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ÚVOD 7

ÚVODEM
VáÏené kolegynû a kolegové,

co se dûje, kdyÏ vcházíte do své tfiídy? Dobíhají dûti celé zad˘chané teprve do uãebny, nebo vstupujete do tiché tfiídy,
kde Ïáci sedí na sv˘ch místech, dojídají sladkosti a zapíjejí je perliv˘m, sladk˘m nápojem? 

Jaké máme dûti na 1. stupni základní ‰koly? Jaké jsou a jaké budou v dospûlosti? Co jim vloÏíme do Ïivota, jak je
na Ïivot pfiipravíme?

Jistû se shodneme, Ïe uãitelé na 1. stupni základní ‰koly mají na v˘chovu dûtí v˘razn˘ vliv. KaÏd˘ z nás si po cel˘
Ïivot pamatuje paní uãitelku nebo pana uãitele z první tfiídy. Období mlad‰ího ‰kolního vûku je senzitivním obdobím
se schopností pfiijímat a uchovat si spoustu informací, zvládat fiadu dovedností, pfiijímat vzory chování a vytváfiet si
osobní postoje pro cel˘ Ïivot.

Toto Ïivotní období i role uãitele v tomto období jsou zcela zásadní. Velmi dÛleÏité jsou i z hlediska utváfiení postojÛ
k pohybovému a v˘Ïivovému reÏimu. Pojìme se proto spoleãnû zamyslet nad moÏnostmi, které mÛÏe ÏákÛm v této
oblasti poskytnout ‰kola i ‰kolou ovlivÀované prostfiedí.

Je tfieba si uvûdomit, Ïe dûti, které jsou talentované pro aktivní sportovní ãinnost, v na‰í spoleãnosti nepfievaÏují,
je jich pouhá ãtvrtina. Tyto dûti obvykle najdou cestu ke sportu a k pohybu a nejsou zpravidla ohroÏeny nadváhou,
obezitou nebo nízkou úrovní tûlesné zdatnosti. Vûnujme proto zv˘‰enou pozornost dûtem, které nejsou dostateãnû
pohybovû talentované a v jejich denním reÏimu pfievládají nepohybové, sedavé ãinnosti. Ty pak ve spojení s nevhod-
nou v˘Ïivou negativnû ovlivÀují jejich zdraví.

PfiedloÏen˘ metodick˘ materiál má pût základních ãástí: spoleãn˘ úvod pro oblast pohybu a v˘Ïivy, samostatnou
ãást pro oblast pohybu, samostatnou ãást pro oblast v˘Ïivy, spoleãnou ãást vûnovanou doplÀujícím formám edukace
ÏákÛ a pfiílohu s motorick˘mi testy. Cel˘ edukaãní program dále obsahuje pracovní listy pro Ïáky, struãnûj‰í 
informace pro vychovatele ‰kolních druÏin a pro vedoucí ‰kolních jídelen, plakáty pro pilotní ‰koly a pilotní tfiídy,
informace pro rodiãe ÏákÛ i dal‰í doprovodné materiály. 

Koncepce samostatn˘ch ãástí pro oblast pohybu a oblast v˘Ïivy nejsou shodné. Je to dáno pfiedev‰ím tím, Ïe
vzdûlávací obsah tûlesné v˘chovy (uãivo, oãekávané v˘stupy) je v RVP ZV podrobnû vymezen, av‰ak vzdûlávací
obsah v˘Ïivy není definován. Oblast pohybu je podepfiena vyuãovacím pfiedmûtem tûlesná v˘chova, oblast v˘Ïivy

nemá samostatn˘ pfiedmût.

Vzdûlávací obsah t˘kající se pohybu a v˘Ïivy chápeme 
jako základ pro uvûdomûlé utváfiení osobního pohybového 

a v˘Ïivového reÏimu ÏákÛ. Proto se zab˘váme jak pohy-
bovou a v˘Ïivovou gramotností, tak utváfiením i hodno-

cením pohybového a v˘Ïivového reÏimu ÏákÛ.

V‰echny souãásti edukaãního programu budou 
dostupné také na webov˘ch stránkách pokusného
ovûfiování*, kam budou vkládány dal‰í praktické
námûty, a to jak od autorÛ edukaãního programu, tak od
v‰ech pedagogÛ, ktefií se budou chtít do programu
Pohyb a v˘Ïiva tvofiivû zapojit.

Prosíme, prostudujte si pozornû následující stránky.
Nebráníme se kritick˘m pfiipomínkám nebo dal‰ím

námûtÛm a podnûtÛm. DÛleÏit˘ je spoleãn˘ cíl – zdravé dûti
a zdravá populace.

Autorsk˘ t˘m

Vzdělávací 

obsah týkající se pohybu 

a výživy chápeme jako základ 

pro uvědomělé utváření osobního 

pohybového a výživového 

režimu žáků.

* http://pav.rvp.cz/



8



1. POHYB A VÝŽIVA – ZÁKLAD ZDRAVÍ
„Zdraví není v‰echno, ale v‰echno ostatní bez zdraví nestojí za nic.“ (Halfdan Mahler)
„Napfied péãe, potom lék.“ (Japonské pfiísloví)

Co znamená pojem zdraví?
Zdraví je jedním z nejdÛleÏitûj‰ích pfiedpokladÛ kvalitního lidského Ïivota. âím hloubûji je studováno, tím v˘raznûji se
projevuje jeho celostní a hodnotov˘ charakter. ¤íká se, Ïe ãlovûk pochopí hodnotu zdraví, aÏ kdyÏ onemocní. Tuto
my‰lenku zdÛraznil ve v˘‰e uvedeném citátu Halfdan Mahler, dfiívûj‰í generální fieditel Svûtové zdravotnické organizace.

V̆ razem zdraví se oznaãuje ‰iroce pojíman˘ zdravotní stav lidí a souãasnû se berou v úvahu i v‰echny jevy a události,
které zdraví ovlivÀují a provázejí. Svûtová zdravotnická organizace (WHO) uvádí, Ïe zdraví je stav úplné tûlesné,
du‰evní a sociální pohody, a ne jen nepfiítomnost nemoci nebo vady. Nejedná se v‰ak o definici zdraví, ale spí‰e 
o zámûr formulovan˘ v jednom z odstavcÛ Ústavy WHO. Tento zámûr zdÛrazÀuje, Ïe zdraví není protipólem nemoci,
ale Ïe je ve své podstatû jinou kategorií neÏ nemoc. Zdraví je spí‰e pojmem obecnû humánním a sociálním neÏ jedno-
strannû medicínsk˘m. Je jedním z dÛleÏit˘ch pfiedpokladÛ plného, plodného a kvalitního lidského Ïivota, ale i nezbytnou
podmínkou ekonomického a sociálního rozvoje. Je tedy v˘znamnou Ïivotní hodnotou, a to jak individuální, tak sociální.
Je provázeno mnoh˘mi spoleãensk˘mi, právními, politick˘mi, ekonomick˘mi, kulturními a dal‰ími aspekty.

Čím je zdraví člověka ovlivňováno?
Vymezíme-li rámcovû determinanty zdraví, pak se fiada studií shoduje, Ïe dominantnû je zdraví

ovlivÀováno Ïivotním stylem lidí, a to asi z 50 %. Nejv˘znamnûj‰í roli v Ïivotním stylu
dûtí pfiitom hraje dostatek pohybu a správná v˘Ïiva. Na zdraví dále pÛsobí Ïivotní

prostfiedí, genetick˘ základ ãlovûka a úroveÀ zdravotnictví. Vyjdeme-li z pfiedpokladu,
Ïe zdraví lidí lze v˘znamnû ovlivnit zlep‰ením Ïivotního stylu a Ïivotního prostfiedí,
které nás obklopuje, pak je zfiejmé, Ïe péãi o zdraví, v˘chovû ke zdraví a úrovni
zdravotní gramotnosti je tfieba vûnovat náleÏitou pozornost.

Zmûny v Ïivotním stylu charakteristické sedav˘m zpÛsobem Ïivota a nevhodnou
stravou s vysok˘m obsahem cukrÛ, soli a tukÛ si vybírají svou daÀ. Evropa ãelí epi-

demii nadváhy a obezity, která se objevuje jiÏ v raném vûku. WHO v roce 2007 oznámila,
Ïe v Evropû má zhruba 20 % dûtí a mladistv˘ch nadváhu ãi obezitu*, a to stále ãastûji ve

spojení s nemocemi srdce, cukrovkou a dal‰ími chorobami. Zv˘‰ená nemocnost následnû vede
k rostoucím nákladÛm na zdravotní péãi.

Co je cílem programu Pohyb a výživa?
Uvedené poznatky vedly Ministerstvo ‰kolství, mládeÏe a tûlov˘chovy k vyhlá‰ení
pokusného ovûfiování úãinnosti programu zamûfieného na zmûny 
v pohybovém a v˘Ïivovém reÏimu ÏákÛ základních ‰kol. Edukaãní 
program se orientuje na Ïáky v období mlad‰ího ‰kolního vûku, které je
senzitivním obdobím pro utváfiení vztahu k celoÏivotním hodnotám,
odpovídajícím postojÛm i formování vhodného chování. Cílem pro-
gramu Pohyb a v˘Ïiva je vytvofiení podnûtného ‰kolského prostfiedí
pro pohybov˘ a v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ a ovûfiení reáln˘ch moÏností pro
uplatnûní programu v rÛzn˘ch podmínkách a v rÛzn˘ch typech základních
‰kol (málotfiídní ‰koly, ‰koly jen s 1. stupnûm Z·, plnû organizované Z·).

Bûhem pokusného ovûfiování bude provádûna prÛbûÏná evaluace programu
Pohyb a v˘Ïiva. Budou shromaÏìovány pozitivní i negativní poznatky
z prÛbûhu ovûfiování a postupnû bude vytváfien a doplÀován i zásobník metodick˘ch
ãi motivaãních námûtÛ. Na základû objektivnû zhodnocen˘ch v˘sledkÛ budou sestavena
doporuãení pro inovace vzdûlávacích programÛ, pro legislativní zmûny t˘kající se pohybového a v˘Ïivového reÏimu
ÏákÛ i pro tvorbu nov˘ch metodick˘ch materiálÛ. Dlouhodob˘m cílem programu Pohyb a v˘Ïiva je zlep‰ení 
pohybového a v˘Ïivového chování dûtské populace a v jeho dÛsledku zlep‰ení zdravotního stavu na‰í spoleãnosti.
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Cílem programu 
Pohyb a výživa je vytvoření 

podnětného školského prostředí 
pro pohybový a výživový režim žáků

a ověření reálných možností pro 
uplatnění programu v různých 

podmínkách a v různých typech 
základních škol.

Nejvýznamnější 
roli v životním stylu 

dětí přitom hraje dostatek 
pohybu a správná 

výživa.

* V̆ zva spojená s obezitou v evropském regionu WHO a strategie pro reakci (WHO, 2007)



Co je obsahem programu Pohyb a výživa?
Základní programovou a metodickou nabídku pfiipravil autorsk˘ t˘m jme-

novan˘ vyhla‰ovatelem pokusného ovûfiování. Program Pohyb a v˘Ïiva
nabízí struãné návody a metodické materiály pro uãitele, vychovatele
druÏin, pro vedoucí pracovníky jídelen, pro rodiãe ÏákÛ i pro Ïáky. Pro-
gram je otevfien˘m materiálem a na jeho obsahu a doplÀování se
mohou podílet v‰ichni zájemci z fiad pedagogÛ i dal‰ích odborníkÛ.
Pomocí pfiíkladÛ dobré praxe bude na stránkách pokusného

ovûfiování* postupnû roz‰ifiován zásobník námûtÛ, podnûtÛ a do-
poruãení. Pro Ïáky jsou pfiipraveny pracovní listy a pro jejich rodiãe

zvlá‰tní informaãní letáãky. Také vedoucí ‰kolních jídelen obdrÏí písemné
informace. Pokusné ovûfiování v‰ech návrhÛ a materiálÛ by mûlo vést k opti-

malizaci programu Pohyb a v˘Ïiva a k jeho plo‰nému uplatnûní na v‰ech ‰kolách.

Co je obsahem pokusného ověřování?
Na základû programu Pohyb a v˘Ïiva by mûly pilotní ‰koly vyhodnotit své pfiístupy k pohybovému a v˘Ïivovému
vzdûlávání i k pohybovému a v˘Ïivovému reÏimu ÏákÛ. Vedení ‰kol, uãitelé, vychovatelé i vedoucí ‰kolních jídelen
by mûli posoudit poÏadavky programu Pohyb a v˘Ïiva a pfiijmout taková opatfiení, která jsou v jejich specifick˘ch
podmínkách uskuteãnitelná. Na základû realizace a prÛbûÏné evaluace programu Pohyb a v˘Ïiva budou poznatky
ovûfiování zobecnûny a pozitivnû hodnocené ãásti programu Pohyb a v˘Ïiva budou doporuãeny k plo‰nému uplatnûní.

Jaké konkrétní kroky by pilotní školy měly provést?
·koly musí posoudit, které poÏadavky programu Pohyb a v˘Ïiva aktuálnû naplÀují, které by mûly ve zv˘‰ené
mífie do své ãinnosti zafiadit a které realizovat nemohou. Jde pfiedev‰ím o tyto poÏadavky:

V oblasti pohybu

• zváÏit moÏnost zavedení tfietí hodiny tûlesné v˘chovy na 1. stupni Z·,

• posoudit a pfiípadnû zlep‰it kvalitu v˘uky tûlesné v˘chovy,

• v niÏ‰ích roãnících 1. stupnû Z· provádût krátká, ale pravidelná ranní cviãení,

• bûhem v˘uky pfii sedav˘ch ãinnostech zafiazovat tûlov˘chovné chvilky,

• vhodnû a pravidelnû uplatÀovat aktivizující metodu „uãení v pohybu“,

• alespoÀ jednou t˘dnû zafiazovat tzv. integrovanou terénní v˘uku (cílené vycházky),

• pfiipravit a realizovat Dny zdraví a T˘dny zdraví s pohybovou (a v˘Ïivovou) sloÏkou,

• podle moÏností ‰koly zavést pohybovû rekreaãní pfiestávky (po 1., 3. a 4. vyuãovací hodinû, 
pfiestávku po 2. vyuãovací hodinû ponechat na svaãinu),

• zváÏit realizaci doplÀujícího vzdûlávacího oboru Taneãní a pohybová v˘chova,

• otevfiít volitelné pfiedmûty zamûfiené na pohybové aktivity, 

• posoudit moÏnosti realizace pfiedmûtu Zdravotní tûlesná v˘chova,

• ve spolupráci s rodiãi a místními institucemi otevfiít pohybovû nebo sportovnû zamûfiené krouÏky,

• ve spolupráci s âeskou unií sportu a dal‰ími sportovními organizacemi získávat Ïáky pro 
sportovní ãinnost v místních oddílech,

• prÛbûÏnû sledovat a hodnotit pohybov˘ reÏim ÏákÛ, motivaãnû se pokou‰et o uplatnûní oznaãení 
VIP ‰kola a VIP ‰koláci, pfiípadnû VIP tfiída, VIP druÏina a VIP jídelna,

• prÛbûÏnû konzultovat své moÏnosti a zámûry s lektorem pro oblast pohybu,

• v˘‰e uvedené námûty a opatfiení, které lze na ‰kole realizovat, zavést do sv˘ch ·VP.
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V oblasti výživy

• dle pfiipraven˘ch materiálÛ a ve spolupráci s lektorem pro oblast v˘Ïivy zv˘‰it v˘Ïivovou 
gramotnost pedagogÛ,

• zavést navrÏené uãivo o v˘Ïivû do vzdûlávání ÏákÛ v‰ech roãníkÛ 1. stupnû Z·,

• vytvofiit podmínky pro pravideln˘ v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ (vãetnû pitného reÏimu),

• podporovat u dûtí dostateãnou konzumaci ovoce a zeleniny,

• pokusit se zajistit svaãiny ÏákÛ pfiipravované ‰kolní jídelnou,

• ve spolupráci se ‰kolní jídelnou usilovat o co nejvy‰‰í kvalitu ‰kolního stravování a co nejvy‰‰í 
poãet ÏákÛ vyuÏívajících tento druh stravování,

• zajistit, aby ve ‰kole nebyly automaty a bufety s nevhodn˘m sortimentem nebo k nim Ïáci 
1. stupnû Z· nemûli voln˘ pfiístup,

• pfiipravit a realizovat Dny zdraví a T˘dny zdraví s v˘Ïivovou (a pohybovou) sloÏkou,

• prÛbûÏnû sledovat a hodnotit v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ, motivaãnû se pokou‰et o uplatnûní oznaãení 
VIP ‰kola a VIP ‰koláci, pfiípadnû VIP tfiída, VIP druÏina a VIP jídelna,

• prÛbûÏnû konzultovat své moÏnosti a zámûry s lektorem pro oblast v˘Ïivy,

• v˘‰e uvedené námûty a opatfiení zavést do sv˘ch ·VP.

Proč užíváme označení VIP škola a VIP školáci?
VIP (jak je obecnû známo) je zkratka pfievzatá z angliãtiny a znamená „very important person“ (velmi dÛleÏitá osoba).
Oznaãení VIP ‰kola a VIP ‰koláci jsme zvolili z následujících dÛvodÛ:

• PovaÏujeme-li zdraví za nejvy‰‰í hodnotu lidského bytí, potom si musíme váÏit v‰ech, ktefií zodpovûdnû 
pfiistupují ke svému zdraví nebo úãinnû pfiispívají ke zdraví svého okolí. Takoví lidé jsou pro nás velmi dÛleÏité 
osoby (VIP).

• Uãitele a dal‰í pracovníky ‰koly, ktefií vedou Ïáky ke zdravému zpÛsobu Ïivota, pokládáme za velmi dÛleÏité 
osoby na‰í spoleãnosti, a proto ‰kolu, na níÏ takoví uãitelé a pracovníci pÛsobí, mÛÏeme motivaãnû oznaãit jako 
VIP ‰kolu.

• Îáci, ktefií se snaÏí chovat podle poÏadavkÛ zdravého Ïivotního stylu, se rovnûÏ stávají velmi dÛleÏit˘mi osobami,
a to jak sami pro sebe ãi pro svou rodinu, tak i pro spoleãnost. Mohou se proto povaÏovat za VIP ‰koláky.

• Zkratka VIP souvisí také s tematikou edukaãního programu: v˘Ïiva i pohyb
(VIP).

• Zkratka VIP je propojena se ‰esti prioritami (6 P, tj. VI P), 
které jsme stanovili pro pohybov˘ a v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ. Jde 
o pravidelnost, pestrost, pfiimûfienost, pfiípravu, pravdivost 
a pitn˘ reÏim. O tom, jak ‰est priorit v  pohybovém 
a v˘Ïivovém reÏimu ÏákÛ prosazovat a realizovat, pojednávají
následující kapitoly.

• Oznaãení VIP ‰kola, VIP ‰kolák, VIP tfiída, VIP druÏina
nebo VIP jídelna nebude pfiiznáváno nûk˘m mimo ‰kolu.
VIP je motivaãní oznaãení, které udûluje ‰kola sama sobû
tehdy, kdyÏ jsou ve ‰kole plnûny základní podmínky pohy-
bového a v˘Ïivového reÏimu ÏákÛ. Oznaãení VIP ‰kolák
pfiiznává Ïák sám sobû, pokud na základû sebehodnotících metod
(viz dal‰í text) plní poÏadavky pohybového a v˘Ïivového reÏimu.
Obdobnû je tomu u oznaãení VIP tfiída, VIP druÏina nebo VIP jídelna.
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družina jídelnatrída

škola školák

  
pohyb a výživa

• K motivaãnímu oznaãení VIP mohou b˘t pouÏita níÏe uvedená loga VIP, která se budou uplatÀovat podle pravidel,
jeÏ si ‰koly v rámci pokusného ovûfiování vytvofií. Loga se mohou umístit na samolepky, nástûnky, na triãka ÏákÛ
ãi uãitelÛ apod.



2. POHYBOVÝ A VÝŽIVOVÝ REŽIM ŽÁKŮ 
Základními pojmy programu Pohyb a v˘Ïiva jsou pohybov˘ reÏim a v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ. Optimalizaci pohybového
a v˘Ïivového reÏimu ÏákÛ, podloÏenou odpovídající pohybovou a v˘Ïivovou gramotností (viz dále), povaÏujeme
za základ zdravého Ïivotního stylu ÏákÛ.

Co si pod pojmy pohybový a výživový režim můžeme představit?
Pohybov˘ reÏim oznaãuje souhrn v‰ech pravideln˘ch pohybov˘ch ãinností, které jsou souãástí denního reÏimu
ãlovûka. Do pohybového reÏimu se promítají ve‰keré ãinnosti pohybového charakteru, sportovní i nesportovní, pra-
covní i nepracovní, ‰kolní i volnoãasové. Podmínkou je jejich pravidelnost. U vût‰iny dûtí se pohybov˘ reÏim utváfií
na základû vnûj‰ích vlivÛ, zejména denního reÏimu ‰koly a rodiny.

V˘Ïivov˘ reÏim, oznaãovan˘ také jako stravovací a pitn˘ reÏim, analogicky oznaãuje pravidelnost v pfiíjmu potravy
a tekutin, které jsou souãástí denního reÏimu ãlovûka. U vût‰iny dûtí se v˘Ïivov˘ reÏim pfiizpÛsobuje dennímu reÏimu
‰koly a rodiny, ale ãasto se vytrácí jeho pravidelnost.

Pamatují na pohybový a výživový režim žáků vzdělávací dokumenty?
Na pohybov˘ a v˘Ïivov˘ reÏim upozorÀuje Rámcov˘ vzdûlávací program pro zák-
ladní vzdûlávání (RVP ZV), kter˘ v kapitole 10 vymezuje organizaãní podmínky
pro uskuteãÀování RVP ZV a mimo jiné poÏaduje vytvofiení optimálního
reÏimu Ïivota ‰koly v souladu s vûkov˘mi potfiebami ÏákÛ a jejich bezpeãností
(reÏimu odpoãinku, pohybového reÏimu, stravovacího a pitného reÏimu, do-
drÏování hygieny aj.). Lze pfiedpokládat, Ïe na RVP ZV navazují i ‰kolní vzdûlá-
vací programy (·VP), av‰ak jejich anal˘zy ukazují, Ïe v tûchto dokumentech
ãasto schází komplexnost a konkrétnost realizaãních opatfiení smûfiujících k pod-
pofie zdraví naplÀováním pohybového a v˘Ïivového reÏimu ÏákÛ.

Jakým způsobem můžeme pohybový a výživový režim žáků utvářet?
Základem úspûchu je vytvofiit podnûtné prostfiedí pro pohybov˘ a v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ jak ve ‰kole, tak mimo
‰kolu. Dostatek pohybu a odpovídající v˘Ïiva totiÏ patfií mezi základní Ïivotní potfieby ÏákÛ. Mnohé studie pfiitom
dokládají, Ïe pohybov˘ a v˘Ïivov˘ reÏim vût‰iny ÏákÛ tûmto potfiebám neodpovídá. T˘ká se to jak pobytu ÏákÛ ve
‰kole, tak i trávení jejich volného ãasu. DÛsledkem je nevyrovnan˘ pfiíjem a v˘dej energie, nárÛst obezity i dal‰ích
zdravotních oslabení plynoucích z nevhodného pohybového a v˘Ïivového chování dûtí.

Jaké jsou konkrétní poznatky o současném pohybovém a výživovém režimu žáků?
Je prokázáno, Ïe se Ïáci bûhem pobytu ve ‰kole (nemají-li v rozvrhu hodin tûlesnou v˘chovu) obvykle pohybují jen
asi 10–15 minut a ostatní ãas prosedí. I bûhem dobfie organizované hodiny tûlesné v˘chovy se jednotliví Ïáci pohybují

pouze okolo 20–25 minut. ¤ada z nich ráno doma nesnídá ani nepije. Mnozí Ïáci si poté
kupují nevhodné potraviny a nápoje cestou do ‰koly nebo ve ‰kolních automatech

a bufetech. Odpoledne tráví dal‰í dlouhé hodiny bez pohybové aktivity u tele-
vize, poãítaãÛ, ale také u domácích úkolÛ. âasto pfii tûchto nepohybov˘ch

ãinnostech konzumují dal‰í nevhodné potraviny a nápoje.

Jaká je cesta k nápravě?
Cesta ke zdravému Ïivotnímu stylu by mûla b˘t jednoduchá 
a pfiirozená. Program Pohyb a v˘Ïiva si klade za cíl zlep‰it pohy-
bov˘ a v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ, ale také jejich pohybovou a v˘Ïivovou
gramotnost, promítající se do celkového pohybového a v˘Ïivového

chování ÏákÛ. V  oblasti pohybu i v˘Ïivy pfiitom zdÛrazÀujeme
‰est priorit (6 P neboli VI P): pravidelnost, pestrost, pfiimûfienost,

pfiípravu, pravdivost a pitn˘ reÏim, odpovídající aktuálním potfiebám
dûtí. Uplatnûní ‰esti P (VI P) v reÏimu dûtí je pfiitom v reáln˘ch moÏnos-

tech ‰koly i rodiny.
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Jaké jsou konkrétní způsoby plnění šesti P ve školním i mimoškolním režimu žáků?
Pohybov˘ a v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ by se mûl utváfiet na základû jejich odpovídající pohybové a v˘Ïivové gramotnosti,
kterou by mûl ovlivÀovat a formovat obsah v˘uky v oblasti pohybu a v˘Ïivy (viz dále). Podnûtné prostfiedí ‰koly
pfiitom znamená, Ïe ‰kola nabídne ÏákÛm vedle v˘uky tûlesné v˘chovy dal‰í formy pohybov˘ch aktivit: tûlov˘-
chovné chvilky, uãení spojené s pohybem, pohybovû rekreaãní pfiestávky, vycházky, rÛzné zpÛsoby v˘uky v pfiírodû
aj. V oblasti v˘Ïivy by ‰kola mûla zajistit vhodn˘ stravovací a pitn˘ reÏim, zejména vhodnou nabídkou potravin
a tekutin, a to ve spolupráci se ‰kolní jídelnou, ‰kolním bufetem nebo usmûrnûním sortimentu ‰kolních prodejních
automatÛ. ·kola by mûla vést dûti k pochopení podstaty a nezbytnosti optimálního pohybu a v˘Ïivy. Mimo ‰kolu by
se na utváfiení pohybového a v˘Ïivového reÏimu ÏákÛ mûli podílet rodiãe, místní instituce i celostátní organizace
(napfi. âeská unie sportu).



2.1 Šest priorit školy (VIP škola)
V pohybovém a v˘Ïivovém reÏimu ÏákÛ zdÛrazÀujeme ‰est v˘‰e uveden˘ch priorit (VI P). ¤eknûme si, jak by
se k tûmto prioritám mûla postavit ‰kola, její uãitelé a vychovatelé. Také si fieknûme, kdy se ‰kola mÛÏe po-
vaÏovat za „VIP ‰kolu“.

Čím se projevuje šest priorit školy (VI P) v oblasti pohybu?

I. Pravidelnost v oblasti pohybu

• ·kola vytváfií podmínky pro pravideln˘ pohybov˘ reÏim ÏákÛ.

• Uãitelé a vychovatelé zafiazují dennû do ‰kolního reÏimu rÛzné formy pohybov˘ch aktivit tak, aby 
se Ïáci pravidelnû a dostateãnû bûhem pobytu ve ‰kole pohybovali. 

II. Pestrost v oblasti pohybu

• ·kola pfiedkládá pestrou nabídku pohybov˘ch aktivit s cílem uspokojit rozdílné pohybové potfieby 
ÏákÛ. 

• Uãitelé a vychovatelé zafiazují pestré ãinnosti jak do v˘uky tûlesné v˘chovy, tak do dal‰ích forem 
pohybov˘ch aktivit.

III. Pfiimûfienost v oblasti pohybu

• ·kola respektuje individuální pfiedpoklady ÏákÛ a dbá na pfiimûfiené fyzické zatûÏování ÏákÛ.

• Uãitelé a vychovatelé volí pfiimûfienou obtíÏnost úkolÛ i fyzického zatíÏení ÏákÛ. 
Jde o nejdÛleÏitûj‰í, ale zároveÀ nejobtíÏnûj‰í zásadu pro úspû‰né pÛsobení na Ïáky.

IV. Pfiíprava v oblasti pohybu

• ·kola dbá na kvalitní pfiípravu uãitelÛ vztahující se k realizaci v‰ech forem tûlesné v˘chovy 
i k celkovému pohybovému reÏimu ÏákÛ. 

• Uãitelé a vychovatelé jsou vÏdy pfiipraveni na v˘uku, mají pfiichystán cílen˘ obsah, konkrétní 
ãinnosti, materiály, promy‰lenou organizaci, jsou pfiipraveni fie‰it neãekané situace. Dobrá 
a promy‰lená pfiíprava i znalost „své“ tfiídy pfiedchází neãekan˘m situacím. 

V. Pravdivost v oblasti pohybu

• ·kola staví na pravdivosti a odborné správnosti informací pfiedkládan˘ch ÏákÛm.

• Uãitelé a vychovatelé dbají na pravdivost pfii hodnocení soutûÏí, na fair play, ale i na pravdivost 
práce s informacemi o vlivu a pfiínosu pohybu na ãlovûka a na Ïáky samotné. Je dÛleÏité, aby se 
Ïáci dovídali, proã se rozcviãují, proã se pohybují, proã je dobré se pfii pohybu zad˘chat, 
pfiimûfienû se unavit apod. DÛleÏitá je pravdivost rovnûÏ v hodnocení dûtí, kdy nerozhodují 
v˘konnostní normy, ale osobní zmûny ve v˘sledcích a osobní zlep‰ení kaÏdého jedince. ZároveÀ 
jde o podporu sociálních vztahÛ ve tfiídû.

VI. Pitn˘ reÏim v oblasti pohybu

• ·kola umoÏÀuje dodrÏovat pitn˘ reÏim ÏákÛ pfii pohybov˘ch aktivitách.

• Uãitelé a vychovatelé si uvûdomují, Ïe dûti ãasto na pití zapomínají, a proto je tfieba jim pitn˘ 
reÏim pfiipomínat.

• DÛleÏit˘ je pfiíjem tekutin hlavnû po aktivním pohybu a pfii teplém poãasí. 
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Čím se projevuje šest priorit školy (VI P) v oblasti výživy?

I. Pravidelnost v oblasti v˘Ïivy

• ·kola vytváfií podmínky pro pravideln˘ stravovací reÏim ÏákÛ (svaãina, obûd, pfiípadnû odpolední 
svaãina).

• Uãitelé a vychovatelé dohlíÏejí na pravideln˘ stravovací a pitn˘ reÏim ÏákÛ a podnûcují Ïáky 
k pravidelné a dostateãné konzumaci ovoce a zeleniny.

II. Pestrost v oblasti v˘Ïivy

• Jídla pfiipravovaná pro Ïáky ‰kolní jídelnou jsou pestrá, zdravá, chutná a ÏákÛm vhodnû nabízená.

• Uãitelé a vychovatelé Ïáky podnûcují k pestré stravû. 

III. Pfiimûfienost v oblasti v˘Ïivy

• Ve ‰kole nejsou automaty a bufety s nevhodn˘m sortimentem.

• Uãitelé a vychovatelé Ïáky nabádají ke stfiídmé konzumaci sladkostí, sladk˘ch nápojÛ, pfiíli‰ 
slan˘ch, pfiíli‰ tuãn˘ch ãi jinak nevhodn˘ch potravin nebo nápojÛ. 

IV. Pfiíprava v oblasti v˘Ïivy

• ·kola podporuje ‰kolní stravování ÏákÛ a úãelnû spolupracuje se ‰kolní jídelnou.

• Uãitelé a vychovatelé jsou dostateãnû vzdûláni v oblasti v˘Ïivy a v˘Ïivové poznatky vhodnû 
aplikují do v˘uky i reÏimu ‰koly.

V. Pravdivost v oblasti v˘Ïivy

• Uãivo o v˘Ïivû je souãástí v‰ech roãníkÛ 1. stupnû Z·, vychází ze souãasn˘ch vûdeck˘ch 
poznatkÛ o v˘Ïivû a není v rozporu s v˘Ïivov˘m reÏimem a podmínkami ‰koly.

• Uãitelé zafiazují uãivo o v˘Ïivû do v˘uky povinn˘ch pfiedmûtÛ i jako prÛfiezové téma v rámci 
mezipfiedmûtov˘ch vztahÛ.

VI. Pitn˘ reÏim v oblasti v˘Ïivy

• ·kola zaji‰Èuje vhodn˘ pitn˘ reÏim (základem pitného reÏimu je voda nebo jen mírnû ochucené 
nápoje a slabé ãaje).

• Uãitelé a vychovatelé pomáhají dûtem dodrÏovat vhodn˘ pitn˘ reÏim.

Co tedy znamená označení „VIP škola“?
„VIP ‰kola“ je taková ‰kola, kde se dodrÏují pravidla ‰esti priorit (VI P) v oblasti pohybu i v˘Ïivy.

škola



2.2 Šest priorit žáka (VIP školák)
·est priorit (VI P) je moÏné vymezit i v osobním pfiístupu Ïáka (‰koláka) k pohybovému a v˘Ïivovému reÏimu.

Čím se projevuje šest priorit žáka (VI P) v oblasti pohybu?

I. Pravidelnost v oblasti pohybu

Îák se pohybuje pravidelnû a kaÏd˘ den.

II. Pestrost v oblasti pohybu

Îák se pohybuje rÛzn˘m zpÛsobem: chodí pû‰ky, bûhá, doma pomáhá, hraje si ve spojení 
s pohybem, sportuje.

III. Pfiimûfienost v oblasti pohybu

Îák se pohybuje s dostateãnou, ale pfiimûfienou námahou. 

IV. Pfiíprava v oblasti pohybu

Îák se umí pfiipravit na pohybové aktivity a tûlesnou námahu, pravidla pfiípravy dodrÏuje.

V. Pravdivost v oblasti pohybu

Îák zná svoje moÏnosti a pohybuje se pro radost, proÏitek, pro osobní zdatnost, odpovídající 
hmotnost, pro zdraví.

VI. Pitn˘ reÏim v oblasti pohybu

Îák pfii pohybov˘ch aktivitách dodrÏuje pitn˘ reÏim.

Čím se projev uje šest priorit žáka (VI P) v oblasti výživy?

I. Pravidelnost v oblasti v˘Ïivy

Îák se stravuje pravidelnû, jí 5 aÏ 6 jídel dennû, interval mezi jídly není del‰í neÏ 3 hodiny a mezi jídly
se snaÏí vyvarovat pojídání.

II. Pestrost v oblasti v˘Ïivy

Îák si vybírá pestrou stravu ze v‰ech potravinov˘ch skupin.

III. Pfiimûfienost v oblasti v˘Ïivy

Îák se nepfiejídá a sní dennû minimálnû 5 porcí ovoce a zeleniny (porce je velká jako jeho vlastní pûst,
pfiípadnû dlaÀ).

IV. Pfiíprava v oblasti v˘Ïivy

Îák vÏdy dodrÏuje zásady hygieny pfii pfiípravû i bûhem konzumace potravin.

V. Pravdivost v oblasti v˘Ïivy

Îák dokáÏe vyuÏívat znalostí o správné v˘Ïivû jak pfii hodnocení své stravy, tak i  v  samotném
v˘Ïivovém chování.

VI. Pitn˘ reÏim v oblasti v˘Ïivy

Îák dodrÏuje vhodn˘ pitn˘ reÏim, jehoÏ základem je voda.
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Kdo je „VIP školák“?
„VIP ‰kolák“ je takov˘ Ïák, kter˘ uplatÀuje svoji pohybovou a v˘Ïivovou gramotnost ve svém chování a dodrÏuje
‰est priorit (VI P) v oblasti pohybu i v˘Ïivy. Jak˘ je obsah pohybové a v˘Ïivové gramotnosti, bude vymezeno 
v dal‰ím textu, a to samostatnû pro oblast pohybu (kapitola 3) a pro oblast v˘Ïivy (kapitola 4). 

Příklad sebehodnocení žáka
Jsem „VIP ‰kolák“? DodrÏuji ‰est priorit (VI P) v mém Ïivotním stylu?

I. Pravidelnost: Dennû se pohybuji. Pravidelnû také snídám, svaãím, obûdvám, svaãím i odpoledne a veãefiím.
Pfiestávku mezi jídly nemám del‰í neÏ 3 hodiny, ale také se snaÏím mezi jídly nepojídat. 

II. Pestrost: Pohybuji se rÛzn˘m zpÛsobem. Vybírám si pohyb ze v‰ech pater Pyramidy pohybu pro dûti. V mé stravû
jsou kaÏd˘ den potraviny a nápoje ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti.

III. Pfiimûfienost: Pohybuji se s pfiimûfienou námahou a vím, Ïe zad˘chat se je zdravé. Nepfiejídám se. KaÏd˘ den
sním minimálnû 5 porcí ovoce a zeleniny velikosti mé pûsti nebo dlanû.

IV. Pfiíprava: Umím se pfiipravit na pohybové aktivity a pravidla pfiípravy dodrÏuji. SnaÏím se dodrÏovat také zásady
hygieny a ãistoty pfii pfiípravû potravin i bûhem jídla.

V. Pravdivost: Vím, Ïe v‰ichni nemohou b˘t skvûlí sportovci, proto se pohybuji hlavnû pro radost, pro osobní zdat-
nost, pro zdraví. Nejsem lín˘. Vím, jak má vypadat má strava, které potraviny a nápoje patfií do Pyramidy v˘Ïivy
pro dûti a které jsou z tzv. zákefin˘ch kostek.

VI. Pitn˘ reÏim: Souãástí kaÏdého jídla je tekutina, základem mého pitného reÏimu je voda (alespoÀ jedna z m˘ch
7 porcí nápojÛ je voda). Pokud se pfii pohybov˘ch aktivitách zpotím, nezapomínám doplnit tekutiny, piji ãastûji a více.

V˘‰e uveden˘ pfiíklad je námût, kter˘ postihuje komplexnost problematiky. S tímto námûtem mohou uãitelé tvofiivû 
pracovat: napfi. oddûlit jednotlivé v˘roky, opatfiit v˘roky hodnotící ‰kálou, doplnit v˘roky dle aktuálního uãiva apod.

Nyní se pojìme spoleãnû zamyslet, jak˘mi konkrétními kroky k „VIP ‰kole“ dospûjeme a jak pomÛÏeme ÏákÛm
dosáhnout oznaãení „VIP ‰kolák“.

školák

Jednotlivé tfiídy nebo dal‰í souãásti ‰koly se mohou dohodnout, zda si stanoví pravidla i pro VIP tfiídu, VIP jídelnu,
VIP druÏinu a budou spoleãnû usilovat o tato oznaãení.
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3. POHYB – pohybový režim a pohybová gramotnost
K pojmu pohybov˘ reÏim se úzce váÏe pojem pohybová gramotnost. Porozumûní tomuto pojmu je základem 
k pochopení v˘znamu pohybového reÏimu a pro vytváfiení vhodn˘ch podmínek pro nejrÛznûj‰í pohybové aktivity
ÏákÛ.

Co znamená pojem pohybová gramotnost?
Zavádûní pojmu pohybová gramotnost sleduje analogii s obecnou
gramotností a jeho uÏívání je ãím dál bûÏnûj‰í u nás i v zahraniãí
(physical literacy). Analogii s obecnou gramotností chápeme tak,
Ïe pohybovû gramotn˘ ãlovûk nedisponuje pouze dílãími 
pohybov˘mi dovednostmi, ale umí je efektivnû vyuÏívat 
k naplÀování pohybového reÏimu. Îák se s pomocí odborníkÛ
(uãitelÛ, cviãitelÛ apod.) uãí vnímat a rozumût efektÛm 
jednotliv˘ch pohybÛ, rozli‰ovat intenzitu zatíÏení, dobu trvání
i frekvenci (ãetnost) rÛzn˘ch pohybov˘ch aktivit, posuzovat
svoji zdatnost, samostatnû fie‰it pohybové úkoly. Uãí se také   
chápat negativa sedavého zpÛsobu Ïivota s nedostatkem pohybu
a pohybového zatûÏování. ¤eãeno jin˘mi slovy, pohybovû gramotn˘
ãlovûk se bezpeãnû orientuje v pfiínosech pravidelného pohybu a svou
pohybovou gramotnost celoÏivotnû vyuÏívá k  pohybovû aktivnímu 
zpÛsobu Ïivota. Pohybová gramotnost by tedy mûla b˘t cílem Ïivotnû
dÛleÏitého pohybového vzdûlávání, pfiimûfieného jednotliv˘m vûkov˘m kategoriím.

Co je obsahem pohybového vzdělávání?
Vzdûlávací obsah je vymezen uãivem a oãekávan˘mi v˘stupy, které jsou uvedeny v rámcovém vzdûlávacím pro-
gramu a konkretizovány ve ‰kolních vzdûlávacích programech. Zamyslíme-li se nad obsahem pohybového vzdûlávání
(tj. obsahem vzdûlávání v oboru Tûlesná v˘chova), je zfiejmé, Ïe nejde jen o osvojování pohybov˘ch dovedností,
ale také o pfiimûfiené získávání pfiíslu‰n˘ch vûdomostí, utváfiení Ïádoucích postojÛ a formování pohybového chování
ÏákÛ tak, aby se promítlo do jejich celkového pohybového reÏimu. Bylo by v‰ak chybou, kdybychom realizaci ob-
sahu vzdûlávání ponechali pouze na vyuãovacím pfiedmûtu tûlesná v˘chova. Pfii obvyklé dvouhodinové t˘denní
dotaci je totiÏ v˘uka tûlesné v˘chovy jen malou souãástí celkového pohybového reÏimu ÏákÛ, av‰ak nesmírnû
dÛleÏitou sloÏkou jejich pohybového vzdûlávání. 

Proč nestačí tělesná výchova uspokojit pohybové potřeby žáků?
Pohyb je pro dítû Ïivotní potfiebou stejnû jako v˘Ïiva, d˘chání nebo spánek. Pomocí pohybu dítû zpevÀuje své
svalstvo, vytváfií si tzv. svalov˘ korzet nezbytn˘ k drÏení tûla, uãí se zvládat pfiirozené pohyby (chÛzi, bûh a dal‰í),
vyuÏívá pohybové schopnosti k bûÏn˘m denním ãinnostem a pomocí spontánního pohybu udrÏuje své tûlo v odpoví-
dající kondici. Dítû se potfiebuje pohybovat, a to soustavnû a dfiíve, neÏ je to pod vlivem vnûj‰ího omezování pfiestane
bavit. Tûlesná v˘chova v obvyklém rozsahu dvou aÏ tfií vyuãovacích hodin t˘dnû pfiitom k uspokojení pohybov˘ch
potfieb dûtí nemÛÏe staãit. Tûlesná v˘chova má proto pfiedev‰ím za úkol poloÏit základy pohybové gramotnosti
ÏákÛ, ale pohybové potfieby dítûte musí zajistit jejich celkov˘ pohybov˘ reÏim ve ‰kole i mimo ‰kolu.

Jaké jsou poznatky o školním pohybovém režimu žáků?
·kola je prokazatelnû místem, kde se v˘raznû mûní pfied‰kolní denní reÏim dûtí a kde se

prohlubují rizika oslabení pohybového aparátu a vzniku nadváhy a obezity. Po zahájení
‰kolní docházky se rapidnû zvy‰uje doba sezení, a to jak pfii ‰kolní v˘uce, tak doma

pfii plnûní domácích úkolÛ (ale také u televize, poãítaãÛ, v dopravních prostfiedcích
apod.). Úãinnou prevenci pohybem ve ‰kolním reÏimu prokázaly mnohé v˘zkumné
studie, které dokládají potfiebu kaÏdodenní pravidelnosti s dostateãnou intenzitou
zatíÏení. ·kola tedy mÛÏe reÏim Ïivota dítûte zásadnû ovlivnit, a to jak prostorem,
kter˘ k pohybu nabídne, tak aktivní atmosférou a znalostmi, které ÏákÛm zprostfied-

kuje a v praxi zrealizuje.

Pohybově
gramotný člověk

nedisponuje pouze dílčími
pohybovými dovednostmi,

ale umí je efektivně využívat
k naplňování pohybového

režimu.

Pohyb je pro
dítě životní potřebou
stejně jako výživa,

dýchání nebo 
spánek.
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3.1 Šest priorit v oblasti pohybu
Vzhledem k tomu, Ïe souãástí uãitelství pro 1. stupeÀ Z· je odborné vzdûlání v oboru Tûlesná v˘chova, nebudeme
‰est priorit (VI P) pro oblast pohybu uvádût v rozsahu, jak˘ je vûnován oblasti v˘Ïivy.

Co je obsahem šesti priorit (VI P) v oblasti pohybu?
·est priorit v  oblasti pohybu je základem optimálního pohybového
reÏimu, zaloÏeného na pohybové gramotnosti ÏákÛ. Struãnû si uveìme,
ãím se ‰est priorit v oblasti pohybu projevuje.

Pravidelnost pohybu je základem zdravého Ïivotního stylu a nezbyt-
nou biologickou potfiebou dûtí. Respektujme tuto potfiebu. Bez dosta-
teãného pohybu slábne svalstvo rostoucího organizmu, ochabuje se
tzv. svalov˘ korzet a omezuje se i funkce obûhového systému dítûte.
Svûtové i národní organizace, které se zab˘vají zdravím populace, do-
poruãují pro dûti mlad‰ího ‰kolního vûku nejménû jednu hodinu
fiízen˘ch pohybov˘ch aktivit dennû (sestávajících i z krat‰ích a obsahovû
rÛzn˘ch aktivit) a nejménû jednu hodinu spontánních, nefiízen˘ch pohy-
bov˘ch aktivit. Ve ‰kole je k tomu fiada pfiíleÏitostí nejen v hodinách tûlesné
v˘chovy nebo o pfiestávkách, ale také pfii v˘uce dal‰ích pfiedmûtÛ (pfii uãení
v pohybu, tûlov˘chovn˘ch chvilkách apod.).

Pestrost podporuje pfiitaÏlivost v˘uky tûlesné v˘chovy i celého pohybového reÏimu ÏákÛ. âím pestfiej‰í bude nabídka
pohybov˘ch aktivit a ãím více dovedností si dítû osvojí, tím radûji se bude pohybovat. Stfiídejme pohybové ãinnosti
bûhem pobytu dûtí ve ‰kole i mimo ‰kolu, v tûlesné v˘chovû nehrajme jen vybíjenou, rozvíjejme pohybovou v‰e-
strannost ÏákÛ a nabízejme dûtem ãinnosti, které je baví a které jsou pro jejich organizmus pfiínosné. Pestrost je
opakem stereotypu a nudy, kterou dûti odmítají.

Pfiimûfienost volby úkolÛ i fyzického zatíÏení ÏákÛ je v˘znamn˘m poÏadavkem souvisejícím s úspû‰nou v˘ukou 
i získáváním dûtí pro úãast v pohybov˘ch aktivitách. Pfiimûfienû volen˘ úkol ãi pfiimûfiená aktivita probouzí zájem 
a motivaci dûtí, posiluje jejich vÛli a schopnost pfiekonávat pfiekáÏky. Neúspûchy pfii plnûní nadmûrnû obtíÏn˘ch
úkolÛ dûti odrazují, pfiíli‰ lehké úkoly dûti nebaví a mohou je vnímat i tak, Ïe jsou podceÀovány. Následkem obou
pfiístupÛ je nekázeÀ nebo nezájem ÏákÛ.

Pfiíprava na pohybové aktivity je dÛleÏitou souãástí pohybového vzdûlávání a pohybové gramotnosti ÏákÛ. Volba
správného obleãení, obutí, náãiní, pfiimûfiená hygiena, pouÏívání ochrann˘ch pomÛcek (napfi. cyklistické nebo
lyÏafiské helmy), ale také správné rozcviãení a prÛprava, to v‰e patfií k pfiípravû na pohybovou ãinnost ÏákÛ. Pfiíprava
se t˘ká i plánování pfiimûfien˘ch tras pro pû‰í nebo cyklistick˘ v˘let, péãe o sportovní vybavení, uchystání vhodné
svaãiny a nápojÛ i komunikace se spoluÏáky nebo kamarády pfii plánování spoleãného v˘letu nebo sportovního
utkání. Nezapomínejme na tuto prioritu a zdÛrazÀujme její potfiebu. 

Pravdivost je základem úspû‰né komunikace s dûtmi. V pohybov˘ch aktivitách to souvisí s dodrÏováním pravidel,
chováním fair play, ale také s informacemi o vlivu a pfiínosu pohybu na zdraví ãlovûka, respektive na zdraví samot-
ného Ïáka. Proto je dÛleÏité, aby se Ïáci bezmy‰lenkovitû nepodfiizovali pfiíkazÛm a pokynÛm pedagoga, ale aby se
dovídali a chápali, proã se rozcviãují, proã je dobré se pfii pohybu zad˘chat, kter˘ pohyb je pro zdraví pfiínosn˘ 
a kter˘ pohyb zdraví ohroÏuje nebo po‰kozuje. DÛleÏitá je také pravdivost v hodnocení ÏákÛ, kdy nerozhodují pouze
v˘konnostní normy, ale zejména zmûny osobní v˘konnosti podle individuálních pfiedpokladÛ jedince. Pravdivost
podporuje také utváfiení dobr˘ch sociálních vztahÛ v dûtském kolektivu.

Pitn˘ reÏim je velmi dÛleÏit˘ v bûÏném Ïivotû a je nezbytn˘ pfii pohybov˘ch aktivitách. Dûti ãasto na pití zapomínají,
proto je tfieba jim pravidelné pití pfiipomínat. DÛleÏitost pfiíjmu tekutin se zvy‰uje zejména po velmi aktivním pohybu
a pfii teplém poãasí. 

Šest priorit
v oblasti pohybu je

základem optimálního
pohybového režimu,

založeného na pohybové
gramotnosti žáků.
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3.2 Utváření pohybové gramotnosti žáků
V̆ uka tûlesné v˘chovy se dosud pfieváÏnû zamûfiovala na pohybové dovednosti ÏákÛ a na pohybové aktivity, v nichÏ
se dovednosti uplatÀují. Chceme-li utváfiet pohybovou gramotnost, nelze se vûnovat pouze
pohybov˘m dovednostem a pohybov˘m aktivitám v rámci tûlesné v˘chovy, ale je
tfieba aktivnû pfiistupovat k celému obsahu pohybového vzdûlávání. Jak jiÏ bylo
sdûleno, Ïák se uãí vnímat a rozumût úãinkÛm správného pohybového reÏimu
a uãí se také chápat negativa sedavého zpÛsobu Ïivota. Uãí se utváfiet svÛj po-
hybov˘ reÏim a uãí se rozumût své tûlesné zdatnosti. Co by se tedy mûli Ïáci
vedle pohybov˘ch dovedností nauãit? âemu by Ïáci mûli porozumût? 

Jaké jsou důsledky nedostatečného pohybového režimu?
Po zahájení ‰kolní docházky se spontánní pohyb dûtí ãasto rychle vytrácí a za-
ãíná pfievládat sedav˘ zpÛsob Ïivota. Tím se nepfiimûfienû sniÏuje tûlesné zatíÏení
organizmu, oslabuje se svalov˘ aparát a zhor‰uje se celková tûlesná zdatnost dítûte.
Nedostatek pohybu vede mj. ke vzniku svalové nerovnováhy (dysbalance), kdy
zjednodu‰enû fieãeno dochází k ochabování svalÛ fázick˘ch (kinetick˘ch) a ke zkracování
svalÛ posturálních (tonick˘ch). Tato nerovnováha se projevuje v oslabení opûrnû pohybového systému dítûte s pro-
gresivním v˘vojem ortopedick˘ch potíÏí v pozdûj‰ích letech. Uvedené oslabení je aktuálnû závaÏn˘m zdravotním
problémem dûtí jiÏ v období mlad‰ího ‰kolního vûku a podle posledních prÛzkumÛ se t˘ká více neÏ 50 % dûtské
populace. Také absence aerobního zatíÏení (tj. déletrvajícího intenzivnûj‰ího zatíÏení velk˘ch svalov˘ch skupin)
pfiispívá ke vzniku kardiovaskulárních, respiraãních i endokrinních nemocí a podporuje vznik nadváhy a obezity.
Pro dítû (resp. pro kaÏdého ãlovûka) je tedy pohybová ãinnost nezbytnou Ïivotní potfiebou a investicí do budoucnosti.
Není pfiitom nutné pfiikládat tolik v˘znamu dosahovan˘m v˘konÛm nebo sportovním v˘sledkÛm, jak jsme tomu
zvyklí v dne‰ní spoleãnosti. Mûli bychom se více soustfiedit na utváfiení pozitivních postojÛ a zájmÛ dûtí o pohybovou
ãinnost s vyústûním do celoÏivotního pohybovû aktivního Ïivotního stylu.

Co znamená pojem tělesná zdatnost?
V souvislosti s ovlivÀováním zdraví nás bude nejvíce zajímat v˘znam základních sloÏek
tûlesné zdatnosti, které jsou v pfiímém propojení se zdravotní prevenci:

- svalová zdatnost a flexibilita

- aerobní zdatnost (kardiorespiraãní zdatnost)

- sloÏení tûla

K testování a hodnocení tûlesné zdatnosti se blíÏe vyslovujeme v kapitole 3.4.
Na tomto místû pouze zdÛrazÀujeme, Ïe testování tûlesné zdatnosti je nedílnou
souãástí tûlesné v˘chovy. Porozumûní pojmu tûlesná zdatnost, posuzování
zdatnosti na základû motorick˘ch testÛ a udrÏování ãi zlep‰ování jednotliv˘ch
sloÏek zdatnosti patfií k základÛm pohybové gramotnosti.

Co je to svalová zdatnost a flexibilita?
Svalová zdatnost je pomûrnû sloÏit˘ celek, k nûmuÏ patfií pfiedev‰ím svalová síla a svalová vytrvalost. Také flexibilita
(kloubní pohyblivost a ohebnost) je ovlivnûna pruÏností a funkãností svalÛ. Optimální svalová zdatnost a flexibilita
jsou dÛleÏit˘mi pfiedpoklady pohybové zpÛsobilosti ãlovûka a tzv. svalové rovnováhy, nezbytné pro správnou

funkci opûrnû pohybového systému. Na první pohled se svalová rovnováha projevuje
správn˘m drÏením tûla, ale problém drÏení tûla je mnohem sloÏitûj‰í, protoÏe drÏení

tûla je pfiedev‰ím otázkou svalového tonusu. Kritériem pfii hodnocení drÏení tûla
proto nemÛÏe b˘t jen celkov˘ vzhled stojícího jedince, ale i to, jak se jeho pohy-
bov˘ systém vyrovnává se statick˘m zatíÏením (napfi. s gravitací), jak se pfii kom-
penzaci zatíÏení jednotlivé svaly zapojují a jak vzájemnû spolupracují. Dojde-li
ke svalové nerovnováze, projeví se to posturální vadou – napfi. chab˘m drÏením
tûla, kdy je hlava pfiedsunuta, ramena se vysunují vpfied, vyklenuje se bfií‰ko,
zvût‰uje se prohnutí v bedrech a mûní se sklon pánve. To vede ke sniÏování 

kapacity plic a respiraãním chorobám, k oslabením a nemocem pátefie, ale i ke
gynekologick˘m problémÛm u dívek a Ïen.

Chceme-li utvářet
pohybovou gramotnost, nelze 
se věnovat pouze pohybovým

dovednostem, ale je třeba aktivně přistupovat
k celému obsahu pohybového vzdělávání.

Žák se učí chápat negativa sedavého způsobu
života. Učí se utvářet svůj pohybový režim

a učí se rozumět své
tělesné zdatnosti.
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Porozumění pojmu
tělesná zdatnost, posuzování

zdatnosti na základě motorických
testů a udržování či zlepšování

jednotlivých složek zdatnosti patří
k základům pohybové

gramotnosti.

Optimální 
svalová zdatnost 

a flexibilita jsou důležitými
předpoklady pohybové

způsobilosti 
člověka.
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Obr. 1 Správné a chabé drÏení tûla

Jednou z moÏností, jak pÛsobit na vytváfiení návyku správného drÏení tûla a udrÏení svalové rovnováhy, je zafiazení
kompenzaãních cviãení do denního reÏimu ãlovûka. Bûhem pobytu ÏákÛ ve ‰kole pÛjde vedle v˘uky tûlesné v˘chovy
pfiedev‰ím o tûlov˘chovné chvilky, pohybovû rekreaãní pfiestávky a dal‰í formy pohybov˘ch aktivit.

Co je to aerobní zdatnost?
Pojem aerobní zdatnost je moÏné definovat jako zpÛsobilost organizmu úãelnû
pfiijímat, pfiená‰et a vyuÏívat kyslík (zejména pfii pohybové ãinnosti). Hlavní
efekty této zpÛsobilosti se projevují ve schopnosti svalÛ vykonávat práci vytr-
valostního charakteru. V̆ znamn˘m vedlej‰ím úãinkem je zlep‰ování srdeãnû
cévní ãinnosti a za urãit˘ch podmínek i redukce nadbyteãn˘ch tukÛ.

Máme-li udrÏovat nebo zlep‰ovat aerobní zdatnost, je nezbytné, abychom
pravidelnû provádûli dostateãnû dlouho nepfietrÏitou ãinnost spojenou s po-
hybem velk˘ch svalov˘ch skupin (napfi. rychlou chÛzi, bûh, jízdu na kole, plavání,
bûh na lyÏích, aerobik, pohybové nebo sportovní hry apod.). Úsilí pfii této ãinnosti
by mûlo mít odezvu v srdeãní frekvenci (SF), která se pohybuje v rozmezí 60 aÏ 80 %
maximální srdeãní frekvence (SFmax). Ta se orientaãnû stanoví podle vzorce:

SFmax = 220 tepÛ/min. minus vûk ãlovûka

ZatíÏení v rozmezí 60 aÏ 80 % SFmax, pfii nûmÏ jsme nuceni zhluboka d˘chat ústy i nosem, naz˘váme stfiední in-
tenzitou zatíÏení (ãasto také aerobním zatíÏením). Doba trvání souvislé ãinnosti má b˘t nejménû 10 minut, v souãtu
by v‰ak mûla dosáhnout nejménû 30 minut dennû (napfi. pfii intenzivní chÛzi tfiikrát 10 minut). Následující tabulka
pfiibliÏuje orientaãní hodnoty srdeãní frekvence 10letého dítûte pfii pohybovém zatíÏení.

Tabulka 1 Orientaãní hodnoty srdeãní frekvence dítûte pfii pohybovém zatíÏení

Vûk

10 let

Orientaãní
SFmax (tepÛ/min.)

210

Orientaãní SF
pfii nízké intenzitû
zatíÏení (tepÛ/min.)

< 130

Orientaãní SF
pfii stfiední intenzitû
zatíÏení (tepÛ/min.)

130-170

Orientaãní SF
pfii vysoké intenzitû
zatíÏení (tepÛ/min.)

> 170

Je Ïádoucí, aby se Ïáci uãili vnímat svoji srdeãní frekvenci a pfiifiazovat ji k pfiíslu‰né intenzitû zatíÏení. Mûfiení SF
palpaãní metodou (dotykem tepny) mÛÏeme orientaãnû provádût bezprostfiednû po skonãení pohybov˘ch aktivit jak
ve v˘uce tûlesné v˘chovy, tak v rámci jin˘ch pohybov˘ch aktivit.

Aerobní zdatnost je
způsobilost organizmu účelně 

přijímat, přenášet a využívat kyslík. 
Hlavní efekty této způsobilosti se projevují

ve schopnosti svalů vykonávat práci 
vytrvalostního charakteru.

Vedlejším účinkem je zlepšování srdečně
cévní činnost i redukce

nadbytečných tuků.
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Co označuje pojem složení těla?
V posledních letech se sloÏení tûla povaÏuje za jeden z dÛleÏit˘ch ukazatelÛ
tûlesné zdatnosti. SloÏení tûla je dáno pomûrem mezi mnoÏstvím tukové tkánû,
svalové tkánû a ostatní tûlesné hmoty. Je nutné poznamenat, Ïe sloÏení tûla není
ovlivnûno pouze pfiíjmem a v˘dejem energie (sloÏením pfiijímané potravy 
a mnoÏstvím pohybu), ale také somatotypem ãlovûka. Somatotyp jedince je
ale geneticky podmínûn a jeho zmûna je moÏná jen do urãité míry. Nepfiízniv˘
pomûr tûlesného tuku a svalové hmoty proto mÛÏe mít vrozenou pfiíãinu, ta ale
mÛÏe odrazovat ãlovûka (Ïáka) od pohybu a prohlubovat jeho pfiípadn˘ hendikep
(napfi. nadváhu ãi obezitu). Proto je nutné hledat optimální moÏnosti pohybu i pro
Ïáky s nepfiízniv˘m sloÏením tûla a dbát na jejich odpovídající pfiíjem a v˘dej energie.

Jaké aktivity jsou důležité pro organizmus žáků?
Zahraniãní i domácí odborníci se shodují, Ïe dûti mlad‰ího ‰kolního vûku by se mûly pohybovat nejménû 90 minut

dennû, a to zejména se stfiední intenzitou zatíÏení. Tato celková doba mÛÏe b˘t rozloÏena
do úsekÛ po 5–10 minutách, dÛleÏité jsou proto i pohybovû rekreaãní pfiestávky

ve ‰kole.

Nûkteré studie sice ukazují, Ïe se dûti pohybují déle neÏ poÏadovan˘ch 90 minut
dennû, ale jejich pohybov˘ reÏim se vyznaãuje celkovou nízkou intenzitou 
zatíÏení. Pohybové aktivity tûchto dûtí sestávají z postávání, chÛze, sebe-
obsluÏn˘ch ãinností, nenároãn˘ch domácích prací, procházek se psem apod.
Schází tedy intenzivnûj‰í ãinnosti podporující aerobní zdatnost,
ale také dostateãné zatíÏení v‰ech hlavních svalov˘ch

skupin udrÏujících svalovou zdatnost a flexibilitu.

Ani obyãejná chÛze v‰ak není zbyteãná. Na základû
v˘zkumn˘ch ‰etfiení je dûtem doporuãováno vykonat

12 000 aÏ 14 000 krokÛ dennû*. Pfii posuzování pohybového
reÏimu proto zohledÀujeme i nenároãné pohybové aktivity, jako je

procházka, domácí práce, hraní si na písku, na koberci apod. Je také známo, Ïe men‰í dûti
ãasto nahrazují chÛzi klusem nebo bûhem. Pfiemístûní tímto zpÛsobem je velmi Ïádoucí 

a nemûli bychom dûti v uvedeném pohybu omezovat ani pfii jejich
pfiesunech po ‰kolních chodbách. Jsme si pfiitom vûdomi problémÛ spojen˘ch 

s prevencí úrazÛ a s nutnou péãí ‰koly o bezpeãnost ÏákÛ.

Pro podporu zdraví není pfiíli‰ v˘znamná vysoká intenzita zatíÏení spojená
s maximálním úsilím a maximální srdeãní frekvencí. Jednotlivé velmi inten-
zivní ãinnosti (napfi. sprint) by u dûtí mlad‰ího ‰kolního vûku nemûly trvat
déle neÏ 20 sekund a vÏdy by po nich mûl následovat aktivní odpoãinek
trvající alespoÀ trojnásobnou dobu (tj. více neÏ jednu minutu). Ale i krátkodobé

vysoké zatíÏení je prospû‰né pro organizmus dûtí, a to zejména pro rozvoj jejich
rychlostních a koordinaãních schopností.

Jak by měl vypadat optimální pohybový režim žáků?
Shrneme-li si v˘‰e uvedené poznatky, je patrné, Ïe pohybov˘ reÏim ÏákÛ na 1. stupni Z· by se mûl skládat z násle-
dujících pohybov˘ch aktivit, které by mûly zahrnovat i ‰est priorit (VI P) vymezen˘ch v pfiedcházející kapitole:

- BûÏn˘ Ïivot se neobejde bez chÛze, která tvofií základ pohybového reÏimu ÏákÛ. Aktivity zaloÏené na bûÏné chÛzi,
postávání nebo popocházení jsou nejãetnûj‰í a pomáhají naplÀovat zdravotní poÏadavek vykonat nejménû 12 000
krokÛ dennû. Patfií sem i domácí práce a dal‰í ãinnosti, které jsou charakteristické nízkou intenzitou zatíÏení bez
v˘razného zv˘‰ení srdeãní a dechové frekvence. ¤adíme sem i cílená prÛpravná a kompenzaãní cviãení, která jsou
souãástí tûlesné v˘chovy nebo sportovního tréninku. Tyto pohybové aktivity nízké intenzity zatíÏení by v souãtu
mûly trvat dennû alespoÀ 60 aÏ 90 minut (viz obr. 2, první patro Pyramidy pohybu pro dûti).

Somatotyp jedince je
geneticky podmíněn a jeho 

změna je možná jen do určité míry.
Nepříznivý poměr tělesného tuku
a svalové hmoty může odrazovat

žáka od pohybu a prohlubovat
jeho případný hendikep.

Děti mladšího školního
věku by se měly pohybovat

nejméně 90 minut denně, a to
zejména se střední intenzitou

zatížení. Tato celková doba může
být rozložena do úseků po

5–10 minutách.
Pro podporu

zdraví není příliš
významná vysoká 
intenzita zatížení. 

* V souãasné dobû jsou jiÏ k dispozici cenovû velmi pfiístupné krokomûry, které dûti s oblibou vyuÏívají a sledují své denní v˘kony v poãtu krokÛ.

Velmi intenzivní
činnosti by u dětí 

mladšího školního věku
neměly trvat déle než 

20 sekund.



Obr. 2 Názorná Pyramida pohybu pro dûti (autofii V. MuÏík, L. MuÏíková)

Jak utvářet pohybový režim žáků?
Posloupnost v˘kladu je naznaãena v pracovních listech pro Ïáky, které jsou samostatn˘mi doplÀky tohoto textu.

DodrÏíme-li zásadu názornosti a pfiimûfienosti, jednotlivé aktivity mÛÏeme sdruÏovat do
„pohybov˘ch porcí“ podobnû jako u v˘Ïivy (viz dále). Základními „pohybov˘mi

porcemi“ jsou pohybové aktivity s  obdobnou intenzitou zatíÏení, trvající
v souãtu 20 aÏ 30 minut. Tyto „porce“ je moÏné sestavit do Pyramidy pohybu
pro dûti (v souladu s Pyramidou v˘Ïivy pro dûti), kde jsou základní porce
tvofieny kostkami a vrstveny podle intenzity zatíÏení: spodní patro obsahuje 
aktivity s nízkou intenzitou zatíÏení, stfií‰ka pyramidy obsahuje krátkodobé 
aktivity s vysokou intenzitou zatíÏení (vysokou námahou).

Uvedené pohybové aktivity se dají modelovat rÛzn˘m zpÛsobem, a proto je
moÏné pohybov˘ reÏim ÏákÛ individualizovat a pfiizpÛsobovat konkrétním pod-

mínkám ‰koly i jejich osobního Ïivota.
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- Souãástí Ïivota dûtí v mlad‰ím ‰kolním vûku jsou aktivity obsahující rychlou chÛzi, pobíhání, neusilovn˘ bûh,
nenároãné pohybové hry, bûÏnou jízdu na kole, na kolobûÏce, na bruslích ãi pobyt na prÛlezkách. Tyto aktivity jsou
intenzivnûj‰í, Ïák se pfii nich trochu zad˘chá, ale pfiíli‰ neunaví. Podobné pohybové aktivity se stfiední intenzitou
zatíÏení by mûly trvat nejménû 40 aÏ 60 minut dennû (viz obr. 2, druhé patro Pyramidy pohybu pro dûti).

- V denním reÏimu dûtí postrádáme dostatek aktivit s intenzitou zatíÏení, jakou pfiiná‰í rychl˘ déletrvající bûh,
nároãnûj‰í jízda na kole nebo na kolobûÏce, usilovnûj‰í bruslení, sportovní soutûÏe a podobné ãinnosti. Tyto inten-
zivnûj‰í pohybové aktivity by v souãtu mûly trvat alespoÀ 20 aÏ 30 minut dennû (viz obr. 2, tfietí patro Pyramidy
pohybu pro dûti).

- Prospû‰né je doplnit v˘‰e uvedené aktivity krátkodob˘m vysok˘m zatíÏením, jako je velmi rychl˘ bûh, bûh do
schodÛ, do kopce, závod v bûhu na 50 metrÛ, ‰plh na tyãi nebo na lanû apod. Tyto pohybové aktivity s vysokou
intenzitou zatíÏení trvající ménû neÏ 20 sekund se po pfiimûfieném odpoãinku mohou opakovat i nûkolikrát za
den (viz obr. 2, stfií‰ka Pyramidy pohybu pro dûti).

Jednotlivé 
aktivity můžeme sdružovat 

do „pohybových porcí“ podobně 
jako u výživy. Základními „pohybovými

porcemi“ jsou pohybové aktivity 
s obdobnou intenzitou zatížení, trvající

v součtu 20 až 30 minut.

