44 %) a 55 chlapct (56 %), odpoveéd’ sportem zvolilo: 22 divek (22 %) a 53
chlapct (54 %), odpovéd’ na krouzku zvolilo: 19 divek (19 %) a 16 chlapct (16 %),
odpovéd’ s rodinou zvolilo: 8 divek (8 %) a 4 chlapci (4 %).

Analyza polozky €. 14: V kolik hodin vétSinou chodivas spat?

Tabulka €. 15: Doba usinani

1. stupen 2. stupei
Odpovid Divky Chlapci Divky Chlapci
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost
Mezi
20:00 — 16 31 % 19 39 % 2 4% 5 9%
21:00
Mezi
21:00 — 24 47 % 23 47 % 13 28 % 15 28 %
22:00
Mezi
22:00 — 10 20 % 3 6 % 24 51% 17 32%
23:00
Po 23:00 1 2% 4 8 % 8 17 % 16 30 %
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky ¢. 14 je zjistit, v jakych ¢asech zaci zékladnich Skol chodivaji

vétSinou spat. Respondenti mohli zvolit jednu z odpovédi. Vysledky jsou zaznamenany
v tabulce €. 15. Doba usindni se u obou stupnil zakladni Skoly v celku odliSuje. MiiZeme
druhém stupni.

U prvniho stupné odpovéd mezi 20:00 — 21:00 zvolilo: 16 divek (31 %)
a 19 chlapct (39 %), odpovéd’ mezi 21:00 — 22:00 zvolilo: 24 divek (47 %) a 23 chlapct
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(47 %), odpoveéd mezi 22:00 — 23:00 zvolilo: 10 divek (20 %) a 3 chlapci (6 %), odpoveéd’
po 23:00 zvolila: 1 divka (2 %) a 4 chlapci (8 %).

U druhého stupné¢ odpoveéd mezi 20:00 — 21:00 zvolili: 2 divky (4 %) a 5 chlapct
(9 %), odpoved mezi 21:00 — 22:00 zvolilo: 13 divek (28 %) a 15 chlapct (28 %),
odpoveéd mezi 22:00 — 23:00 zvolilo: 24 divek (51 %) a 17 chlapct (32 %), odpovéd’ po
23:00 zvolilo: 8 divek (17 %) a 16 chlapcti (30 %).
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50% 47%
41%
40% 35%
30% 28% 24%
20% 13%
10% 5% 7%
0% [
1. stupen 2. stupen

B Mezi 20:00- 21:00 m Mezi 21:00- 22:00 m Mezi 22:00- 23:00 m Po 23:00

Graf ¢. 11: Doba usinani Zaku 1. a 2. stupné

Graf ¢. 11 zndzoriuje Ctyfi nejéastéjsi odpovédi polozky ¢. 14. Jde o poukazani
urc¢itych odliSnosti ve volbé odpovédi respondentii dle navstévovanych stupiii zdkladni
Skoly. Doba usinani se dle grafu odliSuje u vSech odpovédi. U prvniho stupné odpoveéd
mezi 20:00 — 21:00 zvolilo: 35 respondentti (35 %), odpoved” mezi 21:00 — 22:00 zvolilo:
47 respondentl (47 %), odpovéd mezi 22:00 — 23:00 zvolilo: 13 respondentd (13 %),
odpovéd’ po 23:00 zvolilo: 5 respondentt (5 %).

U druhého stupné odpovéd mezi 20:00 — 21:00 zvolilo: 7 respondentti (7 %),
odpovéd mezi 21:00 — 22:00 zvolilo: 28 respondenti (28 %), odpovéd mezi
22:00 — 23:00 zvolilo: 41 respondentt (41 %), odpoved’ po 23:00 zvolilo: 24 respondent
(24 %).

80



Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

Analyza polozky ¢. 15: Jak bys popsal/a sviij den?
U polozky €. 15 se kviili délce odpovédi, zapsala do tabulky pouze cisla, ktera jsou k nim
nasledné pfifazena.

. 1: Méam toho tolik, ze nic nestitham a vycerpava me to.

[@]3

. 2: Mam spoustu ¢innosti, ale viibec se nenudim a bavi me¢ to.

1
(@14

1
(@14

. 3: Nékdy mam co dé¢lat, ale nékdy se nudim.

. 4: Nemam zadné aktivity, které¢ by m¢ bavily a nudim se.

Tabulka €. 16: RezZim dne

(@]}

1. stupen 2. stupeii

Odpovid Divky Chlapci Divky Chlapci

Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni

cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost
¢. 1 6 12 % 4 8 % 12 26 % 15 28 %
¢.2 16 31 % 25 51 % 8 17 % 15 28 %
¢.3 27 53 % 19 39 % 26 55 % 22 42 %
¢. 4 2 4% 1 2% 1 2% 1 2%
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky ¢. 15 je zjistit, jak Zaci zdkladnich Skol vidi svij reZim dne. Byla
moznost zvolit jednu ze Ctyf variant, které by mély pfiblizit, zda v rezimu dne ptevlada
spokojenost, nespokojenost ¢i kombinace obojiho. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce
¢. 16. Nejcast¢jsi volbou byla odpovéd’: nékdy méam co délat, ale nékdy se nudim. Za prvni
stupen lze ale vypozorovat, Ze chlapci nejvice odpovidali: mam spoustu ¢innosti, ale viibec
se nenudim a bavi m¢ to.

U prvniho stupné odpovéd mam toho tolik, Ze nic nestiham a vycerpava mé to
zvolilo: 6 divek (12 %) a 4 chlapci (8 %). Odpovéd mam spoustu ¢innosti, ale viibec se
nenudim a bavi mé to zvolilo: 16 divek (31 %) a 25 chlapct (51 %). Odpovéd’ nékdy
mam co délat, ale nékdy se nudim zvolilo: 27 divek (53 %) a 19 chlapct (39 %).
Odpovéd’ nemam Zadné aktivity, které by mé bavily a nudim se zvolili: 2 divky (4 %)
a 1 chlapec (2 %).

U druhého stupné odpovéd’ mam toho tolik, Ze nic nestihaim a vyferpava mé to
zvolilo: 12 divek (26 %) a 15 chlapct (28 %). Odpovéd’ mam spoustu ¢innosti, ale viibec
se nenudim a bavi mé to zvolilo: 8 divek (17 %) a 15 chlapci (28 %). Odpoved’ nékdy

mam co délat, ale nékdy se nudim zvolilo: 26 divek (55 %) a 22 chlapct (42 %).
81



Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

Odpovéd’ nemam zadné aktivity, které by mé bavily a nudim se zvolila: 1 divka (2 %)

a 1 chlapec (2 %).

60%

50% 46% 48%
41%
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1. stupen 2. stupen
B Mam toho tolik, Ze nic nestiham a vyferpava mé to.
B Mam spoustu €innosti, ale viibec se nenudim a bavi mé to

Nékdy mam co délat, ale nékdy se nudim.

Nemam Zadné aktivity, které by mé bavily a nudim se.

Graf ¢. 12: Rezim dne Zaku 1. a 2. stupné

Graf ¢. 12 znézoriiuje odpovédi polozky €. 15. Jde o poukazani urcitych odliSnosti
ve volbé odpovédi respondenti dle navstévovanych stupii zakladni Skoly. Nejvice se
rozdilnost vyskytuje u dvou odpovédi. Prvni odlisnou odpovédi je: Mam toho tolik, Ze nic
nestiham a vyéerpava mé to. Druhou odliSnou odpovédi je: Mam spoustu ¢innosti, ale
viibec se nenudim a bavi mé to.

U prvniho stupné odpovéd mam toho tolik, Ze nic nestihim a vyCerpava mé to
zvolilo: 10 respondentd (10 %). Odpovéd’ mam spoustu ¢innosti, ale viibec se nenudim
a bavi mé to zvolilo: 41 respondentl (41 %). Odpoveéd nékdy mam co délat, ale nékdy
se nudim zvolilo: 46 respondentl (46 %). Odpovéd’ nemam Zadné aktivity, které by mé
bavily a nudim se zvolili: 3 respondenti (3 %).

U druhého stupné odpovéd’ mam toho tolik, Ze nic nestiham a vycerpava mé to
zvolilo: 27 respondentd (27 %). Odpovéd’ mam spoustu ¢innosti, ale viibec se nenudim
a bavi mé to zvolilo: 23 respondentl (23 %). Odpoveéd nékdy mam co délat, ale nékdy
se nudim zvolilo: 48 respondenti (48 %). Odpovéd’ nemam zZadné aktivity, které by mé

bavily a nudim se zvolili: 2 respondenti (2 %).
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Analyza polozKky ¢. 16: CitiS se ve svém Zivoté spokojeny/a a St’astny/a?

Tabulka €. 17: Spokojenost s viastnim Zivotem

1. stupen 2. stupen

Odpovid Divky Chlapci Divky Chlapci

Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni

cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost cetnost Cetnost
Ano 20 39% 32 65 % 16 34 % 24 45 %
Spise ano 21 41 % 12 25 % 18 38 % 21 40 %
Spise ne 7 14 % 3 6 % 8 17 % 7 13 %
Ne 3 6 % 2 4% 5 11 % 1 2 %
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky ¢. 16 je zjistit, jak jsou zéaci zakladnich Skol spokojeni se svym
zivotem. Mohla byt zvolena pouze jedna odpovéd. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce
¢. 17. Za vhodné odpovédi 1ze povazovat: ano a spiSe ano, respondenti tim dali najevo, Ze
jsou s jejich zivotem, ac vice ¢i méné spokojeni. U odpovédi spiSe ano se predpoklada, ze
mohl byt zak zrovna v hor§im rozpolozeni, nez normalné byva. Chlapci obou stupiiti volili
vicekrat odpovéd’ ano nezli divky. Kazdopadné u prvniho i druhého stupné pievladaji
kladné odpovédi.

