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Uvod

Kazdy si dovede predstavit, co znamend pojem strava, pohyb nebo i konkrétné
zdrava vyziva. Pro nékoho je strava jen prostiedkem k fungovani, nékdo bere to, co ji
vaznéji, a pro nekteré je pojem zdrava vyziva jen modnim vysttelkem. Kazdy ale vi, Ze je
pro nas potrava dulezitd uz pred narozenim. I nastavajici maminka, kterd nijak zvlast
stravu nefesi, se pozd¢ji od lékafe dozvidd rizna stravovaci doporuceni, vhodna pro jeji
nenarozené dité. Piedskolni v&k je zajimavy pravé tim, Ze se dité nejvice formuje,
socializuje a vytvari si své ndvyky. Dité se uci hlavné tim, co vidi kolem sebe, a jak se lidé
v jeho okoli chovaji. U¢eni novych véci je nejucinnéjsi u malych déti. Bakalaiska prace
proto pojednava hlavné o vyzivovych zvyklostech, pohybu a vyvoji déti v predskolnim
véku. Tuto problematiku jsem zvolila s ohledem na své osobni zajmy a studijni obor.
Zacatek je zaméfen na obecnou charakteristiku déti pifedskolniho véku, a na to, jaké misto
a funkci ma v jejich zivoté vyziva a pohyb. Nesmime zapomenout ani na jiz zminéné
navyky, které se v tomto véku silné utvareji a miizou nam zustat po cely zivot. Potom je jiz
na rodicich ditéte a matetskych zatizenich, aby ditéti poskytnuli spravny zéklad do Zivota.
Jsou to pifece prvni autority pro malé dité a od téch odkoukava, jak se na tomto svété
chovat. Je davno znamo, Ze podle Roberta Fulghuma (1988) jsme se vSe, co potiebujeme
znat, naucili v matefské Skole.

Dalsi kapitoly se zabyvaji napt. stru¢nym nahlédnutim do alternativniho stravovani,
charakteristiky matetskych skol a moZnosti vybéru matetské Skoly v dnesni dobé¢.

Cilem prace bylo zjistit vyzivova doporuceni pro déti ve véku od 3 do 6 let nebo
vhodnou pohybovou aktivitu. Ve vyzkumné c¢asti se zjistovalo pomoci ankety, jaké

vyzivove a pohybové zvyklosti se vyskytuji v matei'ské Skole v Liptale.



1  Cile a ukoly prace

Hlavnim cilem bakaléiské prace bylo vyhodnotit vyzivové zvyklosti a pohyb u déti
predskolniho veku.
Dil¢i cile:
- Posoudit pravidelnost stravy u déti
- Zjistit zda déti pravidelné snidaji.
- Analyzovat spolecn¢ straveny cas déti s rodici.

- Zhodnotit pohybovou aktivitu u déti.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Charakteristika predskolniho véku

Ve veku od ti do Sesti let se zméni télesna konstituce ditéte. Typicka baculatost
V prredchozim obdobi se meni ve Stihlost a vznikaji disproporce mezi riistem koncetin, trupu
a hlavy. Koncem predskolniho véku probiha , perioda rustu”, mluvime o obdobi

vytahlosti “(Cizkovd, 2003, s. 68)

Jednd se o obdobi od 3 do 6 let. Mlizeme fict, ze tento vék zacind nastupem do
Skolky a kon¢i nastupem do prvni tfidy. Dit¢ méfi kolem 115 cm a vazi kolem 20 kg.
Zakladni charakteristikou je, ze si dité v predskolnim véku velmi rychle a aktivné rozsifuje
poznatky o svété, nabyva riznych schopnosti, umi se napft. fidit urc¢itymi a jednoduchymi
instrukcemi (od uditelt, rodici). Je to obdobi, kdy se dité poprvé vzdaluje na delsi dobu od
rodi¢li, odpoutava se a zahajuje kontakt s vrstevniky a jinymi autoritami. Tohle prvni
osamostatnéni je pro dité velmi dilezité. Pokud se napi. v rodin€ fesi konflikty a problémy
(rozvody, umrti, hadky), skolka je pro dit€ misto odpocinku a psychické relaxace. Dale se
muze vyradit pohybove v pfipadé€, Ze rodi¢e pohyb nevyhledavaji tak, jak by méli. Typické
je také uceni a objevovani novych véci. Znamé je obdobi otazek PROC. Dité zajima
problematika funk¢nosti riznych véci a chce zjistit, z jakého dtvodu véci funguji praveé
tak, jak funguji (cita.wz [online], 2015)

Vnimani a reagovani probihd postupnymi zménami, kdy na zacatku pozorujeme
synkretismus (soustfedéni na ¢asti celku, na urcité kousky, ze kterych se sklada celek -
misa ovoce se sklada z jednotlivych druhtl), pozd&ji dokaZe vnimat celek (vidi napf. obraz
jako celek a ne jednotlivé Casti na ném, pfichazi rozliSovani rlznych odstind atd.).
Psychika ditéte se stale vyviji. Postupné se uci napt. ovladat emoce. RozliSovat proC se v
dané chvili citi ur¢itym zpasobem. Dit¢ ma ze zacatku tzv. negativni svédomi
(neuvédomuje si upln€ Spatnost nebo pozitivitu véci) ale postupem casu zacne jeho
svédomi regulovat Ciny 1 myslenky. Dité citi potifeby se s nékym ztotoznovat, vétSinou
s rodi¢i. Za€ina poznavat sexualitu a rozliSovat pohlavi.

Mysleni je oznacovano jako egocentrické (neumi si pfedstavit, Ze jini 1idé maji jiny
pohled na svét nez oni, vSe je podle ditéte takové, jak to vidi), vyrazné se zveda kapacita
paméti, rozmanitad fantazie - vymysleni piedstav (lhani, které si ovsem dit¢ neuvédomuje).
Nemélo by se trestat, protoze nevi, ze 1ze. Jeho pfedstava je tak silna, ze se pro n¢j stava

realitou. Nastava obdobi otazek (jiz zminénych otazek ,,pro¢*), zajima ho zplozeni ¢lovéka



nebo naopak smrt, i kdyz se ji boji. Re¢ je v jednoduchych vétach a slovni zasoba je kolem
tiech tisic slov. Ve Skolkach zac¢ina druhy proces socializace, mimo rodinu. To se déje diky
vrstevnikiim. Probihaji kolektivni hry, vymény nazort. Dulezité je zajistit ditéti v tomto
véku hodné podnétt jako jsou hracky, vypravéni, nova prostiedi a hlavné nesmime
zapominat na velmi dulezité citové potieby, které by pii zanedbani mohly zpiisobovat

problémy i v pozd&jsim véku, traumata apod. (Simi¢kova-Cizkova, 2010)

2.1.1 Vyvoj ditéte
Télesny vyvoj

Dité v predskolnim véku nema jesté stale dokonale vyvinuté zadové svaly, a proto
mu lopatky vystupuji dozadu a bficho naopak dopiedu. Ma dobie vyvinutou tukovou
vrstvu a télo zlstdva valcovité bez vyrazného pasu. Tohle obdobi nazyvame neutralni
détstvi, které nesleduje rozdily mezi postavou holcicek a chlapeckii a do ctyt let je dité
v obdobi prvni télesné plnosti. Prvni promény postavy probihaji od péti let, kdy vyrazné
rostou hlavn¢ dolni koncetiny, a kolem Sestého roku se dit¢ dostava do obdobi prvni
télesné vytahlosti.

Hmotnost mozku dosahuje zhruba 80 % své definitivni hmotnosti a stale probiha
osifikace kosti. Vyména docasného chrupu za staly probiha na konci predskolniho veku.
Velky vyznam ma také lateralita rukou. Kolem 50 % déti se projevuje jako pravaci a jen
zhruba 10 % jako levaci. Zbytek déti pouziva vtomto nizkém véku obé ruce zhruba
vyvazen¢ a vétSina z nich jsou nakonec pravoruké (Machova, 2002)

Motoricky vyvoj

Dit¢ ma v predskolnim véku vyvinutou hrubou motoriku a déle ji zdokonaluje.
Dokaze se rozbihat, zastavovat, skakat a dopadat. Dokaze preskocit pifekazku a ovladat
jednoduché nastroje jako tiikolka, odrazeci auta atd. Ke konci pfedSkolniho veku je
schopné se samo obléknout a svléknout (Machova, 2002).

Vyviji se také jemna motorika, coz znamena prace s tuzkami, pastelkami, ptiborem
nebo jednoduché tvotivé prace obndaSejici lepeni obrazkil, skladédni puzzle nebo jinych
stavebnic (Cizkova, 2003)

Vyvoj poznavacich procesu

Dale miiZzeme pozorovat, Ze predSkolaci se uci napocitat do deseti a pochopi prvni
matematickou problematiku. Maji ponéti o abeced¢. Rozeznavaji barvy. Dokazou si
predstavit realné¢ véci a odlisit od neredlnych. (Napft. jsou schopni pochopit, ze fialova

krava neni realnd, kdyz vi, jak norméalni krava vypada). Pozornost predSkolaka se da udrzet



jen na velmi kratkou chvili a vétSinou neni ze strany ditéte védoma. Zalezi na zajimavosti
podnétu, a také na temperamentu a povaze ditéte. Pozd€ji uz vice udrzuje pozornost
védomé u véci, které ho zajimaji.

Vnimanim raznych podnéti, pomoci her, pohadek a dalSich novych véci v Zivoté
ditéte se prohlubuje také predstavivost. Mizeme proto sledovat pro dospélého velmi
usmévné situace, kdy dit¢ nedokéze rozlisit mezi realitou a pohéddkou, nedokaze pochopit,
kde se berou lidé v televizi a pfedstavuje si je zaviené v té ,.krabici® a jiné vtipné situace.

Diilezitou sloZzkou poznavacich procesu ditéte je 1 fec.

Ve vzdjemném poméru mysleni a reci se v predskolnim véku vyskytuji jisté
disproporce.