Pohybové aktivity
se dají modelovat různým 

způsobem, a proto je možné
pohybový režim žáků

individualizovat.
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Jak pracovat s pyramidou pohybu?
Îáci by se mûli nauãit rozeznávat:

- rÛzné druhy pohybov˘ch aktivit, zapojujících rÛzné svalové skupiny, tj. rÛzné ãásti tûla,

- rÛznou intenzitu zatíÏení, kterou pfii práci s dûtmi mÛÏeme naz˘vat námahou projevující se zv˘‰enou srdeãní 
a dechovou frekvencí,

- rÛznou dobu trvání pohybov˘ch aktivit, pfiirovnávanou napfi. k trvání pfiestávek, vyuãovacích hodin, dûtsk˘ch
pofiadÛ aj. (pohybujte se alespoÀ tak dlouho, jak trvá pfiestávka ve ‰kole, jak trvá Veãerníãek apod.),

- rÛznou frekvenci pohybov˘ch aktivit, projevující se ãetností pohybu bûhem dne.

Tyto znaky zahrnuje Pyramida pohybu pro dûti na obr. 3, s níÏ se dá pracovat tvofiiv˘m zpÛsobem.

Obr. 3 Pyramida pohybu se zdÛraznûním rÛzn˘ch druhÛ pohybov˘ch aktivit

Pfii práci s pyramidou pohybu je moÏné upozornit na rÛzné formy pohy-
bov˘ch aktivit, v nichÏ se „pohybové porce“ mohou plnit (viz obr. 4).
ZdÛrazníme pfiitom intenzitu nebo kvalitu pohybov˘ch ãinností i jejich
odborné vedení: v tûlesné v˘chovû, ve sportovním krouÏku, na tréninku ve
sportovním oddílu apod. KaÏd˘ Ïák mÛÏe mít vlastní podobu pyramidy
i rÛzn˘ poãet „porcí“. Porce znázornûné v pyramidû povaÏujeme za minimální
a jejich poãet mÛÏe b˘t vy‰‰í. Do jisté míry mÛÏe vy‰‰ím poãtem „porcí“
bûhem jednoho dne kompenzovat niÏ‰í poãet „porcí“ plnûn˘ch bûhem pfied-
cházejícího nebo následujícího dne.

Každý žák může
mít vlastní podobu
pyramidy i různý

počet „porcí “.

vy‰plhám 
na tyãi, vybûhnu 

do schodÛ, ubûhnu 
50 metrÛ apod.

pfii skákání na 
trampolínû, pfii rychlé
jízdû na kole, na kolo-

bûÏce, pfii florbalu, 
pfii vybíjené, pfii plavání

a hrách ve vodû, pfii 
del‰ím bûhu, koulování,
rychlém bruslení apod.

ve ‰kole pfii 
protahování, pfii hrách
nebo práci na koberci,
pfii chÛzi bûhem ‰kolní

vycházky, pfii bûÏné
chÛzi do ‰koly apod.

doma pfii vysávání,
um˘vání nádobí, 
utírání prachu, 

zalévání záhonÛ, pfii
hraní si na koberci,

na písku apod.

venku pfii procházce 
s rodiãi, procházce se

psem, pfii hraní si 
na zahradû, pfii 

nakupování, pfii chÛzi
do zájmov˘ch
krouÏkÛ apod.

pfii rychlej‰í chÛzi,
pobíhání, projíÏìce

na in-linech, 
na bruslích, na kole,
na kolobûÏce apod.

pfii prÛlezkách, 
pfii hrách s míãem,

skákání panáka, 
poskakování pfies 

‰vihadlo, pfii 
pomalej‰ím tanci nebo

cviãení s hudbou
apod.

S velk˘m úsilím:

Hodnû se zad˘chám:

Trochu se zad˘chám:

Nezad˘chám se, 
ale pohybuji se:

Provedu alespoÀ jednou za den.

Dám si nejménû 
3 porce dennû.

Dám si nejménû 
2 porce dennû.

Dám si nejménû 
1 porci dennû.

1 porce  pohybu 
= 20 až 30  minut 

v pohybu



Obr. 4 Pyramida pohybu se zdÛraznûním rÛzn˘ch forem pohybov˘ch aktivit

Souãástí pohybové gramotnosti ÏákÛ na 1. stupni Z· by mûla b˘t zpÛsobilost
pochopit a vytváfiet vlastní pyramidy pohybu, uvûdomovat si a plnit svÛj 
osobní pohybov˘ reÏim podle osobních moÏností, a to jako souãást svého
zdravého Ïivotního stylu.

Jsou popsané požadavky v souladu s očekávanými výstupy v RVP ZV?
PfiipomeÀme si oãekávané v˘stupy, jak je v nové verzi formuluje RVP ZV 
(s. 82-83):

Oãekávané v˘stupy pro 1. vzdûlávací období

Îák

TV-3-1-01 spojuje pravidelnou kaÏdodenní pohybovou ãinnost se zdravím a vyuÏívá nabízené pfiíleÏitosti

TV-3-1-02 zvládá v souladu s individuálními pfiedpoklady jednoduché pohybové ãinnosti jednotlivce nebo ãinnosti
provádûné ve skupinû; usiluje o jejich zlep‰ení

TV-3-1-03 spolupracuje pfii jednoduch˘ch t˘mov˘ch pohybov˘ch ãinnostech a soutûÏích

TV-3-1-04 uplatÀuje hlavní zásady hygieny a bezpeãnosti pfii pohybov˘ch ãinnostech ve znám˘ch prostorech ‰koly

TV-3-1-05 reaguje na základní pokyny a povely k osvojované ãinnosti a její organizaci

Součástí 
pohybové gramotnosti 

žáků na 1. stupni ZŠ by měla být
způsobilost pochopit a vytvářet
vlastní pyramidy pohybu, a plnit 

svůj osobní pohybový 
režim.
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ve 
‰kole 

vy‰plhám 
na tyãi, doma 
vybûhnu do 

schodÛ, venku 
ubûhnu 50 metrÛ apod.

v tûlesné v˘chovû, 
ve sportovním krouÏku, 

na tréninku, 
pfii namáhavém 

v˘letû s rodiãi apod.

ve ‰kole pfii uãení 
v pohybu, pfii 

tûlov˘chovn˘ch 
chvilkách, pfii 

vycházkách, pfii chÛzi
po chodbách, pfii ãekání

pfied ‰kolou apod.

doma pfii úklidu, 
pfii práci na zahradû,
pfii hraní si na dvofie,

na písku apod.

venku 
pfii procházce 

s rodiãi, s kamarády,
se psem, 

pfii nakupování 
apod.

ve ‰kole pfii hrách 
o pfiestávkách, pfii

hrách v druÏinû, ve
sportovním krouÏku,
kdyÏ spûchám pû‰ky
do ‰koly a ze ‰koly,

apod.

venku pfii hrách 
s rodiãi nebo 

kamarády, pfii pobytu
na dûtském hfii‰ti, 
na pû‰ím v˘letû 
s rodiãi apod.

S velk˘m úsilím:

Hodnû se zad˘chám:

Trochu se zad˘chám:

Nezad˘chám se, 
ale pohybuji se:

Provedu alespoÀ jednou za den.

Dám si alespoÀ 
3 porce dennû.

Dám si alespoÀ 
2 porce dennû.

Dám si alespoÀ 
1 porci dennû.

1 porce  pohybu 
= 20 až 30  minut 

v pohybu
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Oãekávané v˘stupy pro 2. vzdûlávací období

Îák

TV-5-1-01 podílí se na realizaci pravidelného pohybového reÏimu; uplatÀuje kondiãnû zamûfiené ãinnosti; projevuje
pfiimûfienou samostatnost a vÛli po zlep‰ení úrovnû své zdatnosti

TV-5-1-02 zafiazuje do pohybového reÏimu korektivní cviãení, pfiedev‰ím v souvislosti s jednostrannou zátûÏí nebo
vlastním svalov˘m oslabením

TV-5-1-03 zvládá v souladu s individuálními pfiedpoklady osvojované pohybové dovednosti; vytváfií varianty osvo-
jen˘ch pohybov˘ch her

TV-5-1-04 uplatÀuje pravidla hygieny a bezpeãného chování v bûÏném sportovním prostfiedí; adekvátnû reaguje
v situaci úrazu spoluÏáka

TV-5-1-05 jednodu‰e zhodnotí kvalitu pohybové ãinnosti spoluÏáka a reaguje na pokyny k vlastnímu provedení po-
hybové ãinnosti

TV-5-1-06 jedná v duchu fair play: dodrÏuje pravidla her a soutûÏí, pozná a oznaãí zjevné pfiestupky proti pravidlÛm
a adekvátnû na nû reaguje; respektuje pfii pohybov˘ch ãinnostech opaãné pohlaví

TV-5-1-07 uÏívá pfii pohybové ãinnosti základní osvojované tûlocviãné názvosloví; cviãí podle jednoduchého
nákresu, popisu cviãení

TV-5-1-08 zorganizuje nenároãné pohybové ãinnosti a soutûÏe na úrovni tfiídy

TV-5-1-09 zmûfií základní pohybové v˘kony a porovná je s pfiedchozími v˘sledky

TV-5-1-10 orientuje se v informaãních zdrojích o pohybov˘ch aktivitách a sportovních akcích ve ‰kole i v místû 
bydli‰tû; samostatnû získá potfiebné informace

Je patrné, Ïe naplnûním oãekávan˘ch v˘stupÛ z RVP ZV je vymezena pohybová gramotnost ÏákÛ 1. stupnû Z·.
Scházejí v‰ak návody, které by obsah pohybového vzdûlávání propojily s pfiíslu‰n˘mi aktivitami a s poÏadavky
kladen˘mi na pohybov˘ reÏim ÏákÛ. Proto se je pokusíme konkretizovat.

Naplněním
očekávaných výstupů 
z RVP ZV je vymezena
pohybová gramotnost

žáků 1. stupně ZŠ.
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3.3 Utváření pohybového režimu žáků
Nedostatek pohybu a nadváha ãi obezita jsou stra‰áky celého souãasného svûta. Odpovídající pohybová a v˘Ïivová
gramotnost, aktivní pohybov˘ reÏim a správná v˘Ïiva jsou proto základem zdraví.

JiÏ v roce 1990 svûtov˘ kongres Mezinárodního sdruÏení pro zdraví, tûlesnou 
v˘chovu a rekreaci zformuloval smysl a cíle tûlesné v˘chovy jinak, neÏ bylo
zvykem dfiíve. Kongres zdÛraznil, Ïe správnû chápaná pohybová ãinnost
smûfiuje vÏdy ke zdraví a musí b˘t souãástí denního reÏimu ãlovûka. Tato
deklarace ukazuje, proã tûlesná v˘chova pozmûnila svou dfiívûj‰í orientaci
zamûfienou na v˘kon do dne‰ní podoby dané rámcov˘mi vzdûlávacími
programy. Cílem souãasné tûlesné v˘chovy je komplexnûji pojímaná 
v˘chova k péãi o celkovou tûlesnou a s ní související psychickou a sociální
stránku lidské osobnosti. Proto je tfieba vnímat tûlesnou v˘chovu nejen
jako vzdûlávací obor ãi vyuãovací pfiedmût, ale v rámci vzdûlávací oblasti
âlovûk a zdraví i jako souãást kaÏdodenní péãe o tûlesnou, du‰evní a sociální
pohodu Ïáka. Z tûchto dÛvodÛ nab˘vají na dÛleÏitosti ve ‰kole i mimo ‰kolu
také dal‰í organizaãní formy pohybov˘ch aktivit, pomocí nichÏ se pohybov˘ reÏim
ÏákÛ konkretizuje.

Veìme proto Ïáky k pohybu. Pfiispûje to k jejich zdraví, k prevenci nemocí, nadváhy a obezity, ale také k lep‰í 
atmosféfie ve tfiídû a ve ‰kole. Pohyb pomÛÏe zv˘‰it zábavnost v˘uky i v dal‰ích vyuãovacích pfiedmûtech. Pokusme
se zmûnit na‰e ‰koly v aktivní. Pokusme se vytvofiit ‰kolu zábavnûj‰í a veselej‰í. Pokusme se o VIP ‰kolu.

3.3.1 Pohybový režim žáků ve škole
Pozitivní pÛsobení na zdraví ÏákÛ, jejich tûlesnou, psychickou a sociální pohodu, nemÛÏe zajistit sama o sobû v˘uka
tûlesné v˘chovy. Z  hlediska podpory zdraví je proto nezbytn˘ kaÏdodenní pohybov˘ reÏim ÏákÛ s  vyuÏitím 
nejrÛznûj‰ích forem pohybov˘ch aktivit, které doplní v˘uku tûlesné v˘chovy.

Které formy pohybových aktivit může škola žákům nabídnout?
Základní vzdûlávací a zároveÀ dÛleÏitou organizaãní formou ‰kolního pohybového reÏimu je vyuãovací hodina
tûlesné v˘chovy. Jejím hlavním cílem je zvy‰ovat pohybovou gramotnost ÏákÛ a pfiispût k optimalizaci jejich pohy-
bového reÏimu. âasová dotace pro tûlesnou v˘chovu nesmí ze zdravotních a hygienick˘ch dÛvodÛ klesnout pod dvû
hodiny t˘dnû. Tato obvyklá frekvence dvou vyuãovacích hodin ale nedostaãuje k naplnûní pohybov˘ch potfieb ÏákÛ,
proto zdÛrazÀujeme dal‰í formy pohybov˘ch aktivit ve ‰kole. 

Na 1. stupni Z· je prospû‰né zahájit v˘uku ranním cviãením nebo aktivizu-
jící tûlov˘chovnou chvilkou. Tyto formy vedou Ïáky k soustfiedûné

pozornosti a pomohou pfiipravit organizmus dítûte na uãební
ãinnost. Vhodná jsou jógová cviãení pro dûti (napfi. pozdrav

slunci), protahovací cviãení s hudbou, drobné psychomo-
torické ãinnosti smûfiující k vyladûní psychiky Ïáka apod.

Velmi pozitivní je, pokud se ranní cviãení stane kaÏdo-
denním rituálem zahájení ‰kolní v˘uky.

Tûlov˘chovné chvilky realizujeme i bûhem v˘uky, a to
vÏdy, kdy je to potfiebné: pozorujeme-li fyzickou únavu
ÏákÛ z dlouhého sezení v lavicích, psychickou únavu dûtí
po del‰ím soustfiedûní apod. UplatÀujeme zejména pro-

tahovací cviãení ve stoji nebo v sedu na Ïidlích. Sem také
fiadíme pfiípravná cviãení pro psaní (grafomotorická

cviãení).

Dûti ãasto lépe pochopí nebo si procviãí uãební látku, pokud
je spojena s pohybem, a to v kterémkoli vyuãovacím pfiedmûtu.

Takto organizovanou uãební ãinnost ÏákÛ naz˘váme uãení v pohybu.

Správně 
chápaná pohybová 

činnost směřuje vždy ke 
zdraví a musí být součástí

denního režimu
člověka.

Pozitivní působení
na zdraví žáků, nemůže

zajistit sama o sobě výuka
tělesné výchovy. Proto

zdůrazňujeme další formy
pohybových aktivit

ve škole. 
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KaÏdá ‰kola by mûla v souladu s RVP ZV vytvofiit odpovídající podmínky pro pohybovû rekreaãní pfiestávky ÏákÛ.
Vhodnou náplní takov˘ch pfiestávek jsou pohybové hry nebo ãinnosti, které nevyÏadují pfiímé fiízení uãitelem. PouÏít
lze drobné náãiní (napfi. míãe, ‰vihadla aj.) nebo náfiadí instalované na ‰kolních chodbách (Ïebfiiny, malou
horolezeckou stûnu aj.). VyuÏity mohou b˘t i prostory ‰kolního hfii‰tû, dvora nebo tûlocviãny.

Integrovaná terénní v˘uka nebo integrovaná projektová v˘uka propojuje uãební cíle rÛzn˘ch vyuãovacích pfied-
mûtÛ s vycházkou. Ukazuje se, Ïe pravidelnû zafiazovaná vycházka nebo terénní v˘uka mÛÏe v˘znamnû pfiispût 
k optimalizaci pohybového reÏimu ÏákÛ a pfii vhodném zafiazení pohybové hry nebo jin˘ch intenzivnûj‰ích aktivit
mÛÏe z hlediska zatíÏení doplnit ãi nahradit dal‰í formy pohybov˘ch aktivit. 

Pohybov˘ reÏim ÏákÛ mohou dále obohacovat pohybové ãinnosti ve ‰kolní druÏinû. Îáci nav‰tûvující ‰kolní druÏinu
by mûli mít moÏnost pohybové rekreace, a to nejlépe mimo ‰kolní budovu (napfi. na hfii‰ti, v parku apod.). Pohybové
aktivity by mûly b˘t spontánní i fiízené, cílené. Mûly by obsahovat kompenzaãní a relaxaãní cviãení, coÏ vyÏaduje
pfiimûfienou úroveÀ odborného vzdûlání vychovatelek.

Zejména mûstské ‰koly a ‰koly nacházející se v oblastech zneãi‰tûného Ïivotního prostfiedí by mûly organizovat
pobyt ÏákÛ ve ‰kolách v pfiírodû. V̆ znam pohybov˘ch ãinností a pobytu v pfiírodû je zfiejm˘.

Pohybov˘ reÏim ÏákÛ mÛÏe b˘t obohacen také úãastí v nepovinn˘ch pfiedmûtech s pohybov˘m obsahem, v pohy-
bovû zamûfien˘ch krouÏcích (napfi. turistick˘ krouÏek) nebo v pfiípadû zdravotního oslabení ÏákÛ v nepovinném
pfiedmûtu zdravotní tûlesná v˘chova (viz RVP ZV).

Jak by měl vypadat obsah jednotlivých forem pohybového režimu žáků?
Na tuto otázku odpovíme pfiiblíÏením základních forem pohybového reÏimu spolu s uvedením praktick˘ch pfiíkladÛ.

3.3.1.1 Vyučovací hodina tělesné výchovy
Tûlesná v˘chova je vyuãovacím pfiedmûtem, v nûmÏ by mûl probíhat neustál˘ proces tûlesné a du‰evní kultivace
ÏákÛ. ProtoÏe odborné vzdûlání uãitelÛ 1. stupnû Z· bylo zamûfieno pfiedev‰ím na v˘uku ‰kolní tûlesné v˘chovy,
uvedeme jen základní poznámky a pfiíklady.

Cílem v˘uky tûlesné v˘chovy je pomocí konkrétních pohybov˘ch ãinností zlep‰ovat pohybovou gramotnost ÏákÛ
a celkovû kultivovat jejich osobnost ve specifick˘ch sociálních vazbách. 

Obecnûj‰í metodické poznámky

Je tfieba upozornit pfiedev‰ím na respektování pfiimûfienosti ve vztahu 
k individualitû ÏákÛ a jejich osobním pfiedpokladÛm, coÏ znamená
poÏadovat úroveÀ dovedností ve vztahu k ÏákÛm samotn˘m 
a k jejich osobním zlep‰ením. V tomto smyslu by také mûla
b˘t chápána klasifikace v tûlesné v˘chovû. VÏdy je nutné
ÏákÛm vysvûtlit, Ïe v˘bornou známku dostane ten, kdo
se osobnû zlep‰í v  pohybové v˘konnosti, a to bez
ohledu na v˘kony ostatních. Kromû zlep‰ování doved-
ností a v˘konÛ (viz 2. okruh uãiva v RVP ZV) jsou pro
uãitele v˘chodiskem k  hodnocení i dovednosti 
a znalosti z 1. a 3. okruhu uãiva (tj. ãinností ovlivÀu-
jících zdraví a ãinností podporující pohybové uãení).

Vyuãovací hodina tûlesné v˘chovy je tedy formou po-
hybové aktivity, která se v˘znamnû podílí na vytváfiení
pfiíslu‰né pohybové gramotnosti ÏákÛ. Z hlediska zdraví
je ale v˘znamnûj‰í kaÏdodenní pohybov˘ reÏim ÏákÛ se
v‰emi formami pohybov˘ch aktivit, které se stávají pravidel-
nou souãástí jejich denního reÏimu. 

Informace k bezpeãnosti, legislativû a dal‰í poznámky najdete na
stránkách http://pav.rvp.cz/.

Cílem výuky
tělesné výchovy 

je pomocí konkrétních
pohybových činností zlepšovat 

pohybovou gramotnost 
žáků.
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Struktura vyuãovací hodiny tûlesné v˘chovy 

RÛzní autofii ãlení hodinu tûlesné v˘chovy rÛzn˘m zpÛsobem, obvykle na tfii nebo ãtyfii ãásti, které si v‰ak obsahem
odpovídají. KaÏdou ãást charakterizuje její cíl, vhodné zpÛsoby organizace i obsah. Zde obvykle pouÏíváme níÏe
uvedené ãlenûní (u jin˘ch autorÛ mÛÏe b˘t ãást prÛpravná samostatnû): 

1. Úvodní ãást (max. 15 minut)
a) ãást formální
b) ãást pfiípravná – ru‰ná a prÛpravná (rozcviãení)

2. Hlavní ãást (cca 25 minut)
a) nácviãná
b) v˘cviková (kondiãní)

3. Závûreãná ãást (max. 5 minut)
a) ãást relaxaãní a kompenzaãní
b) ãást evaluaãní

Obecná doporuãení: 

Uãitel by mûl dodrÏovat pfiedepsan˘ ãas vyuãovací hodiny a jasnû ãlenit vyuãovací hodinu na jednotlivé ãásti, mít
stálé domluvené signály pro získání pozornosti ÏákÛ, stálá pravidla pro pfiesun do tûlocviãny, vstup do tûlocviãny 
a odchod z tûlocviãny, mûl by zahajovat hodinu zfieteln˘m zpÛsobem. 

Uãitel by nemûl mûnit organizaãní útvar a pouÏité pomÛcky jen na krátkou dobu (napfiíklad cviãit v kruhu, pak
pfiemístit Ïáky k Ïebfiinám a opût do kruhu, nechat Ïáky cviãit jednotlivû, potom chvíli ve dvojicích, opût jednotlivû
apod.). 

Pokud je pouÏito náãiní v ru‰né ãásti, je vhodné vyuÏít stejné náãiní i ãásti prÛpravné. 

DÛleÏité je stfiídání ãinností, které je pro Ïáky zábavnûj‰í, pfiitaÏlivûj‰í, zatûÏuje rÛzné svalové skupiny a nejsou tak
preferováni jen ti Ïáci, ktefií danou dovednost jiÏ zvládají. 

Je tfieba reagovat na prÛbûh ãinnosti a snaÏit se co nejdfiíve odstranit nedostatky. 

Pfii nácviku postupovat po men‰ích, pfiimûfien˘ch krocích.

NesoutûÏit v dovednostech, které Ïáci dostateãnû neumí (upevní si tak pohybové chyby). Nevyfiazovat neúspû‰né
Ïáky. 

Omezit ztrátov˘ ãas (prostoje) tvofiením druÏstev o niÏ‰ím poãtu ÏákÛ (max. 4). Pokud je nutné vytvofiit poãetnûj‰í
druÏstva, mûli bychom zadávat takové úkoly, pfii kter˘ch je v pohybu více ÏákÛ ãi v‰ichni najednou (napfi. dal‰í Ïák
vybíhá ve chvíli, kdy spoluÏák pfied ním pfiekonal druhou pfiekáÏku apod.).

Úvodní část 
Formální ãást 

Cílem formální ãásti je zahájení, pozdravení ÏákÛ a sdûlení cíle hodiny. Uãitel obvykle sdûlí jen vzdûlávací cíl (napfi.
„Co se dnes budeme uãit?“), a to pfiimûfien˘m zpÛsobem vzhledem k vûku ÏákÛ. Provede také kontrolu obleãení,
obutí, br˘lí, ozdob, hodinek, úpravy vlasÛ (sepnutí) apod. 

V úvodu hodiny je vhodné, aby uãitel nauãil Ïáky fiadit se do rÛzn˘ch útvarÛ a na rÛzn˘ch místech tûlocviãny nebo
hfii‰tû z dÛvodu rychlé a úãelné organizace ÏákÛ. 

Příklad pro 1. – 2. ročník 
Nastup si

Îáci se za doprovodu hudby pohybují po tûlocviãnû chÛzí s obmûnami, klusem, poskoãn˘m krokem, polkov˘m
krokem apod. Po zastavení hudby uãitel zavolá jméno jednoho z ÏákÛ, ten se zastaví a ostatní mají za úkol co 
nejrychleji se postavit za nûj do zástupu nebo vedle nûj do fiady. 
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Příklady pro 3. – 5. ročník
Rychle do fiady 

Îáky rozdûlíme do skupin pfiibliÏnû po osmi (záleÏí na celkovém poãtu ÏákÛ ve tfiídû). KaÏdá skupina má vymezené
místo ve cviãebním prostoru. Uãitel stojí tak, aby vidûl v‰echny skupiny. KaÏdá skupina dle signálu uãitele provede
co nejrychleji nástupov˘ tvar, napfi.: 

1 tlesknutí – fiad 

2 tlesknutí – dvojfiad 

1 písknutí – zástup 

2 písknutí – dvojstup

Signály i nástupové tvary dûtem vysvûtlíme pfiedem. Vítûzí skupina, která zaujme po signálu urãen˘ nástupov˘ tvar
nejrychleji. 

Kdo má tmav‰í triãko? 

Nastupovat mohou dûti nejen podle velikosti, ale i podle jiného jednoduchého klíãe, napfiíklad podle barvy triãka –
od nejsvûtlej‰í po nejtmav‰í. Poutavé bude, pokud jejich úkolem bude komunikovat mezi sebou bez mluvení. 

Přípravná část – rušná 
Cílem ru‰né ãásti je pfiíprava organizmu na rozcviãení a dal‰í zátûÏ.

Uãitel by mûl dbát na to, aby byli v pohybu v‰ichni Ïáci. Jejich srdeãní frekvence by mûla dosáhnout hodnot nad 130
tepÛ/min., coÏ poznáme tak, Ïe Ïáci po ukonãení ãinnosti d˘chají zrychlenû ústy. ZároveÀ by v‰ak nemûlo pfii pohybu
docházet k vysoké intenzitû zatíÏení. Velmi vhodné jsou rÛzné druhy lokomoce (chÛze, bûh, krok poskoãn˘, cval, ale
i rÛzné druhy lezení), av‰ak bez pfietûÏování dolních konãetin (napfi. Ïabáky, chÛze ve dfiepu apod.). Do kaÏdé hodiny
by mûl uãitel zafiadit jin˘ obsah ru‰né ãásti. Uãiteli se rovnûÏ nabízí moÏnost provázat obsah s hodinou v˘tvarné v˘-
chovy nebo pracovních ãinností, kde si mÛÏe s dûtmi vyrobit netradiãní pomÛcky, které pak vyuÏije v hodinách tûlesné
v˘chovy. U star‰ích ÏákÛ postupnû mÛÏe vyuÏívat i náfiadí (Ïínûnky, laviãky, díly ‰védské bedny apod.). 

Příklad pro 1. – 2. ročník
Ticho zmrazí 

Dûti se pohybují volnû v prostoru – mohou poskakovat, rÛznû mávat rukama atd. Uãitel pou‰tí a zastavuje dyna-
mickou hudbu a jakmile hudba ztichne, nikdo se nesmí ani hnout. 

V‰ímejte si: Zvládnou Ïáci setrvat bez pohybu? Zvládají rytmicky pohyb s hudbou? 

Zatoãen˘ had

PomÛcky: ‰vihadla (provázek) pro kaÏdého Ïáka

KaÏd˘ Ïák na podloÏce vytvofií ze svého ‰vihadla krouÏek.

RÛzné druhy pohybu na signál mezi krouÏky:

- pohybují se ve vzporu dfiepmo kolem svého krouÏku

- pohybují se kolem svého krouÏku s jednou dlaní uvnitfi krouÏku

- pohybují se kolem svého krouÏku s dlaní a chodidlem uvnitfi krouÏku a druhou dlaní a chodidlem vnû krouÏku

- lézt jako raci

- stoj uvnitfi krouÏku, vyskoãit z krouÏku do stoje rozkroãného a zpût

- stoj na jedné uvnitfi krouÏku, vyskoãit a stoj na jedné vnû krouÏku

- a podobnû

V‰ímejte si: Zvládají dûti zadané úkoly? Co jim dûlá problém?



Příklad pro 3. – 5. ročník
V˘prava do pralesa

Îáci stojí volnû na plo‰e. Uãitel stojí na pfiehledném místû tak, aby na nûj v‰ichni Ïáci vidûli. Vybereme dynamickou
hudbu ve stfiedním tempu, s v˘razn˘m rytmem. V rytmu hudby stále opakujeme vlevo v bok, 4 kroky vlevo, otoãit
zpût smûrem k uãiteli (vpravo v bok), vpravo v bok, 4 kroky vpravo a natoãit se k uãiteli (na kaÏdou poãítací dobu
vÏdy 1 krok). Pro zintenzivnûní lze zmûnit na krok poskoãn˘:

Uãitel Ïáky motivuje: „Vypravíme se do pralesa hledat poklad, ale cestou musíme bojovat s rÛzn˘m nebezpeãím.“
VÏdy po 4 krocích dûti vykonávají na 4 poãítací doby rÛzné pohyby na místû, napfi. box stfiídavû levou a pravou
rukou (pereme se s tygrem), pfiedkopávání 2x levou a 2x pravou nohou (odháníme hada), 4x tleskání dlanûmi (létají
kolem nás komáfii) apod.

V‰ímejte si: Jsou dûti aktivní? Jak zaktivizujeme a povzbudíme pasivnûj‰í Ïáky?

Přípravná část – průpravná 
Cílem prÛpravné ãásti je rozcviãení protaÏením velk˘ch svalov˘ch skupin a zlep‰ení pohyblivosti kloubních spojení
ve vztahu k dal‰ímu obsahu hodiny, vãetnû cvikÛ podporujících správné drÏení tûla, koordinaci a manipulaci 
s náãiním. Dal‰ím cílem je nauãit Ïáky samostatnû se rozcviãovat. 

Cviãení je moÏné realizovat volnû v prostoru, na znaãkách, fiídit se rozloÏen˘m náãiním (obruãe) nebo náfiadím 
(u laviãek, u Ïebfiin). Uãitel sleduje, zda cviãí v‰ichni Ïáci a opravuje chyby v provedení zvolen˘ch konkrétních
cvikÛ. Abychom dosáhli dostateãné úãinnosti rozcviãení, kaÏd˘ cvik nûkolikrát opakujeme. Vhodné cviãit i podle
hudby.
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Příklady pro 1. – 2. ročník
Rozcviãení se zvífiátky

Îáci se rozmístí v prostoru tak, aby mûli kolem sebe dostatek volného místa, a posadí se na podloÏku:

- sed zkfiiÏn˘ skrãmo (tureck˘ sed), paÏe skrãit vzpaÏmo zevnitfi, ruce v t˘l, s nádechem hrudní záklon, lokty protáh-
neme vzad (sloní u‰i), dále viz 2 (1)

- sed zkfiiÏn˘ skrãmo (tureck˘ sed), paÏe skrãit vzpaÏmo zevnitfi, ruce v t˘l, s v˘dechem hrudní pfiedklon, lokty mírnû
k sobû (sloní u‰i) (2)

- sed zkfiiÏn˘ skrãmo (tureck˘ sed), upaÏit dolÛ – prsty na podlahu, úklon hlavy stfiídavû vpravo, krátká v˘drÏ, vlevo
(„vlnûní“ hada) (3)

- sed zkfiiÏn˘ skrãmo (tureck˘ sed), vzpaÏit, hlubok˘ ohnut˘ pfiedklon, rukama dosáhnout co nejdál vpfied (p‰tros
strká hlavu do písku) (4)

- sed roznoÏn˘, vzpaÏit, hlubok˘ ohnut˘ pfiedklon a pfiedklonit hlavu (Ïelva v krun˘fii) (5)

- leh, skrãit pfiednoÏmo, pokrãit pfiedpaÏmo poníÏ (ruce na kolena), s v˘dechem pfiednoÏit, vztyãit chodidla, hrudní
pfiedklon s pfiedklonem hlavy a pfiedpaÏit poníÏ, zpût do základní polohy (protahujeme si nohy a funíme jako medvûd
nebo protahujeme chapadla jako chobotnice) (6)

- leh na bfii‰e, skrãit vzpaÏmo zevnitfi, ruce pod ãelo, zvednout nohy mírnû nad zem a lehce hmitat (ryba plave) (7)

- vzpor (podpor) v kleku sedmo zánoÏném pravou, v˘drÏ, nohy vystfiídat, pfiípadnû bez opory paÏí (jelení skok) (8)

- vzpor dfiepmo, pomalu pfiejít do vzporu stojmo a vzpfiim do stoje, pfiípadnû v˘pon (vysoká Ïirafa) (9)
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Příklad pro 3. – 5. ročník
Cviãení podle karet 

Uãitel pfiipraví karty s nákresy základních cvikÛ pro rozcviãení. Vychází z cvikÛ, které Ïáci znají a umí 
z bûÏnû fiízen˘ch rozcviãek. Karty rozloÏí po tûlocviãnû a tím se vytvofií „stanovi‰tû“ (u nûkter˘ch karet je vhodné
poloÏit podloÏky pro cviãení). ÎákÛm dá uãitel pokyn, aby obûhli tûlocviãnu a potom individuálnû postupnû hledali
karty s cviky. Îáci na stanovi‰tích plní zadané nakreslené a popsané úkoly, dokud nenajdou v‰echny karty. Samostatné
provádûní cvikÛ je vhodné tehdy, kdy cviky jiÏ byly dfiíve vysvûtleny a provádûny spoleãnû. Uãitel kontroluje cviãení
a pfiípadnû pfiipomíná správnost jejich provedení. Je vhodné dynamiku bûhu podpofiit rytmickou hudbou, která pod-
poruje kromû bûhu i pozitivní náladu.

Hlavní část 
Cílem je nauãit a upevnit nové dovednosti, opakovat dovednosti získané a osvojit si potfiebné vûdomosti. Hlavní
ãást hodiny se obvykle dûlí na nácvikovou a v˘cvikovou. V̆ cviková ãást by mûla trvat alespoÀ 10 minut.

Pro v˘cvikovou ãást hodiny se nûkdy vyuÏívají hry, které kromû kondiãního v˘znamu mají také v˘znam sociální 
a emocionální. Pfii jejich uplatnûní je nutné jasnû urãit pravidla, upravit je podle úrovnû ÏákÛ a v˘cvikového cíle,
vytváfiet vyrovnané skupiny a omezit situace, kdy jsou srovnáváni rÛznû disponovaní jednotlivci. 

Úvodní a prÛpravná ãást jsou vedeny obvykle hromadnû, frontálnû. Aby byla hodina efektivní, je velmi Ïádoucí,
abychom v hlavní ãásti hodiny vyuÏili dal‰í organizaãní moÏnosti.

Příklady pro 1. – 5. ročník
Cviãení na stanovi‰tích pomocí vyuãovacího stylu s nabídkou 

Stanovi‰tûm 1: míãe pfiimûfiené velikosti 

1. – 2. roãník: hod na cíl z rÛzné vzdálenosti – na stûnû je 3 aÏ 5 terãÛ, kaÏd˘ má urãenou jinou vzdálenost pro házení,
Ïáci si vybírají vzdálenost pro hod a poãítají si úspû‰né pokusy u jednotliv˘ch vzdáleností. 

3. – 5. roãník: stfielba na ko‰ z rÛzn˘ch vzdáleností a úhlÛ, Ïáci si vybírají vzdálenost nebo obtíÏnost stfielby z rÛzn˘ch
úhlÛ (je tfieba vysvûtlit, Ïe obtíÏnûj‰í je házet z vût‰í vzdálenosti neÏ z ostfiej‰ího úhlu). 

Stanovi‰tû 2: ‰vihadla 

Îáci pfieskakují podle své úrovnû: základní pfieskoky vpfied, vzad, s meziskokem, stfiídnonoÏ, „vajíãko“ a dvoj‰vih. 

Stanovi‰tû 3: gymnastika 

Îáci podle své úrovnû provádûjí pfievaly nebo stoj na rukou s dopomocí uãitele nebo s dopomocí ÏákÛ. Îák si vybírá
úroveÀ dopomoci, uãitel koriguje v˘bûr.

1. – 2. roãník: pfievaly podle karty, kde jsou nabídnuty moÏnosti provedení rÛzné obtíÏnosti (i s míãem):
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3. – 5. roãník: nácvik stoje na rukou:

PfiekáÏkové dráhy s rÛzn˘m zamûfiením

Cíl 1: Zamûfiení na dovednosti

- dvû Ïínûnky za sebou – 2 kotouly,

- driblink nebo vedení míãku hokejkou mezi kuÏely,

- roznoÏka pfies kozu (dopomoc uãitele),

- házení a chytání odrazem od stûny (kaÏd˘ 5x), 

- nízká kladina – chÛze, chÛze ve v˘ponu,

- dvû laviãky vedle sebe – rÛzné druhy pfiebûhÛ (cval stranou aj.).



Cíl 2: Zamûfiení na kondici

Úprava náfiadí a zmûna úkolÛ: 

- Ïínûnky napfiíã za sebe s ‰ikmou mezerou – pfieskok mezery, 

- kuÏely v pÛvodním rozestavûní – slalomem mezi kuÏely,

- podlézt kozu,

- míãe rozloÏit s pfiimûfienou vzdáleností – bûh, slalomem, 

- kladinu otoãit napfiíã – podlézt a skipink ve vymezeném prostoru (mezi dvûma ãárami),

- pfiípadnû kladinu odsunout stranou – skipink ve vymezeném prostoru,

- laviãky v pÛvodním postavení – pfieskoky laviãky ve vzporu stojmo stranou nebo pfiitahování v lehu.
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Závěrečná relaxační a evaluační část 
Cílem relaxaãní ãásti je zklidnit dechovou a srdeãní frekvenci a vhodnû kompenzovat ãinnosti z hlavní ãásti vyuão-
vací hodiny – uvolnit a protáhnout nejvíce zatíÏené svaly. Cílem evaluace hodiny je vyhodnotit splnûní jejích cílÛ 
a motivovat Ïáky k dal‰í pohybové aktivitû.

Příklad pro 1. – 3. ročník
V zoologické zahradû 

Îáci utvofií dvojice, jeden z nich si lehne na bfiicho a ruce si poloÏí pod hlavu. Druh˘ Ïák sedí nebo kleãí v jeho
blízkosti. Uãitel vypráví pfiíbûh o náv‰tûvû v zoologické zahradû a sedící Ïák rukou na zádech leÏícího znázorÀuje
pohyb zvífiete – mravenec (v‰echny prsty lehce ‰imrají), had se plazí (prst nebo dlaÀ se klikatû sune po zádech),
srnky (prsty jako kop˘tka klepou do zad), tûÏk˘ medvûd nebo slon (cel˘mi dlanûmi pfiimûfienû tlaãí na záda) atd. 

Pfii tomto relaxaãním cviãení se snadno mÛÏe stát, Ïe se Ïáci budou ost˘chat jeden druhého dot˘kat. 
V takovém pfiípadû bychom dûti nemûli nutit a mûli bychom jim nabídnout jin˘ zpÛsob relaxace. 



Příklad pro 3. – 5. ročník
Rytmická kapela 

V‰ichni sedí v kruhu a uãitel vytváfií rytmus hrou na tûlo a podlahu, dûti se pfiidávají. Uãitel vÏdy po chvíli
zmûní rytmus a hru: mÛÏe vyuÏívat kombinaci tleskání, plácání na kolena, bouchání dlanûmi na podlahu, tfiení
dlanûmi navzájem atp., jednodu‰e cokoliv, co si vymyslí a co dûti dokáÏí zopakovat. VÏdy by v‰ak mûl dûti
vãas upozornit, jaká zmûna pfiijde, a „pfiedcviãit ji“. ObtíÏnûj‰í variantou je postupná zmûna rytmizace s pos-
tupn˘m zapojením jednotliv˘ch dûtí: uãitel napfiíklad zaãne tleskat ãtvrtky a s ním tleskají v‰echny dûti. KdyÏ
v‰ak zaãne plácat na kolena pÛlky, pfiidávají se k nûmu jen ty dûti, které postupnû urãí pohledem. Ostatní me-
zitím udrÏují pfiedchozí rytmus. Takto mÛÏe postupnû poslat nûkolik rÛzn˘ch rytmÛ a mÛÏe vzniknout zajímavé
rytmické „hraní“. 

Příklad pro 2. – 4. ročník
Kompenzace zatíÏení 

Dûti si lehnou na podloÏky, vytfiepou paÏe a nohy, protáhnou celé tûlo po zemi do délky: 

- skrãit pfiednoÏmo levou, pfiitáhnout koleno paÏemi k trupu, pravá je napnutá a protaÏená po zemi, 
totéÏ opaãnû, 

- pfiednoÏením leh vznesmo, uvolnit, 

- sbalit se do klubíãka a zhoupnout se v kolébce, zhoupnout se do sedu,

- v sedu vzpaÏit a stfiídavû protáhnout jednu a druhou paÏi. 

Příklad pro 1. – 5. ročník
Známe své tûlo? 

Uãitel mÛÏe pustit relaxaãní hudbu, Ïáci leÏí a mají zavfiené oãi. Uãitel pak ti‰e zadává jednoduché úkoly odpovídající
vûku ÏákÛ, které je udrÏí v pozornosti a zároveÀ v klidu: „Vnímejte své prsty u nohou a zah˘bejte s nimi, zatnûte
pûsti a uvolnûte je, pfiedpaÏte – spojte palce a prostfiedníãky na kaÏdé ruce, spojte dlanû, spojte palce a malíãky atd.
PfiedpaÏte pravou paÏi, pfiednoÏte levou nohu, prav˘m ukazováãkem se dotknûte nosu“ atd.

V závûru hodiny by uãitel mûl zopakovat hlavní cíl hodiny. Zeptat se, co pro Ïáky bylo obtíÏné, co se jim nelí-
bilo, zda si myslí, Ïe se nûco nauãili a co se nauãili. Postupnû se dûti uãí vyjádfiit svÛj názor. Verbalizace zpfiesní
poznatky a pokud se uãitel ptá se zájmem a vhodn˘mi otázkami, mÛÏe zjistit fiadu zajímav˘ch informací, které
mu pomohou v dal‰í práci. 

I pfies drobné v˘tky (napfi. pfiipomenutí nekáznû apod.), by mûl uãitel konãit hodinu pozitivnû a povzbudivû.
Urãitû by mûl v závûru ocenit, co se povedlo, a tím nastavit i dal‰í pozitivní v˘sledky v budoucnosti. 
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3.3.1.2 Tělovýchovné chvilky 
Tûlov˘chovná chvilka je krátká, maximálnû tfiíminutová pohybová ãinnost
ÏákÛ vloÏená do kterékoli vyuãovací hodiny (s v˘jimkou tûlesné v˘-
chovy). Vzhledem ke statickému zatíÏení ÏákÛ pfii sezení by tûlov˘-
chovné chvilky mûly b˘t nezbytnou souãástí v˘uky na 1. stupni
Z· a kromû svého zdravotního v˘znamu by mûly pfiispívat 
k utváfiení kladného vztahu Ïáka k pravidelné pohybové akti-
vitû. âasopis Tûlesná v˘chova a sport mládeÏe uvádûl v roce
2002 pfiíklady tûlov˘chovn˘ch chvilek, které je moÏné v ãa-
sopisu dohledat a vyuÏít. 

Cíle tûlov˘chovné chvilky plynou z konkrétní potfieby 
a promítají se do jejího obsahu a zamûfiení: 

Aktivizující tûlov˘chovná chvilka – obvykle ranní cviãení 
s cílem podpofiit aktivitu a nastartovat pozornost ÏákÛ k dal‰í
v˘uce. Zafiazujeme cviãení dechová, protahovací i mírnû
kondiãní (o nízké intenzitû zatíÏení). Vhodn˘ je pravideln˘ rituál 
s pohybem a fiíkadlem, kter˘ aktivuje pozornost a zamûfienost ÏákÛ 
ke spoleãné v˘uce. 

Pfiípravná tûlov˘chovná chvilka – vztahuje se k uãení konkrétním dovednostem,
jako je psaní a kreslení, obsahuje rozcviãení ruky a grafomotorická cviãení. Soustfiedíme se nejprve na hrubou 
a posléze na jemnou motoriku. Pfii grafickém projevu potom postupujeme od ztvárnûní jednoduch˘ch bezobsaÏn˘ch
prvkÛ ke sloÏitûj‰ím tvarÛm a kresbám. 

Kompenzaãní tûlov˘chovná chvilka – zafiazuje se, pokud Ïáci sedí del‰í dobu v lavicích ve vynucené statické poloze
(po déletrvajícím psaní nebo ãtení). Obsahem jsou obvykle vyrovnávací cviãení, zamûfiená pfiedev‰ím na pletenec
ramenní a svaly trupu (tzv. svalov˘ korzet). Tento kompenzaãní cíl v˘raznû podporují balanãní pomÛcky, jako jsou
overbally, gymbally, úseãe a dal‰í. Zejména overbally lze vyuÏít jak pfii bûÏném sezení, tak mnohostrannû pro cviãení
a pohyb. 

Relaxaãní tûlov˘chovná chvilka – uplatní se, pozorujeme-li u ÏákÛ známky únavy (tzn. obvykle ztrátu pozornosti,
v˘skyt ãast˘ch chyb, vyru‰ování, ale nûkdy také pasivitu, labilní drÏení tûla, ‰patn˘ zpÛsob sezení v lavici apod.).
Zafiazujeme cviãení dynamiãtûj‰ího charakteru, která vedou k prohloubenému d˘chání. NezdÛrazÀujeme provedení
cviãení, ale spí‰e motivujeme k celkovému uvolnûní a dobré náladû. Pfiípadnû pouÏijeme klidnou odpoãinkovou 
relaxaci. 

Metodické poznámky 

Tûlov˘chovnou chvilku zafiazuje uãitel, potfiebuje-li získat ãi obnovit pozornost dûtí, pfiipravit je na psaní, poskytnout
jim krátk˘ odpoãinek, kompenzovat dlouhé sezení. Tûlov˘chovná chvilka by nemûla zcela naru‰it v˘uku a konãit
by mûla tak, aby bylo moÏné ve v˘uce pokraãovat. Realizuje se na místû v lavici, nûkdy i mimo lavici, pfiípadnû 
s pohybem po tfiídû. Nûkteré tûlov˘chovné chvilky se mohou stát pravideln˘m rituálem (ranní aktivizující cviãení).

Uãitel by mûl dodrÏovat názornost, pfiimûfienost a postupnû zvy‰ovat nároãnost jednotliv˘ch cviãení. Mûl by dûti
postupnû seznamovat s tím, proã tato cviãení dûlají a co jimi procviãují. DÛleÏitá je rovnûÏ správná a poutavá 
motivace. 

Uãitel by mûl pfiedcviãovat tak, aby na nûj Ïáci dobfie vidûli. Pfii pohybu paÏí stojí pfied lavicemi, pro pohyb na Ïidli
je tfieba si Ïidli postavit pfied tabuli. 

Bezpeãnost 

Pfii cviãení v lavicích je nutné pamatovat na prostor a nezafiazovat pohyby paÏí do prostoru, upaÏování, kruhy apod.
Je vhodné natáãet Ïidle do uliãky, volit prostor v uliãce a omezovat pohyb z místa.

Dal‰í metodické poznámky, zásady bezpeãnosti i pfiíklady najdete na stránkách http://pav.rvp.cz/.
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Tělovýchovná
chvilka je krátká,

maximálně tříminutová
pohybová činnost žáků 

vložená do kterékoli
vyučovací hodiny.
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Příklad ranních aktivizujících cvičení
Brouãkova rozcviãka

Roãník: 1. – 2.

Cíl: aktivace dûtí

PomÛcky: Ïádné, cviãení mimo lavice

Pfiedmût: prvouka

Nevídáno, nesl˘cháno, pochod na místû (1)

brouãek cviãí kaÏdé ráno. pochod na místû, aktivní pohyb pokrãen˘ch paÏí (2)

Nejdfiív nohy protahuje, stfiídavû pokrãit pfiednoÏmo, upaÏit poníÏ (3)

do v˘‰ky se natahuje, v˘pon, vzpaÏit, vytahovat se vzhÛru (4)

potom je‰tû dfiepy dûlá, dfiepy (5)

on je piln˘ jako vãela. stoj, k˘vání hlavou

Procházka 

Roãník: 1. – 2. 

Cíl: protaÏení 

PomÛcky: Ïádné, cviãení mimo lavici 

Pfiedmût: libovoln˘ 

Pochodujem k lesíãku, pochod na místû i z místa (1)
zpíváme si písniãku.

Fouká, fouká vûtfiíãek, stoj rozkroãn˘, vzpaÏit, úklony stfiídavû vlevo, vpravo (2)
shodil plno ‰i‰tiãek. 

Na obloze hromy, blesky, stoj, pfiedpaÏit pov˘‰, stfiídavû krãit a natahovat paÏe (3)

za chviliãku bude hezky. poskoky na místû 8x (4)

Na louce, kdyÏ kvete kvítí, dvojn˘ obrat (360°) (5)

sluníãko nad námi svítí. v˘pon, vzpaÏit a vytahovat se vzhÛru (6)

Sedneme si do traviãky, sed na Ïidli, procviãovat prsty rukou – krãit, napínat apod. (7)
pozorujem ÏíÏaliãky. 

Vidí‰, jak se protahují?

VÏdyÈ to zas tak tûÏké není.

Nádech – v˘dech, vstávej uÏ, sed na Ïidli, vzpaÏit zevnitfi, s v˘dechem paÏe na lavici (8)

do práce se honem pusÈ! zabubnovat dlanûmi na lavici (9)
(Upraveno)
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Příklady přípravných a grafomotorických tělovýchovných chvilek
Pro rozcviãení je dÛleÏit˘ pohyb, ne slova básniãek, protoÏe kaÏdé dítû se básniãky nauãí bûhem jiné doby. Proto je
neuãíme, ale pouÏíváme jen motivaãnû. Cviãení provádíme vÏdy na obû ruce nezávisle na lateralitû. Pro Ïáky se
postupnû tato „pfiíprava“ pro psaní stane urãit˘m rituálem, kter˘ budou pouÏívat a automaticky dûlat nejen ve ‰kole,
ale i doma. Aãkoliv je jiÏ ve druhém roãníku vûnováno vlastnímu psaní ménû hodin, je procviãení ruky stejnû dÛleÏité
jako u mlad‰ích dûtí. 

Dal‰í metodické poznámky a pfiíklady naleznete na stránkách http://pav.rvp.cz/.

Hrajeme si s prsty 

Roãník: 1. – 2. 

Cíl: pfiíprava ruky na psaní (uvolnûní kloubÛ ruky a aktivace svalÛ ruky), rozvoj jemné motoriky, trénování mecha-
nické, logické i pohybové pamûti, osvojení správné hygieny psaní

PomÛcky: Ïádné, cviãení v lavicích i mimo nû

Pfiedmût: psaní 

Ve stoji: 

- krouÏení cel˘mi paÏemi, 

- krouÏení zápûstím, 

- pfiedpaÏit (upaÏit), klopení a vztyãování rukou, odchylování vpravo-vlevo, 

- prsty kmitají a naznaãují padání snûhu ãi listí – pohyb celého tûla ze stoje do dfiepu. 

Vsedû: 

- hraní na klavír (pohyb prstÛ na lavici), 

- k palci pfiitiskneme stfiídavû malíãek, prsteníãek, prostfiedníãek a ukazováãek téÏe ruky, 

- stfiídavû prsty stiskneme v pûst a rozevfieme dlaÀ, opakujeme, 

- postavíme proti sobû ruce s rozevfien˘mi dlanûmi a procviãujeme prsty:

- tiskneme prsty proti sobû,

- postupnû prsty jednotlivû uvolÀujeme, oddalujeme,

- protilehlé prsty na sebe vÏdy lehce poklepou, 

- v‰echny prsty na sebe najednou tlaãí a pfiepínají se (proh˘bají se),

- nakonec ruce „vytfiepeme“.

Moje prsty (básniãka s pohybem)

V‰echny moje prsty, 

schovaly se v hrsti, postupnû prsty svíráme v pûst 

spoãítám je hned: 

jedna, dvû, tfii, ãtyfii, pût. postupnû prsty opût vztyãujeme 
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Takhle sedím ve ‰kole (pohyb dle pokynÛ v básniãce)

Pozor, milí prvÀáci, 

pfiipravte se na práci. 

Se‰it mírnû nakloníme, 

pak se rovnû posadíme. 

Narovnáme záda, 

záda budou ráda. 

Levá, pravá, z rukou stfií‰ka, 

vejde se tam pampeli‰ka. 

A co hlava, jak ji dá‰? 

Hlavu pûknû narovná‰. 

Nohy opfii do podlahy, 

aÈ má‰ krásnû ãisté tahy. 

A s lehkostí mot˘lí 

písmenko má‰ za chvíli. 

Příklady kompenzačních tělovýchovných chvilek
ProtaÏení

Roãník: 1. – 3. 

Cíl: kompenzace únavy a statické práce v sedu, vyrovnání hrudní kyfózy 

PomÛcky: Ïádné, cviãení v lavicích i mimo nû 

Pfiedmût: libovoln˘ 

Uãitel cviãí na Ïidli pfied dûtmi, zároveÀ je slovnû vede. Dûti pak mohou opakovat jiÏ bez ukázky: 

- pfiedpaÏit, vytfiepeme paÏe i prsty (1) 

- vzpaÏit, vytáhneme se vzhÛru a zamáváme rukama (2) 

- pfiedpaÏit, spojíme ruce, propleteme prsty a otoãíme dlanû vpfied, vzpaÏit, vytáhneme se vzhÛru (3)

- poloÏit spojené ruce na hlavu, lokty stranou mírnû vzad, chodidla jsou rozkroãená, stfiídavû zvedáme pravou a levou
nohu nad zem jako pfii kolébavé chÛzi, trup mírnû nakláníme vpravo a vlevo, lokty stále mírnû vzad (4) 

- zadupat na místû (5) 

- dvojn˘ obrat (6)

Znovu se posadíme k práci.
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Na v˘letû 

Roãník: 1. – 3. 

Cíl: protaÏení svalÛ trupu a dynamické posílení dolních konãetin 

PomÛcky: pfiehrávaã, cviãení mimo lavice 

Pfiedmût: libovoln˘ 

Cviãení mÛÏe b˘t provázeno motivaãním vyprávûním uãitele, je rovnûÏ vhodné pouÏít hudební doprovod. Vym˘‰lení
jednotliv˘ch cvikÛ lze ponechat na kreativitû dûtí. 

Dnes je velmi krásn˘ sluneãn˘ den, dûti se postaví do uliãky, 

stvofien˘ pro krat‰í v˘let. mírn˘ klus po tfiídû (1) 

Dobûhli jsme na kraj lesa, stoj rozkroãn˘, vzpaÏit, uchopit levou 

kde se na ãerstvém vzduchu lehce protáhneme. rukou zápûstí pravé ruky, 2x úklon vlevo, zpût, 
v˘mûna paÏí, 2x úklon vpravo (2)

Pfied námi se objevil ‰irok˘ potok podfiep, zapaÏit, skok vpfied odrazem 

a my jej pfieskoãíme. snoÏmo, obrat a skok zpût (3) 
Pozor aÈ se nenamoãíte! 

Do‰li jsme k malému jezírku, na kterém se chÛze na místû se skrãováním pfiednoÏmo,

odráÏejí paprsky sluníãka paÏemi napodobit plaveck˘ styl prsa (4) 
a lákají nás k osvûÏující koupeli. 

Po pfiíjemné koupeli je tfieba se osu‰it, stoj, poskoky na pravé (levé) noze (5) 
setfiást kapky vody z tûla, 

zahfiát se a protáhnout. stoj rozkroãn˘, ruce v bok, krouÏení pánví (6) 

Vylezeme si na strom. dfiep, ze dfiepu ruãkovat (napodobovat ‰plh) do stoje (7) 

Natrháme si tfie‰nû, i s sebou do ko‰íku. v˘pon, vzpaÏit, vytahovat se vzhÛru za paÏemi, uvolnit, 
pfiedklon (8, 9) 

A uÏ bûÏíme do lavice zase pracovat.  

Cviãení s overbally 

Roãník: 3. – 5. 

Cíl: kompenzace sezení v lavici 

PomÛcky: overbally, Ïidle, podloÏky, cviãení na Ïidli i ve stoje 

Pfiedmût: libovoln˘ 

Dûti provedou sed roznoÏn˘ na Ïidli na overballu s chodidly na podloÏce a s rukama na stehnech: 

- s nádechem pomal˘ pohyb pánví vpfied, s v˘dechem pomal˘ pohyb pánví vzad, pohyby vlevo a vpravo, krouÏení
pánví (1) 

- ruce v t˘l, s nádechem mírn˘ hrudní záklon, s v˘dechem mírn˘ ohnut˘ pfiedklon (2) 

- sed roznoÏn˘ na okraji Ïidle, míã na klínû – protáhnout jednu nohu tak, Ïe se opírá patou o podloÏku, 
a s v˘dechem po ní rolovat míã aÏ ke ‰piãce, prod˘chat a zpût, totéÏ po druhé noze (3) 

- sed na Ïidli, natoãit se do uliãky – stfiídavû krãit pfiednoÏmo pravou a levou a podávat si pod nimi overball (4) 

- sed nebo stoj vedle lavice, míã na zemi, pravá noha (vyzutá) poloÏena na míãi, kutálení míãe pomocí pravého 
chodidla vpfied, vzad, stranou, totéÏ druh˘m chodidlem (5) 
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Příklady relaxačních tělovýchovných chvilek
Odpoãinková 

Roãník: 1. – 3. 

Cíl: uvolnûní, odpoãinek, nabytí pozornosti 

PomÛcky: Ïádné, cviãení v lavicích i mimo nû 

Pfiedmût: libovoln˘ 

Îáci sedí v lavici a uãitelka je vede k uvolnûnému pohybu, kter˘ by pfiinesl psychick˘ odpoãinek a uvolnûní:

- PfiedpaÏit a vytfiepat ruce, zabubnovat na lavici, opût pfiedpaÏit a vytfiepat ruce, zadupat nohama atd. Celé je moÏné
opakovat.

- Vyskoãit a uvolnit celé tûlo (jako loutka).

- Hra na Ka‰párka: Ka‰párek uvolnûnû vytfiepává konãetiny i celé tûlo a na signál (tlesknutí, cinknutí) provede stoj,
zpevní se a „zkamení“. Hra se 2-3x opakuje.

- KaÏd˘ Ïák si prsty promasíruje hlavu – proklepat, promnout apod. prsty („aby nám to lépe myslelo“) 
a mÛÏe pokraãovat v práci.

Na koÈátko

Roãník: 1. – 2. 

Cíl: relaxace nejen fyzická, ale i du‰evní 

PomÛcky: Ïádné, cviãení v lavicích nebo na koberci 

Pfiedmût: libovoln˘ 

Uãitel tich˘m vyprávûním navozuje pfiedstavy tepla, vÛnû kvûtin, zpûvu ptákÛ, bublání potÛãku atd. Îáci si mohou
zvolit polohu v lavici – uvolnûnû poloÏené paÏe a hlava na lavici nebo (pokud je to moÏné) na koberci v individuálnû
pfiíjemné poloze.
KoÈátko leÏí na zápraÏí, kde na nûj svítí sluníãko. Má uvolnûné tlapiãky, celé tûlo, zavfiená oãka,… 

KoÈátko leÏí a odpoãívá, jako by spalo. Sluníãko na nûj svítí a je mu pfiíjemné teplo. Zdá se mu krásn˘ sen: je 
v kouzelné zahradû, kde je mnoho barevn˘ch kvûtÛ a kefiÛ a také stromÛ s voÀav˘m ovocem. Prochází se zahradou,
lehce na‰lapuje..., pak si lehne do stínu pod jabloÀ. Tlapky má uvolnûné, klidnû d˘chá, jakoby spalo, ale vlastnû
nespí, jenom tak chvíli odpoãívá. 

Pomalu se probouzí. Promne si jedno oãko, protáhne se, promne si druhé oãko a protáhne se, stejnû, jako to dûlají
dûti ráno v post˘lce. Zhluboka se nadechne a vydechne, posadí se… a co vidí kolem sebe, kdyÏ otevfie oãi? 

Îe je zpátky ve své tfiídû! 
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3.3.1.3 Učení v pohybu 
Uãení v pohybu se realizuje v rÛzn˘ch pfiedmûtech (mimo tûlesnou 
v˘chovu) a znamená vyuÏití pohybu pro pochopení, osvojení 
a procviãení uãiva tûchto pfiedmûtÛ. ZároveÀ se rozvíjí 
komplexní my‰lení a komunikaãní dovednosti. 

Cílem je pomocí pohybu konkretizovat a lépe chápat
uãivo, podporovat pozitivní vztah k uãení a oddálit
únavu i ztrátu pozornosti. Uãení v pohybu zároveÀ
oÏivuje operace s obecnû uÏívan˘mi termíny, znaky 
a symboly, uvádí vûci do souvislostí, propojuje do
‰ir‰ích celkÛ poznatky z rÛzn˘ch vzdûlávacích
oblastí. ProtoÏe se obvykle pracuje ve skupinách,
vede toto uãení k vytváfiení pravidel práce v t˘mu,
podílí se na vytváfiení pfiíjemné a pozitivní atmosféry
tfiídy. Vedlej‰ím cílem je zv˘‰ení pohybové aktivity
ÏákÛ a sníÏení uãební doby strávené vsedû.

Metodické poznámky 

Pohybové aktivity zafiazujeme do rÛzn˘ch ãástí bûÏné vyuão-
vací hodiny (úvodní, opakovací, motivaãní aj.) a tyto ãasy
stfiídáme a obmûÀujeme, aby neztrácely na zajímavosti. Volíme
takové aktivity, které podporují probírané uãivo a pomáhají dûtem si je 
osvojit. Pokud se s nimi dûti setkávají od prvního roãníku (pfiirozen˘ pfiechod mezi matefiskou ‰kolou a základní ‰kolou),
berou tyto ãinnosti jako bûÏnou souãást v˘uky a je jednodu‰‰í u nich vybudovat správné návyky, pravidla a chování
bûhem uãení v pohybu. Pohybové aktivity v tomto prostfiedí vyÏadují zv˘‰enou bezpeãnost a koncentraci dûtí. 

Bezpeãnost 

- Prom˘‰líme prostorové moÏnosti, vûk ÏákÛ, pravidla. 

- Pfied uplatnûním uãení v pohybu je tfieba dûtem v‰e dÛkladnû, jasnû a struãnû vysvûtlit. 

- Zaãínáme s jednodu‰‰ími variantami a postupnû pfiidáváme, pfiípadnû je obmûÀujeme. 

Učení v pohybu se
realizuje v různých předmětech
a znamená využití pohybu pro 

pochopení, osvojení a procvičení
učiva těchto předmětů. Vedlejším 

cílem je snížení učební doby
strávené vsedě.

Příklad pro 1. ročník
âesk˘ jazyk

Tematick˘ okruh: jazyková v˘chova

Téma: hledání písmen

V̆ ukov˘ cíl: Ïák vybere správné písmeno

Typ vyuãované aktivity: opakování

âasová dotace: 10 minut

PomÛcky: kartiãky s písmeny

Popis ãinnosti: Uãitel rozmístí v prostoru celé tfiídy kartiãky s písmeny, které uÏ Ïáci znají. Pak fiekne nahlas nûkteré 
z písmen a Ïáci se ho snaÏí co nejrychleji najít a pfiinést do lavice.

Poznámka: Kartiãek by mûlo b˘t od jednoho písmene tolik, kolik je ÏákÛ ve tfiídû (kaÏd˘ si do lavice pfiinese písmeno).

Doporuãení pro uãitele: KaÏd˘ Ïák fiekne v lavici slovo zaãínající na písmeno, které právû hledal. 

V‰imnûte si: Byli Ïáci k sobû ohleduplní, nebo se o písmenka pfietahovali?
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Příklad pro 3. ročník
Matematika

Tematick˘ okruh: ãíslo a poãetní operace

Téma: stovky, desítky, jednotky

V̆ ukov˘ cíl: Ïák pouÏije vûdomosti o ãíseln˘ch fiádech

Typ vyuãované aktivity: opakování

âasová dotace: 5 minut

PomÛcky: Ïádné

Popis ãinnosti: Uãitel napí‰e na tabuli trojciferné ãíslo (napfi. 258) a domluví se s Ïáky, jak˘m pohybem dají najevo
poãet stovek, jednotek, desítek (napfi. 2x skoãí panáka, 5x vyskoãí snoÏmo, 8x zatleskají). Îáci zaãínají spoleãnû na
pokyn uãitele.

Poznámka: Aktivitu lze ztíÏit, pokud uãitel ãíslo nenapí‰e na tabuli, ale pouze vysloví.

Doporuãení pro uãitele: Îáci se rozdûlí do skupin, které soutûÏí, kdo udûlá nejménû chyb.

V‰ímejte si: Je ve skupince Ïák, kter˘ se snaÏí ostatní vést a dirigovat?

Příklad pro 5. ročník
Vlastivûda

Tematick˘ okruh: místo, kde Ïijeme

Téma: státy Evropy

V̆ ukov˘ cíl: Ïák pfiifiazuje státy dle území

Typ vyuãované aktivity: opakování

âasová dotace: 10 minut

PomÛcky: kartiãky se jmény státÛ

Popis ãinnosti: Pfii opakování jednotliv˘ch státÛ Evropy rozdá uãitel ÏákÛm kartiãky s jejich jmény. Poté uãitel pos-
tupnû jmenuje jednotlivá území nebo vlastnost, která je spoleãná pro více státÛ. Úkolem ÏákÛ je utvofiit vÏdy skupinu
se správn˘mi státy. 

Doporuãení pro uãitele: Je potfieba ÏákÛm zadávat dostateãnû srozumitelné úkoly. Napfi. Uãitel vysloví „Pyrenejsk˘
poloostrov“. Na pfiedem urãené místo by mûli pfiijít Ïáci, ktefií mají státy se jmény Portugalsko, ·panûlsko. Na zadání
„Skandinávsk˘ poloostrov“ pfiibûhnou Ïáci se jmény Norsko, Finsko, ·védsko. 

Dal‰í moÏnosti a obmûny: sousední státy âR (nebo i dal‰ích státÛ), evropské fieky, hory apod. Pro upevnûní uãiva
o státech Evropy je moÏné pfiidat kartiãky s hlavními mûsty a Ïáci se mohou na pokyn uãitele zafiazovat k ÏákÛm
s kartiãkami s pfiíslu‰n˘mi státy.  

V‰ímejte si: Pfii následujícím opakování pomÛÏe ÏákÛm vzpomenout si na skupinky konkrétních ÏákÛ, ktefií pfied-
stavovali napfi. Skandinávsk˘ poloostrov, a snadnûji si vybaví jména státÛ podle ÏákÛ tvofiících pfiíslu‰nou skupinku. 
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3.3.1.4 Pohybově rekreační přestávky
Pfiestávky, ve kter˘ch je podporován spontánní pohyb ÏákÛ, naz˘váme pohybovû rekreaãní. Pohyb o pfiestávkách je
nefiízen˘ a dûti k nûmu provokují vhodnû vybavené prostory ‰koly. Tradiãnû se pohy-
bovû rekreaãní pfiestávky realizují o tzv. „velké pfiestávce“, ale pfii zohlednûní
v˘Ïivov˘ch potfieb dûtí je tfieba pfiestávku po 2. vyuãovací hodinû vyhradit
na dopolední svaãinu (pfiesnídávku). Îáci by mûli mít moÏnost vyuÏít k po-
hybu zejména dal‰í pfiestávky bûhem pobytu ve ‰kole. Pfiipomínáme, Ïe
z hlediska pohybového reÏimu je vhodné a dÛleÏité i pûtiminutové zatíÏení.

Cílem pohybovû rekreaãní pfiestávky je kompenzace statického zatíÏení
ÏákÛ pfii sezení ve v˘uce a zlep‰ení pohybového reÏimu ÏákÛ.
Omezením je ãasto nedostateãn˘ prostor tfiídy nebo chodby, kter˘ 
obvykle k pohybu pfiíli‰ nevybízí.

Metodické poznámky

Pohyb o pfiestávce by mûl b˘t rÛznorod˘, nefiízen˘, spontánní. 

K pohybov˘m ãinnostem by Ïáky mûly vybízet podmínky a vybavené prostory. 

Prostory, kter˘ by ‰kola mûla pro pohybovû rekreaãní pfiestávky poskytnout, mohou
b˘t ve tfiídách, na chodbách, v atriu, v tûlocviãnû, na dvofie, na hfii‰ti apod.

Problémem mÛÏe b˘t velk˘ poãet dûtí v jednom místû, kter˘ zvy‰uje nebezpeãí úrazu. Nahromadûní dûtí lze pfied-
cházet volbou rÛzn˘ch prostor pro rÛzné tfiídy, volbou rÛzného ãasu pro jednotlivé tfiídy, úpravou ãi mírn˘m posunem
pfiestávek, aby se Ïáci nesetkávali v jednom ãase v jednom prostoru.

