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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace, kterd je na téma ,Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu
v materské skole”, se zabyva zplsobem motivace predskolnich déti ze strany rodicl a
ucitelek materskych skol. Teoreticka ¢ast objasriuje zakladni pojmy dané tématiky, dale
charakterizuje specifika programu zdravé materské Skoly. Dalsi ¢ast je zamérena na
rizikové aspekty ovliviujici zdravi ditéte. Cilem praktické ¢asti je nahlédnout na nazory
rodicd a uditelek na vychovu ke zdravému zZivotnimu stylu a porovnat tyto nahledy
s ucitelkami a rodici s béZnym programem a programem zamérenym na vychovu ke

zdravému stylu.

Kli¢ova slova: zdravy Zivotni styl, prevence, podpora zdravi



ABSTRACT

This thesis deals with the way the motivation of preschool children by parents and
kindergarten teachers . The theoretical part explains the basic concepts of the topic,
also characterizes the specifics of the program healthy kindergarten . Another part is
focused on risk aspects affecting child health. The practical part is to look at the views
of parents and teachers on education for a healthy lifestyle and to compare these
views with teachers and parents from the standard program and a program focused on

education for healthy style.

Keywords: healthy lifestyle , prevention, health promotion
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uvoD

»Zdravi pochazi jen ze zdravého zplisobu Zivota.”

T.C. Fry

Zdravi je nas nejcennéjsi poklad a citit se dusevné i télesné dobfe by méla byt
pfirozena soucast kazdodenniho Zivota kazdého z nas. V dnesdni dobé je Zivotni styl
velmi aktudlni a hojné diskutované téma. Je to velmi Siroky pojem. Zivotni styl je
vlastné vse, ¢im Zijeme a co nas denné obklopuje. Néco z toho ovliviiuje nase zdravi
vice, néco méné. Otazky zdravého Zivotniho stylu se na nas tlaci ze vSech stran, at je to
formou médii, ¢asopisQ, reklam ¢i ve Skolach. | zde se jiz setkdvdme s podporou ke
zdravému Zivotnimu stylu. Kdy nejlépe za&it se zdravym Zivotnim stylem? Zit zdravé by,
dle mého nazoru, mél zit ¢lovék jiz od utlého détstvi. Méla by mu v tom pomoci rodina,
matefska Skola a okoli. Proto je tématem mé bakalarské prace vychova ke zdravému

zZivotnimu stylu v matefrské skole.

V teoretické ¢asti pojednavam o tom, co si pod pojmem zdravy Zivotni styl miZzeme
vlastné predstavit. Jaké faktory mizou nasSe zdravi ohrozit a zaroven na jaké casti
Zivotniho stylu se mizeme zamérit, abychom zili zdravéji. Je zde také zpracovano téma
podpory zdravi v materské skole, které ma pfriblizit vztah samotné materské Skoly ke
zdravi ditéte. V zavéru teoretické ¢asti se zabyvam motivaci ditéte predskolniho véku a

vyznamnost tohoto obdobi.

V praktické ¢&asti interpretuji vysledky mého kvalitativniho Setfeni a vysledky
vypracovanych pracovnich listu s tématikou potravinové pyramidy a pohledu na sport
a pohyb. Pro vyzkum byla vyuZita metoda rozhovoru, aby pro lepsi pochopeni
souvislosti tykajicich se dané problematiky. Ddle prakticka ¢ast obsahuje metodiku a
prezentaci vysledkl popisujicich pohled samotnych rodicli a uditelek matefskych skol

na zdravy Zivotni styl. Tyto vysledky jsou zaznamenany v diskuzi prace.



TEORETICKA CAST

1 ZAKLADNIi POJMY

1.1 Zdravi

UzZ v historii bylo zdravi vidy stavéno na predni misto v hierarchii hodnot. Zdravi je
tedy nejvyznamnéjsi hodnotou v lidském Zivoté. Existuje mnoho obecnych definic
pojmu zdravi, které byly postupem ¢asu doplfiovany a konkretizovany. V roce 1977 se
objevila charakteristika zdravi jako schopnosti vést ekonomicky a socidlné produktivni
sivot (Celedova, Cevela, 2010). Vroce 1999 bylo zdravi definovano jako snizeni
nemocnosti, Umrtnosti a postizeni v disledku zjistitelnych nemoci a poruch a narlst
pocitované urovné zdravi (Celedova, Cevela, 2010). Podle téchto autor(l se setkdvame
také s rGznymi dalSimi typy pojeti zdravi. Nékterd pojeti jsou zuZzovana na zdravi téla,

tedy fyzicky stav ¢lovéka, jina ho chapou komercné.

V dnesni moderni spole¢nosti se velmi Casto setkdvdme s pojmem zdravi, od
kterého se odviji mnoho duleZitych véci. Napfiklad pocit pohody, ktery nam umoznuje
uspokojovat nasSe potieby béhem celého Zivota. Zdravi je povaZzovédno za jedno
z nezbytnych lidskych prav, které mGzeme najit v deklaraci zakladnich lidskych prav a
svobod (Machova 2009). Zdravi bychom neméli povaZovat za cil Zivota, ale méli
bychom ho brat jako jednu z podminek pro spokojeny a smysluplny zplsob Zziti.
Svétova zdravotnickd organizace definovala zdravi takto: ,,Zdravi je stav uplné télesné,

dusSevni a socidlni pohody, nikoliv pouze stav nepfitomnosti nemoci nebo vady

(Machova 2009, s. 12).

Prioritou kazdého pedagoga ¢i vychovatele by mélo byt cilevédomé vedeni ditéte ke
zdravi a mél by mu byt dobrym pfikladem. Podle Machové (2009) na zdravi nejvice

pUsobi tyto determinanty:

- Zivotni styl 50 %, ktery mlZeme vlastni iniciativou do jisté miry ovlivnit
(zakladnimi prvky Zivotniho stylu jsou vyZiva, fyzicka aktivita, prace, aktivita
sexualni, socialni vztahy a dudevni pohoda (Celedova, Cevela, 2010),

- ddle je to Zivotni prostredi 20 %, kterému také z jisté casti miZzeme ovlivnit,



- tretim determinantem je geneticky zaklad, ktery tvori 20 %
(genetickou vybavu ma kazdy jedinec stanovenou od svych biologickych rodica,
tudiZ je neménna, a proto bychom méli dbat na kvalitu Zivotniho stylu, ktery
hraje dulezitou roli v Zivoté ¢lovéka s dopadem na zdravi),

- na poslednim misté se nachazi zdravotnické sluzby, kterym pripada 10 %.