U prvniho stupné odpovéd’ ano zvolilo: 20 divek (39 %) a 32 chlapcii (65 %),
odpovéd’ spiSe ano zvolilo: 21 divek (41 %) a 12 chlapct (25 %), odpoveéd’ spiSe ne
zvolilo: 7 divek (14 %) a 3 chlapci (6 %), odpovéd me zvolili: 3 divky (6 %)
a 2 chlapci (4 %).

U druhého stupné odpovéd’ amo zvolilo: 16 divek (34 %) a 24 chlapci (45 %),
odpovéd’ spiSe ano zvolilo: 18 divek (38 %) a 21 chlapct (40 %), odpovéd spiSe ne
zvolilo: 8 divek (17 %) a 7 chlapct (13 %), odpovéd’ me zvolilo: 5 divek (11 %)
a 1 chlapec (2 %).
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Graf ¢. 13: Spokojenost s zivotem u Zaku zakladnich skol

Ne

V grafu €. 13 je zndzornéna polozka €. 16, v niZ jde o poukazani na celkové ziskané

vysledky od zakl zékladnich Skol. Odpovéd’ ano zvolilo: 92 respondentti (46 %), odpoved’

spiSe ano zvolilo: 72 respondentti (36 %), odpoveéd’ spiSe ne zvolilo: 25 respondentii

(13 %), odpovéd’ ne zvolilo: 11 respondentti (5 %).

Analyza polozky ¢. 17: Je néco, z ¢eho mivas strach nebo té to stresuje?

Tabulka €. 18: Vyskyt stresového faktoru

1. stupen 2. stupen
Divky Chlapci Divky Chlapci

Odpoved

Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni

cetnost Cetnost cetnost cetnost cetnost Cetnost cetnost cetnost
Ano 32 63 % 21 43 % 31 66 % 30 57 %
Ne 19 37 % 28 57 % 16 34 % 23 43 %
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky €. 17 je zjistit, zda existuje néco, co zdka zékladni Skoly stresuje

nebo ztoho mé strach. Mohla byt zvolena pouze jedna odpoveéd. Vysledky jsou

zaznamenany v tabulce ¢. 18. Z vysledkl lze vypozorovat, ze u vSech zakl existuje néjaky

stresovy faktor. Az na chlapce prvniho stupné odpoveéd’ ano vybralo vice respondentli nez

odpovéd ne.

84




Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

U prvniho stupné odpovéd ano zvolilo: 32 divek (63 %) a 21 chlapci (43 %),
odpovéd ne zvolilo: 19 divek (37 %) a 28 chlapci (57 %).
U druhého stupné odpovéd’ ano zvolilo: 31 divek (66 %) a 30 chlapct (57 %),
odpovéd’ ne zvolilo: 16 divek (34 %) a 23 chlapct (43 %).

Analyza polozky ¢. 18: Pokud jsi v predeslé otazce odpovédél/a ano, napiS, co té

stresuje.

Tabulka €. 19: Druh stresového faktoru

1. stupen 2. stupeii
Divky Chlapci Divky Chlapci
Odpoved i
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost
Skola 12 24 % 9 18 % 20 43 % 19 36 %
Osobni
2 4% 1 2% 5 11 % 7 13 %
selhani
Lidské
6 12 % 1 2% 3 6 % 2 4%
vztahy
Rodina 2 4% 3 6 % 4 9% 1 2%
Zvire,
2 4 % 4 8 % 2 4% 0 0%
hmyz
Tma,
. 2 4 % 4 8 % 1 2% 1 2%
strasidla
Zdravi 1 2% 1 2% 1 2% 2 4%
Vsechno 0 0% 0 0% 3 6% 1 2%
Vzhled 0 0% 0 0% 2 4% 0 0%
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky ¢. 18 je zjistit, ktery stresovy faktor se vyskytuje v zivoté¢ zdka

zakladni Skoly. Tato otazka byla oteviend a slouzila pouze respondentiim, ktefi v polozce

¢. 17 zvolili odpovéd’ ano. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce €. 19.

U prvniho stupné odpovéd’ Skela zvolilo: 12 divek (24 %) a 9 chlapct (18 %),

odpovéd’ osobni selhani zvolili: 2 divky (4 %) a 1 chlapec (2 %), odpovéd’ lidské vztahy
zvolilo: 6 divek (12 %) a 1 chlapec (2 %), odpovéd rodina zvolili: 2 divky (4 %)
a 3 chlapci (6 %), odpoveéd’ zvire, hmyz zvolili: 2 divky (4 %) a 4 chlapci (8 %), odpoved’
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tma, straSidla zvolili: 2 divky (4 %) a 4 chlapci (8 %), odpovéd’ zdravi zvolila: 1 divka
(2 %) a 1 chlapec (2 %), odpovéd’ vSechno zvolilo: 0 divek (0 %) a O chlapct (0 %),
odpovéd’ vzhled zvolilo: 0 divek (0 %) a 0 chlapcti (0 %).

U druhého stupné odpovéd Skola zvolilo: 20 divek (43 %) a 19 chlapct (36 %),
odpovéd’ osobni selhani zvolili: 5 divek (11 %) a 7 chlapct (13 %), odpoved lidské
vztahy zvolili: 3 divky (6 %) a 2 chlapci (4 %), odpovéd’ rodina zvolili: 4 divky (9 %)
a 1 chlapec (2 %), odpoveéd’ zvite, hmyz zvolili: 2 divky (4 %) a 0 chlapct (0 %), odpovéd
tma, straSidla zvolila: 1 divka (2 %) a 1 chlapec (2 %), odpoveéd’ zdravi zvolila: 1 divka
(2 %) a 2 chlapci (4 %), odpovéd’ vSechno zvolili: 3 divky (6 %) a 1 chlapec (2 %),
odpovéd’ vzhled zvolili: 2 divky (4 %) a 0 chlapct (0 %).

Analyza polozky €. 19: Jak ¢asto byvas pres den na mobilu, pocitaci nebo na jinych
hernich elektronickych pristrojich?

Tabulka €. 20: Veénovany cas hernim elektronickym pristrojum

1. stupen 2. stupei
Divky Chlapci Divky Chlapci
Odpoved
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost ¢etnost cetnost cetnost
0-2
) 23 45 % 26 53 % 4 9% 11 21 %
hodiny
24
) 14 28 % 14 29 % 19 40 % 19 36 %
hodiny
4-6
) 10 20 % 4 8 % 12 26 % 12 23 %
hodin
6 a vice
_ 4 8 % 5 10 % 12 26 % 11 21 %
hodin
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky €. 19 je zjistit, kolik €asu Zaci zakladnich Skol vénuji aktivité na

mobilu, pocitaci ¢i jinych hernich elektronickych pfistrojich. Respondenti si mohli zvolit
jednu odpovéd’. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce ¢. 20. Na prvnim stupni lze vidét,
Ze se zaci vétsinou drzi na 0—4 hodinach, s tim Ze vétsi cast zvolila 0-2 hodiny. Na druhém
stupni zéci vétSinou zvolili 2—4 hodiny, ale velka ¢ast t€z zvolila 4-6 hodin a 6 a vice
hodin.
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U prvniho stupné odpovéd’ 0-2 hodiny zvolilo: 23 divek (45 %) a 26 chlapctu
(53 %), odpovéd 2—4 hodiny zvolilo: 14 divek (28 %) a 14 chlapct (29 %), odpovéd
4-6 hodin zvolilo: 10 divek (20 %) a 4 chlapci (8 %), odpoved’ 6 a vice hodin zvolili:
4 divky (8 %) a 5 chlapcii (10 %).

U druhého stupné odpovéd 0-2 hodiny zvolili: 4 divky (9 %) a 11 chlapcii
(21 %), odpovéd 2—4 hodiny zvolilo: 19 divek (40 %) a 19 chlapct (36 %), odpovéd
4-6 hodin zvolilo: 12 divek (26 %) a 12 chlapct (23 %), odpoveéd’ 6 a vice hodin zvolilo:
12 divek (26 %) a 11 chlapct (21 %).

60%
50% 49%
40% 38%

28%
0% 24% 23%
20% 14% 15%

9%
10%
0%
1. stupen 2. stupen
H 0-2 hodiny m 2-4 hodiny 4-6 hodin 6 a vice hodin

Graf ¢ 14: Vénovany cas hernim elektronickym pristrojiim u zaku 1. a 2. stupné

Graf ¢. 14 znazornuje odpovédi polozky €. 19. Jde o poukazani urcitych odliSnosti
ve volbé odpovédi respondentli dle navstévovanych stupiiii zdkladni Skoly. Rozdilnost se
vyskytuje témétr u vSech odpovédi. U prvniho stupné odpovéd’ 0-2 hodiny zvolilo: 49
respondentt (49 %), odpovéd’ 2—4 hodiny zvolilo: 28 respondent (28 %), odpoveéd 4—6
hodin zvolilo: 14 respondentd (14 %), odpovéd’ 6 a vice hodin zvolilo: 9 respondentii
(9 %).

U druhého stupné odpovéd’ 0-2 hodiny zvolilo: 15 respondentl (15 %), odpovéd’
2—4 hodiny zvolilo: 38 respondentl (38 %), odpovéd’ 4—-6 hodin zvolilo: 24 respondentil
(24 %), odpovéd’ 6 a vice hodin zvolilo: 23 respondentti (23 %).
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Analyza polozky ¢. 20: Mas pocit, Ze té hry nebo psani si s prateli zdrzuji od spanku a

pak jsi druhy den unaveny?

Tabulka €. 21: VIiv her nebo psani si s prateli na spanek

1. stupen 2. stupen
Divky Chlapci Divky Chlapci

Odpoved

Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni

Cetnost Cetnost Cetnost Cetnost cetnost cetnost Cetnost cetnost
Ano 13 25 % 12 25 % 17 36 % 23 43 %
Ne 38 75 % 37 75 % 30 64 % 30 57 %
Celkem 51 100 % 49 100 % 47 100 % 53 100 %

Cilem polozky ¢. 20 je zjistit, zda si zaci zakladnich skol mysli, Ze je hry nebo
psani si s prateli nuti byt déle vzhiiru a omezuje je to ve spanku. Mohla byt zvolena pouze
jedna odpovéd’. Vysledky jsou zaznamenany v tabulce €. 21. Celkovy vysledek poukazuje,
ze vétSina zakl zékladnich Skol nemé pocit negativniho vlivu her ¢i psani si s ptateli na
spanek. U zaka druhého stupné lze ale vypozorovat, hlavné u chlapct, ze vice pocituji
negativni vliv her ¢i psani si s prateli.