Prostory tfiíd, chodeb, atria aj. je moÏné vybavit nenároãn˘mi pomÛckami a tím provokovat dûti k jednoduch˘m ãin-
nostem. Tyto pomÛcky v‰ak musí b˘t bezpeãné (napfi. mûkké molitanové míãe, overbally apod., mûkké kostky s ãísly
pro hru âlovûãe, nezlob se, s obrázky s pohybov˘mi úkoly apod.). Nejãastûji to v‰ak budou obrazce na podlaze
(ãáry, ãtverce ãi kruhy na skákání, panák, twister aj.), ale i terãe na stûnách (pro malé molitanové míãe) aj.

Aktivity dûtí mohou b˘t podníceny kartami s úkoly, které si mohou dûti vytahovat a plnit, nebo na stûnách mohou
viset plakáty, které zobrazí rÛzné pohybové námûty. Pfiíklady karet uvádíme níÏe.

Bezpeãnost

Pro pfiestávky by mûla b˘t vytvofiena jasná pravidla, která by zaji‰Èovala bezpeãnost ÏákÛ, aniÏ by uãitelé museli
zv˘‰it dozor a zasahovat do ãinností dûtí.

Příklady pro učebnu
Balanãní pomÛcky – balanãní úseãe, overbally, ãáry, vlnovky aj. z izolepy nebo kobercové pásky pro chÛzi, panák
na zemi, vyznaãené „domeãky“ z izolepy ãi kobercové pásky, hrací kostka s pohybov˘mi úkoly, malé molitanové
míãky (terãe) ãi Ïínûnka.

Příklady pro chodbu, atrium, tělocvičnu
PomÛcky: panák na zemi, balanãní úseãe, overbally, ãáry, vlnovky aj. z izolepy nebo kobercové pásky pro chÛzi,
vyznaãené „domeãky“ z izolepy ãi kobercové pásky, hrací kostka s ãísly a nalepená cesta s úkoly, mûkké (molitanové)
míãe rÛzn˘ch velikostí, pfiípadnû vyznaãen˘ prostor pro hru s nimi, terãe na stûnû, ‰lapadla (pravidla pouÏití), chÛdy,
obruãe, ‰átky, stuÏky, kelímky, rotoped atd.

Příklady pro dvůr nebo hřiště
Mûkké míãe rÛzn˘ch velikostí, vymezené prostory pro 
hry s nimi, terãe, kladinky, prolézaãky, obruãe, ‰vihadla aj.

Cílem pohybově
rekreační přestávky je

kompenzace statického zatížení 
žáků při sezení ve výuce 
a zlepšení pohybového

režimu žáků.
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Příklady karet s úkoly pro učebnu nebo vymezený prostor atria
âtverce vytvofiené barevnou izolepou na zemi

Dûti vymyslí rÛzné zpÛsoby chÛze a skokÛ ve ãtvercích. Námûty mohou nalézt na druhé stranû karty:

- projdi v‰echny ãtverce, abys do kaÏdého ‰lápl jednou nohou

- skákej do v‰ech ãtvercÛ snoÏmo

- skákej snoÏmo a rozkroãmo

- skákej po jedné noze a rozkroãmo

- projdi ãtverce pravou nohou do ãerven˘ch a levou do modr˘ch

- skákej pravou do ãerven˘ch a levou do modr˘ch

- zkus to i obrácenû

Kelímky a míãky

PomÛcky: jeden nebo dva kelímky a jeden nebo dva míãky (záleÏí na
poãtu hráãÛ)

Dûti vloÏí míãek do kelímku, kter˘ drÏí v jedné ruce. Pohybem ruky
s kelímkem smûrem nahoru míãek z kelímku vyhodí a opût jej chytí
zpût do kelímku. 

Vymysli dal‰í moÏnosti, kdyÏ má‰:

- jeden kelímek a jeden míãek

- dva kelímky a jeden míãek

Vymysli moÏnosti spolu s kamarádem, kdyÏ máte kaÏd˘:

- dva kelímky a jeden spoleãn˘ míãek

- dva kelímky a dva míãky

Námûty mÛÏe‰ najít na druhé stranû karty:

Jednotlivci – kelímek v jedné ruce, jeden míãek:

- kelímek mûj v jedné ruce, míãek z kelímku vyhoì a opût chyÈ do
kelímku (stfiídej pravou i levou ruku)

- kelímek mûj v jedné ruce, míãek z kelímku vyhoì a chyÈ jej do dlanû
druhé ruky, ve které nedrÏí‰ kelímek (stfiídej pravou i levou ruku)

- kelímek mûj v jedné ruce, míãek z kelímku vyhoì, nech jej dopadnout na zem a po odrazu jej opût chyÈ do kelímku
(stfiídej pravou i levou ruku)

- kelímek mûj v jedné ruce, míãek z kelímku vyhoì, nech jej dopadnout na zem a po odrazu jej chyÈ do dlanû druhé
ruky (stfiídej pravou i levou ruku)

- kelímek mûj v jedné ruce, míãek z kelímku vyhoì smûrem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi na zem a pak po odrazu
od zemû míãek opût chyÈ do kelímku (stfiídej pravou i levou ruku)

- kelímek mûj v jedné ruce, míãek z kelímku vyhoì smûrem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi na zem a pak po odrazu
od zemû míãek chyÈ do dlanû druhé ruky, ve které se nedrÏí kelímek (stfiídej pravou i levou ruku)

- kelímek mûj v jedné ruce, míãek z kelímku vyhoì smûrem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi a opût jej chyÈ do
kelímku (stfiídej pravou i levou ruku)

- kelímek mûj v jedné ruce, míãek z kelímku vyhoì smûrem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi a chyÈ jej do dlanû
druhé ruky, ve které se nedrÏí kelímek (stfiídej pravou i levou ruku)

Jednotlivci – dva kelímky (v kaÏdé ruce kelímek), jeden míãek:

- v kaÏdé ruce drÏ kelímek a pfiehazuj míãek z kelímku do kelímku

- v kaÏdé ruce drÏ kelímek, vyhoì míãek z jednoho kelímku, nech jej dopadnout na zem a po odrazu od zemû míãek
chyÈ do druhého kelímku
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- v kaÏdé ruce drÏ kelímek, míãek z kelímku vyhoì smûrem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi na zem a pak po odrazu
od zemû míãek chyÈ do kelímku drÏeného v druhé ruce

- v kaÏdé ruce drÏ kelímek, míãek z kelímku vyhoì smûrem ke zdi, nech jej odrazit se od zdi a chyÈ jej do kelímku
drÏeného v druhé ruce

Dvojice:

- pfiehazujte si míãek ve dvojici z kelímku do kelímku, stfiídejte ruce

- jeden vyhodí míãek z kelímku a druh˘ jej po odrazu od zemû chytá do kelímku

- jeden hodí míãek z kelímku na stûnu, druh˘ jej chytá do kelímku po odrazu od stûny

Dvojice – kaÏd˘ dva kelímky a oba dohromady dva míãky:

- jeden má oba míãky – vyhodí je a druh˘ je po odrazu od zemû chytá do kelímkÛ

- první vyhodí oba míãky a druh˘ je bez odrazu chytá

- první vyhodí míãky na stûnu a druh˘ je chytá po odrazu od stûny

- kaÏd˘ má jeden míãek, ten vyhodí a chytá ten druh˘ – po odrazu od zemû, ze vzduchu, po odrazu od stûny

Dvojice – kaÏd˘ má dva kelímky a dva míãky:

- oba najednou vyhoìte míãky, nechte je dopadnout na zem a po odrazu od zemû chyÈte do sv˘ch kelímkÛ míãky 
kamaráda

- oba najednou vyhoìte míãky vzhÛru a chyÈte míãky kamaráda. Domluvte se, Ïe kaÏd˘ vyhodí míãky na jednu stranu
(vpravo nebo vlevo) a chytá na druhé stranû

Létající míãek

PomÛcky: ‰átek a molitanov˘ míãek

Ve dvojici s kamarádem si dûti vezmou ‰átek a molitanov˘ míãek,
podívají se na obrázek a vymyslí, co by mohly s míãkem na ‰átku
dûlat. Mohou napfiíklad zkusit kutálet míãek po ‰átku, aby nevypadl,
nebo vyhazovat míãek ze ‰átku do vzduchu a opût jej do ‰átku 
chytat. Mohou dále zkusit vymyslet, co je‰tû by mohly s ‰átkem 
a míãkem dûlat ve dvojici ãi ve dvou a více dvojicích.

Námûty mÛÏete najít na druhé stranû karty.

Jedna dvojice:

- vyhoìte míãek ze ‰átku, dotknûte se pod ‰átkem navzájem jedním
chodidlem a opût chyÈte míãek do ‰átku

- vyhoìte míãek ze ‰átku, jeden z  vás udûlá dfiep, pfii dal‰ím 
vyhození druh˘ a opût chyÈte míãek do ‰átku

- vyhoìte míãek ze ‰átku, udûlejte oba dfiep – opût chyÈte míãek do ‰átku

- vyhoìte a chyÈte dva (tfii) míãky najednou

Více dvojic:

- pfiehazujte míãek ze ‰átku jedné dvojice do ‰átku druhé dvojice

- pfiehazujte míãek ze ‰átku do ‰átku mezi ãtyfimi dvojicemi postaven˘mi do ãtverce

- totéÏ se dvûma míãky 
(ty jsou na zaãátku umístûny v protilehl˘ch rozích a jejich vyhazování je tfieba provádût ve stejnou dobu)
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3.3.1.5 Integrovaná terénní výuka
Integrovaná terénní v˘uka (ITV) je komplexní forma v˘uky, která
propojuje obsah uãiva rÛzn˘ch pfiedmûtÛ v jeden tematick˘ v˘ukov˘
celek s cílem komplexního poznání, vyuÏitelného pro praktick˘
Ïivot. Dílãí oznaãení terénní v˘uka zdÛrazÀuje, Ïe v˘uka je pfie-
nesena do terénu, tj. mimo ‰kolní lavice. Získáváme tak pro in-
tegraci ostatních pfiedmûtÛ pfiirozené prostfiedí. Pfiímo do
v˘uky pfiitom zaãleÀujeme rÛzné formy pohybov˘ch aktivit
(napfi. chÛzi, bûh). Pohybové zatíÏení dûtí je bûhem takové
v˘uky pfiibliÏnû stejné jako v hodinû tûlesné v˘chovy. 

Bûhem ITV realizuje mezipfiedmûtové vztahy a spojuje teo-
retické ãinnosti s praktick˘mi. Dûti se uãí poznávat souvislosti,
vztahy, komplexnûj‰í pohled na vûci a jevy. ITV v sobû zahrnuje
progresivní vyuãovací metody (pozorování, pokus, laboratorní
ãinnosti, projektovou metodu, kooperativní metody, metody
záÏitkové pedagogiky) a rÛzné organizaãní formy v˘uky (napfi. vy-
cházky, terénní cviãení, v˘cvikové kurzy, exkurze, tematické ‰kolní v˘lety,
expedice, a jiné). âinnosti se stfiídají a integrují tak, aby se splnily cíle a úkoly v‰ech
zúãastnûn˘ch pfiedmûtÛ. 

Tato v˘uka navozuje pfiedstavu dûjÛ pfiímo v reáln˘ch situacích, propojuje teorii s praxí i rÛzné metody práce, pod-
poruje komunikaci a spolupráci ve skupinû, posiluje vztahy mezi Ïáky. 

Cílem je podpofiit uãení a pochopení uãiva prakticky a v souvislostech. UmoÏÀuje dûtem aktivní úãast v uãení,
proÏitek z v˘uky, rozvíjení spolupráce a komunikace. Pomáhá dûtem hledat souvislosti, vytváfiet vztah k místní 
krajinû, prakticky vyuÏívat znalostí, získávat dovednosti a zlep‰ovat pohybov˘ reÏim dûtí bûhem pobytu ve ‰kole. 

Metodické poznámky 

Pfiedstavujeme integrovanou terénní v˘uku krátkodobou, trvající 2 vyuãovací hodiny. Téma v˘uky by mûlo navazovat
na uãivo probírané ve ‰kole. 

DÛleÏit˘ je v˘bûr místa (sníÏení rizika úrazÛ, ãasové dotace nutné pro pfiesun, znalost lokality atd.). 

Vybíráme vhodné ãinnosti pro dosaÏení cílÛ.

Stanovit kritéria hodnocení.

Nabízíme skupinovou práci. 

Nezapomínáme na zpûtnou vazbu.

Bezpeãnost a legislativa vztahující se k ITV bude uvedena na stránkách http://pav.rvp.cz/.

Příklad pro 3. ročník
Vycházka za slovními druhy

V̆ ukové cíle: pfiifiadit slovo k urãitému slovnímu druhu, ovládat mluvnické kategorie podstatn˘ch jmen, orientovat
se v terénu, spolupracovat ve skupinû, podílet se na organizaci, b˘t motivován, dbát na bezpeãnost svou i ostatních.

Vyuãovací pfiedmûty: ãesk˘ jazyk, tûlesná v˘chova, dramatická v˘chova

Téma: slovní druhy 

Terén: louka, park, hfii‰tû, les

âasová dotace: 90 minut

PomÛcky: papíry, podloÏky, psací potfieby, lísteãky se slovy, obrázková zpráva, 
nalepovací lístky cca 8 x 4cm

Integrovaná terénní
výuka je komplexní forma
výuky, která je přenesena

do terénu, tj. mimo školní lavice. 
Přímo do výuky přitom

začleňujeme různé formy
pohybových aktivit.
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Aktivita 1: P¤ESUN NA MÍSTO

Bûhem cesty na místo, kde bude probíhat v˘uka (dostupn˘ park, hfii‰tû, lesík, atd.), zadáme dûtem úkol zopakovat
rozhovorem ve dvojicích, co víme o slovních druzích. Opakováním tûchto vûdomostí se dûti pfiipraví na hry, které
budou následovat. Po pfiíchodu na místo se uãitel ptá, Ïáci odpovídají: 

„Kolik máme slovních druhÛ?“ 

„Jak je dûlíme?“

„Proã se jim fiíká ohebné/neohebné?“

„Jaké slovní druhy patfií do ohebn˘ch/neohebn˘ch?“

„Co jsou to podstatná jména?“

„Jaké mluvnické kategorie urãujeme u sloves a jaké u podstatn˘ch jmen?“

Aktivita 2: ULOV SI SVÉ PODSTATNÉ JMÉNO 

Îáky rozdûlíme do stejnû poãetn˘ch skupin (4–5 ÏákÛ v jedné skupinû, zÛstanou takto po celou dobu v˘uky, takÏe
si mohou vymyslet jméno). Vymezíme prostor, kde budou mít stanovi‰tû. Do prostoru cca 20 metrÛ od skupin
rozházíme lístky se slovy (Ïáci pomohou). KaÏdá skupina dostane jeden papír A4 s podloÏkou, kam budou zapisovat
své odpovûdi. Uãitel pfied kaÏdou aktivitou fiekne zadání a smluven˘m pokynem (napfi. písknutí) dá povel k plnûní
úkolu. Na kaÏdou aktivitu nechá dûtem pfiibliÏnû 2–3 minuty. Poté opût zapíská a tím úkol ukonãí. 

- Najdi a vypi‰ ta podstatná jména, která jsou v rodû muÏském (mÛÏeme si na nû ukázat TEN): Úkolem ÏákÛ je vy-
bûhnout do prostoru, najít mezi lístky taková slova, která odpovídají zadání a jakmile jednotlivá slova najdou,
rychle je bûÏí fiíci „pisateli“ (ten se po kaÏdém úkolu mûní), kter˘ zkontroluje slovo a následnû ho zapí‰e. Lísteãky
se nesbírají, ale nechávají na místû.

- Obdobnû pro rod Ïensk˘ a stfiední.

- Vypi‰ co nejvíce podstatn˘ch jmen, která se vyskytují v okolí: Skupina je na „svém“ stanovi‰ti a spoleãnû sepisují
podstatná jména, která vidí kolem sebe. 

- Najdi na lístcích slovesa a utvofi z nich podstatná jména: Opût dûti bûhají mezi lísteãky. Jakmile najdou sloveso,
dobûhnou ho fiíci „pisateli“, kter˘ zapí‰e jak sloveso, tak z nûho utvofiené podstatné jméno. 

- Vypi‰ podstatná jména zvífiat, která jsou zároveÀ i slovy vyjmenovan˘mi: Opût je skupina na místû a spoleãnû
vym˘‰lí slova a zapisují je. 

Po kaÏdé aktivitû skupinky spoãítají, kolik mají napsan˘ch slov: Skupina s nejvût‰ím poãtem slov hlasitû ãte a ostatní
kontrolují. Poté mohou ostatní skupiny doplÀovat, která slova je‰tû nezaznûla. MÛÏeme udûlovat body podle toho,
jak se s dûtmi domluvíme na zaãátku.

Aktivita 3: TAJNÁ ZPRÁVA

Urãí se stanovi‰tû pro „pisatele“, kter˘ zÛstává na místû. Asi 5 metrÛ od pisatelÛ se vymezí prostor, za kter˘ nikdo
nemÛÏe. Po okolí (cca 20 metrÛ od vymezeného prostoru) se roznesou kartiãky s obrázky a u nich napsané písmeno: 
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KaÏd˘ zapisovatel dostane obrázkovou zprávu, úkolem je zprávu rozlu‰tit. Jeden Ïák je zapisovatel, ostatní se drÏí
za ruce a spoleãnû bûhají a hledají obrázky s písmenky. Pozor, „bûhaãi“ nesmí mluvit! Jakmile najdou nûjak˘ obrázek,
utíkají k vymezenému prostoru. Zde pfiedvedou písmenko a obrázek kartiãky znázornûním z vlastních tûl, nebo pan-
tomimou. Potom, co si je zapisovatel jist˘ tím, co spoluhráãi pfiedvedli (mÛÏe mluvit a ptát se), po‰le je hledat dál.
Trvá to tak dlouho, dokud skupiny nemají vylu‰tûnou zprávu. Podle toho, kolik máme skupin, hodnotíme nejrychlej‰í
skupinu s nejvût‰ím poãtem bodÛ. 

Kartiãka s obrázkovou zprávou:

Poznámky: 

- Celá skupina bûÏí spoleãnû vÏdy pro jednu kartiãku. Ve zprávû mÛÏe b˘t zadán úkol, kter˘ po vylu‰tûní budou
muset Ïáci splnit, anebo se tematicky váÏe k uãivu. 

- Je dobré na zaãátku udûlat malou ukázku.

- Spolupracují dûti ve skupince? Povzbuìte je k tomu.

Aktivita 4: ULOV SLOVO A SÁM ZÒSTA≈ V UTAJENÍ 

V‰ichni Ïáci si nastoupí do fiady. Uãitel kaÏdému Ïákovi nalepí na nalepovacím lístku na záda slovo (rÛzné slovní
druhy). Jakmile je uãitel hotov, dá povel k tomu, aby se dûti po okolí rozbûhly tak, aby Ïádn˘ protihráã nevidûl,
jaké slovo má kdo na zádech. Dal‰í povel ze strany uãitele bude, aby Ïáci vyuÏili svoji obratnost a rychlost a pfii
pohybu po prostoru pfieãetli a zapamatovali si co nejvíce slov a kdo je mûl na zádech. Tato hra je ãasovû omezená.
Hru ukonãí uãitel smluven˘m povelem. Îáci zÛstanou stát na místû, uãitel sesbírá slova a Ïáci si udûlají opût
stejné skupiny. KaÏdá skupina dostane papír a uãitel dává úkoly: 
„Napi‰te co nejvíce podstatn˘ch jmen, které jste vidûli na spoluÏácích.“

„Mûl nûkdo na zádech citoslovce? Napi‰te jméno toho Ïáka.“ 

„Mûl nûkdo na zádech sloveso? Kdo to byl?“

„Napi‰te co nejvíce slov, které jste si zapamatovali. Rozfiaìte je do skupin podle toho, k jakému slovnímu druhu
patfií.“ 

Opût se hodnotí nejlep‰í skupina. KaÏdá skupina si spoãítá, kolik má slov za jednotlivé úkoly. Poté skupiny 
fieknou, na kolik slov pfii‰ly a ta skupina, která má nejvût‰í poãet slov, zaãíná ãíst. Ostatní skupiny kontrolují
správnost. 
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Aktivita 5: ZPùTNÁ VAZBA – DOKONâI VùTU

V̆ mûna záÏitkÛ a zhodnocení aktivit jsou velmi dÛleÏité nejen pro uãitele, ale také pro dûti. Dûti se uãí naslouchat
druh˘m, dohodnout se. Dále jde o vyjádfiení vlastních pocitÛ, otevfiení se, zaznamenávání záÏitku. KaÏdá skupina
dostane pfiedti‰tûnou kartiãku s nedokonãen˘mi vûtami (kartiãka 3). Následnû mezi sebou její ãlenové argumentují.
AÏ najdou „spoleãnou fieã“, dokonãí nedopsané vûty na kartiãku 3.

Poznámka: jde pouze o pfiíklad úkolu. KaÏd˘ uãitel si mÛÏe vymyslet vlastní vûtu, rãení atd.

Kartiãka 3:

1. Po cestû jsme

2. Nejvíce se nám líbilo

3. Lépe jsme poznali

4. Nejlep‰í v na‰í skupinû byl/a

5. Pfií‰tû bychom chtûli

6. Chtûli bychom je‰tû fiíci

3.3.1.6 Integrovaná tematická výuka a projektová výuka 
Integrovaná tematická v˘uka a projektová v˘uka jsou promy‰lené a organizované typy v˘uky, které se zab˘vají
propojením obsahu uãiva rÛzn˘ch pfiedmûtÛ v jeden tematick˘ v˘ukov˘ celek s cílem komplexního poznání vyuÏitel-
ného pro praktick˘ Ïivot.

Cílem integrované tematické v˘uky nebo projektové v˘uky je vybavit Ïáky souborem klíãov˘ch i dal‰ích kompetencí
na úrovni, která je pro kaÏdého dosaÏitelná, a pfiipravit tak Ïáky na správné reakce v rÛzn˘ch Ïivotních situacích. 

Metodika

·kolní vzdûlávací program pro 1. stupeÀ Z· je moÏné zaloÏit na integrované v˘uce.
Pfii její integraci je dÛleÏité, aby ve vyuãovací dobû byla obsaÏena jednotlivá
témata a ãinnosti ze v‰ech pfiíslu‰n˘ch oblastí RVP ZV. I kdyÏ realizaci inte-
graãních zámûrÛ mÛÏe naznaãovat ‰kolní vzdûlávací program, nakonec se
musí rozhodnout uãitel, zda pfii v˘uce poÏadavky na integraci uskuteãní. 

V rámci 1. stupnû Z· se ãastûji jedná o integrovanou tematickou v˘uku,
která je zaloÏena na integraci nûkolika pfiedmûtÛ k jednomu tematickému
celku. Probíhá v rÛzn˘ch ãasov˘ch úsecích – od celoroãních témat aÏ po
jednodenní témata (napfi. v programu Zaãít spolu se velmi ãasto pouÏívá
t˘denní interval). 

Je‰tû pfied tím, neÏ integrovanou tematickou v˘uku zavedeme, je potfieba
s Ïáky prodiskutovat, jak fie‰it problém, jak pracovat ve skupinû nebo jak 
argumentovat a prezentovat v˘sledky své práce. Proto nelze zaãít s  inte-
grovanou v˘ukou ihned od poãátku 1. roãníku Z·. 

Integrovaná tematická
výuka a projektová výuka jsou 

promyšlené a organizované typy 
výuky, které se zabývají propojením 

obsahu učiva různých předmětů
v jeden tematický výukový 

celek.
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Témata projektÛ by mûla vycházet od ÏákÛ. KaÏd˘ projekt ãi integrovan˘ blok má urãit˘ jasn˘ cíl, kter˘ by mûl b˘t
spjat s reáln˘m Ïivotem, a zfietelnû vymezen˘ ãasov˘ úsek pro realizaci bloku. Vybraná témata by sama o sobû mûla
Ïáky motivovat k aktivitû a vytváfiet takové situace, aby podpofiily vlastní iniciativu Ïáka. V celém procesu je uãitel
spí‰e prÛvodcem, poradcem a podporovatelem aktivity ÏákÛ, koneãné v˘sledky jsou spoleãnû zhodnoceny. 

Bezpeãnost 

Pfied kaÏdou v˘ukou, která je organizována jin˘m neÏ bûÏn˘m zpÛsobem, je tfieba dûti pouãit o moÏn˘ch rizicích 
a upozornit je, jak se mají chovat. Je dobré pfiizpÛsobit tfiídu pro práci ve skupinách i pro zv˘‰en˘ pohyb ÏákÛ (napfi.
posunem lavic). 

Jako prevence mÛÏe poslouÏit sestavení pravidel chování, nejlépe spoleãnû s Ïáky. Pfii prom˘‰lení aktivit volíme
místa bez frekventované dopravy nebo vybavíme dûti reflexními vestami. Trasu si vÏdy pfiedem projdeme. 

Îáci pfiivykají samostatné práci, av‰ak uãitel je musí sledovat, pfiedvídat a pfiípadnû vãas zasahovat. V̆ hodou je, Ïe
dûti jsou pfii tomto zpÛsobu práce a uãení soustfiedûnûj‰í a pozornûj‰í. 

Příklad pro 5. ročník
Olympijské hry

Typ v˘uky: integrovaná tematická v˘uka

Cíl v˘uky: pochopení smyslu novodob˘ch olympijsk˘ch her a fair play jednání, seznámení s rÛzn˘mi kulturami 
a místy na svûtû, seznámení s olympijsk˘mi sporty a sportovci, rozvoj a zdokonalování vlastních sportovních v˘konÛ
a úspûchÛ, rozvoj klíãov˘ch kompetencí, vytvofiení portfolia (v˘stup)

Vyuãovací pfiedmût: propojení do v‰ech pfiedmûtÛ a vzdûlávacích oblastí

âasová dotace: celoroãní

Zamûfiení:

Pro tematickou integrovanou v˘uku Olympijské hry se mohou stát inspirací skuteãné Letní nebo Zimní olympijské
hry v pfiede‰lém popfi. nadcházejícím období. Olympijské hry se t˘kají celého svûta, rÛzn˘ch kulturních a jazykov˘ch
skupin lidí, konají se na rozdíln˘ch kontinentech, v odli‰n˘ch podnebn˘ch pásmech, mají svou historii. Sportovní
v˘kony se mûfií v rÛzn˘ch jednotkách, které se porovnávají a dopoãítávají, vytváfiejí se rÛznorodé grafy aj. Olympijské
hry zahrnují mnoho druhÛ sportovních odvûtví, mají svá loga, fotodokumentaci atd. Z uvedeného v˘ãtu je patrné,
Ïe se téma promítá do kaÏdé vzdûlávací oblasti a Ïe je moÏné s tematikou olympijsk˘ch her pracovat a motivovat
dûti po cel˘ ‰kolní rok.

Pfiípravná fáze:

V pfiípravné fázi si uãitel vytyãí konkrétní cíle, promyslí zpÛsob realizace, plán a harmonogram na cel˘ ‰kolní rok
(tematické okruhy). Pfiipraví si materiály, domluví besedy s nûkter˘mi sportovci ãi olympioniky a trenéry, zajistí
náv‰tûvy rÛzn˘ch sportovních zafiízení apod. Lze také tematicky vyzdobit tfiídu, nachystat si motivaãní dopis pro
dûti, zajistit medaile aj.

Realizace:

Vhodn˘m úvodem do integrované tematické v˘uky mÛÏe b˘t je‰tû dfiíve, neÏ Ïáci na zaãátku ‰kolního roku nastoupí
do ‰koly, motivaãní dopis, kter˘ obdrÏí po‰tou (e-mailem, sdûlením na webov˘ch stránkách tfiídy). V nûm mají mimo
jiné úkol, aby si na první ‰kolní den pfiinesli své oblíbené sportovní náãiní (napfi. ‰vihadla, míãe, pálky, rakety, pádla,
brusle, lyÏafiskou hÛlku) a zjistili o daném sportu nûkolik základních informací (podle toho, co rádi dûlají). První
‰kolní den jsou zahájeny ·kolní (Tfiídní) olympijské hry. Probûhne symbolické zapálení olympijského ohnû 
a vyvû‰ení olympijské vlajky. Îáci (sportovci) seznámí ostatní se sv˘m oblíben˘m sportem. V prvním ‰kolním t˘dnu
vede uãitel s Ïáky rozhovory na téma, zda nûkdy sledovali olympijské hry, co o nich vûdí a co pro nû a pro spoleãnost
znamenají. Dále s nimi vytvofií my‰lenkovou mapu a rozdûlí my‰lenky do tematick˘ch okruhÛ (napfi. lidé, sporty,
v˘kony, symboly, kontinenty a státy, historie). V prÛbûhu prvních dnÛ se dûti seznámí s motivaãní celoroãní hrou,
jejímÏ smyslem je sportování v duchu fair play a získávání medailí za sportovní i jiné úkoly, odvedenou práci, hry
a soutûÏe (medaile mohou b˘t na lísteãcích, viz obrázek):
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Dále si dûti s podporou uãitele domluví pravidla Olympijsk˘ch her a podmínky získávání medailí i jejich následné
vyuÏití. Napfi. kaÏdé dítû je mÛÏe získávat jak samostatnû (t˘denní úkoly, práce navíc, hry pro jednotlivce), tak pfii
t˘mové práci (hry a soutûÏe ve skupinách). SloÏení skupin se bûhem roku mûní, a tak Ïáci mají moÏnost postupnû
spolupracovat se v‰emi dûtmi ve tfiídû. Medaile se mohou i vracet (napfi. za tfii zlaté bude Ïák bez domácího úkolu,
za zapomenutí úkolu nebo pomÛcky odevzdá jednu zlatou medaili apod.). Na konci dohodnutého období (mûsíc,
ãtvrtletí, pololetí, cel˘ roku) probûhne seãtení medailí a vyhlá‰ení nejlep‰ího olympionika.

Pfii práci s tematick˘mi okruhy a tvorbû portfolia záleÏí na ·VP a tematick˘ch plánech kaÏdé ‰koly a tfiídy, v jakém
pofiadí budou jednotlivá témata fiazena (napfi. kaÏd˘ mûsíc mÛÏe b˘t zamûfien na jeden tematick˘ okruh, kaÏd˘ t˘den
je vûnován jednomu sportu apod.), a to tak, aby zapadaly do prÛbûÏného probírání tematick˘ch okruhÛ a uãiva (napfi.
bûhy a bûÏci mohou korespondovat s uãivem o tropickém podnebném pásu, lyÏování s uãivem o horách a velehorách,
bûh na lyÏích s jednotkami ãasu, atletické disciplíny s jednotkami délky atd.). Eventuálnû je moÏné zavést urãit˘
rituál, kter˘m se uvede téma, k nûmuÏ se prÛbûÏnû vracíme.

âinnosti a námûty podle vzdûlávacích oblastí:

âlovûk a zdraví – tûlesná v˘chova 

- seznamování se sporty a sportovními hrami a jejich pravidly 

- zafiazování jednotliv˘ch sportovních disciplín prÛbûÏnû a celoroãnû: atletika, gymnastika, sportovní hry aj., v zimû
podle moÏností: bruslení, lyÏování, bûh na lyÏích, sáÀkování, bobování aj.

- mûfiení vlastních sportovních v˘konÛ prÛbûÏnû bûhem roku a evidence v˘sledkÛ

- zlep‰ování vlastní kondice v rámci ‰kolních i mimo‰kolních aktivit

- práce skupiny: pfiíprava a realizace hodiny tûlesné v˘chovy pro ostatní 

- pohyb a zdraví: zdravá v˘Ïiva pfii sportovním zatíÏení bûhem jednoho t˘dne (vyplnûní pfiipravené tabulky a poté
spoleãná konzultace ve tfiídû)

- vytvofiení individuálního sportovního plánu (co a jak mohu a budu dûlat lépe) a prÛbûÏné sledování a dodrÏování
vytyãeného cíle

- náv‰tûvy rÛzn˘ch sportovních zafiízení (zimní stadion, plaveck˘ bazén, lyÏafiské stfiedisko)

Jazyk a jazyková komunikace – ãesk˘ jazyk

- kaÏd˘ Ïák si vytvofií kartu s klíãov˘mi v˘razy a pojmy na téma Olympijské hry (OH)

- stylistická cviãení: Charakteristika známého sportovce, MÛj oblíben˘ sport, Proã lidé sportují? Co se honí sportovci
v hlavû (moÏno zpracovat i ve VV), Co je na sportu nejtûÏ‰í?

- gratulace, vytvofiení diplomu (moÏno i ve VV)

- komunikaãní dovednosti: sportovní zprávy (hledání v novinách), komentování tfiídní sportovní události, rozhovor
se spoluÏákem o jeho sportování, diskuse na téma volních vlastností: vÛle, odvaha, chytrost, u‰lechtilost,
pfiekonávání strachu

- rovnost souÏití mezi lidmi (vysvûtlování olympijské my‰lenky: rovnoprávnosti v‰ech sportovcÛ bez rasové, politické
a náboÏenské diskriminace), moÏnost dramatizace

- procviãování psaní velk˘ch a mal˘ch poãáteãních písmen u vlastních podstatn˘ch a pfiídavn˘ch jmen (názvy státÛ,
kontinentÛ, pfiíslu‰níkÛ státÛ)

- zji‰tûní typického jídla pro nûjak˘ stát, kde se konaly OH, a vyhledání jeho receptu 

- besedy s olympioniky a sportovci

- literatura se sportovní tematikou a její autofii (Ota Pavel, Karel Poláãek aj.)

Jazyk a jazyková komunikace – anglick˘ jazyk

- názvy sportÛ a názvy státÛ v anglickém jazyce (jin˘ch jazycích)

- krátké dialogy s tematikou bûÏného Ïivota (zeptat se na cestu, jídlo, nákup, ubytování aj.)
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âlovûk a jeho svût – vlastivûda

- jednotlivci (skupiny) zpracují historii OH (vlajka OH, olympijské kruhy, olympijsk˘ oheÀ, fair play jednání) nebo
historii vzniku nûkter˘ch sportovních odvûtví, náãiní a náfiadí

- vlastenectví (období Národního obrození), hrdost na ãeské sportovce, jak se sportovalo dfiíve a jak dnes, sportovní
organizace v ãesk˘ch zemích 

- události 20. století v ãesk˘ch zemích v souvislosti s historií OH (zhlédnutí dobov˘ch dokumentÛ)

- práce s mapou: orientace, vytvofiení velké mapy s vyznaãen˘mi místy, kde se konaly letní a zimní OH, zemû, kde
vznikly jednotlivé sporty (vytvofiení seznamu)

- cestopisy, prÛvodci, vypravování o zahraniãních cestách 

- rÛzné kultury, náboÏenství a jejich znaky (informaãní plakát) 

âlovûk a jeho svût – pfiírodovûda

- letní versus zimní OH, podnebné pásy, stfiídání roãních období, vliv podnebí na ãlovûka

- porovnávání rychlosti a dal‰ích v˘konÛ sportovcÛ s nûkter˘mi Ïivoãichy, co má ãlovûk spoleãné s ostatními Ïiv˘mi
organismy a ãím se li‰í

- lidské tûlo: tûlesné soustavy ve vztahu ke sportu, napfi. svaly a jejich posilování a protahování, obûhov˘ systém pfii
zatíÏení, d˘chací soustava a okysliãování organizmu, nervová soustava a rozvoj volních vlastností, jako je vytrvalost,
vÛle, pfiekonávání pfiekáÏek, paralympiáda (handicapovaní sportovci)

- jednotlivec (skupina) zpracuje informace o jednom Ïivoãichovi a jedné rostlinû, které se vyskytují v místû, kde se
konaly OH

Matematika a její aplikace

- mûfiení vlastních v˘konÛ (ãas, délka), sestavování tabulek (jednotky délky, hmotnosti, ãasu)

- porovnávání v˘konÛ s ostatními a s v˘sledky sportovcÛ na olympiádû

- letopoãty z historie OH, pfiepisování fiímsk˘mi ãíslicemi

- porovnávání zemûpisn˘ch rozloh a délek, v˘‰ek (plo‰né jednotky a jejich pfievody)

Umûní a kultura – v˘tvarná v˘chova

- navrÏení a vytvofiení tfiídní vlajky (vlajky skupiny) pro OH

- navrÏení a kresba piktogramÛ pro jednotlivé sportovní obory

- návrh plakátu (koláÏ): Nejlep‰í sportovci âR, Oblíbené sporty v na‰í vlasti

- malba (kresba) s námûty: Diváci na stadionu, Atmosféra závodÛ, Obleãení ãeské v˘pravy

- malba (kresba) sportovce pfii sportu: Plavci (bûÏci) na trati s mezinárodní úãastí, Jak se pohybuje skokan – do dálky
(v˘‰ky, o tyãi), Zimní sportování, Vítûzové 

- vymodelovat sportovce pfii pohybu (keramické hlína, modurit, samotuhnoucí hmota) 

Umûní a kultura – hudební v˘chova

- ãeská hymna: umût ji, znát její historii, dal‰í státní hymny

- hledání a poslech písní se sportovní tematikou

- vymy‰lení tfiídní hymny

Informaãní a komunikaãní technologie

- vyhledávání informací na internetu (sportovec, sport, Olympijské hry, ãeské medaile na olympiádách atd.)

- zpracování prezentace na vybrané téma z historie OH 

- vytváfiení tabulek a grafÛ 
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Hodnocení a autoevaluace:

Îáci si zakládají práce, pracovní listy, v˘robky a materiály do portfolia s názvem Olympijské hry.  V̆ tvory mÛÏeme
tfiídit podle rÛzn˘ch kritérií, ideálnû podle zvoleného systému práce s tematick˘mi okruhy. Hodnocení uãitel provádí
prÛbûÏnû bûhem práce, na konci jednotliv˘ch etap a na konci celého roku. Zvlá‰tû po skonãení práce na jednom
tematickém celku je dÛleÏité s dûtmi jejich produkty roztfiídit a zhodnotit (Co se mi povedlo a proã? Co se mi nedafiilo
a proã? Která práce mû bavila? Co pro mne bylo nové?). Skupiny prezentují svá díla a hodnotí, jak se jim t˘mová
práce zdafiila (Probíhala spolupráce mezi dûtmi ve skupinû bez problémÛ? DodrÏovali v‰ichni Ïáci dohodnutá
pravidla? Jak zapojit do práce jedince, ktefií odmítají se skupinou pracovat?). Dílãí hodnocení a sebehodnocení si
dûti zakládají do portfolia. 

DÛleÏité je s dûtmi hovofiit, komunikovat, nechat je vyjádfiit jejich názor, nechat dûti komunikovat mezi sebou, 
podporovat jejich snahu a nápady. Vhodné je vyuÏití hodnotícího kruhu, kde dûti hodnotí sebe (autoevaluace), práci
ostatních, sly‰í hodnocení ostatních, pfiíp. uãitele. Dále vyuÏíváme hodnotící listy s otázkami: opût jde o sebehodnocení
jednotlivcÛ ãi skupiny. Na konci ‰kolního roku uãitel vyhodnotí hru skuteãn˘mi medailemi. RovnûÏ by mûl cel˘
projekt shrnout a zrekapitulovat v‰e, co si z celoroãního tématu dûti odná‰ejí. Na webov˘ch stránkách tfiídy mÛÏe
vzniknout fotodokumentace celoroãního snaÏení. V̆ stupem projektu je pro kaÏdé dítû soubor jeho prací (Portfolio)
a zdokumentování jeho sportovního snaÏení a v˘konÛ.

Metodické poznámky:

V uvedeném pfiípadû jde o integrovanou tematickou v˘uku. Vycházíme vÏdy ze zku‰eností dûtí a na ty navazujeme.
S Ïáky v pátém roãníku se v‰ak dá postupovat jako u skuteãného projektu (pokud jsou z pfiedchozích roãníkÛ zvyklí
pracovat tímto zpÛsobem a ve skupinách). Uãitel musí pfiem˘‰let o nûkolik krokÛ dopfiedu a dûti provázet a vést správn˘m
smûrem, klást si otázku, zda dûti rozumí v‰em v˘razÛm a termínÛm. Je tfieba v‰ak poãítat s tím, Ïe stejné téma mÛÏe
dopadnout v kaÏdé tfiídû jinak. DÛleÏité je povzbuzovat dûti pfii v‰ech ãinnostech, zejména pak pfii sportovních aktivitách,
a probouzet v nich touhu poznávat a zkou‰et nové vûci. Pokud z uãitele vyzafiuje zaujetí a zájem o práci, strhne k tomu
i své Ïáky a mohou vzniknout poutavé v˘sledky a v˘stupy.

V‰ímejte si:

- Probíhá spolupráce mezi dûtmi bez problémÛ?

- Rozumí v‰em v˘razÛm a termínÛm?

- Co kdyÏ jsou ve tfiídû jedinci, ktefií se odmítají zapojit?

- DodrÏují Ïáci dohodnutá pravidla?

- Stíháme probrat v‰e, co nám pfiedepisují ·VP a tematické plány?
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3.3.2 Pohybový režim žáků mimo školu
Ani optimální pohybov˘ reÏim ÏákÛ ve ‰kole nemÛÏe zajistit pohybové potfieby dûtí. Souãasné prÛzkumy ukazují,
Ïe pfii vyuÏití v‰ech forem ‰kolního pohybového reÏimu se Ïáci bûhem pobytu ve ‰kole mohou pohybovat v prÛmûru
jen okolo jedné hodiny dennû. S odvoláním na pohybové potfieby dûtí, které jsme nastínili v pfiedcházejících kapi-
tolách, by proto ‰kola mûla aktivnû ovlivÀovat i pohybov˘ reÏim v rodinách ÏákÛ, podporovat jejich úãast v mi-
mo‰kolních pohybov˘ch aktivitách a spolupracovat s místními institucemi nebo spolky pfii roz‰ifiování nabídky
pohybov˘ch aktivit. 

Jak mohou učitelé ovlivňovat pohybový režim žáků v rodině?
Základem je odpovídající pohybová gramotnost dûtí. Îák
vzdûlan˘ v oblasti pohybu pfiená‰í své poznatky a poÏadavky
na rodiãe i celou rodinu. Prosazuje aktivní pohybov˘ reÏim
ve svém volném ãase a ovlivÀuje tak Ïivotní styl celé
rodiny. Jeho aktivita je ale zpravidla limitována pohy-
bovou gramotností rodiãÛ a dal‰ích ãlenÛ rodiny. Proto
je Ïádoucí, aby se uãitelé vûnovali základním infor-
macím a poÏadavkÛm na pohybov˘ reÏim dûtí i pfii
rozhovorech s  rodiãi, aby sledovali a hodnotili
spolu s Ïáky mimo‰kolní pohybov˘ reÏim dûtí, aby
zvali nebo zapojovali rodiãe do pfiípravy netradiãních
pohybov˘ch aktivit (napfi. Dne zdraví, T˘dne zdraví),
aby je získávali pro vedení pohybovû zamûfien˘ch
krouÏkÛ a dal‰ích aktivit, aby nabádali rodiãe i dûti 
k umoÏnûní cesty do ‰koly a ze ‰koly pû‰ky, na kole, na
kolobûÏce apod. ·kola v‰ak musí vytvofiit vhodné podmínky
pro tyto aktivity: bezpeãné prostory pfii ãekání dûtí pfied ‰kolou,
místo k bezpeãnému uloÏení kol nebo kolobûÏek a dal‰í.  

Jak může škola spolupracovat s místními organizacemi?
·kola by mûla mít pfiehled také o místních moÏnostech pro zapojení ÏákÛ do pohybov˘ch aktivit, a to 
i nesportovního charakteru. Musíme si b˘t vûdomi, Ïe fiada dûtí nemá odpovídající pfiedpoklady pro aktivní
sportovní ãinnost a sportovní soutûÏení. Av‰ak i tyto dûti potfiebují dostatek pohybu a ‰irokou ‰kálu nabídek pro
v˘bûr vyhovujících aktivit dle jejich potfieb, zájmÛ a pohybov˘ch moÏností. To jim mohou nabídnout rovnûÏ 
organizace, kde sportovní ãi pohybov˘ v˘kon není prioritou, ale pohyb je samozfiejmou souãástí jejich programu.
Patfií sem rÛzné oddíly rozvíjející v‰estranné pohybové aktivity, skautské a turistické oddíly aj. ZvefiejÀováním
nabídek a zapojením ‰koly do náboru ÏákÛ mÛÏe ‰kola v˘znamnû podpofiit celkov˘ pohybov˘ reÏim dûtí.

S kterými organizacemi by škola měla aktivně spolupracovat?
Nejvût‰í sportovní organizací v âR je âeská unie sportu* (âUS, dfiíve âSTV), která vedle
organizované sportovní ãinnosti podporuje aktivní a zdrav˘ Ïivotní styl v‰ech obãanÛ âR.
Prostfiednictvím sv˘ch ãlensk˘ch sportovních klubÛ a tûlov˘chovn˘ch jednot, samostatn˘ch
a nezávisl˘ch spolkÛ, hodlá nabídnout ‰kolám tûsnou spolupráci. Vznikající síÈ okresních
Servisních center sportu (SCS), otevfiená v‰em sportovním organizacím, poskytne základ

pro efektivní spolupráci se ‰kolami v  rámci celého sportovního prostfiedí. SCS budou
pomáhat pfii navazování spolupráce ‰kol a místních sportovních klubÛ a tûlov˘chovn˘ch, pfii hledání vhodn˘ch
sportovi‰È, pfii organizaci náborÛ dûtí do místních sportovních oddílÛ, ale také se bude spolu s cviãiteli a trenéry
podílet na roz‰ifiování nabídky sportovních aktivit v rámci nepovinn˘ch a zájmov˘ch forem ‰kolních aktivit. ·kola
by tedy mûla tûmto iniciativám vyjít vstfiíc, protoÏe fiízené pohybové aktivity dûtí mají v pohybovém reÏimu dûtí
nezastupiteln˘ v˘znam.

Je žádoucí, aby se
učitelé věnovali požadavkům

na pohybový režim dětí 
i při rozhovorech s rodiči, aby sledovali 

a hodnotili mimoškolní pohybový 
režim dětí, aby zapojovali rodiče 

do přípravy netradičních 
pohybových aktivit.

* http://www.cuscz.cz/
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Asociace ‰kolních sportovních klubÛ âeské republiky* (A·SK âR) je multisportovní obãan-
ské sdruÏení, které iniciuje a podporuje pohybové a sportovní aktivity ve ‰kolních sportovních
klubech v celé republice. Zásadnû se odli‰uje pojetím své ãinnosti od ostatních sportovních
sdruÏení tím, Ïe akcentuje proÏitek a úãast v rÛzn˘ch pohybov˘ch aktivitách. âinnost asociace
zaji‰tují pfieváÏnû odborníci z fiad uãitelÛ, rodiãÛ a trenérÛ, ktefií jako vedoucí krouÏkÛ ‰kol-
ních sportovních klubÛ pfiímo pÛsobí na dûti a mládeÏ na ‰kolách. Základní organizaãní jed-

notkou je ‰kolní sportovní klub, organizaãními sloÏkami zodpovûdn˘mi za koordinaci ãinností
v regionech jsou okresní a krajské rady, pfiípadnû sekretariát Centra A·SK âR. Asociace je partnerem M·MT a je
oficiálním zástupcem âeské republiky v mezinárodní federaci ‰kolního sportu (ISF), která sdruÏuje více neÏ 80 zemí
svûta. Posláním asociace je formovat vztah dûtí k tûlesné v˘chovû a sportu jiÏ od 1. stupnû Z·. Pozornost je zamûfiena
i na dûti pohybovû ménû nadané a ty, které nejsou mimo ‰kolu organizované v jin˘ch tûlov˘chovn˘ch organizacích.
Cílem asociace je zlep‰ovat tûlesnou zdatnost a zdraví dûtí, nabídnout alternativu k trávení volného ãasu jako prevenci
civilizaãních chorob, koufiení, zneuÏívání návykov˘ch látek a dal‰ích hrozeb.

Nezávislá iniciativa âesko se h˘be** je projekt âeského svazu aerobiku a fitness FISAF.CZ,
zamûfien˘ na podporu zdravého Ïivotního stylu a aktivního pohybu jako nedílné souãásti 
kaÏdodenní péãe o zdraví. Prostfiednictvím propagace pravidelné a pfiimûfiené pohybové 
aktivity a projektÛ, jako jsou âesko se h˘be ve ‰kolách pln˘ch zdraví (soutûÏ pohybov˘ch
skladeb pro dûti a mládeÏ ve vûku 5-18 let) nebo Dny fitness (dny otevfien˘ch dvefií ve fitness
centrech), se tato iniciativa snaÏí „rozh˘bat celé âesko“ a nastartovat proces ozdravení ãeské
populace, která je ohroÏena nárÛstem nadváhy a obezity od mal˘ch dûtí aÏ po seniory. 

Novinku iniciativy âesko se h˘be pfiedstavují Dûti na startu***, celostátní projekt v‰eobecné
pohybové pfiípravy dûtí pfied‰kolního a mlad‰ího ‰kolního vûku (4 aÏ 9 let). Tento vûk je
totiÏ u dûtí nejvhodnûj‰ím obdobím nejen pro pfiirozen˘ rozvoj motoriky, koordinaãních
a rychlostních schopností, ale také pro získání celoÏivotního pozitivního vztahu k pohybu,
sportu a aktivnímu trávení volného ãasu. Kurzy pohybové pfiípravy jsou urãeny pro

v‰echny dûti, tedy i ty s nadváhou ãi obezitou, pohybovû netalentované nebo ze sociálnû
slab‰ích rodin. Primárním cílem totiÏ není v˘chova vrcholov˘ch sportovcÛ, ale snaha nauãit dûti s pomocí pohy-
bov˘ch her a zábavn˘ch ãinností ovládat své tûlo, správnû bûhat, skákat, udûlat kotoul ãi nebát se míãe. Jde tedy
dovednosti, které tvofií nezbytn˘ základ pro jakoukoliv dal‰í pohybovou a sportovní ãinnost. Kurzy probíhají pod
vedením odbornû vy‰kolen˘ch trenérÛ, uãitelÛ a instruktorÛ. Vedle mimo‰kolní podoby mohou b˘t vítan˘m
zpestfiením pohybov˘ch aktivit v matefisk˘ch a základních ‰kolách, a to buì jako pfiímá podpora v˘uky, nebo následnû
jako vhodná aktivita po v˘uce v druÏinách a krouÏcích. Více informací o projektech, vzdûlávání instruktorÛ i dal‰ích
aktivitách najdete na pfiíslu‰n˘ch webov˘ch stránkách.

* http://www.ftvs.cuni.cz/assk_web/index.php
** http://ceskosehybe.cz/
*** http://ceskosehybe.cz/deti-na-startu/
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3.4 Hodnocení pohybové gramotnosti a pohybového režimu žáků
Podpora zdraví ÏákÛ i ve vztahu k  oãekávan˘m v˘stupÛm vyÏaduje nauãit Ïáky pohybov˘m dovednostem 
a vûdomostem, odpovídajícím jejich vûku a individuálním pfiedpokladÛm. Pomocí
pohybov˘ch dovedností a vûdomostí pak Ïáci udrÏují ãi rozvíjejí svou tûlesnou
zdatnost, kterou povaÏujeme za nezbytnou souãást zdraví ãlovûka. Îáci pfii
praktick˘ch ãinnostech získávají také poznatky a vûdomosti, které se váÏí
ke zdravému Ïivotnímu stylu a pfiínosu pohybu pro zdraví. Osvojují si
konkrétní poznatky o kompenzaãních cviãeních, potfiebû rozcviãení, 
o nejrÛznûj‰ích dovednostech, pravidlech, dodrÏování bezpeãnosti 
a hygieny. To v‰e je obsahem pohybové gramotnosti, utváfiející 
postoj ÏákÛ k pohybov˘m aktivitám a odráÏející se v jejich pohy-
bovém reÏimu, kter˘ je souãástí Ïivotního stylu Ïáka respektive
kaÏdého ãlovûka. 

Co je podkladem pro hodnocení pohybové gramotnosti 
a pohybového režimu žáků?

Osvojování pohybov˘ch dovedností je 
základem v˘uky tûlesné v˘chovy, kde se Ïáci

dovednostem uãí. Jedná se o dovednosti z rÛzn˘ch
oblastí pohybov˘ch aktivit, turistiky a pobytu v pfiírodû, pfiípadnû o dal‰í
dovedností, které lze nabídnout podle podmínek ‰koly v  rámci uãiva
vymezeného v RVP ZV. Îáci by tak mûli získat dovednosti v co nej‰ir‰í ‰kále,
aby se mohly stát základem jejich vlastních pohybov˘ch aktivit ve volném

ãase. Dovednosti ÏákÛ jsou hodnoceny na základû pozorování (napfi. 
kotoul, pfiihrávka) nebo mûfiení (napfi. bûh, skok). Uãitel by mûl vÏdy pfiihlíÏet

k individuálním pfiedpokladÛm jednotlivce a hodnotit jeho osobní zlep‰ení.

Z hlediska dovedností by Ïáci mûli také vûdût, jak vypadá správné drÏení tûla,
dokázat je co nejlépe zaujmout a znát i základní kompenzaãní cviãení, kter˘mi se drÏení

tûla ovlivÀuje. S tûmito cviãeními se seznamují pravidelnû v prÛpravné ãásti hodiny tûlesné v˘chovy a pfii tûlov˘-
chovn˘ch chvilkách. Nelze ov‰em posuzovat nesprávné drÏení tûla jednotlivce jako jeho chybu. Jde pfiedev‰ím o to
nauãit Ïáka takové ãinnosti a taková cviãení, která by zji‰tûn˘ nedostatek zmírÀovala nebo odstraÀovala. Îáci by
proto mûli b˘t informováni a mûli by znát hlavní kritická místa v drÏení tûla (pfiedsunutá hlava, zvednutá ramena,
ohnutá záda, vystrãené bfiicho, prohnutí v bedrech, ploché nohy) i pfiíslu‰né kompenzaãní cviky. 

Tûlesnou zdatnost lze hodnotit pomocí motorick˘ch testÛ, které se zamûfiují na
zji‰tûní úrovnû jednotliv˘ch sloÏek zdatnosti (svalové zdatnosti a flexibility,
aerobní zdatnosti a sloÏení tûla). Pravidelné testování umoÏÀuje ÏákÛm vní-
mat své osobní pfiedpoklady a svou vlastní zdatnost, dokázat ji na 
základû sv˘ch v˘konÛ zhodnotit a dlouhodobû sledovat osobní
úroveÀ a pokroky.

Úãast v posuzování osobních pokrokÛ, uvûdomûlá podpora aktivit
pro zv˘‰ení zdatnosti, diskuzeo pohybovém reÏimu Ïáka, to v‰e spolu
se základními praktick˘mi zku‰enostmi podporuje vûdomosti
o vztahu mezi pohybov˘mi ãinnostmi a zdravím i o optimálním po-
hybovém reÏimu. Realizace pohybového reÏimu ale pfiedpokládá
kladné postoje k pohybov˘m aktivitám, volen˘m podle individuálních
pfiedpokladÛ ÏákÛ. Tyto pfiedpoklady (a podmínky) následnû limitují po-
hybov˘ reÏim jednotlivce. Nelze tedy srovnávat rÛznû disponované Ïáky
mezi sebou a hodnotit ménû nadané ãi pohybovû oslabené Ïáky podle nadan˘ch
a zpÛsobilej‰ích. Nepfiimûfiené hodnocení ÏákÛ mÛÏe vést k averzi vÛãi pohybu 
a negativnímu pÛsobení na jejich Ïivotní styl.

Pomocí pohybových
dovedností a vědomostí žáci

udržují či rozvíjejí svou tělesnou
zdatnost, kterou považujeme

za nezbytnou součást
zdraví člověka.

Dovednosti 
žáků jsou hodnoceny 
na základě pozorování

(např. kotoul, přihrávka)
nebo měření

(např. běh, skok).

Tělesnou zdatnost
lze hodnotit pomocí

motorických testů, které se 
zaměřují na zjištění úrovně

jednotlivých složek
zdatnosti.
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Jak často žáky hodnotit a měřit?
Hodnocení ÏákÛ je stálou souãástí práce uãitele pfiedev‰ím v hodinách tûlesné v˘chovy. Îáci na hodnocení ãekají 
a citlivû je vnímají. Hodnocení dovedností ani mûfiení v˘konÛ v‰ak nikdy nesmí b˘t koneãné. Musí otvírat cestu
ke zlep‰ování nebo optimalizaci v˘sledkÛ. Îáci by mûli vnímat kontinuitu sv˘ch posunÛ v dovednostech a v˘konech.
Zásadní pfiínos má proto aÏ dlouhodobé sledování zmûn v úrovni dovedností, vûdomostí, zdatnosti a pohybového
reÏimu kaÏdého jednotlivce.

Co a jak hodnotit, měřit či testovat?  
Edukaãní program Pohyb a v˘Ïiva smûfiuje k podpofie zdraví, proto se zamûfiujeme zejména na hodnocení pohy-
bového reÏimu, do nûjÏ se promítají dovednosti, vûdomosti i postoje ÏákÛ, a dále na
hodnocení tûlesné zdatnosti, jejíÏ úroveÀ souvisí s osobním zdravím ÏákÛ.
Doporuãujeme proto opakované mûfiení zdatnosti, a to jednou z níÏe
uveden˘ch testov˘ch baterií. Pro star‰í Ïáky by staãilo absolvovat
mûfiení jednou roãnû, protoÏe by mûli mít uchovány v˘sledky z pfied-
chozího mûfiení a na osobní sledování jsou jiÏ z  minul˘ch let
pfiipraveni. Pro Ïáky prvního a druhého roãníku je rok pfiíli‰
dlouhá doba na to, aby vnímali kontinuitu sv˘ch v˘konÛ. Proto
je vhodnûj‰í u tûchto roãníkÛ provést první mûfiení v prvním
ãtvrtletí ‰kolního roku a opakovat je na konci ‰kolního roku.
Nic v‰ak nebrání opakovat testování i vícekrát roãnû, tfieba
kaÏdé ãtvrtletí. Následnû je moÏné ptát se ÏákÛ: Jak jste se
zlep‰ili bûhem ‰kolního roku? Co jste pro to dûlali? Kdo 
se zlep‰il bûhem prázdnin? Co jste dûlali o prázdninách? Proã si
myslíte, Ïe do‰lo k takové zmûnû ve va‰ich v˘sledcích? 

ZdÛrazÀujeme, Ïe testování zdatnosti není podkladem pro klasi-
fikaci ÏákÛ. V̆ kony slouÏí k individuálnímu posouzení vlastní zdatnosti
ÏákÛ (k sebereflexi) a k dlouhodobému sledování a hodnocení jejich v˘konÛ
a zmûn.

Kterou testovou baterii k hodnocení zdatnosti použít?
Nejznámûj‰í a nejroz‰ífienûj‰í jsou níÏe uvedené baterie testÛ zdatnosti. Podrobné popisy testÛ jsou obsáhlej‰í, proto
je uvádíme v pfiíloze (vãetnû odkazÛ na literaturu).

Testování zdatnosti
není podkladem pro klasifikaci

žáků. Výkony slouží k individuálnímu
posouzení vlastní zdatnosti žáků

(k sebereflexi) a k dlouhodobému
sledování a hodnocení jejich

výkonů a změn.

Îádáme uãitele pilotních ‰kol, aby samostatnû zvolili jednu z testov˘ch baterií uveden˘ch v pfiíloze tohoto
programu a na zaãátku i na konci ‰kolního roku otestovali zdatnost sv˘ch ÏákÛ. Cílem je ovûfiení testov˘ch
baterií v pedagogické praxi pilotních ‰kol a objektivní zhodnocení vyuÏitelnosti jednotliv˘ch testÛ. Zku‰enosti
a doporuãení uãitelÛ budou podkladem pro dal‰í práci s uveden˘mi bateriemi. Podrobnûj‰í pokyny budou uve-
deny na stránkách pokusného ovûfiování: http://pav.rvp.cz/.

Základní informace o testov˘ch bateriích jsou následující:

Unifittest je testová baterie zdatnosti standardizovaná pro ãeskou populaci ve vûku 6-60 let. Obsahuje základní testy
zdatnosti, pfiiãemÏ u nûkter˘ch sloÏek (svalová vytrvalost, svalová síla) je moÏn˘ v˘bûr testu s ohledem na vûk testo-
vané osoby. Tabulky standardÛ mohou uãitelÛm slouÏit k orientaãní informovanosti. V této baterii nejsou zpracovány
standardy pro flexibilitu ÏákÛ, aãkoliv test je moÏné provádût.

Eurofittest je mezinárodnû uplatÀovaná baterie testÛ. Kromû shodn˘ch testÛ s Unifittestem obsahuje i dal‰í testy.
Pro Leger test aerobní zdatnosti (progresivní ãlunkov˘ vytrvalostní bûh) je nutné zajistit zvukové signály.

Fitnessgram je nejnovûj‰í test zdatnosti zpracovan˘ a pouÏívan˘ v USA. Základní testy jsou podobné, nûkteré jsou
nové. Baterie nabízí také jednoduch˘ test síly zádového svalstva. U testování flexibility je moÏn˘ v˘bûr ze dvou
testÛ. Pro test bfii‰ních svalÛ, pro Pacer test aerobní zdatnosti (progresivní ãlunkov˘ vytrvalostní bûh) a pro testování
síly svalÛ paÏí a pletence ramenního je nutné zajistit zvukové signály, které urãují tempo provádûní. 
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Jak hodnotit pohybový režim žáků?
K hodnocení pohybového reÏimu ÏákÛ je moÏné vyuÏívat individuální pyramidy pohybu, které si Ïáci mohou vy-
plÀovat na základû svého osobního denního reÏimu (viz pfiíklad 1). DÛleÏité je uplatnûní ‰esti priorit (VI P).

Je v‰ak moÏné vyuÏívat i jiné moÏnosti vyhodnocování pohybového reÏimu: v matematice sestavovat na toto téma
poãetní pfiíklady, uãit se v prvouce vnímat ãas a ãasové proporce na pfiíkladech z oblasti pohybu (jak dlouho ses po-
hyboval?) a porovnávat zji‰tûné v˘sledky se základními poÏadavky na skladbu pohybov˘ch „porcí“, ve v˘tvarné
v˘chovû vytváfiet rÛzné variace osobních pyramid pohybu, zaznamenávat plnûní ‰esti P v ãasovém snímku t˘dne
(viz pfiíklad 2), motivovat Ïáky k získání titulu „VIP ‰kolák“ (viz pfiíklad 3), zafiazovat sebehodnocení vûdomostí
a osobního pohybového reÏimu (viz pfiíklad 4) a podobnû.

Cílem ve‰kerého hodnocení musí b˘t optimalizace pohybového reÏimu ÏákÛ a podpora jejich tûlesné zdatnosti,
tj. podpora zdraví ÏákÛ.

Podafiilo se ti zaplnit v‰echny kostky, tj. v‰echny porce pohybu?

Pokud ne, pfiem˘‰lej, ãím pyramidu doplnit.

Příklad
Práce s Pyramidou pohybu pro dûti

Úkol:

Podle vzoru zapi‰ nebo nakresli do Pyramidy pohybu, jak ses dnes (vãera) pohyboval/a.

Podle vzoru si sestav svoji osobní Pyramidu pohybu.

vy‰plhám 
na tyãi, vybûhnu 

do schodÛ, ubûhnu 
50 metrÛ apod.

pfii skákání na 
trampolínû, pfii rychlé
jízdû na kole, na kolo-

bûÏce, pfii florbalu, 
pfii vybíjené, pfii plavání

a hrách ve vodû, pfii 
del‰ím bûhu, koulování,
rychlém bruslení apod.

ve ‰kole pfii 
protahování, pfii hrách
nebo práci na koberci,
pfii chÛzi bûhem ‰kolní

vycházky, pfii bûÏné
chÛzi do ‰koly apod.

doma pfii vysávání,
um˘vání nádobí, 
utírání prachu, 

zalévání záhonÛ, pfii
hraní si na koberci,

na písku apod.

venku pfii procházce 
s rodiãi, procházce se

psem, pfii hraní si 
na zahradû, pfii 

nakupování, pfii chÛzi
do zájmov˘ch
krouÏkÛ apod.

pfii rychlej‰í chÛzi,
pobíhání, projíÏìce

na in-linech, 
na bruslích, na kole,
na kolobûÏce apod.

pfii prÛlezkách, 
pfii hrách s míãem,

skákání panáka, 
poskakování pfies 

‰vihadlo, pfii 
pomalej‰ím tanci nebo

cviãení s hudbou
apod.

S velk˘m úsilím:

Hodnû se zad˘chám:

Trochu se zad˘chám:

Nezad˘chám se, 
ale pohybuji se:

Provedu alespoÀ jednou za den.

Dám si nejménû 
3 porce dennû.

Dám si nejménû 
2 porce dennû.

Dám si nejménû 
1 porci dennû.

1 porce 
pohybu 

= 20 aÏ 30 minut 
v pohybu



POHYB – POHYBOVÝ REŽIM A POHYBOVÁ GRAMOTNOST 61

Příklad 
Hodnocení (sebehodnocení) pohybového reÏimu Ïáka pomocí prvkÛ Pyramidy pohybu

Úkol:

Vybarvi podle vynaloÏené námahy tolik kostek, kolik jsi mûl/a v uveden˘ den porcí pohybu. Má‰-li více porcí, neÏ
je pfiedepsáno, dokresli je.

Poznámka: Úkol je moÏné zadat na jeden konkrétní v‰ední nebo víkendov˘ den nebo na cel˘ t˘den v rámci T˘dne
zdraví, bûhem pobytu ve ‰kole v pfiírodû apod.

POHYB

s velkou námahou

s velk˘m zad˘cháním

s men‰ím zad˘cháním

bez zad˘chání

VZOR

Pohyboval/a jsem se:

v pondûlí

Porce pohybu: Napi‰, co tvofiilo jednotlivé porce pohybu:

bûh do schodÛ, ‰plh na tyãi

florbal

pohyb na prÛlezkách, na kole

pû‰ky do ‰koly a ze ‰koly, hry o pfiestávkách, 
domácí úklid, procházka se psem

Pohyboval/a jsem se:

v pondûlí

v úter˘

Porce pohybu: Napi‰, co tvofiilo jednotlivé porce pohybu:

T˘den od – do:

MÛj den/MÛj t˘den
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Poznámka: Podle potfieby je moÏné doplnit dal‰í dny vãetnû víkendÛ. 

Podívej se na tabulku:

Podafiilo se ti kaÏd˘ den vybarvit nejménû základní kostky z Pyramidy pohybu? Pokud ne, mÛÏe‰ si pÛjãit z jin˘ch
dnÛ.

Má‰ kaÏd˘ den úplnou Pyramidu pohybu?

Pokud plní‰ i pravidla v˘Ïivy, zaslouÏí‰ si oznaãení VIP ‰kolák.

Příklad
Hodnocení (sebehodnocení) pohybového reÏimu Ïáka pomocí ‰esti P

Úkol:

Vybarvi si kostku u kaÏdého pravidla, které dodrÏuje‰:

I. Pravidelnû se pohybuji, i kdyÏ v nûkter˘ch dnech více a jindy ménû.

II. Pestfie si vybírám rÛzné druhy pohybu tak, aby se namáhaly rÛzné ãásti tûla 
a pohyb mû bavil.

III. Pfiimûfienû zatûÏuji své tûlo. Vím, Ïe zdraví ‰kodí jak nedostatek pohybu, tak pfietûÏování.

IV. Pfiípravu na pohyb zaãínám správn˘m obleãením a obutím, dbám i na dobré rozcviãení.

V. Pravdivost informací o pohybu a námaze povaÏuji za základ pro sestavení mé osobní 
Pyramidy pohybu.

VI. Pitn˘ reÏim je pfii pohybu velmi dÛleÏit˘, proto piji pfiimûfienû podle námahy a pocení.

Má‰ vybarveny v‰echny kostky?

Pokud ano a pokud plní‰ i pravidla v˘Ïivy, zaslouÏí‰ si oznaãení VIP ‰kolák.

školák
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Příklad
Sebehodnocení vûdomostí a vlastního pohybového reÏimu

Úkol:

Vybarvi si ãtvereãek, pokud je vûta pravdivá:

I. Pravidelnost v oblasti pohybu

Vím, Ïe je zdravé pohybovat se kaÏd˘ den.

Vím, Ïe je zdravé se zad˘chat a proã.

Vím, Ïe pokud se pravidelnû nepohybuji, moje svaly ochabují.

Vím, proã je vhodné udrÏovat tûlesnou zdatnost.

Vím, jak udrÏovat svoji tûlesnou zdatnost.

 Pohybuji se pravidelnû a kaÏd˘ den.

II. Pestrost v oblasti pohybu

Umím fiadu pohybov˘ch dovedností, které mû baví.

 Znám pohybové hry, které hrajeme ve ‰kole nebo s kamarády.

 Baví mû, Ïe se mohu pohybovat v kaÏdém roãním období, protoÏe umím rÛzné dovednosti.