LZdravi je stav optimdlniho fungovdni clovéka (individua) vzhledem k efektivnimu

pinéni role a ukolii, k nimZ byl socializovdn.” (Celedova, Cevela, 2010, s. 16)

1.2 Faktory ovliviujici zdravi

Mezi rizikové faktory, které plsobi negativné na Zivotni styl jedince, radime
predevsim Spatné stravovaci ndvyky, dalSim rizikovym faktorem je kufactvi,
nedostatecny télesny pohyb a vliv stresu na nasSe zdravi. Proto je velmi dileZité
vyvarovat se co nejvice témto rizikovym faktorim. Pfi vyuZiti pozitivnich faktord
Zivotniho stylu predejdeme vice neZ poloviné pred¢asnych umrti na kardiovaskularni a
nadorovad onemocnéni. Tim Cevela a Celedova (2009) zddraziuji dileZitost prevence,
ktera poukazuje na celkovou zménu v chovani kazdého ¢lovéka a to zejména zménu ve
stravovani, v pohybu a zvladani stresu, ve spotfebé alkoholickych ndpoju a v uzivani
tabakovych vyrobk(. Do rizikovych faktord, které ovliviuji zdravi ¢lovéka, mizeme
zaradit drogy, pohlavni nemoci, Sikanovani, gamblerstvi, dopravni a jiné urazy,

sebevrazednost, obezita.

Stres (psychicka zatéz)

Stresova situace nastava tehdy, pokud jedinec tézko zvlada danou situaci, v horsim
pripadé ji nezvlada vibec, je to nad jeho psychické sily. Stres ¢lovék bere jako ohroZzeni
své télesné a dusevni pohody (Machova, 2009). Stres miZeme definovat podle Ceveli a
Celedové (2009, s. 70) jako ,,souhrn fyzickych a dusevnich reakci na nepfijatelny pomér
mezi skutecnymi nebo predstavovanymi osobnimi zkusenostmi a ocekdvdnimi. "

Jedinec zaziva dva druhy stresu, které na ného pusobi. Eustres je pozitivni plsobeni

stresu, které ma clovéka pohdnét k lepSim a vyssim vykonim, oproti tomu distres na
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Clovéka dorazi jako nadmérna zatéZ spojena s negativnimi pocity, ktera clovéka muize

poskodit a zplsobit mu rizna onemocnéni (Machova, 2009).

Koureni

Podle svétové zdravotnické organizace (WHO) se povaZuje uzivani tabdkovych
Clovéka. Je to Cinnost, kterou si clovék osvojil a diky které se postupné stava zavislym.
Je to stav, kdy centralni nervovy systém prahne po nikotinu. Koufeni je brano jako
nebezpecny zlozvyk. Z Iékafského pohledu je koufeni povazovano za nemoc, ktera ma i
smrtici nasledky. U koureni mlizeme stanovit vlastni diagnézu, a pokud o to jedinec

stoji, mizZe podstoupit |é¢ebny proces (Hfivnova, 2013).

HFivnova (2013) ve své knize poukazuje na rizika vzniku zavislosti a uvadi zde, Ze az
80 % nezletilych se stava zavislymi pravé diky spole¢nému uzivani tabdkovych vyrobki
v parté, kdy hraji velkou roli v rizikovych faktorech osobnostni vlastnosti (emocné
slabsi jedinci, impulzivni jedndni ¢i sebestfedny X netolerantni) nebo rizikové skupiny.
U déti kuraku je statisticky dokazano, ze lehceji sklouznou k zavislosti na koufeni. Jde

zde o pravdépodobnost az 4x vétsi nez u déti nekuraka.

Alkohol

Alkohol, odborné feceno etylalkohol (etanol), je bezbarva tekutina, ktera se vyrabi
pomoci kvaseni sacharidl. Jednd se o nepostradatelnou slozku etanolu, ktera je ve
vSech alkoholickych ndpojich. Alkohol je chapan ve spolecnosti jako legalni dostupnad a
spolecensky tolerovand navykova latka, kterd se do téla dostava pres travici soustavu,
kdy k prvnimu vstfebani dojde jiz v dutiné Ustni, nejvétsi ¢ast je absorbovana v tenkém
strevé. Poziti mensiho mnozstvi alkoholickych ndpoja vede k pocitu blaha a uvolnéni,
naopak uziti velkého mnozstvi alkoholickych napojli vede k depresim, dochazi ke
Spatné koordinaci pohybl, sniZzeni rozumovych schopnosti, ¢lovék hiife vnima a
v horSim pripadé vede i k agresivité jedince. Na psychicky stav jedince a zdravotni

situaci ma velky vliv metabolit acetaldehyd. Tyto vSechny pficiny se pfipisuji k velkému
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uzivani alkoholickych napojli. Dlouhodobda konzumace alkoholickych napoja ve velkém

mnoZstvi ma na svédomi vznik alkoholismu (Hfivnova, 2013).

Dlouhodoba a nadmérnd konzumace alkoholickych ndpojli, ma dopad na radu

zdravotnich problém, které Hfivnova (2013) shrnula do strué¢nych bodd.

Zdravotni nasledky alkoholismu
e cirhdza jater
e epileptické zachvaty u neepileptikl
e onemocnéni slinivky bFisni
e cévni mozkové prihody
e rakovina dutiny Ustni, jazyka, hltanu, hrtanu a jicnu
e demence
e nedostatecna vyZiva

e neplodnost

e (asté posSkozeni vlastniho zdravi pfi padu v opilosti

Psychické nasledky alkoholismu
e stav deprese, pocit Uzkosti, izolace od okoli, slovni agresivita
e problémy se spankem, nespolehlivost, Zarlivost, celkova citova labilita
e nezdjem o sebe samého, své okoli a prostredi, ve kterém Zije

e problém s vychovou potomka

Socialni nasledky alkoholismu
e odlouceni od redlného svéta, nepfipousti si svoji zavislost na alkoholu
e (asto hleda vymluvy na to, proc pije

e Clovék zavisli na alkoholu ¢asto klesne k podvodim a kriminalité

Sikana
Mezi zavainé psychosocialni poruchy fadime Sikanu, kterd ma na svédomi vselijaké

ponizovani, shazovani, obtézovani, zneuzivani, vydirani a bohuzel i kruté fyzické tyrani.