U prvniho stupné odpovéd’ ano zvolilo: 13 divek (25 %) a 12 chlapci (25 %),
odpovéd’ ne zvolilo: 38 divek (75 %) a 37 chlapct (75 %).

U druhého stupné odpovéd amo zvolilo: 17 divek (36 %) a 23 chlapct (43 %),
odpovéd’ ne zvolilo: 30 divek (64 %) a 30 chlapct (57 %).

7.4 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Vysledky vyzkumu nam pomohly analyzovat Zivotni styl u 200 zakt zékladnich
Skol. Jednalo se o 1. a 2. stupeni, u nichZ byly vybrany tfidy: 3., 5., 7. a 9. Zjistili jsme,
jakou cestu si pro své zdravi voli vétSina respondent. Nasledné si tedy vyhodnotime

vyzkumné otazky, které byly z cilli Setfeni odvozeny na pocatku celého vyzkumu.

7.4.1 VO1: Zajimaji se zaci zakladnich skol o zdravy zivotni styl?

Cilem prvni vyzkumné otazky bylo zjistit, zda se zaci zékladnich Skol zajimaji o
zdravy Zivotni styl. SlouZily k tomu polozky 3-5. PoloZka 3 ptibliZovala konkrétni zajem o
zdravy zivotni styl jednotlivych zakia 1. a 2. stupné. Na zadklad¢ vysledkii bylo dospéno
k zavéru, Ze vice nez polovina respondentil se o n¢j zajima, coz zahrnuje divky i chlapce za

oba stupné zékladni Skoly. Nejvice kladnych odpovédi vSak zodpovédéli chlapcei 1. stupné
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(65 %). Dalsi castou odpovédi, hlavné u divek 1. (41 %) a 2. (36 %) stupné bylo:
nepfemyslel/a jsem o tom. Tim dali respondenti najevo, ze o zdravém Zzivotnim stylu
nemuseli vlastn¢ ani nikdy uvazovat. Pozitivni je, Ze nejméné zaci odpovidali ne (11 %),
tedy Ze se o zdravy zivotni styl nezajimaji.

Polozka 4 nam umoznila ziskat nahled, co zaci 1. a 2. stupné povazuji za
zdravé potraviny, sportovat a peCovat o své zdravi. Znamena to, Ze tito respondenti védi,
co délat pro své zdravi. Nejvice tuto odpovéd’ vybiraly divky 2. stupné (72 %). Jestlize
bychom za vhodnou odpovéd’ povazovali také: jist zdravé potraviny a sportovat, tak by
vysledky dopadly nasledovné. Chlapci 1. stupné odpoveédéli z 98 % spravné, divky 1.
stupné odpovédély z 87 % spravné, divky 2. stupné odpovedély z 83 % spravné a chlapci
2. stupné odpoveédeli z 81 % spravné. Znamenalo by to, Ze zaci prvniho stupné dopadli o
néco lépe nez druhy stupen. Nicméné vidime, ze vice nez 80 % respondentl za oba stupné
se o zdravy zivotni styl zajimaji.

Polozka 5 zkoumala sebehodnoceni zaka 1. a 2. stupné. Respondenti se mohli
vyjadfit pomoci znamky, jak vnimaji postoj k vlastnimu zdravi. Bylo mozné zvolit zndmky
1-5, stim Ze znamky mély stejnou hodnotu jako ve Skole. Nejcastéji se zaci hodnotili
znamkou 2, a to nejvice chlapci 1. stupné€ (51 %). Znadmku 1 si nejcastéji daly divky na 1.
stupni (37 %). KdyZ bychom znamky 1 a 2 povaZovali za nejvhodné&j$i odpovédi, tak by
vysledky dopadly nasledovné. Divky 1. stupné se hodnoti z 80 % kladné, chlapci 1. stupné
se hodnoti z 69 % kladné, chlapci 2. stupné se hodnoti z 57 % kladn€ a divky 2. stupné se
hodnoti z 53 % kladné. Znamka 3 znaci primérné sebehodnoceni, coZ nejvice volili divky
a chlapci 2. stupné (30 %). Znamka 4 a 5 poukazuje na negativni sebehodnoceni, jenZ na 1.
stupni zvolily pouze 2 % divek a 8 % chlapct, za 2. stupenn pak 17 % divek a 13 %
chlapct. Celkové ma tedy lepsi sebehodnoceni 1. stupen, a to jak divky, tak chlapci.

7.4.2 VO2: Stravuji se Zaci zakladnich Skol pétkrat denné?

Vyzkumna otdzka 2 ndm pomohla zjistit, zda se zaci zakladnich Skol stravuji
pétkrat denné, slouzila k tomu polozka 6. Respondenti méli na vybér odpovédi: snidang,
dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina a ve€efe. Bylo pouze na nich, kolik odpovédi
zvoli, tedy podle toho, jak to souhlasi s jejich stravovacim rezimem. Jestlize vezmeme
v potaz veétSi procento hlasi (65 % a vySe), tak divky 1. stupné zatazuji do svého
stravovani: snidani (77 %), dopoledni svacinu (67 %), obéd (92 %) a veceti (92 %).

Chlapci 1. stupné do svého stravovani zatrazuji: snidani (80 %), obéd (94 %) a vecefi
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(94 %). Divky 2. stupné do svého stravovani zatazuji: dopoledni svacinu (68 %), obed
(79 %) a vecefti (94 %). Chlapci 2. stupné zatazuji do svého stravovani: snidani (74 %),
dopoledni svacinu (76 %), obéd (87 %) a vecefti (94 %).

Nejlepsi vysledky se tak ukazuji u chlapct 2. stupné a hned za nimi u divek 1.
stupné. Lze jednoznacné vypozorovat, ze nejmensi problém byva s obédem a vecefi.
Nejveétsi potize se vyskytuji u odpoledni svaciny, ktera byva do stravovani nejméné

zatazovana. Celkov¢ se dospélo k zavéru, Ze se Zaci spisSe pétkrat denné nestravuji.

7.4.3 VO3: Je jidelnicek zaka zakladni Skoly slozen spiSe ze zdravych neZli
nezdravych potravin?

Vyzkumna otazka 3 ndm pomohla zjistit, zda jidelni¢ek Zzaka zakladni Skoly je
slozen spiSe ze zdravych nezli nezdravych potravin. Slouzily k tomu polozky 7-9, jez
zkoumaly podil ovoce, zeleniny, sladkosti a jinych nezdravych potravin na jidelnicku zdka
zakladni Skoly. Polozka 7 zkoumala, jak Casto Zaci 1. a 2. stupné jedi sladkosti a jiné
nezdravé potraviny. Za nejmén¢ akceptovatelnou odpoveéd’ povazujeme, ze jedinci jedi tyto
potraviny kazdy den. Tuto odpovéd’ zvolilo: 26 % divek 1. a 2. stupné, 23 % chlapcii 2.
stupné a 16 % chlapct 1. stupné. Odpovéd’ kazdy druhy den zvolilo: 33 % chlapcti a divek
2. stupné a 27 % chlapct a divek 1. stupné. Nejlepsi moznou odpovédi bylo: méné nez
kazdy druhy den ¢i nejim Zadné sladkosti a nezdravé potraviny. U divek a chlapct 1.
stupné se tyto odpovédi pohybovaly témét u poloviny (52 %) respondentti, u 2. stupné se
procento odpovédi pohybovalo u 43 %.

Polozka 8 poukazovala, jak casto zaci 1. a 2. stupné jedi ovoce. Nejcastéji
respondenti odpovidali, Ze kazdy den. U 1. stupné se tato odpovéd’ pohybovala na 61 % au
2. stupné na 51 %. Kazdy druhy den pak divky 1. stupné a divky 1 chlapci 2. stupné jedi
ovoce z 28 % a chlapci 1. stupné z 18 %. Nejlepsi mozné varianty tak byly kazdy den ¢i
kazdy druhy den.

Polozka 9 zjistila, jak Casto jedi zaci 1. a 2. stupné zeleninu. Nejlepsi moznou
odpovédi bylo: kazdy den, ptfipadné¢ kazdy druhy den. V tomto piipadé respondenti
odpovidali nejednoznacné. Divky 1. stupné jedi kazdy den zeleninu z 37 % a kazdy druhy
den z 39 %, chlapci 1. stupné jedi zeleninu kazdy den z 35 % a kazdy druhy den z 37 %,
divky 2. stupné jedi zeleninu kazdy den z 36 % a kazdy druhy den z 30 %, chlapci 2.
stupné jedi zeleninu kazdy den z40 % a kazdy druhy den z 38 %. Jestlize bychom
odpovédi kazdy den a kazdy druhy den povaZzovali za nejvhodné&jsi, tak vysledky poukazuji

na pozitivni zjisténi.
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Pokud bereme v potaz procento odpovédi u nejvhodnéjSich variant, lze
vypozorovat, ze nejvetsi podil na jidelnicku zakii ma ovoce, dale zelenina a v posledni fadé
sladkosti a jiné nezdravé potraviny. Znamena to tedy, ze jidelni¢ek zdka zakladni Skoly je

sloZen spiSe ze zdravych potravin nezli téch nezdravych.