1. Rec zaostava za myslenim, mysleni dosahuje vyssi iirovné nez ec. Dité dovede

vykonat néjakou cinnost, nedokadze ji vSak pojmenovat

2. Rec¢ piedbihd mysleni, pocatkem druhé poloviny piedskolniho véku nastava

prudky rozvoj reci. Dite samo vymysli slova pro oznaceni neznamych

véci a situaci “ (Cizkovd, 2003, s. 71)

Vyvoj osobnosti

Dité vi, Ze jsou kolem néj pravidla. Vi, co je Spatné, co dobré a proc¢ to tak je.
Vychovou postupné zjisStuje zdvaznost konkrétnich pravidel. Néco zkusi, a bud’ ptijde trest
nebo pochvala, ¢imz postupné zjistuje, jak se chovat ve spolecnosti. Dit¢ ma rado
pohadky, uspokojuji jeho fantazii. Jsou totiz umistény do neurcitého Casu, se zajimavym
déjem, do ptijemného a pestrého prostiedi s vyraznymi postavami. Maji jasné rozd€leny
postavy na dobré a zlé. Sympatictéjsi byvaji ty dobré, coZ ma i vyukovou funkci. Pohadka
ma podobny efekt jako hra, dit¢ mize d¢j prozivat s hrdiny, objevovat dal$i pocity. Dité si
také rado kresli, je to dalsi forma hry a vyjadfovani. Kresli zndmé véci, sva pfani. Pouziva
barvy podle nalady, spokojenosti. Vyjadiuje to, co se boji Fict nahlas (Cizkova, 2003;
Machova, 2002)
Sexudlni vychova

Nedilnou soucasti ditéte je samoziejmé pohlavi a s nim spojené projevy sexuality.
Po prvnim setkéani se svymi vrstevniky si déti za¢nou v§imat, Ze chlapecci maji néco navic
nez holCicky, zatnou se vyptavat, pro¢ to tak je, k ¢emu to slouzi, jak vlastné pfisly
na svét. Daji se pozorovat prvni projevy néceho, co se d4 nazvat masturbaci. Tohle vSe
je pro dité zcela normalni a dulezité pro dalsi rozvoj hlavné po psychické strance. Kdyz

ditéti budete za tyto otdzky a projevy napi. nadavat nebo odmitat odpovédi, nastanou
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problémy s jeho vlastni identitou, budou se stydét pred ostatnimi détmi nebo si piipadat
Spatné za jakykoliv sexualni projev. V matetské Skole by se tedy dit¢ melo dozveédét, jak
prislo na svét, pro€ a jak se lisi dévcata od chlapct, ze existuji urcité hygienické navyky, ze
se jeho télo v nasledujicich letech bude ménit, ze maji pravo na své soukromi a maji mit

radi sami sebe (Raskova, 2007)

2.2 Vytziva déti predSkolniho véku

V tomto obdobi potfebujeme détem dodavat mnoho energie, protoze se déje mnoho
zmén v oblasti psychického 1 télesného vyvoje. Piijem bilkovin by mél byt asi 1,29
bilkovin na 1kg hmotnosti ze zdroje zivo¢isného i rostlinného, coz je 12-15 % z celkového
energetického piijmu. Tuk ve stravé se muze podle aktivity dostat az k hodnoté 32 %
z celkového energetického piijmu, coz jsou zhruba 4g tuku na 1kg hmotnosti. Piijem
sacharidii by mél zahrnovat i vlakninu (10g) a tvofit 50-55 % z celkového piijmu za den
(babyonline.cz [online], 2015)

Strava je dulezita pro imunitni systém, ktery déti potfebuji odoInéjsi s nastupem do
matefské Skoly. Dullezity pro spravny vyvoj je dostatek vSech vitamini a mineralli jako
zelezo, vapnik, sodik, zinek, selen. Proto détem dopfavame dostatek mléka, masa, ovoce,
zeleniny i obilovin. Ovoce se zeleninou zajist'uji vitaminy, obiloviny sacharidy, lusténiny
rostlinné bilkoviny a vitamin B. Tuky je vhodné pouzivat nejlépe z oleju, které jsou bohaté
na polynenasycené mastné kyseliny.

K ukon¢enému prvnimu roku ditéte je tedy doporuceno 4g tuku na 1kg ditéte.
Uméléa strava napt. obsahuje hodné neptiznivych tukti, které se snazi vyrobci vyvazit
rostlinnymi oleji. Bez dostatku esencialnich mastnych kyselin se zhorSuje ditéti vyvoj
a imunitni systém. Nedostatek tukl zplisobuje také Spatné vstiebavani nékterych vitamint
nebo poruchu tvorby nékterych hormond. Cukry tvoii az 55 % celkového piijmu energie
acim je dité starsi, tim se pfijem cukrii zvySuje. Dité do Sesti mésicti dokaze piijmout
pouze mléény cukr. Pozdé&ji dité¢ dokaze piijimat glukozu a do prvniho roku ditéte by
se nem¢l podavat fepny cukr a dokonce ani med. Vyvarujeme se také potravinam

s glutamatem (Foit, 2000)

2.2.1 Jidelni¢ek

Jidelni¢ek sestavujeme podle véku, pohybové aktivity a zdravi ditéte.
Tabulka podle Petra Fofta (2000) udava vhodny energeticky piijem pro déti
od jednoho do tii let a pro déti od ¢tyf do Sesti let. Najdeme v ni taky doporucené denni

davky nékterych minerali a Zivin.
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Tabulka denni doporucené davky

Tabulka 1. Denni doporudena davka

Vék Véaha | Vyska | Energ. | Bilk. | Vapnik | Fosfor | Hoi¢ik | Zelezo | Zinek | Jod
kcal g mg mg mg mg mg mcg

1-3 13 90 1300 | 16 800 800 80 10 10 70

4-6 20 112 1800 | 24 800 800 120 10 10 90

Skladba stravy

Obecné je znamo rozdéleni stravy podle porci. Konkrétné by se ve stravé meély

objevovat obiloviny, lusténiny, mlééné vyrobky, maso, ryby, vejce, zelenina, ovoce,
semena a ofechy.
Mlécné vyrobky tvoii 2 az 3 porce denné. Obiloviny 4 az 5 porci. Ovoce 2 az 3 porce
a zelenina o jednu porci navic. Maso pouze 1 az 2 porce, které se ale nemusi objevit
Vv jidelnicku kazdy den, pokud dbame na doplnéni bilkovin z jinych zdroji. Nesmime
zapomenout na 2 az 3 porce zdravych tukd, které jsou dilezité pro vyvoj a rust (babyonline
[online], 2015; rodina [online], 2015)

U déti se ale musi s touto pestrou stravou zachazet opatrné€ a zacit podavat vSe az
je jisté, ze travici systém mize vSe také piijimat. Pro malé déti jsou totiz nékteré obiloviny
nevhodné a stejn¢ tak miize nekterd zelenina obsahovat hodné dusi¢nani (brokolice, zeli,
fepa, kvétak, kedluben), jejichz piebytek zpisobuje otravu, nevhodny je také pravy caj
S vysokym obsahem teinu.

Stravovaci navyky

Spatné stravovaci navyky mizou déti v predskolnim véku ziskat pouze
zprostiedkované, nejpravdépodobnéji od rodict. Spatnym zptsobem jak do ditéte dostat
potravinu, kterou pottebuje je:

1) Nutit mu ji. Dité tak ziska odpor ke strave.

2) Odmitnout ditéti jidlo ve chvili, kdy fikd, ze ma hlad a omlouvat to tim, Ze ma

Jjist v ur€eny Cas, velmi unavené dité pozdéji ztraci chut’ k jidlu.

3) Nestiidat jidla a jist pofad par jidel dokola. Ditéti, které potiebuje ve svém

vnimavém obdobi nové podnéty, se omrzi.

4) Stravovat dit¢ ve fast foodech, pfipadn¢ i restauracich. Neziska tak navyk

tvorby jidla a pravidelného vafeni z Cerstvych surovin (Frankova, Odehnal,

Patizkova, 2000; rodina.cz [online], 2015)
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Dobré stravovaci navyky mizou rodice naopak vypéstovat uréitymi zasadami:

1) Doptat ditéti pestrou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu a s vyvazenym
pomeérem Zivin.

2) Nedopustit hladovéni ale ani piejedeni.

3) Davat mensi porce.

4) Ucit déti povazovat za sladkost prirozen¢ sladké potraviny, ne doslazované.

5) Nepiesolovat a hlavn¢ jim jit piikladem.

6) Dulezity pro dité, je také navyk spole¢ného stolovani, pravidelnost a vyvarovani

se extrémnich diet (apatykaplus [online], 2015)

2.2.2 Alternativni stravovani
Alternativni stravovani je takové, které¢ se n€jakym zpusobem lisi od normélniho

stravovani, se kterym se vétSinou setkavame v klasické rodiné, jidelnach apod. Alternativni
stravovani si lidé vybiraji, protoze jim nékteré potraviny nechutnaji, ned¢€laji jim dobie
zdravotné nebo jsou presvédceni, ze je prosté pro jejich télo lepsi a zdravéjsi néjaky jiny
zpusob. Jsou to vegetariani, ktefi nekonzumuji maso, vegani nebo lidé, kteti se stravuji
makrobiotickou stravou, ti neji nic Zivo¢isného puvodu. To znamena ani vejce, mléko atd.
V dneS$ni dobé jste také mohli slySet o raw straveé, ktera nic neupravuje tepelné,
0 proteinovém stravovani, které naopak masa pfijimad hodné¢ a snazi se vyvarovat
sacharidim. N¢kdo se stravuje jinak kviili osobnim preferencim, nékdo kvili sportovnimu
vykonu a nékdo se k ur€ité alternativé dostal tak trochu nechténég, ptes zdravotni potize. To
jsou potom spi$ dietni Gpravy, vyfazujici jen urCité potraviny - lepek u celiakd, laktozu
u téch, kteti k ni ziskali intoleranci, cukry a sacharidy u diabetiki nebo maso, uzeniny,
cokolada apod. u lidi, kteti trpi dnou. NiZe je zminé€no stravovani podle ¢inské mediciny,
kterd ma nejrozumnéjsi zdsady pro bézné stravovani.