 Pohybuji se rÛzn˘m zpÛsobem: hodnû chodím, bûhám, doma pomáhám, hraji si, sportuji.

III. Pfiimûfienost v oblasti pohybu

Vím, Ïe pohyb mÛÏe mít rÛznou intenzitu (námahu) a mÛÏe mû rÛznû unavit.

Vím, Ïe pfiimûfiená únava není ‰kodlivá a Ïe její pfiekonávání mû posiluje.

Vím, Ïe zad˘cháním a zapocením pfiivyká mé tûlo námaze a je pak schopné ji zvládnout.

Vím, Ïe je tfieba mít vÛli pfiekonat námahu a nepodléhat pohodlnosti.

Vím, Ïe pfiimûfiená únava po nûkolika dnech odezní a mûl bych se cítit dobfie a zdravû.

 Pohybuji se s dostateãnou, ale pfiimûfienou námahou, která mé tûlo posiluje. 

IV. Pfiíprava v oblasti pohybu

Vím, Ïe pro pohybové aktivity je tfieba se pfievlékat do vhodného obleãení.

Vím, Ïe je tfieba pfied tûlesnou námahou zahfiát a protáhnout svaly, aby námahu lépe sná‰ely.

Vím, Ïe je tfieba dodrÏovat dohodnutá pravidla, která pfiedcházejí zranûní.

Vím, Ïe po tûlesné námaze je opût vhodné se protáhnout.

Vím, Ïe po cviãení je tfieba se um˘t.

Umím se pfiipravit na tûlesnou námahu a dodrÏuji pravidla pfiípravy.
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V. Pravdivost v oblasti pohybu

Vím, Ïe kaÏd˘ ãlovûk je jinak ‰ikovn˘ a má jiné pfiedpoklady pro pohyb a sportování.

Vím, Ïe nemohou b˘t v‰ichni krásní, ‰ikovní a v˘borní sportovci.

Vím, Ïe je tfieba dodrÏovat pravidla soutûÏí a fair play.

Vím, Ïe hodnota ãlovûka nebo sportovce není v tom, Ïe nosí znaãkové sportovním obleãení.

Vím, na co pfii pohybu staãím.

 Pohybuji se pro radost, abych byl zdrav˘, zdatn˘, nemûl nadváhu nebo obezitu a nebyl lín˘.

VI. Pitn˘ reÏim v oblasti pohybu

Vím, Ïe pfii pohybu se zvy‰uje spotfieba tekutin, a proto mám s sebou vÏdy pití.

 Pfii pohybov˘ch aktivitách, pfiedev‰ím kdyÏ se potím, piji více a ãastûji.

Má‰ vybarvené v‰echny kostky? Pokud ano, zaslouÏí‰ si oznaãení VIP ‰kolák. Nemá‰-li vybarvené v‰echny
kostky, zlep‰i se a pokus se brzy získat toto oznaãení. 

školák



4. VÝŽIVA – VÝŽIVOVÝ REŽIM A VÝŽIVOVÁ GRAMOTNOST
Pojem v˘Ïivov˘ reÏim jsme objasnili v  kapitole 2. Porozumûní pojmu v˘Ïivová gramotnost je stûÏejní pro
pochopení v˘znamu a utváfiení v˘Ïivového reÏimu ÏákÛ i jejich celkového v˘Ïivového chování. PoloÏme si proto
základní otázky.

Co znamená pojem výživová gramotnost?
Obsah pojmu v˘Ïivová gramotnost chápeme v obdobném smyslu jako obsah pojmu pohybová gramotnost (viz kap.
3.1). V̆ Ïivovû gramotn˘ ãlovûk má dostateãné vûdomosti a dovednosti, které uplatÀuje ve svém v˘Ïivovém (stravo-
vacím) reÏimu. Na základû v˘Ïivov˘ch doporuãení dokáÏe sestavit i zhodnotit stravu pfiimûfienou vûku a fyziolog-
ick˘m potfiebám ãlovûka. V˘Ïivová gramotnost je dÛleÏit˘m pfiedpokladem správného v˘Ïivového chování.
Správné v˘Ïivové chování je spoleãnû s pohybovou aktivitou nejdÛleÏitûj‰í a hlavnû ovlivnitelnou souãástí zdravého
Ïivotního stylu Ïáka (respektive ãlovûka). V˘Ïivová gramotnost by tedy mûla b˘t cílem Ïivotnû dÛleÏitého
v˘Ïivového vzdûlávání, pfiimûfieného jednotliv˘m vûkov˘m kategoriím.

Jak se projevuje správné výživové chování?
Správné v˘Ïivové chování zahrnuje v‰ech ‰est v˘Ïivov˘ch priorit (VI P), pfiedev‰ím ale

pravidelnost v jídle, vyváÏenost a pestrost v konzumovan˘ch potravinách, pfiimûfienost
v pfiijímané energii a hygienickou nezávadnost pokrmÛ. Podrobnûji principy správné

v˘Ïivy popisujeme v dal‰ím textu.

Snaha o vytváfiení v˘Ïivové gramotnosti ÏákÛ jde ruku v ruce se snahou vytváfiet
podmínky pro vhodné v˘Ïivové chování pfii pobytu dûtí ve ‰kole. Pokud se nám
podafií dosáhnout tohoto souladu, mohou dûti ve ‰kole získat nebo upevnit správné

stravovací návyky, které budou základem pro jejich dal‰í v˘Ïivové chování. V celém
procesu mají nezastupitelnou úlohu uãitelé a vychovatelé, ktefií se budou podílet nejen

na vytváfiení v˘Ïivové gramotnosti ÏákÛ, ale budou Ïáky také motivovat a podnûcovat
ke správnému v˘Ïivovému chování.

Na čem staví výživová gramotnost?
Pojem v˘Ïivov˘ reÏim zdÛrazÀuje pfiedev‰ím pravidelnost ve v˘Ïivû. Vytváfiení podmínek pro pravidelné stravování
ÏákÛ bûhem pobytu ve ‰kole by mûlo b˘t souãástí kaÏdodenní péãe ‰koly o zdraví ÏákÛ. DÛraz na pravidelnost v‰ak
nemusí zároveÀ znamenat zaji‰tûní kvality stravování a dal‰ích nezbytn˘ch poÏadavkÛ kladen˘ch na v˘Ïivu. Proto
jsme formulovali ‰est priorit (VI P), které povaÏujeme v oblasti v˘Ïivy za stûÏejní.

Následujícím textem se snaÏíme v první fiadû pfiispût k lep‰í orientaci pedagogÛ i dal‰ích pracovníkÛ ‰kol
v otázkách souãasné v˘Ïivy. Vycházíme z pfiedpokladu, Ïe uãitelé 1. stupnû Z· ne-
absolvovali odborné vzdûlání v  oblasti v˘Ïivy (na rozdíl od vzdûlání
v oblasti tûlesné v˘chovy), a také ze skuteãnosti, Ïe pohledy a názory na
správnou v˘Ïivu se u nás i v  zahraniãí rÛzní. Opíráme se proto 
o vûdecké poznatky garantované odborníky Ústavu ochrany a pod-
pory zdraví Lékafiské fakulty Masarykovy univerzity v Brnû,
která zabezpeãuje odborné studium v˘Ïivy ãlovûka (nutriãní 
terapeut a nutriãní specialista).
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Snaha o vytváření
výživové gramotnosti žáků 
jde ruku v ruce se snahou

vytvářet podmínky pro vhodné
výživové chování při pobytu

dětí ve škole.

Výživová
gramotnost je 

důležitým předpokladem 
správného výživového

chování.
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ŠEST PRIORIT VÝŽIVY (VI P)

Pravidelnost

Příprava

Přiměřenost
Pestrost

Pitný režim

Pravdivost



snídaně

svačina

oběd

večeře

2. večeře

svačina

snídaně

svačina

oběd

večeře

svačina
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4.1 Šest priorit v oblasti výživy
RÛzná v˘Ïivová doporuãení a rady se na nás valí ze v‰ech stran. Nûkterá jsou správná, jiná jiÏ ménû, a nûkterá sledují
zcela jiné zájmy neÏ prospívat na‰emu zdraví (napfi. vlastní penûÏité zisky). Právû ta v˘Ïivová doporuãení, která
jsou v souladu s nejnovûj‰ími poznatky o lidském zdraví, jsou ãasto prezentována velmi odborn˘m jazykem nebo
jsou pfiíli‰ maximalistická. B˘vají pak málo srozumitelná nebo tak pfiísná, Ïe nám pfiipadá jejich dodrÏování nemoÏné,
a proto ãasto rezignujeme.

Cílem následujících stránek je pfiiblíÏit souãasná v˘Ïivová doporuãení tak, aby srozumiteln˘m zpÛsobem vysvûtlila
v‰e podstatné. Na‰e v˘Ïivová doporuãení vycházejí ze ‰esti P (VI P): pravidelnost, pestrost,
pfiimûfienost, pfiíprava, pravdivost a pitn˘ reÏim. Tûchto ‰est P nám pomÛÏe správnû
pochopit v˘Ïivová doporuãení a snadno je aplikovat do v˘Ïivového chování. VÏdyÈ
správná v˘Ïiva by nás mûla nejen nasytit a dodat nám potfiebnou energii a v‰echny
Ïiviny v potfiebném mnoÏství, ale také minimalizovat rizika daná na‰í genetickou
dispozicí nebo zátûÏí Ïivotního prostfiedí. Jak jiÏ bylo mnohokrát potvrzeno,
správná v˘Ïiva je dÛleÏitá v prevenci tzv. civilizaãních nemocí neboli chronick˘ch
neinfekãních nemocí hromadného v˘skytu, jako jsou srdeãnû cévní onemocnûní,
nádorová onemocnûní, obezita, cukrovka, osteoporóza atd. V˘znam správné
v˘Ïivy je dÛleÏit˘ i pro na‰i psychickou pohodu. Právû v této souvislosti je nutné
neopomíjet aspekt spoleãensk˘, kdy ãas stráven˘ u jídla by mûl b˘t ãasem stráven˘m 
v pfiíjemném prostfiedí své rodiny nebo sv˘ch pfiátel. Pro uspokojení na‰ich v˘Ïivov˘ch
potfieb je také naprosto nezbytné si na stravû pochutnat. 

Pravidelnost
Pravidelnost, stejnû jako v bûÏném Ïivotû, je dÛleÏitá i ve v˘Ïivû. Mûla by se uplatÀovat jiÏ od raného vûku a je
vhodné ji dodrÏovat v prÛbûhu celého Ïivota. Mezi základní doporuãení dobré stravy patfií jíst patfiiãnû ãasto:
pravidelnû snídat, svaãit, obûdvat, znovu svaãit a veãefiet. Stejnû tak i pít. Nápoj by mûl b˘t souãástí kaÏdého jídla.
Tûlo tak má moÏnost dobfie hospodafiit s pfiijatou energií a Ïivinami.

Pravidelnost je dobrá také ve frekvenci konzumace urãit˘ch potravin. Pomáhá nám na potraviny nezapomínat 
a pfiedcházet tak následkÛm jejich nedostateãného pfiíjmu. Pfiíkladem dodrÏování pravidelnosti mÛÏe b˘t i doporuãení
konzumovat ovoce a zeleninu minimálnû pûtkrát dennû, rybu nebo rybí pokrm dvakrát t˘dnû a lu‰tûniny minimálnû
jednou t˘dnû.

Šest P 
nám pomůže 

správně pochopit výživová
doporučení a snadno je 
aplikovat do výživového

chování.

Obr. 5 Pomûrné rozdûlení energie v prÛbûhu dne

Druhá veãefie je dobrá pro dûti s vy‰‰í pohybovou aktivitou nebo v období rychlého rÛstu, není v‰ak nezbytná.

DOSPĚLÝ DÍTĚ ŠKOLNÍHO VĚKU



Proč je důležité pravidelně jíst?
Stravou jsou do tûla pfiivádûny látky neboli Ïiviny, které jsou následnû vstfiebávány do tûlních tekutin a v tûle dále
zpracovávány. Jsou pouÏity jako zdroje energie, slouÏí ke stavbû tkání, vytváfiejí se z nich biologicky v˘znamné
látky (napfi. hormony, enzymy, bílkoviny, nûkteré vitaminy) nebo se ukládají do zásoby. Ve‰keré pfiemûny tûchto
látek jsou doprovázeny energetick˘mi zmûnami. Energie se pfii nich buì spotfiebovává (tvorba sloÏitûj‰ích 

organick˘ch látek z jednoduch˘ch), nebo uvolÀuje (‰tûpení sloÏit˘ch organick˘ch
látek na jednodu‰‰í). Energii organizmus vyuÏívá k udrÏení stálé teploty,

k ãinnosti orgánÛ, ke svalové práci a k rÛstu. 

V organizmu tyto chemické pfiemûny probíhají neustále. Naz˘vají
se pfiemûna látek a energií – metabolizmus. Proto je pro

udrÏení základních Ïivotních funkcí, rÛstu ãi pohybu nezbytn˘
pravideln˘ pfiívod v‰ech Ïivin.

Energii tûlo získává ze stravy hlavnû ze sacharidÛ, tukÛ 
a bílkovin. Nadbytek energie tûlo ukládá do zásob ve formû
tukové tkánû. Pro správné hospodafiení s energií je dÛleÏit˘
pravideln˘ pfiívod energie. Pokud je tûlo vystaveno hladu,
reaguje sníÏením v˘deje energie a následn˘m zv˘‰en˘m 

ukládáním energie pfii pfiívodu stravou. Tûlo se snaÏí s energií
‰etfiit a co nejvíce ji uloÏit „na hor‰í ãasy“. Tak tomu bylo

v prÛbûhu v˘voje lidstva, kdy se stfiídala období nedostatku a nad-
bytku stravy. Popisovan˘ stav se nás v‰ak jiÏ net˘ká, protoÏe

dlouhodobû Ïijeme v období nadbytku.

V souãasné dobû spí‰e fie‰íme následky nevhodn˘ch redukãních diet ãi pfiíli‰
dlouh˘ch intervalÛ mezi jídly, které se velmi ãasto projevují ve formû nárÛstu tûlesné hmotnosti. I proto je
pravideln˘ reÏim s  maximálnû 3hodinov˘mi intervaly mezi jednotliv˘mi jídly základním doporuãením
správného stravování.

Kolikrát denně by měl člověk jíst?
âlovûk by mûl jíst pfiibliÏnû 5krát dennû a jednotlivá jídla by od sebe nemûla
b˘t ãasovû vzdálená více jak 3 hodiny. Pfiedcházíme tím pocitu hladu,
kter˘ signalizuje nedostatek energie v na‰em tûle. Hlad zpÛsobuje tûlu
stres, hÛfie se soustfiedíme, máme ‰patnou náladu, chybí nám energie na
bûÏné ãinnosti. Jídla by za sebou mûla následovat ve 2-3 hodinov˘ch
intervalech. Pro dûtsk˘ organizmus není dobré hladovûní, ale ani
neustálé pojídání (zejména v˘Ïivovû neplnohodnotn˘ch potravin).

DodrÏování intervalÛ mezi jídly patfií k dÛleÏit˘m podmínkám pfii
pobytu dûtí ve ‰kole. Nûkdy se nám stane, Ïe nelze z rÛzn˘ch dÛvodÛ
dodrÏet tfiíhodinov˘ interval mezi jídly. ¤e‰ením je druhá malá ovocná
ãi zeleninová svaãina (napfi. v 7:00 snídanû, v 9:40 svaãina, v 11:00
ovoce, ve 13:30 obûd). Mlad‰ím dûtem musejí ve ‰kolním prostfiedí
s tímto poÏadavkem pomáhat uãitelé a vychovatelé. Dûti jsou následnû pfii
‰kolní v˘uce pozornûj‰í a pfiicházejí do ‰kolní jídelny „zdravû hladové“.

Co je to hlad? Hlad je pocit, kter˘ je vyvolán sníÏením hladiny glukózy v krvi pod urãitou normální hladinu. Tento dûj
ovlivÀuje hormon inzulin. Po konzumaci sladkostí dochází k silnému vyplavení inzulinu do krve. Inzulin zde umoÏÀuje
pfiesun glukózy do bunûk kosterního svalstva a tukové tkánû, kde dále dochází k metabolizmu glukózy. Následkem rychlého
poklesu glukózy nastává pocit hladu – pfiedev‰ím po konzumaci sladkostí dochází jiÏ po jedné aÏ dvou hodinách k pocitu
hladu a neudrÏitelné chuti na nûco dal‰ího k jídlu.

Pokud 
tělo dostává energii

v pravidelných a přiměřených
dávkách, daří se mu s ní dobře

hospodařit a nemá potřebu 
si dělat velké 

zásoby.

Pro dětský
organizmus není
dobré hladovění,
ale ani neustálé 

pojídání.

68 VÝŽIVA – VÝŽIVOVÝ REŽIM A VÝŽIVOVÁ GRAMOTNOST



Proč je dobré snídat?
Snídani oznaãujeme za královské jídlo. Patfií mezi nejdÛleÏitûj‰í jídla celého dne.
Je dobré snídat do hodiny poté, co se ãlovûk probudí. Pokud máme málo ãasu
ãi nemáme chuÈ na vût‰í jídlo, povaÏujeme za dÛleÏité dát si alespoÀ nûco rych-
lého a dobfie stravitelného (tfieba jen banán). Ale naprosto nezbytné je napít se.
Pfiíkladem dobré snídanû mÛÏe b˘t napfi. ovesná ka‰e s ovocem, peãivo se s˘rem
ãi tvarohovou pomazánkou a kouskem zeleniny, tvarohov˘ koláã s ãerstv˘m ovo-
cem a sklenicí mléka ãi kakaa.

Reklamou doporuãované tzv. snídaÀové cereálie ãasto obsahují velké mnoÏství
jednoduch˘ch sacharidÛ (cukrÛ). Jsou hodnû sladké a bohaté na energii, kterou v‰ak tûlo velmi
rychle vyuÏije. Je proto dobré tyto cereálie konzumovat s mlékem, ãerstv˘m ovocem, v úmûrném mnoÏství a ne pfiíli‰ ãasto.
Je vhodné zkou‰et i jiné varianty snídaní – napfi. o víkendu formou pestr˘ch tzv. „‰védsk˘ch stolÛ“.

Naposledy se ãlovûk nají veãer, bûhem noci tûlo potravu nepfiijímá. JelikoÏ mozek, srdce, plíce a dal‰í tûlesné orgány
pracují i v noci, musí na‰e tûlo sáhnout do zásob energie. Ty má uloÏeny ve formû glykogenu v játrech a svalech.
Pfies noc se zásoby jaterního glykogenu vyãerpají.

Jak˘ je rozdíl mezi jaterním a svalov˘m glykogenem? Jaterní glykogen je zásobárnou glukózy v játrech a díky speciálnímu
enzymu tvofií glukózu, která se uvolÀuje do krevního obûhu. Glukóza tak mÛÏe b˘t pohotovostním zdrojem energie pro
udrÏení základních Ïivotních funkcí celého organizmu. Naproti tomu svalov˘ glykogen je zdrojem energie pouze pro práci
kosterního svalu. Zmínûn˘ speciální enzym zde totiÏ chybí. 

Dítû, které nesnídá a následnû odchází do ‰koly hladové a Ïíznivé, se jeví jako unavené, nesoustfiedûné, roztûkané.
MÛÏe naru‰ovat v˘uku, práce s ním je sloÏitûj‰í. RÛzné studie navíc poukazují na fakt, Ïe ten, kdo nesnídá, má vy‰‰í
riziko vzniku nadváhy a obezity.

Dítû pfiipravené na v˘uku by mûlo b˘t nasnídané. Je vhodné, kdyÏ uãitel na uvedenou informaci upozorní Ïáky 
i rodiãe a dÛleÏitost snídaní podporuje. Pokud z organizaãních dÛvodÛ dûti pfiicházejí do ‰koly velmi brzy a nejsou
dostateãnû nasnídané (napfi. kvÛli dopravnímu spojení), mûly by mít moÏnost snídat pfied zahájením v˘uky ve ‰kole.

Co si dát na svačinu?
V pfiípadû, Ïe se ãlovûk nestihne nasnídat (nebo jednodu‰e nemá chuÈ na vût‰í jídlo), pfiebírá svaãina dÛleÏitost sní-
danû, a proto je dopolední svaãina také oznaãována jako pfiesnídávka. Z dÛvodu rÛstu je u dûtí svaãina bohat‰í
neÏ u dospûl˘ch. Dospûlému ãlovûku staãí napfi. ovoce s jogurtem, ale dítû potfiebuje vydatnûj‰í zdroje energie.
Vût‰inou je to peãivo, napfi. obloÏen˘ chléb se s˘rem a zeleninou, jogurt s ovocem a houskou apod.

Nevhodnou variantou svaãiny vût‰inou b˘vá ta, kterou si dítû samo vybírá cestou
do ‰koly nebo ve ‰kolním bufetu ãi automatu. Pfiíli‰ sladké a na energii
bohaté potraviny (oplatky, ãokoládové tyãinky, nugátové croissanty,
chipsy, koblihy, párky v rohlíku, smaÏené lango‰e, ale i sladké
limonády) zpÛsobují nevyrovnan˘ pfiíjem Ïivin. U dûtí se
mohou projevit aktuálnû ve v˘kyvech v˘konu (hyperaktivita
versus náhl˘ útlum) a dlouhodobû v negativním vlivu na
zdraví.

V pfiípadû, Ïe interval mezi jednotliv˘mi jídly (napfi. svaãi-
nou a obûdem ãi svaãinou a veãefií) je del‰í neÏ 3 hodiny,
je dobré zafiadit dal‰í svaãinu v podobû ovoce nebo ze-
leniny.

Kdy večeřet?
Neexistuje pravidlo, podle kterého by platilo, Ïe poslední jídlo
by se mûlo konzumovat jedinû v urãitou hodinu, napfi. v 17
hodin. Platí v‰ak, Ïe poslední jídlo by mûlo b˘t snûzeno 2-3
hodiny pfied spánkem, u dûtí pfiibliÏnû 2 hodiny pfied usnutím. Veãefii
by mûly tvofiit lehce stravitelné a nenad˘mavé pokrmy. Mezi vhodné patfií
obloÏené talífie s kouskem peãiva, hutnûj‰í polévky, tûstovinové pokrmy, rizoto ãi zapeãené brambory.

V případě, 
že interval mezi 

jednotlivými jídly je delší než 
3 hodiny, je dobré zařadit další

svačinu v podobě ovoce 
nebo zeleniny.

Dítě 
připravené

na výuku by mělo
být nasnídané.
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Proč u jídla nespěchat?
Urãitou dobu trvá, neÏ dojde k pocitu nasycení (pfiibliÏnû 30 minut po pfiíjmu potravy). Na daném pocitu se také

mÛÏe podílet nauãená zku‰enost, Ïe urãité mnoÏství stravy vede k urãitému
pocitu nasycení. V̆ znamná je v‰ak samotná vydatnost stravy. 

Jíst bychom mûli v klidu, nedívat se pfii jídle na televizi, neãíst,
nelu‰tit kfiíÏovky, nepracovat na poãítaãi, nefie‰it rodinné problémy,

‰kolní neúspûchy, nehádat se. To v‰e nás rozptyluje. Pak se ne-
soustfiedíme na to, jak rychle jíme, co jíme a kolik jsme toho jiÏ
snûdli. Pro vysokou míru vnûj‰ích podnûtÛ necítíme, Ïe jsme
syti. Navíc my dospûlí jíme rychleji a vût‰inou sníme v‰e, co
máme na talífii. A protoÏe necítíme pocit nasycení (signál je‰tû
nedoputoval do mozku), ãastûji si pfiidáváme, aãkoli to není
potfieba. 

RovnûÏ dûti ve ‰kolní jídelnû by mûly mít moÏnost jíst v pfií-
jemné atmosféfie a bez zbyteãného spûchu. Dûti nûkdy natolik

zkracují svÛj pobyt ve ‰kolní jídelnû, Ïe ani neochutnají v‰e, co pro
nû ‰kolní kuchynû pfiipravila (napfi. nejedí polévky nebo saláty).

Mohou tak odcházet z  obûda nedostateãnû najedené a hledat, ãím se
dosytit. V tu chvíli mÛÏe hrát negativní úlohu ‰kolní automat nebo bufet. Také

na ‰kolní svaãinu by dûti mûly mít dostatek klidu a ãasu.

Pût tipÛ, jak jíst pomalu:

• Jíst vsedû, nejlépe u jídelního stolu.

• Mluvit u jídla je povoleno, ale s prázdnou pusou.

• Jednotlivá sousta pofiádnû kousat. Strava by mûla b˘t pfiipravená tak, abychom mûli co kousat. 
Kousáním získáváme ãas a navíc je kousání prospû‰né pro zdraví zubÛ.

• Dal‰í sousto si nabírat, aÏ kdyÏ je pfiedchozí spolknuto.

• SnaÏit se pokrm vnímat a vychutnávat v‰emi smysly.

·patná atmosféra u jídelního stolu, nucení do jídla neznám˘ch pokrmÛ, nucení v‰e dojídat, to v‰e mÛÏe vyvolat
odmítání stravy nebo touhu jíst o samotû a vybírat si jen dle vlastních chuÈov˘ch preferencí dan˘ch geneticky (tedy
vût‰inou sladké) a získan˘ch zku‰eností, tedy jíst jen „odzkou‰ené“ pokrmy. Právû ‰patná atmosféra a negativní
emoce u jídla mohou hrát v˘znamnou roli v budoucím v˘Ïivovém chování a podílet se na vzniku poruch
pfiíjmu potravy.

Pestrost
Pestrost je nejdÛleÏitûj‰ím ukazatelem kvality na‰í v˘Ïivy. Díky ní vût‰inou nehrozí nedostatek ani nadbytek
sacharidÛ, tukÛ, bílkovin, vitaminÛ, minerálních látek ãi jin˘ch Ïivin. Pestrostí
sniÏujeme riziko pfiíjmu neÏádoucích látek pfiijíman˘ch spoleãnû se stravou.
Pestrost se t˘ká jednotliv˘ch potravinov˘ch skupin i zdrojÛ Ïivin. V praxi
to znamená, Ïe si napfi. vybíráme ovoce a zeleninu rÛzn˘ch barev, Ïe
si volíme z pestré nabídky peãivo a pfiílohy, ale také Ïe chléb je od
rÛzn˘ch pekafiÛ a mléko z rÛzn˘ch mlékáren nebo farem.

Pfii dostateãnû pestré stravû nám nehrozí nedostatek vitaminÛ
a minerálních látek a je zcela zbyteãné uÏívat jakékoli vita-
minové nebo jiné doplÀky stravy. Jejich uÏíváním bez
lékafiského doporuãení mÛÏeme tûlu spí‰e ublíÏit.

Pokud děti 
odcházejí z oběda 

nedostatečně najezené, hledají
čím se dosytit. V tu chvíli může

hrát svoji negativní úlohu 
školní automat 

či bufet.
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Při dostatečně 
pestré stravě nám 

nehrozí nedostatek vitaminů
a minerálních látek a je zcela

zbytečné užívat jakékoli
vitaminové nebo jiné

doplňky stravy.



Co je potravinová pyramida?
Potravinová pyramida MZ âR a v na‰em pfiípadû Pyramida v˘Ïivy pro dûti ukazuje, v jakém pomûru a mnoÏství
by se mûly v celodenní stravû vyskytovat potraviny z jednotliv˘ch potravinov˘ch
skupin. Celá pyramida znázorÀuje pfiimûfien˘ pfiíjem v‰ech Ïivin. V pfií-
padû, Ïe dojde k vylouãení nûkter˘ch potravin ze stravy, je nezbytné najít
jejich náhrady.

Pro na‰e potfieby jsme pyramidu MZ âR upravili, doplnili porcemi
pitného reÏimu a jasnûji definovali porce jednotliv˘ch potravi-
nov˘ch skupin. Pro dûti musí b˘t pyramida snadno pochopitelná,
proto velikost jedné porce pfiirovnáváme k sevfiené pûsti, pfií-
padnû rozevfiené dlani. Pyramida v˘Ïivy pro dûti se skládá ze
sedmi skupin: jedné skupiny nápojÛ a ‰esti skupin potravin.
Porce jsou znázornûny jako kostky, ze kter˘ch je pyramida
sestavena. Doporuãované poãty porcí jsou v pyramidû znázornûny
na jejím pravém boku. Velikost porce je popsána dále v textu.

Pro dobfie sloÏenou stravu platí, Ïe hlavní jídla (snídanû, obûd a veãefie)
jsou sloÏena ze v‰ech pater pyramidy. U dûtí to platí i pro svaãiny.

Obr. 6 Potravinová pyramida Ministerstva zdravotnictví âR (2005)*

Pyramida výživy 
pro děti ukazuje, v jakém

poměru a množství by se měly
v celodenní stravě vyskytovat

potraviny z jednotlivých
potravinových skupin.
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S v˘bûrem v˘Ïivovû plnohodnotné stravy nám pomáhá potravinová pyramida – oficiální doporuãení Ministerstva
zdravotnictví.

* http://www.pandemie.cz/dokumenty/uzitecne_letak_vyzivove_doporuceni.pdf



Co patří do jednotlivých pater Pyramidy výživy pro děti?
Základnu pyramidy tvofií nápoje, které jsou nedílnou souãástí stravy. Dbát musíme jednak na jejich mnoÏství, ale 
i na kvalitu. Je potfieba omezit slazené i sycené nápoje a podporovat pití obyãejné vody ãi pfiípadnû vody velice
mírnû ochucené (napfi. ovocnou ‰Èávou). Do skupiny nápojÛ fiadíme i mléko. Na‰e potravináfiská legislativa zafiazuje
mléko mezi potraviny, ale z dÛvodu vysokého obsahu vody fiadíme mléko v na‰í pyramidû mezi nápoje. Pro dûti
budou tedy nápojem tekutiny, které si lijí do skleniãky nebo hrneãku.
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Obr. 7 Pyramida v˘Ïivy pro dûti (autorky L. MuÏíková, V. Bfiezková)

Pro dobře 
složenou stravu platí, 

že hlavní jídla (snídaně, oběd 
a večeře) jsou složena ze všech

pater pyramidy. U dětí to 
platíi pro svačiny.

Obr. 8 První patro Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

Základem pitného reÏimu je obyãejná voda, proto se samostatnû objevuje ve tfiech kostkách. VÏdy je dobré dávat pfiednost
neslazen˘m tekutinám a oslazen˘ ãaj, vodu se sirupem nebo dÏusem pít jen pro zpestfiení pitného reÏimu tak, jak je naznaãeno
v Pyramidû v˘Ïivy pro dûti.

V druhém patfie jsou znázornûny obiloviny, pekafiské v˘robky, tûstoviny apod., neboÈ obsahují hlavní podíl
sacharidÛ, které jsou podstatn˘m zdrojem energie v na‰í stravû. Tûlu dodávají také vitaminy skupiny B, vlákninu 
a minerální látky. (Pro jednoduchost je budeme v dal‰ím textu oznaãovat jako Ïluté patro.) 

âím více mouky se ze zrna vymele, tím mouka obsahuje více sloÏek z celého zrna, tedy více bílkovin, tuku, vitaminÛ skupiny
B, minerálních látek (fosfor, draslík, hofiãík) a vlákniny. Za celozrnné lze povaÏovat také napfiíklad vloãky, kroupy, mouky
z cel˘ch zrn jakékoli obiloviny, grahamovou mouku, také bulgur (neboÈ jde o nalámanou celozrnnou p‰enici), r˘Ïi natural
ãi pukance jakéhokoli celého zrna.
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Obr. 9 Druhé patro Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

Základem tohoto patra jsou rÛzné varianty pfiíloh, ze kter˘ch b˘vá velmi ãasto vybíráno peãivo, chléb, tûstoviny 
a r˘Ïe. Z hlediska pestrosti je ale velmi uÏiteãné zafiazovat i ménû známé druhy pfiíloh, jako jsou vloãky, bulgur (nalá-
maná p‰enice), jáhly (loupané proso), kukufiice a pseudoobiloviny, mezi které patfií pohanka, amarant (laskavec) 
a quinoa (merlík ãilsk˘). R˘Ïe, kukufiice, jáhly a pseudoobiloviny patfií mezi bezlepkové potraviny.

Pohanka je zdrojem rutinu, kter˘ zvy‰uje pruÏnost cév. Quinoa a amarant obsahují ve srovnání s obilovinami aÏ dvojná-
sobnû vy‰‰í mnoÏství bílkovin, navíc velmi kvalitních. Amarant vyniká i jako zdroj vitaminu B2 a minerálních látek 
(vápníku, hofiãíku, draslíku).

Tfietí patro Pyramidy v˘Ïivy pro dûti tvofií ovoce a zelenina. Tyto potraviny jsou pro tûlo velmi dÛleÏit˘m zdrojem
vody, vlákniny, vitaminu C a minerálních látek (draslíku, hofiãíku ãi vápníku) i dal‰ích v˘znamn˘ch bioaktivních látek,
které neslouÏí pfiímo jako Ïiviny, ale mohou sehrávat v˘znamnou úlohu v prevenci nemocí. Cenné jsou nejenom ãerstvé
druhy zeleniny a ovoce, ale i tepelnû zpracované, uchovávané zmrazením, su‰ením ãi konzervováním. VyuÏitelnost
nûkter˘ch látek se zpracováním mÛÏe zvy‰ovat. Nûkteré druhy se bez tepelné úpravy z rÛzn˘ch dÛvodÛ nekonzumují
(napfi. brambory, fazolové lusky, d˘nû). Za vhodné lze také povaÏovat tzv. smoothie (coÏ je v podstatû rozmixované
ovoce ãi zelenina), které oproti dÏusÛm obsahuje také duÏinu a tím i pfiirozené mnoÏství vlákniny. 

Rajãe je dobré jíst nejenom ãerstvé, ale také tepelnû zpracované a rozdrcené. Zvy‰uje se tak vyuÏitelnost lykopenu, látky 
s antioxidaãním úãinkem. Antioxidaãní úãinek je schopnost dané látky sniÏovat vznik voln˘ch radikálÛ a omezovat jejich
aktivitu, coÏ má pfiízniv˘ vliv na zdraví organizmu. Pfii nadmûrné konzumaci samotn˘ch antioxidantÛ (napfi. v rámci do-
plÀkÛ stravy) mÛÏe v‰ak b˘t pfiíjem antioxidantÛ nûkdy nadmûrn˘. I proto je vÏdy dobré dávat pfiednost pfiirozené stravû.

Na‰e strava by mûla obsahovat znaãn˘ podíl kusového ovoce a zeleniny.  Zejména dûti by mûly dostávat ovoce 
a zeleninu pfiipravenou tak, aby byly nuceny fiádnû vyuÏívat svÛj chrup. Kousání a Ïv˘kání podporuje tvorbu
slin, které pomáhají udrÏovat zuby zdravé. Îv˘káním také dochází k odstranûní potravy, která ulpûla na zubech. 

Doporuãujeme konzumovat v prÛbûhu dne minimálnû pût porcí ovoce a zeleniny (porce je velká jako sevfiená
pûst strávníka), vhodné je vybírat si rÛznobarevné druhy. Tím bezpeãnû zajistíme pfiíjem vitaminÛ a minerálních
látek. Porce ovoce a zeleniny je rovnûÏ chutnûj‰í neÏ polknutí multivitaminového preparátu, jehoÏ úãinná vyuÏitelnost
je daleko niÏ‰í.

Obr. 10 Tfietí patro Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

Doporuãení upfiednostÀovat sezónní ovoce a zeleninu a tuzemské potraviny je s poÏadavkem pestrosti zcela v souladu.
V zimním období, kdy je nabídka ãerstv˘ch a dobfie uskladnûn˘ch tuzemsk˘ch druhÛ niÏ‰í, je dobré svoji stravu zpestfiovat
dovozov˘mi druhy. Pro na‰i stravu jsou náleÏit˘mi zdroji vitaminÛ napfi. mandarinka, banán, kiwi, pomeranã, mango,
pomelo, grep, citron, granátové jablko, ananas, avokádo a mnoho dal‰ích ménû znám˘ch druhÛ. I toto pro nás ãasto 
exotické ovoce obsahuje velké mnoÏství dÛleÏit˘ch Ïivin a v˘znamn˘ch bioaktivních látek, které neslouÏí pfiímo jako Ïiviny,
ale mohou sehrávat v˘znamnou úlohu v prevenci nemocí. Není dÛvod se v zimû vyh˘bat ani dovozové zeleninû typu rajãata,
papriky, okurky, saláty, i kdyÏ logicky si je více dopfiejeme v období její tuzemské skliznû. Svoji roli zde hraje nejen v˘Ïivové
hledisko, ale i hledisko ekologické a ekonomické.
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Obr. 11 Ovoce a zelenina v barvách duhy

Nûkdy se tûÏko rozli‰uje, co pokládáme za ovoce a co napfi. za plodovou zeleninu. Z hlediska v˘Ïivy toto rozli‰ení není
zdaleka tak dÛleÏité jako rozdílná barevnost jednotliv˘ch zástupcÛ skupiny ovoce a zelenina.

Diskutovat mÛÏeme o umístûní brambor do 3. patra Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. Brambory jsou konzumovány podobnû
jako r˘Ïe ãi tûstoviny ve formû pfiílohy a díky velkému obsahu sacharidÛ znamenají v˘znamn˘ zdroj energie (porce
200 g uvafien˘ch brambor dodá tûlu tolik energie jako pfiibliÏnû 100 g uvafiené r˘Ïe ãi tûstovin). Brambory také ob-
sahují vodu i vlákninu a pfii ãasté konzumaci jsou v˘znamn˘m zdrojem vitaminu C, podobnû jako dal‰í druhy 
zeleniny. Brambory ve vhodné úpravû (kam urãitû nepatfií smaÏené hranolky) mÛÏeme tedy zafiadit do pûti 
doporuãovan˘ch porcí ovoce a zeleniny.

Brambory zaãali lidé pûstovat zhruba pfied 4 aÏ 5 tisíci lety na území dne‰ního Peru. Pro staré Inky byly brambory tak
dÛleÏité, Ïe jim zasvûtili i nûkolik boÏstev. Poãátkem 19. století, kdy se pûstování brambor roz‰ífiilo po Evropû, uchránilo
Evropany pfied hladomory a kurdûjemi, zpÛsoben˘mi dlouhodob˘m nedostatkem vitaminu C. 

Ve ãtvrtém patfie se nacházejí v˘znamné zdroje bílkovin: mléãné v˘robky, vejce, libové maso, tuãnûj‰í ryby,
lu‰tûniny, ofiechy a olejnatá semena. V̆ znamn˘m zdrojem bílkovin je také mléko, které je jako nápoj fiazeno do
prvního patra Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. Bílkoviny jsou nezbytné pro rÛst a v˘voj tûlesn˘ch tkání, ale také pro 
regeneraci svalové tkánû, správnou funkci imunitního systému a v‰ech tûlesn˘ch pochodÛ. Kromû toho uvedené 
potraviny slouÏí jako zdroj dal‰ích Ïivin.



Tabulka 2 Dal‰í Ïiviny obsaÏené ve zdrojích bílkovin a doporuãovaná konzumace tûchto zdrojÛ

Zdroj bílkovin

Libové maso (drÛbeÏí, hovûzí,
vepfiové, králiãí) a masné
v˘robky

Vybírejme si masné v˘robky 
s vysok˘m obsahem masa (cca 90 %)
a co nejniÏ‰ím obsahem soli a tuku.

Tuãnûj‰í ryby (makrela, losos,
sardinky)

Vejce

Ofiechy, olejnatá semena

Lu‰tûniny

Mléãné v˘robky

Dal‰í Ïiviny obsaÏené 
ve v˘znamném mnoÏství

Ïelezo, zinek, fosfor

omega 3 mastné kyseliny, jód, 
vitamin D 

vitamin A, vitamin B12, 
vitamin D a fosfor

nenasycené mastné kyseliny, 
vitamin E, vláknina

draslík, hofiãík, vláknina

vápník, vitamin B2, vitamin B12,
vitamin A, vitamin D, fosfor,
hofiãík, jód

Doporuãená konzumace

4 aÏ 6krát t˘dnû

Do tohoto doporuãení je zapoãítána
nejenom porce masa, ale také plátek
‰unky na peãivu.

2krát t˘dnû

4krát t˘dnû

malá hrst dennû (pro dospûlého –
asi 30 g)

Uvedená porce ofiechÛ a olejnat˘ch
semen nenahradí v mnoÏství bílkovin
porci mléãného v˘robku, masa, vejce ãi
lu‰tûnin.

minimálnû 1krát t˘dnû

2krát dennû

U dûtí kromû toho navíc 1krát dennû
mléko jako nápoj, viz 1. patro 
pyramidy.

Obr. 12 âtvrté patro Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

V tomto patfie jsou potraviny jak rostlinného, tak Ïivoãi‰ného pÛvodu. Z hlediska pestrosti je dobré vybírat potraviny ze
v‰ech uveden˘ch kostek (kostka s˘rÛ, kostka jogurtÛ a tvarohÛ, kostka masa, ryb a vajec, kostka lu‰tûnin nebo v˘robkÛ 
z nich, ofiechÛ a olejnat˘ch semen.)
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Vrchol pyramidy obsahuje potraviny, které dávají prostor pro dochucení pokrmu. Nûkdy je potfieba dosladit,
dosolit, pfii pfiípravû pfiidat lÏiãku oleje. Ale v‰eho s mírou.

Obr. 13 Vrchol Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

Dle doporuãení je vhodné v dospûlosti v˘raznû nepfiekraãovat 45 g pfiidan˘ch cukrÛ (cca 9 ãajov˘ch lÏiãek) dennû,
u ‰kolákÛ pfiibliÏnû 35 g (7 ãajov˘ch lÏiãek). Mezi zdroje patfií ve‰keré potraviny a nápoje ochucené jak˘mikoli
druhy cukru (fiepn˘, tfitinov˘, med).

Celkové denní mnoÏství zkonzumované soli by nemûlo u dospûlého pfiekroãit 5 g, coÏ je ãajová lÏiãka. U dûtí poÏadu-
jeme je‰tû men‰í mnoÏství. U ‰kolákÛ by nemûla denní dávka soli pfiekroãit cca 4 g. Toto mnoÏství poãítá i se solí
skrytou v potravinách.

Velké mnoÏství soli se skr˘vá napfi. v uzeninách, s˘rech, instantních potravinách, konzervovan˘ch v˘robcích a kofienících
smûsích. V˘znamné mnoÏství soli je i v  ãasto konzumovaném peãivu. Alarmující je, Ïe dle posledních studií se
denní spotfieba soli v âeské republice pohybuje kolem 15 g na osobu.

Stejnû tak i doporuãení denního pfiíjmu tukÛ zná svoji míru. Denní dávka celkového pfiíjmu tukÛ by u dospûlého
mûla b˘t kolem 70 g a u ‰kolákÛ 55 g, a to vãetnû tukÛ z pfiirozen˘ch zdrojÛ. Mezi nû patfií mléko a mléãné v˘robky,
maso (pfieváÏnû zdraví prospû‰n˘ tuk z ryb), ofiechy a olejnatá semena. Pro pfiípravu a dochucení se pouÏívá olej,
máslo ãi sádlo. Vysoce cenûn˘ je olej fiepkov˘ a olivov˘. 

Zdrojem tukÛ mohou b˘t i rÛzné sladkosti, chipsy a jim podobné v˘robky, které celkov˘ pfiíjem tukÛ velmi zvy‰ují.

Je vegetariánství vhodné v dětství?
Vegetariáni odmítají jíst (ãásteãnû ãi úplnû) potraviny Ïivoãi‰ného pÛvodu. Vegetariánství má dvû nejpfiísnûj‰í
vûtve: frutariánství (lidé konzumují pouze ãerstvé ãi su‰ené ovoce, ofiechy, semena ãi jiné plody a med) a veganství
(lidé poÏívají pouze rostlinnou stravu). Tyto dvû striktní vûtve vegetariánství jsou zejména pro dûti zcela nevhodné,
protoÏe nezaji‰Èují dostateãn˘ pfiísun kvalitních plnohodnotn˘ch bílkovin, Ïeleza,
vitaminu B12, vitaminu D, jódu i napfiíklad omega 3 mastn˘ch kyselin (rybí
tuk).

Existují i ménû pfiísné smûry, které dovolují zafiazovat mléãné
v˘robky, mléko, vejce, drÛbeÏ ãi ryby. Tyto smûry se velice blíÏí
v˘Ïivov˘m doporuãením, neboÈ strava pokr˘vá poÏadavky 
rostoucího organizmu dítûte. Odborníci se shodují, Ïe dobfie 
sestavená tzv. lakto-ovovegetariánská strava (rostlinná strava,
mléko, mléãné produkty a vejce) je vhodná pro v‰echny
vûkové kategorie.

I ménû tradiãní, dostateãnû pestrá a vyváÏená strava mÛÏe
zabezpeãit dostatek energie a v‰ech potfiebn˘ch Ïivin. Je ov‰em
nutné zdÛraznit, Ïe ‰patnû sestavená strava je vÏdy hazardem
se zdravím, aÈ uÏ je vegetariánská, anebo smí‰ená.

Špatně 
sestavená strava je 

vždy hazardem se zdravím, 
ať už je vegetariánská, 

anebo smíšená.
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Jak je to s mlékem?
Nûkomu moÏná pfiipadá zvlá‰tní, Ïe dospûl˘ ãlovûk pije mléko a jí mléãné v˘robky. Ale proã ne? MÛÏe za to tisíce
let stará v˘Ïivová tradice, kdy v urãit˘ch ãástech svûta pomohl chov dobytka a vyuÏití jeho produktÛ k pfieÏití ãlovûka
v dobách nedostatku jin˘ch potravin. PfieÏily tak generace, které dokázaly pfiijímat mléko a mléãné v˘robky jako
bohaté zdroje kvalitních bílkovin, vápníku a vody i v dospûlém vûku. Mezi nû patfiíme ve velké vût‰inû také my 
v âeské republice. Urãité oblasti svûta pro‰ly jin˘m v˘vojem a napfiíklad pÛvodní obyvatelstvo Austrálie, Ameriky
ãi Asie mléko a mléãné v˘robky ve své tradiãní stravû nemá. Také u nás existují v˘jimky, kter˘m mléko, jogurty ãi
s˘ry ãiní trávicí potíÏe.

âasto za problémem s trávením mléãn˘ch v˘robkÛ stojí obsah mléãného cukru (laktózy), kter˘ je v tenkém stfievû
‰tûpen enzymem zvan˘m laktáza. Produkce daného enzymu v tenkém stfievû je nûkdy nedostateãná tfieba proto, Ïe
tenké stfievo není v dobré kondici (napfi. infekãní onemocnûní, celiakie, Crohnova choroba, onkologická léãba), ãi
protoÏe je najednou konzumováno vysoké mnoÏství laktózy. Mléko a mléãné v˘robky obsahují rÛzné mnoÏství lak-
tózy. Vhodn˘ v˘bûr mléãn˘ch v˘robkÛ pomáhá umírnit pfiíjem laktózy, a tím lze ãasto fie‰it pfiípadné obtíÏe.

Tabulka 3 MnoÏství laktózy v rÛzn˘ch mléãn˘ch produktech

Potravina

Matefiské mléko

Mléko kravské, kozí, ovãí

Jogurt

Kefír

Tvaroh mûkk˘

Cottage

S˘ry 
(eidam, niva, hermelín)

Smetana (30 % tuku)

Obsah laktózy (g/100 g)

7,2

4,4-5,1

4,1

3,8

3,5

2,2

0,4-1,3

3,1

Velikost obvyklé porce

-

250 ml

150 ml

200 ml

100 g

100 g

50 g

15 ml

Obsah laktózy v porci (g)

- 

11,0-12,3

6,2

7,6

3,5

2,2

0,2-0,7

0,5

ProtoÏe laktózu fiadíme mezi jednoduché sacharidy, údaj o jejím mnoÏství se na obalech mléãn˘ch neochucen˘ch v˘robkÛ
uvádí jako “mnoÏství cukru”.

Problémy s konzumací mléka a mléãn˘ch v˘robkÛ souvisejí s urãitou mírou tolerance (sná‰enlivosti) laktózy.
Znamená to, Ïe vût‰í pfiíjem laktózy, neÏ zvládne zpracovat enzym laktáza v tenkém stfievû, následnû zpÛsobí
trávicí potíÏe. Mezi projevy laktózové intolerance patfií bolest bfiicha, nevolnost, plynatost a ‰kroukání v bfii‰e, pfií-
padnû prÛjem. Dotyãn˘ ãlovûk mléko a mléãné v˘robky konzumovat mÛÏe, ale jen s respektem
k mnoÏství laktózy, které mu nezpÛsobuje potíÏe. Napfiíklad mléko obsahuje v jedné
porci pfiibliÏnû 20krát více laktózy, neÏ je obsaÏeno v jedné porci tvrdého s˘ra. Proto
b˘vá mléko ãasto vyluãováno ze stravy, nicménû je zbyteãné vyluãovat v tûchto
pfiípadech ze stravy i s˘ry. Ty b˘vají daleko lépe tolerovány. Jejich vylouãením
bychom ochudili na‰i stravu o vydatn˘ zdroj vápníku a bílkovin. Lépe je téÏ
sná‰en ãaj s mlékem, káva s mlékem, kakao ãi mléãné koktejly, jejichÏ
pfiípravou se sniÏuje koncentrace laktózy. Oproti mléku jsou velmi dobfie
tolerovány zakysané mléãné v˘robky. Pfii v˘robû jogurtÛ a ostatních zakysan˘ch
mléãn˘ch v˘robkÛ se pouÏívají Ïivé bakterie, které pomocí svého enzymu 
β-galaktosidázy pomáhající ‰tûpit laktózu, takÏe je v kysan˘ch mléãn˘ch v˘robcích
mnoÏství laktózy pomûrnû nízké.

Pestr˘ v˘bûr stravy, tedy i rÛzn˘ch mléãn˘ch v˘robkÛ, pfiispívá k plnohodnotné v˘Ïivû.

Pestrý výběr 
stravy, tedy i různých

mléčných výrobků, přispívá
k plnohodnotné 

výživě.
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Naopak u alergie na bílkovinu mléka je nezbytné mléko a mléãné produkty ze stravy absolutnû vylouãit
a nekonzumovat ani potraviny, které obsahují jejich stopy. JiÏ pfii konzumaci malého mnoÏství bílkovin mléka mÛÏe
dojít k váÏn˘m alergick˘m projevÛm. Mléãné v˘robky musejí b˘t v tûchto pfiípadech vhodnû nahrazeny jin˘mi po-
travinami bohat˘mi na vápník ãi bílkoviny.

Laktózová intolerance není nemoc. Vyskytuje se v populaci pfiirozenû: pfiibliÏnû 95 % pÛvodního obyvatelstva Asie je lak-
tózovû intolerantní, v âeské republice se laktózová intolerance vyskytuje asi u 10 % obyvatel. Problémy mají ãastûji
dospûlí. Naproti tomu alergie na bílkovinu kravského mléka je ãastûj‰í u dûtí do 3 let (2-5 %), do dospûlosti se v˘skyt
sniÏuje (1 % dospûl˘ch).

Jak je to s vápníkem? Je mléko jeho jediným zdrojem?
Vápník patfií k nejvíce zastoupen˘m prvkÛm v lidském tûle. Tvofií 1,5-2 % tûlesné hmotnosti, napfi. tûlo
novorozence obsahuje asi 25-30 g vápníku, tûlo dospûlého muÏe 900-1300 g a tûlo dospûlé Ïeny 750-1100 g. Témûfi
99 % z celkového mnoÏství vápníku je skladováno v kostech a zubech. Zásoby uloÏené v kostech jsou dále zpûtnû
vyuÏívány pro udrÏení stálé hladiny vápníku v krvi. Ta je nezbytná pro regulaci mnoha metabolick˘ch funkcí, které
jsou nepostradatelné pro Ïivot kaÏdé buÀky (vápník je nutn˘ napfi. pfii sráÏení krve ãi v nervosvalovém pfienosu). 
V neposlední fiadû vápník stabilizuje tvrdé tkánû, kosti dÛleÏité pro oporu a ochranu orgánÛ a zuby pro rozmûlnûní
potravy. Samotná kostní tkáÀ je zásobárnou vápníku pro období nedostatku. Pfii nedostateãném pfiíjmu se vápník 
a ostatní minerální látky uloÏené v kosti vracejí do krve.

V prÛbûhu dûtství a dospívání dochází k tvorbû kostní tkánû, pro kterou je dostateãn˘ pfiíjem vápníku velmi podstatn˘.
Maximální kostní hustotu má kost ve vûku 25 aÏ 30 let. Dostateãn˘ pfiíjem vápníku je v‰ak nezbytn˘ i v pozdûj‰ím vûku.
Jde o udrÏení stálé hladiny vápníku v krvi pro Ïivotnû nezbytné potfieby kaÏdé buÀky. Pfii nízkém pfiíjmu vápníku stravou
je jeho hladina v krvi vyrovnávána vápníkem z kostí a zvy‰ují se tak ztráty vápníku v kostech.

Pro zdraví kostí není nezbytn˘ pouze vápník, dÛleÏitá je celkovû pestrá strava (s dostateãn˘m mnoÏstvím bílkovin, fosforu,
hofiãíku), vitamin D (vytvofien˘ v kÛÏi pÛsobením sluneãního záfiení ãi pfiijat˘ potravou), pohybová aktivita (v mlad‰ím
vûku pfievládá pozitivní vliv zatíÏení kosti na její pevnost). Naopak kvalitu kostí nepfiíznivû ovlivÀuje koufiení cigaret, nad-
mûrn˘ pfiíjem soli stravou ãi konzumace potravin a nápojÛ obohacen˘ch o fosfor (napfi. kolové nápoje, tavené s˘ry).

Vápník se vyskytuje témûfi ve v‰ech potravinách Ïivoãi‰ného i rostlinného
pÛvodu, ale také ve vodû. Mezi hlavní zdroje vápníku patfií mléko a mléãné
v˘robky, sardinky s kostmi, brukvovitá zelenina (kapusta, brokolice
aj.) ãi mák. VyuÏitelnost zdrojÛ vápníku je rÛzná, napfi. obsah ‰Èave-
lanÛ (rebarbora, ‰penát, mangold), fytátÛ (obiloviny, ofiechy) nebo
nadmûrného mnoÏství vlákniny vyuÏitelnost vápníku sniÏují. Pro zdraví kostí 

není nezbytný pouze 
vápník, důležitá je celkově
pestrá strava, vitamin D,

pohybová aktivita.
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Tabulka 4 V̆ znamné zdroje vápníku rÛzn˘ch potravinov˘ch skupin (mnoÏství jejich typické porce)

Mléko a mléãné v˘robky

S˘ry cca 300-450 mg/50 g porce
Mléko cca 330 mg/250 g porce
Jogurt 280 mg/150 g porce

Maso, lu‰tûniny, vejce, ofiechy a olejnatá semena

KrÛtí maso 34 mg/100 g porce
Sója 248 mg/100 g porce
Vejce 30 mg/kus
Mandle 82 mg/30 g porce
Mák 486 mg/30 g porce

Zelenina

Kapusta 152 mg/100 g porce
Brokolice 100 mg/100 g porce

Ovoce

âern˘ rybíz 42 mg/100 g porce

V˘robky z obilovin

Chléb p‰eniãn˘ bíl˘ 49 mg/50 g porce

Voda

Sklenice vody 12 mg/250 ml porce

Vûdûli jste, Ïe velmi dobfie vyuÏiteln˘m zdrojem vápníku je napfiíklad brukvovitá zelenina (kapusta, brokolice aj.)?
VyuÏitelnost je dokonce vy‰‰í neÏ u mléãn˘ch v˘robkÛ, i kdyÏ samotn˘ obsah vápníku je niÏ‰í. VyuÏitelné mnoÏství
vápníku je shodné v 250 ml mléka, v 200 g brokolice, ve 150 g kapusty, ve 150 g jogurtu, v 50 g tvrdého s˘ra nebo ve
30 g máku.

Hospodafiení na‰eho tûla s vápníkem ovlivÀuje vy‰‰í konzumace potravin bohat˘ch na fosfor, která zpÛsobuje
nerovnováhu vápníku a fosforu v krvi. Následnû se tûlo snaÏí nerovnováhu vyrovnat vyplavením vápníku z kosti.
Pfii dlouhodobém nadmûrném pfiíjmu potravin bohat˘ch na fosfor proto mÛÏe docházet ke sniÏování kostní hustoty
(nejãastûji se uvádûjí tavené s˘ry a kolové nápoje, ale obecnû to mohou b˘t potraviny obsahující fosforeãná aditiva
ve formû kypfiících látek, tavících solí, regulátorÛ kyselosti, zahu‰Èovadel, stabilizátorÛ, emulgátorÛ, protispékav˘ch
látek, zvlhãujících látek, plnidel a látek zlep‰ujících mouku).

Fosfor se v pfiirozené stravû vyskytuje v úmûrném mnoÏství potfiebném pro organizmus. Vy‰‰í mnoÏství je obsaÏeno v po-
travinách, do kter˘ch se fosfor pfiidává pfii v˘robû. Podobné je to ve stravû i s cukrem ãi sodíkem, jejichÏ nadmûrná konzu-
mace není zdraví pfiínosná. Proto je vÏdy dobré dávat pfiednost potravinám v pfiirozené podobû.

Obr. 14 V̆ znamné zdroje vápníku



Co je to lepek?
Lepek (gluten) se nachází v nûkter˘ch obilovinách – p‰enice, jeãmen, Ïito, oves. Lepek je pfiítomen v obilném jádfie
a z chemického hlediska se jedná o bílkovinu. Dodává tûstu taÏnost a pruÏnost a tím ovlivÀuje kvalitu peãiva.

U nûkter˘ch lidí se v‰ak objevuje nesná‰enlivost lepku, tzv. celiakie. Tûmto lidem nezb˘vá nic jiného neÏ lepek ze
stravy vynechat a dodrÏovat tzv. bezlepkovou dietu. Kromû v˘robkÛ z obilovin v˘‰e zmiÀovan˘ch, které je nutno
ze stravy vylouãit, se musí u bezlepkové diety hlídat i sloÏení jin˘ch potravin, ve kter˘ch mÛÏe b˘t lepek obsaÏen.
Moukou je napfiíklad doplÀováno velké mnoÏství masn˘ch v˘robkÛ (pa‰tiky, salámy, klobásy), jiné potraviny mohou
b˘t lepkem kontaminovány v místû v˘roby (napfi. barvivo karamel mÛÏe b˘t vyrábûno z p‰eniãného ‰krobu) ãi mohou
obsahovat aditiva na bázi ‰krobu (keãupy, dresinky, mléãné v˘robky zahu‰tûné p‰eniãn˘m ‰krobem, pudinky,
karamel, hofiãice, sójové omáãky). Aditiva samotná ale nejsou podstatn˘m zdrojem lepku, tedy pfiíjem lepku z aditiv
je zanedbateln˘.

Preventivní znaãení má spotfiebitele upozornit na riziko nezámûrné kontaminace potraviny alergenní sloÏkou (lepkem)
a umoÏnit tak osobám s alergií nebo nesná‰enlivostí informovan˘ v˘bûr potravin a pfiedcházení neÏádoucím reakcím
na potravinu.

Celá polovina druhého patra Pyramidy v˘Ïivy pro dûti znázorÀuje bezlepkové potraviny. I pro osoby s celiakií
platí, Ïe podstatné zdroje energie ãerpají právû z tohoto patra. Do stravy tûchto osob mohou b˘t více zafiazovány
brambory.

Přiměřenost
Pfiimûfienost ve v˘Ïivû asi nejlépe vyjadfiuje známé rãení: „Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdravá jsou jejich
mnoÏství.“ Doporuãení je zcela v souladu s poÏadavkem pravidelnosti a pestrosti ve v˘Ïivû a je dobfie znázornûno
pomocí Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. S velikostí doporuãen˘ch porcí nám pomáhá na‰e vlastní
ruka, respektive sevfiená pûst nebo rozevfiená dlaÀ. Pfiimûfienost je tfieba dodrÏo-
vat v mnoÏství konzumované stravy, zejména té, která je velk˘m zdrojem
cukru, tuku, soli a pfiídatn˘ch látek.

Jak vyjadřuje Pyramida výživy pro děti přiměřenost?
Jak jiÏ bylo uvedeno, pyramida ukazuje, v jakém pomûru a mnoÏství
by se mûly v celodenní stravû vyskytovat potraviny z jednotliv˘ch
potravinov˘ch skupin. Pestrost zaji‰Èuje potfiebu v‰ech Ïivin. Pro je-
jich náleÏité vyuÏití je vhodné pfiijímat Ïiviny v pfiimûfien˘ch
dávkách v prÛbûhu celého dne. Znamená to, Ïe hlavní jídla (sní-
danû, obûd a veãefie) mají b˘t sloÏena z potravin ze v‰ech pater
pyramidy. U dûtí to platí i pro svaãiny.

Jak uÏ bylo zmínûno v pfiedchozí kapitole, trochu problematické v  tomto
ohledu mohou b˘t brambory. Pokud máme k obûdu jako pfiílohu brambory, mÛÏe
b˘t sloÏitûj‰í naplnit poÏadavek Ïlutého patra Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. Av‰ak souãástí
správného obûda je také polévka. Pokud obsahuje napfiíklad vloãky, kroupy, krupky, jáhly, po-
hanku, nudle, r˘Ïi, kukufiici, pfiípadnû je zahu‰tûna moukou nebo jí‰kou, pomÛÏe nám vytvofiit kompletní obûd a splnit
poÏadavek, aby bylo hlavní jídlo sloÏeno ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. Pokud máme k veãefii napfi. zapeãené
brambory, tak se tímto poÏadavkem urãitû trápit nemusíme. Brambory jsou v na‰í v˘Ïivû natolik cenné, Ïe mohou suplovat
také ve Ïlutém patfie. Navíc u bezlepkové diety je s bramborami právû takto poãítáno.
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Nejsou 
nezdravé potraviny,
ale nezdravá jsou
jejich množství.
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Obr. 15 Pyramidy v˘Ïivy pro dûti a zákefiná kostka pro potraviny a nápoje, které Pyramida v˘Ïivy pro dûti neobsahuje

Obr. 16 ·kolní svaãina sloÏená ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy
pro dûti

Obr. 17 ·kolní obûd sloÏen˘ ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy
pro dûti

Jak velká je jedna porce?
S velikostí porce nám pomÛÏe vlastní ruka – sevfiená pûst nebo rozevfiená dlaÀ. KaÏd˘ ãlovûk je jinak vysok˘,
kaÏd˘ má jinak velkou ruku. V dobû rÛstu se ruka postupnû zvût‰uje stejnû jako potfieba energie a Ïivin. 

Obr. 18 Dûtská a dospûlá pûst a dlaÀ – pomÛcka pro velikost porce



Samotn˘ Ïaludek má objem pfiibliÏnû tak velk˘ jako objem spojen˘ch rukou. Po jejich
rozevfiení si mÛÏeme pfiedstavit, jak˘m objemem stravy se mÛÏe ná‰ Ïaludek pfiimûfienû

naplnit.

Jedna porce potravin ze Ïlutého patra pyramidy je pro dûtského, ale i dospûlého
strávníka pfiibliÏnû velká jako jeho sevfiená pûst (pro dûtského strávníka je to napfi. 
1/2  housky, mal˘ kopeãek uvafien˘ch tûstovin ãi r˘Ïe, malá miska obilné ka‰e) nebo 

pfiípadnû jako rozevfiená dlaÀ vãetnû prstÛ (men‰í krajíãek nebo pÛlka krajíce
chleba). Obdobnû je tomu u ovoce a zeleniny – porce je velká jako pûst.

V pfiípadû nápojÛ a tekut˘ch mléãn˘ch v˘robkÛ odpovídá jedné porci opût sevfiená pûst.
Porce tvarohové pomazánky ãi rÛzn˘ch s˘rÛ by mûla pokr˘t rozevfienou dlaÀ, tedy porci

peãiva, se kterou je ãasto konzumována.

Jako samotná dlaÀ (bez prstÛ) je objemná porce tepelnû upraveného masa. I porce vajec a vafien˘ch lu‰tûnin souvisí
s vûkem, tedy s velikostí sevfiené pûsti. Pro mlad‰í dítû znamená jedna porce jedno vejce, pro star‰í dûti a dospûlé
jsou jednou porcí vejce dvû. Podobné je i doporuãené mnoÏství ofiechÛ a olejnat˘ch semen: malá hrst nebo pfiibliÏnû
jedna polévková lÏíce pro mlad‰í dítû a dvû polévkové lÏíce pro star‰í a dospûlé.

S velikostí 
porce nám pomůže

vlastní ruka.
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Obr. 19 Krajíc chleba velikosti rozevfiené dlanû a ovoce velikosti sevfiené pûsti strávníka

Obr. 21 Plátek masa velikosti rozevfiené dlanû (bez prstÛ)

Obr. 20 Nápoj a ovoce velikosti sevfiené pûsti dospûlého a dûtského strávníka

Jedna 
porceje velká 

jako sevřená pěst 
či rozevřená 

dlaň.
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Co Pyramida výživy pro děti neobsahuje?
Pyramida v˘Ïivy pro dûti znázorÀuje potraviny, které do na‰í stravy patfií kaÏd˘
den. Z jednotliv˘ch pater si vÏdy vybíráme dle zásad pestrosti i vlastní chuti.
Ale v na‰í stravû se objevují také dal‰í potraviny: limonády, sladkosti, hra-
nolky, uzeniny, chipsy a dal‰í. Uvedené potraviny jsou sice bohat˘m
zdrojem energie, ale mají nízkou v˘Ïivovou hodnotu, proto je
v Pyramidû v˘Ïivy pro dûti nenajdeme. Jedná se o tzv. prázdné kalorie,
které by se v na‰í stravû mûly objevovat jen stfiídmû. Ve vût‰ím mnoÏství
mohou na‰i pyramidu v˘Ïivy znaãnû nabourávat, ze stravy vytûsÀovat
ovoce, zeleninu, obiloviny, pekafiské v˘robky nebo jiné zdroje dÛleÏit˘ch
Ïivin, a naopak stravû dodávat nadbyteãnou energii ve formû cukrÛ a tukÛ.
Takové potraviny a nápoje proto motivaãnû zafiazujeme do tzv. zákefin˘ch
kostek. Do zákefin˘ch kostek fiadíme také potraviny, které obsahují mnoho
soli a pfiídatn˘ch látek, jako jsou stabilizátory, konzervanty, barviva, aromata,
sladidla apod.

Potraviny 
a nápoje ze zákeřných 

kostek mohou ve větším 
množství pyramidu výživy značně
nabourávat, ze stravy vytěsňovat
zdroje důležitých živin a dodávat
tělu nadbytečné množství soli,

cukrů a tuků.

Obr. 23 âajová lÏiãka s 5 g soli

Denní dávka soli by u ‰kolákÛ nemûla pfiekroãit cca 4 g (u dospûlého 5 g).

Obr. 24 Zdroje soli

100 g nivy nebo 100 g trvanlivého salámu obsahuje pfiibliÏnû 5 g soli (1 lÏiãku soli), 100 g párkÛ obsahuje pfiibliÏnû 2 g soli. 

Obr. 22 Potraviny a nápoje ze zákefin˘ch kostek

Zákefiné kostky v Pyramidû v˘Ïivy pro dûti nenajdeme. Dûtem ale nemÛÏeme zakázat ve‰keré sladkosti, zmrzlinu, obãasnou
konzumaci slan˘ch krekrÛ nebo chipsÛ, hranolkÛ nebo smaÏeného koblíÏku. VÏdy jde o pfiimûfiené mnoÏství! Jedna zákefiná
kostka nic nepokazí, ale kdyÏ se spojí s dal‰ími, mohou na‰i Pyramidu v˘Ïivy pro dûti hodnû nabourávat. V boji s kostkami
naplnûn˘mi energií (z cukrÛ a tukÛ) je na‰ím velk˘m pomocníkem pohyb!
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Obr. 25 âajová lÏiãka s 5 g cukru

Denní dávka pfiidaného cukru by u ‰kolákÛ mûla b˘t pfiibliÏnû do 35 g, tj. 7 lÏiãek (u dospûlého cca 45 g, tj. 9 lÏiãek).

Obr. 27 âajová lÏiãka s 5 g tuku

Denní dávka celkového tuku by u ‰kolákÛ mûla b˘t pfiibliÏnû 55 g (u dospûlého cca 70 g).

Obr. 26 Zdroje pfiidaného cukru

100 g ochuceného jogurtu s lentilkami nebo 250 ml ochuceného jogurtového nápoje obsahuje pfiibliÏnû 20 g pfiidaného
cukru (4 lÏiãky), 50 g ãokoládové tyãinky obsahuje pfiibliÏnû 25 g pfiidaného cukru (5 lÏiãek), 250 ml limonády obsahuje
pfiibliÏnû 30 g pfiidaného cukru (6 lÏiãek). Zákefiné mohou b˘t i slazené mléãné v˘robky, aã jsou u dûtí velmi oblíbené 
a jsou zdrojem plnohodnotn˘ch bílkovin a dobfie vyuÏitelného vápníku (jsou v‰ak bohuÏel vydatn˘m zdrojem cukrÛ).