7.4.4 VOA4: Je nejCastéjSi soucasti pitného rezimu zaka zakladni Skoly zdravy
napoj?

Vyzkumna otazka 4 ndm pomohla zjistit, zda se v pitném rezimu zéka zakladni
Skoly vyskytuje nejcastéji zdravy ndpoj. Slouzila k tomu polozka 10, kde byla moznost
zvolit: vodu, limonady a jiné sladké napoje, st'avu a ¢aj. Pokud respondent chtél, mohl si
dopsat vlastni variantu svého nejéastéji zarazovaného napoje. Nejvice respondenti volily
odpovéd’: voda, a to u divek 1. stupné 75 %, u chlapct 1. stupné 63 %, u divek 2. stupné 68
% a u chlapcii 2. stupné 53 %. Mezi dalsi ¢asté odpovedi patfila: §t'ava, ¢aj a limonady a
jiné sladké napoje. Nejlepsi moznou variantou byla voda, ptipadné Stdva a ¢aj. Nejhorsi
mozna varianta byla: limonéda a jiné sladké napoje, jez na 1. stupni divky i chlapci volili z
16 % ana 2. stupni z 33 %.

Z celkovych moznych procent lze vyhodnotit, ze Zaci 1. a 2. stupné fadi nejcastéji
do svého pitného rezimu zdravy népoj. Co se pak tyka jistych odli$nosti, tak Zaci 1. stupné
maji o néco lepsi vysledky nez zaci 2. stupné. Je pravdépodobné, Ze na prvnim stupni maji
na déti vétsi vliv zakonni zéastupci, a proto maji vice zafazen zdravy napoj ve svém pitném

rezimu.

7.4.5 VOb&: Vénuji se zaci zakladni Skoly pravidelné néjakému sportu i pohybu?

Vyzkumna otdzka 5 nam pomohla zjistit, zda se zaci zdkladni Skoly vénuji
pravidelné né¢jakému sportu ¢i pohybu. SlouZily k tomu poloZzky 11 a 12. JelikoZ vhodnou
odpovédi bylo vSe kromé moznosti: nesportuji, tak si vyhodnotime, kolik respondentii
zvolilo tuto odpovéd. U 1. stupné nesportuje 18 % divek a 2 % chlapcti, u 2. stupné
nesportuje 26 % divek a 8 % chlapc.

Polozka 12 nam pfiblizila, jaké sporty konkrétné Zaci zakladnich Skol vykonévaji.
Jedna se o: fotbal, atletiku/béh, micové hry, sporty s hokejkou, tanec, bojové sporty,
raketové a palkové sporty, adrenalinové sporty, jezdectvi, gymnastiku, body fitness,
plavani, kuZzelky, lyZovani, brusleni a stfelbu. Mlzeme si tedy povSimnout, Ze se Zaci
vénuji riznym druhGim sportu, a to z vétSiny procent. Chlapci ale dle vysledkl sportuji
znacné¢ vice nez divky.
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7.4.6 VOG6: Maji Zaci zakladnich Skol naplanovany svdj rezim dne tak, Ze se citi
odpocati?

Vyzkumna otazka 6 nam pomohla zjistit, zda zaci zakladni Skoly maji vhodné
naplanovany sviij rezim dne a citi se odpocati. Slouzily k tomu polozky 14 a 15. Polozka
14 zkoumala, v kolik hodin z4ci 1. a 2. stupn¢ vétSinou chodivaji spat, coz by ndm zaroven
mélo nastinit, zda se zak citi odpocaty ve svém rezimu dne. Zaci 1. stupné nejéastéji volili

odpovéd: mezi 21:00 — 22:00 (47 %), druhou nejcastéj$i odpoveédi bylo: mezi

mezi 21:00 — 22:00 z 28 %, mezi 22:00 — 23:00 z 51 % a po 23:00 z 17 %. Chlapci 2.
stupn€ chodivaji spat mezi 21:00 — 22:00 z 28 %, mezi 22:00 — 23:00 z 32 % a po 23:00
z 30 %. Kdyz predpokladame, ze zaci vstavaji do Skoly tak, aby v ni byly v 8:00, tak by
nejlépe méli chodit spat do 22:00. U 1. stupné lze vidét, Ze doba usinani se pohybuje
v dobrych vysledcich, u 2. stupné se da konstatovat, Ze vice jak polovina zaki chodi spat
po 22:00 (65 %).

Polozka 15 priblizuje, jak se zaci 1. a 2. stupné citi ve svém rezimu dne. Nejlepsi
moznou odpovédi bylo: mam spoustu Cinnosti, ale viibec se nenudim a bavi mé to. Za dalsi
vhodnéjsi variantu lze povazovat: nékdy mam co dé¢lat, ale nékdy se nudim. Respondent
tim dava najevo, ze existuji chvile, kdy se miize nudit, nicméné pokud nuda neptevlada,
nemusi na ni byt nic $patného. Tyto moznosti zvolilo: 90 % chlapct 1. stupné, 84 % divek
1. stupné, 72 % divek 2. stupné a 70 % chlapct 2. stupné. U divek i chlapct 1. stupné je
rezim dne ziejmé uspotfadan tak, Ze se citi dobfe. Divky a chlapci 2. stupné se téZ z vétSiny
citi ve svém rezimu dne dobie, nicmén¢ uz to nejsou tak vysoké vysledky jako u 1. stupné.
U divek 2. stupné je 28 %, které nevnimaji svilj rezim dne kladné a u chlapci je to 30 %.
Miuze to vyplyvat také zvice vyskytujicich se narokli na dité. Zaroven je dllezité
podotknout, Ze vyzkumnym vzorkem byla na 2. stupni 7. a 9. tfida. V 9. tfid€ zaci ukoncuji
zakladni vzdélavani a piibyva tak narokd ohledné pfijimacich zkousek a vybérem dalsi
Skoly.

Celkové jsme tedy zjistili, Ze vétSina zakl zékladni Skoly ma vhodné usporadany
rezim dne, s tim Ze vétSina zakd 1. stupné chodi spat do 22:00 a méli by se tak citit
odpocati. U druh¢ho stupné jsme ale zjistili, Ze divky 1 chlapci spankovou hygienu tolik
nedodrzuji a vyplyva ztoho, Ze se nemusi citit tolik odpocati, jak by mohli. Spravna

spankova hygiena slouzi détem hlavné k tomu, aby ve Skole mély dostatek energie a mohly
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behem dne fungovat tak, jak nejlépe dokazou. Zaroven je to nezbytnou soucasti zdravého

vyvoje ditéte.

7.4.7 VO7: Travi Zaci zakladnich Skol nejradéji volny &as na hernich
elektronickych pfistrojich?

Vyzkumna otdzka 7 ndm pomohla zjistit, zda Zzaci zdkladnich Skol travi nejradéji
svilj volny cas na pocitaci ¢i mobilu. Slouzily k tomu polozky 13 a 19. Polozka 13
zkoumala, jak nejradéji travi zaci 1. a 2. stupné sviij volny ¢as. V polozce bylo mozné
zvolit 4 odpovédi: s kamarady, na pocitaci ¢i mobilu, sportem a na krouzku. Déle si mohli
respondenti dopsat jiné libovolné odpovédi. Nejvice zaci odpovidali, Ze sviij volny cas
travi s kamarady. U 1. stupné to bylo 63 % divek a chlapct, u 2. stupné to bylo
74 % divek a chlapcti. Druhou nejcastéjsi odpoveéd’ respondenti volili: sportem nebo na
krouzku. U 1. stupné to bylo: 51 % divek a 63 % chlapci, u 2. stupné¢ to bylo:
32 % divek a 72 % chlapcti. Opovéd’, ktera se konkrétn€ zabyvala volnym ¢asem travenym
na pocitaci ¢i mobilu zjistila, Zze u 1. stupné se jedna o 49 % divek i chlapct a u 2. stupné
se jedna o 38 % divek a 58 % chlapct.

V polozce 19 se zkoumalo, jak Casto byvaji Zaci 1. a 2. stupné na mobilu, pocitaci
nebo na jinych hernich elektronickych pfistrojich. Jestlize budeme povaZovat za
akceptovatelné odpovédi: 0-2 hodiny a 2—4 hodiny, tak takto u 1. stupné odpovédélo 73 %
divek a 62 % chlapcti a u 2. stupn¢ odpovédélo 49 % divek a 57 % chlapci. Lze
jednoznaéné vypozorovat, Ze divky i chlapci 1. stupné dosahuji lepSich vysledkti nez divky
a chlapci 2. stupné. Divky 2. stupné dokonce poukazuji, Ze vice neZ polovina z nich travi
na mobilu vice ¢asu, nez by m¢la.

Celkové jsme tedy zjistili, Ze Zaci zdkladni Skoly sice netravi nejradéji svlyj volny
¢as na pocitaci ¢i mobilu, nicméné pokud rozdélime vysledky na jednotlivé podskupiny,
tak miZeme dospét k jinym zavérim. U nejoblibengjSich aktivit jsme si mohli pov§imnout,
ze, u divek a chlapci 1. stupné téméf polovina z nich volila pocita¢ ¢i mobil a chlapci 2.
stupné dokonce z 58 %. Neni to tedy malé mnozstvi odpovédi, ale stale nad nim pfevazuje
Cas traveny s kamarddy, na krouzku nebo sportovnimi aktivitami. Co se tykd casu
tradveném na hernich elektronickych pfistrojich, tak miizeme konstatovat, ze nadpoloviéni
vetSina na nich travi akceptovatelné mnozstvi ¢asu. Kazdopadné u 1. stupné se celkové
dospélo k uspokojivym vysledkim, kdezto u 2. stupné chlapci z 44 % procent odpovidali

neuspokojivé a divky dokonce z 52 %. Cas traveny na poéitai ¢i mobilu netvoii tedy
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nejvetsi ¢ast odpoveédi, nicméné 1 tak se vyskytla téméf u poloviny respondentd. Nejradéji

je tak volny cas traven s kamarady.

7.4.8 VOB8: Maji Zaci zakladnich Skol ve svém Zivoté néjaky stresovy faktor?

Vyzkumna otdzka 8 nam pomohla zjistit, zda zaci zakladnich Skol maji ve svém
zivoté n&jaky stresovy faktor. SlouZzily k tomu polozky 16—18 a 20. Polozka 16 zkoumala,
jak se zaci 1. a 2. stupné citi ve svém zivot¢, pfesnéji feceno, zda jsou spokojeni a Stastni
¢1 naopak. Jestlize zaci odpovidali negativné, tak s nejvétsi pravdépodobnosti se v jejich
zivoté néjaky stresovy faktor vyskytuje. Za negativni odpovédi bylo povazovano: spise ne
a ne. Tyto varianty zvolilo: 28 % divek 2. stupné, 20 % divek 1. stupné, 15 % chlapct 2.
stupné a 10 % chlapcu 1. stupné.