Alternativnim stravovanim, pfipadné pouze zdravou stravou se dnes lidé chréani
pfed rozsifenymi civilizacnimi chorobami, kterymi jsou srdecné-cévni onemocnéni, infarkt
myokardu, hypertentze, cévni mozkové piihody, obezita, diabetes melitus, zanétliva
revmatickd onemocnéni kloubili, nddorova onemocnéni, predcasné starnuti, predCasné
porody, potraty a nckteré vrozené vyvojové vady nervového systému novorozenci,
chronicky unavovy syndrom, deprese, demence a Alzheimerova choroba (civilizacni-

choroby.zdrave [online], 2015)
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2.2.2.1 Vegetarianstvi
Podle Sharon K. Yntemové a Christine H. Beardové (2004) v knize Vegetarianstvi

a deéti se energie pro rust ziskava hlavné z uhlohydrati, bilkovin a tukli. Matetské mléko
obsahuje cca 40 % uhlohydrati, 5 % bilkovin, 55 % tuku. Dité na rozdil od dospé€lych
potfebuje mnohem méné¢ vldkniny a vice tukd. Problémy s rdstem mohou mit
pravdépodobné takové déti, které maji nedostatek kalorii, malo matetského mléka nebo
u nich bylo pred¢asné¢ ukonceno kojeni.

Uhlohydraty dit¢ ziskdva z matefského mléka (laktézu), pozd€ji z obilovin,
lusténin, ovoce, popfipadé semen a ofechi. Laktozu nadale ziskava z kravského mléka
a mléénych vyrobki. Uhlohydraty se déli na jednoduché (glukosa, fruktosa) a slozené, coz
je naptiklad vlaknina, kter je nezbytna pro traveni.

Dalsi slozkou stravy jsou bilkoviny, které jsou zdkladni stavebni slozkou tkani,
svall, krve, vlasi. Vegetariani je ziskdvaji z lusténin (soja, cizrna, ¢ocka, hrach),
celozrnnych obilovin, semen, zeleniny, mlé¢nych vyrobkl a vajec. Rostlinné bilkoviny
navic obsahuji vSechny potiebné aminokyseliny, a proto neexistuje argument proti
vegetarianstvi v tomto ohledu. V ur¢itém véku se musi piihlizet pouze na stravitelnost,
kterd je hor$i napf. u izolovanych sd¢jovych bilkovin, nastésti najdeme mnoho néhrad
za tuto lusténinu.

Posledni z hlavnich slozek jsou tuky, které najdeme v olivach, avokadu, ofiScich,
semenech, vaje¢ném Zloutku, rostlinnych olejich apod. Esencialni mastné kyseliny omega3
se nachazeji v konopném oleji, dynovych a Inénych semenech. Jak Vzhledem k tomu,
ze tuky jsou dulezité hlavné pro rust, s vékem by se mélo jejich mnozstvi ve stravé
zmenSovat. Diilezité v pro vegetariany je védét, kde najdeme nahradu vitaminti a minerald,
které se bézné ziskavaji z masa.

1) Vitamin A - zelenina, ovoce, mlécné vyrobky, vajicka. Je dulezity pii 1écbé

infekci a ke stavbé vlasu, kosti, zubu a kiize.

2) Vitamin D - vaje¢ny zloutek, slune¢ni svit, ¢asto byvaji obohaceny o vitamin D

mlécné vyrobky. Tento vitamin je nezbytny pro vstiebavani vapniku.

3) Vitamin E - celozrnné obiloviny, listova zelenina, olivovy olej, ofechy,

seminka. Je dilezitym antioxidantem.

4) Vitamin K - listova zelenina, olivovy olej, lusténiny. Dulezity pro spravnou

srazlivost krve.

5) B-komplex - motské fasy, mlééné vyrobky, lusténiny, ofechy, semena, oleje.
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6) Vitamin B12 - mlééné vyrobky, vaje¢ny zloutek, obohacené potraviny. Tento
vitamin je jediny, se kterym mulZze mit problém i vegetaridan s pestrou
a vyvazenou stravou. Tento vitamin totiz neni piirozené v ni¢em. Tvoii ho
bakterie, mikroorganismy z piirody, které pravé zvirata poziji na pastvé z vody,
ze sena a dalSich ,,znecisténych zdroji“. Proto se napi. v mléce a vejcich
S dneSnimi hygienickymi opatfenimi nemusi vyskytovat. Proto kdo péstuje
napf. svou vlastni zeleninu, neoSetfenou chemicky, pravdépodobn¢ vitamin B12
do téla dostane, jinak je lepsi pouzit potravinovy doplnék nebo si zatidit odbér
domacich mlé¢énych vyrobki a vajec.

7) Vitamin C - ovoce, zelenina, Sipky. Pusobi jako antioxidant, napomaha
metabolismu bilkovin.

8) Vapnik - mlécné vyrobky, listova zelenina, titinova melasa, ofisky. Nezbytny
pro zdravé kosti a zuby.

9) Chlorid - sul, rostliny, mlé¢né vyrobky. Pomaha regulovat kyselé/zasadité
prostiedi.

10) Hoi¢ik - celozrnné obiloviny, listova zeleniny, ofechy, vajicka. Dulezity pii
riznych metabolickych procesech.

11) Fosfor - mlécné vyrobky, vaji¢ka, lusténiny, ovoce. K jeho vstiebani musi byt
pfitomen i vitamin D. Uplatiiuje se pii stavbé bilkovin, aktivaci B-komplexu
apod.

12) Draslik - ovoce, obiloviny, zelenina. Potfebny k regulaci krevniho tlaku
a spalovani energie.

13) Sodik — sul, mlécné vyrobky, vajicka, soda, prasek do peciva. Spole¢né
s draslikem reguluje koncentraci tekutin.

14)Meéd - obiloviny, lusténiny, vajicka. Podpora vstiebavani zeleza, funkce
pohybového aparatu.

15) Fluorid - potraviny v lakovém nalevu, voda obohacena o fluorid, ¢aj. Pusobi
proti zubnimu kazu.

16)Jod - domaci vejce, jodovana sul, moiské fasy, potraviny péstované v pude
S obsahem jodu. Podporuje funkei §titné Zlazy.

17) Zelezo - celozrnné obiloviny, lusténiny, titinovd melasa, vejce, susené ovoce.
Tvorba zdravé krve.

18) Mangan, molybden, selen, zinek - obiloviny, fasy, zelenina, houby (Yntemova,
Beardova, 2004)
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Clovék, ktery se o stravu zajima, by nemél mit problém se zdravim a ani by pro n&j nemél

byt problém stravovat své dit€ vegetariansky.

2222 Cinskda medicina

Krom¢ vegetarianstvi je zajimava také ¢inska medicina a hlavné stravovéani podle
ni. Cinskd medicina nam nezakazuje maso, ale doporuéuje je 1x nebo maximalné 2x tydné.
Zékladem v tomto stravovani jsou tepeln¢ upravené potraviny a to obzvlasté kvalitni
obiloviny (ne pecivo), lusténiny, zelenina a ovoce. Dit¢ by se podle ¢inské mediciny mélo
kojit do druhého roku zivota a poté neni treba do jeho jidelnicku zafazovat mlécéné
vyrobky, pro jejichz traveni s v€kem ztracime potiebné enzymy. Neni ale taky nutné mléko
vytadit Gplné, pokud neni problém s jeho ptipadnou intoleranci. Jako lep$i variantu Cinska
medicina shledava mlééné vyrobky z koziho nebo ov¢iho mléka. Dité, které ma piirozené
rado sladkou chut’ a ta by se méla vyskytovat ve své pfirozené podobé ne v podobé¢ bilého
fepného cukru. Vhodna je pfirozené sladkd chut ovoce, obilnych kasi, tepeln¢ upravené
zeleniny. Misto peciva se daji opét pouzit kase z riznych obilovin, Cerstvé ovocné
kompoty, celozrnné palainky, rizné mixované krémy a ptresnidavky, pripadné¢ domaci
pecivo nebo peivo s vysokym podilem zitné nebo Spaldové mouky, kvaskové chleby
apod. Diulezita je pestrost stravy. Ditéti od tii let mizeme dodat stejnou stravu, kterou
konzumuje dospély ¢lovek, fidici se ¢inskou medicinou. Tento Zivotni styl zahrnuje také
cviceni, které je doporuceno od narozeni ditéte s ohledem na jeho vék a schopnosti.
Vhodnd je napft. cvieni pro organovou soustavu. Dbat se musi na vSestranné procviceni
téla a také preference kazdého ditéte. Vhodné cviceni podle cinské mediciny jsou
Vv podstaté jogové prvky (Strnadelova, Zerzan, 2010)

W Vysledky Cinské studie jsou velmi zajimavé pro vegetaridny, nebot ukdzaly,
Ze rostlinnad strava je nejzdravejsi ze vSech, obzvlast pokud ji ¢lovek dodrzuje cely Zivot

(Yntemova, Beardova, 2004, s. 36)

2.3 Pohyb
Pohyb je d¢j, pfi némz dochazi k fyzikalni zméné hmoty. Vyrazem pohyb

se oznacuje také napf. zména v Case. Riizny druh pohybu studuji rizné obory. Pohyb, ktery
vykonava €lovek, je pohyb v Case a prostoru, k ¢emuz napomahaji svaly a jejich ¢innost.
Védomé vykonavani takového pohybu se tedy oznacuje jako pohybova aktivita (Muzik,
Vicek, 2010)

Déleni pohybu
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Podle Dvorakové (2002) mizeme tyto dovednosti dé€lit dale napt. na zakladni
pohyby a specifické uziti pohybu. Déle je déli na nelokomoc¢ni, lokomo¢ni a manipulaéni.

1) Nelokomo¢ni pohyb, ktery zahrnuje vnimani svého téla, jak udrzet rovnovahu

av jakych situacich, rozliSovat rizné polohy a rozliSit jednotlivé Casti tcla
Vv pohybu, umét je od sebe oddélit. Tyto pohyby se odehravaji na miste.