Obr. 28 Pfiíli‰ tuãné potraviny

50 g smaÏen˘ch brambÛrkÛ obsahuje pfiibliÏnû 20 g tuku (4 lÏiãky), 50 g ãokoládové tyãinky obsahuje pfiibliÏnû 10 g tuku
(2 lÏiãky). Tuk je pfiirozenou souãástí mnoha potravin a ve stravû zpravidla nechybí. Je velmi vhodné si umût vybírat kvalitní
zdroje tukÛ a pfiíli‰ tuãné potraviny konzumovat umírnûnû. Napfi. sáãek brambÛrkÛ spoleãnû s jednou ãokoládovou tyãinkou
obsahuje pfiibliÏnû tolik tuku, jako je uvedené doporuãení 55 g. V̆ Ïivová hodnota tûchto potravin je v‰ak velmi nízká.
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Oslavy a slavnosti u dospûl˘ch i u dûtí provázejí vÏdy spousty jídla. Velká ãást „dobrot“ na tûchto oslavách je spojena
s potravinami mimo na‰i Pyramidu v˘Ïivy pro dûti, tj. ze zákefin˘ch kostek. I zde by mûla platit pfiimûfienost. Pochutnat
si, ale nepfiejíst se. Dopfiát si varianty mlsání pfiedev‰ím z Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. To mohou b˘t napfi. obilné
tyãinky, zelenina a ovoce v rÛzn˘ch úpravách, tvarohové zmrzliny, rÛzné s˘ry, ofiechy a olejnatá semena, kvalitní hofiká
ãokoláda, domácí pi‰kotové ãi tvarohové dezerty, sladké peãivo s obsahem celozrnné mouky nebo peãivo s tvarohov˘mi
ãi zeleninov˘mi pomazánkami.

Kolik porcí bychom měli za jeden den sníst?
Za jeden den by dûti mûly sníst celkem 15 porcí (6 porcí z druhého patra, 
5 porcí z tfietího patra, 4 porce ze ãtvrtého patra) a vypít minimálnû 
7 skleniãek velikosti jejich sevfiené pûsti. Pfii hodnocení na‰í stravy je
potfiebné na prvním místû sledovat dostateãn˘ poãet porcí ovoce 
a zeleniny, tj. minimálnû 5 porcí velikosti sevfiené pûsti dennû. Jak
jiÏ bylo uvedeno, není pfiíli‰ nutné rozli‰ovat mezi ovocem a zeleninou,
ale vyuÏívat druhovou pestrost. JiÏ malé dûti dokáÏou sledovat, zda
se jim dafií plnit uvedené doporuãení, a pokud jsou dobfie motivované,
upozorÀují na dostateãnou konzumaci také své rodiãe. Vzhledem k tomu,
Ïe je v na‰í zemi konzumace ovoce a zeleniny nedostateãná, mûlo by b˘t
toto téma prioritou v˘Ïivového vzdûlávání. KdyÏ dûti nauãíme dennû jíst 
5 porcí ovoce a zeleniny, dáme jim v˘znamn˘ benefit do dal‰ího Ïivota.

Nûkdy se mÛÏe zdát, Ïe dennû sníst 5 porcí ovoce a zeleniny je finanãnû velmi nároãné. Pokud by dûti pfii ‰kolním obûdû
snûdly 1-2 porce zeleniny (vãetnû brambor) a je‰tû si obãas ze ‰koly odná‰ely porci ovoce rozdávanou jako dezert ke
‰kolnímu obûdu nebo v  rámci projektu Ovoce do ‰kol, finanãní zátûÏ velká nebude. Stravu dítûte rodiãe doplní 
napfi. o 1 mrkev, 1 men‰í jablko, pÛl banánu apod. Na to staãí 10 Kã dennû.

Když děti 
naučíme denně jíst 

5 porcí ovoce a zeleniny,
dáme jim významný 
benefit do dalšího 

života.

Pro celkové hodnocení denní stravy mÛÏeme dobfie vyuÏít Pyramidu v˘Ïivy pro dûti. KaÏdou snûdenou potravinu
nebo vypit˘ nápoj vyznaãíme (dle velikosti porce) do pyramidy. Nakonec porovnáme poãty porcí dle doporuãení 
a hned víme, kde pfiípadnû pfií‰tû ubrat ãi pfiidat. 

Po lep‰í pfiedstavu uvádíme názorné hodnocení stravy za jeden den:

• Snídanû: koláã (rozevfiená dlaÀ) s tvarohem (rozevfiená dlaÀ), kakao (pûst)

• Svaãina: peãivo (pûst) s máslem a vejcem (pûst), paprika (pûst), voda se sirupem (2 pûsti)

• Obûd: hovûzí v˘var se zeleninou (zelenina – polovina pûsti), kufiecí plátek (dlaÀ bez prstÛ), r˘Ïe (2 pûsti), 
voda (pûst)

• Mezi tím: bonbóny (hrst – zákefiná kostka), voda (pûst)

• Svaãina: oplatka (rozevfiená dlaÀ s prsty – zákefiná kostka), limonáda (pûst – zákefiná kostka)

• Veãefie: pohankové rizoto s kukufiicí (pûst), zeleninou (pûst) a s˘rem (rozevfiená dlaÀ), ãaj (pûst)

Obr. 29 Hodnocení denní stravy dle Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

V jídelníãku není splnûno 5 porcí ovoce a zeleniny! Odpolední svaãinu obsadily zákefiné kostky, a proto je mírnû v nedostatku
Ïluté patro s obilovinami nebo pekafisk˘mi v˘robky a pitn˘ reÏim.
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Kde začíná a kde končí „všeho s mírou“?
Kromû pohybové aktivity tûlo potfiebuje energii ze stravy i na udrÏení zák-
ladních Ïivotních funkcí. Velké mnoÏství energie vyÏadují pro svoji
funkci napfi. játra, centrální nervová soustava, ledviny apod. Pokud tûlo
pfiijímá více energie, neÏ potfiebuje, ukládá si nadbytky do tukov˘ch
zásob a tloustne. Pfii niÏ‰ím pfiíjmu energie, neÏ potfiebuje, tûlo naopak
hubne. Bez pohybu i stravy tûlo chfiadne. Proto platí jednoznaãné
doporuãení: Pfiijmi, ale vydej! 

Obãas se v‰ak stane, Ïe ãlovûk míru neuhlídá a pfiejí se. Následky ne-
jsou pfiíjemné. âlovûk sotva d˘chá, není mu dobfie,

‰patnû se soustfiedí a tûÏce usíná. Pfiirozenû tak uve-
dená situace vede k umírnûnûj‰ímu v˘bûru stravy
následující den. Zv˘‰ená pohybová aktivita pfií‰tích
dní je mnohem pfiínosnûj‰í neÏ v˘ãitky svûdomí nebo
dietní experimenty.

Také dûtem se nûkdy stane, Ïe svoji míru neuhlídají a bohuÏel ji nejãastûji pfiekraãují konzu-
mací potravin ze zákefin˘ch kostek. Je pak logické, Ïe na hodnotné potraviny jiÏ není místo. 

U dûtí (ale i u dospûl˘ch) je velmi dÛleÏité, aby k jídlu pfiicházely „zdravû hladové“ a od-
cházely od stolu pfiíjemnû nasycené. Není potfiebné nutit dûti sníst v‰e, co mají na talífii, ale pokud

dítû odchází od obûda s prázdn˘m Ïaludkem, logicky si ho bude potfiebovat brzy nûãím zaplnit.

Jak zařazovat neznámé potraviny?
Ke konzumaci neznám˘ch potravin pfiistupujeme vût‰inou opatrnû, hledáme bezpeãnou cestu, jak je ochutnat a poz-
nat. Ve vztahu k dûtem s tím musí poãítat nejen rodiãe, ale také uãitelé a samotné ‰kolní jídelny. Pfii zavádûní nov˘ch
ãi ménû oblíben˘ch potravin je vhodné pfiimûfienû potraviny nabízet a motivovat dûti k ochutnání. Rozhodnû
nelze nikoho do jídla nutit. âlovûk potfiebuje ochutnat novou potravinu pfiibliÏnû 10krát, neÏ si ji oblíbí, a nûkdy

to trvá je‰tû déle. Neznámé nebo ménû oblíbené potraviny by se mûly dûtem nabízet 
nejprve jako souãást pokrmu, aby mûlo dítû moÏnost potravinu okusit, ale nezÛstalo

hladové, kdyÏ mu nebude ãást pokrmu chutnat. U mlad‰ích dûtí velmi pomáhá také
to, Ïe se o potravinû nûco dovûdí a jsou motivovány k ochutnání. Svoji dÛleÏitou
roli hraje i estetická úprava pokrmu a v neposlední fiadû pfiíklad dospûl˘ch nebo
postoje kamarádÛ. Dal‰í moÏností, jak dûti nenásilnû seznámit s novou chutí,
neznám˘m nebo netradiãním pokrmem ãi nápojem, je nechat pfiipravovat jídlo
pfiímo dûtmi, a to v rámci ‰kolní v˘uky, v druÏinû, krouÏku

nebo doma s rodiãi. Je mnohokrát odzkou‰eno, Ïe dûti
témûfi nikdy neodmítají ochutnat to, co samy

pfiipravily. âím vût‰í úsilí dûti musejí vynaloÏit, tím
s  vût‰í chutí konzumují napfi. domácí celozrnn˘ chléb,

housky, ovocn˘ salát s vla‰sk˘mi ofiechy, lu‰tûninovou pomazánku sypanou ãerstvû
vypûstovanou fiefiichou apod.

Z hlediska chuÈov˘ch preferencí je velmi dobré, aby dûti i dospûlí dávali pfiednost pfiirozen˘m
variantám potravy pfied konzumací ochucen˘ch v˘robkÛ. Díky vlastnímu dochucování si dûti
napfiíklad vyrobí jogurt s velk˘mi kousky ovoce, s opravdovou ãokoládou, marmeládou ãi ofiechy vÏdy
pfiesnû podle své potfieby. V̆ sledn˘ pokrm pfiitom ãasto obsahuje niÏ‰í mnoÏství pfiidaného cukru neÏ jeho kupovaná varianta.
Navíc je celkovû v˘Ïivovû hodnotnûj‰í.

Příprava
Pfiíprava na stravování a také samotná pfiíprava pokrmÛ souvisí v první fiadû s hygienou. DÛleÏitá je nejen osobní
hygiena, ale také dÛkladné omytí potravin, které to vyÏadují, napfi. r˘Ïe, pohanky, ovoce, zeleniny, lu‰tûnin, masa.
Aby nám strava pfiiná‰ela celkov˘ prospûch, musí b˘t zdravotnû nezávadná, tzn. správnû uchovávaná, pfií-
padnû vhodnû tepelnû upravená. 

Přijmi,
ale vydej! 

U dětí je 
velmi důležité, aby 

k jídlu přicházely „zdravě
hladové“ a odcházely 

od stolu příjemně
nasycené.

Při zavádění 
nových či méně 

oblíbených potravin je 
vhodné přiměřeně potraviny

nabízet a motivovat
děti k ochutnání.

Děti téměř 
nikdy neodmítají 

ochutnat to, co samy
připravily.
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1. Vybírejte pfii nákupech takové potraviny, které jsou zdravotnû nezávadné (nejsou nahnilé, plesnivé ãi pro‰lé).

2. Potraviny a pokrmy dokonale vafite, peãte, smaÏte – dbejte na jejich dostateãnou tepelnou úpravu.

3. Konzumujte pokrm pokud moÏno bezodkladnû po uvafiení.

4. Uchovávejte potraviny a pokrmy buì v teplém stavu nad 60 °C, 
nebo ve stavu studeném pfii teplotû niÏ‰í neÏ 5 °C.

5. JiÏ jednou uvafiené potraviny pfied opûtovnou konzumací dÛkladnû ohfiejte.

6. Pfii vafiení, skladování apod. zabraÀte styku mezi syrov˘mi a jiÏ uvafien˘mi potravinami.

7. Um˘vejte si opakovanû ruce pfied zaãátkem pfiípravy pokrmÛ a po jakémkoli pfieru‰ení, podobnû i po pouÏití WC.

8. UdrÏujte v‰echno kuchyÀské nádobí v bezvadné ãistotû, radûji ho umyjte dvakrát neÏ ani jednou.

9. ChraÀte ve‰keré potraviny a jídla pfied hmyzem, hlodavci a jin˘mi zvífiaty.

10. PouÏívejte k pfiípravû pokrmÛ nezávadnou pitnou vodu.

Co znamená „10 zlatých pravidel“?
Svûtová zdravotnická organizace shrnuje pravidla k zabezpeãení zdravotní nezávadnosti potravin do 10 zlat˘ch
pravidel.*

Jak zacházet s potravinami?
·patné zacházení s potravinami mÛÏe vést k velmi nepfiíjemn˘m infekãním nákazám, oznaãovan˘ch jako alimen-
tární nákazy. Mezi nejãastûj‰í alimentární nákazy v âeské republice patfií kampylobakterióza, salmonelóza a virové
stfievní infekce** . Zdrojem nákazy b˘vá ãlovûk nebo zvífie a k pfienosu dochází nejãastûji prostfiednictvím konta-
minovan˘ch potravin nebo vody. Potraviny mohou b˘t kontaminovány primárnû (jde o mléko, vejce a maso in-
fikovan˘ch zvífiat), nebo sekundárnû, to znamená stykem kontaminovan˘ch potravin s potravinami, které se tepelnû
neupravují. Prostfiedníkem pfienosu b˘vá ãasto kuchyÀské náãiní nebo ruce kuchafie. Za vhodn˘ch podmínek
(teplota, ãas) se mikroorganizmy pomnoÏí na infekãní dávku a po poÏití vyvolají infekci. Pouze dÛkladná tepelná
úprava (po dosaÏení teploty minimálnû 70 °C v celém pokrmu bûhem doby 10 minut) usmrtí pfiípadné mikroorga-
nizmy, které by mohly vyvolat infekci. Znaãnou pozornost musíme vûnovat masu, vejci a mléku.

K velmi nepfiíjemn˘m nákazám mÛÏe dojít, pokud pouÏíváme prkénka nebo noÏe na krájení syrového masa a poté
to samé prkénko ãi nÛÏ (neumyté) pouÏijeme na zeleninu ãi ovoce, které dále tepelnû neupravujeme. Opatrní musíme
b˘t také pfii rozmrazování a skladování chlazeného masa. V lednici musíme dávat pozor na odkapávání vody z masa
napfiíklad na ãerstvou zeleninu ãi jiné potraviny, které se dále tepelnû neupravují. 

Vejce není tfieba pfied skladováním um˘vat. Na povrchu vejce je ochranná vrstva, která brání prÛniku patogenÛ
dovnitfi vejce. Pokud vejce umyjeme, tuto ochrannou vrstvu naru‰íme. Vejce pouÏíváme nepo‰kozená, fiádnû oznaãená
a skladovaná v ledniãce. Se syrov˘m vejcem vãetnû vnûj‰í skofiápky by se mûlo vÏdy zacházet jako s potenciálnû
infikovan˘m (napfi. salmonelózou).

Rizikové také mÛÏe b˘t mléko, které nepro‰lo tepelnou úpravou, tzn. mléko syrové, nepasterované, koupené pfiímo
na farmû nebo v mlékomatu. V obchodech se bûÏnû prodává mléko jiÏ tepelnû zpracované (pasterované – ãerstvé
mléko, sterilované – UHT mléko).

Ze skupiny ovoce a zeleniny mohou b˘t nebezpeãné melouny. Dávejme vÏdy pozor na nákup porcovan˘ch melounÛ,
neboÈ nevíme, kdo a v jak˘ch hygienick˘ch podmínkách je krájel a jak ãisté byly nástroje. Samotn˘ meloun by mûl
b˘t vÏdy pfied porcováním dÛkladnû omyt˘.

Pokud si v zahraniãí nejsme jisti kvalitou pitné vody, kupujme si vodu balenou a zkontrolujme originální neporu‰en˘
uzávûr. Pozor dejme i na led pfiidávan˘ do nápojÛ.

Co dělat se zaplísněnými nebo nahnilými potravinami?
KaÏdou zaplísnûnou a nahnilou potravinu je tfieba celou vyhodit! V Ïádném pfiípadû nevykrajujme plísní na-
padené ovoce a zeleninu, neokrajujme chléb ãi s˘r, ani neodstraÀujme plíseÀ z povrchu marmelády, sirupu ãi kom-
potu. PlísÀového podhoubí se takto sice do jisté míry zbavíme, nicménû plísÀové jedy mohou b˘t pfiítomny 
v celém obsahu potraviny, aniÏ bychom si toho mohli v‰imnout. Takov˘mto jedÛm fiíkáme mykotoxiny. Mohou mít
úãinky, které u lidí zpÛsobí “pouze” zaÏívací potíÏe (napfiíklad prÛjmy), ale mohou zpÛsobovat i závaÏnûj‰í
zdravotní komplikace, jako je po‰kození jater, ledvin, imunitního systému, tvorby krve, a pfiispívají také k rozvoji
nádorového onemocnûní.

* http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/letaky_pdf/jak_se_chranit_pred_prujm.onem.inf._puvodu.pdf
** http://www.szu.cz/publikace/data/vybrane-infekcni-nemoci-v-cr-v-letech-2003-2012-relativne
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Jak uchovávat potraviny?
Potraviny by mûly b˘t uchovávány dle informací na obalech. MÛÏeme je uchovávat ve spíÏi, potravinové skfiíni,
lednici, mrazáku ãi ve sklepû. Vût‰ina druhÛ ovoce a zeleniny vyÏaduje pro skladování teplotu nepfiesahující 6 °C
(teplota v lednici). Pro skladování urãit˘ch druhÛ ovoce a zeleniny staãí teplota okolo 10 °C (napfi. avokádo, ananas,
banány, grapefruit, citrony, limetky, mango, lilek, d˘nû, zázvor ãi brambory). Jak správnû skladovat potraviny 
v chladniãce a mrazniãce, najdeme napfi. na webové stránce uvedené pod ãarou*.

Jakými způsoby se potraviny tepelně upravují?
Vzhledem k tomu, Ïe v dne‰ní dobû konzumujeme za syrova v podstatû pouze ovoce 
a zeleninu, je správná tepelná úprava pokrmÛ velmi podstatná. Správnou tepelnou
úpravou dodáváme pokrmÛm lep‰í chuÈ, vÛni, stravitelnost, nûkdy i lep‰í
vyuÏitelnost Ïivin a jen nepatrnû sníÏíme obsah nûkter˘ch vitaminÛ. Naopak
zniãíme zárodky neÏádoucích mikroorganizmÛ ãi antinutriãní látky (napfi. v lu‰tû-
ninách, bramborách). Av‰ak nesprávnou a ne‰etrnou tepelnou úpravou vznikne fiada
nebezpeãn˘ch látek, podstatnû se sníÏí v˘Ïivová hodnota a mohou se také pomnoÏit
choroboplodné zárodky. Nej‰etrnûj‰í tepelnou úpravou z hlediska zdravotního je
vafiení, zejména vafiení v páfie. Nejhor‰í úpravou je smaÏení, grilování a prudké peãení.
Proto takto upravené pokrmy doporuãujeme dopfiát si jen zfiídka (max. dvakrát do mûsíce).

Jak nej‰etrnûji uvafiit potraviny? MnoÏství tekutiny volíme dle potfieby, vût‰í mnoÏství vody je potfieba pouze pro 
potraviny, které vafiením zvût‰ují svÛj objem. Zeleninu a ovoce vkládáme do vafiící vody, ãímÏ zamezíme ztrátám vitaminu
C. Vafiíme vÏdy pod tûsnû pfiiléhající pokliãkou, abychom zabránili ztrátám energie a pfiípadnû tûkav˘ch, senzoricky 
v˘znamn˘ch látek. Míchání omezujeme na minimum, pfiedejdeme tak ztrátám nûkter˘ch vitaminÛ, pfiedev‰ím vitaminu
C. Potraviny vafiíme jen do zmûknutí, pro nûkteré je vhodnûj‰í nechat je pod pokliãkou v páfie ãi horké vodû jen „dojít“.

Nesprávnou 
a nešetrnou tepelnou 
úpravou vznikne řada

nebezpečných látek, podstatně 
se sníží výživová hodnota

a mohou se také pomnožit
choroboplodné 

zárodky.

* http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/File/Publikace/MZe_letak_lednice.pdf

Blan‰írování

Krátkodobá tepelná úprava zeleniny spafiením a povafiením v horké vodû pfied dal‰ím zpracováním.
Blan‰írováním odstraníme hofikost, nepfiíjemnou chuÈ, vÛni, ãpavé látky ãi ‰tiplavost, ale zároveÀ spafiením
docílíme snadného odstranûní slupky (napfi. u rajãat).

Vafiení

Tepelná úprava, pfii které na potravinu v uzavfiené nádobû pÛsobí horká tekutina (100 °C). Existují rÛzné druhy
vafiení – v tlakovém hrnci, v páfie ãi ve vodní lázni. Je to nejbûÏnûj‰í zpÛsob tepelné úpravy potravin a v˘Ïivovû
nej‰etrnûj‰í (obzvlá‰tû vafiení v páfie). Uvafiené pokrmy jsou lehce stravitelné.

Du‰ení

Pfii této úpravû je potravina ãásteãnû ponofiena v tekutinû a také na ni pÛsobí horká pára. Dusí se vÏdy v uza-
vfiené nádobû. 

Peãení

Pfii peãení na potravinu pÛsobí hork˘ vzduch a zãásti i hork˘ tuk (pfii teplotû 180 aÏ 250 °C). Péct mÛÏeme
v troubû, v alobalu, na ro‰tu nebo roÏni. RÛzné zpÛsoby peãení ovlivÀují senzorické vlastnosti pokrmÛ, sniÏují
v˘Ïivové hodnoty a také pfii nich mohou vznikat látky, které pÛsobí nepfiíznivû na zdraví ãlovûka. 

Grilování

Grilování patfií mezi formy peãení, pfii nûmÏ mÛÏe docházet k tvorbû neÏádoucích chemick˘ch látek. Vhodn˘m
zpÛsobem grilování je takové, pfii kterém nedochází ke styku plamenÛ s potravinou a odkapávání tuku na
rozÏhavené uhlí. 

SmaÏení

Podle mnoÏství pouÏitého tuku se rozeznávají dva typy smaÏení: na tuku (napfi. restování ãi opékání) a v tuku
(napfi. smaÏení ve fritézách). Pfii smaÏení je dobré pouÏívat vhodné druhy tukÛ a olejÛ. Pro del‰í smaÏení není
vhodn˘ sluneãnicov˘ olej, naopak nejvhodnûj‰í je fiepkov˘. Vhodné jsou i pokrmové tuky urãené ke smaÏení
nebo fritovací oleje, pfiípadnû vepfiové sádlo.

Pfii smaÏení by nemûla b˘t pfiekroãena teplota 190 °C (u vût‰iny tukÛ pfii vy‰‰ích teplotách vzniká namodral˘
koufi), jinak hrozí vznik zdravotnû nebezpeãn˘ch látek. Na druhé stranû jsou smaÏené pokrmy velmi chutné,
coÏ je dáno vznikem senzoricky pfiíjemn˘ch látek.
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Jak docílit, aby luštěniny nenadýmaly?
Lu‰tûniny obsahují fiadu sacharidÛ, které tûlo neumí rozloÏit. Tyto sacharidy procházejí tenk˘m stfievem v nezmûnûné
podobû a v tlustém stfievû se stávají potravou pro bakterie. Ty sv˘m trávením produkují plyny, které zpÛsobují tolik
nepfiíjemné nad˘mání. Je proto vhodné pfied tepelnou úpravou lu‰tûniny namáãet ve vodû (nejlépe pfies noc), zmiÀo-
vané látky se z ãásti roz‰tûpí a z ãásti vyluhují do namáãecí vody. Aãkoliv je následnû voda obohacena i o vitaminy
ve vodû rozpustné a také o bílkoviny, je z hlediska prevence nad˘mání dobré po namáãení lu‰tûnin vodu vylévat.
Dal‰ím zpÛsobem, kter˘ se pouÏívá zejména v Asii, je naklíãení. Pfiirozenû nenad˘mavá je ãervená ãoãka, u které
jsou nad˘mavé slupky odstranûny.

Pravdivost
Díky mnoÏství informací, které lze o v˘Ïivû získávat, si ãastokrát nevíme rady, co je vlastnû pravda. Oficiální do-
poruãení vycházejí z vûdecky podloÏen˘ch studií, ale je velká spousta rad a doporuãení, která oficiální nejsou,
a pfiitom zní tak pfiesvûdãivû…

Kapitola pfiiná‰í odpovûdi na základní otázky, k ãemu jsou jednotlivé Ïiviny a jak se díky obalÛm potravin mÛÏeme
neustále vzdûlávat a dobfie vybírat pfii kaÏdém nákupu. Jako síto pro tok informací typu „co se ví o potravinách“
skvûle poslouÏí webové stránky Ministerstva zemûdûlství – Informaãního centra bezpeãnosti potravin*.

Proč používáme Pyramidu výživy pro děti?
V rÛzn˘ch ãástech svûta jsou obrazová v˘Ïivová doporuãení znázorÀována v odli‰n˘ch podobách: napfiíklad ve
Francii je to loì, v âínû pagoda, v Japonsku káãa, v Kanadû duha a v Británii talífi. Pyramidu pouÏívá ve svém
v˘Ïivovém doporuãení kromû âeské republiky velká ãást Evropy (Nûmecko, Slovinsko, Rakousko). Jde o obrazová
sdûlení, která jsou srozumitelná nám v‰em.

Obr. 30 Pyramida v˘Ïivy pro dûti jako zdroj Ïivin

Pyramida v˘Ïivy pro dûti zobrazuje denní doporuãenou konzumaci rÛzn˘ch potravinov˘ch skupin. 
Ve formû potravin znázorÀuje denní doporuãené dávky Ïivin, které jsou pro tûlo nezbytné.

* http://www.bezpecnostpotravin.cz/
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Ïelezo, jód, zinek, selen
bílkoviny, tuky (nasycené 

i nenasycené tuky), 
sacharidy, vláknina
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K čemu jsou jednotlivé živiny? 
Základní Ïiviny jsou sacharidy, tuky a bílkoviny, odbornû naz˘vané makroÏiviny. Vãetnû vlákniny jsou pro tûlo
zdrojem energie. Pfiijímáme je v pomûrnû velkém mnoÏství, v desítkách gramÛ. Ostatní Ïiviny, jako jsou napfi. 
vitaminy a minerální látky, na‰e tûlo potfiebuje v mnohem men‰ím mnoÏství. Jejich funkce
je v‰ak stejnû dÛleÏitá a jejich dostateãn˘ pfiíjem pro na‰e tûlo je nezbytn˘.

• Sacharidy

Nejpohotovûj‰ím zdrojem energie jsou sacharidy. Fungují v lidském tûle jako
palivo, proto je potfiebné je doplÀovat v prÛbûhu celého dne.

Podle chemického sloÏení rozli‰ujeme sacharidy jednoduché a sloÏené.
V‰echny slouÏí v lidském tûle jako palivo pro udrÏení základních tûlesn˘ch
funkcí, pro pohybovou ãi jinou tûlesnou ãinnost, pfiípadnû také k vytvofiení
zásob energie. Pfii velkém nadbytku pak pro vytvofiení tukov˘ch zásob.

Mozek a ãervené krvinky umí vyuÏít ke své ãinnosti pouze glukózu.

Zdroje tzv. jednoduch˘ch sacharidÛ jsou sladké (napfi. rÛzné sladkosti, med, cukr,
ovoce, mléko, ale také pivo). Naz˘vají se cukry a tûlu dodávají energii velmi rychle,
av‰ak na pomûrnû krátkou dobu. Ostatní zdroje (napfi. peãivo, r˘Ïe, v˘robky z obilovin, tûstoviny) obsahují tzv.
sloÏené sacharidy (téÏ zvané ‰kroby), které sladké nejsou a pÛsobením enzymÛ v tenkém stfievû se musejí nejdfiíve
roz‰tûpit na jednoduché sacharidy (glukózu). Energie ze sloÏen˘ch sacharidÛ je tedy do tûla uvolÀována pomaleji,
a proto vydrÏí del‰í dobu.

KdyÏ budeme chléb ãi peãivo del‰í dobu Ïv˘kat, zesládne. Díky pÛsobení enzymu pfiítomného ve slinách mÛÏe jiÏ 
v dutinû ústní docházet k prvnímu roz‰tûpení sloÏen˘ch sacharidÛ.

Nadmûrná konzumace sacharidÛ (pfiedev‰ím tûch jednoduch˘ch, tedy cukrÛ) mÛÏe mít nepfiízniv˘ dopad na
zdraví ãlovûka. Pokud energie z nich není spotfiebována napfi. na pohybovou aktivitu, tûlo si z nich vytváfií zásoby
ve formû tukové tkánû. Navíc jednoduché sacharidy pfiispívají ke vzniku zubního kazu.

• Vláknina

Vláknina je souhrnn˘ pojem pro tu ãást stravy, která se nerozkládá enzymy tenkého stfieva, nicménû slouÏí jako zdroj
potravy pro bakterie tlustého stfieva, jeÏ ji rozkládají a vznikl˘mi produkty ovlivÀují dobrou kondici tlustého stfieva.
Tím vzniká z vlákniny i malé mnoÏství energie. Urãité druhy vlákniny fungují ve stfievû jako kartáã a pomáhají
stfievo zbavovat toxick˘ch látek. Jiné pfiispívají k udrÏení normální hladiny cholesterolu v krvi. Vût‰ina druhÛ

vlákniny nám pomáhá s hospodafiením pfiijímané energie, napfi. sniÏuje po jídle
nárÛst hladiny glukózy v krvi a energie je tak do tûla uvolÀována pomaleji.

Vláknina zároveÀ zvût‰uje objem stolice, zlep‰uje její posouvání stfievem
a tím minimalizuje vznik zácpy. Vláknina se podílí na prevenci fiady

onemocnûní: zubního kazu, onemocnûní srdce a cév, obezity,
cukrovky, onemocnûní stfiev.

V  dospûlosti se doporuãuje konzumovat dennû pfiibliÏnû 30 g
vlákniny, pro dûti ‰kolního vûku je to pfiibliÏnû poloviãní mnoÏství.
Bohat˘mi zdroji vlákniny jsou lu‰tûniny, dále obiloviny (pfiedev‰ím
celozrnné), ovoce, zelenina a ofiechy. Pyramida v˘Ïivy pro dûti do-

poruãení dostateãného mnoÏství vlákniny splÀuje.

Cukry dodávají 
energii velmi rychle, ale 

na poměrně krátkou dobu. 
Energie ze složených sacharidů je

do těla uvolňována pomaleji, 
a proto vydrží déle.

Vláknina se 
uplatňuje v prevenci řady

onemocnění: zubního kazu,
onemocnění srdce a cév, 

obezity, cukrovky, 
onemocnění střev.
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Tabulka 5 MnoÏství vlákniny ve v˘znamn˘ch zdrojích

Zdroj (typická porce pro dospûlého) 

Vafiená ãoãka (100g porce)

Ovesné vloãky (50g porce)

Celozrnn˘ chléb (50g krajíc)

Chléb (50g krajíc)

Maliny (100g porce)

Hru‰ka (100g porce)

Banán, jablko (100g porce)

Brokolice, fazolky (100g porce)

Mrkev (100g porce) 

Brambory (200g porce)

Vla‰ské ofiechy (30g porce) 

MnoÏství vlákniny (g)

5 

4

4

2

6 

3

2 

4 

3

3

2

Mezi potraviny naru‰ující zdraví zubÛ patfií ty, které obsahují vût‰í mnoÏství jednoduch˘ch sacharidÛ (cukrÛ) a které jsou
tzv. lepivé. âím více zbytkÛ stravy zÛstává v ústech, tím se zvy‰ují podmínky pro rozvoj zubního kazu. Potraviny obsahující
vlákninu je nezbytné del‰í dobu kousat a Ïv˘kat. Podporuje se tak tvorba slin, která chrání pfied vznikem zubní eroze 
a kazu. Samotné Ïv˘kání nás zbavuje potravy ulpívající na zubech.

• Tuky

Mezi základní Ïiviny patfii i neprávem zatracované tuky. Jsou v‰ak naprosto nepostradatelné pro v˘voj a rÛst dûtí.
Tuky potfiebuje i dospûl˘ ãlovûk. Kromû toho, Ïe zpfiíjemÀují chuÈov˘ proÏitek, usnadÀují Ïv˘kání i polykání a zasytí
na del‰í dobu. Jsou bohat˘mi nosiãi energie a v tuku rozpustn˘ch vitaminÛ (A, D, E, K). Nezbytnû nutné jsou
pro tvorbu a funkci bunûãn˘ch membrán, specificky vyÏivují mozek, pÛsobí v zánûtliv˘ch procesech a v krvi
ovlivÀují hladinu cholesterolu. Navíc pomáhají tûlu udrÏovat teplo a v pfiípadû pádu ãlovûka jejich tûlesná zásoba
tvofií mechanickou ochranu orgánÛ.

Tuky jsou pfiirozenou souãástí mnoha potravin, jde o tzv. skryté tuky. Nûkdy se
tuky cílenû do stravy pfiidávají, jsou to tzv. viditelné tuky (olej, máslo, sádlo).
Zdravotní úãinek tukÛ v‰ak souvisí s jejich chemick˘m sloÏením. Tuky jsou
slouãeniny glycerolu a mastn˘ch kyselin. Ty dle své chemické struktury
mohou b˘t tzv. nasycené nebo nenasycené. Tuky se od sebe odli‰ují 
i z hlediska funkce pro lidsk˘ organizmus. Vysoké mnoÏství nasycen˘ch
mastn˘ch kyselin ve stravû ãasto vede k problémÛm se zv˘‰enou hladi-
nou cholesterolu a tukÛ v krvi a tím i ke zv˘‰enému riziku kardio-
vaskulárních chorob. Naopak konzumace tukÛ s  nenasycen˘mi
mastn˘mi kyselinami (mononenasycen˘mi nebo polynenasycen˘mi) je
tûlu prospû‰ná.

Tuky jsou
nosiči v tuku

rozpustných vitaminů
(A, D, E, K).



Obr. 31 Zdroje tukÛ

Koleãko tukÛ názornû rozdûluje zdroje tukÛ do tfií ãástí, ze kter˘ch je potfiebné kaÏd˘ den vybrat a zkonzumovat pfiibliÏnû
stejné mnoÏství tuku. Doporuãované denní mnoÏství mléka a mléãn˘ch v˘robkÛ je dobré vhodnû doplÀovat o libové maso,
rÛzné druhy ofiechÛ, olejnat˘ch semen, v kuchyni pfiednostnû pouÏívat fiepkov˘ a olivov˘ olej a nezapomínat ani na ryby
ãi v˘robky z ryb a vla‰ské ofiechy. Umírnûnû konzumovat oplatky, mraÏené krémy, kakaové pochoutky a sladké peãivo
bohaté na rostlinné tuky druhu kokosového ãi palmového (palmolein). Lep‰í variantou kakaové pochoutky je ãokoláda,
obsahující z rostlinn˘ch tukÛ pouze kakaov˘ tuk.

Tabulka 6 Nenasycené mastné kyseliny a jejich specifické funkce (dle schválen˘ch zdravotních tvrzení EFSA, 
se kter˘mi se mÛÏeme setkat na obalech potravin)

Mastné kyseliny

Mononenasycené i polynenasycené
mastné kyseliny

Polynenasycené omega 3 mastné
kyseliny (z ryb)

Specifické funkce

pfiispívají k udrÏení normální
hladiny cholesterolu v krvi

pfiispívají k normální ãinnosti 
srdce, k udrÏení normální ãinnosti
mozku, stavu zraku, hladiny 
triacylglycerolÛ v krvi 
a krevního tlaku

V˘znamné zdroje

ofiechy, olejnatá semena 
a oleje z nich, ryby

ryby
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Po celém svûtû neustále probíhají rÛzné v˘zkumy zab˘vající se moÏn˘mi úãinky tûchto a dal‰ích uveden˘ch Ïivin na
lidské zdraví. Neustále vznikají i rÛzné fámy a m˘ty pfiisuzující Ïivinám aÏ nereálné úãinky. V tabulkách jsou uvedena
jen zdravotní tvrzení oficiálnû uznána Evropsk˘m úfiadem pro bezpeãnost potravin (EFSA)*.

* http://www.efsa.europa.eu, http://www.foodnet.cz
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1,41

0,6
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Pfii v˘bûru potravin staãí respektovat doporuãení Pyramidy v˘Ïivy pro dûti a vybírat si libové maso, tuãnûj‰í
ryby, polotuãné mléãné v˘robky a peãivo s olejnat˘mi semeny. Do pokrmÛ uváÏlivû pfiidávat kvalitní rostlinné
oleje a ofiechy.

Pfii v˘bûru mléãn˘ch v˘robkÛ je dobré sledovat mnoÏství tuku. Údaj o mnoÏství tuku v su‰inû se ale li‰í od mnoÏství tuku
v celé potravinû (napfi. 100 g eidamu s 30 % tuku v su‰inû neobsahuje 30 g tuku, ale asi jen 15 g). Mléko a mléãné
v˘robky v‰ak obsahují nasycené tuky, kter˘ch má ãeská populace ve stravû obvykle nadbytek. Pokud není dítû obézní,
mohou b˘t obãasn˘m zpestfiením stravy i tuãnûj‰í mléãné v˘robky (smetanové jogurty, tuãné tvarohy, tuãné s˘ry, plnotuãné
mléko). Pfiednostnû je vhodné vybírat polotuãné varianty.

A na ãem smaÏit? V pfiípadû dlouhodobého smaÏení jsou z dÛvodu odolnosti vÛãi pfiepálení vhodné tuky s vysok˘m
podílem nasycen˘ch mastn˘ch kyselin (napfi. vepfiové sádlo ãi jiné tuky pfiímo urãené ke smaÏení). Je v‰ak vÏdy
dobré zváÏit konzumované mnoÏství tuku z dÛvodu vysokého podílu nasycen˘ch mastn˘ch kyselin spojovan˘ch
s vy‰‰ím kardiovaskulárním rizikem. Na krat‰í smaÏení je dobré pouÏívat fiepkov˘ olej. Má vy‰‰í obsah monone-
nasycen˘ch mastn˘ch kyselin a je tak daleko tepelnû stabilnûj‰í neÏ olej sluneãnicov˘, kter˘ obsahuje vy‰‰í podíl
polynenasycen˘ch mastn˘ch kyselin. Samotné máslo se pfii smaÏení velmi rychle pfiepaluje a pfiítomnost mléãn˘ch
bílkovin zpÛsobuje vznik látek, které nejsou zdraví prospû‰né.

• Bílkoviny

Pro rÛst a v˘voj tûlesn˘ch tkání, ale také pro regeneraci svalové tkánû, správnou funkci imunitního systému 
a v‰ech tûlesn˘ch pochodÛ jsou nezbytné bílkoviny. Jejich hlavní zdroje se nacházejí ve 4. patfie pyramidy a ve stravû
by rozhodnû nemûly chybût. Tfieba jen v malém mnoÏství by mûly doplÀovat kaÏdé jídlo rostoucího ‰koláka. 

Stavební jednotkou bílkovin jsou aminokyseliny. Nûkteré aminokyseliny si lidské tûlo dokáÏe pfietvofiit dle své 
aktuální potfieby, ale urãité nepostradatelné aminokyseliny, tzv. esenciální, takto získat nelze a pfiijímají se pouze ze
stravy. Dle obsahu esenciálních aminokyselin se zdroje bílkovin rozdûlují na plnohodnotné, které obsahují v‰echny
esenciální aminokyseliny (vejce, mléko a mléãné v˘robky, maso) a neplnohodnotné, jimÏ nûkteré esenciální
aminokyseliny chybí (lu‰tûniny, obiloviny).

Doporuãené denní mnoÏství bílkovin ve stravû by se mûlo pohybovat pfiibliÏnû kolem 0,9 g bílkovin na 1 kg ideální
tûlesné hmotnosti ‰koláka a 0,8 g na 1 kg tûlesné hmotnosti dospûlého.

Bílkoviny z Ïivoãi‰n˘ch zdrojÛ jsou plnohodnotné, protoÏe obsahují v‰echny esenciální aminokyseliny. Bílkoviny
z rostlinn˘ch zdrojÛ urãité esenciální aminokyseliny neobsahují a v pfiípadû
ãistû rostlinné stravy je nezbytné zdroje rostlinn˘ch bílkovin v prÛbûhu dne
navzájem vhodnû kombinovat. Chybûjící esenciální aminokyseliny se
mohou z celkové stravy vzájemnû doplnit (napfi. lu‰tûniny je vhodné
kombinovat s obilovinami). Pro růst a vývoj

tělesných tkání
jsou nezbytné bílkoviny.
Měly by doplňovat každé
jídlo rostoucího školáka.



• Vitaminy a minerální látky

V následujících tabulkách je pfiehledné znázornûní funkcí Ïivin v tûle. 

Tabulka 7 Vitaminy a jejich specifické funkce (dle schválen˘ch zdravotních tvrzení EFSA, 
s kter˘mi se mÛÏeme setkat na obalech potravin)

Îivina

Vitamin A

Karoteny

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

Thiamin 
(vitamin B1)

Riboflavin 
(vitamin B2)

Niacin

Pyridoxin 
(Vitamin B6)

Kobalamin 
(vitamin B12)

Funkce

pfiispívá k udrÏení normálního 
stavu pokoÏky a zraku, funkci imunitního systému

provitamin vitaminu A 
(z karotenÛ se tvofií vitamin A)

pfiispívá k normálnímu vyuÏití vápníku a fosforu,
udrÏení normálního stavu kostí a zubÛ, 
ãinnosti svalÛ, imunitního systému

pomáhá ochranû bunûk jako antioxidant

pfiispívá k normální sráÏlivosti krve 
a k udrÏení normálního stavu kostí

podporuje normální látkovou pfiemûnu Ïivin 
na energii, ãinnosti nervové soustavy, 
psychické ãinnosti a ãinnosti srdce

pfiispívá k normální látkové pfiemûnû Ïivin 
na energii, ãinnosti nervové soustavy, udrÏení 
normálního stavu sliznic a pokoÏky, 
stavu zraku a metabolizmu Ïeleza

pfiispívá k normální látkové pfiemûnû Ïivin na 
energii, ãinnosti nervové soustavy, psychické 
ãinnosti, udrÏení normálního stavu sliznic 
a pokoÏky, pfiispívá ke sníÏení míry únavy 
a vyãerpání

podílí se pfii normální látkové pfiemûnû Ïivin na 
energii, metabolizmu bílkovin a glykogenu, 
ãinnosti nervové soustavy, psychické ãinnosti,
tvorbû ãerven˘ch krvinek, funkci imunitního 
systému, sníÏení míry únavy a vyãerpání, 
pfiispívá k regulaci hormonální aktivity

pfiispívá k normální ãinnosti nervové soustavy,
tvorbû ãerven˘ch krvinek, normální funkci 
imunitního systému a látkové pfiemûnû Ïivin 
na energii

V˘znamn˘ zdroj

játra mlad˘ch zvífiat, tuÀák,
vejce, tvrd˘ s˘r

mrkev, rajãata, 
listová zelenina

tresãí játra*, ryby, vejce

* Vybírejte si je dle pÛvodu, produkty
ze zneãi‰tûn˘ch oblastí (napfi. Pobaltí)
nejsou vhodn˘m zdrojem.

ofiechy, 
sluneãnicová semena

zelená listová zelenina,
brokolice, kvûták

kvasnice, maso, lu‰tûniny,
celozrnné obiloviny

kvasnice, játra mlad˘ch
zvífiat, vejce, 
mléãné v˘robky

maso, celozrnné obiloviny,
kvasnice

maso, lu‰tûniny, kvasnice

játra mlad˘ch zvífiat, vejce,
maso, mléãné v˘robky
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Îivina

Folát
(Kyselina listová)

Vitamin C

Funkce

podílí se na normální krvetvorbû, funkci imunitního
systému, psychické ãinnosti, sníÏení míry únavy 
a vyãerpání, pfiispívá k rÛstu zárodeãn˘ch tkání
bûhem tûhotenství

pfiispívá k udrÏení normální funkce imunitního 
systému, tvorbû kolagenu pro normální funkci kostí,
chrupavek, dásní, kÛÏe a zubÛ, pfiispívá k normální
látkové pfiemûnû Ïivin na energii, ãinnosti nervové
soustavy, psychické ãinnosti, pfiispívá k ochranû
bunûk jako antioxidant, pfiispívá ke sníÏení míry
únavy a vyãerpání, zvy‰uje vstfiebávání Ïeleza

V˘znamn˘ zdroj

játra mlad˘ch zvífiat,
lu‰tûniny, listová zelenina

ãern˘ rybíz, paprika, kiwi,
citrusy, brambory
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Díky sv˘m úãinkÛm je vitaminu D pfiisuzován pfiímo Ïivotadárn˘ v˘znam. Právû s tímto vitaminem je spojováno lidové
pfiísloví „Kam nechodí slunce, tam chodí lékafi“. Aãkoliv je pfiijímán potravou, mezi jeho hlavní zdroje strava nepatfií.
Tím je sluneãní osvit. PÛsobením sluneãního záfiení na kÛÏi vzniká v tûle vitamin D, kter˘ je krví pfiená‰en do jater 
a ledvin, kde se rozvíjí jeho aktivní forma. PfiibliÏnû 30minutové slunûní rukou a nohou ãi paÏí a tváfií staãí k vytvofiení
potfiebné denní dávky vitaminu D, v zimû se ale tato doba dvojnásobí. U vût‰iny populace âeské republiky jsou zásoby
tohoto vitaminu nedostateãné. Je proto dobré vyuÏívat sluneãního svitu také v dobû ‰kolní v˘uky, a to zejména v zimních
a jarních mûsících. Pro dobré zásoby vitaminu D je vhodné zafiazovat 2krát t˘dnû tuãné ryby a obãas konzumovat tresãí
játra. 

Hlavním zdrojem
vitaminu D je sluneční svit,

proto jsou velmi žádoucí
vycházky, a to zejména

v zimních a jarních
měsících.



Pestrou stravou doplÀujeme v‰echny potfiebné vitaminy a minerální látky. Je zbyteãné uÏívat multivitaminové
doplÀky stravy obsahující komplex látek (vitaminÛ a minerálních látek), které se mohou vzájemnû ovlivÀovat 
a bránit vstfiebávání. UÏitek z tûchto preparátÛ je pro tûlo mal˘, nûkteré látky spolu vytváfií nevstfiebatelné komplexy,
mÛÏe tak docházet k neÏádoucímu hromadûní tûchto látek v tûle ãi dokonce k riziku pfiedávkování (napfi. vitaminy
rozpustné v tucích).

Jak správně nakupovat? 
Pfii nákupu potravin jsou pro nás jejich obaly velmi dobr˘m zdrojem informací. Obsahují následující údaje: kdo po-
travinu vyrobil ãi dovezl, místo pÛvodu potraviny, mnoÏství v˘robku, datum minimální trvanlivosti, datum pouÏitel-
nosti (viz obr. 32), zpÛsob skladování a pouÏití, sloÏení potravin (viz obr. 33) a údaj o alergenech. Doprovodné údaje
na potravinách nesmí uvádût spotfiebitele v omyl (viz. obr. 34).
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Îivina

Vápník

Fosfor

Draslík

Sodík

Hofiãík

Îelezo

Jód

Zinek

Selen

Funkce

potfiebn˘ pro udrÏení normálního stavu kostí a zubÛ,
pfiispívá k normální sráÏlivosti krve, ãinnosti svalÛ,
funkci nervov˘ch pfienosÛ

pfiispívá k udrÏení normální látkové pfiemûnû Ïivin
na energii, stavu kostí a zubÛ

napomáhá normální ãinnosti nervové soustavy,
svalÛ a udrÏení normální hladiny krevního tlaku

sníÏená konzumace pfiispívá k udrÏení normálního
krevního tlaku

podporuje normální psychickou ãinnosti, sníÏení
míry únavy a vyãerpání, udrÏení normálního stavu
kostí a zubÛ a ãinnosti svalÛ

pfiispívá k normální krvetvorbû, pfienosu kyslíku 
v tûle a ke sníÏení míry únavy a vyãerpání

podílí se na normální ãinnosti nervové soustavy,
udrÏení normálního stavu pokoÏky a normální ãin-
nosti ‰títné Ïlázy

pfiispívá k normální látkové pfiemûnû Ïivin, udrÏení
normálního stavu pokoÏky, vlasÛ, nehtÛ, kostí,
zraku

podporuje  udrÏení normálního stavu vlasÛ, nehtÛ,
funkci imunitního systému, ãinnosti ‰títné Ïlázy,
ochranu bunûk jako antioxidant, pfiispívá k normální
spermatogenezi

V˘znamn˘ zdroj

mléko a mléãné v˘robky,
brukvovitá zelenina, sardinky
s kostmi, mák

mléko a mléãné v˘robky,
lu‰tûniny, maso, vejce, 
olejnatá semena a ofiechy

lu‰tûniny, ofiechy, zelenina 
a ovoce

sÛl a potraviny obsahující sÛl,
pfiídatné látky se sodíkem ãi 
minerální vody obsahující 
vysoké mnoÏství sodíku

ofiechy, olejnatá semena, kakao,
celozrnné obiloviny

játra mlad˘ch zvífiat, maso

ryby a plody mofie, 
mléko a mléãné v˘robky

maso, tvrd˘ s˘r, vejce

mofiské ryby

Tabulka 8 Minerální látky a jejich specifické funkce (dle schválen˘ch zdravotních tvrzení EFSA, 
s nimiÏ se mÛÏete setkat na obalech potravin)
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Datum pouÏitelnosti se uvádí u druhÛ potravin podléhajících rychle zkáze. Na potravinách se nejãastûji uvádí jako „Spotfiebujte
do…“. Po uplynutí tohoto data nesmí b˘t v˘robek prodáván ani nabízen zdarma a není doporuãováno jej konzumovat.

Údaj o sloÏení potraviny podle pouÏit˘ch surovin a pfiídatn˘ch látek je uvádûn sestupnû dle pouÏitého mnoÏství. Na obalech
potravin mÛÏe b˘t také uvedena tabulka v˘Ïivov˘ch hodnot, která napfi. uvádí mnoÏství sacharidÛ, z toho cukrÛ apod.

Údaje o zdravotní prospû‰nosti, tzv. zdravotní tvrzení, musí b˘t vûdecky prokázaná (viz schválená zdravotních tvrzení dle EFSA)
a uvádûná dle legislativy. Napfi. zdravotní tvrzení „Beta-glukany pfiispívají k udrÏení normální hladiny cholesterolu v krvi“ mÛÏe
b˘t pouÏito pouze u potravin, které obsahují nejménû 1 g beta-glukanÛ z ovsa, ovesn˘ch otrub, jeãmene, jeãn˘ch otrub nebo ze
smûsí tûchto zdrojÛ v kvantifikované porci. Aby bylo moÏné tvrzení pouÏít, musí b˘t spotfiebitel informován, Ïe pfiíznivého úãinku
se dosáhne pfii pfiívodu 3 g beta-glukanÛ z ovsa, ovesn˘ch otrub, jeãmene, jeãn˘ch otrub nebo ze smûsí tûchto zdrojÛ dennû.

Obr. 34 Informace na obalu potraviny – údaje o zdravotní prospû‰nosti

Obr. 33 Informace na obalu potraviny – údaj o sloÏení

Obr. 32 Informace na obalu potraviny – datum pouÏitelnosti



Jak na nás působí reklama?
Reklama je placená nebo neplacená propagace v˘robku, sluÏby, spoleãnosti, obchodní znaãky nebo my‰lenky, mající
obvykle za cíl zv˘‰ení prodeje. Reklama na nás pÛsobí ze v‰ech stran, valí se na nás z televize, rozhlasu, internetu,
najdeme ji v novinách a kdekoliv na ulici. Reklamû se víceménû nedá uniknout, dají se v‰ak pochopit její triky, coÏ
nám pomÛÏe pfiijímat reklamu s nadhledem.

Na obyvatele Ïijící ve vût‰ích mûstech mÛÏe dennû pÛsobit aÏ 3000 reklam. Reklama v nás obecnû vzbuzuje pocit, 
Ïe neustále musíme nûco nakupovat. Zejména u dûtí má reklama vliv na potfiebu nûco vlastnit.

Reklama jednoznaãnû útoãí na zrak. Kde vidíme jasné a hfiejivé barvy, máme pocit harmonie, klidu a pohody.
Reklama pÛsobí v˘znamnû i na sluch, neboÈ fiada reklam pouÏívá opakující se a vtírající jednoduché melodie 
a slogany, jejichÏ zapamatovatelnost je pro dûti jednoduchá.

KaÏdá reklama je cílena na urãitou vûkovou skupinu ãi pohlaví podle toho, o jak˘ produkt se jedná. 

Pro dûti je atraktivní v‰e barevné, bl˘skavé, tfipytivé, kouzelné a pÛsobící na fantazii. Dûti ãasto láká také spojitost
s pohádkov˘mi bytostmi, populárními postaviãkami nebo pfiíbûhy. Mezi typické triky patfií i rÛzné „dárky“ lákající
dûti a jejich rodiãe ke koupi daného v˘robku.

Reklama, která má oslovit dospívající a mladé lidi, klade dÛraz pfiedev‰ím na svobodu, jedineãnost a sounáleÏitost
s nûjakou partou vrstevníkÛ. Zde se mohou objevovat rÛzné adrenalinové sporty ãi nebezpeãnûj‰í situace, neboÈ
mladí lidé rádi riskují a mají rovnûÏ mírnû sníÏen˘ pud sebezáchovy. Dospívající se stávají pomalu finanãnû 
autonomní a více neÏ rodiãe je ovlivÀují vrstevníci. To jsou dva faktory, které mohou negativnû ovlivÀovat volbu
potravin. Dítû navíc nedokáÏe oddûlit klamavé informace od skuteãnosti.

Îena je v reklamách pojímána jako ta, která se stará o teplo domova a spokojenost rodiny. V kaÏdé situaci vypadá
krásnû a upravenû. Reklamy rádoby budí dojem, Ïe pokud Ïena dan˘ v˘robek pouÏívá, je dobrá matka, atraktivní
Ïena, dûlá pro rodinu to nejlep‰í. Rodina je tak bezproblémová a Ïena v‰e s pfiehledem zvládá. Velmi negativní vliv
mají sugestivní reklamy pÛsobící na city matky. Takovéto reklamy pouÏívají slovní spojení jako napfi.: „Nejlep‰í
maminky vÏdy chtûjí dát dítûti to nej, aby bylo zdravé a plné Ïivota.“

Televizní reklama nás nenutí pfiem˘‰let, n˘brÏ v nás fixuje automatické jednání. Nûkdy se reklama snaÏí i vyvolat
pocit ménûcennosti a nedokonalosti. Navíc v nás reklama vyvolává myln˘ pocit, Ïe v‰echny informace vysílané
v televizi jsou pravdivé. 

Co je pravda? 
„âím tmav‰í peãivo, tím zdravûj‰í“

Barva peãiva není zárukou celozrnnosti. V̆ robci mohou mouku ãi tûsto dobarvovat praÏen˘m jeãmenem ãi Ïitem.
Celozrnné peãivo je oznaãeno názvem celozrnné.

Je dobré dávat pfiednost v˘robkÛm s vy‰‰ím obsahem celého zrna, tedy tzv. celozrnn˘m, které by mûly dle zákona
obsahovat alespoÀ 80 % celozrnné mouky. Na trhu se v‰ak mÛÏeme setkat i s názvy jako peãivo vícezrnné (kromû
p‰enice nebo Ïita je pouÏito nejménû 5 % jin˘ch obilovin, lu‰tûnin nebo olejnin), mnohozrnné, tmavé ãi cereální
peãivo, které v‰ak nevyjadfiují, Ïe je peãivo celozrnné.

„UHT mléko není vhodné pro dûti“

UHT mléko je vhodné jak pro dospûlé, tak pro dûti. Pfii zpracování je zahfiíváno na teplotu 135 °C po dobu pár sekund
(UHT = Ultra-high temperature processing). Pfii takovém procesu dojde ke ztrátám Ïivin (pfiibliÏnû 10 %), na druhou
stranu mléko získává trvanlivost.

âerstvé mléko prochází pouze pasterizací (ohfiev na 70 aÏ 75 °C). Pfii pasterizaci se nezniãí v‰echny mikroorganizmy,
a pokud nedodrÏujeme skladovací podmínky, tedy uchovávání v lednici, rychle se mléko kazí. 

Na trhu jsou k dostání 3 typy mléka: plnotuãné, polotuãné a nízkotuãné, neboli odstfiedûné. Z poslednû zmiÀovaného
mléka se odstraÀuje pouze tuk a tím pádem i vitaminy rozpustné v tucích, v‰echny ostatní Ïiviny a zejména vápník
zÛstávají. JelikoÏ tuk dodává mléku chuÈ, je chuÈ odstfiedûného mléka chud‰í.

Mléko v obchodech podléhá pfiísn˘m kontrolám, v‰echna mléka musí splÀovat stanovená kritéria kvality. Proto 
i levná mléka jsou stejnû kvalitní jako jejich draÏ‰í konkurenti. 
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„Do mléka se v âR pfiidává voda“

Tato informace je zcela nepravdivá, v˘roba mléka v âR podléhá pfiísn˘m normám a standardÛm. Mléka na trhu jsou
kontrolována, aby byla zaruãena jejich kvalita. Kvalita mléka v obchodech je naprosto vyrovnaná, li‰í se pouze
cenou.

„Pfievafiování krabicového mléka“

Ve spoleãnosti zaãala kolovat zpráva, Ïe je krabicové mléko po uplynutí doby trvanlivosti pfievafiováno a plnûno
zpût do krabic. Kód na spodní stranû krabice údajnû uvádí, kolikrát je mléko pfievafieno. Ale s mlékem se takto
nezachází. Kód na krabici je jen informace pro balící linku, jak obal poskládat.

„Trvanlivé mléko obsahuje éãka – konzervanty“

Trvanlivé mléko je konzervováno vysokou teplotou. Spolu s obalem nepropou‰tûjícím vzduch a svûtlo je to dostaãu-
jící ochrana a pouÏití jin˘ch konzervantÛ je zbyteãné. Trvanlivá ani ãerstvá mléka konzervanty neobsahují.

„V‰echny jogurty neobsahují Ïivé kultury“

Opût nepravdivé tvrzení. Bez Ïivé kultury by se jogurt vyrobit nedal. Podle na‰í platné legislativy je pfiesnû defi-
nováno mnoÏství jogurtové kultury, která musí b˘t v jogurtu pfiítomna na konci data trvanlivosti.

„Trvanlivost kvalitních jogurtÛ je maximálnû t˘den“

Dnes vyroben˘ jogurt mÛÏe vydrÏet aÏ 30 dní. Je to dáno vysok˘mi hygienick˘mi standardy v˘roby a plnûní, kdy
nedochází k sekundární kontaminaci, jak tomu b˘valo dfiíve.

„Jogurt s trvanlivostí 1 mûsíc musí obsahovat konzervanty“

I toto tvrzení je nepravdivé. Mikroorganizmy pfietváfiejí mléãn˘ cukr (laktózu) na kyselinu mléãnou. Ta zvy‰uje 
kyselost v jogurtu. V kyselém prostfiedí se nedafií choroboplodn˘m mikroorganizmÛm.

„Mléãné v˘robky jsou jedovaté, neboÈ obsahují nebezpeãné makromolekuly“

Nûkteré mléãné v˘robky obsahují látku zvanou „modifikovan˘ ‰krob“. Nejde v‰ak o genetickou modifikaci, vyjadfiuje
se tak zpÛsob úpravy pfiírodního ‰krobu. Uveden˘ ‰krob (napfi. bramborov˘, p‰eniãn˘, kukufiiãn˘, r˘Ïov˘) byl pomocí
fyzikálnû-chemick˘ch ãi enzymatick˘ch postupÛ upraven do funkãní podoby stabilizátoru ãi zahu‰Èovadla. 

„Vejce negativnû ovlivÀuje kardiovaskulární zdraví“

Jedno vejce obsahuje pfiibliÏnû 300 mg cholesterolu, coÏ je doporuãovan˘ limit denní konzumace cholesterolu. Vejce
v‰ak obsahuje fosfolipidy, které sniÏují vstfiebávání cholesterolu. Nicménû je lépe vejce konzumovat v uvafieném
stavu. SmaÏením vzniká pÛsobením kyslíku ze vzduchu z cholesterolu tzv. oxidovan˘ cholesterol, kter˘ má vliv na
zvy‰ování kardiovaskulárního rizika. Vejce je sv˘m obsahem plnohodnotn˘ch bílkovin, fiady vitaminÛ a dal‰ích Ïivin
v˘bornou souãástí pestré stravy.

„Máslo versus margarín“

Máslo má nezamûnitelnou chuÈ a vÛni. Obsahuje vÏdy minimálnû 80 % mléãného tuku s vy‰‰ím podílem nasycen˘ch
mastn˘ch kyselin. Díky svému sloÏení je hÛfie roztíratelné. Naproti tomu margaríny (neboli roztíratelné tuky) jsou
sloÏeny z rostlinn˘ch tukÛ a olejÛ, a tím obsahují vy‰‰í mnoÏství omega 3 nenasycen˘ch mastn˘ch kyselin, které
jsou zdravotnû velmi prospû‰né. Souãasná technologie v˘roby navíc umoÏÀuje lépe zachovat nutriãní pfiínos 
rostlinn˘ch olejÛ a margaríny lze z v˘Ïivového hlediska zcela doporuãit. V umírnûném mnoÏství je dobré máslo ãi 
margaríny stfiídat. S dostateãnou pohybovou aktivitou se pfiípadn˘ nadbytek energie z tukÛ vyuÏije. Je ale vÏdy nutné
si peãivo mazat?
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Mnohé informace
šířené veřejností
nejsou pravdivé.



„Éãka jsou jedy“

Jakákoli pfiídatná látka v potravinû musí b˘t vyznaãena na obalu v údajích o sloÏení. Uvádí se pln˘ název nebo jen
její ãíseln˘ kód (E ãíslo). Toto kódování zavedla Evropská Unie, aby informovala spotfiebitele o látkách povolen˘ch
pro v˘robu potravin na základû toxikologick˘ch studií. V‰echna éãka splÀují pfiísná kritéria pro bezpeãnost potravin.
Smí se pouÏívat pouze v mífie, která je ne‰kodná pro lidské zdraví. SlouÏí k zaji‰tûní hygienické nezávadnosti,
zlep‰ení pfiípravy potravin, kvality potravin, zlep‰ení senzorick˘ch vlastností, udrÏení jejich v˘Ïivové hodnoty 
a prodlouÏení jejich trvanlivosti. Mezi tato éãka se fiadí i látky, které se bûÏnû vyskytují v pfiirozené stravû (napfi. 
vitamin C, lecitin, karoteny, lykopen, pektiny) a jsou zdraví velmi prospû‰né. Na druhou stranu mÛÏe b˘t pfii ‰patnû
sestavené stravû pfiíjem rÛzn˘ch éãek vysok˘ a pro organizmus neÏádoucí. Pokud je na obalu potraviny uvedeno
napfi. 10 éãek, je dobré zváÏit její vût‰í konzumaci.

Éãka se nesmí pfiidávat do ve‰ker˘ch nezpracovan˘ch potravin (napfi. do ovoce, zeleniny, lu‰tûnin), medu, cukru,
másla, rostlinn˘ch olejÛ, sádla, neochuceného mléka, smetany, kysan˘ch mléãn˘ch v˘robkÛ a podmáslí, pfiírodních
minerálních vod, su‰en˘ch tûstovin apod*. Pfii skladbû stravy je dobré dávat pfiednost potravinám, které pfiídatné
látky neobsahují ãi jen v malém poãtu. 

„Stra‰ák jménem glutamát“

Vût‰inu “zaruãen˘ch” informací o glutamátu lze oznaãit za m˘ty a reklamní trik.

Látku známou pod názvem glutamát sodn˘ pfiedstavuje sÛl kyseliny glutamové. Ta patfií mezi aminokyseliny, které
organizmus sice potfiebuje, ale dokáÏe si je vytvofiit. Látka má na obalech oznaãení E 621.

Glutamát sodn˘ dokáÏe zv˘raznit pÛvodní chuÈ a vÛni potravin. Glutamát sodn˘ je také pfiirozenou souãástí nûkter˘ch
potravin. Lidsk˘ organizmus neumí rozli‰it, je-li v potravinû glutamát pfiirozen˘ ãi umûle pfiidan˘. Malé mnoÏství
glutamátu obsahuje dokonce i matefiské mléko, takÏe vût‰ina lidí se s ním setkává uÏ v raném období Ïivota.

ChuÈ glutamátu není slaná, sladká, hofiká ani kyselá. Je to chuÈ naz˘vaná umami, dnes uÏ oznaãovaná jako pátá chuÈ.
Specifick˘mi pfiísadami k dosaÏení chuti umami b˘vají sójové omáãky, vegeta a rÛzné kofieninové smûsi, mofiské
fiasy, su‰ené houby ãi dresinky typu majonéz. 

Glutamát sodn˘ patfií mezi pfiídatné látky, které splÀují pfiísná kritéria pro bezpeãnost potravin (viz v˘‰e). Nev˘hodou
glutamátu sodného je v dne‰ní pfiesolené dobû obsah sodíku.

Pitný režim
Pitn˘ reÏim znamená pravideln˘ a souãasnû dostateãn˘ pfiívod vhodn˘ch tekutin v prÛbûhu dne. Správn˘ pfiívod
tekutin je pro kaÏdého z nás velmi dÛleÏit˘, neboÈ voda v tûle plní fiadu funkcí, bez kter˘ch organizmus nemÛÏe 
fungovat. 
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Obr. 35 První patro Pyramidy v˘Ïivy pro dûti 

* http://www.bezpecnostpotravin.cz/stranka/potravinarska-aditiva.aspx
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Proč je u dětí nutné dbát na pravidelný přívod vody?
Voda tvofií více neÏ polovinu hmotnosti lidského tûla. U dûtí ‰kolního vûku je to pfiibliÏnû 60 %
jejich tûlesné hmotnosti. V pfiípadû, Ïe má ãlovûk nadváhu, sniÏuje se relativnû mnoÏství
vody z dÛvodu vy‰‰ího mnoÏství tukové tkánû, která mnoho vody neobsahuje.

Dítû není mal˘ dospûl˘. Dûtsk˘ organizmus je mnohem citlivûj‰í na ztráty tekutin
neÏ dospûl˘. âím je dítû men‰í, tím více vody tûlo obsahuje a tím vy‰‰í jsou
nároky na pfiívod tekutin. Vy‰‰í teplota okolí, such˘ vzduch ãi intenzivnûj‰í
pohyb vyÏadují zv˘‰en˘ pfiívod tekutin. Zv˘‰it pfiívod tekutin bychom mûli
také tehdy, kdyÏ je dítû nemocné, má horeãku, zvrací nebo má prÛjem.

Jak má vypadat správný pitný režim?
Platí rovnováha: tekutiny, které v prÛbûhu dne ztratíme, musíme doplnit.

Tekutiny se z tûla ztrácí moãí, stolicí, potem (jenÏ ochlazuje tûlo) a d˘cháním.
Tekutiny pfiijímáme z nápojÛ a mléka (pfiibliÏnû 65 % z celkového pfiíjmu vody), 
z potravin (25 %) a men‰í ãást vody si na‰e tûlo vytváfií samo metabolick˘m procesem
(10 %).

Vyšší teplota 
okolí, suchý vzduch 

či intenzivnější pohyb
vyžadují zvýšený přívod

tekutin.

Obr. 36 Pfiíjem vody

Pomûr pfiíjmu vody z nápojÛ a potravin souvisí se sloÏením stravy. Polévky, ovoce, zelenina, jogurty a dal‰í mléãné v˘robky
nám mohou dodávat znaãnou ãást celkovû pfiijímané vody. 

Tabulka 9 Celkové denní doporuãené mnoÏství vody (v ml/kg optimální tûlesné hmotnosti)

Vûk

Denní
potfieba
vody

1-3

95

4-6

75

7-9

60

10-12

50

13-18

40

19-50

35

>50

30

tûhotné

35

kojící

45

Napfi. desetileté dítû váÏící 30 kg potfiebuje dennû asi 1500 ml vody. PfiibliÏnû 1000 ml pfiijímá z nápojÛ 
(7 sklenic velikosti pûsti ‰koláka), asi 350 ml z potravin a cca 150 ml pfiispûním vlastního metabolizmu.