Polozka 17 konkrétné ptiblizila, zda se v zivoté zaka 1. a 2. stupné€ objevuje néco,
z ¢eho ma strach nebo ho to stresuje. Moznost odpovédi byla jednozna¢na, a to bud’ ano
nebo ne. VSechny odpovédi tak poukazuji, Ze nejvice byla vybirdna ta, kterd potvrzuje
existenci stresového faktoru. Divky z 2. stupné zvolily tuto odpovéd’ z 66 %, divky z 1.
stupné z 63 %, chlapci 2. stupné z 57 % a chlapci 1. stupné z 43 %.

Polozka 18 navazovala na polozku 17 a pfesnéji vymezila, jaky druh stresového
faktoru se v zivoté zdka 1. a 2. stupné vyskytuje. Jednoznacné byla zvolena Skola, jako
nejvetsi stresovy faktor: u 1. stupné z 21 % a u 2. stupné z 39 %. Dalsi méné Casté varianty
byly: osobni selhéni, lidské vztahy, rodina, zvite/hmyz, tma/strasidla, zdravi, vSechno a
vzhled. U divek 1. stupné ptekrocily 10 % lidské vztahy, u divek 2. stupné to bylo osobni
selhani a u chlapcii 2. stupné téZ osobni selhani.

Polozka 20 zkoumala, jaky vliv maji hry nebo psani si s prateli na spanek zakt 1. a
2. stupné. Zjisténi urcitého omezeni by nam mélo poukazat, Ze herni elektronické pfistroje
maji negativni vliv na dité a v tom piipadé€ spadaji do stresového faktoru, v ramci kterého,
ma pak jedinec nutkani byt stale ve virtudlnim svét€, aby mu dle jeho védomi néco
neuniklo. Na vybér byly pouze dvé odpovédi: ano a ne. VéEtSina respondenti zodpovedéla,
Ze tyto ¢innosti na jejich spanek vliv nemaji. Divky 1 chlapce 1. stupné herni elektronické
ptistroje neomezuji ze 75 %, divky 2. stupné z 64 % a chlapce 2. stupné z 57 %.

Na zaklad¢ vySe zminénych polozek mizeme urcit, Ze v Zivoté Zaka zékladni Skoly
se stresové faktory vyskytuji. U nékoho méné a u n€koho vice, nicméné v zivoté vétSiny
lidi se objevuje néco, co je uvadi do stresu nebo néco, co v nich vzbuzuje nepiijemné
pocity. Kazdopadné u polozky 16 a 17 jsme si mohli povSimnout, ze k negativnim

odpovédim se uchylovaly vice divky nez chlapci. Polozka 18 ndm pak konkrétné vymezila
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stresové faktory, ve kterych se nejvice vyskytovala Skola, coz muze byt pochopitelné,
jelikoz skola je pro zaka néco, co mu pfinasi jisté povinnosti a s tim spojené uspechy ¢i
neuspéchy, z nichz vyplyva stresové napéti. Faktor Skola ale vice volili Zaci 2. stupné, a to
0 20 %. Ztejme to bude kviili narGstajicim povinnostem a zarovei je diilezité podotknout,
ze vyzkumu se ucastnili 9. tiidy. V 9. tfid¢€ jedinci zazivaji téz napéti tykajici se ptijimacich
zkousek a stim spojeny vybér nové Skoly (budouci povolani) a ocekavani nového
kolektivu, zkratka nova etapa Zivota.

Mezi stresové faktory muzeme taktéz zatadit herni elektronické pfistroje ¢i
chatovani s ptateli, jelikoz dle vyzkumu se urcité procento respondentt citi timto omezeno.

Vice omezeni se vSak citi Zaci 2. stupné a nejvice chlapci.

7.5 Shrnuti vyzkumu

V empirické ¢asti prace se realizovalo dotaznikové Setieni, do kterého se zapojilo
200 respondentli. Cilem Setfeni bylo prozkoumat uroven zdravého Zivotniho stylu u zaki
zakladnich skol a zjistit tak jisté vyskytujici se odliSnosti mezi nimi. Oblasti, které nam
mohly pfiblizit urcité odliSnosti mezi zaky se zabyvaly: zdjmem ¢i védomim o zdravém
zivotnim stylu, pravidelnosti stravovéni, sloZzenim jidelnicku, sloZenim pitného reZimu,
pohybovymi aktivitami, rezimem dne a odpoCinkem, nejoblibenéjsi volnocasovou
aktivitou a psychickou pohodou.

Z vyzkumného Setfeni je zfejmé, Ze oblast samotného zajmu o zdravy Zivotni styl je
rozvinuta u vice nez poloviny respondentll a vétSina tusi, jaké ¢innosti jsou vhodné pro
jejich zdravi. Pfi sebehodnoceni vlastniho postoje ke zdravi se nejlépe hodnotily divky
(80 %) 1 chlapci (69 %) 1. stupn€, nicméné u 2. stupné se divky (53 %) i chlapci (57 %)
hodnotili kladné¢ o znaéné procento méng. Celkové vysledky jsou tedy uspokojiveé, ale
urcité by bylo dobré, aby se fakta spojena se zdravim vice rozsifovala mezi zaky a dospélo
se tak jesté lepSich vysledkda.

Oblast pravidelnosti stravovani poukazala, ze u velké Casti zak neni v poradku.
Nejveétsi problém byl vypozorovan u odpoledni svaCiny, kterd nepiekrocila ani polovinu
z poctu vSech respondentti (42 %). Dalsi obtiz byla nalezena u snidan€ a dopoledni
svaciny, nicméné u téchto slozek je nutno rozdélit zéky dle pohlavi a stupnil, jelikoz kazdy
zodpovidal jinak. Divky 1 chlapci 1. stupné a chlapci 2. stupné se u snidan¢ pohybovali u
76 %, ale divky 2. stupné pouhych 51 %. Dopoledni sva¢inu nejvice jedi chlapci 2. stupné
(76 %), poté divky 1. a 2. stupné (67 %) a chlapci 1. stupné (59 %). U obéda a vecete

vyplynulo, Ze jsou nejvice zafazovany do jidelnicku zdka zakladni Skoly. Pravidelnost
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jidelnicku tak nejlépe dodrzuji chlapci 2. stupné s divkami 1. stupné a nejhtie divky 2.
stupné. Jestlize spravny jidelnicek ma obsahovat snidani, dopoledni svacinu, obéd,
odpoledni svacinu a vecefi, tak by byla potieba se zaméfit na zlepsSeni pravidelnosti hlavné
odpoledni svaciny a déle snidané i dopoledni svaciny.

V navaznosti na pravidelnost stravovani zakt zakladni Skoly se zkoumala oblast
spravného slozeni jidelnicku. Dospélo se v celku k uspokojivym vysledkim, jelikoz
stravovaci rezim zdka zékladni Skoly je sloZen spiSe ze zdravych nezli nezdravych
potravin. Nejvice a s velkou pravidelnosti je zafazovano ovoce, nasledné zelenina a
v neposledni fadé nezdravé potraviny. Kazdy den ovoce zatazuje 56 % respondentl a
kazdy druhy den 26 %. Zeleninu zatazuje kazdy den 37 % respondentti a kazdy druhy den
36 %. Nezdravé potraviny zatrazuje kazdy den 23 % respondentli a kazdy druhy den 30 %.
Lze tedy vidét, Ze ovoce a zelenina je obsazena v jidelnicku o néco vice nez nezdravé
potraviny. Je ale nutno dodat, ze i pfesto neni procento respondentii u nezdravych potravin
nizké.

Ke spravné skladbé jidelnicku se téz fadi zafazovani vhodnych népojit do pitného
rezimu. Na zaklad¢ toho se pfiblizilo, jaky druh népoje zaci zakladnich Skol nejvice piji.
Nejcastéjsi volbou byla voda, coz je jisté pozitivni zjisténi, jelikoz hlavnim napojem pro
&lovéka by vzdy méla byt voda. Zaci 1. stupné ji volili z 69 % a Zaci 2. stupné z 60 %.
DalSimi o néco méné oblibenymi nadpoji byly voleny: §t'ava, ¢aj a limonady/sladké napoje.
Co se tyka jisté odliSnosti, tak na 1. stupni divky 1 chlapci volili limonady/sladké napoje z
16 % a na 2. stupni z 33 %. Znamena to tedy, Ze respondenti vice piji zdravé napoje nezli
ty nezdravé. U téch nezdravych miZeme vypozorovat, Ze je vice piji Zaci 2. stupné, a
naopak ty zdravé zas Zaci 1. stupné.

V oblasti pohybovych aktivit se dospélo k pozitivnim vysledkiim, a to Ze pfevazna
vetSina zaka zakladnich Skol se vénuje n¢jakému sportu. Protoze vhodnymi odpovédmi
bylo vSe, kromé moznosti: nesportuji, tak si pfibliZime pocet nesportujici respondentt.
Celkové nesportuje 13 % respondentd, s tim ze vétsi ¢ast tvori divky (10 %). Dale jsme
zjistili, Ze mezi 6 nejcastéjSich navstévovanych sportli z 16 patii: fotbal, atletika/beh, dalsi
micové hry (basketbal, volejbal, vybijena), sporty s hokejkou (hokej, hokejbal, pozemni
hoke;j, florbal), tanec (street dance, poledance, latinsko-americké tance, mazoretky, zumba)
a bojové sporty (box, kickbox, judo, thaibox, MMA).