2) Lokomoc¢ni pohyb, ktery se odehrava v prostoru. Dité se piemisti pomoci

odplazeni, chiize nebo béhu, miize skakat nebo se tocit.

3) Manipula¢ni pohyb, ktery pouziva pfedméty. S néfim se manipuluje, néco dité

ovlada. Zahrnuje hazeni mi¢em, jeho chyceni, ptedavani predmétt, kopani.

Podle Matéjcka (2005) predskolaci ovladaji dobie chiizi, béh, jizdu na tfikolce,
plazeni, lezeni riizné v prostoru, po podlozkach, ve vyvySenych mistech, okolo predméti,
slezeni dold z vyvySeného mista jako je lavicka, schod. Chiizi nebo béh rlizné v prostoru,
mezi pfedméty, s predméty v rukou, bez bot, podle instruktora, opakuji pohyby, zvladaji
I chiizi vzad. Dale zvladaji poskakovat, pieskakovat piekazky, ovladat Svihadlo, délat prvni
cviky, které cekaji dit€¢ ve Skole v télesné vychové - kotouly, kolébky, upazovéni,
pfipazovani a pohyby rukou, zavéSeni se na zebiinach, $plh. Chapou kolektivni pohybové
hry, predavani pfedméta, Stafety.

Déti potiebuji pro spravny fyzicky vyvoj pravidelny pohyb. Bez dostate¢ného
pohybu nesili kosti a svaly, netrénuje se srdce. Déti jsou v dneSni dobé Casto alergiky,
protoze se malo pohybuji v pfirod¢ a na Cerstvém vzduchu. Velkym problémem je také
vyskytujici se obezita v brzkém veku. Netravi se tolik ¢asu pohybem jako diiv.
Nahrazujeme ho détem pocitaci a virtudlnimi realitami.

Cim dfive si d&ti navyknou na piisun pravidelného pohybu, tim 1épe. Tyto navyky
détem zlstdvaji a nemaji problém s pohybem cely Zivot. Pokud se ale v nizkém véku
pohybu nevénuje, nema k nému dité vztah. V disledku obezity se diive objevuje cukrovka,
problémy s krevnim tlakem, Spatnymi klouby. D¢ti travici ¢as venku jsou také vyraznéji
méné nemocné nez ty, které zlistavaji po vétSinu roku v uzavienych mistnostech. V tomto
veéku si dité utvaii ndvyky i v jinych oblastech - socializace, chovani k lidem, spravné

drzeni psaci potieby, drZeni t¢la, a také strava.

2.3.1 Pohybové predpoklady

Pohyb by mél byt povazovan za zékladni projev Zivota. Lidé jsou svym

vzpifimenym postavenim na dvou nohéach uzpisobeni k chlizi, béhu a pohybu obecné¢.
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V dnesni dob¢ si vSichni snazime zivot vSelijak zjednodusit (auta, vytahy, eskalatory).
Timto si bohuzel zptisobujeme nadvahu, civiliza¢ni choroby a podporujeme lenost. U déti
je tedy hlavnim cilem, aby mély z pohybu radost a stal se jejich pfirozenou soucasti.

wDéti by mely mit dostatek prostoru k prirozenému a volnému pohybu predevsim
venku, v dobé pobytu na zahradeé nebo casti vychazky v bezpecném prostredi (park, hriste,
les, aj.). Pohyb je také skvelou prileZitosti pro vytvareni socidlnich vztahii a prosocialnich
dovednosti (napr. osvobozovaci honicky, pohybové hry, namétové hry s pohybem aj.).
Miize se ale stat i zdrojem vztahit asocialnich, pokud ucitelka pouZiva nevhodné soutézivé
hry a vytvari mezi détmi atmosféru zavisti a zlosti" (Svobodova, 2010, s. 15)

U malého ditéte to tak je. Uz malé batole neustale leze, aby vSechno prozkoumalo,
a kdyZ se nauci chodit, maji mamy co délat, aby malého béZce uhlidaly. Postupné se vSak
dit¢ dostava do spole¢nosti jinych déti a méné extrovertni jedinci se miizou zalit stydct
pfi télocviku, protoZe jim tieba néco nejde tak jako ostatnim. Ukolem uéitele i rodiét by
tedy mélo byt, najit alternativu pohybu nebo ho danou véc Sikovnym zptisobem naucit bez

vycitek, nadavek a ztrapniovani pred ostatnimi.

2.3.2 Zpusoby vykonu pohybu

Pohybovou aktivitu rozdélujeme na fizenou (coZ je pravé jiz zminény télocvik)
a na spontanni. Rizenou musi dit¢ vykonavat pod dohledem a vyucujici by mél mit
dostatecné znalosti, aby si dit€ neubliZilo. Naopak spontdnni nemiize byt pro dité¢ nijak
nebezpecnd, protoZze vychazi jen z potfeb daného ditéte. Ditéti by napiiklad méla byt
zprostiedkovana pohybova aktivita i od rodict, protoze té€lesné vychova ve Skole a Skolce,
neni dostacujici a méla by proto byt sestavena alespon tak, aby odstraniovala ptipadné
problémy zptsobené tfeba dlouhym sezenim (Kaplan, Valkova, 2009)
Volna hra

Kromé¢ toho, Ze se pfi volné hie uplatituje pohyb, rozvoj osobnosti, zkoumani
novych véci, povidani si s kamarddy, mizeme pozorovat taky psychologickou stranku
ditéte. Ucitelka do této hry vstupuje pouze, kdyZ se objevuje problém. Jinak déti do volné
hry ptfevadéji poznatky z bézného zivota. To, co vidi doma, v roding, na ulici, v televizi
apod. Ucitelka by si 1 pfi této neruSené hie méla déti samoziejmé vSimat a popiipadé
odhalit jestli n€koho déti neodstrkuji nebo nesikanuji. Pfi volné hie se dité rozviji a uci
se nové véci, o kterych nemame ani ponéti. Casto je dnes tento zptisob hry ditéti vytykan

jako neefektivni nebo dit¢ hru nenechdme dokoncit. Pro n¢j mé vSak velmi vzdélavaci
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smysl ahraje vzivoté ditéte dulezitou roli (Svobodova, Smelova, gvejdové, 2010;
Kotatkova, 2005)
Rizend hra

Rizenou hru vymysli u¢itel a ¢asto miZe mit i vzdélavaci povahu. Naptiklad
pohybové hry, které probihaji ve skupinkach a byvaji soutézniho charakteru nebo
vzdélavaci, které u¢i déti poznéavat barvy, zvitata, predméty, Cislice nebo v dnesni dob¢ uz
1 cizi jazyk. Miizeme ji najit také pod pojmem hra didakticka.

,Hra didakticka je charakteristicka hlavnim podilem zamérného pedagogického
cile. Je zvolend, stimulovand, vedend a reflektovana ucitelem, ktery motivuje, zadava
a provazi pedagogickou cinnost prostrednictvim hry jako metody vychovné-vzdélavaci
prdace “(Kotatkova, 2005, s. 54)

Cviceni

dne pievlecou. Hodina by méla zacit zahtivaci hrou, tfeba na honénou. Nésleduje protazeni
a posilovani adekvatni k predskolnimu véku.

Déti se jiz seznamuji s pomoci ucitele s kotoulem, stojkou, skokem ptes Svihadlo, s chtizi
po klading kviili rovnovaze, mizeme pouzit trampolinu a jednodussi opici drahy.

Pobyt venku

Realizuje se kazdy den s tim, Ze ucitel stfida pobyt na Skolni zahradé s vychazkami.

Na vychazky se dnes détem nasazuji reflexni vesty.
Vychazky do ptirody mizeme vyuzit k seznamovani déti s pfirodou, ukazat jim zékladni
rostliny, poptipad¢ zivoCichy, ve méstech je ucit pravidllim silni¢niho provozu. Na skolni
zahrad¢ probiha spiSe volna hra déti na piskovisti, prilezkéach. Ucitel dohliZi na bezpec¢nost
a urcuje délku a typ venkovniho pobytu podle pocasi. Rodi¢ se naopak stara o to, aby m¢lo
dité obleceni odpovidajici rocnimu obdobi.

Mnoho matetskych Skol se dnes zaméiuje na pohyb a zdravy zivotni styl obecné.
Seznamuyji déti s ekologii, a tim jak chréanit sebe i pfirodu, snazi se jim vstépovat spravné
navyky, co nejdiive je to mozné. Tim se dostdvame ke kapitole, kterd se zabyva

matefskymi skolkami, jejich programy, typy apod. (Navratilova, 2012 [online], 2015)

2.4 Vlivy rodiny a autorit
Podle Cépa (1993) je dulezité rozliSovat:

1) Mikroprostiedi - rodina nebo $kolka.
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2) Mezoprostiedi - obec, ve které dité zije.

3) Makroprostiedi - podminky celého statu, kulturni a jiné zvyklosti, které

podobné ovliviuji celou jednu narodnost.

Rodinu mizeme zatadit do vSech téchto oblasti. RodiCe piisobi na dité stale. Je
prokazatelné¢ také to, ze rodie s vyS$Sim vzdélanim maji deti, které obstoji 1épe
v inteligen¢nich testech. Nedd se sice fict, ze je to podminka, ale vzdélany clovek,
ambiciozni, sebevédomy a vyrovnany bude mit vétsi systém a piehled v tom jak dité
vychovava. Bude dbat na jeho vzd€lani, pomahat ditéti, zajistovat mu zabavu i1 na volné
chvile. Dité je ovlivnéno také tim, kdo se mu vice vénuje (matka nebo otec). Stejné tak
je riznorodé pisobeni lokality, ve které dité zije. Rozdily se sice ve 20. stoleti zna¢né
zmenSily, ale na vesnicich maji déti stale vice pohybu venku, starosti o zahradu, dim nebo
domaciho mazli¢ka nez déti ve méstech.