V soucasné dobé se dostdvd do popredi ,,majetkova Sikana, ” kdy dité ze slabSich
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rodinnych pomérd, se stava teréem Sikany za nedostatek znackového obleceni, neni
vlastnikem nejmodernéjsiho telefonu nebo nenosi stylovou obuv. Ri¢an (2010) uvadi

definici Sikany jako ubliZzovani osobé slabsi, kterd se nedokaze ¢i nemuze branit.

1.3 Prevence a podpora zdravi

Podle Baskové (2009) je podpora zdravi vyznamnym prvkem v péci o zdravi. Je to
proces, ktery umoziiuje clovéku a celé lidské populaci vytvofit co nejvhodnéjsi
podminky na udrZeni, respektive zlepSeni zdravi a osobni kontroly nad nim. Na to
navazuje Celedovd a Cevela (2010) tim, Ze zdravi ¢lovéka musime vnimat jako proces,
ktery mlZieme pozitivné i negativné ovlivnit proménami systému organismu —
prostifedi. Proto musime brat v potaz, Ze podpora zdravi neni jenom ukolem
zdravotnictvi, ale vSech oblasti spolecnosti. Jednotlivec jako takovy muze své zdravi
podporovat pfijetim zdravého Zivotniho stylu a vhodnou péci o své Zivotni prostiedi.
Jak tvrdi Machova (2009), podpora zdravi je proces, umoznujici lidem realizovat

kontrolu nad svym zdravim a napomaha k jeho zlep3eni.

Machovd (2009, s. 14) ve své knize navazuje prevenci, ktera uUzce souvisi
s podporou zdravi, timto zplUsobem: ,Prevence je ve své podstaté, zamérend proti

nemocem a je vedena snahou jim predchdzet.”
Baskova (2009, podle Maville, Huerta, 2002) definuje tfi drovné prevence:

e Primarni prevence jeji ulohou je posilit zdravi ¢lovéka, zlepsit jeho odolnost
proti onemocnéni a pokud mozno zabranit vzniku a Siteni.

e Sekundarni prevence zacind tehdy, pokud se u jedince jiz objevi néjaké
onemocnéni. Cilem je vyléCit jedince v pocatecnim stddiu nemoci, a tak zabranit
vzniku pokrocilych forem a komplikaci pfi onemocnéni.

e Terciarni prevenci pouzijeme pfi rozvinutych onemocnénich. Jejim cilem je
obnovit zdravi ¢lovéka a zajistit optimalni fungovani organizmu v ramci danych

moznosti onemocnéni.
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2 ZIVOTNI STYL

2.1 Vyiiva (uloha vyzivy v lidském Zivoté)

VyzZiva pfinasi Clovéku pfirozeny pocit pohody a uUcastni se na soucasném i
nastavajicim zdravotnim stavu. Je jednim ze zdsadnich predpokladl ze strany
télesného a dusevniho vyvoje jedince. Podili se na prevenci proti chorobam a celkové

podporuje odolnost organismu (Havlinova, 2006).

V détstvi je vyZiva velmi dllezitym prvkem. U dospélého clovéka pfispiva k udrzeni
Zivota a télesnych funkci, doplfiuje spotfebovanou energii, obstarava preménu latek a
vykonnost. U ditéte navic pfispiva kvystavbé a k vyvoji organismu, ovliviuje rlst

dil¢ich organu a zlepsuje jejich funkci (Havlinova a kol., 2006).

Hfivnova (s. 15-16) uvadi: ,,Vyvoj potravniho chovdni je ovliviiovan jiz v prenatdlnim
obdobi, vyznamné pak v obdobi postnatdinim. Pro tento vyvoj je dulezZity prvni rok
Zivota, ktery davd zdklad dlouhodobym a pevnym vzorim potravniho chovdni,
preferenci a averzi vici Zivindm a pokrmum. Kritickym obdobim pro vnimdni chuti je
obdobi mezi 4. - 6. mésicem, pro vnimdni textury a konzistence potravy obdobi mezi 6.
a 7. mésicem.” Ve véku 4. - 5. let ma dité témér jasno ve skale vybéru a odporu
potravin, které si zachova az do dospélosti. Dité predskolniho véku si upeviiuje pojem
o zdravych ¢i Skodlivych potravinach a pokrm( (Hfivnova, 2013). VyzZiva ditéte je
ovliviiovana stravovacimi navyky rodiny, ve které dité Zije. AvSak nejenom rodina
ovliviiuje vyZivu. MlzZe byt determinovana zdravotnim stavem c¢lovéka, sociokulturnim

prostfedim, ve kterém se nachazi, ¢i ndbozenskymi vlivy (Hfivnovd, 2013).

Desatero o vyzivé déti

1. Doprat détem pestrou a rozmanitou stravu, hojnou na ovoce a zeleninu,
celozrnné potraviny, mlécné vyrobky, ryby a dribez.

2. Déti by se nemély prejidat, ale ani hladovét, dllezité je zajistit pravidelnou
stravu 5-6x denné, zajistit takové mnozZstvi porce, aby odpovidalo jejich rustu,

hmotnosti a pohybové aktivité.
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10.

Dostatecny prisun zdroje bilkovin (dribezZi a rybi maso, lusténiny, ceredlie).
Zajistit ditéti dostatecny prisun mléénych vyrobk(, pfednostné polotucnych.
Uprednostriovat kvalitni rostlinné tuky a oleje pred zivocisSnymi tuky.

Snazit se co nejméné konzumovat cukr, sladkosti a slazené napoje. Pfijem
sacharidl by mél byt détem zajiStén predevsim ze zdroji kvalitnich cerealii,
ovoce a zeleniny.

Se soli a slanymi potravinami by se mélo zachazet opatrné a nabizet je détem
jen vyjimeéné.

DodrZovani spravného pitného reZzimu, doporucuje se vypit 1,5 az 2,5 litru
tekutin denné.

Byt ditéti vhodnym ptikladem ve zpUsobu zdravého Zivotniho stylu

Pravidelné konzultovat zdravotni stav ditéte s praktickym lékarem, sledovat

jeho hladinu cholesterolu, krevnich tuk(, krevniho tlaku, nadvahu aj.).