Oblast rezimu dne a odpocinku poukazala na vhodnost uspofadani rezimu dne

vetSiny respondentil. Jejich nejcastéjSimi odpovéd'mi bylo: mam spoustu Cinnosti, ale
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vibec se nenudim a bavi me to (32 %); nékdy mam co d¢lat, ale nékdy se nudim (47 %). U
druhé odpovédi se bere v potaz to, ze nuda nezasahuje do vétsi Casti dne a zaroven, na
obcasné nud€ nemusi byt nic $patné¢ho. Co se tyka oblasti odpocinku, tak tam je ziejmé, ze
vétSina zakd 1. stupné dodrzuje spankovou hygienu, tedy chodi spat do 22:00, kdezto
divky 1 chlapci na 2. stupni rezim spanku tolik nedodrzuji a vyplyva z toho, ze se nemusi
citit tolik odpocati ve svém rezimu dne, jak by mohli.

Protoze volny cas nam uzce souvisi srezimem dne, tak jsme dale zkoumali
nejoblibengjsi volnocasové aktivity, kde bylo snahou zjistit, zda se nejednd o ¢innosti na
hernich elektronickych pfistrojich véetné mobilu. Jednoznacnou nejoblibenéjsi aktivitou se
stal Cas traveny s prateli (69 %), dale se umistili sportovni aktivity nebo ¢innosti na
krouzku (55 %). Odpovéd’, jenz se konkrétné zabyvala volnym €asem tradvenym na hernich
elektronickych pfistrojich véetné mobilu poukazala, ze 49 % respondentl timto travi svij
volny ¢as. Vysledkem tedy je, Ze zaci 1. a 2. stupné sice netravi nejradéji sviyj volny Cas na
téchto pfistrojich, nicmén¢ i tak vySel pomérné vysoky pocet respondentll. Nasledné byla
potfeba navazat prozkoumani na vénovany cas na hernich elektronickych pfistrojich.
Dospélo se k zavéru, ze akceptovatelné mnozstvi casu (0—4 hodiny) na nich travi 60 %
respondentll, z toho ale 34 % zakid 1. stupné a 26 % zakd 2. stupné. Lze vidét, Zze zaci
mladsiho Skolniho véku jsou zifejmé pod vétSim vlivem zdkonnych zastupcii, a tak tento
¢as maji vice omezen.

Dalsi oblast je zaméfena na psychickou pohodu, kde se zjistovalo, zda se v Zivoté
zaka zékladni Skoly vyskytuje néjaky stresovy faktor. Vysledek poukazal na existenci
stresovych faktord v Zivoté zdka. U nékoho méné a u n€koho vice, kazdopadné v Zivoté
vétSiny lidi se vyskytuje néco, co je stresuje. Celkoveé se divky uchylovaly k negativnim
odpovédim vice nez chlapci, a to zejména v ramci: spokojenosti se zivotem a vyskytu
stresového faktoru. Jednoznacné zvolenym stresovym faktorem se stala Skola, jiz pfiblizné
0 20 % volili vice Zaci 2. stupné. Ke stresovym faktorim muizeme taktéZ tadit herni
elektronické pfistroje ¢i chatovani s ptateli, jelikoz dle vyzkumu se jisté procento
respondentl citi timto omezeno od spanku. Divky 1 chlapci 1. stupné se citi omezeni z

25 %, divky 2. stupné z 36 % a chlapci 2. stupné z 43 %.

7.6 Doporuceni pro praxi

V této kapitole si vymezime odpoveédi na vyzkumné otdzky s nastinénim feSeni

uritych problému, které z vyzkumu vzeSly. Konkrétn€ si pfiblizime: zajem o zdravy
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zivotni styl, spravnost ¢i pravidelnost stravovani a pitného rezimu, rezim dne a odpocinku,

traveni volného Casu, pravidelnost a druh sportu ¢i pohybu a vyskyt stresového faktoru.

Ziajem o zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl je vlastné souhrn urCitych aktivit ¢i smySleni, jez by m¢éli
podporovat zdravi ¢lovéka. U zakl zékladnich Skol jsme zjistili, Ze vétSina z nich se o
zdravy zivotni styl zajima nebo alesponn védi, co to znamend. Poukédzalo se na lepsi
vysledky u divek a chlapct 1. stupn€, nicméné lze ptredpokladat, ze zaci v mladSim
Skolnim véku jsou pod vétsim vlivem zakonnych zastupct, a tak je mohou vice ovliviiovat
v nékterych zivotnich smérech. Pfece jen zdk 2. stupné neklade jiz takovy diraz na
zakonné zéastupce a do poptedi se pro n¢j dostavaji vrstevnici/ptatelé. Celkoveé je velmi
dalezité to, v jakém prostiedi dité vyristd, jelikoz tam se utvaii prvotni navyky do zivota.
Jestlize tedy rodina prezentuje jiz od malicka zdravi prospé€$né cinnosti, s nejveétsi
pravdépodobnosti se jich dotycny ujme. V ptipadé, kdy jedinec nema v rodiné zdravé
navyky, dostava se na fadu Skola, ktera je téZ muze pfiblizit napf. v rdmci vyucovacich
predméti &i nékterych programil. Za zminku stoji napf. program: Skola podporujici zdravi,
ktery by mél poskytnou vzdélavani v oblasti fyzického, psychického a socialniho zdravi.
Osobné si myslim, Ze by Skoly mély vice prezentovat programy a projekty spojené se
zdravim, jelikoZ spousta zakli opravdu netusi, co je spravné a vychazi pouze ze Spatnych

navyku vlastnich rodin.

Spravnost a pravidelnost stravovani a pitného rezimu

Spravny jidelnicek by mél obsahovat snidani, dopoledni svacinu, obéd, odpoledni
svacinu a vecefi. Vysledky vyzkumu poukdzaly na nevhodnost pravidelnosti stravovani
zaku zakladnich Skol, a to ve vice smérech. Nezafazovani snidan¢ do vlastniho jidelnicku
neni vhodné z divodu nepodavani spravného vykonu ve Skole. Snidané totiZ nastartuje
cely organismus a télo diky ni zac¢ind svilij den aktivné. Je pravdépodobné, Ze nesnidajici
jedinci, kompenzuji svlij nedostatek dopoledni svacinou, ale nikdy jim to nepomtize dohnat
potiebné kalorie a energii, jez méli ziskat béhem snidané. Kdyz ¢lovék nema spravné
posklddany celkovy jidelnicek a neji dostatecné, Casto se miiZze uchylovat k zapojovani
sladkosti ¢i jinych nezdravych potravin do svého stravovaci rezimu. Na zéklad¢é nedostatku
kalorii t&lo vyZaduje energii, ktera se ¢asto ¢erpa z cukru. Clovék tak nasledné sni velké

mnozstvi kalorii, které by plnohodnotnym jidlem nikdy nesnédl, to mize dale vést k jinym
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zdravotnim komplikacim. Téz z toho vyplyva, ze pokud ma télo nedostatek néjaké slozky
v jidelnicku, jedinec se citi vice unaveny a vycerpany.

Vhodna skladba jidelnicku by méla obsahovat potfebné mnozstvi ovoce a zeleniny.
Zjistili jsme, ze v jidelnicku respondentil je ovoce a zelenina obsazena o néco vice nez
nezdravé potraviny. Je ale nutno dodat, ze 1 pfesto neni procento respondentti u nezdravych
potravin nizké. Ovoce je zdravym zdrojem vitamint, cukrii, vlakniny, energie aj. Pro déti
muze fungovat i jako ndhrada misto sladkosti, diky jeho sladké chuti. Zelenina dle
vyzkumu nebyvéa kazdodenni soucasti jidelnicku. Pro zdravi ¢lovéka je ale téz velmi
prospésna, na rozdil od ovoce v ni neni obsazeno tolik cukru a pro déti nemusi byt tolik
chutove atraktivni. Nicméné pro télo nebyva tak kaloricky naronid a obsahuje velké
mnozstvi vldkniny, vitamini aj., proto by méla byt rozhodné kazdodenni soucésti
jidelnic¢ku. Co se tyka sladkosti a jinych nezdravych potravin, nejsou t€lu ni¢im prospésné,
proto je nejlepsi se jim vyvarovat a zafazovat je co nejméné do svého jidelnicku. Jak je jiz
vyse zminéno, jestlize budeme mit sviij jidelni¢ek spravné sestaveny a budeme dodrzovat
jeho pravidelnost, méli bychom se tim vyhnout chutim na sladké a jinym rizikim s tim
spojenych.

Stejné jako je dulezita skladba stravy, diraz by mél byt kladen i na skladbu pitného
rezimu. Dle respondentli jsme dospéli k zavéru, ze jejich zdravou nejcastéj$i soucasti
pitného reZimu je voda, ¢aj a §t'dva. Je nutno ale podotknout, Ze z dotazniku neni zjisténo,
zda se jedna o neperlivou vodu, ¢aj bez pifidaného cukru a kvalitni $tdvu s mensim
obsahem cukru a vét§im obsahem ovoce. To by mohlo ziejmé vysledky trosSku pozménit.
Nejvétsim zakladem by méla byt vzdy neperlivd voda a obCasné neslazeny ¢aj. Davat
pozor by se jist¢ melo na napoje, které obsahuji cukr, kofein a alkohol, ty by do Zédkova
pitného rezimu rozhodné nemélo byt zatfazeno. Bylo totiz zjiSté€no, Ze nékteti respondenti
zatadili do svého pitného rezimu také kavu a alkohol, nicméné se to tykalo pouze zaka
druhého stupné, a to 8 %.

Celkové by détem mélo byt vice prezentovano, jaka rizika s sebou nese nespravné
poskladany stravovaci a pitny rezim, aby védély, co je pro jejich zdravi dobré a naopak
$patné. Formy §ifeni mohou byt riizné, napt. rodinou, §kolou nebo v médiich. Skola mtize
Sifit tyto informace vice cestami: Skolnimi pfedméty, preventivnimi programy,
projektovymi dny, informa¢nimi nasténkami, Skolni jidelnou atd. Dale mi ptijde prospésny

napft. 1 Skolni projekt ,,mléko, ovoce a zelenina do Skol“, jez podporuje dopoledni svainy
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zaka zakladnich skol, nicméné svaciny jsou timto projektem podporovany v celkem nizké

frekvenci, a tak by bylo jisté lepsi, aby mohl byt uskutecnovan Castéji.