,, Rodina poskytuje diteti modely k napodobovani a identifikaci. Preddva mu
zdkladni model-model socialni interakce a komunikace v malé socialni skupiné. Zaclenuje
dite do wrcitého zpiisobu Zivota a preddva mu urcité socidlni pozadavky a normy.
Odménami a tresty podporuje prijeti téchto pozadavki a norem, jejich interiorizaci
a exteriorizaci v chovani ditéte. Tim dochazi k socializaci ditéte v rodiné, k jeho vychovée.
Riizné rodiny pritom vybiraji z makroprostredi riizné momenty- riizné modely, formy
zpuisobu zivota, hodnotové orientace, ndzory “ (Cdp, 1993, s. 272-273)

Podle Juika (2012), je rodina vyznamna a dulezita pro vSechny jeji ¢leny a zajistuje
znamé funkce.

1) Biologicko-reprodukéni (pfichod nové lidské bytosti na svét).

2) Ekonomicko-zabezpecovaci (zahrnuje vSechny ¢leny, ktefi se musi finan¢né

zajistit, aby mohli tuhle podporu poskytnout svému ditéti).

3) Emocionalni (zahrnuje lasku, vztahy a to jak spolu rodina vychazi. Od toho

se vyviji spokojenost rodiny a taky psychicky vyvoj ditéte).

4) Socializa¢né-vychovnou (zahrnuje obecné zajem o dité, jak ho rodice uci fesit

problémy, dohlizi na jeho vzdélani, zajmy a spokojeny zivot).

Kazdé dité je v kazdé rodin€ ovlivitovano jinak, individualné. Rodi¢e miiZou mit ke
svému ditéti vztah kladny, kdy se dit€ v rodin€ setkava se spole¢nymi pracemi, spolecné
strévenymi chvilemi, porozuménim, v ptipadé problému s pomoci a s pocitem bezpeci.
Mnoho rodin plsobi bohuzel i zédporné a dit¢ v takové rodin€ pocituje nenavist, Casté

tresty, lhostejnost, vycitky nebo upfednostiiovani jinych priorit nebo jiného sourozence.
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Projevuji se také rizné druhy vychovného ptisobeni u riznych rodi¢t. Piisobeni

muze byt:

1) Autoritativni vychovné pusobeni- projevuje se prehnanym kontrolovanim ditéte
a neustalymi ptikazy. Po neuposlechnuti piichazi trest. U ditéte neni zadouci
jeho samostatnost, musi uposlechnout.

2) Liberalni vychovné pisobeni- tento styl se projevuje slabym vedenim. Do
samostatnosti ditéte neni zasahovano, a vSak az nezddoucim zptusobem. Ditéti
je ve vSech vyhovéno, neklade na néj zadné pozadavky

3) Demokratické vychovné pusobeni- se da povazovat za styl na rozhrani dvou
predeslych. Je zde automaticky respekt k ditéti a je vyzadovan i od ditéte
k rodi¢i. Nazory ditéte se berou v vahu a rodi¢ na dit¢ klade pozadavky

a povinnosti adekvatni jeho véku (Vagnerova, 2004)

2.4.1 Navyky
Vliv rodiny je dalezity hlavné proto, ze dité ptejima model své rodiny, bere ji jako

vzor a v utlém véku si vytvaii velmi dalezité navyky. Rizné navyky se ndm vytvaii béhem
celého zivota. At uz to je to zda sniddme nebo ne, zda zdravime na ulici, chodime béhat,
plnime své povinnosti v€as nebo na posledni chvili atd. Béhem zivota mizeme vytvaret
navyky nové. KdyZ nam bude vadit, Ze nesniddme a vime, Ze to neni zdravé, miZeme
se naucit snidat. Tento navyk uz vSak vytvaiime cilené a uvédoméle ¢innost opakujeme,
pfipomindme si ji, aZ si nd§ mozek zvykne a pfijme tu novou ¢innost jako soucast naseho
zivota. V utlém veku se vSak tyto navyky vytvareji podvédomé. Dité nad tim premyslet
nebude, a kdyz od narozeni vidi, Ze si rodice kazdy den pfed odchodem do prace daji kavu,
povidaji si a pak se na rozloucenou polibi, bude pro n¢j tato rodinné pohoda a projev citli
normalni. Navyky si takto dité utvoii ve vSech oblastech a to také v probiranych oblastech,
pohybu, vyZivy a Zivotniho stylu obecné.

Jestlize se diteé nauci v tomto véku, cistit si zuby (a zvlasté nauci-li se tomu
spravne, jak zdiraznuji nasi zubni lékari), pak je velka nadeje, Ze uz to v zivoté
nezapomene. Nauci-li se myt si ruce pred jidlem, koupat se pred spanim, oplachnout ovoce
apod., je velka nadéje, ze to bude délat i nadale bez nuceni a pobizeni * (Matéjcek, 2013, s.
51-52).

V utlém véku se tvofi navyky a zvyky. Jedinci si oblibi ur€ité potraviny. A to na co

jsme si zvykli, vétSinou ptetrvava do dospélosti. Pozndme tak dnes, ve kterych rodinach
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se jedlo vice masité stravy, kde spiSe rostlinnd. Détem, kterym neni nabizena zelenina
od malic¢ka, pozd¢&ji nechutna. Dulezité také je, aby se ditéti jeho strava libila uz na pohled.

Malé dité po narozeni pije mateiské mléko, které ma nasladlou chut’ ale s brzkym
podavanim jednoduchého nebo jesté hii pifimo fepného cukru si chutové bunky zvykaji
stale na sladsi a vyraznéjsi chut’ (stejné tak je to i se soli a jinymi dochucovadly). Dité,
které nenaucite jist sladkosti jako cokolddy a bonbony, bude mit jako sladkost kousek
ovoce a bude to pro néj normalni. Takové dité je spokojené se svou stravou a nema
utvofenou onu zavislost na cukru a jinych chutich. Proto bychom se méli vyvarovat
pfehnanému piisunu cukru a zpracovanym potravindm. Misto toho se zamé&fit na Cerstvou
stravu vafenou doma. Ohledy by se mély brat i na vrozené dispozice a sklony kazdé rodiny
k obezité a riznym nemocem (Klub-maminek [online], 2015)

Stejné tak je to i s pohybem. Déti z aktivnich rodin budou mit lepsi vztah ke sportu

a aktivnimu zptsobu zivota.

2.5 Vzdélavani v MS

Zakladni principy, kterymi se fidi poskytovani vzdélavani, jsou obsahem Listiny
zékladnich prav a svobod, ktera je soucasti istavniho pofadku Ceské republiky. Listina
tika:,, Ze péce o déti a jejich vychova je pravem rodici; deéti maji pravo na rodicovskou
vychovu a péci®. (€l. 32, odst. 4). Dalsi ¢lanek, ¢. 33 fika: ,,Kazdy ma prdavo na vzdélani.
Skolni dochdzka je povinnd po dobu, kterou stanovi zdkon . Clanek 33 nam taky za danych
podminek umoziluje prave vznik jinych nez statnich vzdélavacich center.
wZrizovat jiné skoly nez statni a vyucovat na nich lze jen za podminek stanovenych
zdakonem; na takovych skolach se miize vzdelani poskytovat za uplatu” (Listina zékladnich
prav a svobod [online], 1992).

Stejné jako v jinych vzdélavacich institucich, slouzi i v mateiské Skole jako
spolecné kurikulum ramcovy vzdélavaci program. Ten vyuzivaji ulitelé v matetskych
Skolach pro tvorbu svého Skolniho a tfidniho vzdélavaciho programu na kazdy Skolni rok.
| matetska Skola, at’ uz klasickd stidtni nebo jinak alternativni se v zékladu fidi
legislativnimi dokumenty jako je Bilda kniha nebo Ramcovy vzdélavaci program
(Svobodova, Smelova, Svejdova, 2010)

Ukoly vzdélavini

Ukolem piedskolniho vzdélavani je napi. Doplnéni rodinné vychovy. Matetska
Skola zajistuje dalsi podnéty ke spravnému rozvoji. Mateiska Skola obohacuje denni

program ditéte. Poskytuje odbornou péc¢i v oblasti socializace, psychického vyvoje
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anovych védomosti. Cas straveny v mateiské $kole by mél usnadiiovat ditéti dal$i cestu
vzdelavacim procesem. V mateifské Skole se dba I na individudlni rozvoj ditéte, které tak
ziska prehled o tom, kam muze v Zivoté¢ smétovat (Radmcovy vzdélavaci program, 2004)
Podminky stravovani a pohybu

., Zivotosprava déti v mateiské skole je plné vyhovujici, jestlize:
Deétem je poskytovana plnohodnotnd a vyvazena strava (dle predpisu). Je zachovana
vhodna skladba jidelnicku, dodrzovana zdrava technologie pripravy pokrmit a napoju, deti
maji stale k dispozici ve tride dostatek tekutin a mezi jednotlivymi podavanymi pokrmy jsou
dodrzovany vhodné intervaly. Je nepripustné nasilné nutit deti do jidla.
Je zajistén pravidelny denni rytmus a rad, ktery je vsak soucasné natolik flexibilni,
aby umoznoval organizaci ¢innosti v pritbéhu dne prizpiisobit potrebam a aktudlni situaci
(aby napr. rodice mohli své déti privadet podle svych moznosti, aby bylo mozné reagovat
na neplanované uddlosti v zivoté materské Skoly apod.).
Deti jsou kazdodenné a dostatecné dlouho venku, program cinnosti je prizpusobovain
okamzité kvalité ovzdusi.
Déti maji dostatek volného pohybu nejen na zahrade, ale i v interiéru materské skoly.
V dennim programu je respektovana individualni potieba aktivity, spanku a odpocinku
jednotlivych déti (napv. détem s niZsi potiebou spanku je nabizen jiny klidny program
namisto odpocinku na lizku apod.). Donucovat déti ke spanku na lizku je nepripustné.
Pedagogové se sami chovaji podle zdasad zdravého Zivotniho stylu a poskytuji tak détem
prirozeny vzor“(Ramcovy vzdeélavaci program pro predskolni vzdéldavani, 2004 [online],

2015, s. 30)

2.5.1 Pohyb v materskych Skolach
V mateiské Skole by m¢l byt na pohyb vyhrazen prostor kazdy den. Miizou to byt

prochazky a hry v ptirod€. Nebo cileny ¢as na cviceni v prostorach Skolky. Déti by se mély
naucit také tzv. pravidlo FIT, které mluvi o frekvenci cvi€eni, Ze je dulezité cvicit alespoii
3-4x tydné (F), intenzité cviceni, je dilezité se pii cviceni opravdu zahtat (I), a také o Case
cviceni, ktery ¢ini minimalné 30 minut (T).