(www.vyzivadeti.cz)

Celedova a Cevela (2010) se zmiriuji o tom, ze lidské télo ¢erpa potiebné latky pro

ziskani zdroje energie, pro stavbu tkani a pro spravny chod télesnych funkci, ze Sesti

zakladnich sloZzek potravy a to z:

1
2
3
4.
5
6

karbohydratd (cukri),
proteinl (bilkovin),
lipidQ (tuk(),
vitamind,

minerall,

vody.

Nesmime zapominat na vyvazenost vSech téchto Sesti slozek vyZivy, protoie

prebyteéné mnoistvi se do téla uklada ve formé tuku (Celedova a Cevela, 2010).

Biologicky vyznam détské vyZivy ve své knize velmi prehledné popisuje Hfivnova

(2013), kde se zminuje o dlleZitosti zdroje energie, kterou zajistuji tyto hlavni Ziviny.

Jsou to bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a sacharidy (cukry). Do téla by mély byt

dodavany v tomto mnoZstevnim sloZeni:

Sacharidy 50-55%
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e Bilkoviny 15%
e Tuky celkem 25%-35% (u déti trpicich obezitou jen do 30%)

Sacharidy (cukry)

Délime je na monosacharidy, z nich nejdileZitéjsi je pro lidské télo glukdza,
kterou jako jedinou dokdze vyuZit a kterd se Ucastni na udrZovani stalé hladiny
krevniho cukru (glykémie), s pomoci hormonu slinivky bfisni inzulinem. Ddle mame
disacharidy, které jsou nositelem sladké chuti a nazyvany ceskym terminem
»cukry”. Tyto cukry ¢erpame ze sachardzy neboli cukru fepného (&i tftinového) a
pravé tento cukr by se mél v nasem jidelnicku objevovat co nejméné. Denni dévka
by neméla presdhnout 10-20 %. Sachardzu najdeme ve sladkych jidlech, jako jsou
suSenky, dzemy, konzervované ovoce, ale i v trvanlivych saldamech, majonézovych
salatech a v mnoha dalSich vyrobcich. Oligosacharidy najdeme tfeba v lusténinach,
jejich ¢dast tvori i takzvané prebiotika, které je velice prospésné pro travici a
imunitni systém. Hlavnim zdrojem sacharid(i v potravé by mély byt polysacharidy.
Jsou to $kroby obsazené v mouce, pecivu, téstovinach, bramborech a ryzi. Casteéné
stravitelné a nestravitelné takzvané rozpustnd a rozpustnd vldknina obsazena
v obilovinach, pfevainé v celozrnné ryzi, bramborech, lusténinach, ovoci a zeleniné.
Vldknina ma blahodarny vliv na hladinu cukru a cholesterolu v krvi. Podporuje
funkci stfev a tim zajistuje pravidelné vyprazdniovani. Vldknina pfispiva k prevenci
fady civilizaénich nemoci, jako rakovina tlustého stfeva a konecniku,
diabetes Il. typu, obezité a mnoha dalSim. Vhodné mnozstvi vlakniny na den pro
dité se vypocitad podle vzorce: ,, vék ditéte v letech plus pét ", tzn. pro pétileté dité

10 g vlakniny na den (HFivnova, 2013).

Bilkoviny

Zakladni slozkou bilkovin jsou aminokyseliny. Rada z nich je pro télo témér
nezbytnou slozkou, kterou musime do téla dostdvat potravou, protoze télo si je
neumi samo vytvorit. Bilkoviny tvori 12-18 % télesné hmotnosti ¢lovéka, tim padem

slouzi predevsim jako material pro vystavbu télesnych tkani (kolagen, ktery je
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slozkou vaziva, kGize a kosti), svalovych tkani, krevniho i svalového barviva. Jsou
soucasti hormona, enzyml, travicich stav, vitaminu, protilatek (imunoglobulin() a

jinych vyznamnych pasobkl (Hfivnova, 2013).

Bilkoviny délime na Zivocisné a rostlinné. Rostlinné bilkoviny jsou obsazeny
v luténinach a obilovinach. Zivociiné bilkoviny nalezneme v mase, vejcich a
mlécnych vyrobcich. V dnesni dobé se velice diskutuje o tom, zda ma byt maso
soucdsti stravy ¢i nema byt. AvSak pro vyvoj ditéte je to velmi dllezitd a
nepostradatelnd slozka stravy. Doporu¢né mnoiZstvi je 2x az 4x tydné (Nevoral,
2003). Na to navazuje Hfivnova (2013), ktera se zminuje o vyuZitelnosti a

schopnosti organismu natrdvit a vstiebat bilkovinu nasledovné:

rostlinné bilkoviny umi nds organismus upotrebit ze 40 %

bilkoviny obsazené v mase umi vyuZzit ze 70 %
e ve vajecném bilku z 87 %

z materského mléka z 95 %

Tuky

Dalsim vyznamnym zdrojem energie, pfimym i zasobnim, jsou tuky neboli lipidy.
Tuk uschovany v podkozi funguje jako termoregulace, tuk okolo vnitfnich organ(
funguje jako ochranny stit. Tuk je i nezbytnou souéasti pro ¢innost nervového sytému
(Hfivnova, 2013). Tuky délime na rostlinné (fepkovy Ci slunecnicovy olej) a Zivocisné
(sddlo, maslo). Méli bychom se snazit konzumovat co nejméné Zivocisné tuky a dat
prednost spiSe rostlinnym. Mezi zdravé tuky fadime omega tuk — 3 mastné kyseliny,
které nalezneme v konzumaci morskych ryb (tundk, makrela a mnoho dalsich), dale
v séjovém nebo fepkovém oleji, Inénych seminkach a v ofechach. Morské ryby jsou

vhodné ke konzumaci aZ pro déti od 3 let a to jednou tydné (Nevoral, 2013).

2.2 Pohyb

Znamka pohybu je jednim z nejdUlezitéjsich prvkd projevl existence Zivota na zemi.

Machova (2009) uvadi, Zze nejenom lidské télo bylo stvofeno k pohybu a aktivité.
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| presto, Ze je télo na pohled v nehybném stavu dochazi k dechovému pohybu, k
cirkulaci krve, k srdec¢ni funkci, k pohyblm stfev a dalSich télesnych orgdnd, i dil¢ich
bunék, jako jsou tfeba krvinky nebo spermie. Pohyb si mizZzeme rozdélit na aktivni i
pasivni. Pasivni pohyb je zprostfedkovan pomoci technickych prostfedki nebo za
pomoci jiného Zivolicha. ,Pro zachovdni a upevriovdni zdravi je nezbytnym a

nejprirozenéjsim predpokladem aktivni pohyb” Machova (2009, s. 39).