25 %  voda z potravin

10 % voda vzniklá vlastním metabolizmem

65 % voda z nápojů
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Jak poznat dítě, které nedostatečně pije?
Nedostatku tekutin v tûle fiíkáme dehydratace. JiÏ ztráta 1 aÏ 2 % tûlesn˘ch tekutin se projeví zcela zfietelnû. Dítû
je unavené, slabé, nepozorné, zpomaluje se jeho my‰lení, zhor‰uje se postfieh. Tûlo zaãíná s vodou ‰etfiit, tvofií
se tak ménû slin, hÛfie se polyká, dochází ke ztrátû chuti k jídlu, vysychání sliznic, riziku infekce ãi zácpû. V pozdûj‰ím
vûku hrozí také tvorba Ïluãov˘ch a ledvinov˘ch kamenÛ. Prvním pfiíznakem ztráty tekutin je ÏízeÀ, únava 
a bolest hlavy. Îízni bychom mûli pfiedcházet. Je to jiÏ varovn˘ signál nedostatku tekutin v tûle. O správné hydrataci
nás informuje ãetnost moãení a barva moãi. Tmavû Ïlutá zapáchající moã znamená nedostatek tekutin.

Dûti mlad‰ího ‰kolního vûku by mûly vypít za den pfiibliÏnû 1 aÏ 1,5 litru (viz v˘‰e uvedená tabulka), tj. 7 sklenic
ve formû nápojÛ. Objem sklenice je srovnateln˘ s objemem sevfiené pûsti. U men‰ích dûtí má sevfiená pûst objem
pfiibliÏnû 140 ml, pûst vût‰ího dítûte cca 200 ml. Pokud dûti vykonávají pohybovou aktivitu vy‰‰í intenzity zatíÏení
nebo pob˘vají v suchém ãi teplém prostfiedí, potfieba tekutin se logicky zvy‰uje. 

Pfiíjem tekutin, stejnû jako stravy, by mûl b˘t rozloÏen do celého dne a mûl by b˘t souãástí v‰ech jídel. Zb˘vající 
2 porce, pfiípadnû nav˘‰ené o aktuální potfiebu organizmu, mohou b˘t zafiazeny mezi jídly nebo i navy‰ovat pfiíjem
u jednotliv˘ch jídel (napfi. 2 sklenky u obûda).

Pro ‰kolní praxi je z pfiedchozího textu zfiejmé, Ïe dûti, které se pfiimûfienû napily o pfiestávce, nepotfiebují pfiijímat tekutiny
bûhem vyuãovací hodiny, která trvá obvykl˘ch 45 minut, neprobíhá v horkém a suchém prostfiedí nebo nevyÏaduje stfiední
nebo vy‰‰í intenzitu pohybového zatíÏení. O pfiestávce by se mûlo napití dûtem pfiipomínat. 

Jaké jsou vhodné nápoje?
Na prvním místû v‰ech nápojÛ je ãistá voda, tvofií základ pitného reÏimu.

Pro zpestfiení jsou vhodné i slabé ãaje, neslazené nebo jen velice mírnû oslazené. K doporuãovan˘m nápojÛm patfií
rovnûÏ neochucené mléko a mléãné nápoje, jako je napfi. kakao nebo bílá káva (caro, melta). Pro dûti jsou velmi
atraktivní fiedûné ovocné ‰Èávy ãi fiedûné 100% dÏusy. Jak u sirupÛ, tak u dÏusÛ je vÏdy nutné dbát na dostateãné
fiedûní ãistou vodou.

Velmi sladké a velmi studené nápoje zvy‰ují pocit Ïíznû. Navíc u pfiechlazen˘ch nebo velmi hork˘ch nápojÛ se ochromují
chuÈové pohárky jazyka a vnímání sladké chuti se znaãnû sniÏuje. Pak i zcela pfieslazen˘ nápoj nám pfiipadá sladk˘ jen
mírnû.

Proč jsou některé nápoje nevhodné?
Pro dûti (ale i dospûlé) není vhodné pít pouze slazené nápoje. Limonády, nefiedûné dÏusy a slazené ãaje obsahují
vysoké mnoÏství cukru a stávají se pfii ãasté konzumaci bohat˘m zdrojem „rychlé“ energie, ãasto pak nahrazují
kvalitnûj‰í stravu. Na sladkou chuÈ si dotyãn˘ konzument postupnû více a více zvyká, následnû ji i vyÏaduje a ménû
sladké mu nestaãí. Z toho pohledu jsou rizikové i nápoje slazené sladidly. Nejsou sice pro tûlo ve vût‰inû pfiípadÛ
zdrojem energie, chutnají v‰ak sladce. Díky tomu zvyk konzumovat sladké zÛstává. 

Preference sladké chuti je ãlovûku geneticky daná a je zcela pfiirozená. Je ov‰em dÛleÏité si nezvykat na stále slad‰í
chuÈové podnûty a zvy‰ovat stupeÀ toho, co mi chutná „dost sladce“. Pro sníÏení chuti na sladké je lep‰í zmírnit slazení
(napfi. ãaj osladit jen jednou lÏiãkou cukru místo dvûma) neÏ nahradit cukr sladidlem. Navíc cukr je pfiece jen pfiírodního
pÛvodu a pfii dostateãném energetickém v˘deji si s ním na‰e tûlo pfiirozenû poradí.

Velmi nevhodné, ale bohuÏel dûtmi ãasto konzumované, jsou kolové nápoje. Pro svÛj
vysok˘ obsah fosforu zpÛsobují nerovnováhu vápníku a fosforu v krvi. Následnû se
tûlo snaÏí tuto nerovnováhu vyrovnat vyplavením vápníku z kosti. Pfii dlouhodobém
pÛsobení mÛÏe b˘t konzumace kolov˘ch nápojÛ pfiíãinou sniÏování kostní hustoty.
V dûtském vûku je pití kolov˘ch nápojÛ obzvlá‰tû nebezpeãné, neboÈ se kostní tkáÀ
teprve tvofií.

Voda tvoří
základ pitného

režimu.
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TaktéÏ nápoje obsahující kofein a jemu podobné psychoaktivní látky jsou pro dûti nevhodné. Nacházejí se nejãastûji
v kávû nebo v tzv. energetick˘ch nápojích. Zdrojem v‰ak je také siln˘ zelen˘ nebo ãern˘ ãaj. Mezi neÏádoucí úãinky
kofeinu patfií napfi. pÛsobení úzkostn˘ch poruch ãi poruch spánku, problémy s trávícím systémem (refluxní choroby,
Ïaludeãní vfiedy, zánûty sliznice stfieva) a u citliv˘ch osob mÛÏe vyvolat migrény. Dûtsk˘ organizmus je v mnoha
ohledech citlivûj‰í k rÛzn˘m podnûtÛm a nápoje obsahující kofein jsou pro nûj velk˘m rizikem. 

U dûtí by mûlo b˘t stfiídmé i pití sycen˘ch nápojÛ. Sycené nápoje jsou velmi osvûÏující a díky tomu se jich vypije
daleko niÏ‰í mnoÏství, neÏ je aktuální potfieba vody v organizmu. Navíc mohou zpÛsobovat rÛzné Ïaludeãní obtíÏe.
Je proto dobré vybírat si je jen obãas a spí‰e v mírnû sycené variantû.

I konzumace minerálních vod má svoji míru. Pro kaÏdodenní konzumaci se doporuãují slabû mineralizované vody
s celkovou mineralizací v rozmezí 150-500 mg/l (údaj o celkové mineralizaci je uveden na vût‰inû balen˘ch vod).
Vody s vy‰‰í celkovou mineralizací nejsou vhodné pro kaÏdodenní konzumaci, protoÏe mohou podporovat tvorbu
ledvinov˘ch, moãov˘ch a Ïluãov˘ch kamenÛ a zv˘‰it krevní tlak.

Pfii hodnocení pitného reÏimu klademe dÛraz nejen na optimální pfiíjem tekutin, ale také na vhodnost nápojÛ pro dûti.
Pokud dítû popíjí nápoje mimo Pyramidu v˘Ïivy pro dûti, naplÀuje tzv. zákefiné kostky. Mezi nápoje ze zákefin˘ch kostek
patfií jakékoli velmi slazené nápoje (limonády, ledové ãaje, slazená ochucená mléka a rÛzná velmi slazená dûtská
pitíãka). Kolové nápoje, energetické nápoje a nápoje s obsahem kofeinu (napfi. káva) by dûti nemûly pít vÛbec.

Shrnutí
Jak uplatnit výše uvedené poznatky ve školní praxi?
Úãinné uplatnûní odborn˘ch poznatkÛ v praxi vyÏaduje vzdûlané pedagogy, aktivní Ïáky a vstfiícné pracovníky ‰koly.
V kapitole 2.1 jsme struãnû vymezili, jak by ‰kola, uãitelé, vychovatelé, vedoucí ‰kolní jídelny a pfiedev‰ím Ïáci
mûli k problematice v˘Ïivy pfiistoupit. Nyní priority t˘kající se v˘Ïivy rozveìme podrobnûji:

Šest priorit školy (VI P školy) – podrobnější verze

I. Pravidelnost v oblasti v˘Ïivy

• ·kola vytváfií podmínky pro pravideln˘ stravovací reÏim ÏákÛ – svaãina, obûd, pfiípadnû odpolední
svaãina.

• ·kola pfii vhodn˘ch podmínkách podporuje pravidelné svaãiny pfiipravované ‰kolní jídelnou.

• Uãitelé ve spolupráci s rodiãi usilují o to, aby Ïáci vÏdy zahajovali v˘uku nasnídaní 
(dle podmínek ‰koly mohou Ïáci snídat v rámci ranní ‰kolní druÏiny nebo pfied zahájením samotné
v˘uky, i zde se na pfiípravû mÛÏe dle podmínek podílet ‰kolní jídelna).

• Uãitelé a vychovatelé pomáhají ÏákÛm dodrÏovat pravidelnost v jídle a dohlíÏejí na vhodné inter-
valy mezi jídly. Interval mezi jednotliv˘mi jídly by nemûl b˘t nikdy del‰í neÏ 3 hodiny.

• Uãitelé a vychovatelé podnûcují Ïáky k pravidelné konzumaci ovoce a zeleniny. 

II. Pestrost v oblasti v˘Ïivy

• Jídla pfiipravovaná pro Ïáky ‰kolní jídelnou jsou pestrá, chutná, zdraví prospû‰ná a ÏákÛm vhodnû
nabízená.

• Obûd ve ‰kolní jídelnû je sloÏen ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti a vÏdy by mûl obsahovat 
minimálnû jednu porci ovoce nebo zeleniny.

• ·kolní jídelny vhodnû prezentují pestrost ‰kolních obûdÛ, pfiípadnû i svaãin.

• Uãitelé a vychovatelé Ïáky podnûcují k pestré stravû sloÏené ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro
dûti.



III. Pfiimûfienost v oblasti v˘Ïivy

• Ve ‰kole nejsou automaty a bufety s nevhodn˘m sortimentem (nebo k nim Ïáci 1. stupnû Z· 
nemají voln˘ pfiístup).

• ·kolní jídelny vhodnû prezentují doporuãovanou frekvenci rÛzn˘ch potravin.

• Uãitelé a vychovatelé Ïáky nabádají ke stfiídmé konzumaci sladk˘ch nápojÛ, sladkostí, pfiíli‰
slan˘ch nebo jin˘ch nevhodn˘ch potravin (potravin z tzv. zákefin˘ch kostek). Také konzumace
sladkostí pfii ‰kolních oslavách narozenin a svátkÛ je stfiídmá. Uãitelé a vychovatelé nepouÏívají
sladkosti jako odmûny. 

• Uãitelé a vychovatelé podnûcují Ïáky k dostateãné konzumaci ovoce a zeleniny 
(pfii pobytu ve ‰kole by Ïáci mûli sníst minimálnû 2 porce ovoce nebo zeleniny).

IV. Pfiíprava v oblasti v˘Ïivy

• ·kola podporuje ‰kolní stravování ÏákÛ a úãelnû spolupracuje se ‰kolní jídelnou.

• Uãitelé a vychovatelé jsou dostateãnû vzdûláni v oblasti v˘Ïivy a snaÏí se o pfiíkladné v˘Ïivové
chování.

• Uãitelé a vychovatelé uãivo o v˘Ïivû vhodnû aplikují. SnaÏí se o pozitivní pfiístup, kter˘ Ïáky 
motivuje ke konzumaci potravin z Pyramidy v˘Ïivy pro dûti a uãí je stfiídmosti u potravin a nápojÛ
z tzv. zákefin˘ch kostek. 

V. Pravdivost v oblasti v˘Ïivy

• Uãivo o v˘Ïivû je souãástí v‰ech roãníku 1. stupnû Z·, vychází ze souãasn˘ch vûdeck˘ch 
poznatkÛ o v˘Ïivû a není v rozporu s v˘Ïivov˘m reÏimem a podmínkami ‰koly.

• Uãitelé zafiazují uãivo o v˘Ïivû do v˘uky v rámci VO âlovûk a jeho svût a VO âlovûk a svût
práce, také s ním pracují podobnû jako s prÛfiezov˘mi tématy. 

VI. Pitn˘ reÏim v oblasti v˘Ïivy

• ·kola zaji‰Èuje vhodn˘ pitn˘ reÏim (základem pitného reÏimu je voda nebo jen mírnû ochucené
nápoje a slabé ãaje).

• ·kola podporuje pití vody (pitné fontánky, hrníãky ve tfiídû, dÏbány s vodou ozdobené kouskem
ovoce nebo bylinkou).

• Ve ‰kole se neprodávají limonády a dal‰í velmi sladké nápoje (napfi. ledové ãaje, dûtská pitíãka).

• Vhodné nápoje jsou souãástí ‰kolního obûda.

• Uãitelé a vychovatelé pomáhají dûtem dodrÏovat vhodn˘ pitn˘ reÏim.
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Šest priorit žáka (VI P žáka) – podrobnější verze

I. Pravidelnost v oblasti v˘Ïivy

• Îák se stravuje pravidelnû, jí 5 aÏ 6 jídel dennû, intervaly mezi jídly nejsou del‰í neÏ 3 hodiny, 
mezi jídly se snaÏí vyvarovat pojídání.

• Îák pfiichází do ‰koly vÏdy nasnídan˘ nebo snídá ve ‰kole je‰tû pfied zaãátkem v˘uky.

• Îák dennû svaãí a souãástí kaÏdé svaãiny je ovoce nebo zelenina.

• Îák pravidelnû obûdvá, jí polévku i hlavní jídlo a obûd zapijí.

• Îák dbá na to, aby souãástí kaÏdého obûda byla vÏdy minimálnû jedna porce ovoce nebo zeleniny.

II. Pestrost v oblasti v˘Ïivy

• Îák si vybírá potraviny dle Pyramidy v˘Ïivy pro dûti, ze v‰ech potravinov˘ch skupin.

• Îák si dennû vybírá rÛzné druhy ovoce a zeleninu (pomáhá mu barevnost).

III. Pfiimûfienost v oblasti v˘Ïivy

• Îák dennû sní minimálnû 5 porcí ovoce a zeleniny (porce jako pûst).

• Potraviny a nápoje z tzv. zákefin˘ch kostek, jako jsou limonády, sladké nápoje, sladkosti, uzeniny,
smaÏené pokrmy, chipsy, velmi slané potraviny apod. Ïák konzumuje jen málo – dennû maximálnû
ve velikosti vlastní pûsti. Takov˘mi potravinami nesmí nahrazovat potraviny a nápoje z Pyramidy
v˘Ïivy pro dûti.

• Pfiijatou energii se snaÏí Ïák mít v rovnováze s energií, kterou vydává pohybem.

IV. Pfiíprava v oblasti v˘Ïivy

• Îák vÏdy dodrÏuje zásady hygieny pfii pfiípravû potravin i v dobû konzumace

• Îák si vÏdy vybírá potraviny zdravotnû nezávadné a dobfie skladované, ovoce a zeleninu fiádnû
omytou.

• Îák se snaÏí dodrÏovat zásady vhodného stolování.

V. Pravdivost v oblasti v˘Ïivy

• Îák podle doporuãení Pyramidy v˘Ïivy pro dûti ohodnotí skladbu své stravy a pfiípadnû ji vhodnû
doplní.

• Îák se pfii nákupu snaÏí nepodléhat reklamû, ale vyuÏívat znalostí o správné v˘Ïivû. VÏdy 
kontroluje nezávadnost potravin, v‰ímá si obalÛ na potravinách a ãte informace na obalech.

VI. Pitn˘ reÏim v oblasti v˘Ïivy

• Îák dodrÏuje vhodn˘ pitn˘ reÏim, jehoÏ základem je voda, neslazen˘ nebo jen mírnû slazen˘ ãaj,
slabû ochucené nápoje (voda s pomeranãem, voda se sirupem, dÏus fiedûn˘ vodou) a neochucené
mléko.

• Îák pfiizpÛsobuje svÛj pitn˘ reÏim dan˘m podmínkám (teplo, pocení, vût‰í pohybová aktivita,
nemoc).



4.2 Utváření výživové gramotnosti žáků
Co by mělo být obsahem výživového vzdělávání?
DÛleÏitou souãástí utváfiení v˘Ïivové gramotnosti je vzdûlávání ÏákÛ
v oblasti v˘Ïivy. Aby bylo v˘Ïivové vzdûlávání úãelné, musí vycházet
z obecn˘ch didaktick˘ch principÛ a b˘t v souladu s v˘Ïivov˘m reÏimem
‰koly a rodiny. Uãivo o v˘Ïivû by mûlo b˘t souãástí v‰ech roãníkÛ 
1. stupnû Z·, mûlo by b˘t koncipováno na principech cyklického osnování
uãiva, voleno vÏdy v pfiimûfiené nároãnosti na Ïáky a také by mûlo dûti
bavit. Nesprávnû pojaté v˘Ïivové vzdûlávání mÛÏe na dûti pÛsobit nega-
tivnû. Napfiíklad neustálé dûlení na potraviny „zdravé“ a „nezdravé“ nebo
zakazování „nezdrav˘ch“ potravin mÛÏe u dûtí vyvolat nechuÈ se cokoli
dovídat o v˘Ïivû, protoÏe „ zase jim nûkdo bude zakazovat, co jim tak
chutná“. Navíc se nûkdy v dûtech fixuje pfiedstava „co je zdravé, není chutné“. 

Pojetí navrÏeného v˘Ïivového programu se snaÏí dûtem zprostfiedkovat v˘Ïivové
vzdûlávání v pozitivním duchu: ve smyslu jiÏ zmínûného kréda „nejsou nezdravé po-
traviny, ale nezdravá jsou jejich mnoÏství“. Zavedením Pyramidy v˘Ïivy pro dûti jako ústfiedního prvku v˘Ïivového
vzdûlávání se snaÏíme zdÛraznit pestrost a vyváÏenost ve v˘Ïivû dûti. Tzv. zákefiné kostky znázorÀují pfiedev‰ím
pfiimûfienost. SnaÏíme se navrhnout v˘Ïivové vzdûlávání tak, aby nepracovalo formou zákazÛ. Na‰ím zámûrem je
nauãit Ïáky sestavovat si vyváÏen˘ jídelníãek, kde nechybí Ïádná ãást z Pyramidy v˘Ïivy pro dûti.

Co je obsahem vzdělávání v oblasti výživy dle RVP ZV?
Uãivo o v˘Ïivû pro 1. stupeÀ Z· je obsaÏeno ve vzdûlávací oblasti âlovûk a jeho svût (pfiesnûji v jednom z pûti
tematick˘ch okruhÛ této oblasti s názvem âlovûk a jeho zdraví) a ve vzdûlávací oblasti âlovûk a svût práce (v jed-
nom ze 4 tematick˘ch okruhÛ s názvem Pfiíprava pokrmÛ).

Ve vzdûlávací oblasti âlovûk a jeho svût, v tematickém okruhu âlovûk a jeho zdraví se v 1. vzdûlávacím období
vztahují ke zdraví a v˘Ïivû následující oãekávané v˘stupy (s. 41):

Îák

- âJS-3-5-01 uplatÀuje základní hygienické, reÏimové a jiné zdravotnû preventivní návyky s vyuÏitím elementárních
znalostí o lidském tûle; projevuje vhodn˘m chováním a ãinnostmi vztah ke zdraví 

Ve 2. vzdûlávacím období se vztahují ke zdraví a v˘Ïivû tyto oãekávané v˘stupy (s. 41):

Îák

- âJS-5-5-01 vyuÏívá poznatkÛ o lidském tûle k vysvûtlení základních funkcí jednotliv˘ch orgánov˘ch soustav 
a podpofie vlastního zdravého zpÛsobu Ïivota 

- âJS-5-5-06 uplatÀuje základní dovednosti a návyky související s podporou zdraví a jeho preventivní ochranou 

âást uãiva tematického okruhu âlovûk a jeho zdraví je rámcovû vymezeno následovnû: péãe o zdraví – zdrav˘
Ïivotní styl, denní reÏim, správná v˘Ïiva, v˘bûr a zpÛsoby uchovávání potravin, vhodná skladba stravy, pitn˘ reÏim.

Ve vzdûlávací oblasti âlovûk a svût práce, v tematickém okruhu Pfiíprava pokrmÛ, se v 1. vzdûlávacím období 
vztahují ke zdraví a v˘Ïivû následující oãekávané v˘stupy (s. 85):

Îák 

- âSP-3-4-01 pfiipraví tabuli pro jednoduché stolování 

- âSP-3-4-02 chová se vhodnû pfii stolování 

Ve 2. vzdûlávacím období vztahují ke zdraví a v˘Ïivû tyto oãekávané v˘stupy (s. 85):

Îák 

- âSP-5-4-01 orientuje se v základním vybavení kuchynû 

- âSP-5-4-02 pfiipraví samostatnû jednoduch˘ pokrm 

- âSP-5-4-03 dodrÏuje pravidla správného stolování a spoleãenského chování 

- âSP-5-4-04 udrÏuje pofiádek a ãistotu pracovních ploch, dodrÏuje základy hygieny a bezpeãnosti práce;
poskytne první pomoc i pfii úrazu v kuchyni 

Pojetí 
navrženého výživového

programu se snaží dětem
zprostředkovat výživové vzdělávání

v pozitivním duchu: „nejsou
nezdravé potraviny, ale 

nezdravá jsou jejich 
množství“.
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Uãivo tematického okruhu Pfiíprava pokrmÛ je rámcovû vymezeno následovnû: základní vybavení kuchynû, v˘bûr,
nákup a skladování potravin, jednoduchá úprava stolu, pravidla správného stolování, technika v kuchyni – historie,
v˘znam. 

Jak je patrné z pfiedchozího pfiehledu, podrobnûj‰í vymezení uãiva o v˘Ïivû je ponecháno na konkrétním ‰kolním
vzdûlávacím programu, respektive na uãitelích 1. stupnû Z·. Uãivo o v˘Ïivû kvalitnû nezpracovává ani vût‰ina
uãebnicov˘ch fiad. Pojetí uãiva o v˘Ïivû je velmi rozdílné a nekoncepãní. V pfiípadû tematického okruhu Pfiíprava
pokrmÛ je jakákoli metodická podpora vzácností. Proto navrhujeme rozpracování oãekávan˘ch v˘stupÛ a uãiva do
podrobnûj‰ích dílãích oãekávan˘ch v˘stupÛ a dílãího uãiva.

Jaké mohou být dílčí očekávané výstupy a učivo pro oblast výživy?
NavrÏené dílãí oãekávané v˘stupy pro oblast v˘Ïivy jsou formulovány tak, aby v˘stupy byly orientovány na 
vûdomosti a dovednosti a bylo moÏné hodnotit pokroky ve v˘sledcích uãení o v˘Ïivû. Správné v˘Ïivové chování
chápeme jako nejdÛleÏitûj‰í oãekávan˘ v˘stup, kter˘ v‰ak ovlivÀuje mnoho dal‰ích faktorÛ (v˘Ïivové zvyklosti
v rodinû, tíÏivá ekonomická situace v rodinû, zdravotní oslabení vyÏadující specifickou dietu aj.). Proto Ïáci nemohou
b˘t hodnoceni (klasifikováni) za své v˘Ïivové chování, ale pouze za vûdomosti a dovednosti. NavrÏené v˘stupy
jsou uspofiádány dle ‰esti priorit (VI P) pouÏívan˘ch v pfiedkládaném programu. Jsou navrÏeny v souladu s RVP
ZV pro 1. a 2. vzdûlávací období. V 1. období jsou navíc oznaãeny v˘stupy, které by v souladu s hlavními my‰lenkami
programu Pohyb a v˘Ïiva mûli zvládnout jiÏ Ïáci 1. roãníku.

Navržené dílčí očekávané výstupy pro 1. vzdělávací období:
Pravidelnost

- Ïák chápe v˘znam pravidelného v˘Ïivového reÏimu

- Ïák ví, kolikrát dennû má jíst (jiÏ od 1. roãníku)

- Ïák ví, po kolika hodinách by jídla mûla po sobû následovat, vysvûtlí, proã lidskému organizmu 
neprospívá hladovûní ani neustále pojídání

- Ïák pfiifiadí ãasov˘ údaj k dobû jídla

- Ïák posoudí svÛj osobní stravovací reÏim a navrhne moÏné zmûny

- Ïák navrhne vhodn˘ denní v˘Ïivov˘ reÏim

Pestrost

- Ïák chápe, Ïe správná v˘Ïiva je pestrá, sloÏená ze v‰ech ãástí Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

- Ïák vysvûtlí v˘znam pestré stravy

- Ïák vyjmenuje rÛzné druhy ovoce a zeleniny dle barev

- Ïák popí‰e Pyramidu v˘Ïivy pro dûti vãetnû doporuãen˘ch porcí

- Ïák zná doporuãení pro konzumaci ovoce a zeleniny (jiÏ od 1. roãníku)

- Ïák zná velikost porcí, umí je pfiifiadit k jednotliv˘m potravinám

- Ïák zafiadí jednotlivé (základní) potraviny do potravinov˘ch skupin

- Ïák posoudí svoji stravu dle pestrosti

- Ïák pomocí Pyramidy v˘Ïivy pro dûti navrhne a zhodnotí sloÏení jednotliv˘ch denních jídel

- Ïák rozli‰í potraviny dle rostlinného a Ïivoãi‰ného pÛvodu

- Ïák rozezná u ovoce a zeleniny, zda se jedná o sezónní a tuzemské druhy, anebo dovozové druhy

Pfiimûfienost

- Ïák ví, které potraviny jsou velmi slané, sladké nebo pfiíli‰ tuãné a patfií do tzv. zákefin˘ch kostek

- Ïák posoudí, zda ve stravû není nadbytek potravin z tzv. zákefin˘ch kostek

- Ïák ví, v ãem spoãívá nebezpeãí vysokého pfiíjmu potravin z tzv. zákefin˘ch kostek
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Pfiíprava

- Ïák zná základní hygienická pravidla v  souvislosti s pfiípravou i samotnou konzumací jídla (mytí rukou 
a om˘vaní ovoce a zeleniny jiÏ od 1. roãníku)

- Ïák posoudí zdravotní nezávadnost potravin, ví jak nakládat se zkaÏen˘mi potravinami

- Ïák ví, které potraviny mohou b˘t v syrovém stavu nebezpeãné jako zdroj nákazy a které nikdy syrové nekonzu-
muje 

- Ïák ví, kde a jak se základní potraviny skladují

- Ïák ví, jak se chovat u stolu, a Ïe u jídla by se nemûlo zbyteãnû spûchat

Pravdivost 

- Ïák pfiifiadí hlavní v˘Ïivov˘ v˘znam k jednotliv˘m patrÛm Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

- Ïák umí pracovat se základními údaji na obalu v˘robku (spotfiebujte do data, doporuãení ke skladování)

- Ïák posoudí reklamu a zhodnotí její obsah i to, co reklama nabízí, nabízen˘ v˘robek porovná s potravinami
nebo nápoji z Pyramidy v˘Ïivy pro dûti nebo s potravinami a nápoji z tzv. zákefin˘ch kostek

Pitn˘ reÏim

- Ïák zná doporuãení k pitnému reÏimu

- Ïák znázorní doporuãené mnoÏství nápojÛ pro sebe

- Ïák rozli‰í nápoje, které dûti pít nesmí, které jsou pro dûti vhodné jen v men‰ím mnoÏství (nápoje ze zákefin˘ch
kostek) a které jsou pro dûti velmi vhodné

- Ïák ví, které nápoje patfií do tzv. zákefin˘ch kostek

- Ïák ví, Ïe nejvhodnûj‰ím nápojem je pitná voda (jiÏ od 1. roãníku)

- Ïák ví, co mÛÏe v dûtském tûle zpÛsobit nedostatek tekutin a kdy je tfieba pfiíjem tekutin zv˘‰it
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Návrh základního učiva pro 1. až 3. ročník:

Roãník

1.

2.

3.

Uãivo

- Pravideln˘ denní reÏim – 5 denních jídel – snídanû, svaãina, obûd, svaãina,
veãefie, ke kaÏdému jídlu kousek ovoce nebo zeleniny, ‰kolní svaãina

- Pestrost ve v˘Ïivû, Pyramida v˘Ïivy pro dûti – co vyjadfiuje, potravinové
skupiny

- Ovoce a zelenina – 5 porcí ovoce a zeleniny, ovoce a zelenina v barvû duhy

- Základní hygiena (mytí rukou, ovoce a zeleniny)

- Voda – základ pitného reÏimu

- Pravideln˘ denní reÏim – 5 denních jídel, ãasové rozloÏení jednotliv˘ch jídel

- Pestrost ve v˘Ïivû, Pyramida v˘Ïivy pro dûti – co vyjadfiuje, pfiifiazování 
potravin do potravinov˘ch skupin, poãet a velikost porcí, skladba snídanû 
a ‰kolní svaãiny 

- Ovoce a zelenina – 5 porcí, ovoce a zelenina rÛzn˘ch barev

- Skladování potravin a nápojÛ, datum spotfieby (spotfiebujte do data), 
nezávadnost potravin, dodrÏování hygieny pfii pfiípravû i konzumaci pokrmÛ 
a nápojÛ

- Reklama, potraviny z tzv. zákefin˘ch kostek

- Pitn˘ reÏim – voda a vhodné nápoje, doporuãené mnoÏství tekutin, v˘znam
vody pro zdraví, potraviny s obsahem vody

- Pravideln˘ denní reÏim – 5 denních jídel, ãasové rozloÏení jednotliv˘ch
jídel, intervaly mezi jídly (pojídání – hladovûní)

- Pestrost ve v˘Ïivû – Pyramida v˘Ïivy pro dûti, v˘znam potravinov˘ch
skupin, skladba jednotliv˘ch denních jídel, pÛvod potravin 
(místní, dovozové)

- Ovoce a zelenina – 5 porcí, ovoce a zelenina rÛzn˘ch barev

- Pfiimûfienost – nápoje a potraviny z tzv. zákefin˘ch kostek – co mohou 
zpÛsobovat, reklama

- Skladování potravin a nápojÛ, datum pouÏitelnosti (spotfiebujte do data), 
nezávadnost potravin, dodrÏování hygieny pfii pfiípravû i konzumaci pokrmÛ 
a nápojÛ, potraviny, které mohou b˘t zdrojem nákazy

- Pitn˘ reÏim – voda a vhodné nápoje, doporuãené mnoÏství tekutin, potraviny
s obsahem vody, v˘znam vody pro zdraví, nedostatek tekutin, kdy zv˘‰it 
pfiíjem tekutin

Poznámka

Roz‰ífiené uãivo: 

V̆ Ïivová omezení –
lepek, mléko.

Doporuãená minimální ãasová dotace na roãník: 10 hodin

Vzhledem k tomu, Ïe uãivo se t˘ká také ãásteãnû vzdûlávací oblasti âlovûk a svût práce, je moÏné vyuÏít také
ãasovou dotaci urãenou pro tuto vzdûlávací oblast.



Navržené dílčí očekávané výstupy pro 2. vzdělávací období:
Pravidelnost

- Ïák vysvûtlí v˘znam pravidelného v˘Ïivového reÏimu z hlediska lidského metabolismu

- Ïák ví, po kolika hodinách by jídla mûla po sobû následovat, dokáÏe vysvûtlit, proã lidskému organismu neprospívá
hladovûní ani neustále pojídání

- Ïák posoudí v˘Ïivov˘ reÏim a navrhne moÏné zmûny

- Ïák zná v˘Ïivová doporuãení k pravidelné konzumaci ovoce a zeleniny, mléka a mléãn˘ch v˘robkÛ, ryb a lu‰tûnin

Pestrost

- Ïák chápe, Ïe správná v˘Ïiva je pestrá, sloÏená ze v‰ech ãástí Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

- Ïák vysvûtlí v˘znam pestré stravy v souvislostech se zdroji Ïivin

- Ïák pfiesnû popí‰e Pyramidu v˘Ïivy pro dûti vãetnû doporuãen˘ch porcí

- Ïák zná velikost porcí a pfiifiadí je k jednotliv˘m potravinám

- Ïák zafiadí jednotlivé potraviny a pokrmy do potravinov˘ch skupin v rámci Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

- Ïák pomocí Pyramidy v˘Ïivy pro dûti navrhne a zhodnotí denní stravu

Pfiimûfienost

- Ïák posoudí, zda ve stravû není nadbytek velmi slan˘ch, sladk˘ch nebo nevhodn˘ch tuãn˘ch potravin (z tzv.
zákefin˘ch kostek)

- Ïák vysvûtlí, v ãem spoãívá nebezpeãí vysokého pfiíjmu potravin z tzv. zákefin˘ch kostek

- Ïák vysvûtlí rovnováhu mezi pfiíjmem a v˘dejem energie

Pfiíprava

- Ïák zná hygienická pravidla v souvislosti s pfiípravou i samotnou konzumací stravy 

- Ïák posoudí zdravotní nezávadnost potravin, ví jak nakládat se zkaÏen˘mi potravinami

- Ïák ví, které potraviny mohou b˘t v syrovém stavu nebezpeãné jako zdroj nákazy, které nikdy syrové nekonzumuje 

- Ïák ví, kde a jak jednotlivé potraviny skladovat

- Ïák posoudí vhodnost technologické úpravy pokrmÛ ze zdravotního hlediska 

- Ïák pfiipraví jednoduch˘ pokrm (napfi. svaãinu), sloÏen˘ ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti

Pravdivost 

- Ïák zná v˘znam jednotliv˘ch potravinov˘ch skupin Pyramidy v˘Ïivy pro dûti 

- Ïák ví, jaké sloÏky v˘Ïivy jsou dÛleÏité pro ãlovûka, a k jednotliv˘m Ïivinám (bílkoviny, sacharidy, vláknina, tuky,
vitaminy: B, C, D, minerální látky: vápník, Ïelezo), uvede pfiíklady potravinov˘ch zdrojÛ

- Ïák vysvûtlí doporuãení pfii uÏívání doplÀkÛ stravy (rizika multivitaminov˘ch preparátÛ) 

- Ïák objasní údaje na obalu v˘robku (sloÏení, datum minimální trvanlivosti, datum pouÏitelnosti, doporuãení ke
skladování)

- Ïák posoudí reklamu a zhodnotí její obsah 

Pitn˘ reÏim

- Ïák zná doporuãení k pitnému reÏimu a navrhne vhodn˘ pitn˘ reÏim s ohledem na roãní období, pohybovou aktivitu
a sloÏení stravy

- Ïák vysvûtlí v˘znam vody pro organizmus

- Ïák ví, jak rozpoznat nedostatek tekutin a kdy je tfieba pfiíjem tekutin zv˘‰it

- Ïák navrhne kritéria pro hodnocení vhodnosti nápoje

- Ïák pfiipraví nûkolik druhÛ vhodn˘ch nápojÛ
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Roãník

4. a 5.

Uãivo

- Pravideln˘ denní reÏim, metabolizmus ãlovûka, v˘znam pravidelné konzu-
mace ovoce a zeleniny, mléka, ryb a lu‰tûnin

- Pestrost ve v˘Ïivû – Pyramida v˘Ïivy pro dûti, skladba jednotliv˘ch denních
jídel, v˘znam potravinov˘ch skupin z hlediska obsahu Ïivin

- Ovoce a zelenina – 5 porcí dennû, v˘znam ve v˘Ïivû, druhová rozmanitost,
vhodná pfiíprava a technologická úprava 

- Pfiimûfienost – nápoje a potraviny z tzv. zákefin˘ch kostek a jejich vliv na
zdraví ãlovûka, pfiíjem a v˘dej energie, pfiimûfiená tûlesná hmotnost, zdraví
zubÛ

- Hygienická pravidla pfii zacházení s potravinami a nápoji (v˘bûr a nákup,
skladování potravin a nápojÛ, data pouÏitelnosti a minimální trvanlivosti, 
nezávadnost potravin, potraviny jako moÏné zdroje nákazy), technologická
úprava pokrmÛ, pfiíprava jednoduch˘ch pokrmÛ

- V̆ znam potravinov˘ch skupin Pyramidy v˘Ïivy pro dûti, sloÏky v˘Ïivy,
Ïiviny – sacharidy, bílkoviny, tuky, vitaminy, minerální látky a jejich 
pÛsobení v lidském tûle

- Reklama a v˘Ïivová doporuãení 

- Pitn˘ reÏim – voda a její v˘znam v lidském tûle, rovnováha v pfiíjmu 
a v˘deji tekutin, doporuãené mnoÏství tekutin, vhodné nápoje a jejich
pfiíprava 

Poznámka

Roz‰ífiené uãivo: 

V̆ Ïivová omezení –
lepek, mléko.

Doporuãená minimální ãasová dotace na roãník: 10 hodin

Vzhledem k tomu, Ïe uãivo se t˘ká také ãásteãnû vzdûlávací oblasti âlovûk a svût práce, je moÏné vyuÏít také
ãasovou dotaci urãenou pro tuto vzdûlávací oblast.

Jakým způsobem je možné učivo o výživě žákům zprostředkovat a procvičovat?
Ke zprostfiedkování a procviãování uãiva jsme zvolili pracovní se‰ity, které se snaÏí pfiiblíÏit ÏákÛm navrÏené 
základní uãivo o v˘Ïivû. Jsou sestaveny tak, aby uãivo vycházelo ze ‰esti priorit (VI P) a bylo cyklicky rozvíjeno
podle vûku ÏákÛ. Pracovní se‰ity jsou navrÏeny pro ovûfiení a snaÏí se respektovat vûk, dovednosti ÏákÛ i souvislosti
s uãivem jin˘ch pfiedmûtÛ. 

Pracovní se‰ity byly vytvofieny pro potfieby pokusného ovûfiování. ProtoÏe v rámci pokusného ovûfiování nebudou
mít Ïáci moÏnost projít cel˘ pûtilet˘ cyklus, ale pouze jeden ‰kolní rok, uãivo v kaÏdém vy‰‰ím roãníku musí ob-
sáhnout také vût‰inu uãiva niÏ‰ích roãníkÛ. Pracovní se‰ity se snaÏí zpfiístupÀovat nejen navrÏené uãivo a rozpraco-
vané oãekávané v˘stupy, ale také pfiispívat k utváfiení v˘Ïivového chování ÏákÛ a naplÀování ‰esti priority (VI P –
VIP ‰kolák).

Pro 1. vzdûlávací období jsou pracovní se‰ity pfiipraveny pro kaÏd˘ roãník, pro 2. vzdûlávací období je 
pracovní se‰it pro oba roãníky spoleãn˘. 

Pfii naplÀování dílãích oãekávan˘ch v˘stupÛ z oblasti v˘Ïivy je nutné samotnou práci s pracovním se‰ity podpofiit
propojením uãiva o v˘Ïivû s uãivem dal‰ích pfiedmûtÛ a zejména sladit s vhodn˘mi podmínkami v˘Ïivového
reÏimu ‰koly. Pokud se napfiíklad Ïáci budou uãit o pitném reÏimu a vhodn˘ch nápojích, je nezbytné ze strany ‰koly
a uãitelÛ také vhodn˘ pitn˘ reÏim ÏákÛ zajistit. V tomto pfiípadû „atraktivní“ vodou. Odhodlání dûtí nejen se o v˘Ïivû
uãit, ale také se chovat v souladu s v˘Ïivov˘mi doporuãeními, je nezbytné upevnit dal‰ími ãinnostmi uãitele – 
motivovat Ïáky k dílãím sloÏkám v˘Ïivového chování, vytváfiet motivující hodnocení napfi. u konzumace ovoce 
a zeleniny, projevovat zájem o v˘Ïivu sv˘ch ÏákÛ, v rámci vzdûlávací oblasti âlovûk a svût práce umoÏÀovat
dûtem proÏitek (tzn. zkusit si nûco vytvofiit a ochutnat). MÛÏe to b˘t alespoÀ voda s oloupan˘m citronem a mátou,
ale pokud to podmínky ‰koly dovolí, je dobré se pustit i do sloÏitûj‰ích receptÛ (saláty, pomazánky nebo i domácí
peãivo). Právû takové proÏitkové uãení mÛÏe v˘znamnû ovlivnit postoje dûtí k v˘Ïivû, zlep‰it jejich v˘Ïivovou
gramotnost a pfiispût ke správnému v˘Ïivovému chování, tj. k hlavnímu cíli v˘Ïivového vzdûlávání.

VÝŽIVA – VÝŽIVOVÝ REŽIM A VÝŽIVOVÁ GRAMOTNOST 111

Návrh základního učiva pro 4. a 5. ročník:



Příklad
Básniãky a hádanky v pracovních listech
(Zuzana Pospí‰ilová)

Pyramida v˘Ïivy pro dûti
AÈ mé tûlo v‰echno zvládá,
musím mu dát, co si Ïádá.
A jak na to? Dobfie vím,
pyramidu postavím.
AÈ se stavba tûÏko zbofií,
tekutiny základ tvofií.
V druhém patfie vÏdycky mám
peãivo, co dobfie znám.
Zdrav˘ch vûcí je tu více -
jáhly, kroupy, kukufiice, 
rÛzné druhy od tûstovin,
r˘Ïe a v‰ech obilovin. 
V tfietím patfie nepominu
ovoce a zeleninu.
V ãtvrtém patfie maso, s˘ry,
vajíãka a jogurt bíl˘.
Ofiechy a mofiské ryby – 
to se mému tûlu líbí.
AÈ má stfieva nejsou líná,
nesmí chybût lu‰tûnina.
KaÏd˘ den si budu v klidu
stavût svoji pyramidu!

Hádanka
Tekutina bílá, zdravá,
pokaÏdé nám sílu dává.
Za to, co má‰ v ledniãce
vdûãí‰ hlavnû kraviãce.
Co je to?

Cviãení
VÏdy, kdyÏ chvilku ãasu mám,
svoje tûlo rozh˘bám.
Nejprve dám ruce v bok,
pokusím se o v˘skok.
Znovu dvakrát poskoãím,
dokola se zatoãím.
Na ‰piãky si stoupnu pak,
mávám kfiídly jako pták.
Jsem na ‰piãkách, a tak mohu
dosáhnout aÏ na oblohu.
A kdyÏ je‰tû sílu mám,
pût dfiepÛ si udûlám.
Vím, Ïe kdyÏ chci zdravû Ïít,
kaÏd˘ den mám pohyb mít.

Hádanka
Tuk ve svaly promûní
kaÏdodenní _ _ _ _ _ _ _.

Ovoce a zelenina
Ovoce i zelenina
je moc zdravá potravina.
KaÏd˘ den sním porcí pût.
Proã? To zjistí‰ nejspí‰ hned.
Obsahují vitaminy,
sílu dají do vtefiiny,
prospû‰né jsou pro trávení,
lep‰ího snad uÏ nic není.
Zeleninu s ovocem
doporuãím proto v‰em.
Porce má b˘t – v‰echna ãest –
velká jako moje pûst.

Hádanka
Krásná jsou a slaìouãká,
kulatá a dobrouãká.
Ví‰, kde voní?
Na jabloni.
Chlapeãek i holãiãka
Mají rádi _ _ _ _ _ _ _ _.

Kdy jíme?
Svému tûlu sílu dám,
kdyÏ se dobfie nasnídám.
Pak u‰etfiím chvilinku
i na zdravou svaãinku.
V poledne, to dobfie znám,
teplé jídlo obûdvám.
Odpoledne vût‰inou
zaÏenu hlad svaãinou,
a pak veãer, kdyÏ se smráká,
veãefie mû k jídlu láká.
KdyÏ to v‰echno spoãítám, 
pûtkrát dennû jídlo mám.

Hádanka
Mám teì vzkaz pro v‰echny Ïáky.
Ve ‰kole se má jíst taky!
KdyÏ pfiestávka zaãíná,
nesmí chybût _ _ _ _ _ _ _.

112 VÝŽIVA – VÝŽIVOVÝ REŽIM A VÝŽIVOVÁ GRAMOTNOST



Příklad
Pohádka o kouzelné zahrádce (pro 1. a 2. roãník)
(Lenka Bfiezinová)

Úkolem ÏákÛ je reagovat smluven˘m pohybem (napfi. poskokem), kdykoli usly‰í slovo ovoce, zelenina nebo slova
podfiazená (tedy rÛzné druhy ovoce a zeleniny). 

Na kraji jedné malé vesniãky stál domek, ve kterém bydlel tatínek s maminkou a dvûma dûtmi, Aniãkou a Honzíkem.
V‰ichni rádi chodili do zahrádky, která se rozkládala za jejich domkem. Rodiãe tam pûstovali hodnû zeleniny i ovoce,
dûti si zase rády hrály na trávníku nebo ve stínu stromÛ. Nikdo v‰ak netu‰il, co se v zahrádce dûje, kdyÏ v‰ichni
odejdou. Jakmile sluníãko zapadne a ze‰efií se, v tu chvíli zahrádka oÏije a v‰echny rostliny si zaãnou spolu povídat.
„Tak co, pane Kvûtáku, jak se vám dnes dafií?“ ptá se paní Kapusta. „Dnes sluníãko krásnû hfiálo, tak jsem zase
kousek poporostl.  Jen mû ‰imraly kofiínky, jak se jimi prohánûla ÏíÏalí rodinka. A co vy, paní Kapusto?“, zajímá se
pan Kvûták. „My jsme se dnes mûli s panem Salátem bájeãnû. Aniãka nás zalila, tak jsme zahnali ÏízeÀ.“ „Kolem
nás zase Honzík vytrhal plevel!“, ozvaly se Mrkve a PetrÏele. „To nic není,“ chlubila se paní Jahoda, „to u nás si
Aniãka natrhala celou pûstiãku ãerven˘ch jahod.“ „ K nám si zase Honzík pfii‰el pro lusky, také si natrhal celou
pûst,“ volal pan Hrá‰ek. A tak si povídali kaÏdou noc, jak se jim dafiilo, jestli nûkoho neÏerou housenky nebo jim
hrabo‰ neoÏírá kofiínky. Jednou si v‰ak Aniãka zapomnûla na zahrádce svoji nejmilej‰í panenku. UÏ se chystala spát,
kdyÏ si uvûdomila, Ïe ji nemá. „Honzíku“, mrkla se, jestli brá‰ka je‰tû nespí, „pojì se mnou do zahrádky najít moji
panenku. NemÛÏu bez ní usnout.“ „Mnû se nechce,“ zabruãel Honzík. „Honzíãku, pojì se mnou,“ ‰kemrala Aniãka.
„Nikam nejdu, na‰i nám zakázali chodit veãer do zahrady.“ Aniãka zaãala pofÀukávat. „Ach jo, ty zapomnûtlivko
jedna, tak pojì, ale potichu, jinak se budou na‰i moc zlobit,“ rozhodl se nakonec Honza.  Dûti potichouãku do‰ly
k vrátkÛm zahrádky, kdyÏ najednou usly‰ely tich˘ hlas. „Dnes mi dozrály dal‰í tfie‰nû, musím odehnat ‰paãky, aby
si je mohly zítra dûti natrhat. KaÏd˘ do své pûstiãky,“ za‰umûla vûtvemi stará tfie‰eÀ. „Co to pofiád máte, s tûmi
pûstiãkami?“ zabruãel pan Celer. „Ale pane Celere, to pfiece ví kaÏdé malé dítû, Ïe má dennû sníst 5 porcí ovoce
nebo zeleniny ve velikosti své pûsti.“, odpovûdûla mu paní Cuketa. „ CoÏe?“, zajásal pan âesnek, „dûti si mají natrhat
plnou ruku ãesneku a 5krát dennû ho sníst?“ „Vy jste popleta,“ ozvala se rozváÏná paní Cibule. „Vás a nás dûti sní
tfieba v polévce nebo pomazánce s ostatními zeleninami.“ „ Tfieba s námi,“ pfiekfiikovaly se Rajãata a Papriky. 
„A myslíte si, Ïe Aniãka i Honzík to ví, Ïe mají za den sníst 5 porcí ovoce a zeleniny, které jsou velké jako jejich
pûst?“ pochyboval rybíz na kefii. „My máme hodnû malé kuliãky, tak nevím, nevím…“ „Jen se o ty na‰e dûti nebojte,
proã myslíte, Ïe jsou pofiád tak zdravé,“ pok˘vala vûtvemi paní MeruÀka. To uÏ ale Aniãka s Honzíkem na nic
neãekali, popadli zapomenutou panenku a pelá‰ili do post˘lek. Oba totiÏ dobfie vûdûli, Ïe kaÏdé dítû má dennû sníst
…Víte to, dûti také? Udûlejte si pûstiãku a zabouchejte do lavice tolikrát, kolik máte sníst porcí ovoce a zeleniny.
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4.3 Utváření výživového režimu žáků
V̆ Ïivov˘ reÏim dûtí je ovlivÀován fiadou faktorÛ. Tím nejv˘znamnûj‰ím jsou stravovací návyky v rodinû, do kter˘ch
postupnû zasahuje reÏim matefiské ‰koly a reÏim základní ‰koly. V období ‰kolní docházky se ãasto v˘Ïivov˘ reÏim
zaãíná mûnit k hor‰ímu. Oproti pfied‰kolnímu období se v˘raznû naru‰uje pravidelnost, ãasto není dodrÏován poÏa-
davek vhodn˘ch intervalÛ mezi jednotliv˘mi jídly, sniÏuje se pestrost a vhodnost jednotliv˘ch pokrmÛ a nápojÛ.
V̆ razné je to napfiíklad u ‰kolních svaãin nûkter˘ch ÏákÛ v porovnání s kvalitou a pravidelností svaãin pfiipravo-
van˘ch v matefiské ‰kole.

4.3.1 Výživový režim žáků ve škole
Z podmínek pro uskuteãÀování RVP ZV (kap. 10) plyne, Ïe by ‰kola mûla zajistit
optimální stravovací a pitn˘ reÏim ÏákÛ. Jak má ‰kola k tomuto poÏadavku
pfiistoupit, vychází z v˘Ïivov˘ch doporuãení formulovan˘ch v kapitole
4.1. Je nutné si uvûdomit, Ïe dûti mlad‰ího ‰kolního vûku tráví ve ‰kole
a ‰kolní druÏinû podstatnou ãást dne. V‰echny dûti jsou ve ‰kole v dobû
dopolední svaãiny, témûfi v‰echny dûti v dobû ‰kolního obûda a pod-
statná ãást dûtí i v dobû odpolední svaãiny. V praxi to znamená, Ïe
vût‰ina dûtí pfiijímá nebo by mûla pfiijímat témûfi polovinu denní 
energie v dobû, kdy jsou pod dohledem pedagogÛ. Pro dûti, které
zÛstávají v druÏinû i po 15. hodinû, je to okolo 60 % denního pfiíjmu
energie. PoÏadavek zajistit vhodn˘ v˘Ïivov˘ reÏim ale neznamená,
Ïe ‰kola má sv˘m ÏákÛm pfiipravovat dennû svaãiny a nesnídajícím
ÏákÛm také snídanû. Jde pfiedev‰ím o to, aby se poÏadavek optimálního
v˘Ïivového reÏimu fie‰il dle podmínek ‰koly a ve spolupráci s rodiãi.
Uãitelé, vychovatelé a dal‰í zamûstnanci ‰koly by mûli dûtem dennû
pomáhat utváfiet a dodrÏovat vhodn˘ stravovací a pitn˘ reÏim.

Naru‰ovat v˘Ïivov˘ reÏim ‰koly mohou zejména ‰kolní automaty a bufety s nevhodn˘m
sortimentem, ale také pfiemíra sladkostí, které dûti dostávají jako odmûny ve v˘uce nebo ve ‰kolní druÏinû. 
V nûkter˘ch dûtsk˘ch kolektivech se rozmohlo i nepfiimûfiené rozdávání sladkostí spoluÏákÛm v den narozenin nebo
jmenin ÏákÛ. 

V˘Ïivové chování dûtí mÛÏe naopak pozitivnû ovlivÀovat správné
v˘Ïivové chování uãitelÛ a vychovatelÛ, neboÈ jsou zejména pro

men‰í dûti velk˘mi vzory a dûtem velmi záleÏí na jejich
mínûní. V neposlední fiadû je dÛleÏit˘m faktorem také

spolupráce s rodiãi.

V̆ Ïivov˘ reÏim dûtí bûhem pobytu ve ‰kole zásad-
ním zpÛsobem ovlivÀují podmínky, které vytváfií
daná ‰kola. ·kola, která bude usilovat o plnûní
‰esti P (VIP ‰kola), bude vytváfiet optimální pod-
mínky pro v˘Ïivov˘ reÏim sv˘ch ÏákÛ a pomáhat
jim dodrÏovat  správné v˘Ïivové chování.
Správné v˘Ïivové chování by mûlo b˘t na VIP
‰kole pro Ïáky dosaÏitelné tím nejjednodu‰‰ím

zpÛsobem. 

Škola by měla
zajistit optimální
stravovací a pitný 

režim žáků.

Výživové 

chování  dětí může 

pozitivně ovlivňovat správné 

výživové chování učitelů a vychovatelů, 

neboť jsou zejména pro menší děti

velkými vzory a dětem velmi 

záleží na jejich mínění.
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4.3.1.1 Školní svačina 
Pro dûti ‰kolního vûku je dopolední svaãina (pfiesnídávka) naprosto nezbytná a její v˘znam je o to vût‰í, pokud
dûti nedostateãnû snídají. Jak bude vypadat svaãina dûtí, mÛÏe v˘raznû ovlivnit uãitel. Pokud bude dûti motivovat
k vhodné svaãinû, jejíÏ souãástí je vÏdy porce ovoce nebo zeleniny, a tento poÏadavek sdûlí také rodiãÛm, mÛÏe
v˘raznû ovlivnit sloÏení pfiiná‰en˘ch svaãin a tím i celkov˘ v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ. Také svaãina samotného uãitele
nebo uãitelky má prokazateln˘ vliv na svaãiny ÏákÛ. AÈ uÏ je svaãina pfiinesená z domova nebo pfiipravená ‰kolní
jídelnou, mûla by b˘t vÏdy pro dûti nutriãnû vyváÏená (tj. sloÏená ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti), chutná
a atraktivnû pfiipravená.

Jaké jsou základní typy školních svačin?
ZpÛsobÛ, jak˘m lze svaãinu zajistit, je nûkolik. Nejãastûj‰í jsou svaãiny pfiipravené doma, svaãiny pfiipravené ‰kolní
jídelnou nebo v hor‰í variantû svaãiny zakoupené cestou do ‰koly, ve ‰kolním automatu ãi bufetu.

Svaãina pfiipravená doma je nejãastûj‰í variantou pro vût‰inu ÏákÛ 1. stupnû Z·. V pfiípadû, Ïe se v rodinû dodrÏují
správné stravovací návyky, je o dûti postaráno pfieváÏnû velmi dobfie. Svaãiny nosí v plastov˘ch omyvateln˘ch kra-
biãkách a kromû obloÏeného peãiva v nich nechybí zelenina nebo ovoce. Jsou ale dûti, které si pfiiná‰ejí z domova
zcela nevhodné svaãiny poãínaje sladkostmi nebo brambÛrkami a konãe kolov˘mi nebo energetick˘mi nápoji.
V tûchto pfiípadech by mûl uãitel vÏdy fie‰it vhodnost svaãin s rodiãi.

Ménû vhodnou variantou b˘vají svaãiny, které si Ïáci kupují sami cestou do ‰koly nebo ve ‰kolních bufetech ãi
automatech. Jen tûÏko se dá lacinû pofiídit svaãina, která by byla atraktivní a navíc sloÏená ze v‰ech pater Pyramidy
v˘Ïivy pro dûti. Navíc vût‰inou „vítûzí“ potraviny a nápoje z tzv. zákefin˘ch kostek. V této souvislosti je nutné poz-
namenat, Ïe pro metabolizmus dítûte je lep‰í ménû vhodná varianta svaãiny neÏ nesvaãit vÛbec. Stále v‰ak platí,
Ïe na ‰kolách by mûl b˘t sortiment ‰kolních bufetÛ a automatÛ pouze takov˘, kter˘ je pro dûti zcela vhodn˘ (napfi.
mléko a mléãné v˘robky, pekafiské v˘robky, müsli nebo ofiechové tyãinky, ovoce).

Vhodnou alternativou je pfiíprava dopoledních svaãin ‰kolní jídelnou. Je to jedno z moÏn˘ch a velmi kvalitních
fie‰ení, jak zajistit ‰kolákÛm pravideln˘ reÏim v denním stravování. V̆ znam takto pfiipravovan˘ch svaãin spoãívá
také ve velké pestrosti nabízen˘ch pokrmÛ, v moÏnostech ochutnávání a postupného zafiazování nov˘ch druhÛ
pokrmÛ a také v minimalizaci sociálních rozdílÛ mezi dûtmi. Svaãiny mohou pfiipravovat ‰kolní jídelny v reÏimu
nadstandardních sluÏeb. V rámci spolupráce s âeskou ‰kolní inspekcí bylo dohodnuto, Ïe pokud se jedná o sluÏbu
cílenou v˘hradnû na Ïáky, lze ji poskytovat i ve ‰kolách, které nemají ve své zfiizovací listinû povolenu doplÀkovou
ãinnost. Je v‰ak samozfiejmé, Ïe do ceny pfiesnídávek se musí v kaÏdém pfiípadû kromû ãástky za potraviny zapoãítat
i náklady na jejich pfiípravu, tzn. náklady mzdové a provozní. Tyto finanãní prostfiedky pak jsou v rámci úãetnictví
‰koly fiádnû rozúãtovány jako pfiíjmy z cizích zdrojÛ. I pfies tyto náklady, které se promítnou do ceny za poskytované
svaãiny, není jejich cena vysoká (pfiibliÏnû 12,- Kã). Praxe ukazuje, Ïe o tuto sluÏbu bude zájem ÏákÛ (i rodiãÛ)
stoupat. Av‰ak jako kaÏdá nová vûc, pot˘ká se i tato ãinnost s problémy. Jedním z nich je ten, Ïe se Ïáci musí pfie-
sunout o velké pfiestávce do jídelny. Aby byla zaji‰tûna jejich bezpeãnost, je zapotfiebí pedagogického dozoru. To
mÛÏe v nûkter˘ch ‰kolách pfiiná‰et organizaãní potíÏe. Podávání ‰kolních svaãin v‰ak není moÏné fie‰it jin˘m zpÛ-
sobem. Svaãiny nelze doná‰et do tfiíd z tûchto dÛvodÛ:

- hledisko hygienické a prostorové,

- hledisko bezpeãnostní (svaãina je podávána na porcelánov˘ch talífiích, jednorázové plastové nádobí by cenu svaãin
velmi nav˘‰ilo nehledû na dopad na Ïivotní prostfiedí),

- hledisko organizaãní (bylo by nutné rozná‰et do jednotliv˘ch tfiíd pfiesn˘ poãet svaãin a nápojÛ a také odná‰et
pouÏité nádobí zpût do jídelny).

Dal‰ím dÛvodem, proã se program dopoledních svaãin ve ‰kolách rozvíjí jen po mal˘ch krÛãcích, je i prozatímní
nezájem ze strany ‰kol, rodiãÛ ãi dûtí. Pokud ‰kola disponuje bufety a automaty, vût‰inou necítí potfiebu zaji‰Èovat
svaãiny jin˘m zpÛsobem. Pádn˘m argumentem, proã podporovat svaãiny pfiipravované ‰kolní jídelnou, je zaji‰tûní
velké pestrosti, která se ãasto nedafií dodrÏovat pfii domácí pfiípravû svaãin. Obava, Ïe dûtem nebudou nûkteré svaãiny
(napfi. pomazánky) chutnat, není dÛvodem, proã svaãiny pfiipravované ‰kolní jídelnou zavrhnout. Vût‰ina ÏákÛ je
jiÏ zvyklá na obdobné svaãiny z matefiské ‰koly a pfii pfiechodu na základní ‰kolu mohou pokraãovat ve stejném
zpÛsobu dopoledního stravování. (I zde lze doporuãit podobné fie‰ení jako v matefisk˘ch ‰kolách: ãást peãiva 
zÛstane bez pomazánky a dûti si naberou jen mnoÏství, které jim bude vyhovovat, anebo namaÏou peãivo jinou
variantou, napfi. tvarohov˘m s˘rem, máslem nebo kvalitním margarínem.)
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Kuchafiky ze ‰kolních jídelen mají prostor i zku‰enosti k pfiípravû mnoha variant
svaãin. Mezi nejosvûdãenûj‰í patfií nepfieberné mnoÏství pomazánek na peãivo
(bílé, obãas celozrnné), pfiednostnû v‰ak chléb, kterého je dnes na trhu velká
nabídka. Pomazánky mohou b˘t lu‰tûninové, zeleninové, z ryb, vajec, s˘rÛ 
a mléãn˘ch v˘robkÛ. Obãas je samozfiejmû moÏné nabídnout mal˘m
strávníkÛm i rÛzné sladké pfiesnídávky ve formû ka‰í (ovesná, pohanková,
jáhlová nebo krupiãná). ·lehané tvarohové krémy, jogurty a pudinky jsou téÏ
moÏn˘m obãasn˘m zpestfiením dopolední svaãiny. Ke v‰em svaãinám se pak
pravidelnû podává jedna porce ovoce nebo zeleniny dle povahy hlavního
pokrmu. Jako nápoj slouÏí mléko, nejlépe bez pfiíchutí a v pokojové teplotû
(neboÈ u mnoha dûtí mÛÏe teplé mléko budit nelibost) nebo rÛzné ovocné ãi
bylinné ãaje, které by se v ideálním pfiípadû mûly podávat neslazené nebo slazené
jen mírnû. Pitn˘ reÏim v rámci svaãiny je vhodné doplnit vÏdy vodou. 

Realizací nabídky svaãin pfiipravovan˘ch ‰kolní jídelnou by se velmi dobfie dafiilo zajistit
pro v‰echny ‰koláky vhodnou svaãinu, která by byla sloÏena ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti a bez
zákefin˘ch kostek. 

Pokud jsou na ‰kole vhodné podmínky, mûla by ‰kola nabízet pravidelné svaãiny pfiipravované ‰kolní jídelnou 
co nejvût‰ímu poãtu ÏákÛ.

Jakým způsobem organizovat dopolední svačiny?
K organizaci svaãin nelze dát konkrétní nebo zcela univerzální doporuãení, vÏdy bude záleÏet na podmínkách 
a celkovém reÏimu dané ‰koly. Z hlediska v˘Ïivového reÏimu bychom mûli dbát pfiedev‰ím na pravidelnost:

- Dûti by mûly mít interval mezi jídly maximálnû 3 hodiny.

- Îáci by mûli zahajovat v˘uku nasnídaní (tj. snídat doma, pfiípadnû pfii ranním pobytu v druÏinû nebo pfied v˘ukou
ve tfiídû).

- Svaãina by mûla b˘t zafiazena po 2. vyuãovací hodinû (tj. mezi 9:30 a 10:00 hod.). 

- Îáci by mûli mít na svaãinu dostatek ãasu (minimálnû 15 minut). Pokud se Ïáci pfiemísÈují na svaãinu do ‰kolní
jídelny, je tfieba poãítat i s ãasem na pfiesun.

- Îáci by mûli svaãit v klidu (u jídla sedût a nevykonávat pohybové aktivity se svaãinou v ruce).

- Pohyb by mûl b˘t zafiazen o jin˘ch pfiestávkách neÏ o hlavní (svaãinové).

- Pokud je interval mezi svaãinou a obûdem del‰í neÏ 3 hodiny (dûti pfiicházejí na obûd aÏ po 13. hodinû nebo pozdûji),
je vhodné zafiadit je‰tû jednu malou svaãinu ve formû ovoce nebo zeleniny. Na malou svaãinu dûtem staãí obvykle
jen pár minut. (MoÏné je zafiadit obûd pfied odpolední vyuãování.)

4.3.1.2 Školní oběd
V souãasné dobû je ‰kolní stravování asi ze dvou tfietin finanãnû podporováno státem, kter˘ si vyhrazuje právo kon-
troly nad tím, zda jsou poskytované náklady vyuÏívány ve prospûch zdraví dûtí. Odpovídající ‰kolní obûdy musejí

zajistit v‰echny ‰koly a mají tak povinnost naplÀovat platnou legislativu t˘kající se ‰kol-
ního stravování. Od této nejvût‰í souãásti celkové denní v˘Ïivové dávky (35 % den-

ního pfiíjmu energie) se oãekává podání pestré a chutné stravy, která zajistí pfiíjem
v‰ech Ïivin ve vhodném pomûru.

·koly by mûly usilovat o co nejvy‰‰í kvalitu nabízené stravy a co nejvy‰‰í
poãet dûtsk˘ch strávníkÛ. Polední menu (polévka, hlavní jídlo a nápoj)
by mûlo obsahovat potraviny a nápoje ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy
pro dûti. 

Realizací nabídky svačin
připravovaných školní jídelnou 

by se velmi dobře dařilo zajistit pro
všechny školáky vhodnou svačinu, 

která by byla složena ze všech pater
Pyramidy výživy pro děti a bez 

zákeřných kostek. 

Polední menu 
(polévka, hlavní jídlo a nápoj) 
by mělo obsahovat potraviny 

a nápoje ze všech pater
Pyramidy výživy 

pro děti. 
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Jak by měl být sestaven jídelní lístek ve školní jídelně?
Jídelní lístek by mûl b˘t sestaven podle následujících doporuãení*:

• Základní doporuãení: 

- DodrÏovat energetickou a biologickou hodnotu stravy a spotfiební ko‰.

- Pfii pfiípravû stravy upfiednostÀovat ãerstvé suroviny a dle moÏností vyuÏívat sezónních a regionálních potravin.
Vhodné je dále vyuÏívat mraÏené suroviny, su‰enou zeleninu a bylinky. Co nejvíce omezit konvenientní v˘robky
(polotovary) a dochucovací pfiípravky.

- Dbát na rÛznorodost pokrmÛ ve vztahu ke:
- konzistenci (nekombinovat napfi. mletá masa a bramborovou ka‰i),
- barevnosti (nekombinovat napfi. d˘Àovou polévku a svíãkovou omáãku),
- chuti (fádní pokrmy kombinovat s chuÈovû v˘raznûj‰ími),
- technologické úpravû (vyuÏívat rÛzné úpravy vafiení, peãení, du‰ení, smaÏení dle nov˘ch technologií apod.),
- sytosti a stravitelnosti pokrmÛ (nekombinovat sytou polévku se syt˘m hlavním jídlem a nekombinovat nad˘mavou

polévku a nad˘mavé hlavní jídlo).

- Dbát na co nejvût‰í pestrost ve v˘bûru potravin z rÛzn˘ch skupin, neboÈ jen tak je moÏné zajistit dostateãn˘ 
pfiísun Ïivin, vitaminÛ a minerálních látek.

- Dbát na estetickou úpravu pokrmu na talífii strávníka.

• Dal‰í doporuãení:

Polévky

- Polévky by mûly pfievaÏovat zeleninové a také v pfiípadû masového v˘varu by mûly obsahovat zeleninu.

- Polévky plnû lu‰tûninové nebo polévky s pfiídavkem lu‰tûnin (nûkolik fazolí, cizrny, ãoãky apod. na porci polévky)
by mûly b˘t zafiazeny kaÏd˘ t˘den.

- Zeleninové a masové v˘vary (hovûzí, drÛbeÏí, rybí) zafiazovat 1 aÏ 2krát t˘dnû, vÏdy s pfiídavkem zeleniny 
a vhodnou zaváfikou (kromû tradiãní zaváfiky pouÏívat také jáhly, pohanku, kuskus, obilné vloãky, kroupy, krupky,
amarant, quinou atd.).

- Masové polévky, jako je gulá‰ová nebo masov˘ krém, zafiazovat jen obãas a vÏdy ve spojitosti s ménû sytiv˘m
hlavním pokrmem (rizota, tûstovinové pokrmy a dal‰í pokrmy s niÏ‰ím obsahem masa nebo zcela bezmasé zeleni-
nové pokrmy).

- Uzená masa a uzeniny jako pfiídavek do polévek nepodávat dûtem vÛbec.

Hlavní pokrmy

- U hlavních pokrmÛ dbát na pravidelné stfiídání a frekvenci zafiazování rÛzn˘ch druhÛ mas jako souãást masit˘ch
nebo polomasit˘ch pokrmÛ (s poloviãní porcí masa), jako jsou rizota, tûstovinové pokrmy, maso-zeleninové nebo
maso-lu‰tûninové pokrmy apod.

- VÏdy upfiednostÀovat masa libová, do mûsíãního jídelního lístku zafiadit 3 aÏ 4krát drÛbeÏ (kufiecí, krÛtí a dal‰í),
minimálnû 2krát ryby, maximálnû 4krát vepfiové, maximálnû 5krát jiné druhy mas (hovûzí, králiãí a jiná) nebo
kombinace mas, napfi. vepfiového s hovûzím (sekaná nebo masové kuliãky), (kufiecí maso a kufiecí játra) apod.