Diilezité je protaZzeni pfed samotnou hrou nebo jinou pohybovou aktivitou, také
zahtati nebo lehké posilovaci cviky. V hodiné télocviku v matetské Skole musime tedy
dbat i na vékovou ptimétenost, podle které¢ volime cviky. Dité nevydrzi dlouhy béh nebo
jiné narocné cviky. Nenechdvame je samostatné délat kotouly nebo stojky. U vSeho vzdy
asistujeme a déti hlidame, aby cviky provadély jednotlivé a spravné.
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Pro posileni svalii vyuzivame plazeni po lavickéach, kdy se déti po bfiSe piitahuji
rukama, krabi chtize, kde se opét posiluji ruce ale i nohy a bficho, dale diepy nebo skoky.
Déti maji také rady, kdyz chapou smysl toho, co maji délat. Ucitel by se m¢l tedy snazit
jednoduse popsat svalovou ¢innost na néfem, co déti zajima. Klukiim na fotbalistech,
divkam na tanecnicich apod. Dalsi dilezitou slozkou pohybu je ohebnost. V ¢ase urceném
pro cviceni se nesmi zapominat na protazeni. Déti mizou zkouset, jestli dosdhnou na zem
ze stoje v predklonu, pifitahovat hlavu ke koleniim, chytat se rukama za zady, uvolnit kréni
svaly. Vytrvalost se potom trénuje klasickym béhanim, hry na honénou, prochazkami

apod. (Fosterova, Hartingerova, Smithova, 1997)

252 Hry

V predskolnim véku se nabizi velké mnozstvi riiznych her. Nékteré jsou vylozené
sportovni, trénuji rychlost, vytrvalost nebo silu. Jiné mlzou byt spiS zabavné,
dramatického charakteru nebo soutézni, se kterymi se musi zachdzet opatrn¢, aby si zadné
dit¢ nepfipadalo vylozené hor$i nez ty ostatni. Hry se pouzivaji pro zabavnéj$i pohyb
a lepsi udrzeni pozornosti malych déti.

Stafetové hry

Déti se rozdéli vétSinou do dvou druzstev, které mezi sebou soutézi o to, kdo driv
dokonéi danou trasu. Zde mlZeme vyuZivat opi¢i drahy. Pfipravime rtzné prekazky
na podlézani, pfeskakovani, Zinénky na kotoul apod. Déti stoji sefazené za sebou a vzdy
kdyz jeden dokon¢i drahu nebo je v Gseky, ktery urci ucitel, vybiha dalsi dité z fady. Takto
vybiha jedno dité za druhym a hodnoti se, které druzstvo dokon¢i drahu prvni. Druzstva by
mela mit stejny pocet. V pfirodé mizeme pouzit hru na Zabdky. Prvni dité za¢ne Zabim
skokem a az dosko¢i na zem, vyskakuje dalsi a dalsi, a takto doskacou urcitou trasu.
Na vytrvalost a rychlost mizeme pouzit klasickou hru na honénou. Bud’ honi vzdy jeden.
Ten, ktery chytd, se ma za kol nékoho dotknout, kdyz se ho dotkne, honi ten chyceny atd.
Ozvlastnit mizeme hru tak, ze honi vSichni vSechny, za kalhoty si umisti faborek a déti se
jich snazi co nejvice ukofistit.

Relaxacni hry

Na relaxaci se pouzivaji dechova cviCeni. Napf. hra na imaginarni dort. Déti
si stoupnou do kolecka a na povel ucitele se vsichni zhluboka nadechnou a sfouknou
svicky na imaginarnim dortu. Ramena by se méla uvolnit a cvi¢eni opakujeme

(clanky.rvp[online], 2015)
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Zdbavné hry

Na uvolnéni mimickych svalu a navozeni uvolnéné atmosféry. Détem, které se rady
predvadi, se bude libit hra na zrcadlo. Dvojice stoji naproti sobé a jeden néco predvadi,
druhy to opakuje, na povel si méni role. U malych déti, miize ucitel zadavat ukoly. Napf.
nalady, vztek, radost, smutek (Matéjcek, 2013)

Pro trénink rychlosti a postichu se po mistnosti rozmisti stejny pocet zidlicek jako
déti, pusti se hudba a déti tan¢i a béhaji po mistnosti, ucitelka mezitim odebere jednu
zidle, vypadéava. Hrajeme do posledniho sediciho.

Rychlost a hbitost nam posili klasicka hra na peska. Kdy déti sedi v kruhu, jeden
chodi s n&jakym ptredmétem okolo kruhu, déti zpivaji zndmou pisnicku, a kdyz se stojici
rozhodne, nékoho se dotkne pfedmétem ,,peSkem*. Ten, kterého se dotknul, musi rychle
vyskocit, popadnout peska a vybéhnout po kruhu za tim kamaradem, ktery se ho dotknul,
ten ma za kol dobéhnout na uvolnéné misto a sednout si. Pokud ho vSak ten druhy dozene
drive, nez si sedne, ma opét peska a chodi okolo kruhu.

Posilovani, rychlost i postfeh procvi¢i hry typu ohen, voda, blesk. Do prostoru
dame lavicky a déti nechame chodit po obvodu télocvi¢ny. Ucitel miize mit bubinek nebo
pusténou hudbu, a kdyZ tento zvuk pterusi, zakti¢i jedno z urCenych slov. Na oheii si déti
béZi diepnout do rohu a schouli hlavu do klina. Na vodu déti bézi vyskocit na lavicku
a na blesk si lehnou na zem obli¢ejem k zemi.

Zabavné a pomoci her mizeme déti ucit nejenom zdravému pohybu ale kreativni
ucitel nebo rodi¢ najde zptisob jak zpiijemnit détem i zdravé jidlo. Napi. konzumaci ovoce

a zeleniny pomiZou vtipné basnicky.

., Slunce liba jablicka na tvare a na licka.

Kdyz jsou pékné cervend, chtéji byt hned snédend. “
,,Kdo ma chytrou hlavicku, denné chrousta mrkvicku.

Je to zdraveé pro oci, s rymou taky zatoci.

Do polévky saldtu, ziistane i pro tatu “(clanky.rvp[online], 2015)
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2.5.3 Alternativni materské Skoly
Dnes si mzou rodice vybirat z Siroké Skaly mateiskych Skolek, a tim castecné

ovlivnit z4jmy a dal$i budoucnost svého ditéte. Mizou volit mezi Skolkou jazykovou
a zajistit tak ditéti znalost ciziho jazyka od détstvi, Skolkou sportovni, lesni, ekologickou.
Na vybér je také stale klasickd statni matetska Skola nebo skolky soukromé, kde slibuji
individualni piistup v mensi skupince déti. Nebo v neposledni fadé Skolky se zcela jinym
pfistupem k détem jako je Montessori nebo Waldorfska skola.

Alternativni matetské Skoly se snazi reagovat na rizné problémy dne$niho
civilizovaného svéta, jako je znecisténi prostiedi, rychly a uspéchany Zzivot, nekvalitni
strava a malo pohybu. Cilem je vychovat sebevédomou, tviir¢i osobnost. Snazi se dité
naucit samostatnosti a zamétuje se na Sest zakladnich oblasti:

.Oblast psychologicka — dité a jeho psychika — dité si uvédomuje svou identitu, své
pocity, prani

Oblast interpersonalni — dité a ten druhy — dité je vedeno k navazovani vztahii
S ostatnimi vrstevniky

Oblast socialné-kulturni — dité a spolecnost — vedeme dité k respektovani predem
dohodnutych pravidel, ucime je chdpat zdkonitosti okolniho spolecenstvi.

Oblast environmentalni — diteé a svét — deti vedeme ke vnimani riiznorodosti sveta

V' nabidce ceského Skolstvi miizeme pro déti vybirat z ruznych alternativnich
| klasickych materskych skol “(zdravaskolka [online], 2015)

Sportovni Skolka

Sportovni matefska $kolka Clovi¢ek zajisti pro déti: Bohatou napli Ginnosti dle
Skolniho vzdélavaciho programu. Kazdy den plny sportovnich a pohybovych aktivit,
moznosti vybéru z fady krouzkl pro vSestranny rozvoj osobnosti déti. 1x tydné maji déti
moZnost se uUcastnit tenisu, plavani a atletiky v rdmci denni cinnosti ve Skolce.
Talentovanym détem nic nebrani v zapojeni do Mensa NTC Learning projektu. Nechybi
zde ani nabidka jinych zajmu, kdy si déti miZzou od fyzické aktivity odpocinout pfi hie
na hudebni néstroj nebo vytvéaieni keramickych produkti. Skolka spolupracuje se $kolou
jazykovou, sportovnimi kluby (napft. karate), je mozna spoluprace s vyznamnymi ¢eskymi
sportovci. Skolka zaruduje individualni piistup k détem a zkusené pedagogy nebo lektory.
Ve skolce se nachazeji hracky z pfirodnich materialti a k dispozici je herna, loZnice, wc,
koupelna, jidelni kout, $atna. Dale hiiste¢ a piskovisté. Dba se zde i na stravu v podobé
zdravych a pestrych snidani, svacinek a obédi. Do Skolky se dovazi denné Cerstvé pecivo
a mlé¢né vyrobky (sportovniskolka [online], 2015)
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Ekologickd/Lesni Skolka

Podle Vosahlikové (2012), zaujmou v ekoSkolce hlavné rozsahla a promyslena
zahrada nebo biopotraviny v jidelni¢ku. Tyto Skolky umoznuji aktivni tcast
na ekovychovnych aktivitdich pro déti i rodice. Déti jsou v piirodé kazdy den, coz jim
zajiStuje rozmanity pohyb a dba se i na zdravou stravu. Charakteristikou lesni $kolky
je celoroéni pobyt venku za kazdého pocasi. Skolka viak musi mit kryté prostory. Ve t¥{dé
v otevienych prostorach. Muze byt typ samostatné¢ lesni Skolky, kterd byva pod
neziskovymi organizacemi nebo je soukromé nebo lesni Skolku spravuje klasicka matetska
Skola a déti chodi ven minimalné€ na pul dne.