Predskolni obdobi je vék, kdy déti mohou travit aktivnim pohybem znac¢né mnozstvi
Casu, protoze je to éra plna her, pohybu a fantazie. Pohyb je vtomto obdobi
povaZovany za pfirozenou kazdodenni ¢innost. Bohuzel v dnes$ni dobé se velmi ¢asto
objevuje sedavy zpUsob Zivota, kde dochazi k minimalnimu télesnému pohybu, jiz u
déti predskolniho véku. Pravé vtomto obdobi si dité ziskava vztah k pohybu a

aktivnimu zpUsobu Zivota (Hfivnova, 2013).

Aktivni pohyb znacné snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni, dale také
snizuje hladinu celkového cholesterolu. Je pfirozenou prevenci proti obezité. Pomoci
fyzické cinnosti dochazi k uvolfiovani mozkovych opioid(i a vede také ke zlepsSeni
vykonnosti srazlivosti. Vhodné vybrand aktivita zlepSuje pruznost a pevnost vazl a
uponovych svalovych Slach, ohebnost kloubl a svalovou pevnost, vytrvalost a klidové
napéti. Jedinec, ktery je zvykly na aktivni pohyb umi |épe upotfebit ve svém

metabolismu zasobu tuku a Setfi se zasobnimu cukry (Hfivnova, 2013).

Podle Machové (2009) pohyb ovliviiuje nejenom fyzické zdravi a kondici jedince, ma
také vliv na psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni ucinky, které
napomahaji ke zlepSeni dusevni pohody, zabranuji vzniku stresu, nepfiznivych emoci a
dalSich nepfrijemnych jevl. Také Havlinova (2006) uvadi, Ze dostate¢ny pohyb zvysuje
odolnost organismu proti infekcim, zabranfuje vzniku obezity, je Uéinny proti stresu.

Pohybem si vytvarime spravné navyky na pohybovou aktivitu v dospélosti.

2.3 Dusevni zdravi

WHO (2005) souhrnné charakterizuje dusevni zdravi jako stav pohody, kde je ¢lovék
schopny uplatnit a vyuZzit své schopnosti, jako bytost je Uspésny a je schopny byt

prospésny a uzitecny pro spole¢nost. DuSevni zdravi klade dliraz na subjektivni
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pohodu, ktera vede jedince ke schopnosti chapani a porozuméni okolnimu prostredi.
Jedinec jako takovy je schopny adaptace, komunikace a Uspésné socialni interakce. Ma
byt schopny umét pomoci nejenom sam sobé, ale i ostatnim. Mél by byt kreativni a

produktivnim ¢lenem pro spolecnost (Baskova, 2009).

Jak uvadi Havlinova (2006) dusevni zdravi neboli pohoda je stav, kdy citime pocit
souladu, klidu, pozitivniho naladéni a pocit bezpeci a jistoty. Oproti stavu, kdy citime
stav nepohody, jsme rozladéni, vykolejeni z rovnovahy, citime pocit ohrozeni a
nespokojenosti, takika jsme bez nalady. Je nutné podotknout, Ze oba tyto stavy jsme
schopni reflektovat od jejich mirného plsobeni az po Uplné uvédoméni. Diky tomuto
vnimani a uvédomovani si sebe samého mulzeme celou tuto situaci pozitivné

ovliviiovat.

v vyv vsve

V horsich (tézsich) ptipadech, kdy dité dusevné strada, je to zapficinéno predevsim
nedostatkem citovych a spolecenskych podnétl, to muiZe samoziejmé postihnout i
dospélého clovéka. Vyzkumy potvrzuji, Ze v ¢asném détstvi, kdy probiha velmi dllezity
vyvoj lidské osobnosti, vedou nasledky citového stradani k velmi zdvainému ohroZeni
dusevniho zdravi. Od toho se mizZe odvijet i zdvazné zaostavani ve vyvoji rozumovych

schopnosti (Matéjéek, 1989).

Pocit pohody je pro kazdého jedince velmi dulezity, nevyjimaje pro dité ve
vyvojovém stadiu. Pri zatézich, jako je uceni, prace, rlzné udalosti ¢i chvile nudy
musime dbat na co nejlepsi funkci vykonné rovnovahy, jelikoz ta nam znatelné

ovliviiuje priibéh téchto funkci (Havlinova, 2006).

Kohoutek, odbornik v oblasti psychologie a pedagogiky, na svych webovych
strankach prezentuje velmi zajimavy postieh, v némz originalnim zplGsobem rozliSuje
rysy duSevné zdravého C¢lovéka. Uvadi nasledujici vycet rys osobnosti:

1. Osobnost socidlné adaptovanou - integrovanou, kterd ma adekvatni pocit identity,

sebehodnoceni, sebecit a sebedlvéru a je schopna feSit své problémy relativné

nezavisle a pfevazné sama.

2. Osobnost s odpovidajicimi mentdlnimi  reprezentacemi svéta, dostatecné

objektivné chdpe realitu.
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3. Osobnost prizplisobenou, ktera ma upevnéna spolecenska kritéria a chova se v jejich

stanovenych normach.
4. Osobnost individualizovanou, ktera ziskala zkusenosti z vzor( z okoli.

5. Stabilizované - integrovanou, jejiz vsechny slozky pracuji jednotné v koordinaci s
jinymi, jeji nazory, Zivotni postoje a zpUisoby chovani jsou situacné i v ¢ase adekvatné

stabilni a kterd ma adekvatni pocit Zivotniho smyslu.