ReZim dne a odpoc¢inku

Spravna spankova hygiena slouzi détem hlavné k tomu, aby ve Skole mély dostatek
energie a mohly béhem dne fungovat tak, jak nejlépe dokazou. Zaroven je to nezbytnou
soucasti zdravého vyvoje. Vhodné poskladany rezim dne by mél zakovi pomoct, aby se
citil dobfe ve svém zivoté¢ a nemél pocit vyCerpani. Kdyz rezim dne ditéte obsahuje
nadmérné mnozstvi aktivit, zacne se citit Casem vycerpano, jelikoz neni schopno stihat
$kolni povinnosti. Casem se tak miize dostavit pocit neuspéchu &i bezradnosti a nemoznost
podavat kvalitni vykon ve Skole, ale i1 v jinych aktivitdch. Pokud ma dité tolik aktivit, jez
ho vycerpavaji, dochazi Casto k unavé a pieté¢zovani organismu. Naopak, jestlize dité
zaziva ¢asto nudu a nema ve svém rezimu dne nic, co by mohlo d¢lat a bavilo ho to, mize
se vice uchylovat k aktivitdm na hernich elektronickych pfistrojich véetné mobilu,
pfipadné mize mit sklony k socialné patologickym jeviim. Na rezim dne a odpocinek maji
vliv hlavné zédkonni zastupci ditéte. Jestlize zakonni zastupci nevédi, jak dbat na spravny
denni rezim ditéte, méli by se sami v této oblasti dovzdélat, ptipadné si nechat poradit od
néjakého odbornika. Dale mize také pomoct, kdyz Skola Zakiim prezentuje informace o
spravné spankové hygiené ¢i o dennim reZimu, protoze tak mohou v jedincich vzbudit

samotny zajem.

Traveni volného ¢asu

Volny ¢as tzce souvisi s reZimem dne ¢loveéka. Proto velmi zaleZi na zakonnych
zastupcich, jak rozvrhnou ditéti den, aby byl zaroven sprdvné a vhodn€ vyplnén
volnoc€asovymi aktivitami. Jestlize je volny Cas déti Spatn€ uchopen, tak maji vétsi sklony
k tomu, aby ho travily na hernich elektronickych pfistrojich. Také se musi pocitat s tim, Ze
Zaci 2. stupné jiz maji vEtsi potiebu byt napf. na mobilu, jelikoZ socidlni sité a jiné aplikace
je intenzivné spojuji s prateli, kdyz spolu zrovna nejsou. Vzdy se ale musi najit urcita
hranice, a pravé spravny vzor zdkonnych zastupcli a vhodné uspofddané volnocasové
aktivity, mohou témto ¢innostem v néjaké mife zamezit. Ve vyzkumu jsme zjistili, ze
nejvice déti travi volny Cas bud’ s prateli nebo sportem ¢i na krouzku. Dalsi pozici ale
zaujmuly herni elektronické pfistroje, a to témeét u poloviny respondentii, coz neni malé

mnozstvi. Krom¢ zakonnych zéstupcl je také velmi dulezité, aby Skola uskutecniovala
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rizné formy prevence spojené se socialnimi sit€émi a nelatkovymi zavislostmi. Téz je
dobré, aby Skola uméla nabidnout pestrou nabidku volnocasovych aktivit (krouzky) ¢i

rozvijela vhodné zaky ve Skolni druzing, ptipadné Skolnim klubu.

Pravidelnost a druh sportu ¢i pohybu

Sport ¢i pohyb by mély slouzit jako kompenzace nékolikahodinového sezeni ve
Skole a zaroven podporovat zdravy vyvoj ditéte. Chlapci dle vysledkii sportuji znaéné€ vice
nez divky. Vzdy ale hlavné zalezi na kompletnim dennim ¢i tydennim rezimu ditéte, proto
se u kazdého pravidelnost sportovnich aktivit pohybuje riizn€. Dulezité ale vzdy je, aby
dand aktivita doty¢ného bavila a nedélal ji z donuceni nebo piipadné ve velkém casovém
natlaku. Jisté by se ale nemélo stavat, Ze jedinec nesportuje vitbec. Pohyb by v prvé fadé
uréité méla podporovat rodina a v druhé fadé ho mtize podpotit §kola. Skola §iFi vétsinou
pohyb vyukovym predmétem: t€lesna vychova, sportovnimi soutézemi, projektovymi dny,
nabidkou krouzkii apod. Pro 1. stupen je dale nabizena Skolni druzina a pro 2. stupeii
obcasné Skolni klub, jez také §ifi pohybové aktivity. Myslim, Ze pohybové aktivity jsou
zaktim zékladnich $kol nabizeny v mnoha formach, nicméné vzdy zalezi na podpoie

vvvvv

formou preventivnich program.

Vyskyt stresového faktoru

Je pravdépodobne, Ze v Zivoté Zdka zakladni Skoly se vyskytuje né&jaky stresovy
faktor. Jednozna¢né zvolenym stresovym faktorem se stala Skola, jiz pfiblizné¢ o 20 %
volili vice Zaci 2. stupné. JelikoZ do vyzkumu byly zapojeni i zaci 9. tfid, tak v nich Skola
muze vice vzbuzovat stres, kvtli pfijimacim zkouskam a s tim spojeny vybér nové skoly.
Ke stresovym faktorim muzeme taktéz tadit herni elektronické piistroje ¢i chatovani
s prateli, jelikoz dle vyzkumu se jisté procento respondentii citi timto omezeno od spanku.
Co se tykd vyskytu stresového faktoru v Zivoté déti, tak je dualezité, aby védély, Ze
kratkodoby stres se u Clovéka mize vyskytovat bézné. Jestlize existuje v zivoté jedince
n¢jaky stres dlouhodobé, je dalezité¢ vytesit pfi¢inu, a to bud’ s rodinou nebo néjakym
odbornikem. Skola by ditéti méla nabizet preventivni pomoc, aby v piipadé ohrozeni
védélo, kam ma jit, miize se jednat napi. o tfidniho ugitele a $kolni psychologa. Skola i
rodina by také mély Sifit formy dusSevni hygieny, aby se jedinci uméli odreagovat a

vypotadavat se sami se stresem. Co se tyka hernich elektronickych pfistroji, tak je zasadni,
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aby zasahli prevazné rodice a Skola tak dopliovala védomi o urcitych rizicich napf.

preventivnimi programy.
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Zaveér

V této diplomové praci s nazvem ,,Zivotni styl 74k na zakladni $kole“ byla
predstavena problematika Zivotniho stylu déti mladSiho a starSiho Skolniho véku. Prace
byla pojata jako teoreticko-empirickd. Tematicky obsah teoretické ¢asti se rozvrhl do péti
kapitol. Pocatecni faze teoretické ¢asti vSeobecné predstavila pojmy tykajici se samotného
zivotniho stylu jedince, skupiny nebo spolec¢nosti, kde se uvedly zakladni charakteristiky,
které nasledné navazaly na dalsi ¢ast, zamétujici se na faktory ovlivitujici zptisob zivotniho
stylu, oblasti zivotniho stylu a pojem zdravi a zivotni styl. Tato ivodni ¢éast udala
vSeobecny rozhled k dalSim tématiim této prace.

V souvislosti s jedincem jako Zakem, se obsah nasledné vénoval charakteristice
vékovych obdobi (mladsi Skolni vék, starSi Skolni vék), jenz vysvétlil urcité projevy
fyzického, psychického a socidlniho vyvoje. Vyvoj jedince totiz predstavuje smér volby
zivotniho stylu, s kterym jsou spojeny vn&jsi faktory ovliviujici ¢lovéka. Faktory
ovliviiyjici zplisob zivotniho stylu byly diilezitou kapitolou, ktera déale vedla k hlub§imu
zaméfeni na zaky zékladni Skoly. Diplomova prace tedy poukézala, co a jakym zpiisobem
ovliviiyje stav ditéte a jaka jsou s tim spojena pozitiva a negativa. V tomto sméru se kladl
daraz na vnéj$i faktory, jenz maji podil na zZivotnim stylu zaki zékladni Skoly. Konkrétné
se zminily vlivy Skoly, rodiny, vrstevnikli a médii ¢i socialnich siti. V navaznosti na vné&jsi
vlivy se vymezily souvislosti se zpiisobem Zivotniho stylu jedince. Zplisob Zivotniho stylu
totiz mize urcovat, jak zak funguje ve Skole, coz nasledné¢ vedlo k myslence, Ze zptisob
zivota ditéte je uzce propojen s vnéjSimi vlivy, které na néj plsobi. Zasadni ulohu
v teoretické Casti téZ sehrala charakteristika zdravého a nezdravého zivotniho stylu, jejiz
soucasti bylo zminéni vlivii, na lidské zdravi. DileZitost se kladla na vystiZzeni jednotlivych
slozek zdravého a nezdravého zZivotniho stylu, coz vyzdvihlo celkovy fyzicky, psychicky a
socialni stav ditéte. K zavéru teoretické Casti se zminil volny Cas Zzakl, ptiblizujici
problematiku volnocasovych aktivit, rizika v oblasti volného ¢asu a vychovna pisobeni
v oblasti volného casu.

Empiricka ¢ast nam predstavila kvantitativni vyzkum, jehoZz vyzkumnou metodou
byl dotaznik. Cely vyzkum se zamétoval na Zaky zékladnich Skol, a to pfesné 3., 5., 7. a 9.
ttida. Konkrétné §lo o 200 respondentti, kde 100 z nich zastoupilo 1. stupent (51 divek, 49
chlapcti) a dalsich 100 zastoupilo 2. stupeii (47 divek, 53 chlapcti). Stanovenym cilem bylo

prozkoumat Uroven zdravého zivotniho stylu zaka 1. 1 2. stupné, a to v oblastech: znalost
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zdravého zivotniho stylu, pravidelnost stravovani, spravnost slozeni jidelnicku, spravnost
slozeni pitného rezimu, pohybové aktivity, rezim dne a odpocinku, aktivity na hernich
elektronickych pfistrojich a psychicka pohoda. Dotaznik (viz pfiloha) byl tedy sestaven
tak, aby zodpovédél na 8 stanovenych vyzkumnych otazek, vyplyvajicich z cilovych
oblasti vyzkumu. Pomoci toho se dokazaly urcit jisté¢ odliSnosti mezi pohlavim zakl a mezi
obéma stupni zakladni Skoly.