Montessori Skolka

Pedagogicky slovnik definuje Skolu Montessori jako:
»Typ alternativni skoly nazyvany podle italské lékarky Marie Montessoriové (1870-1952),
ktera rozvinula reformni pedagogické hnuti predevsim v oblasti predskolni vychovy. Jeji
koncepce zduraziiuje vliv vhodnych vychovnych podnétii na rozvoj ditéte, zejména

V senzitivnich fazich détského zivota* (Prucha, J., Mares J. a E. Walterovd, 2003, s. 127).

Vychova se zaklada na spontannim rozvijeni ditéte. Jde o pfirozeny vyvoj ditcte,
ve kterém si na vSechno ma pfijit samo. Nauci se zédkladnim vécem jako je chlize apod.
samo, bez pfiinéni a pomoci dospélych. Dit¢ ma v takové Skolce naprostou volnost
a ucitelka v podstaté dohlizi na spravny chod. V takové matei'ské Skole by mélo byt ideélni
prostiedi a tedy i nespocCet vhodnych pomucek, které¢ muze dité podle libosti vyuzivat,
¢imz by méla ve tiidé vladnout spokojenost a klid (Grecmanova, 2000).

Waldorfska Skolka

Waldorfsky systém se taktéz snazi vychovat sebevédomé a co nejvSestrannéji
rozvinuté dité. DeEti rozviji stranku pohybovou, socidlni, uméleckou i intelektudlni.
Podporuje tymovou préci ale taky vlastni odpovédnost za své Ciny. Dité si tak muze
ve svém Zzivoté zvolit aspoil jeden smér, ve kterém vynikd a citi se dobfe (Pavlovska,
Syslova, Smahelova, 2012)

Zdrava Skolka

Zdrava Skola je inovativni vzdeélavaci program, podporujici zdravy Zivotni styl.
Evropska sit §kol hlasicich se k programu Skola podporujici zdravi- ,,European Net Health
Promoting Schools “(ENHPS)- zacala vznikat v devadesatych letech 20. Stoleti. Tuto sit
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garantuji mezindarodni organizace: Svétova zdravotnicka organizace (Regionalni urad
WHO pro Evropu v Kodani), Rada Evropy(CE) a Komise Evropské unie(CEU). Ceskd
republika byla prijata mezi prvnimi. Od roku 1992 se v Ceské republice postupné utvirela
narodni sit' Skol podporujicich zdravi (SPZ) pod zdstitou Statniho zdravotniho tistavu
v Praze (SZU), do které jsou MS prijimany na zdkladé vybérového Fizeni a vydani
osvedceni. Program charakterizuji ¢tyri hlavni oblasti zdravého Zivotniho stylu: Zdravy

pohyb, zdrava vyziva, vnitini pohoda a zdravé prostiedi “(Pavlovskd, Syslovd, Smahelovd,

2012 s. 54)

2.5.4 Program Skola podporujici zdravi

,, Statni zdravotni ustav je prispévkovou organizaci ministerstva zdravotnictvi. Jeho
postaveni a ukoly jsou stanoveny § 86 zdkona ¢. 258/2000 Sb.,o0 ochrané verejného zdravi
a o zmene nekterych souvisejicich zdkonii, ve znéni pozdéjsich predpisii, a opatienim
ministryné zdravotnictvi ¢j: 31334/2002 ze dne 17. 12. 2002. Statutarnim organem ustavu
Jje reditel, kterého jmenuje a odvoliva na ndvrh hlavniho hygienika Ceské republiky
ministr zdravotnictvi. Sidlem ustavu je Praha. Program sdruZuje skoly, pro které zdravi
neznamend jen nepritomnost nemoci, ale vnimaji jej jako vysledek vzdjemné piisobicich
faktorit bio — psycho — socidalnich, tzv. holistické pojeti zdravi, které odpovida i pojeti
WHO. Tyto faktory se Skoly snazZi rozvinout pomoci respektu k prirozenym potrebam
Jjednotlivce, podporou komunikace, spoluprdce, durazem na odpovédnost k viastnimu

zdravi a rozvijenim Zivotnich kompetenci vSech clenii Skolniho spolecenstvi“(szu [online],

2015)

Program piinasi zicastnénym Skolam rtizné akce a informace ohledné nejnovéjsich
zpusobti, jak chranit své zdravi a cilem je naucit se chovat prospéSné pro sebe samé.
Zabyva se tématy: Nemoci a jejich prevence, infekce, pfipravenost na krizové situace,
ochrana Zivotniho prostiedi, zdravi, vyziva, bezpe€nost potravin, bezpe¢nost pracovniho
prostiedi, podpora zdravi, cestovni medicina, vakciny a oCkovani, pesticidy, kosmetika,
zdravotni stav populace, genetika, zdravotni a ockovaci prikaz, pojisténi. VySe jsem
zminovala, ze pod zaStitou tohoto ustavu jsou certifikovany taky tzv. zdravé mateiské

Skoly (szu [online], 2015)
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3  Metodika

V praktické Casti byla vyuzita anketa, jejiz otazky byly vytvofeny na zaklade
¢eského strukturovaného, frekvenéniho dotazniku (Fiala, Brazdova, Kozina 1999). Anketa
byla vytvofena za ucelem vyhodnoceni vyzivovych a pohybovych zvyklosti u déti
predskolniho véku. Ukazka ankety je uvedena v pitiloze 1,2,3.

Respondenty jsou déti ve véku od 3 do 6 let. Dotazovani byli anonymné
a dobrovolné jejich rodi¢e. Pro vypracovani prace byl pouzit Microsofr Office Word 2007

a k vyhodnoceni byl pouzit Microsoft office excel 2007.

3.1 Charakteristika souboru
Anketa byla ur¢ena pro rodice déti v mateiskych Skolach. Ve véku od 3 do 6 let.

Zjistovaly se z vétsi Casti stravovaci ale také pohybové navyky déti. Okrajové 1 navyky
a spole¢né straveny Cas v roding. Do anketového Setfeni bylo zahrnuto 29 divek a 22
chlapcii. Celkem tedy 51 déti z matefské Skoly v Liptale.

U dotazovanych déti prevazovalo BMI s nizkymi hodnotami. U déti vSak probiha
tzv. obdobi prvni vytahlosti a metoda vypo¢tu BMI neni stoprocentné vhodna u déti v takto
nizkém véku, proto uvadime zjiSténé hodnoty jen okrajové. U 22 divek vySlo BMI
podpramémé (pod 18,5). U ¢tyt divek v normé (18,5-24,9). V anketé byla jedna divka
trpici nadvahou (25-29,9), jedna s obezitou 1. stupné (30-34,9). A jedna divka s obezitou
2. Stupné (35-39,9). Podvaha se vyskytovala u 12 chlapcti. 7 chlapci se veslo do normy.
Nadvahou 1. Stupné trpi dva chlapci.

BMI je zkratka z anglického body mass index neboli index télesné hmotnosti, ktery
se vypocita jako hmotnost/vySka v metrech na druhou (WHO, 2004)

U Chlapci byla primérnd vyska 110,9 cm, primérna vaha 21,7 kg. U divek byla

prumé&rna vyska 111,3 cm a primérné vaha 22,2 kg.
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4  Vysledky

Vysledky jsou rozdé€leny na divky a chlapce. Jako prvni mizeme vidét grafy

znazoriujici vysledky divek z pouzité ankety.

4.1.1 Vysledky anketniho Setieni u divek

Obriazek 1. Pravidelnost snidani u divek

Snida Vase dité pred odchodem
do Skolky?

M Kazdy den
H 4x tydné
1 Zfidkakdy
H Nikdy

Z ankety vyplynulo, ze kazdy den snida vice nez polovina divek. Konkrétn¢ 17
z celkového poctu 29, coz je 58,62 %

Obrazek 2. Spokojenost déti s obédy ve Skolce

Ma Vase dité vyhrady k obédtim
ve Skolce?

M Ano

M Obcas

m Zridkakdy
H Nikdy

Pravideln¢ mivad problém sobédy pouze maly pocet divek. Konkrétn¢ 4

z celkového poctu 29, coz ¢ini 13,79 %.
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Obrazek 3. Pravidelnost konzumace ovoce a zeleniny

Jak casto konzumuje Vase dité
ovoce a zeleninu?

0

M Kazdy den
W 4x tydné
i Ztidkakdy
B Nikdy

Ovoce a zelenina je v jidelni¢ku déti z Liptalské MS zastoupena v hojném poétu. 14
divek zafazuje tyto potraviny do svého jidelnicku kazdy den a 14 divek minimalné 4x
tydné. Ob¢ tyto odpovédi Cini 48,28 %. Dohromady tedy 96,56 % divek striktné neodmita

ovoce a zeleninu.

Obrazek 4. Pravidelnost konzumace polévek

Jak c¢asto konzumuje Vase dité

polévky?

0
B Kazdy den
H 4x tydné
i Z¥idkakdy
B Nikdy

Polévky konzumuje 9 divek kazdy den a 14 divek alesponi 4x tydn€. Dohromady
tvofti tyto dvé odpoveédi 79,31 %.
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Obrazek 5. Frekvence prijmu odpolednich svacin

Dostava vase dité odpoledni
svacinu?

B Kazdy den
M Obcas
m Ztidkakdy
H Nikdy

Odpoledni svac¢inu dostava 16 divek kazdy den a 11 znich ji obCas vynecha.
Miuizeme tedy fict ze 55,17 % divek zcelkového poctu 29 ma denné vSech pét
doporucenych jidel.