(www.rudolfkohoutek.blog.cz)

2.4 Socialni pohoda

Zavisi na zaclenéni do spolec¢nosti a stadle nabyvd na vyznamu. K zakladnim
potfebdam Clovéka patfi pravé i potifeba zafazeni do spolecnosti. Ma také velky vyznam
v podpofre zdravi (Machovd, 2009). Socidlni pohodu ovliviiuji socidlni faktory. Vychazeji
z lidské spoleénosti, z Cinnosti spolecnosti a vzajemnych vztah(. Jsou ovliviovany

pfirodné environmentalnimi faktory i faktory osobnostnimi (Baskova, 2009).

vvvvvv

pfipravuje do spolecnosti lidi. Pro dobrou socialni pohodu je velmi dlleZita socializace
Clovéka do okolniho prostfedi. Langmaier (1998) poukazuje na tfi vyvojové aspekty,

které jsou dulleziti v socializatnim procesu:

1. vyvoj socidlni reaktivity, pod niz si predstavime hojny emocni vztah k lidem
nejen z blizkého okoli, jde napfiklad o o¢ni kontakt, dotyk druhého, umét se
podélit o svlj zdjem s druhymi, umét dat najevo, Ze si druhého ¢lovéka cenime
a respektujeme ho

2. vyvoj socidlnich kontrol a hodnotovych orientaci, jedinec by mél védét, kde
jsou hranice a stanovena pravidla dané spolec¢nosti, mél by rozeznavat co je pro
spole¢nost dobré a zIé a tomu to se uéi prfedevsim od dospélych

3. osvojeni socidlnich roli, jde prfedevsim o osvojeni si vzorct chovani a postoj(,
které okoli ocekavd od clovéka v dané spole¢nosti, nesmime zapomenout na
jeho vék, pohlavi a na jeho spolecenské postaveni, atd.. Musime poukazat na

to, Zze kazdy dospély ¢lovék ve spolecnosti zaujima roli, kterd je stanovena jistou
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situaci, ve které se jedinec nachazi: napf. vrodiné pusobi jako matka di
manzelka, dcera ¢i Svagrova, atp. Jiz u déti v predskolnim véku ocekdavame
funkci urcitych roli, které vykonavaji v izkém rodinném kruhu nebo v kolektivu

ostatnich déti (Langmeier a Krejcifova, 1998).

Procesem socializace prochazi kazdy jedinec béhem celého svého Zivota.
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3 PODPORA ZDRAVi V MATERSKE SKOLE

vvvvvv

»Zdrava Skola“ (The Health School), ktery vytvofila v roce 1989, "Skotska jednotka
zdravotni vychovy” (obdoba naseho Statniho zdravotniho ustavu). Rozrostl se

v celoevropském hnuti skol, které usiluji o podporu zdravi (Kubatovd, 2007).

-©-
P

ZDRAVA
MATERSKA SKOLA

Obr. ¢. 1: Logo projektu ,,Zdrava materskad Skola” (Kubdtovd, 2007)

Podle Kubatové (2007) Ize cile projektu ,,zdrava Skola” shrnout do ¢tyr bodd, a to:

1. Orientace na zdravy Zivotni styl u vSech ¢lenti komunity — rodice, ucitelsky
sbor a jiné dospélé autority jako vzor.

2. Kultivace vztahl uvniti Skoly — vytvareni pozitivni atmosféry a pozitivnich
socialnich vazeb

3. Neformalni spoluprace s rodici a obci

4. Zavadéni a vyuzivani forem a metod vyucovani podporujicich zdravy rozvoj

ditéte a uspokoijujicich jeho prirozené potieby po vSech strankach

Struktura soucasného modelového programu pro materské skoly dle Havlinové a

Vencalkové (2000):

I pilif — Pohoda prostredi — zasady
1. Ucitelka podporujici zdravi
2. Vékové smisené tridy
3. Rytmicky rad Zivota a dne
4. Télesna pohoda a volny pohyb
5

Zdrava vyZiva
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Spontanni hra
Podnétné vécné prostiedi

Bezpeclné socidlni prostredi

w N O

Participativni a tymové fizeni

. pili¥ - Zdravé uéeni a formalni kurikulum podpory zdravi v MS
M. pilif - Oteviené partnerstvi - zasady:

10. Partnerské vztahy s rodici

11. Spoluprace materské Skoly a zakladni Skoly

12. Zaclenéni matefské Skoly do Zivota obce (Havlinovd, Vencdlkova, 2000)

3.1 Podnétné prostredi

Materska Skola je prostredi pIné viem(. Plisobi na dité a utvari dale jeho osobnost.
Dité se v materské Skole rozviji v oblasti mentalni, fyzické i emocionalné-socialni.
Podnéty zde nejsou pouze dusevni, ale také materiadlni. Diky rozmanitosti prostredk
v materské Skole se dité mlze rozvijet po vSech strankach osobnosti. Je kladen dlraz

na individualitu jedince, na jeho vék, fyzicky i psychicky (Bednafova, Smardova, 2010).

Cinnosti, které déti v matefské $kole provadi, mohou byt spontanni i pedagogicky
cilené a sméruji k rozvoji jemné a hrubé motoriky, ke koordinaci, orientaci v prostoru a

také k mysleni, tvofivosti a soustfedéni (Kotatkova, 2008).

Horka a Syslova (2011) uvadi, Ze pfi feSeni prostoru ve tfidé je nutné vychazet ze
zajmu a potreb déti. Déti si rady hraji na to, co vidi kolem sebe, na Iékare, na obchod,
maminku a tatinka apod. Je tedy potfeba poskytnout jim k tomu urcity prostor a véci,
které ktéto aktivité potrebuji. Také je tfeba rozvijet tvofivost prostfednictvim
pomlcek tzv. nehotovych a hracek (textil, prirodniny) a také pomoci vytvarnych potreb

(lepidlo, pastelky, stétce, nlizky).

Herni koutky jsou predevsim pro dévcata, pro hru na kadernictvi, kuchyrku a jiné
hry. Méné moZznosti maji chlapci pro prace se dfevem a pfislusSnymi nastroji — hrebik,

kladivko, pilka a dalsi. Nezbytny je také prostor pro vystavovani praci a vyrobkd déti.
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Déti mohou ukazat rodicim a kamardddm své vyrobky a diky tomu ziskat dalsSi podnéty

pro pripadné dodélani vyrobku (Horka, Syslova, 2011).

Materska Skola je podnétnym prostifedim pro dalsi postup ditéte, a to do zakladni
Skoly. Rozviji pfipravenost na povinnou skolni dochazku. Dédicné dispozice maji urcity
vliv na pfipravenost osobnosti na skolni dochdzku, ale neobejdou se ani bez prfimérené

vychovy a podnétného lidského prostredi (Kotatkova, 2008, s. 29).