- Droby drÛbeÏí a vepfiové zafiazovat jen zcela zfiídka, hovûzí nezafiazovat vÛbec.

- Uzená masa a uzeniny nezafiazovat vÛbec.

- Z hlediska konzistence zafiazovat masa v cel˘ch porcích, maso dûlené nebo sekané maximálnû 1 aÏ 2krát za t˘den.

* Doporuãení jsou sestavena tak, aby respektovala aktuální v˘Ïivové trendy a souãasnû legislativu reprezentovanou spotfiebním ko‰em 
(Vyhlá‰ka ã. 107/2005 Sb., o ‰kolním stravování, v platném znûní).
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- Dbát na stfiídání rÛzn˘ch druhÛ pfiíloh, nezafiazovat v t˘dnu jako pfiílohu stejn˘ pokrm, kter˘ je zafiazen jako bezmasé
jídlo (napfi. nudle s mákem, jin˘ den kolínka jako pfiíloha), upfiednostÀovat vafiené brambory (cca 6 aÏ 8krát mûsíãnû,
vãetnû bramborové ka‰e), r˘Ïi (cca 4krát mûsíãnû), tûstoviny (cca 3krát mûsíãnû), zkou‰et zafiazovat také ménû
tradiãní a celozrnné varianty pfiíloh, jako je kuskus, bulgur, pohanku, celozrnnou r˘Ïi, celozrnné tûstoviny ãi
knedlíky s pfiídavkem celozrnné mouky.

- Bezmasé pokrmy zafiazovat 1 aÏ 2krát za t˘den (pfiibliÏnû 6krát za mûsíc) s pfievahou nesladk˘ch variant, napfi.
bezmasá zeleninová nebo lu‰tûninová jídla (lu‰tûninové pokrmy by mûly b˘t kombinovány s obilovinami, napfi.
fazolov˘ gulá‰ s chlebem, ãoãka s kroupami, naopak bezmasá rizota obohatit lu‰tûninami nebo kombinovat s lu‰tûni-
nov˘mi polévkami).

Saláty a dezerty

- Hlavní pokrm vhodnû doplÀovat saláty nebo ãerstv˘m ovocem, zeleninov˘
salát, pfiípadnû ovoce, zafiadit vÏdy, kdyÏ zelenina není podstatnou souãástí
polévky nebo souãást hlavního pokrmu (saláty je moÏné obohacovat 
i o lu‰tûniny).

- Jako dezerty pfiednostnû zafiazovat ovoce, pfiípadnû mléãné v˘robky (napfi.
‰lehan˘ tvaroh s ovocem, tvarohové fiezy s ovocem).

Nápoje

- Dûti by se mûly uãit pít neochucenou vodu a mûla by jím b˘t dennû nabízena
také ve ‰kolní jídelnû. Pro lep‰í atraktivnost je moÏné vodu ozdobit oloupan˘m
citrónem, pomeranãem, koleãkem okurky nebo vhodnou bylinkou, jako je napfi.
meduÀka, máta, dobromysl. Voda by mûla b˘t vÏdy ãerstvá, optimálnû chladná.

- Pokud je nabízen sladk˘ nápoj, mûl by b˘t nabízen vÏdy i nesladk˘ (napfi. ãaj slazen˘ a neslazen˘), nápoje by mûly
b˘t slazeny vÏdy jen mírnû, ãaje pfiipravovat slabé, u sirupÛ a instantních nápojÛ dbát na dostateãné fiedûní vodou
(fiedit více neÏ uvádí v˘robce), vodou fiedit také ovocné nápoje a dÏusy, snaÏit se vÏdy volit nápoje bez umûl˘ch
barviv, aromat a pfiídatn˘ch látek, nápoje je dÛleÏité stfiídat.

- U slazen˘ch nápojÛ vÏdy upfiednostÀovat cukr pfied sladidly.

- Vhodn˘m nápojem je také mléko (nejlépe v pokojové teplotû) nebo vhodn˘ mléãn˘ nápoj (kakao, caro).

• Doporuãení k dodrÏení spotfiebního ko‰e: 

- Ryby (mofiské i sladkovodní) zafiazovat minimálnû 2krát za mûsíc jako hlavní jídlo. 

- Lu‰tûniny zafiazovat nejménû 1krát t˘dnû v polévce a 1krát za mûsíc jako hlavní jídlo.

- Zeleninu podávat dennû, minimálnû 2krát t˘dnû zeleninu syrovou (saláty, zeleninové oblohy), 1 aÏ 2krát t˘dnû te-
pelnû upravenou zeleninu jako souãást hlavního jídla, preferovat zeleninové polévky, omezit pouÏíván 
sterilované zeleniny (nahradit zeleninou ãerstvou ãi mraÏenou).

- Zabezpeãit dostateãné dávky ovoce nejlépe v syrovém stavu.

- SníÏit dávky cukru a voln˘ch tukÛ, omezovat smaÏené pokrmy, k  dochucování pokrmÛ pouÏívat kvalitní 
rostlinné oleje (fiepkov˘, olivov˘).

- Omezit pouÏívání soli.

V souãasné dobû je moÏné vyuÏívat suroviny z vlastní produkce ‰koly (napfi. bylinky ãi ovoce a zeleninu ze ‰kolního
pozemku).

Součástí 
každého oběda by měla

být vždy minimálně
jedna porce zeleniny 

či ovoce.

Ve školní jídelně
by měla být dětem

denně nabízena voda
v co nejatraktivnější

podobě.
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Jaký je vývoj chuťových preferencí dětí?
Jak jiÏ bylo uvedeno, ‰kolní obûd by mûl b˘t pfiipraven tak, aby zaji‰Èoval v‰echny potfiebné Ïiviny a dodával pfiibliÏnû
35 % denního energetického pfiíjmu. V̆ znam ‰kolního stravování je ale mnohem vût‰í. Nejen Ïe zaji‰Èuje velkou
v˘Ïivovou pestrost, ale také mÛÏe nenásilnû a postupnû ovlivÀovat v˘Ïivové chování dûtí a jejich chuÈové preference. 

Pro vytváfiení postojÛ k v˘Ïivû (tj. k potravinám nebo jejich chuÈov˘m preferencím) v dûtství platí:

- Strach z neznámé chuti mÛÏeme oslabit jedinû opakovan˘m nenucen˘m kontaktem s potravinou. K tomu, aby dítû
pfiijalo potravinu za svou, potfiebuje ji pfiibliÏnû 10krát ochutnat. Dítû si nejsnáze oblíbí potraviny, které si vûdomû
i podvûdomû spojuje s pfiíjemn˘mi pocity, s pocitem pfiíjemn˘ch ãi mil˘ch situací.

- Nejsnáze si dítû pfiivyká na sladkou chuÈ. JiÏ kojenec pfiijímá sladkou chuÈ jako velmi pfiíjemnou a Ïádoucí. Po
dlouhá století je sladké chuti dodáván jak˘si vy‰‰í symbolick˘ smysl, vyuÏívá se k slavnostním pfiíleÏitostem 
a odmûnám. Ostatním chutím se dítû uãí pfiivykat sloÏitûji, a to na podkladû opakované pozitivní zku‰enosti. Proto
musíme b˘t opatrní a uvûdomovat si, Ïe si dûti lehce zvykají na stále slad‰í a slad‰í chuÈ. 

- Potraviny, jejichÏ konzumace je spojována s nevolností, s nemocí nebo zvracením, zafiazují dûti rychle mezi pokrmy,
ke kter˘m mají averzi. âasto jsou pak takové potraviny odmítány po cel˘ Ïivot a tuto averzi nikdy nepfiekonají. 

- Pfii vytváfiení postojÛ k potravinám nebo jejich chuÈov˘m vlastnostem je v˘znamn˘ i efekt sociální nápodoby. Dûti
mají tendence pfiebírat preference sv˘ch rodiãÛ, uãitelÛ, vychovatelÛ a v pubertû také vrstevníkÛ.

- Dûti si málokdy oblíbí pokrm, bûhem nûhoÏ jsou kárány nebo napomínány. Pfiíjemná atmosféra u jídla zvy‰uje
chuÈ zkusit novou potravinu nebo pokrm. 

- Pokud je dítû nuceno konzumovat potravinu, která nepatfií mezi jeho oblíbené, ale zdÛrazÀuje se její pfiínos pro
zdraví, mÛÏe si postupnû vytvofiit dojem, Ïe v‰echny tzv. zdravé potraviny jsou spí‰e nechutné, ale jsou „alespoÀ“
zdravé. V̆ sledkem mÛÏe b˘t dûlení potravin na dvû skupiny: „dobré“ a „zdravé“ bez pfiipu‰tûní moÏnosti existence
prÛniku obou tak rozdíln˘ch skupin („co je zdravé, je i dobré“). Rodiãe navíc necítí vût‰inou potfiebu zdÛrazÀovat
pfiízniv˘ zdravotní úãinek u potravin, jejichÏ konzumaci se dítû pfiedem nebrání
(jahody, banány apod.), ale zdÛrazÀují tento úãinek u potravin typu
rybího tuku, ‰penátu, brokolice, kysaného zelí apod.

V̆ ‰e uvedené základní principy se velmi v˘znamnû promí-
tají do pfiijímání nabídky pokrmÛ ve ‰kolních jídelnách.
Dûti, které jsou z domova zvyklé na zcela odli‰nou
stravu, budou mít logicky více potíÏí si na ‰kolní
jídlo zvyknout. Vût‰ina dûtí si na ‰kolní stravování
zvyká jiÏ v  pfied‰kolním období v  matefiské
‰kole, pfiesto by na‰í snahou mûlo b˘t vytvofiení
co nejlep‰ích podmínek pro v˘sledn˘ efekt: 
optimálnû nasycení, spokojení strávníci –
Ïáci.

Îáci by mûli pfiicházet do ‰kolní jídelny
„zdravû“ hladoví a rozhodnuti ochutnat v‰e, co
jim ‰kolní kuchynû pfiipravila. Uãitelé a vycho-
vatelé by mûli u dûtí podporovat ochutnání
v‰ech souãástí obûda, ale nikdy dûti do jídla nutit.
Dûti by mûly mít moÏnost jíst ve ‰kolní jídelnû
v klidu a dostateãnû dlouho (cca 20 minut). Dûti by
nemûly b˘t u jídla zbyteãnû napomínány, kárány, kriti-
zovány nebo vyzívány k velké rychlosti jezení. Uãitelé a vy-
chovatelé by se mûli vyvarovat neoprávnûné kritiky potravin nebo
pokrmÛ, neboÈ zejména pro men‰í dûti jsou dÛleÏit˘mi vzory ve
v˘Ïivovém chování. (Pokud se napfi. uãitelka zmíní, Ïe se dnes tû‰í na obûd, protoÏe bude losos, tak bude fiada dûtí
velmi motivována k ochutnání pro nû ménû známé potraviny.)

Žáci by měli 
přicházet do školní jídelny 

„zdravě“ hladoví a rozhodnuti 
ochutnat vše, co jim školní kuchyně
připravila. Učitelé a vychovatelé by
měli u dětí podporovat ochutnání
všech součástí oběda, ale nikdy 

děti do jídla nutit.
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V souvislostech pro zafiazování ménû znám˘ch nebo ménû oblíben˘ch potravin (jako jsou napfi. lu‰tûniny, bulgur,
kus-kus, pohanka, amarant, nûkteré ryby, nûkteré druhy zeleniny) a pokrmÛ z nich, by mûlo platit následující:

- pokrm na talífii by mûl b˘t lákavû upraven˘,

- talífi by mûl b˘t pestr˘, velmi vhodná je kombinace tradiãních potravin s tûmi ménû tradiãními (napfi. pohanka
v bramborové ka‰i, ovesné vloãky v karbenátku, houskov˘ knedlík s trochou celozrnné mouky),

- neznámé nebo neoblíbené potraviny by mûly b˘t nabízeny nejprve jako ãást pokrmu, pfiílohy, zeleninové oblohy
ãi salátu, aby mûlo dítû moÏnost potravinu ochutnat, ale nezÛstalo hladové, kdyÏ mu potravina nebude chutnat,

- neznámé nebo neoblíbené potraviny vzájemnû pfiíli‰ nekombinovat (napfi. rybu na celeru bude odmítat mnohem
více dûtí neÏ rybu peãenou nebo vhodnû smaÏenou),

- odrazovat mÛÏe také v˘razná chuÈ neznámého kofiení nebo v˘razné byliny,

- dítû by si mûlo samo rozhodnout o mnoÏství, které dostává na talífi,

- dûti by mûly b˘t k ochutnání vhodnû motivovány.

ZpÛsobÛ, jak ve ‰kole dûti motivovat k ochutnávání neznám˘ch potravin nebo pokrmÛ a tím postupnû ovlivÀovat
jejich postoje a v dÛsledku i jejich v˘Ïivové chování, je celá fiada. Nutno ale podotknout, Ïe v˘Ïivové chování je
pomûrnû sloÏité a nejvût‰í roli v nûm hraje rodina dûtí. Pro úãinnou motivaci je potfiebná spolupráce uãitelÛ, vycho-
vatelÛ, pracovníkÛ ‰kolního stravování a rodiãÛ. 

Příklady možné propagace školního stravování 
- Pyramida v˘Ïivy pro dûti na vût‰ím plakátû nebo vyrobená z kostek ve ‰kolní jídelnû mÛÏe pomoci dûtem

chápat v˘Ïivová doporuãení a souãasnû je uãí hodnotit svoji v˘Ïivu. Jednotlivé sloÏky denního obûdového menu
mohou smûfiovat k patfiiãn˘m ãástem pyramidy. Plakát Pyramidy v˘Ïivy pro dûti, stejnû jako obrázky potravin se
zajímav˘mi informacemi, mohou dûti vyrobit v pracovním vyuãování, v˘tvarné v˘chovû, v prvouce, pfiírodovûdû
nebo i ve ‰kolní druÏinû. 

- ·kolní jídelna seznamuje dûti s nov˘mi trendy ve v˘Ïivû a je prostfiedníkem nov˘ch chutí. Aby obava z neznám˘ch
pokrmÛ a chutí byla co nejmen‰í, je nutné dûti k ochutnávání správnû motivovat. KaÏdou novinku je vhodné dûtem
popsat, pfiidat obrázek a zajímavost, pfiiblíÏit pÛvod pokrmu ãi rostliny. Dûtem vÏdy dát moÏnost zeptat se, z ãeho
je neznám˘ pokrm pfiipraven˘. (Více informací k jídelním lístkÛm napfi. na webov˘ch stránkách ‰koly by jistû
uvítali také rodiãe.) 

- ·kolní jídelna by se mohla k tûmto snahám pfiipojit pofiádáním dnÛ ãi t˘dnÛ v˘Ïivy (napfi. v rámci dnÛ ãi t˘dnÛ
zdraví), zamûfien˘ch na urãité suroviny a pokrmy (napfi. t˘den italské kuchynû, t˘den regionálních receptÛ, t˘den
pln˘ zrn a semen). 

- Dal‰ím motivaãním prvkem je zapojení dûtí do tvorby jídelního lístku ve ‰kolní jídelnû. Pfiinesené oblíbené re-
cepty z  domova mohou zaãlenit do ‰kolního jídelníãku vedoucí ‰kolní jídelny ve spolupráci s kuchafikou.
Hlasováním o nejlep‰í domácí pokrm by mohl b˘t takov˘ t˘den ãi dva v prÛbûhu pololetí zavr‰en. Obdobná ini-
ciativa by mohla b˘t téÏ vyvinuta i v pfiípadû svaãin. 

- Aktivní úãast ÏákÛ na prostfiedí nebo chodu ‰kolní jídelny je vÏdy velmi pfiínosná a motivující. Pedagogové dle
podmínek ‰koly mohou navrhnout projektovou v˘uku s tématem „Na‰e ‰kolní jídelna“. Cenné je také hodnocení
‰kolních obûdÛ dûtmi. Napfiíklad dûti mohou hodnotit oblíbenost pokrmu pomocí barevn˘ch fazolí umísÈovan˘mi
do lahví od okurek. V̆ sledek bude patrn˘ brzy v‰em.

- Zamûstnanci ‰kolní jídelny mohou pomoci také pfii v˘uce ÏákÛ. Tematick˘ celek pfiíprava pokrmÛ v rámci
vzdûlávací oblasti âlovûk a svût práce ke spolupráci uãitelÛ a zamûstnancÛ ‰kolního stravování pfiímo vybízí.
V rámci v˘uky se dûti seznámí s vybavením ‰kolní kuchynû, v˘bûrem, nákupem a skladováním potravin. Vedoucí
‰kolní jídelny mÛÏe pomoci zapÛjãením balen˘ch potravin k  názorn˘m ukázkám. Pfii samostatné pfiípravû
jednoduch˘ch pokrmÛ lze spolupracovat s kuchafikou, která mÛÏe pfiedávat dûtem svoje zku‰enosti nebo zajistit
tepelnou úpravu daného pokrmu (zejména pokud na ‰kole není cviãná kuchyÀka). Dûti by mohly téÏ nav‰tívit
‰kolní kuchyni, av‰ak pouze za pfiedpokladu dodrÏení pfiísn˘ch hygienick˘ch podmínek (napfi. v odpoledních 
hodinách, mimo bûÏn˘ provoz, po dohodû s KHS) a seznámit se tak s prací personálu ‰kolní jídelny.
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- DÛleÏit˘m prvkem pfii konzumaci stravy je i kultura stolování a prostfiedí, ve kterém se ‰koláci stravují. Promûnit
‰kolní jídelnu v útulnou restauraci s prostíráním, váziãkami, ubrousky, pfiípadnû i vzornou obsluhou od dûtí, bude
jistû vyÏadovat velké úsilí v‰ech zúãastnûn˘ch, ale vhodnû naplní poÏadavky vzdûlávací oblasti âlovûk a svût práce
– pfiíprava pokrmÛ. (Do takovéto „restaurace“ mohou dûti pozvat nejen své spoluÏáky, ale také své uãitele ãi rodiãe.)

- Úspû‰nost ‰kolního stravování mÛÏe v˘znamnû podpofiit spolupráce ‰koly a ‰kolní jídelny s rodiãi ÏákÛ. Vût‰ina
rodiãÛ si pfieje, aby jejich dûti dostávaly co nejlep‰í stravu, ale pfiedstavu o tom, jak v souãasnosti vypadá a chutná
‰kolní obûd ãi svaãina, obvykle rodiãe nemají. Jednou z pfiíleÏitostí, jak propagovat kvalitu ‰kolního stravování, je
napfi. pofiádání „dnÛ otevfien˘ch dvefií pro rodiãe“, kdy ‰kolní jídelny pfiipraví ukázku nabízen˘ch jídel a umoÏní
rodiãÛm je ochutnat. Jednalo by se o malá mnoÏství, tzv. degustaãní porce, nabízená napfiíklad i v rámci tfiídních
schÛzek. Rodiãe si pak sami mohou udûlat názor na jejich v˘Ïivovou hodnotu, chutnost a atraktivitu. (Financování
tûchto ochutnávek je moÏné pomocí sponzorÛ nebo z prostfiedkÛ ‰koly.)

V‰echny doporuãené aktivity se v‰ak budou hÛfie zaji‰Èovat ve ‰kolách, které mají pouze v˘dejnu stravy. Zde bude velmi
záleÏet na spolupráci s vyvafiující ‰kolní jídelnou.

Zajišťuje školní jídelna i speciální druhy stravování?
Dle moÏností jednotliv˘ch stravovacích zafiízení lze za urãit˘ch, legislativou dan˘ch podmínek, pfiipravovat kromû
klasické i stravu laktoovovegetariánskou. PonûvadÏ se ale jedná o stravování spoleãné, není moÏné poÏadovat po
‰kolních jídelnách, aby vycházely vstfiíc individuálním poÏadavkÛm strávníkÛ (ÏákÛ ãi jejich rodiãÛ) na zaji‰tûní
rÛzn˘ch alternativních zpÛsobÛ stravování. 

Ani dietní stravování nepatfií v souãasné dobû k povinnostem ‰kolního stravování, pfiesto se pracovníci tûchto 
zafiízení snaÏí poÏadavkÛm na dietní stravu vyhovût, a to dle personálních moÏností a úrovnû technického vybavení.
Samozfiejmostí ve vût‰inû ‰kolních jídelen je zv˘‰ená péãe o pfiípravu stravy pro dûti mající alergii na nûkterou 
z potravin.

Aktuálnû ministerstvo ‰kolství ve spolupráci s ministerstvem zdravotnictví fie‰í nová legislativní opatfiení t˘kající dietního
stravování ve ‰kolních jídelnách.

Jaká jsou pro a proti při výběru ze dvou druhů jídel?
V mnoha zafiízeních ‰kolního stravování je zavedenou praxí pfiíprava dvou ãi více druhÛ jídel na v˘bûr. V rámci
komfortu a pfiilákání strávníka se tato sluÏba zdá b˘t velmi Ïádoucí, av‰ak pod tlakem okolností (dûtí, rodiãÛ, pra-
covníkÛ ‰kol apod.) do‰lo bûhem let k jisté odchylce od pÛvodního zámûru. Ideou zavádûní této novinky ve stravování
‰kolákÛ bylo, Ïe budou mít na v˘bûr ze dvou obdobn˘ch jídel, z nichÏ si vyberou pro nû pfiijatelnûj‰í variantu
(napfi. ‰penát nebo kapustu, sladk˘ nebo bezmas˘ slan˘ pokrm, rybu peãenou nebo rybu na leãu, králíka nebo kufie,
ãoãku nebo hrachovou ka‰i apod.). V̆ bûr obdobn˘ch variant pokrmÛ mûl zajistit, Ïe dûti budou odcházet ze ‰kolní
jídelny fiádnû nasycené a spokojené. V dne‰ním pojetí se ale stává skuteãností, Ïe ‰kolák tzv. kliãkuje a má dvakrát
do t˘dne sladk˘ pokrm a rybí maso neochutná vÛbec. Legislativnû je v‰ak v‰e v pofiádku, protoÏe ‰kolní jídelna má
moÏnost vyhodnocovat spotfiební ko‰ zvlá‰È pro první menu a pro druhé menu. 

Vhodn˘m zpÛsobem vyuÏívání nabídky dvou druhÛ jídel je pfiíprava obdobn˘ch pokrmÛ v  rÛzn˘ch 
variantách. Jedinû tak je moÏné zajistit plnohodnotné stravování dle doporuãené pestrosti. 

Velké ‰kolní jídelny nabízejí i tfietí varianty obûdÛ ve formû salátÛ, které v mnoha
pfiípadech nesplÀují poÏadavky na ‰kolní obûd formulované v pfiedchozím textu.
Taková varianta by nemûla b˘t nabízena dûtem mlad‰ího ‰kolního vûku. Vhodným 

způsobem využívání
nabídky dvou druhů jídel 
je příprava obdobných

pokrmů v různých 
variantách.
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4.3.1.3 Odpolední svačina 
Zasednout k odpolední svaãinû by mûly dûti nejpozdûji 3 hodiny po obûdû.
Pokud dûti zÛstávají v druÏinû po 15. hodinû, mûly by svoji svaãinu jíst právû
tam za podpory vychovatelÛ. Také u odpolední svaãiny by mûl platit poÏadavek,
aby byla sloÏená ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. Pokud má svaãina
pfieãkat od ãasného rána ve ‰kolní aktovce v odpovídajícím stavu a hygienicky
nezávadná, je v˘bûr svaãiny omezen˘. Zcela nevhodnou variantou jsou
svaãiny, které obsahují souãásti skladované v lednici, jako je máslo, s˘r, ‰unka,
jogurt, tvarohov˘ krém apod. Vhodnou svaãinou je trvanlivé mléko, müsli nebo
ofiechové tyãinky, suché peãivo, tvarohov˘, makov˘, jableãn˘ koláã, tvarohová buchta,
pi‰koty, ovoce a zelenina (nejlépe vcelku) nebo ovocná pfiesnídávka a nápoj. Pokud existují
vhodné podmínky, byla by jednou z nejlep‰ích moÏností pfiíprava odpolední svaãiny ‰kolní jídelnou.

Na odpolední svaãinu mohou dûti vyuÏít ovoce, ovocn˘ zákusek ãi jogurt, které dostávají jako souãást ‰kolního obûda.

4.3.1.4 Pitný režim 
Splnit poÏadavek vhodného pitného reÏimu pro v‰echny Ïáky ‰koly by mûlo b˘t pomûrnû

jednoduché, protoÏe v kaÏdé ‰kole musí téct z vodovodního kohoutku pitná voda. Právû ta
by mûla b˘t základem pitného reÏimu. Uãitelé a vychovatelé by mûli pití ãisté vody 
podporovat a vytváfiet podmínky pro vhodn˘ pitn˘ reÏim. Na chodbách ‰koly mohou b˘t
rÛzné pitné fontánky, ve tfiídách hrnky nebo sklenky, ve ‰kolních jídelnách dÏbány s vodou
ozdobenou kouskem oloupaného citronu nebo pomeranãe, koleãkem okurky nebo bylinou,
jako je meduÀka, máta, dobromysl apod. Nauãit dûti pít vodu by mûlo b˘t jednou 

z priorit pilotních ‰kol. ·koly by mûly hledat cestu, jak dûtem pití vody zatraktivnit, 
a uãitelé a vychovatelé by mûli dûti k pití vody motivovat. Rodiãe jistû ocení, Ïe aktovka

mal˘ch ‰kolákÛ bude bez láhve s nápojem asi o pÛl kilogramu lehãí.

Dal‰ími vhodn˘mi nápoji, kter˘mi je moÏné zpestfiit pitn˘ reÏim dûtí, jsou slabé ãaje, a to neslazené nebo slazené
jen mírnû, nebo vodou fiedûné ovocné ‰Èávy a dÏusy. I tyto nápoje mÛÏe ‰kola a ‰kolní jídelna nabízet, ale takové
zaji‰tûní pitného reÏimu s sebou nese úskalí finanãní i organizaãní. DÛleÏitou souãástí této
nabídky je dÛsledné dodrÏování hygieny (hygieny hrneãkÛ, hygieny nádob s nápojem).

·kola mÛÏe také nabízet mléko, pfiípadnû jin˘ mléãn˘ nápoj, a to jako souãást obûda
ãi svaãiny, nebo si dûti mohou kupovat dotované mléko v rámci programu Mléko
do ‰kol (viz dále). Pfiednostnû by se mûlo nabízet mléko bez ochucení. 

Na v‰ech ‰kolách by mûlo b˘t samozfiejmostí, Ïe dûti nemají pfiístup k nevhod-
n˘m nápojÛm, jako je káva, energetické nápoje a kolové nápoje. Ve ‰kolách by
se také nemûly prodávat sycené nápoje, silnû mineralizované vody, limonády 
a dal‰í velmi sladké nápoje (napfi. ledové ãaje a rÛzná dûtská pitíãka).

Úkolem uãitelÛ a vychovatelÛ je dohled nad dodrÏováním pitného reÏimu dûtí.
Nûkter˘m dûtem je potfiebné pití pfiipomínat. Nápoj by mûl b˘t souãástí kaÏdého
jídla, aby vhodnû doplÀoval aktuální potfiebu organizmu bûhem celého dne. Není
ov‰em nutné popíjet bûhem celé vyuãovací hodiny. Pokud dítû neustále popíjí sladk˘ nápoj
nebo ovocn˘ dÏus, naru‰uje se pH rovnováha v jeho ústech, coÏ mÛÏe negativnû ovlivÀovat zubní
zdraví.

MÛÏeme se také setkat s dûtmi, které budou pití vody a neslazen˘ch nápojÛ zcela odmítat. Není jednoduché pfiesnû poradit,
jak si v takové situaci poãínat, ale urãitû by takové dítû nemûlo zÛstat Ïíznivé. Souãasnû by se nemûlo naru‰it odhodlání
dal‰ích dûtí pít neochucenou vodu.

Naučit děti 

pít vodu by mělo 

být jednou z priorit

pilotních škol.

Nápoj by měl 
být součástí každého 

jídla, aby vhodně doplňoval
aktuální potřebu

organizmu během
celého dne.

Zasednout
k odpolední 

svačině by měly děti 
nejpozději 3 hodiny 

po obědě. 
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4.3.1.5 Projekty Ovoce a zelenina do škol a Mléko do škol
Ve vût‰inû ‰kol se mÛÏeme setkat s projektem Ovoce do ‰kol, novû Ovoce a zelenina do ‰kol. Jedná se projekt,
kter˘ zdarma minimálnû jednou za mûsíc dodává ÏákÛm 1. stupnû Z· pfiibliÏnû 2 porce ovoce, zeleniny nebo ovoc-
ného mo‰tu. Balení, porcování, sortiment i ãetnost dodávek se li‰í dle spoleãnosti, která projekt Ovoce do ‰kol za-
ji‰Èuje. Z v˘Ïivového hlediska je hlavním pfiínosem tohoto projektu spí‰e propagace a motivace ke konzumaci ovoce
a zeleniny neÏ samotné splnûní doporuãovaného mnoÏství tûchto potravin. Pokud uãitelé uveden˘ projekt úãelnû
vyuÏijí, mohou jeho efekt podstatnû zv˘‰it a pfiispût k jedné z priorit programu Pohyb a v˘Ïiva: zv˘‰ení konzumace
ovoce a zeleniny.

Projekt Mléko do ‰kol (Mléko pro evropské ‰koly, Mléko v evropsk˘ch ‰kolách, ·kolní mléko nebo automat 
Happysnack) se snaÏí podpofiit konzumaci mléka a mléãn˘ch v˘robkÛ u dûtí. ·koly zapojené do takov˘chto projektÛ
nabízejí ÏákÛm ke koupi dotovaná mléka v pfiírodní i ochucené variantû. Nûkteré ‰koly nabízejí také mléãné v˘robky,
opût v pfiírodní i ochucené variantû. ·kola buì zaji‰Èuje prodej, nebo v‰e probíhá pomocí ‰kolního automatu 
Happysnack. Cena v˘robkÛ je zhruba poloviãní oproti bûÏné obchodní síti a kaÏdé dítû má nárok na jeden v˘robek
kaÏd˘ ‰kolní den. Mléãné svaãiny (dopolední i odpolední) jsou v dûtské v˘Ïivû vítány a mléãné v˘robky se dají
dobfie vyuÏít jako rychlá snídanû pfied zaãátkem v˘uky. 

4.3.2 Výživový režim žáků mimo školu
Jak je patrné z pfiedchozího textu, pro celodenní v˘Ïivov˘ reÏim je nejdÛleÏitûj‰í pravidelnost. Pestrá strava by mûla
b˘t rozdûlena do 5 aÏ 6 denních jídel. Interval mezi jídly by nikdy nemûl b˘t del‰í neÏ 3 hodiny. Nevhodné je také
pojídání mezi jednotliv˘mi jídly. âast˘m ne‰varem na‰ich dûtí je opomíjení snídaní a odpolední domácí pojídání,
proto se zde o nich zmíníme.

Dûti by mûly pfiicházet do ‰koly vÏdy nasnídané. Pokud dítû nesnídá, mÛÏe b˘t unavené a pfii ‰kolní práci ne-
soustfiedûné a roztûkané. Uãitelé by mûli na dÛleÏitost snídaní upozorÀovat nejen své Ïáky, ale také jejich rodiãe.
Pokud z organizaãních dÛvodÛ dûti pfiicházejí do ‰koly velmi brzy a bez dostateãné snídanû (nav‰tûvují ranní druÏinu,
nemají vhodné dopravní spojení), mûly by mít moÏnost se nasnídat je‰tû pfied samotnou v˘ukou.

¤ada dûtí po pfiíchodu ze ‰koly (z krouÏku apod.) tráví hodnû ãasu pfii sledování televize, pfii hrách na poãítaãi,
tabletu, mobilu, pfii domácích úkolech a dal‰ích sedav˘ch ãinnostech. K tûmto ãinnostem ãasto pfiipojuje neustálé
pojídání potravin a popíjení nápojÛ z tzv. zákefin˘ch kostek. Dûti místo pravidelné odpolední svaãiny sní nûjakou
sladkou tyãinku, po které brzy dostanou hlad a chuÈ na dal‰í podobn˘ pamlsek, a takto ãasto pokraãují aÏ do doby,
neÏ jdou spát. Jejich trávicí systém je tak neustále zatûÏován, dutina ústní nestaãí vyrovnávat pH prostfiedí, hladina
krevního cukru kolísá a pfiebyteãná energie se ukládá jako zásobní tuk. V‰e takto smûfiuje ke znám˘m „civilizaãním
onemocnûním“ (zubnímu kazu, nemocem trávicí soustavy, obezitû, cukrovce II. typu, srdeãnû cévním onemocnûním
atd.).

Uãitel mÛÏe vhodn˘m zpÛsobem Ïáky i rodiãe motivovat k dÛleÏitosti odpolední svaãiny. Pro rostoucí tûlo dítûte
je vhodné odpolední svaãinu sloÏit ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti, a to vãetnû pitného reÏimu, jak tomu
bylo u dopolední svaãiny. Dobfie informované a motivované dítû si takovou svaãinu mÛÏe pfiipravit doma samo.
Dobfie informovan˘ a motivovan˘ rodiã dbá také o svoji svaãinu a jde tak dítûti pfiíkladem, pfiípadnû svému dítûti
s pfiípravou pomáhá a vytváfií mu dobré podmínky pro v˘bûr potravin.

Veãefie jsou ve v‰ední dny ãasto jedin˘m spoleãn˘m jídlem stráven˘m ve spoleãnosti celé rodiny. Není dÛleÏité, aby
byla veãefie teplá, je ale dobré mít opût pestr˘ v˘bûr potravin ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. Vhodné je
veãefiet bez sledování televize a poslední jídlo dne jíst pfiibliÏnû dvû hodiny pfied ulehnutím ke spánku. 

Pro dûti, které jsou velmi pohybovû aktivní nebo jsou ve fázi rychlého rÛstu (období puberty), se doporuãuje pfiidat
buì druhou odpolední svaãinu, nebo druhou veãefii. Mûla by v‰ak b˘t jen lehká, dobfie stravitelná (napfi. zelenina
nebo ovoce, jogurt nebo jin˘ mléãn˘ v˘robek, mal˘ kousek peãiva se s˘rem atd.). I zde platí, Ïe by se nemûla jíst
bezprostfiednû pfied usínáním.



4.4 Hodnocení výživové gramotnosti a výživového režimu žáků
V̆ Ïivov˘ reÏim i celkové v˘Ïivové chování dûtí ovlivÀuje mnoho faktorÛ. Cílem programu Pohyb a v˘Ïiva je snaha
dosáhnout co nejlep‰ího v˘Ïivového chování dûtí zaloÏeného na odpovídající v˘Ïivové gramotnosti. Hodnocení
v˘Ïivové gramotnosti vychází z navrÏen˘ch rozpracovan˘ch v˘stupÛ a uãiva, které je zpracováno v pracovních
se‰itech. Cílem je, aby Ïáci navrÏené uãivo zvládli dle oãekávan˘ch v˘stupÛ vymezen˘ch pro jednotlivé roãníky.
Souãástí v˘Ïivové gramotnosti je také poÏadavek, aby Ïáci dokázali posoudit a zhodnotit svÛj v˘Ïivov˘ reÏim, jed-
notlivé sloÏky v˘Ïivy a celkovou pestrost a vhodnost jejich v˘Ïivy. 

Proč mají žáci hodnotit svoji výživu?
Pfii hodnocení v˘Ïivového chování Ïáci uplatÀují získané vûdomosti a dovednosti v praktickém Ïivotû. Samotné
hodnocení mÛÏe b˘t v˘znamn˘m motivaãním prvkem a mÛÏe ovlivnit postoje dûtí ke správné v˘Ïivû na dlouhou
dobu. Velk˘ v˘znam je i v tom, Ïe v dobû hodnocení se dûti velmi snaÏí naplnit poÏadavky správné v˘Ïivy (napfi.
konzumovat pût porcí ovoce a zeleniny) a po dobu hodnocení vût‰inou mûní své v˘Ïivové chování dle poÏadavkÛ 
a doporuãení. I kdyÏ u ãásti dûtí toto odhodlání trvá jen po dobu hodnocení, je znalost doporuãené porce a dovednost
toto doporuãení naplÀovat dûtmi proÏita a velmi dobfie uloÏena do pamûti. 

Jak mohou žáci hodnotit svoji výživu?
Hodnotit v˘Ïivové chování dûtí, respektive sloÏení stravy, je v dne‰ní dobû moÏné nûkolika poãítaãov˘mi programy.
Pro pfiesn˘ v˘poãet pfiijat˘ch Ïivin je ale potfiebné zadávat pfiesná mnoÏství snûzené potravy i nápojÛ a zcela pfiesnû
definovat zkonzumovanou potravinu ãi nápoj. Tyto techniky hodnocení stravy v bûÏném Ïivotû nelze uplatnit 
a kvalitnû s nimi mohou pracovat pouze nutriãní terapeuti nebo lékafii. Îáky (i jejich rodiãe) bychom mûli nauãit
hodnotit v˘Ïivu mnohem jednodu‰eji, aby metody hodnocení byly zcela srozumitelné, snadno zapamatovatelné 
a daly se kdykoli vyuÏít. Základem pro hodnocení správné v˘Ïivy je opût Pyramida v˘Ïivy pro dûti. Îáci niÏ‰ích
roãníkÛ Z· by se mûli nauãit hodnotit dílãí ãásti Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. Star‰í Ïáci (4. a 5. roãníkÛ) by jiÏ mûli
umût s pyramidou dobfie pracovat a vyuÏívat ji pfii hodnocení a sestavování (navrhování) svého jídelníãku. Na první
místo klademe dostateãnou konzumaci ovoce a zeleniny (3. patro Pyramidy v˘Ïivy pro dûti), pak postupnû patro
nápojÛ nebo zdroje vápníku. Pro hodnocení priorit programu Pohyb a v˘Ïiva jsou navrÏené metody, které posuzují
dílãí priority (napfi. pravidelnost ve v˘Ïivovém reÏimu) nebo metody, které komplexnûji hodnotí v˘Ïivové chování
v souladu s prioritami ‰esti P (VI P) a jsou v˘chodiskem pro oznaãení VIP ‰kolák.

Jaká je role učitelů a vychovatelů při hodnocení výživy žáků?
Hlavním úkolem pedagogÛ je pracovat s navrÏen˘m uãivem o v˘Ïivû bûhem celého ‰kolního roku. V rámci
navrÏeného uãiva dle roãníkÛ podnûcovat Ïáky k hodnocení vlastního v˘Ïivového chování. Vybírat nebo vytváfiet
vlastní metody, které budou v  souladu s  aktuálním uãivem o v˘Ïivû a budou Ïáky motivovat ke správnému
v˘Ïivovému chování. Uãitelé by se mûli bûhem roku k hodnocení pravidelnû vracet, podnûcovat Ïáky k sebehod-
nocení, neustále se snaÏit propojovat v˘Ïivovou realitu s v˘Ïivov˘mi doporuãeními a uãit Ïáky hodnotit napfiíklad
sloÏení dopoledních svaãin nebo ‰kolního obûda pomocí Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. Hodnocení pedagogÛ by mûla
b˘t ve shodû s my‰lenkami programu. PfievaÏovat by mûlo vÏdy pozitivní hodnocení. Pedagogové by mûli ocenit
snahu ÏákÛ o správné v˘Ïivové chování, správnû sestavenou svaãinu, zafiazení vody do pitného reÏimu,
dostateãnou konzumaci ovoce a zeleniny atd. Uãitelé a vychovatelé by mûli dûtem nejen pomáhat hodnotit jejich
v˘Ïivové chování, ale také vyhodnocovat jejich úspûchy a pokroky. Pfiíkladem mÛÏe b˘t vytvofiení priorit pro
VIP tfiídu, v rámci které bude celá tfiída poãítat snûzené porce ovoce a zeleniny nebo vypité sklenice vody. DÛraz
na hodnocení v˘Ïivy by mûl b˘t vÏdy vût‰í v rámci T˘dnÛ nebo DnÛ zdraví (viz dále).

Co mohou učitelé hodnotit u žáků z hlediska výživového režimu?
Úkolem ‰koly je vytváfiet takové podmínky, aby pro Ïáky bylo snadné naplÀovat poÏa-
davky správného v˘Ïivového chování. Uãitelé mohou hodnotit (klasifikovat) dosaÏené
vûdomosti a dovednosti z oblasti v˘Ïivy. Správné v˘Ïivové chování, které je hlavním
cílem vzdûlávání a mÛÏe v˘znamnû ovlivnit zdravotní stav dûtí, ale uãitelé klasifikovat
nemohou. Mohou v‰ak motivovat a podnûcovat Ïáky ke správnému v˘Ïivovému
chování pochvalou a pfiiznáním oznaãení VIP ‰kolák.
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školák



Příklad 
Hodnocení doporuãené konzumace ovoce a zeleniny

Následující pfiíklad je urãen˘ spí‰e pro Ïáky niÏ‰ích roãníkÛ, ale lze jej vyuÏít v kaÏdém roãníku. Cílem je sledování
a hodnocení dostateãné konzumace ovoce a zeleniny. Nedostateãná konzumace ovoce a zeleniny má prokazatelnou
souvislost s fiadou onemocnûní, a proto zv˘‰ení její konzumace na optimální úroveÀ je jedním z hlavních cílÛ pro-
gramu Pohyb a v˘Ïiva.

Úkol: Vybarvi si kaÏd˘ den v t˘dnu tolik kostek, kolik jsi snûdl/a porcí ovoce a zeleniny. Porce je velká jako tvoje pûst.
Vybírej stejnou barvu pastelky, jakou mûlo ovoce nebo zelenina, a uvidí‰, jestli jsi bûhem t˘dne jedl/a ovoce a zeleninu
rÛzn˘ch barev. Pokud má‰ snûzeno více porcí, neÏ je kostek v jednom fiádku, dokresli je.

Má‰ vybarveny v‰echny kostky? Pak jí‰ ovoce a zeleninu jako VIP ‰kolák.
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T˘den od – do:

PONDùLÍ

ÚTER¯

ST¤EDA

âTVRTEK

PÁTEK



Datum:

Má‰ vybarveno alespoÀ 7 hrníãkÛ, které se nemraãí? Pak má‰ pitn˘ reÏim jako VIP ‰kolák.

T˘den od – do:
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Je tvá kost celá barevná, nebo
jsou na ní bílá místa? 

* Dûti, které nemohou ze zdravotních dÛvodÛ konzumovat mléko a mléãné v˘robky (napfi. z dÛvodu
alergie na bílkovinu kravského mléka), budou hodnotit jinou náhradu zdroje vápníku, napfi. brukvovi-
tou zeleninu (brokolici, kapustu, rÛÏiãkovou kapustu, zelí), mák, sardinky s kostmi.

Příklad 
Hodnocení pitného reÏimu

Úkol: Vybarvi tolik hrníãkÛ, kolik jsi dnes vypil/a nápojÛ. Hrníãek je velk˘ asi jako tvá pûst. NezapomeÀ, Ïe alespoÀ
jeden hrníãek by mûl b˘t naplnûn ãistou pitnou vodou. Na takov˘ hrneãek nakresli usmûvav˘ obliãej. Hrníãky, které
budou naplnûné limonádou nebo velmi sladkou ‰Èávou, se budou mraãit, protoÏe nepatfií mezi ostatní hrníãky ani do
Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. Patfií do zákefin˘ch kostek.

Příklad 
Hodnocení pfiíjmu vápníku

Úkol: Pomocí obrázku sleduj, zda tvoje kost dobfie roste a zda bude dost pevná. KaÏd˘ den kosti uvnitfi tvého tûla
potfiebují 3 porce potravin, které obsahují hodnû vápníku, hlavního stavebního prvku kostí. Za kaÏdou snûzenou
porci takové potraviny nebo nápoje si vybarvi pfiíslu‰nou ãást kosti a za t˘den uvidí‰ v˘sledek. Porce u mléka*,
mléãn˘ch nebo jogurtov˘ch nápojÛ, jogurtÛ, tvarohov˘ch dezertÛ, pudinkÛ nebo mléãn˘ch ka‰í je velká jako tvoje
sevfiená pûst. U plátkov˘ch s˘rÛ a tvarohov˘ch pomazánek je velká jako dlaÀ. Dobr˘m zdrojem vápníku jsou také
nemléãné potraviny. Kost mÛÏe‰ vybarvit, kdyÏ sní‰ porci vafiené brokolice nebo kapusty, hrst mletého máku nebo
jednu sardinku.
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Mûl jsi 5 nebo 6 denních jídel? Nebyla ãasová vzdálenost mezi jídly nikdy del‰í neÏ 3 hodiny? 

Příklad 
Hodnocení pravidelnosti v˘Ïivového reÏimu

Úkol: Do pfiipravené ãasové osy vyznaã ãas sv˘ch denních jídel (snídanû, dopolední svaãina, obûd, odpolední
svaãina, veãefie). NezapomeÀ také vyznaãit, pokud jsi jedl/a je‰tû dal‰í jídla. 

Datum:
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Příklad 
Tabulka pro hodnocení v˘Ïivového chování dûtí

Pro hodnocení vhodného v˘Ïivového chování je moÏné vyuÏít následující pfiíklady. Dûti si v pfiipraven˘ch fiádcích
budou vybarvovat kostky vÏdy za jeden den. Kostku si mohou vybarvit za jakoukoli snídani, svaãinu, obûd atd., bez
ohledu na její sloÏení. Cílem tûchto kostek je hodnocení a motivace k pravidelné stravû. DÛraz je kladen také na
pitn˘ reÏim. Jedna kostka odpovídá sklenici o objemu jedné sevfiené pûsti (cca 150 ml). Mezi tekutiny zde poãítáme
také mléko a mléãné nápoje. SloÏení stravy a vhodn˘ pfiíjem Ïivin je sledován pouze u vybran˘ch potravinov˘ch
skupin, u nichÏ je znám ãast˘ nedostatek a pro v˘Ïivu dûtí jsou velmi dÛleÏité. U ovoce a zeleniny je porcí rozumûna
sevfiená pûst. U mléãného v˘robku je porcí sevfiená pûst v pfiípadû jogurtÛ, tvarohov˘ch dezertÛ, pudinkÛ nebo
mléãn˘ch ka‰í, rozevfiená dlaÀ v pfiípadû porce s˘ra (plátkového nebo roztíratelného) ãi tvarohové pomazánky.

Úkol: Do pfiipravené tabulky zakresluj cel˘ t˘den podle tvé stravy. PokaÏdé, kdyÏ jsi snídal/a, svaãil/a, obûdval/a
atd., vybarvi ãtvereãek v pfiíslu‰ném políãku. Vybarvuj také ãtvereãky za kaÏdou vypitou porci vhodného nápoje,
snûzenou porci ovoce nebo zeleniny a porci mléãn˘ch v˘robkÛ*. Pokud vypije‰ nebo sní‰ více porcí, neÏ je pfied-
kresleno, dokresli dal‰í porce. 

T˘den od – do:

pondûlí

úter˘

stfieda

ãtvrtek

pátek

sobota

nedûle
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svaãina
(dop.)















obûd















svaãina
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veãefie















pitn˘ reÏim















ovoce
a zelenina















mléãn˘
v˘robek















* Dûti, které nemohou ze zdravotních dÛvodÛ konzumovat mléko a mléãné v˘robky (napfi. z dÛvodu alergie na bílkovinu kravského mléka), budou hodnotit jinou náhradu
zdroje vápníku, napfi. brukvovitou zeleninu (brokolici, kapustu, rÛÏiãkovou kapustu, zelí), mák, sardinky s kostmi.

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 hodin



Příklad 
VIP ‰kolák

Hodnocení je urãené na období, kdy jsou jiÏ Ïáci seznámeni s hlavními prioritami programu Pohyb a v˘Ïiva a jejich
získané vûdomosti a dovednosti by se mûly odráÏet v jejich obvyklém v˘Ïivovém chování. Îáci by mûli b˘t mo-
tivováni získat oznaãení VIP ‰kolák. 

Úkol: Za kaÏdou odpovûì ANO si vybarvi kostku s úsmûvem, za odpovûì NE kostku, která se mraãí.
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Příklad 
Otázky pro hodnocení (sebehodnocení) v˘Ïivového chování dûtí – 6 kostek

Otázky pro hodnocení v˘Ïivy v níÏe uvedeném pfiíkladu vycházejí z materiálÛ WHO (hodnocení nutriãního skóre).
Jsou upraveny pro potfieby programu Pohyb a v˘Ïiva a respektují vûk dûtí. SlouÏí k rychlému hodnocení denní v˘Ïivy
a snaÏí se dûti motivovat k co nejlep‰í v˘Ïivû. Zámûrnû je zvoleno ‰est otázek podobnû jako ‰est priorit v˘Ïivy.

Úkol: Za kaÏdou odpovûì ANO si vybarvi jednu kostku.

1. Mûl/a jsi dnes pravidelnou stravu? Jednotlivá jídla byla od sebe vzdálena maximálnû 3 hodiny. Nepojídal/a jsi
mezi jídly, v˘jimkou mohlo b˘t ovoce nebo zelenina.

2. Byla alespoÀ 3 jídla (snídanû, svaãina, obûd, svaãina, veãefie) sloÏena ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro
dûti?

3. Vypil/a jsi dnes nejménû 7 sklenic ãi hrnkÛ vhodn˘ch tekutin velikosti tvé sevfiené pûsti (cca 150 ml)? Mezi
vhodné tekutiny patfií voda, slabé ãaje nebo jen mírnû ochucené tekutiny. Do pitného reÏimu se poãítá i mléko 
a mléãné nápoje. 

4. Snûdl/a jsi dnes nejménû 5 porcí ovoce a zeleniny velikosti tvé sevfiené pûsti? Poãítá se i tepelnû zpracovaná
zelenina, jako jsou napfiíklad vafiené brambory, zeleninová polévka ãi ovocn˘ kompot.

5. Snûdl/a jsi dnes 2 porce mléãn˘ch v˘robkÛ? U mléãného v˘robku je porcí sevfiená pûst (v pfiípadû jogurtÛ, tvaro-
hov˘ch dezertÛ, pudinkÛ nebo ka‰í) nebo rozevfiená dlaÀ (v pfiípadû porce plátkového nebo roztíratelného s˘ra ãi
tvarohové pomazánky).

6. Byl/a jsi stfiídm˘/á v konzumaci potravin a nápojÛ z tzv. zákefin˘ch kostek? Znamená to, Ïe jsi mûl/a maximálnû
1 zákefinou kostku, coÏ je napfi. 1 sklenice limonády nebo 1 ãokoládová tyãinka nebo 1 oplatek nebo 1 smaÏen˘
koblíÏek nebo nûkolik bonbonÛ nebo hrst chipsÛ ãi hranolkÛ.

Datum:

Vyhodnocení:

6 kostek: Tvá v˘Ïiva je v˘borná, dnes jsi opravdov˘ VIP ‰kolák, kter˘ se vhodnû stravuje.

5 kostek: Tvá v˘Ïiva zaslouÏí pochvalu, pfiesto mÛÏe‰ zítra je‰tû nûco zlep‰it.

4 kostky: Tvá v˘Ïiva je dobrá, ale zkus b˘t zítra lep‰í.

3 kostky a ménû kostky: POZOR! Tvá v˘Ïiva dnes nebyla úplnû v pofiádku, zítra to zkus urãitû vylep‰it.
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Jsem VIP ‰kolák, proto: 

1. Pravidelnû snídám, svaãím, obûdvám, svaãím i odpoledne a veãefiím. Pfiestávku mezi jídly nemám del‰í neÏ 
3 hodiny, ale také se snaÏím mezi jídly nepojídat.

2. V mé stravû jsou kaÏd˘ den potraviny a nápoje ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti.

3. KaÏd˘ den sním minimálnû 5 porcí ovoce a zeleniny velikosti mé pûsti.

4. Potraviny a nápoje z tzv. zákefin˘ch kostek konzumuji jen málo, dennû maximálnû ve velikosti vlastní pûsti. 
Pokud jich mám více, pfiidám porci pohybu. 

5. SnaÏím se dodrÏovat zásady hygieny a ãistoty pfii pfiípravû potravin i pfii jídle.

6. Souãástí kaÏdého mého jídla je tekutina, základem mého pitného reÏimu je voda. 
AlespoÀ jedna z m˘ch 7 sklenic dennû je voda. školák

Příklad 
Hodnocení stravy podle Pyramidy v˘Ïivy pro dûti (1den)

Úkol: Vyznaã do Pyramidy v˘Ïivy pro dûti v‰e, co jsi dnes snûdl/a nebo vypil/a. Potraviny a nápoje ze zákefin˘ch
kostek vyznaã do ‰edé kostky vedle pyramidy. Pokud má‰ více porcí, dokresli je, pokud má‰ jen polovinu porce,
udûlej jen jednu ãáru z kfiíÏku. Ve tfietím patfie mÛÏe ovoce nahrazovat zeleninu a zelenina zase ovoce.

Datum:

Vzor: V Pyramidû v˘Ïivy pro dûti je vyznaãena snídanû: 1/2 rohlíku s tvarohov˘m s˘rem, kakao, men‰í jablko.
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T˘den od – do:

v pondûlí

Zákefiné kostky:



Poznámka: Je moÏné doplnit dal‰í dny.

Příklad 
Hodnocení stravy podle Pyramidy v˘Ïivy pro dûti (1 den / t˘den)

Úkol: Vybarvuj podle toho, co jsi snûdl/a a vypil/a. Pokud má‰ porcí více, neÏ je pfiedepsáno, dokresli je. Nikdy
nezapomínej na pestrost! Ve tfietím patfie nemusí‰ rozli‰ovat, zda se jedná o ovoce nebo zeleninu. DÛleÏité je do-
drÏovat celkem 5 porcí z tohoto patra pyramidy.

Porce z Pyramidy v˘Ïivy pro dûti:
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5. POHYB A VÝŽIVA V DOPLŇUJÍCÍCH FORMÁCH EDUKACE
Pohybovou a v˘Ïivovou gramotnost i pohybov˘ a v˘Ïivov˘ reÏim ÏákÛ je tfieba utváfiet a podporovat i mimo obvyklou
v˘uku a bûÏn˘ pobyt ve ‰kole. Existuje fiada moÏností k obohacení tradiãní edukace ÏákÛ a k podpofie jejich pohy-
bového a v˘Ïivového reÏimu. Nûkteré z tûchto moÏností uvádíme.

Vhodn˘m doplÀkem edukace ÏákÛ v oblasti pohybu a v˘Ïivy, respektive celé oblasti v˘chovy ke zdraví, jsou 
tematické dny nebo t˘dny ãasto naz˘vané Dny zdraví a T˘dny zdraví. Tyto tematické dny nebo t˘dny se organizují
v rámci povinné v˘uky, ale mohou zasahovat i do volného ãasu ÏákÛ, a to vhodnou nabídkou zájmového nebo vo-
litelného programu a vzdûlávacích forem. Podafií-li se zorganizovat pfiitaÏlivé dny nebo t˘dny zdraví, zanechají 
u ÏákÛ v˘raznou kladnou stopu, která mÛÏe ovlivnit celé jejich dal‰í chování a Ïivotní styl.

Co jsou Týdny zdraví?
Projekt T˘dny zdraví na základní ‰kole (dále jen T˘dny zdraví) vznikl témûfi pfied 20 lety na nûmecké univerzitû
v Greifswaldu a byl motivován snahou o fie‰ení neuspokojivé situace v oblasti zdraví
dûtí. ProtoÏe T˘dny zdraví mohou b˘t koncipovány rÛzn˘m zpÛsobem,
uvádíme pouze základní inspirativní informace.

T˘dny zdraví jsou pofiádány dvakrát roãnû jako obãasné zdÛraznûní
celoroãní v˘chovy ke zdraví. Pro kaÏd˘ T˘den zdraví se volí téma,
kter˘m je ovlivnûna ve‰kerá v˘uka i v‰echny aktivity v prÛbûhu
tohoto t˘dne. Pfiedpokládá se, Ïe sv˘m uspofiádáním a rozma-
nit˘m obsahem mÛÏe b˘t T˘den zdraví úãinn˘m prostfiedkem
v˘chovy dûtí ke zdravému Ïivotnímu stylu. Tento pfiedpoklad
byl úspû‰nû ovûfiován v˘zkumníky v Nûmecku, Rakousku,
·v˘carsku i v âeské republice.

Bûhem T˘dnÛ zdraví se cílenû zvy‰uje objem pohybové akti-
vity ÏákÛ a ve‰kerá v˘uka je tematicky zamûfiena na v˘chovu
ke zdravému Ïivotnímu stylu. Zv˘‰en˘ dÛraz je kladen také na
úpravu jídelníãku. Îáci, ktefií se stravují ve ‰kolní jídelnû, se
bûhem T˘dne zdraví sami na tvorbû jídelníãku podílejí. 

Jaké jsou poznatky z ověřování Týdnů zdraví?
U nás i v zahraniãí byly bûhem ovûfiování T˘dnÛ zdraví získány tyto poznatky:

Pozitivní poznatky

- Îáci se spolu s pedagogick˘m sborem ‰kol aktivnû podíleli na pfiípravû T˘dnÛ zdraví.

- Bûhem T˘dnÛ zdraví se zlep‰ily znalosti ÏákÛ o zdravém zpÛsobu Ïivota, coÏ bylo prokázáno rozhovory i pfiím˘m
pozorováním.

- Vûdomosti, dovednosti a zku‰enosti získané bûhem T˘dne zdraví se nûktefií Ïáci snaÏili zavést do svého denního
Ïivota. Zfietelnû se mûnil vztah dûtí k vlastnímu tûlu.

- Jako velmi motivující se ukázal program zdravé v˘Ïivy. Îáci se snaÏili praktické poznatky o v˘Ïivû aplikovat do
bûÏného Ïivota, a to nejen bûhem T˘dnÛ zdraví. Pfiesvûdãili se, Ïe nemusí platit vÏité tvrzení „co je zdravé, není
chutné”.

- Více jak polovina ÏákÛ uvedla, Ïe se po stravû bûhem T˘dne zdraví cítili lépe neÏ jindy.

- Prohloubil se zájem dûtí i uãitelÛ o zdrav˘ Ïivotní styl.

- ·kola se stávala bûhem T˘dne zdraví stfiedem pozornosti i pro Ïáky z vy‰‰ích roãníkÛ, ktefií se zapojovali do
odpoledních pohybov˘ch aktivit. 

Týdny zdraví 
jsou pořádány dvakrát

ročně jako občasné
zdůraznění celoroční 
výchovy ke zdraví.



Negativní poznatky

- Neprojevilo se pfiímé pÛsobení T˘dnÛ zdraví na ukazatele tûlesného zdraví ÏákÛ (tûlesnou zdatnost, drÏení tûla,
svalové funkce, nadváhu ãi obezitu). Hlavním dÛvodem byla nepravidelnost cílené pohybové aktivity i zdravé
v˘Ïivy mimo T˘dnÛ zdraví a nedostateãná podpora zdravého Ïivotního stylu v domácím prostfiedí. 

- Patrn˘ byl nedostateãn˘ zájem rodiãÛ o pfiípravu i prÛbûh T˘dnÛ zdraví. Jejich spolupráce s organizátory byla 
ojedinûlá.

- Nedafiilo se v˘znamnûji ovlivnit Ïivotní styl rodiny (stravu, pohybovou aktivitu), ani stravování dûtí ve ‰kolní
jídelnû v období mimo T˘dny zdraví.

To v‰e jsou dÛvody, aby T˘dny zdraví byly organizovány jako zv˘raznûní pravidelného pohybového a v˘Ïivového
reÏimu ÏákÛ. Je evidentní, Ïe pouhé T˘dny zdraví nestaãí k úãinnému ovlivÀování zdraví ÏákÛ.

Co jsou Dny zdraví?
Dny zdraví jsou tematicky zamûfiené dny, které se mohou pofiádat vícekrát roãnû jako zdÛraznûní celoroãní v˘-
chovy ÏákÛ ke zdraví. V rámci dnÛ zdraví je moÏné pofiádat Den pohybu, Den sportu, Den pro na‰e srdce, Den
zdravé svaãiny, Den ovoce a zeleniny, Den dopravní v˘chovy, Den protipoÏární
ochrany, Den Zemû a dal‰í. Doporuãujeme, aby do DnÛ zdraví i T˘dnÛ
zdraví byli ve zv˘‰ené mífie zapojeni rodiãe ÏákÛ i místní instituce.

Doporučujeme,
aby do Dnů zdraví i Týdnů

zdraví byli ve zvýšené
míře zapojeni rodiče žáků 

i místní instituce.
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5.1 Školní družina
Cílem edukace ve ‰kolní druÏinû je vytvofiit optimální podmínky pro odpoãinek
dûtí po obûdû a po dopolední práci ve ‰kole, v dobû, kdy se rodiãe nemohou 
o dûti postarat. Nezbytnou souãástí programu ve ‰kolní druÏinû by mûla b˘t 
i pohybová aktivita, a to spontánní, ãásteãnû fiízená ãi zcela fiízená.

Z hlediska v˘Ïivového reÏimu je nutné i ve ‰kolní druÏinû dodrÏet vhodné in-
tervaly mezi jednotliv˘mi jídly. Dûti by mûly zasednout k odpolední svaãinû
nejpozdûji 3 hodiny po svém obûdû. Úkolem vychovatelÛ je vytvofiit odpovídající
podmínky pro odpolední svaãinu. I v rámci druÏiny je moÏné zavést svaãinovou
pfiestávku v pravidelnou dobu, napfiíklad po návratu z pobytu venku. Vhodn˘ nápoj
by mûly mít dûti k dispozici nejen u odpolední svaãiny, ale také pfii pohybov˘ch aktivitách. 

Metodické poznámky:

- Mûly by b˘t zachovány hygienické podmínky odpoãinku po obûdû i odpoãinku po dopolední práci ve ‰kole. 

- Souãástí odpoãinku dûtí je pohybová ãinnost. Pro tu by v druÏinû mûlo b˘t dostatek prostoru, pomÛcek i osobní
podpory vychovatelkami.

- Pohybové ãinnosti by mûly b˘t, podobnû jako o pfiestávkách, nabízeny pfiedev‰ím vytvofiením podmínek, ale i pod-
nûcovány vychovatelkou, její nabídkou, volbou konkrétního programu (pohybové hry, cviãení, vycházky, pfiesun
na hfii‰tû apod.).

- Po odpoãinku po obûdû je moÏné nabízet dûtem také fiízen˘ program, motivovat je k pohybové ãinnosti, pfiípadnû
k fie‰ení zábavn˘ch úkolÛ v souvislosti se ‰kolním programem.

- Je vhodné dûti podnûcovat k pohybu a podporovat jejich nápady, napfi. souhlasit s tím, Ïe nûkteré dûti budou obíhat
hfii‰tû, nûkteré pfii vycházce vybûhnou na svah u cesty apod.

- Nabídnutou ãinnost nemusejí vykonávat v‰echny dûti, je moÏné uspofiádat program a nabídku ãinností ve
skupinkách.

- Základem pohybov˘ch aktivit v druÏinû jsou jednoduché hry nebo ãinnosti.

·D nabízí také nepohybové zájmové krouÏky (keramick˘, v˘tvarn˘ a dal‰í). Tyto krouÏky by nemûly nahrazovat
pohybové aktivity a pobyt dûtí venku. Z hlediska v˘Ïivy mÛÏeme doporuãit také krouÏky vafiení, pfiípravy pokrmÛ
apod. 

Bezpeãnost

- je tfieba stanovit jasná a jednoduchá pravidla

- je vhodné vymezit vÏdy pro jednotlivé aktivity vhodn˘ prostor

Pfiíklady her do druÏiny (nutno volit podle prostoru a poãtu dûtí):

- zábavná honiãka, míãová ‰kolka, ‰vihadlová ‰kolka, skákání pfies gumu, na jelena, na sochy (s rÛzn˘mi cíli, vãetnû
správného drÏení tûla), pfiebíhaná, obíraná, zahánûná, pfiehazovaná a dal‰í.

Příklady pohybových aktivit ve třídě
Pfietahovaná

PomÛcky: noviny, ‰vihadlo

Dûti utvofií dvojice, kaÏdá dvojice dostane dva listy novin a ‰vihadlo. První z dvojice se postaví na noviny tak, aby
kaÏd˘ list byl umístûn pod jednou nohou. V prÛbûhu hry se tento hráã drÏí ‰vihadla a nesmí se dotknout nohou zemû.
Úkolem druhého hráãe „tahaãe“ je pfiepravit hráãe na novinách na druhou stranu tfiídy pomocí tahání za ‰vihadlo.
Zde si vymûní role a stejn˘m zpÛsobem se vrací zpût do místa startu.

V‰ímejte si: Zvládnou se dûti táhnout? DokáÏe jezdec udrÏet zpevnûn˘ postoj?
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Nezbytnou součástí
programu ve školní družině by

měla být i pohybová aktivita, a to
spontánní, částečně řízená či zcela

řízená. Z hlediska výživového
režimu je nutné i ve školní družině 

dodržet vhodné intervaly mezi
jednotlivými jídly.
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Vychylovaná

PomÛcky: noviny

Dûti utvofií dvojice. KaÏd˘ dostane list novin, kter˘ si poloÏí na zem asi krok od sebe a postaví se na nûj ãelem
k soupefii ve dvojici. Oba hráãi se snaÏí vych˘lit druhého hráãe a donutit ho vykroãit z novin jen pomocí tlaku ãi po-
volení tlaku dlaní. DrÏení za ruce je zakázáno. Dvojice se mohou obmûÀovat.

ObtíÏnûj‰í variantu hry získáme zmen‰ením plochy novin nebo obtíÏnûj‰ím základním postojem (napfi. stoj 
jednonoÏ).

V‰ímejte si: DodrÏují dûti pravidla? Zvládají prohru?

Opiãí dráha

PomÛcky: lano

Vychovatel/ka vytvofií z dlouhého lana klikatou dráhu, po které budou dûti rÛzn˘mi zpÛsoby pfiecházet (napfi. chÛze
a bûh vpfied, bokem, pozadu, vymyslí si vlastní zpÛsob apod.). Nikdo nesmí ‰lápnout na zem. Po zvládnutí mohou
dûti vytvofiit dvojice, vût‰í skupiny nebo jednu velkou skupinu drÏící se za ruce. 

V‰ímejte si:  Pomáhají si dûti pfii spoleãném pfiechodu? Jsou pozorné a udrÏí se na lanû?

Schované lano

Vychovatel/ka vytvofií z lan na zemi libovolné tvary. Úkolem dûtí je schovat celé lano sv˘mi tûly. Hra není zamûfiena
na rychlost, ale na co nejpfiesnûj‰í splnûní úkolu.

V‰ímejte si: Jsou dûti kamarádské a spolupracují?

Příklady pohybové aktivity venku
Smolíãek

PomÛcky: míã

Na zaãátku vychovatel/ka urãí jednoho honiãe (Jelen). Ostatní hráãi jsou JeskyÀky, které mají dva Ïivoty. Zatímco
se JeskyÀky schovávají do domeãku (pfiedem urãené místo), Jelen schová nûkde na hfii‰ti míã (Smolíãek). JeskyÀky
se snaÏí Smolíãka najít a pfiitom se nenechat chytit Jelenem. Pokud se jich Jelen dotkne, ztrácí jeden Ïivot, musí se
vrátit do domeãku a teprve potom mohou jít opût hledat Smolíãka. Hra konãí, kdyÏ JeskyÀky najdou Smolíãka nebo
kdyÏ Jelen pochytá v‰echny JeskyÀky. Do hry mÛÏeme pfiidat více míãÛ i honiãÛ.

V‰ímejte si: Pochopily dûti pravidla? DodrÏují je (návrat pro Ïivot do domeãku)?

Obr a Paleãek

PomÛcky: mal˘ a velk˘ míã

Dûti stojí s mírn˘mi rozestupy v kruhu. Dûti si pfiedávají po obvodu kruhu
dva míãe rÛzn˘ch velikostí (Obr a Paleãek). Hra konãí, kdyÏ se míãe setkají.
Hru mÛÏeme pozmûnit postavením hráãÛ (ãelem do kruhu, zády do kruhu),
pfiípadnû pfiidáním dal‰ích míãÛ rÛzn˘ch velikostí.

V‰ímejte si: Jak dokáÏí dûti manipulovat s míãi rÛzn˘ch velikostí?
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Chytej!

Dûti stojí v kruhu a hází si míã. Pokud hráã míã nechytí, musí zaujmout nároãnûj‰í polohu na chytání (stoj zkfiiÏn˘),
míã odehrát a pfií‰tû jej také v této poloze chytit. Pokud se mu to podafií, vrací se opût do základního postavení (stoj).
Pokud v‰ak míã opût nechytí, pokraãují tresty v  tomto pofiadí: stoj zkfiiÏn˘ (druhou nohou vpfied), ‰irok˘ stoj
rozkroãn˘, stoj na pravé noze, stoj na levé noze, dfiep (ve vhodném prostfiedí klek nebo sed). Pokud se v nûkteré
poloze podafií hráãi míã chytit, vrací se postupnû do stoje pfies niÏ‰í tresty (tedy pokud je ve dfiepu, pak musí stát nejprve
na levé noze, pak na pravé noze, ve stoji rozkroãném, ve stoji zkfiiÏném druhou nohou vpfied, ve stoji zkfiiÏném 
a koneãnû v základním postavení). Vychovatel/ka musí zajistit, aby dûti pofiadí jednotliv˘ch poloh skuteãnû pochopily.
Cílem hry by nemûlo b˘t nûkoho vyfiadit, ale pokud jiÏ má trest, tak mu házet tak, aby míã chytil. Aby dítû nebylo
vylouãeno ze hry pfii dosaÏení koneãného trestu (dfiep, sed), je vhodné, aby si zapoãítalo trestn˘ bod a zaãalo hrát
znovu ve stoje.