Obrazek 6. Pravidelnost spole¢ného stolovani rodiny

Mate doma spolecné vecere?

0

B Kazdy den
B Obcas
m Z¥idkakdy
H Nikdy

Alespont 55,17 % divek doma obcas usedd s rodi¢i ke spole¢né vecefi. 34,48 %

praktikuje spolecné stolovani kazdy den.
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Obrazek 7. Cetnost navitév v rychlém ob&erstveni

Navstévujete rychla obcerstveni?

00

M Kazdy den
B 4x tydné
i Zfidkakdy
B Nikdy

Zadna z rodin nenavs$tévuje pravideln¢ rychld obcerstveni. Mensi polovina

je dokonce nenavstivila nikdy a 55,17 % navstivi rychlé obcerstveni ziidkakdy.

Obriazek 8. Cas straveny u TV/PC

Kolik hodin denné travi Vase dité
uTV/PC

® 1 hod.
M 2 hod.
= 3 hod.

M vice nez 3 h.

Nejvice divek travi u televize nebo pocitace 2- 3 hodiny. Coz je 68,97 %. Vice nez

tfi hodiny travi timto sedavym zptsobem pouze 17,24 %.
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Obrazek 9. Mira ¢asu straveného aktivné s rodinou

Sportujete/travite s détmi cas
venku?

M Kazdy den
M 4x tydné
[ Obcas

M Zfidkakdy

m O vikendech

Nejvice divek travi ¢as sportem nebo pobytem venku s rodi¢i kazdy den. Konkrétné
44,83%.Nékolikrat tydnég, podle ankety nejméné 4x tydné je to 34,48 %
V dalsi casti vysledkii se zaméfime na chlapce. Chlapci bylo o néco méné

nez divek. Konkrétn¢ 22 chlapct.

4.1.2 Vysledky anketniho Setieni u chlapcii

Obrazek 10. Pravidelnost snidani u chlapca

Snida Vase dité pred odchodem
do Skolky?

M Kazdy den
W 4x tydné
m Ztidkakdy
B Nikdy

U chlapcti byl celkovy pocet dotazovanych 22. Ztoho kazdy den konzumuje
snidani 15 chlapci. To ¢ini 68,18 %.
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Obrazek 11. Spokojenost déti s obédy ve $kolce

Ma Vase dité vyhrady k obédtim
ve Skolce??

H Ano

B Obcas

m Ztidkakdy
m Nikdy

Obédy ve skole pravidelné odmitaji pouze 3 chlapci. Taktéz pouze 3 nemivaji
S obédy problém nikdy a nejvétsi zastoupeni ma odpoveéd’ ziidkakdy, kterd tvori 45,45 %.

Obrazek 12. Pravidelnost konzumace ovoce a zeleniny

Jak ¢asto konzumuje Vase dité
ovoce a zeleninu?

0

H Kazdy den
H 4x tydné
m Zfidkakdy
m Nikdy

Stejné jako divky, ani zadny z chlapcii neodmita ovoce a zeleninu uplné. 8 chlapct
z 22 tyto potraviny konzumuje kazdy den a vétsi polovina, ktera tvoti 54,55 % konzumuje

ovoce a zeleninu alespon 4x tydné.
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Obrazek 13. Pravidelnost konzumace polévek

Jak €¢asto konzumuje Vase dité
polévky?

0

B Kazdy den
H 4x tydné
1 Zfidkakdy
H Nikdy

Polévky ma minimalné 4x tydné piesné€ polovina chlapci. Kazdy den je konzumuje
36,36 %.

Obrazek 14. Frekvence prijmu odpolednich svacin

Dostava Vase dité odpoledni

svacinu?
0
B Kazdy den
M Obcdas
m Z¥Fidkakdy
H Nikdy

Odpoledni svaciny a tedy i pravidelnost v jidle se da vypozorovat u 17 chlapci,

tedy u 77,27 %.
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Obrazek 15. Pravidelnost spole¢ného stolovani rodiny

Mate doma spolecné vecere?

0

M Kazdy den
B Obcas
1 Zfidkakdy
m Nikdy

Alespon obcas se stoluje spole¢né u 14 rodin. To je u 63,64% a spolecné stolovani

neni zvykem pouze u 9,09 % chlapct.

Obriazek 16. Cetnost navitév v rychlém ob&erstveni

Navstévujete rychla obcerstveni?

00

M Kazdy den
M 4x tydné
1 Zfidkakdy
m Nikdy

Taky u chlapci, se v otazce ohledné rychlého obcerstveni neobjevuje jind odpoved’
nez nikdy a zfidkakdy. Zde je vSak Cetnéji zastoupena odpovéd’ ziidkakdy. Konkrétné
86,36 %.
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Obrazek 17. Cas straveny u TV/PC

Kolik hodin denné travi Vase dité
uTV/PC?

H 1 hod.
M 2 hod.
™ 3 hod.

Hvice nez 3 h.

Straveny ¢as u pocitace je | u chlapcl zastoupen v nejvetsi mife dvéma az tiemi
hodinami. Tyto dva tdaje dohromady tvoti 72,73 %.

Obrazek 18. Mira ¢asu straveného aktivné s rodinou

Sportujete/travite s détmi cas
venku?

M Kazdy den
M 4x tydné
1 Obcas

W Zridkakdy

m O vikendech

V otazce zabyvajici se pohybem, pievazuje i u chlapc pohyb spole¢né s rodici
minimalné 4x tydné. Z toho 31,82 % travi ¢as venku kazdy den. A spole¢né procentudlni

vyjadieni pro odpovedi kazdy den a 4x tydné je 77,27 %.

Odmita Vase dité nékterou potravinu?

Tato otazka se sice v dotazniku nachazela na druhém misté, ale nechala jsem ji
nakonec. Zde nemlzeme pouzit graf, a tak pro zajimavost vypiSu veSkeré odmitané

potraviny.
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RAJCATA, MASO, SYRY, MASO, ZELENINA, VEJCE, SPENAT, PAPRIKA,
MANDARINKA, OKURKA, KONZERVOVANE OVOCE, PAPRIKA, MASO,
ZELENINA, MLEKO, SPENAT, JATRA, BANANY, RAJCATA, VEPROVE, RYBY,
MASO, JATRA, KURECI MASO, SPENAT, CELER, JABLKO, JATROVE
KNEDLICKY, PESNIDAVKY, HOUBY.

Ostatni nemaji problém s Zadnou potravinou. V seznamu potravin pievazuje hlavné
maso a nékteré druhy ovoce a zeleniny, prameni spi§ z jejich vzhledu nebo né&jakého
psychického divodu ditéte. Napt. Spenat je velmi neoblibeny ve Skolach a Skolkach kvuli

jeho upravé, kterd neni vabna na pohled ani chut'ové.
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Zavér

Po vyhodnoceni dotaznikt vyplynuly tyto hodnoty. Na zaklad¢ témét shodného
vyhodnoceni ¢etnosti ve vyzivovych zvyklostech uvadime souhrnné vysledky. Kazdy den
snida 62,75 %. 52,94 % déti miva problém se Skolnimi obédy ziidkakdy, a nebo nikdy.
50,98 % ma ptisun ovoce a zeleniny minimalné 4x tydné a 43,14 % kazdy den. Polévky
ma kazdy den nebo alespoii 4x tydné 82,35 % déti. Zadné z déti polévky tplné neodmita.
Odpoledni svac¢inu a tedy i nejpravidelnéjsi stravovaci rezim ma kazdy den 64,71 % déti.
90,20 % déti se schazi u spole¢ného stolu kazdy den nebo alespoii obcas. Rychla
obcerstveni nenavstévuje nikdy 31,37 % rodin, zbytek pouze ziidkakdy. Nikdo se v nich
pravidelné nestravuje. 70,29 % sleduje denné televizi nebo pocita¢ 1-2 hodiny, coz
je pozitivni informace vzhledem k dnes$ni technické dobé. 78,43 % travi ¢as pohybovou
aktivitou kazdy den nebo alesponi 4x tydné. Vysledky, tykajici se pohybové aktivity

dopadly pozitivné a ani stravovaci navyky v matetské Skole v Liptale nedopadly Spatné.
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Souhrn
Hlavnim cilem prace bylo vyhodnotit vyzivové zvyklosti a pohyb u déti

predskolniho véku, dale posoudit pravidelnost stravy, piisun vSech dtlezitych jidel denné,
zjistit zda déti pravidelné snidaji. Zhodnotit pohybovou aktivitu a analyzovat straveny Cas
déti srodi¢i. Teoretickd cast byla zaméfena hlavné na charakteristiku a vyvoj déti
pfedskolniho veéku po vSech strankdch. Dalsi kapitoly se =zabyvaly vyzivovymi
a pohybovymi doporucenimi pro déti ve véku od 3 do 6 let. V poslednich kapitolach
teoretické ¢asti byl zminén obecny popis matetskych Skol a jejich alternativy, které jsou
dnes rodi¢im k dispozici. Ve vyzkumné Casti vySly pozitivné hlavné otdzky tykajici
se stravené¢ho Casu u televize nebo pocitace, kde celych 70,29 % déti travi i televize
nebo pocitace pouze 1-2 hodiny. Naopak venku uréitou sportovni aktivitou nebo aktivnim

odpocinkem travi 78,48 % déti spolecné se svymi rodici.

Summary
The main objective of this work was to evaluate nutritional habits and physical

activity at preschool age and to review the regularity of daily food, supply of important
food, find out regularity of breakfasts. Evaluate physical activity and analyze the time,
which children spent with parents. The theoretical part was focused on the characterization
and development of preschool children in all aspects. Other chapters deal with dietary
and exercise recommendations for children from 3 to 6 years. In the last chapters of the
theoretical part were mentioned general description of kindergartens and their alternatives,
which are available for children today. In the research part were positive these questions.
How much time can children spend by watching TV. The 70.29 % of children can spend
in front of TV only 1-2 hours. Other interesting thing was about sport. 78, 48 % children

have some physical activity at least four times a week.
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