3.2 Motivace déti

Motivovat déti ke zdravému Zivotnimu stylu neni vibec snadnou zaleZitosti. Jedna
se o velmi citlivou a svym zplsobem specifickou oblast vychovného stylu, kdy je ke
zdravému zpUsobu Zivota vedena i rodina ditéte. Dalezitym spoluucastnikem je i Skola,
kterd by se méla zaméfit na celkové klima a osobnostni a odbornou zpusobilost
zaméstnancl, ktefi predavaji myslenku zdravého Zivotniho stylu dale. Pokud ma skola
motivovat a vést dité ke klicovym kompetencim vedoucim ke zdravému Zivotnimu
stylu, musi byt sama v plné mite presvédcena o potrebnosti plnohodnotného Zivota

(www.rodicevitani.cz).

»Motivaci rozumime hybné sily psychického charakteru, které uvddéji do pohybu
lidské chovdni a c¢innost. Motivace vsak nevznikd sama o sobé. Jejim vnitfnim zdrojem

je motiv neboli pohnutka” (www.studium-psychologie.cz).

Motiv |ze popsat podle Nakonecného (1996), jako pohnutku osobnosti, ktera uréuje
smér a intenzitu jejiho chovani. Motiv také vyjadfuje psychologické pficiny ¢i davody
lidského chovani. V psychologii rozliSujeme formy a druhy motiv(. Pod formou motiv(
si predstavujeme terminy jako potreba, zajem, ideal a druhy motivu predstavuji jejich
konkrétni naplnéni. Mezi druhy motiva fadime biogenni ¢i fyziologické motivy, pod
kterymi si mUZzeme vybavit biologické potfeby jedince. Mezi sociogenni ¢i psychogenni

motivy fadime socidlni potfeby ¢lovéka.

Na webovych strankach ,studium psychologie” miZeme také vycist, Ze motiv je
psychologickd tendence, kterd se snazi narovnat nevyvaieny stav, ktery na jedince

pUsobi formou nedostatku (pocit hladu, Unavy) a pretlaku, kdy organismus ma potrebu
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se z néceho vybit, néceho se zbavit (pocit stresu, vzteku), déti velmi ¢asto maji potrebu

se vydovadét (www.studium-psychologie.cz).

Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani obsahuje vzdélavaci oblasti,
které pedagoga vedou k pouZiti témat zabyvajicich se podporou zdravi a vychovou ke
zdravi. Nejzakladnéjsi vzdélavaci oblasti je: ,,Dité a jeho télo”, kde se poukazuje na

dil¢i cile, které pedagog u ditéte podporuje. Zpravidla jsou to tyto:

e osvojeni si poznatkll o téle a jeho zdravi, o pohybovych ¢innostech a jejich
kvalité

e osvojeni si poznatkd a dovednosti dalezZitych k podpore zdravi, bezpeci, osobni
pohody i pohody prostredi

e vytvareni zdravych Zivotnich navyk( a postojl jako zakladl zdravého Zivotniho

stylu (RVP PV,2004)

V rdmcovém vzdélavacim programu se muzeme dodist, Ze pro spravnou motivaci
programu pro oblast zdravého Zivotniho stylu je velmi dlleZitou soucasti vytvoreni
tematického motivacniho prostredi. Jednd se predevsim o estetiku Skolniho prostredi,
materidlni vybavenost skoly, stravovani, kvalitni a pestra podpora pohybovych aktivit,
dllezitym prvkem je i otevieny a pfiznivy pfistup ve vztahu pedagoga a ditéte di

loajalita Skoly viici rodi¢lim a okolnimu prostfedi (www.rodicevitani.cz).

Holcik (2010) uvadi, ze Pedagog by mél jit vzidy ditéti prikladem. Zajem pedagoga by
se mél soustrfedit na dité a jeho zdravi. Souéasné by mél sledovat faktory, které jeho
zdravi ovliviiuji. Podle Matéjicka (2007) je pravé predskolni vék velmi dulezity pro
utvareni Zivotniho stylu. V tomto obdobi je dité tvarné k tomu, aby si osvojilo urcitou
Zivotospravu. Aby byl zajistén zdravy vyvoj ditéte, je potreba se pohybovat

v pohodovém $kolnim a rodinném prostredi (Cacka, 2000).
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PRAKTICKA CAST

4 VYZKUM
4.1 Cil prace

Cilem vyzkumného Setreni bylo zjistit, jaky dliraz kladou matefské skoly a rodice na
zdravy Zivotni styl déti a na jeho podporu. Vyzkum mél také zjistit, jaky pohled na
zdravy Zivotni styl maji samotné ucitelky matefskych skol a rodice déti. Dale bylo cilem
popsat, jakym zplsobem rodi¢e motivuji déti k vychové ke zdravi a jak vnimaji zdravy
Zivotni styl. Zda ho vnimaji jako dllezitou kategorii vychovy svych déti. Orientace
vyzkumu na rodi¢e umozni zjistit informace, které by mély naznacit, jak jsou déti ve
svém rodinném prostiedi orientovdny k aktivnimu pfistupu ke zdravi v mnoha jeho
aspektech. Zavéreénym cilem vyzkumného Setfeni bude vytvoreni pracovnich list(,
které budou moci byt vyuZity ve vychovném programu materské Skoly k podpore

zdravého zivotniho stylu, pfi¢emz dliraz bude kladen na zdravou stravu a pohyb.

4.2 Vyzkumné otazky
V ramci vyzkumného Setfeni byly polozeny tyto vyzkumné otdzky:

1. Jakrodice a ucitelé motivuji predskolni déti ke zdravému Zivotnimu stylu?

2. Jaky maji vztah ke zdravému Zivotnimu stylu samotni rodi¢e a ucitelky
materskych skol?

3. Jakou formou probihd spoluprdce mezi materskou Skolou a rodiéi, a to
z pohledu ucitelek a samotnych rodic¢i?

4. Jak déti reaguji na aktivity zamérené na stravu a pohyb?
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5 METODIKA

5.1 Kvalitativni vyzkum

Ukolem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jaky je pohled uciteld a rodi¢l na
problematiku zdravého Zivotniho stylu. Vyzkumné Setfeni probihalo pomoci
kvalitativniho vyzkumu, formou rozhovoru. Rozhovor je nej¢astéjsi metodou sbéru dat

pouzivanou pro kvalitativni pedagogicky vyzkum.