V‰ímejte si: Jaká je dovednost dûtí házet a chytat? Pomáhají tomu, kdo má trest a hází mu pfiesnû, nebo naopak
prudce, aby mûl trestn˘ bod?

Z pekla do pekla 

PomÛcky: 2 lana

Vychovatel/ka vytvofií z lan velk˘ kruh, kter˘ pfiedstavuje peklo. Dûti se
rozestoupí po obvodu kruhu, dají si ruce v bok a na povel „do pekla“ skoãí
do vyznaãeného kruhu, na povel „z pekla“ se vrátí zpût za lano. Stejn˘ povel
lze opakovat i nûkolikrát po sobû (snaÏíme se dûti splést). Za chybn˘ pohyb
dostane hráã trestn˘ bod, vyhrává hráã s nejniÏ‰ím poãtem trestn˘ch bodÛ.

V‰ímejte si: Pfii jakém tempu pokynÛ zaãnou dûti dûlat chyby?

Pfiíklady pohybové aktivity v tûlocviãnû

Cviãení v tûlocviãnû by mûlo b˘t fiízeno volnûji, nabízet pfiedev‰ím zábavná cviãení a hry, provokovat dûti k vlastní
aktivitû a tvofiivosti. VÏdy by mûla b˘t dûtem poskytnuta volná chvíle pro spontánní pohyb v prostoru tûlocviãny ãi
hfii‰tû.

Úvod cviãebního celku by mûl b˘t ménû formální neÏ ve v˘uce, tedy na signál se shromáÏdí dûti a vychovatel/ka
nabízí, co je dnes moÏné, jaké hry by bylo moÏné hrát a jaké pomÛcky se nabízejí k vyzkou‰ení. âasto dûti vyÏadují
opakovat jiÏ známé hry. Je vhodné jim zãásti vyhovût a následnû uvést je‰tû dal‰í hru, aby si zkusily také nûco nového
a mûly vût‰í zásobu her a ãinností.

Píchnut˘ balónek

Vychovatel/ka urãí podle poãtu hrajících dûtí poãet honiãÛ. Honiãi pfiedstavují jehlu, mají vzpaÏenou ruku 
s vztyãen˘m ukazováãkem. Ostatní dûti jsou nafukovacími balónky. Jakmile honiã chytne (píchne) balónek, ten
uchází hlasit˘m syãením k zemi (hráã si dfiepne). Balónek mÛÏe zachránit jin˘ balónek, a to 3x hlasit˘m foukáním
s naznaãen˘m ‰lapáním nafukovací pumpy (dfiepy). 

V‰ímejte si: Pomáhají si dûti navzájem? DodrÏují pravidla?

Balónková

PomÛcky: nafukovací balónek pro kaÏdého ve tfiídû

KaÏdé dítû dostane nafukovací balónek, pohybuje se v prostoru chÛzí, bûhem ãi poskokem a zároveÀ lehce balónek
nadhazuje ãi odráÏí nad hlavu. Na signál odpinkne svÛj balónek co nejv˘‰e (aby bylo více ãasu na v˘mûnu) a snaÏí
se najít jin˘ balónek dfiív, neÏ „nov˘“ balónek dopadne na zem. S nov˘m balónkem se dále pohybuje prostorem.
Cel˘ pohyb je moÏné podpofiit hudbou v pfiimûfieném tempu. Vychovatel/ka mÛÏe dát dûtem prostor vym˘‰let vlastní
varianty pfiedávek balónkÛ.

V‰ímejte si: Zvládají dûti v˘mûny?



Honiãka s novinami

PomÛcky: listy novin

Vychovatelka urãí dva honiãe, ostatní dûti dostanou list novin. Dûti si pfiiloÏí noviny na hrudník, nesmí je drÏet
rukama. Honiãi honí dûti s novinami. Koho chytnou, ten odloÏí noviny a stává se také honiãem. Komu noviny upad-
nou, musí se pro nû vrátit a znovu si je pfiiloÏit na hrudník dfiív, neÏ vybûhne (tím je snadnou kofiistí honiãÛ).

V‰ímejte si: Zvládají dûti pohyb s novinami?

Do domeãkÛ

PomÛcky: listy novin

KaÏdé dítû poloÏí „své noviny“ na zem. Na hudbu ãi pokyn se dûti volnû pohybují v prostoru, na signál (zti‰ení
hudby) se rychle vrací do sv˘ch domeãkÛ. Vychovatel/ka mÛÏe listy novin ubírat a dûti se tak musejí spoleãnû vejít
do men‰ího poãtu domeãkÛ. Na jak˘ nejmen‰í poãet novin se vejdou v‰ichni hráãi?

V‰ímejte si: DokáÏí se dûti dobfie orientovat? Pomáhají si navzájem, aby se do domeãkÛ ve‰ly?

Námofiníci

PomÛcky: noviny

Dûti jsou rozdûleny do druÏstev po maximálnû ãtyfiech dûtech, kaÏd˘ dostane jeden novinov˘ list. Dûti se stávají ná-
mofiníky, ktefií se nacházejí na rozboufieném mofii a potfiebují se co nejrychleji dostat do pfiístavu. DruÏstva stojí na
jedné stranû tûlocviãny a snaÏí se co nejrychleji dostat na druhou stranu pomocí novin a pfiitom se nedotknout Ïádnou
ãástí tûla zemû. VÏdy po pfiesunu na druhou stranu odebere vychovatel/ka druÏstvu jedny noviny. Vyhrává to druÏstvo,
které se nejrychleji pfiemístí na druhou stranu tûlocviãny s nejmen‰ím poãtem novin. Skupiny si nesmí navzájem
bránit v pfiesunu.

V‰ímejte si: Jak dûti spolupracují? Vym˘‰lejí dûti ve skupinách strategie pfiechodu pomocí novin? Je nûkdo ve
skupinû vÛdãí osobnost? Nechávají nûkoho bez pomoci?

Novinové posouvání

PomÛcky: noviny

Vychovatel/ka dá kaÏdému dítûti dva listy novin
a táÏe se, jak˘m zpÛsobem by se po nich dalo po-
hybovat, kdyÏ se nesmí Ïádná ãást tûla dotknout
podlahy. Navrhne napfiíklad dát kaÏdé chodidlo
na jeden list novin a zároveÀ se snaÏí podnítit
dûti, aby vymyslely dal‰í zpÛsoby. KaÏd˘
vymy‰len˘ zpÛsob si v‰ichni ihned vyzkou‰í.
Pokud dûti nic nenapadá, pomÛÏe jim vychova-
tel/ka s  vym˘‰lením dal‰ích zpÛsobÛ pohybu.
Dûti mohou na smluvené signály pohyby mûnit.

V‰ímejte si: Kdo je tvofiiv˘ a vym˘‰lí moÏné posuny, kdo naopak jen opisuje? DodrÏují dûti pravidla, i kdyÏ je pohyb
obtíÏn˘? Volte pfiimûfien˘ zpÛsob pohybu, stfiídejte obtíÏn˘ se snadnûj‰ím.

Cviãení s padákem

Rozboufiené mofie – dûti drÏí padák a máchají s ním vzhÛru a dolÛ (obvykle kaÏd˘ jinak), takÏe se padák vlní.

Kopule – v‰echny dûti souãasnû pohybují padákem vzhÛru a dolÛ. Pokud není uprostfied otvor, padák se nadouvá 
a je moÏné jej „nafouknout“ a okraj drÏet u zemû (pfii‰lápnout, pfiisednout, nebo se schovat pod padák atd.)

Kolotoã – v‰echny dûti se drÏí padáku, rozbíhají se stejn˘m smûrem a tím roztáãejí padák. Na povel brzdí, obrátí se
a roztáãejí padák druh˘m smûrem.
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Kolotoã s obíháním – v‰echny dûti se drÏí padáku, jdou stejn˘m smûrem a tím roztáãejí padák. Na pfiedem domlu-
ven˘ povel (barva v˘seãe padáku, dûti s písmenem K ve jménû, dûti v ãerveném triãku apod.) se vybrané dûti pustí
padáku, otoãí se a bûÏí v protismûru kolem padáku na své místo.

Kolotoã s úkoly – dûti otáãejí padákem. Opût rÛzn˘mi zpÛsoby (barva drÏené úseãe padáku, barva triãka apod.)
jsou zvoleny dûti, které se pustí a musí provést domluven˘ úkol – dfiep, pûtkrát vyskoãit, tfiikrát se otoãit na místû,
lehnout si atd. Po splnûní úkolu se zafiadí na své místo.

Schovávaãky – dûti nadouvají padák. S dostateãn˘m pfiedstihem pfii zvedání padáku je tfieba vyvolat barvu v˘seãe
nebo jinak urãit dûti (viz v˘‰e), které vbûhnou pod padák a udûlají vzpor dfiepmo, nechají se padákem pfiikr˘t a pfii
dal‰ím nadzvednutí se vrátí na své místo.

Kutálení – dûti drÏí padák, na kter˘ vychovatel/ka vhodí míã. Dûti jej spoleãnû kutálejí napfiíã nebo po obvodu
padáku, snaÏí se sladit ovládání padáku.

Vyhazování míãe – míã na padáku lze nadouváním nadhazovat. Cílem je míã udrÏet na padáku.

Vyhazování míãkÛ – varianta známé hry Na veverky a kuny. Polovina dûtí vyhazuje malé míãky z padáku, druhá
polovina je vrací zpût.

ChÛze po vlnách – padák je rozloÏen na zemi, dûti sedí kolem padáku, padák drÏí za okraje a vlní s ním. Vybrané
dûti se pak po nûm procházejí.
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5.2 Škola v přírodě
·koly v pfiírodû nejsou v dne‰ní dobû povinnou souãástí v˘uky na 1. stupni Z·. ZáleÏí na zájmu rodiãÛ i ochotû
uãitelÛ a vedení ‰koly, zda ‰kolu v pfiírodû uspofiádají. Pokud ‰kola pro své Ïáky ‰kolu v pfiírodû realizuje, trvá 
pfiibliÏnû 3 aÏ 7 dní.

Dobfie zorganizovaná a pfiipravená ‰kola v pfiírodû má pro Ïáky nejenom ozdravn˘ v˘znam (zvlá‰tû pro Ïáky ‰kol
z velk˘ch mûst), ale pomÛÏe také pfii vytváfiení a prohlubování dobr˘ch vztahÛ mezi dûtmi ve tfiídû i vztahÛ mezi
uãitelem a Ïáky. Celodenní pobyt umoÏní uãitelÛm své Ïáky lépe poznat. Utváfiejí si tak pfiesnûj‰í obrázek o tfiídním
kolektivu a o jednotliv˘ch Ïácích. Vzdûlávací a v˘chovn˘ v˘znam ‰koly v pfiírodû je zfiejm˘.

Zdravotní a rekreaãní v˘znam ‰kol v pfiírodû

Îáci by mûli trávit pfieváÏnou ãást dne ve zdravém pfiírodním prostfiedí s dostatkem 
aktivního pohybu na ãerstvém vzduchu. ·kola v pfiírodû pfiispívá také k upevnûní

správn˘ch hygienick˘ch návykÛ. Îáci si odpoãinou od zabûhnutého stereotypu
v‰edních ‰kolních dní, odpoutají se od kaÏdodenních starostí a proÏijí  nev‰ední
záÏitky v kolektivu sv˘ch spoluÏákÛ.

V˘Ïivov˘ reÏim ve ‰kole v pfiírodû by mûl b˘t pravideln˘, rozdûlen˘ do 5 nebo 
6 denních jídel s maximálními intervaly 3 hodiny mezi jídly. Snídanû by mûla
b˘t podávána do jedné hodiny od probuzení ÏákÛ a veãefie asi 2 hodiny pfied

veãerkou. Pokud je veãefie podávána jiÏ kolem 18. hodiny a veãerka je ve 21
hodin nebo pozdûji, je vhodné je‰tû zajistit druhou veãefii ve formû mléka, jogurtu,

ovoce ãi zeleniny nebo kousku peãiva. Stejná pravidla platí i pro dny, kdy je plánován
celodenní v˘let. Pozdûj‰í obûd je nutné nahradit svaãinou navíc. Pro v‰echna denní jídla

by mûlo platit, Ïe budou sestavena ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti. Dûti by mûly dostat
minimálnû 5 porcí ovoce a zeleniny (o velikosti jejich pûsti). Vhodné nápoje by mûly
b˘t dûtem k dispozici cel˘ den, tzn. i pfii del‰ím pobytu venku. 

Uãitelé by mûli pfied odjezdem upozornit rodiãe, Ïe není nutné resp. vhodné dûti
vybavit mnoÏstvím jídla, zejména sladkostí a limonád. Vhodnûj‰í je se s rodiãi
domluvit, aby sladkosti dûtem nedávali vÛbec nebo jen v malém domluveném
mnoÏství (napfi. 1 sladkost na první den). Pfiedejde se tak problémÛm, kdy dûti
mlsají velké mnoÏství sladkostí první dny pobytu, anebo jim uãitelé sladkosti
odebírají a pravidelnû pfiidûlují. Mnohem lep‰ím fie‰ením je spoleãná odmûna,
sladká svaãina nebo spoleãn˘ v˘let „za pokladem“ (malou sladkostí). Pak se
jistû bude dafiit dodrÏovat doporuãení VIP ‰koláka: maximálnû jednu “zákefinou
kostku“ dennû.

Organizace ‰kol v pfiírodû

Jak pfiipravit ‰kolu v pfiírodû, co je nutné zafiídit, zákony, vyhlá‰ky, povinnosti zdravotníka, zdravotní dokumentaci,
pokyny pro jídelníãek aj., najdete na stránkách: http://pav.rvp.cz/.

Pro ‰koly v pfiírodû je vhodné pouÏít táborové nebo etapové hry, jejichÏ témata a motivace provázejí Ïáky cel˘m
pobytem. Je pfiitom vhodné dodrÏovat nûkolik hlavních zásad:

Pro kaÏdou etapovou hru jsou dÛleÏitá pravidla a motivace. Tou obvykle b˘vá tzv. libreto – pfiíbûh, kter˘ v‰em
pfieãteme nebo vyprávíme. Od nûj se pak odvíjí dûjové pozadí v‰ech ãinností ve ‰kole v pfiírodû. Pravidla musí b˘t
jasná, struãná a pfiehledná. Uãitel by je mûl stanovit jasnû a srozumitelnû je‰tû pfied zaãátkem v‰ech ãinností, stejnû
jako cíl kaÏdého druÏstva a zpÛsob hodnocení aktivit. V‰ichni Ïáci by vÏdy mûli mít stejné ‰ance na vítûzství. Spory
v prÛbûhu etapové hry musí uãitel fie‰it ihned.

Pro kaÏdou etapu je nutné vymezit území, kde se bude hrát, stanovit signál pro zahájení a ukonãení hry. DÛleÏité je
rovnûÏ chránit prostfiedí (dle pravidla „co si pfiinesu, to si odnesu“) a pfiedem upozornit na bezpeãnost: pfii ãinnostech
v pfiírodû dávat pozor na plechovky, sklo v potoce, na louce, v pfiíkopech apod. Uãitel by mûl rovnûÏ dûti upozornit
na nebezpeãí, pokud cesta vede v blízkosti silnice nebo pfiejezdu a pro pfiípad neoãekávan˘ch situací by mûl mít
s dûtmi domluvené signály pro povely „zastav a ãekej“, „konec hry“, „okamÏitû se vraÈ zpût“ apod. Uãitel by mûl
jasnû urãit konec hry (platí, Ïe je vhodné v nejlep‰ím pfiestat a hru umûle neprotahovat). Na konci etapy uãitel ãinnosti
zhodnotí.

Dal‰í námûty na hry nebo jiné pohybové aktivity ve ‰kole v pfiírodû najdete na stránkách: http://pav.rvp.cz/.
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5.3 Nepovinné předměty a zájmové kroužky
Souãástí ‰kolní edukace jsou nepovinné zpÛsoby vzdûlávání ÏákÛ, mezi nûÏ patfií doplÀující vzdûlávací obory nebo
tematické okruhy, které povinn˘ vzdûlávací obsah roz‰ifiují. Realizují se prostfiednictvím nepovinn˘ch pfiedmûtÛ
nebo zájmov˘ch krouÏkÛ, a to podle moÏností a podmínek jednotliv˘ch ‰kol.

Které doplňující formy vzdělávání mohou obohatit pohybový režim žáků?
Z hlediska pohybu patfií mezi dÛleÏité doplÀující vzdûlávací obory pfiedev‰ím Taneãní a pohy-

bová v˘chova, která poskytuje ‰kolám moÏnost roz‰ífiit vzdûlávací obsah vzdûlávací oblasti
Umûní a kultura. Vzdûlávací obsah Taneãní a pohybové v˘chovy podporuje rozvoj

kreativity ÏákÛ prostfiednictvím tance vycházejícího z pfiirozeného pohybu ãlovûka.

Tanec je pohybovou ãinností, kterou mÛÏe do jisté míry
vykonávat kaÏd˘ ãlovûk. Taneãní a pohybová v˘chova
se nezamûfiuje na prvenství, rychlost, v˘sledek,

úspûch, ale nabízí vedle pohybu také soustfiedûní, se-
bepoznávání, úctu k druh˘m, radost a potfiebu peão-

vat o spoleãnû sdílen˘ prostor (více viz RVP ZV).
Tanec je vítanou a hodnotnou pohybovou aktivitou.

Souãástí vzdûlávacího oboru Tûlesná v˘chova je tematick˘ okruh Zdravotní
tûlesná v˘chova. Prvky zdravotní tûlesné v˘chovy jsou preventivnû vyuÏívány 
v povinné v˘uce tûlesné v˘chovy nebo jsou zadávány ÏákÛm se zdravotním
oslabením místo ãinností, které jsou kontraindikací jejich oslabení. ·kolám se
souãasnû doporuãuje vyrovnávat pohybov˘ deficit ÏákÛ III. zdravotní skupiny a jejich
potfiebu korektivních cviãení zafiazováním povinného ãi volitelného pfiedmûtu vycháze-
jícího z tematického okruhu Zdravotní tûlesná v˘chova (více viz RVP ZV).

Které zájmové formy vzdělávání mohou obohatit pohybový režim žáků?
Je tfieba zdÛraznit, Ïe nemusí jít pouze o sportovní krouÏky nebo sportovní aktivity, napfi.

v rámci ‰kolních sportovních klubÛ. DÛleÏité je nabídnout ÏákÛm takové alternativy 
a moÏnosti, aby se uplatnili i pohybovû ménû talentované nebo zdravotnû oslabené
dûti. Proto je nutné podporovat zájmové formy typu turistick˘ krouÏek, pohybové
hry, dramatick˘ krouÏek (obsahující mimo jiné i rÛzné druhy pohybov˘ch aktivit),
pfiírodovûdn˘ nebo vlastivûdn˘ krouÏek (spojen˘ s vycházkami) a dal‰í.

Mimo ‰kolní prostfiedí pfiispívají k pohybovému reÏimu ÏákÛ krouÏky mlad˘ch
hasiãÛ, skautské oddíly (Junák) a dal‰í mimo‰kolní organizace. Nezastupitelnou

úlohu mezi nimi má v‰ak âeská unie sportu (âUS, dfiíve âSTV) sdruÏující vût‰inu
národních sportovních svazÛ a zhruba 8 900 sportovních klubÛ a tûlov˘chovn˘ch jednot.

V rámci rozdûlení kompetencí v oblasti sportu mezi âUS a âesk˘ olympijsk˘ v˘bor zaji‰Èuje
âUS mimo jiné sluÏby pro regionální sportovní organizace a komunikaci s místním partnery. V rámci programu
Pohyb a v˘Ïiva se oãekává, Ïe ‰koly naváÏí spolupráci se v‰emi regionálnû dostupn˘mi organizacemi, které pomohou
podpofiit pohybov˘ reÏim ÏákÛ. Jmenováním ústfiedního koordinátora pro styk se ‰kolami se âUS zapojila do
aktivit pokusného ovûfiování a bude podporovat místní kluby v dal‰ím roz‰ifiování ‰iroké ãlenské základny, a to
jak ve v˘konnostním, tak i v rekreaãním pojetí.

Které zájmové formy vzdělávání mohou obohatit výživový režim žáků?
K v˘Ïivové gramotnosti a souãasnû k lep‰ím stravovacím návykÛm a v˘Ïivovému
chování ÏákÛ mÛÏe pfiispût jak˘koli krouÏek s tematikou v˘Ïivy, napfiíklad krouÏek
vafiení, krouÏek pfiípravy pokrmÛ nebo krouÏek správné v˘Ïivy. Dobfie veden˘
krouÏek v malé skupince dûtí roz‰ifiuje uãivo tematického celku pfiíprava pokrmÛ ze
vzdûlávací oblasti âlovûk a svût práce. V tûchto krouÏcích se dûti uãí správnému
v˘bûru potravin, zacházení s potravinami, pfiípravû pokrmÛ studené i teplé kuchynû
nebo zásadám stolování. V neposlední fiadû úãast v tûchto krouÏcích umoÏÀuje dûtem
nové chuÈové záÏitky. Dûti také získávají fiadu dovedností pro praktick˘ Ïivot a jsou mnohem
více motivovány k pfiípravû pokrmÛ v domácím prostfiedí i ke zdravûj‰ímu zpÛsobu stravování.
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Příloha
BATERIE MOTORICKÝCH TESTŮ
Metodický pokyn
NíÏe uvedené baterie motorick˘ch testÛ obsahující soubory dílãích motorick˘ch testÛ jsou urãeny ke sledování 
a hodnocení tûlesné zdatnosti. Po jejich prostudování se zamyslete, která testová baterie by nejlépe vyhovovala
va‰im ÏákÛm i vám uãitelÛm, a to s ohledem na podmínky, ve kter˘ch pracujete. 

U jednotliv˘ch testov˘ch baterií si pov‰imnûte nárokÛ na prostorové podmínky, poÏadavkÛ na materiální zaji‰tûní,
nároãnosti na organizaci u jednotliv˘ch testÛ, ale také pfiihlédnûte k moÏnostem va‰ich ÏákÛ, va‰í tfiídy. Pokuste se
promyslet úskalí pfiípadné organizace vyuãovacích jednotek, ve kter˘ch testování uskuteãníte. Na celou baterii budete
pravdûpodobnû potfiebovat 2 aÏ 3 vyuãovací jednotky.

Pfied volbou testové baterie je potfieba zváÏit fiadu aspektÛ: Mohou vám va‰i Ïáci pomáhat pfii mûfiení a testování?
Zvládnou jiÏ cviãit samostatnû v mal˘ch skupinách na stanovi‰tích, zatímco vy budete jednu skupinu testovat?
Mohou Ïáci pfii testování pracovat ve dvojicích a vzájemnû si vyhodnotit v˘kony?  Umí Ïáci psát a zaznamenat
v˘kony své nebo sv˘ch spoluÏákÛ?  Které z testÛ lze u ÏákÛ provádût hromadnû a které jen v men‰ích skupinách
nebo ve dvojicích? Po zváÏení tûchto i dal‰ích „pro a proti“ zvolte pouze pro jednu kompletní testovou baterii,
kterou ve své tfiídû (tedy ve tfiídû, kde vyuãujete TV) zrealizujete na zaãátku a na konci ‰kolního roku 2014/2015, 
a to v jeho prvním a posledním ãtvrtletí. 

Testování si rozvrhnûte do nûkolika vyuãovacích hodin a peãlivû si naplánujte jejich organizaci v prostorách, které
máte k dispozici pro tûlesnou v˘chovu. Zajistûte si vãas ve‰ker˘ materiál potfiebn˘ pro realizaci testování. Tabulky,
do kter˘ch budete zapisovat v˘kony ÏákÛ pfiímo bûhem testování ve v˘uce TV, jsou k dispozici na webov˘ch
stránkách pokusného ovûfiování: http://pav.rvp.cz/.

U testÛ, kde Ïáci musí provádût pohyby v urãitém tempu, jsou na webov˘ch stránkách k dispozici zvukové nahrávky
ve formátu mp3. MÛÏete si je pfienést na vhodn˘ nosiã.

V˘sledky va‰ich ÏákÛ je nutné pfiepsat do tabulek, které budou rovnûÏ na pfiíslu‰n˘ch webov˘ch stránkách.
Sbûr v˘sledkÛ je souãástí pokusného ovûfiování, které má dokumentovat (vedle pedagogick˘ch aspektÛ) také
tûlesnou zdatnost souãasn˘ch dûtí. V‰echny pokyny k evidenci v˘sledkÛ testování budou uvedeny na webov˘ch
stránkách http://pav.rvp.cz/.

Informace k v˘znamu testování zdatnosti v rámci podpory zdraví dûtí jsme jiÏ uvedli v základním textu tohoto meto-
dického materiálu. Pfiesto znovu zdÛrazÀujeme, Ïe v˘sledky testování neslouÏí jako podklad pro klasifikaci ÏákÛ!
V̆ sledky testování je tfieba pojímat vÏdy individuálnû s ohledem na pohybové pfiedpoklady ÏákÛ – jejich stavbu tûla,
konstituci, pfiípadné oslabení apod. V̆ sledky testování sdûlujte ÏákÛm s pedagogick˘m taktem, aby je snaha po jejich
zlep‰ení motivovala ke kaÏdodennímu cviãení. Cílem testování není jen konkrétní mûfiení v˘konÛ, ale zejména úkol
nauãit Ïáky posuzovat svou osobní zdatnost a poskytnout jim návody, jak zdatnost udrÏovat a zlep‰ovat. NezapomeÀte
proto ÏákÛm nabídnout vhodná aerobní, posilovací a protahovací cviãení, a to taková, která mohou vzhledem ke
svému vûku vykonávat i samostatnû, bez va‰eho pfiímého dohledu.
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UNIFITTEST (6-60)
Baterie slouÏí k hodnocení základní motorické v˘konnosti a vybran˘ch charakteristik tûlesné stavby. Pfiedkládáme
testovou baterii Unifittest (6-60) jako jednu z moÏností motorického testování dûtí mlad‰ího ‰kolního vûku. Primárnû
je baterie zamûfiena na zji‰tûní v˘konnosti, ale primárnû je na‰ím cílem u dûtí mlad‰ího ‰kolního vûku vnímání
zdravotnû orientované zdatnosti (viz cílové zóny testová baterie Fitnessgram viz níÏe).

Baterie obsahuje tyto testy:

Test Unifit T1 „Skok dalek˘ z místa“ 

Test Unifit T2 „Leh-sed opakovanû“ 

Test Unifit T3 – testy aerobní vytrvalosti 

- alternativa: T3a „âlunkov˘ bûh“

- alternativa: T3b „Bûh po dobu 12 min“

- alternativa: T3c „ChÛze na vzdálenost 2 km“.

Test Unifit T4 – volitelné testy podle vûku ÏákÛ

- T4a „âlunkov˘ bûh 4x10 m“

- T4b „Hlubok˘ pfiedklon v sedu“

- T4c „Shyby (chlapci), v˘drÏ ve shybu (dívky)“

PomÛcky, náãiní, náfiadí: Testová baterie UNIFITTEST (6-60); formuláfi pro záznam v˘konÛ, mûfiicí pásmo; Ïínûnky
nebo gymnastick˘ pás; stopky; 2 kuÏely.

V pfiípadû v˘bûru testu „âlunkov˘ bûh“ také magnetofon se zvukovou nahrávkou signálÛ.

V pfiípadû v˘bûru testu „Hlubok˘ pfiedklon v sedu“ také laviãku, mûfiítko/pravítko, izolepu.

Pfii vyuÏití voliteln˘ch testÛ: barevná izolepa; rovné pravítko; laviãka; hrazda.

Test Unifit T1 „Skok daleký z místa“ 
Test dynamické silové schopnosti dolních konãetin.

PomÛcky: Ïínûnky nebo gymnastick˘ pás, mûfiící pásmo

Prostor: odraz a doskok musí b˘t proveden na rovné, neklouzavé podloÏce (napfi. za sebe poloÏené Ïínûnky o stejné
v˘‰ce nebo gymnastick˘ pás. Je nutné zajistit náfiadí pfied posouváním!), popfi. venku na doskoãi‰ti pro skok dalek˘.
Vyznaãíme izolepou odrazovou ãáru.

Provedení: ze stoje mírnû rozkroãného odrazem snoÏmo skok vpfied. Povoleny jsou doprovodné pohyby paÏí, ale ne
poskok na místû pfied odrazem!

Hodnocení: mûfiíme vzdálenost v centimetrech, od odrazové ãáry k zadnímu okraji poslední stopy v místû doskoku,
popfi. dopadu. 

Test opakuje Ïák 3x, hodnotíme jeho nejlep‰í v˘kon z tûchto tfií pokusÛ.

Test Unifit T2 „Leh-sed opakovaně“ 
Test dynamické, silovû vytrvalostní schopnosti bfii‰ních svalÛ a bedro-kyãlo-stehenního svalstva.

PomÛcky: Ïínûnky (ne molitanové!) nebo gymnastick˘ pás, stopky nebo hodinky umoÏÀující pfiesnû odmûfiit 
60 sekund.

Prostor: rozloÏit Ïínûnky nadél vedle sebe nebo rozloÏit gymnastick˘ pás.

Provedení: Ïáci pracují ve dvojicích. Jeden Ïák provede leh pokrãmo (stehna a kolena svírají úhel 90°), ruce dá v t˘l
(prsty propletené!). Chodidla má ve vzdálenosti cca 20-30 cm od sebe. SpoluÏák mu fixuje chodidla za nárty na pod-
loÏce (obrázek 1). Testovan˘ Ïák provádí opakovanû po dobu 60 s z lehu sed a vrací se zpût do lehu. V sedu se obûma
lokty dotkne kolen, v lehu se dotknou podloÏky záda a hfibety rukou. Paty jsou stále na podloÏce. Po celou dobu
cviãení je úhel v kolenou 90°. Na pokyn pedagoga Ïák zahájí cviãení a cviãí po dobu 60 s, cviãení ukonãí také na
pokyn pedagoga. Pohyb by mûl b˘t provádûn plynule, ale z dÛvodu únavy umoÏníme, aby cviãící Ïák dûlal ve cviãení
pauzy. SpoluÏák poãítá, kolik cyklÛ bylo za dobu 60 s zopakováno (1 cyklus je z lehu do sedu a zpût do lehu). Hod-
nocení: test provádí Ïák 1x. Hodnotíme poãet cyklÛ vykonan˘ch za 1 min.
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Test Unifit T3 – testy aerobní vytrvalosti 
U tohoto testu vybereme pouze jednu alternativu ze tfií nabízen˘ch!

1. alternativa: T3a „âlunkov˘ bûh“

PomÛcky: magnetofon, zvuková nahrávka signálÛ, mûfiící pásmo, kuÏely pro vymezení úseku, popfi. barevná izolepa
pro vymezení ãar.

Prostor: v prostoru tûlocviãny vymezíme vzdálenost 20 m (obrázek 2). Îáci jsou rozdûleni do dvojic. Testovaní Ïáci
jsou rozestaveni cca 1,5 m od sebe na startovní ãáfie. Jejich spoluÏáci stojí na druhé stranû vymezeného prostoru, 
v zámezí. Na jedné stranû vymezeného prostoru je umístûn magnetofon, ze kterého jsou pfiehrávány zvukové signály.

Provedení: na zvukov˘ signál vybûhne kaÏd˘ testovan˘ Ïák z první (startovní) ãáry smûrem ke druhé ãáfie umístûné
na konci vymezeného úseku 20m, kde stojí jeho spoluÏák. Cílem je pfiebûhnout vymezenou vzdálenost 20 metrÛ 
a dobûhnout ke druhé ãáfie, neÏ zazní dal‰í zvukov˘ signál. Pfii signálu se otoãí a bûÏí zpût a snaÏí se zase dobûhnout
k první ãáfie. Tempo bûhu mezi ãarami se postupnû zvy‰uje, protoÏe pauza mezi signály se zkracuje. JestliÏe testovan˘
Ïák není schopen 2x po sobû dosáhnout nûkteré z ãar vymezujících prostor pfied zaznûním zvukového signálu, jeho
test konãí. SpoluÏák, kter˘ je v roli pozorovatele a hodnotitele, sleduje, zda testovan˘ dobûhl pfii zaznûní signálu aÏ
k ãáfie (tolerance je max. 2 kroky od ãáry). Test není vhodné provádût po jiné fyzicky zatûÏující ãinnosti. V pfiípadû
provádûní venku je tfieba vzhledem k fyzické zátûÏi pfii testu zváÏit podmínky (horko, vítr).

Hodnocení: hodnotíme ãas trvání bûhu (registrujeme poslední ãíslo, které zazní ze zvukového záznamu pfied
ukonãením testu konkrétního Ïáka).

Obr. 1 Leh sed opakovanû 

Obr. 2 Vymezení prostoru a postavení testovan˘ch ÏákÛ a pozorovatelÛ.
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2. alternativa: T3b „Bûh po dobu 12 min“

PomÛcky: stopky, kuÏely na vymezení startu a cíle

Prostor: bûÏecká dráha nebo prostor s rovn˘m terénem

Provedení: start na povel z polovysokého startu. Z dÛvodu únavy je moÏné, aby Ïák pfie‰el z bûhu do chÛze.

Hodnocení: mûfiíme ubûhnutou vzdálenost v metrech.

3. alternativa: T3c „ChÛze na vzdálenost 2 km“.

PomÛcky: stopky, hodinky

Prostor: rovn˘ a pfiehledn˘ terén, bez pfiev˘‰ení

Hodnocení: mûfiíme ãas v min.

Test Unifit T4 – volitelné testy podle věku žáků
T4a „âlunkov˘ bûh 4x10 m“

Test frekvenãní rychlosti, dynamické síly dolních konãetin a obratnosti.

PomÛcky: stopky, kuÏely na vymezení dráhy

Prostor: na rovném povrchu vyznaãíme dráhu (obrázek 3), vzdálenost mezi kuÏely je 10 m.

Provedení: po zaznûní startovního povelu testovan˘ Ïák vybûhne rovnû k protûj‰ímu kuÏelu, obûhne ho zprava, bûÏí
zpût k prvnímu kuÏelu a obûhne ho zleva, opût bûÏí k protûj‰ímu kuÏelu a obûhne ho zprava a bûÏí zpût (rovnû)
k prvnímu kuÏelu, do cíle.

Hodnocení: mûfiíme ãas v sec.

T4b „Hlubok˘ pfiedklon v sedu“

Test flexibility.

PomÛcky: laviãka, mûfiidlo/pravítko, izolepa

Prostor: v prostoru umístíme laviãku. Na desku laviãky vyznaãíme ãárou místo, do kterého se promítá tzv. pata 
laviãky (ãelo kolmé desky, na které laviãka stojí). Tato ãára vede napfiíã pfies horní desku laviãky. Jedno mûfiidlo
umístíme od vyznaãené ãáry vpfied, druhé smûrem vzad (tedy jakoby smûrem ke kolenÛm testovaného).

Provedení: testovan˘ Ïák si v sedu opfie chodidla kolmo o patu laviãky (obrázek 4). Pomalu se pfiedkloní, sune dlanû
po horní desce laviãky a snaÏí se dosáhnout co nejdále. Na tomto místû se pak snaÏí udrÏet ruce po dobu 2 sec.
Pokud Ïák nedosáhne ke ‰piãkám prstÛ sv˘ch dolních konãetin, mûfiíme zápornou hodnotu. Test se opût provádí 2x
a dále se pracuje pouze s druhou namûfienou hodnotou. V̆ sledky mûfiíme v cm.

Hodnocení: mûfiíme dosah prstÛ v cm.

Obr. 3 Dráha pro ãlunkov˘ bûh 4 x 10 m

Obr. 4 Poloha testované osoby vzhledem k laviãce.
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Souãástí testové baterie UNIFITTEST 6-60 je i testování dynamické síly horních konãetin a svalÛ pletence ramen-
ního, které ale nelze v této podobû doporuãit k testování dûtí mlad‰ího ‰kolního vûku (je urãeno pro star‰í vûkové
kategorie). Pro úplnost informací v‰ak uvádíme popis tohoto testu ve variantû pro chlapce a pro dívky.

T4c „Shyby (chlapci), v˘drÏ ve shybu (dívky)“

Test dynamické síly horních konãetin (obrázek 5 a 6).

PomÛcky: hrazda, Ïínûnka 

Prostor: pod pfiipravenou hrazdu umístíme nízkou tuÏ‰í Ïínûnku

Provedení: chlapci i dívky provádûjí cviãení v drÏení nadhmatem.

Obr. 5 Shyby – chlapci Obr. 6 V̆ drÏ ve shybu – dívky

Obrázek 7a a 7b Základní poloha pro chlapce i dívky – svis sleÏmo (pfied rukama)

Hodnocení: mûfiíme – u chlapcÛ dosaÏen˘ poãet správnû proveden˘ch shybÛ, u dívek v˘drÏ ve shybu v sec.

Modifikace: shyby provádíme na nízké hrazdû ze základní polohy svis leÏmo.
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EUROFITTEST
Obdobnou baterií jako je Unifittest (6-60), je testová baterie Eurofittest.

Baterie obsahuje tyto testy:

Test Eurofit T1 „Stoj jednonoÏ“

Test Eurofit T2 „Tapping rukou“

Test Eurofit T3 „Dosah v pfiedklonu v sedu snoÏmo“ 

Test Eurofit T4 „Skok dalek˘ z místa odrazem snoÏmo“

Test Eurofit T4 „Skok dalek˘ z místa odrazem snoÏmo“

Test Eurofit T5 „Leh-sed“

Test Eurofit T6 „Shyby na hrazdû“

Test Eurofit T7 „Bûh 10 x 5 m nebo sprint na 50 m“

Test Eurofit T8 „Vytrvalostní ãlunkov˘ bûh – Leger test“

Test Eurofit T9 „Ruãní dynamometrie“

PomÛcky, náãiní, náfiadí: Testová baterie EUROFITTEST; formuláfi pro záznam v˘konÛ, mûfiící pásmo; pravítko,
Ïínûnky nebo gymnastick˘ pás; stopky; 2 kuÏely, tfii hranoly, dva terãe, ‰védská bedna nebo stolek.

Test Eurofit T1 „Stoj jednonož“
Test statické rovnováhy.

PomÛcky: stopky, nízká 3 cm ‰iroká kladinka (obrázek 8)

Prostor: kladinku umístit na rovné, neklouzavé podloÏce (je nutné zajistit pfied posouváním v pfiípadû ztráty
rovnováhy!).

Provedení: testovaná osoba balancuje ve stoji jednonoÏ na preferované noze na nízké 3 cm ‰iroké kladince. Volná
noha je pokrãena v kolenû, uchopena za nárt rukou na téÏe stranû tûla. Mûfiit zaãínáme pfii první stabilní poloze. Pfii
ztrátû rovnováhy ãasomûfiiã zastaví stopky a znovu je spustí, kdyÏ proband opût zaujme základní pozici. 

Hodnocení: skóre je poãet pokusÛ potfiebn˘ch pro udrÏení rovnováhy po dobu 1 minuty.

Obr. 8 Kladinka vyrobená ze tfií hranolÛ

Test Eurofit T2 „Tapping rukou“
Test frekvenãní rychlosti pohybu horních konãetin.

PomÛcky: stopky, ‰védská bedna nebo rovná podloÏka ve v˘‰ce pasu.

Prostor: dva kulaté terãe o prÛmûru 20 cm pfiipevníme na rovn˘ povrch tak, aby byl jejich stfied vzdálen 80 cm
(obrázek 9). Mezi terãe umístûte obdélník o rozmûrech 10x20 cm. Terãe i obdélník jsou barevnû odli‰eny a mÛÏeme
je vyrobit z barevné samolepicí tapety nebo vystfiihnout z v˘kresu a izolepou je nalepit na podklad. 

Provedení: Ïák se postaví asi 30 cm od ‰védské bedny (horní plocha ve v˘‰i pasu). PoloÏí svou nedominantní ruku
dlaní na obdélník a dominantní ruku na terã leÏící na opaãné stranû (tak, aby paÏe byly pfiekfiíÏené). Na startovní
povel zaãne pfiemísÈovat dominantní ruku co nejrychleji z jednoho terãe na druh˘. Dotyk musí b˘t proveden˘ dlaní!
Mûfií se ãas, bûhem nûhoÏ provedete 25 cyklÛ, a to tak, Ïe dominantní ruka se dotkne 25x druhého i prvního terãe.
Dotyk mimo terã se nepoãítá! Po dobu tappingu je druhá ruka poloÏena stále na destiãce. Je vhodné si pohyby nejprve
vyzkou‰et. Îák má 2 pokusy.

Hodnocení: Poãítá se lep‰í ãas ze dvou pokusÛ (na desetiny sekundy). Doporuãujeme, aby testování provádûli dvû
osoby, jedna mûfií ãas (napfi. Ïák – pozorovatel) a druhá poãítá cykly pohybÛ paÏe.
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Obr. 9 Rozmístûní terãÛ pro tapping

Obr. 10 Dosah v pfiedklonu

Test Eurofit T3 „Dosah v předklonu v sedu snožmo“ 
Test flexibility.

PomÛcky: laviãka, mûfiidlo/pravítko, izolepa

Prostor: v prostoru umístíme laviãku. Na desku laviãky vyznaãíme ãárou místo, do kterého se promítá tzv. pata 
laviãky (ãelo kolmé desky, na které laviãka stojí). Tato ãára vede napfiíã pfies horní desku laviãky. Jedno mûfiidlo
umístíme od vyznaãené ãáry vpfied, druhé smûrem vzad (tedy jakoby smûrem ke kolenÛm testovaného).

Provedení: testovan˘ Ïák si v sedu opfie chodidla kolmo o patu laviãky (obrázek 10). Pomalu se pfiedkloní, sune
dlanû po horní desce laviãky a snaÏí se dosáhnout co nejdále. Na tomto místû se pak snaÏí udrÏet ruce po dobu 2 sec.
Pokud Ïák nedosáhne ke ‰piãkám prstÛ sv˘ch dolních konãetin, mûfiíme zápornou hodnotu. Test se opût provádí 2x
a dále se pracuje pouze s druhou namûfienou hodnotou. V̆ sledky jsou v cm.

Hodnocení: Mûfiíme dosah v cm.

Test Eurofit T4 „Skok daleký z místa odrazem snožmo“
Test dynamické síly dolních konãetin a úrovnû obratnosti.

PomÛcky: pevná neklouzavá podloÏka (gymnastick˘ pás, Ïínûnky – nesmí klouzat pfii odraze), izolepa (nebo kfiída)
na vyznaãení odrazové ãáry, kfiída na vyznaãení dopadu, mûfiicí pásmo.

Prostor: na podloÏku vyznaãíme odrazovou ãáru

Provedení: Ïák skáãe od zfietelnû vyznaãené odrazové ãáry. Z mírného stoje rozkroãného, ‰piãkami chodidel tûsnû
u odrazové ãáry, chodidla rovnobûÏnû, provede testovan˘ Ïák skok odrazem snoÏmo (obrázek 11). Pfiípravné pohyby
paÏí a trupu jsou povoleny, ne v‰ak poskok pfied odrazem.

Hodnocení: délku skoku mûfiíme od odrazové ãáry k místu dotyku pat s podloÏkou pfii doskoku (její zadní okraj).
Urãuje se poslední dotyk paty nohy, která je blíÏe k odrazové ãáfie. Vzdálenost mûfiíme kolmo k odrazové ãáfie. Skok
Ïák opakuje 3x a poãítá se nejlep‰í v˘kon v centimetrech.
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Obr. 11 Skok snoÏmo z místa 

Obr. 12 Leh-sed

Test Eurofit T5 „Leh-sed“
Test síly bfii‰ních svalÛ a bedro-kyãlo-stehenních svalÛ.

PomÛcky: Ïínûnky (ne molitanové!) nebo gymnastick˘ pás, stopky nebo hodinky umoÏÀující pfiesnû odmûfiit 
60 sekund. 

Prostor: rozloÏit Ïínûnky nadél vedle sebe nebo rozloÏit gymnastick˘ pás, popfi. uÏít karimatky.

Provedení: Ïáci pracují ve dvojicích (obrázek 12). Jeden Ïák provede leh pokrãmo (stehna a kolena svírají úhel 90°)
a ruce dá v t˘l (prsty propletené!). Chodidla má ve vzdálenosti cca 20-30 cm od sebe. SpoluÏák mu fixuje chodidla
za nárty na podloÏce.

Testovan˘ Ïák provádí opakovanû po dobu 60 s z lehu sed a vrací se zpût do lehu. V sedu se obûma lokty dotkne
kolen, v lehu se dotknou podloÏky záda a hfibety rukou. Paty jsou stále na podloÏce. Po celou dobu cviãení je úhel
v kolenou 90°. Na pokyn pedagoga Ïák zahájí cviãení a cviãí po dobu 60 s, cviãení ukonãí také na pokyn pedagoga.
Pohyb by mûl b˘t provádûn plynule, ale z dÛvodu únavy umoÏníme, aby cviãící Ïák dûlal ve cviãení pauzy. SpoluÏák
poãítá, kolik cyklÛ bylo za dobu 60 s zopakováno (1 cyklus je z lehu do sedu a zpût do lehu).

Hodnocení: test provádí Ïák pouze 1x. Hodnotíme poãet správnû proveden˘ch cyklÛ vykonan˘ch za 60 s.
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Obr. 13 Shyby – chlapci

Test Eurofit T6 „Shyby na hrazdě“ 
Test dynamické/statické síly horních konãetin – varianta pro chlapce a varianta pro dívky 

Chlapci

PomÛcky: doskoãná hrazda o prÛmûru Ïerdi 2,5 cm v takové v˘‰ce, aby testovan˘ Ïák mohl viset s napjat˘mi paÏemi
i napjat˘mi dolními konãetinami, ale chodidly se nedot˘kal podloÏky, Ïínûnka, stopky.

Provedení: testovaná osoba se drÏí nadhmatem (palec obepíná Ïerì zespodu) v  ‰ífii ramen. Má dosáhnout co 
nejvût‰ího poãtu shybÛ tak, Ïe se z visu pfiitáhne tak vysoko, aby mûla bradu nad Ïerdí (obrázek 13). Test se provádí
plynule bez zastavení, nedûlá se hmit ani pfiítrh. Mûfiení je skonãeno, kdyÏ cviãící nevytáhne bradu nad Ïerì.

Hodnocení: skóre mûfiíme v sekundách. Registrujeme poãet správnû proveden˘ch shybÛ. Test se provádí jednou.
Bûhem mûfiení nehlásíme ãas. Skóre se zaznamenává s pfiesností na 1 sekundu. 

Dívky

PomÛcky: doskoãná hrazda o prÛmûru Ïerdi 2,5 cm, pod hrazdou umístûná Ïínûnka, stoliãka, stopky.

Prostor: pfiipravíme doskoãnou hrazdu, pod ni umístíme Ïínûnky.

Provedení: testovanou Ïákyni vysadíme na hrazdu. Uchopí Ïerì nadhmatem (palec obepíná Ïerì zespodu) v ‰ífii
ramen. Zaujme polohu ve shybu, pfii níÏ je brada nad Ïerdí (obrázek 14). V této poloze vydrÏí co nejdéle, nedot˘ká
se hrazdy Ïádnou ãástí obliãeje. Test skonãí, klesne-li brada pod úroveÀ hrazdy.

Hodnocení: skóre mûfiíme v sekundách. Test se provádí jednou. Bûhem mûfiení nehlásíme ãas. Skóre se zaznamenává
s pfiesností na 1 sekundu. 

Obr. 14 V̆ drÏ ve shybu – dívky
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Obr. 15 Dráha pro bûh 10 x 5m

Test Eurofit T7 „Běh 10 x 5 m nebo sprint na 50 m“
Test bûÏecké rychlosti.

PomÛcky: stopky, hfii‰tû s pevn˘m, rovn˘m, neklouzav˘m povrchem s vyznaãen˘mi ãarami vzdálen˘mi od sebe 
5 m (obrázek 15).

Provedení: testovaná osoba opakovanû pfiekonává vzdálenost 5 m od jedné hraniãní ãáry ke druhé. Jakmile dosáhne
nûkteré hraniãní ãáry, musí se jí dotknout. Vzdálenost pfiekonává 9x, na konci desátého úseku se jiÏ ãáry nedot˘ká.

Hodnocení: mûfiíme ãas v sec.

Test Eurofit T8 „Vytrvalostní člunkový běh – Leger test“
Test aerobní zdatnosti.

PomÛcky: magnetofon, zvuková nahrávka signálÛ, mûfiící pásmo, kuÏely pro vymezení úseku, popfi. barevná izolepa
pro vymezení ãar.

Prostor: v prostoru tûlocviãny vymezíme vzdálenost 20m (obrázek 16). Îáci jsou rozdûleni do dvojic. Testovaní Ïáci
jsou rozestaveni cca 1,5 m od sebe na startovní ãáfie. Jejich spoluÏáci stojí v zámezí vymezeného prostoru. Na jedné
stranû vymezeného prostoru je umístûn magnetofon, ze kterého jsou pfiehrávány zvukové signály.

Provedení: na zvukov˘ signál vybûhne testovan˘ Ïák smûrem ke spoluÏákovi na protûj‰í stranû vymezeného úseku.
Cílem je pfiebûhnout vymezenou vzdálenost 20 metrÛ a dobûhnout k protûj‰í ãáfie, neÏ zazní dal‰í zvukov˘ signál. Pfii
signálu se otoãí a bûÏí zpût a snaÏí se dobûhnout k dal‰í ãáfie. Tempo bûhu se postupnû zvy‰uje, protoÏe pauza mezi
signály se zkracuje. JestliÏe testovan˘ Ïák není schopen 2x po sobû dosáhnout nûkteré z ãar vymezujících prostor pfied
zaznûním zvukového signálu, jeho test konãí. SpoluÏák, kter˘ je v roli pozorovatele a hodnotitele, sleduje, zda testovan˘
dobûhl aÏ k ãáfie pfii zaznûní signálu (tolerance je max. 2 kroky od ãáry). Test není vhodné provádût po jiné fyzicky za-
tûÏující ãinnosti. V pfiípadû provádûní venku je tfieba vzhledem k fyzické zátûÏi pfii testu zváÏit podmínky (horko, vítr).

Hodnocení: hodnotíme ãas trvání bûhu (registrujeme poslední ãíslo, které zazní ze zvukového záznamu pfied ukonãením
testu konkrétního Ïáka).

Obr. 16 Vymezení prostoru a postavení testovan˘ch ÏákÛ a pozorovatelÛ
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Obr. 17 UÏití dynamometru (http://www.topendsports.com/testing/tests/handgrip.htm)

Test Eurofit T9 „Ruční dynamometrie“
Test statické síly horních konãetin.

Tento test (dynamometrii) nebudeme moci v bûÏn˘ch podmínkách ‰koly provádût. ProtoÏe je ale souãástí EU-
ROFITtestu, uvádíme jeho informativní popis:

Provedení: test se provádí pomocí pfiístroje dynamometr (obrázek 17). Test lze provádût vestoje, vsedû, nebo vleÏe,
kdy testovaná osoba má za úkol postupnû vyvinout maximální stisk proti pevnému odporu dynamometru. Ruka se
nesmí opírat o jinou ãást tûla. Stisk musí b˘t proveden˘ postupnû a plynule, s maximálním úsilím. Testovan˘ Ïák
má 2 pokusy.

Hodnocení: na stupnici odeãteme v˘sledek. Ze dvou pokusÛ registrujeme lep‰í v˘sledek. 
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FITNESSGRAM
Testová baterie Fitnessgram je dal‰í z moÏností pouÏití motorick˘ch testÛ. Oproti pfiedchozím testov˘m bateriím je
v˘hodou, Ïe dítû není hodnoceno za maximální v˘kon, ale v˘sledkem je zafiazení do dané „cílové zdravotní zóny“
s vysvûtlením, jak na tom v daném testu je a co mÛÏe dûlat pro udrÏení nebo zlep‰ení zdravotnû orientované zdat-
nosti.

Fitessgram obsahuje více moÏností motorick˘ch testÛ v jednotliv˘ch oblastech. Pro pfiehlednost uvádíme rychl˘
pfiehled vybran˘ch testÛ z testové baterie Fitnessgram a pomÛcky potfiebné k testování zdravotnû orientované zdat-
nosti.

Aerobní zdatnost 
(volba jednoho testu)

- Vytrvalostní ãlunkov˘ bûh (preferovan˘ test)

- Bûh na 1 míli

- ChÛze na 1 míli

Tûlesné sloÏení*
(volba jednoho testu)

- Mûfiení koÏních fias

- Index tûlesné hmotnosti

- Bioelektrická impedance nebo automatizovan˘ kaliper

Síla a vytrvalost bfii‰ních svalÛ

- Hrudní pfiedklony v lehu

Síla a flexibilita extenzorÛ trupu

- Záklon v lehu na bfii‰e

Síla a vytrvalost horní ãásti trupu 

(volba jednoho testu)

- 90° kliky (preferovan˘ test)

- Shyby ve svisu leÏmo

- Shyby

- V̆ drÏ ve shybu

Flexibilita
(volba jednoho testu)

- Pfiedklon v sedu pokrãmo jednonoÏ (preferovan˘ test)

- Dotyk 

Svalová zdatnost a flexibilita 

*Problematika tûlesné sloÏení je obsáhleji fie‰ena v jiné ãásti dokumentu

Pfiehled vybran˘ch (preferovan˘ch) motorick˘ch testÛ testové baterie Fitnessgram

Hodnocení aerobní zdatnosti

Vytrvalostní ãlunkov˘ bûh (v originále pod zkratkou „PACER“) VícestupÀov˘ – progresivní ãlunkov˘ bûh na
vzdálenost 20 m (Kováfi -Mûkota 1993).

PomÛcky: CD se zvukov˘m signálem, kuÏely.

Hodnocení svalové zdatnosti

Silová vytrvalost bfii‰ních svalÛ

Hrudní pfiedklony v lehu pokrãmo (v originále „Curl-up“) 

PomÛcky: CD se stanoven˘m tempem (1 cvik za 3 s), pruh z gumy, lepenky nebo hladkého dfieva (7,5 cm u dûtí ve
vûku 5-9 let a na 11,5 cm u jedincÛ ve vûku 10-17let) poloÏen˘ na podloÏce.

Síla a pohyblivost extenzorÛ trupu

Záklon v lehu na bfii‰e (v originále „ Trunk Lift“)

Síla a vytrvalost svalÛ horní ãásti trupu

90° kliky V na‰í literatufie byly popsány odli‰né varianty testu. Tuto variantu ovûfiil Massicote (1990).

Hodnocení flexibility

Pfiedklon v sedu pokrãmo pfiednoÏném pravou nebo levou (v originále „Back Saver Sit and Reach“).
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Test FG T1 „Hrudní předklony v lehu pokrčmo“ 
Test silové vytrvalosti bfii‰ních svalÛ.

Uveden˘ test má fiadu v˘hod oproti tradiãnímu testu leh-sed opakovanû: oddûluje pÛsobení bfii‰ních svalÛ (bfii‰ní
svaly zodpovídají za prvních 30-45 % pohybu v testu leh-sed), nezapojují se pfii nûm kyãelní ohybaãe kloubu, mi-
nimalizuje se stlaãení pátefie, poloha paÏí zabraÀuje nadmûrnému oh˘bání v krãní oblasti a navíc pravideln˘ rytmus
zamezuje nepfiízniv˘m trhav˘m pohybÛm, nadmûrné práci paÏí a odráÏení od zemû. Dûti se mohou více soustfiedit
na vlastní pohyb neÏ na jeho rychlost.

PomÛcky: Ïínûnky nebo gymnastick˘ pás, ‰iroká izolepa, pruh papíru/PVC o ‰ífii 7,5 cm (pro star‰í 10 let 11,5 cm),
magnetofon, CD se záznamem zvukov˘ch signálÛ (up – down = 1 pohyb za cca 3s).

Prostor: tûlocviãna. Îínûnku upravíme podle Obrázku 18. Na podloÏce vymezíme pás, po kterém se budou pfii zved-
nutí trupu z podloÏky posouvat dlanû. ·ífie pásu, po kterém se posunují dlanû vpfied po podloÏce, je pro Ïáky 5-9leté
stanovena na 7,5 cm a pro Ïáky od 10 let 11,5 cm.

Provedení: Ïák se poloÏí do lehu pokrãmo (holeÀ a stehno svírají úhel 140°). PaÏe jsou podél tûla, dlanû dolÛ, prsty
na zaãátku vymezeného pásu. Pfii zvednutí trupu a hlavy na signál se dlanû posunují po podloÏce vpfied ve vymezeném
rozsahu 7,5 cm (popfi. 11,5 cm). Paty musí zÛstat po celou dobu testu na podloÏce. Pohyb se provádí pomalu, v rytmu
signálÛ z magnetofonu (up = vzhÛru, down = dolÛ). Test vÏdy ukonãíme v pfiípadech, kdyÏ Ïák jiÏ 2x nestihne provést
pohyb v urãeném rytmu nebo pohyb neprovede v urãeném rozsahu nebo testovanému se zvednou paty nad podloÏku
nebo pfii pohybu zpût nepoloÏí hlavu na podloÏku nebo dosáhne 75 opakování pohybu.

Hodnocení: dosaÏen˘ poãet opakování, proveden˘ch bez chyb.

Test FG T2 – testy aerobní zdatnosti
Volba jednoho testu z nabídky, doporuãujeme preferovan˘ test 2a.

Vybran˘ test je spolehliv˘ pro maximální spotfiebu kyslíku (VO2max) u dûtí star‰ích 10 let. Pro mlad‰í Ïáky nejsou
stanoveny standardy.

Test 2a „Vytrvalostní ãlunkov˘ bûh – Pacer test“

Vytrvalostní ãlunkov˘ bûh (VícestupÀov˘ – progresivní ãlunkov˘ bûh na vzdálenost 20 m)

Provádí se v tûlocviãnû, ve které je moÏn˘ bûh "od ãáry k ãáfie" na vzdálenost 20 m. Tento test je vhodné provádût 
i s dûtmi, pro které nejsou urãené cílové zóny (6-9 let). Míra motivace je velmi vysoká. 

PomÛcky: magnetofon, zvuková nahrávka signálÛ, mûfiící pásmo, stopky, kuÏely pro vymezení úseku, popfi. barevná
izolepa pro vymezení ãar mezi kuÏely a mety pro vymezení drah pro jednotlivé bûÏce.

Prostor: V prostoru tûlocviãny vymezíme vzdálenost 20 m (obrázek 19). Îáci jsou rozdûleni do trojic. Testovaní Ïáci
jsou rozestaveni cca 1,5 m od sebe na startovní ãáfie (dráhy je moÏné opticky oddûlit kuÏely). Jejich spoluÏáci stojí
v zámezí vymezeného prostoru. Na jedné stranû vymezeného prostoru je umístûn magnetofon, ze kterého jsou
pfiehrávány zvukové signály (Pfiíloha 1). Start bûÏce zaãíná na zvukov˘ signál. 

Obr. 18 Úprava podloÏky pro test (dostupné z: 

http://www.gdef-severimfaria.000space.com/pages/actividade-fisica-e-saude/fitnessgram.php, upraveno)
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Provedení: Na zvukov˘ signál vybûhne testovan˘ Ïák smûrem ke spoluÏákovi na protûj‰í stranû vymezeného úseku.
Cílem je pfiebûhnout vymezenou vzdálenost 20 metrÛ a dobûhnout k protûj‰í ãáfie, neÏ zazní dal‰í zvukov˘ signál.
Pfii signálu se vÏdy otoãí a bûÏí zpût a snaÏí se dobûhnout k dal‰í ãáfie opût dfiíve nebo nejpozdûji ve stejnou chvíli,
neÏ zazní dal‰í zvukov˘ signál. Tempo bûhu se postupnû zvy‰uje, protoÏe pauza mezi signály se zkracuje. Pokud
dobûhne k ãáfie dfiíve, musí poãkat na signál k bûhu zpût.

JestliÏe testovan˘ Ïák není schopen 2x po sobû dosáhnout nûkteré z ãar pfied zaznûním zvukového signálu, jeho test
konãí. SpoluÏáci, ktefií jsou v roli pozorovatelÛ a hodnotitelÛ, sledují, zda testovan˘ dobûhl aÏ k ãáfie pfii zaznûní
signálu (tolerance je max. 2 kroky od ãáry). Pokud nesplní tuto podmínku, signalizují uãiteli zvednutím paÏe, Ïe
pokus byl neplatn˘.

Test není vhodné provádût po jiné fyzicky zatûÏující ãinnosti. V pfiípadû provádûní venku je tfieba vzhledem k fyzické
zátûÏi pfii testu zváÏit podmínky (horko, vítr).

Hodnocení: Hodnotíme dosaÏen˘ poãet správnû proveden˘ch pfiebûhÛ (registrujeme poslední ãíslo, které zazní ze
zvukového záznamu pfied ukonãením testu konkrétního Ïáka).

Obr. 19 Vymezení prostoru a postavení testovan˘ch ÏákÛ a pozorovatelÛ

Test 2b „Bûh na jednu míli“ (normy aÏ od 10ti let vûku)

Tento test nepreferujeme vzhledem k niÏ‰í mífie motivace. 

PomÛcky: stopky

Prostor: vymezit dráhu dlouhou 1600 m

Provedení: Ïáci vybûhnou z polovysokého startu. ChÛze z dÛvodu únavy je povolena, ale ãas samozfiejmû bûÏí dál.

Hodnocení: hodnotíme ãas, za kter˘ Ïák ubûhl danou vzdálenost 1600 m. V̆ sledn˘ ãas, pohlaví a BMI Ïáka je nutné
dosadit do rovnice (Cureton, 1995; in Cooper Institute, 2008).

Test 2c „ChÛze na jednu míli“

Stejnû jako v pfiede‰lém testu (Test 2c) není tak vysoká míra motivace provedení jako u Testu 2a. 

PomÛcky: stopky

Prostor: vymezit trasu dlouhou 1600 m

Provedení: Ïáci vyjdou na signál. Pfieru‰ení z dÛvodu únavy je moÏné, ale ãas bûÏí dál.

Hodnocení: hodnotíme ãas, za kter˘ Ïák zvládl pfiekonat danou vzdálenost (1600 m). Vedle v˘sledného ãasu je nutné
ihned po dobûhnutí zmûfiit hodnotu srdeãní frekvence. V˘sledn˘ ãas, hodnotu srdeãní frekvence, vûk, pohlaví,
tûlesnou hmotnost a BMI Ïáka je nutné dosadit do rovnice (Kline, 1987; in Cooper Institute, 2008).
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Test FG T3 – test síly a pohyblivosti extenzorů trupu
PomÛcky: Ïínûnky/karimatky nebo gymnastick˘ pás, pravítko

Prostor: tûlocviãna nebo hfii‰tû; pfied mûfien˘m Ïákem je nutné mít plochu, kam umístíme znaãku pfiibliÏnû 20-30 cm
nad terén (do v˘‰e oãí v lehu na bfii‰e).

Provedení: pomal˘ záklon z lehu na bfii‰e, ruce tûsnû u stehen (podloÏky se dot˘kají hfibety rukou). Testovaná osoba
se pfii pohybu dívá na znaãku, kterou umístíme na stûnû pfied ní, a to pfiibliÏnû v úrovni oãí (obrázek 20).

Hodnocení: zmûfiíme vzdálenost mezi zemí a bradou (obrázek 20). Maximální hodnota je 30 cm.

Test FG T4 – testy síly a vytrvalosti svalů pletence ramenního a trupu
Test 4a „90°Kliky“ (preferovan˘ test)

PomÛcky: Îínûnky nebo gymnastick˘ pás, magnetofon, CD s nahrávkou signálÛ, niÏ‰í gumové mety nebo stfiednû
velk˘ míã (overbal).

Prostor: Tûlocviãna nebo hfii‰tû + karimatka. Pod hrudník Ïáka je moÏné umístit gumovou metu nebo mûkk˘ míã –
pomÛÏe Ïákovi odhadnout potfiebnou hloubku kliku.

Provedení: Ze vzporu leÏmo provádí Ïák v rytmu zvukové nahrávky kliky (obrázek 21). Pfii správném provedení kliku
svírá pfiedloktí a paÏní kost úhel 90°. Test ukonãíme, pokud Ïák nedodrÏí stanovené tempo nebo nedosáhne pfiedep-
sané polohy (úhlu) v kliku.

Hodnocení: Hodnotíme poãet správnû proveden˘ch klikÛ v daném tempu.

Obr. 20 Test síly a pohyblivosti extenzorÛ trupu

Obr. 21 90°Kliky 
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Test 4b „Modifikované shyby“
PomÛcky: hrazda, Ïínûnka
Prostor: tûlocviãna nebo hfii‰tû s nastavitelnou hrazdou, Ïínûnka. V hloubce 18 cm pod hrazdou umístíme pásku,
pod hrazdu poloÏíme Ïínûnku.
Provedení: ze svisu leÏmo provádí Ïák opakovanû shyby, a to tak, aby se vÏdy dotkl pásky bradou (obrázek 22).
Test ukonãíme, pokud Ïák neudrÏí zpevnûní tûla nebo se nedotkne bradou pásky.
Hodnocení: hodnotíme dosaÏen˘ poãet správnû proveden˘ch shybÛ.

Test 4c „V˘drÏ ve shybu“
PomÛcky: hrazda, Ïínûnka
Prostor: tûlocviãna nebo hfii‰tû s nastavitelnou hrazdou (doskoãná v˘‰ka), Ïínûnka je umístûna pod Ïákem.
Provedení: Ïákovi ve svisu na doskoãné hrazdû pomÛÏeme provést shyb – brada je nad hrazdou. 
V této poloze se Ïák snaÏí udrÏet co nejdéle. Test konãí, pokud brada Ïáka klesne pod hrazdu. 
Pozn. Brada se nesmí hrazdy dotknout (obrázek 23).
Hodnocení: Mûfiíme poãet vtefiin, po které se Ïák udrÏí ve shybu, a to bez uveden˘ch chyb.

Obr. 22 Modifikované shyby

Obr. 23 V̆ drÏ ve shybu

Test FG T5 – testy flexibility
Test 5a „Pfiedklony v sedu pokrãmo levou/pravou“ (preferovan˘ test)

Tato varianta testu pfiedstavuje spolehlivé mûfiení ohebnosti (rozsahu) svalÛ zadní ãásti stehna a má v˘hodu v tom,
Ïe díky vhodnému postavení pánve zabraÀuje nadmûrnému ohnutí bederní pátefie a velkému stlaãení vazivové nebo
chrupavãité ãásti kloubÛ.

PomÛcky: box vysok˘ 32 cm (obrázek 24), pravítko/mûfiidlo, izolepa na pfiilepení mûfiítka. 
Box se dá nahradit ‰védskou laviãkou, pokud dodrÏíme stejn˘ postup pfiilepení mûfiítka

Prostor: tûlocviãna. 
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Provedení: mûfiidlo umístíme tak, Ïe na kraji boxu je hodnota 23. Hodnotou 0 smûfiuje mûfiidlo k Ïákovi. Îák provede
sed pokrãmo pravou, chodidlo levé dolní konãetiny opfie o stûnu boxu. V pfiedpaÏení poloÏí dlanû pfies sebe, zaãne
se pomalu pfiedklánût a snaÏí se dosáhnout co nejdále na mûfiidle.(obrázek 25). PaÏe jsou stále napnuté. Po zazna-
menání dosaÏené vzdálenosti provede test znovu, tentokrát v sedu pokrãmo levou. V krajní poloze je nutné vydrÏet
min. 1 sekundu.

Hodnocení: mûfiíme hodnotu dosaÏenou prsty v pfiedklonu, v centimetrech.

Obr. 24 Úprava stupnice mûfiidla 

(dostupné z: http://www.gdef-severimfaria. 000space.com/pages/actividade-fisica-e-saude/fitnessgram.php)

Obr. 25 MoÏnost vyuÏití ‰védské laviãky

Obr. 26 Dosah prstÛ za zády

Test 5b „Dosah prstÛ za zády“

Není preferovan˘m testem, pouze doplÀkem pfii mûfiení flexibility. 

PomÛcky: 0

Prostor: tûlocviãna nebo hfii‰tû. 

Provedení: Ïák vzpaÏí pravou a zapaÏí levou. Obû paÏe pokrãí a snaÏí se za tûlem spojit ruce (staãí dotyk prstÛ),
(obrázek 26). TotéÏ provede v opaãné pozici paÏí.

Hodnocení: hodnotíme kaÏdé provedení dotyku prsty zpÛsobem „ano – ne“
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