VOI1 poukdzala, zda se zaci zakladnich kol zajimaji o zdravy Zivotni styl a jaky
k nému maji vztah. Vyplynulo z toho, Ze zdjem o zdravy zivotni styl je rozvinut u vice nez
poloviny respondentii a vétSina z nich alesponi tusi, jaké ¢innosti jsou vhodné pro jejich
zdravi. U sebehodnoceni vlastniho postoje ke zdravi dopadli 1épe divky i chlapci 1. stupné
nezli divky i chlapci 2. stupné.

VO2, VO3 a VO4 zkoumaly vhodnost slozeni stravovaciho a pitného rezimu.
Oblast pravidelnosti stravovani ukézala, ze velkd cast zakd se pravidelné nestravuje.
Nejvetsi obtiz se vypozorovala u odpoledni svaciny, kterd neptekrocila ani polovinu
z poctu respondentli. Dalsi komplikace se nalezla u snidan€ a dopoledni svaciny, kde se
sice prekrocila alesponl polovina respondentii, nicméné stile se nedosahovalo moc
uspokojivych vysledkii. Jediné dvé polozky, které na jidelnicku zaka byly voleny v celku
Casto se staly obéd a vecete. Pravidelnost jidelnicku tak nejlépe dodrzuji chlapci 2. stupné
a divky 1. stupné&, nejhiife dopadly divky 2. stupné. U sloZeni jidelnicku se dospélo celkem
k pozitivnim vysledkiim, ponévadz je spiSe slozen ze zdravych nezli nezdravych potravin.
Nejvétsi podil ma ovoce, nasledné zelenina a v neposledni fadé nezdravé potraviny. Pitny
rezim zaku je sloZen nejvice z vody a dale Stavou, ¢ajem a limonddou ¢i sladkym népojem.
Nezdravé napoje volili vice zaci 2. stupné nezli Zaci 1. stupné, nicméné celkové vysledky
zjistily, Ze jsou upfednostnény zdravé napoje pred nezdravymi.

VOS5 se zamétovala na pravidelnost sportu ¢i pohybu Zéka, kde se také vymezilo,
jak Casto respondent sportuje a jaky druh sportu vykonava. Ukazalo se, Ze pfevazna vétSina
zakl se vénuje néjakému sportu, a to v rizné pravidelnosti. Nesportujicich jedinct bylo
celkem 13 %, s tim ze 10 % tvoftily divky 1. a 2. stupn€. Znamena to, ze pocet sportujicich
zakl neni maly. Mezi nesportujici jedince se fadi spiSe divky.

VO6 definovala rezim dne Zdka a stim spojeny odpocinek, jenz konkrétné
pfibliZilo dobu usindni a spokojenost s vlastnim dnem. VétSina respondentti odpovidala, Ze
jejich rezim dne je uspokojujici, coz by mélo mit kladné piisobeni na jejich fungovani

béhem dne. Oblast odpocinku ale odhalila jisté¢ odliSnosti, a to Ze Zaci 1. stupné dodrzuji
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spankovou hygienu 1épe nez zaci 2. stupné. VéEtSina zaki 1. stupné usina nejpozdéji do
22:00, kdezto divky i chlapci 2. stupné rezim spanku tolik nedodrzuji a vyplyva z toho, ze
se nemusi citit tolik odpocati, jak by mohli.

U VO7 bylo snahou poukézat na nejoblibenéjsi aktivitu volného Casu, kde se
zaroven zjistovalo, zda tento Cas neni trdven nejvice na hernich elektronickych pfistrojich.
Vyzkoumalo se, Ze nejoblibenéjsi aktivitou volného Casu je Cas traveny s prateli. Déle se
umistily sportovni aktivity nebo ¢innosti na krouzku a nasledné Cas traveny na hernich
elektronickych pfistrojich véetné mobilu. Zjistilo se, ze respondenti sice netravi nejradéji
svlj volny Cas na téchto pfistrojich, ale i tak vySel pomérné vysoky pocet odpovidajicich.
Téz se uptesnil ¢as vénovany hernim elektronickym pftistrojim, kde se dospélo k zavéru,
ze vice nez polovina respondenti na nich travi akceptovatelné mnozstvi Casu, vetsi Cast
z toho ale tvorii divky a chlapci 1. stupné.

VOS popsala, jestli se v zivoté zaka vyskytuje néjaky stresovy faktor. Dle vysledk
se v zivoté zakl stresové faktory vyskytuji. Nejvice volenym stresovym faktorem se stala
Skola, dale napf. rodina, osobni selhdni, zvife/hmyz aj. K negativnim odpovédim se
uchylovaly spiSe divky nezli chlapci.

Zamérem celé diplomové prace bylo propojit teoretickou a empirickou ¢ast v jeden
celek. Teoreticka ¢ast méla nastinit vyznam pojmu spadajicich do oblasti Zivotniho stylu a
empiricka ¢ast méla s témito pojmy nasledné pracovat formou kvantitativniho vyzkumu.
Me¢élo by tak vzejit zamysSleni se nad tim, jak je mozné ovliviiovat zdravé zaky zékladni
Skoly, aby si jednou zvolili tu spravnou cestu. V ptipadé vyskytu Spatnych vzora v Zivoté

jedince je potieba jistych zdsahli nebo pomoci jinych.
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Priloha 1.

Mili Z4ci,

obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni dotazniku k diplomové praci, kterd se zabyva
zdravym Zivotnim stylem. Zkuste se tedy zamyslet, jak se starate o své zdravi a vybrané
odpovédi k otazkam vzdy zakrouzkujte. Na zavér bych Vas poprosila o pravdivé odpoveédi

a muzete byt bez obav, vyplnéni dotazniku je anonymni.

Ptedem dékuji za spolupréci, studentka filosofické fakulty UK.

Zdravy Zivotni styl znamena:

1. .;)s e;r; ;ka - jist zdravé potraviny (napiiklad ovoce, zelenina, ...
b) kluk - pit zdravé napoje (naptiklad voda, ¢aj, ...)

2. Do jaké chodis tridy?
- sportovat
napis odpoved: .
L . ] - dostate¢né spat (alespont 8 hodin)
3. Zajimas se o zdravy Zzivotni styl?

a) ano - citit se dobfe

b) ne
¢) nepiemyslel/a jsem o tom
a) jist nezdravé potraviny a sportovat
b) jist zdravé potraviny a sportovat
¢) jist zdravé potraviny, sportovat a pecovat o své zdravi
d) jist nezdravé potraviny a nesportovat
5. Jak bys oznamkoval/a sviij vztah ke zdravi? (oznamkuj jako ve $kole)
a) 1
b) 2
c)3
d) 4
e) S
6. ZakrouzZkuj, co pies den sniS? (miZe§ zakrouzkovat vice moZnosti)
a) snidané
b) dopoledni svacina
c) obed
d) odpoledni svacina
e) vecefe
7. Jak &asto ji$ sladkosti (Cokolady, suSenky...) a jiné nezdravé potraviny
(brambiirky, ty€inky...)?
a) kazdy den
b) kazdy druhy den
¢) méné nez kazdy druhy den
d) nejim zadné sladkosti a nezdravé potraviny



10.

11.

12.
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Jak casto jiS ovoce?
a) kazdy den
b) kazdy druhy den
¢) mén¢ nez kazdy druhy den
d) nejim zadné ovoce
Jak casto ji$ zeleninu?
a) kazdy den
b) kazdy druhy den
¢) mén¢ nez kazdy druhy den
d) nejim zadnou zeleninu
Co nejcastéji pijes?
a) vodu
b) stavu
¢) limonady a jiné sladké napoje
d) caj
e) jiné (dopis odpoved):
Jak Casto sportujes?
a) kazdy den
b) 5x — 6x tydné
¢) 3x —4x tydné
d) Ix — 2x tydné
€) nesportuji
Pokud se vénujeS néjakému sportu pravidelné, napis jakému, jestliZe ne,

miuzZe§ otazku preskocit.

13.

14.

15.

Napis$ odpoved’:

Jak nejradéji travis svij volny cas?
a) na krouzku

b) sportem

¢) s kamarady

d) na pocitaci/mobilu

e) jiné (dopis odpoved):
V kolik hodin vétSinou chodivas spat?

a) mezi 20:00 az 21:00

b) mezi 21:00 az 22:00

¢) mezi 22:00 az 23:00

d) po 23:00

Jak bys popsal/a sviij den?

a) mam toho tolik, Ze nic nestihdm a vyCerpava me to

b) mam spoustu ¢innosti, ale viibec se nenudim a bavi me to
¢) nekdy mam co délat, ale nékdy se nudim

d) nemam zadné aktivity, které by mé bavily a nudim se

II



16.

17.

18.

19.

20.

Veronika Kramérova, Zivotni styl 2kt zakladni $koly

CitiS se ve svém zivoté spokojeny/a a $t’astny/a?
a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne

Je néco, z ¢eho mivas strach nebo té to stresuje?
a) ano

b) ne

Pokud jsi v predeslé otazce odpovédél/a ano, napis, co té stresuje?

Jak casto byvas pres den na mobilu, po¢itaci nebo na jinych hernich
elektronickych pristrojich?

a) 0-2 hodiny

b) 2—4 hodiny

¢) 4-6 hodin

d) 6 a vice hodin

Mas pocit, Ze té hry nebo psani s prateli zdrZuji od spanku a pak jsi druhy den
unaveny/a?

a) ano

b) ne

Dékuji, ze jsi vyplnil/a tento dotaznik a pomohl/a si ndm zjistit, co pro tebe znamena

zdravy Zivotni styl.

©
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