Vyhodou kvalitativniho Setfeni je podle Chrasky (2007, s. 182) ,,navdzdni osobniho
kontaktu, ktery umozriuje hlubsi proniknuti do motivi a postoji respondenti.” Dale
také mizeme u rozhovoru vypozorovat reakce respondenta na kladné otazky a podle
nich usmérfovat jeho dalsi priibéh. Svaficek a Sedova (2007) také uvadi, Ze cilem
kvalitativniho Setfeni je snaha ziskat ucelené a podrobné informace o zjistovaném jevu.
Dale také pomoci kvalitativniho Setfeni muizeme ziskat i jiné informace, nez jsme
plvodné zamysleli a tim ziskdme a obohatime pohled na jiné ukazatele. ,,UmoZriuje

volnost a pruZnost v kladeni otdzek” (Skutil, 2011, s. 89).

Kvalitativni Setfeni bylo zvoleno z diivodu lepsiho porozuméni dané problematice.
Jde o pochopeni pohledl rodicl a pedagog(i na dany Zivotni styl. Cilem je zjistit pomoci

vyzkumu pristup vybranych rodica a pedagogl k dané problematice.

5.2 Metody sbéru dat

Pro svlij vyzkum jsem si zvolila metodu polostrukturovaného rozhovoru, ktery byl
doplnén pracovnimi listy déti zamérenych na potravinovou pyramidu a tématiku

sportu, pohybu.

Chraska (2007) popisuje polostrukturovany rozhovor jako urcity kompromis mezi
nestrukturovanym a strukturovanym rozhovorem. Respondentim je nabizeno
k jednotlivym otazkam vidy nékolik variant odpovédi, ale navic se od nich vyzaduje
vysvétleni nebo zdlvodnéni. Reichl (2009, s. 111) definuje polostrukturovany rozhovor
takto: ,Vyznacuje se tim, Ze md pfipraveny soubor témat/otdzek, ktery bude jeho

prfedmétem, aniZ by bylo predem striktné stanoveno jejich poradi. Mnohdy muzZe
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tazatel formulace pokladanych otdzek cdstecné modifikovat, nezbytné ale je, aby byly
probrdny vsechny. Jiné aplikacni varianty zase umoZzriuji, aby tazatel pripadné pokldadal

doplrujici otdzky. “

5.3 Charakteristika vyzkumného souboru a jeho vybéru

Jako vyzkumny soubor jsem vybrala jednu matefskou Skolu s programem zdravé
matefské Skoly a druhou skolu s béZznym vzdélavacim programem. Ve zdravé materské
$kole byly vybrany tFi ucitelky, tfi rodice a tfi déti. Skola se nachdazela v Jiho¢eském
kraji, jednalo se o méstskou Skolu. Ddle byla vybrdna vesnicka skola v kraji Vysocina,
kde byly vybrany pouze dvé ucitelky (z kapacitnich dlivodu), tfi rodice a tfi déti. Vék
respondentl byl vrozmezi od 20 let do 56, aby bylo mozné porovnat vypovédi i na

zakladé zkusenosti.

Vybrany vyzkumny soubor, ktery je predmétem mého kvalitativniho vyzkumu, tvofi

pét ulitelek a Sest rodi¢d, jména byly zaménény, a to z didvod( anonymity:

e Petra—38 let, vdan3, 1 dité

e 7Zofie — 20 let, svobodnd, bezdétna
e Ema —45 let, rozvedenad, 2 déti

e Alena—-50 let, vdana, 2 déti

e Marie — 56 let, vdana, 2 déti

e Llada—-31let, vdana, 2 déti

e Marie — 34 let, vdana, 2 déti

e Katerina — 29 let, svobodn3, 2 déti
e Sandra—33 let, vdana, 2 déti

e Lenka— 36 let, vdang, 3 déti

e Karel — 38 let, Zenaty, 2 déti
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5.4 Prubéh rozhovoru

Rozhovory s jednotlivymi dotazovanymi probihaly v obdobi od prosince 2014 do
ledna 2015. Dotazovanym bylo pfi rozhovoru zajisténo klidné prostiedi. VSechny
rozhovory probéhly na pldé materské Skoly. Pred kazdym rozhovorem byli
respondenti seznameni s tématem mé bakalarské prace, od kterého se odvijela napln
rozhovoru. Poukdzala jsem na to, pro jaké ucely bude rozhovor pouzit a jakd bude jeho
pfibliznad délka. Kazdého respondenta jsem ujistila, Ze rozhovor je zcela anonymni. U
vétSiny respondentll jsem dostala souhlas s hlasovym zaznamem. Nakonec byly
rozhovory prepsany a kédovany. Déle byly vytvoreny jednotlivé kategorie otazek, které

byly ddvany do souvislosti s vyzkumnymi otazkami.

Celkem probéhlo jedenact rozhovorid, pét s ucitelkami materskych Skol a Sest
s rodici déti, které navstévuji dotazované materské Skoly. Primérna délka rozhovoru
byla cca 20 minut. Z dlivodu anonymity byly jména dotazovanych osob zaménény za

jména smyslena.

5.5 Pracovni listy

Détem byly rozdany dva druhy pracovnich listl. Pro pracovni list potravinové
pyramidy jsem se inspirovala zknihy Lexikon dobré praxe od Hrivnové (2013).
Potravinovou pyramidu jsem volila proto, Ze se s ni déti ve zdravé ani v bézné skolce
nesetkaly. Hfivnova (2013) ve své knize uvadi, ze forma pyramidy, déti velmi zaujala a
plsobi velmi prehledné i mné samotné pfijde metoda potravinové pyramidy velmi

efektivni.

Druhy pracovni list zaméreny na pohyb jsem zvolila proto, Ze velké mnozZstvi déti jiz

v materskych Skolach je od rodicli vedeno aktivné k néjakému sportu.

V nasledujici ¢asti prace jednotlivé pracovni listy charakterizuji. Jejich finalni

podoba je uvedena v prilohach této prace, konkrétné v pfiloze €. 5 a v pfiloze €. 6.
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Pracovni list €. 1 Moje potravinova pyramida

Prvni pracovni list byl inspirovan metodou, kterou pouzila Hfivnova (2013). Byl
zaméreny na potravinovou pyramidu, kde bylo cilem, aby se déti nejprve seznamily
s potravinovou pyramidou, se systémem fazeni potravin v jednotlivych patrech. A
nasledné, aby dokdzaly rozeznat potraviny vhodné k ¢asté konzumaci a potraviny,
které bychom do svého jidelnicku méli zarazovat zfidka. Bylo tfeba, abych si s détmi
nejprve spolecné zkusila spravnou potravinovou pyramidu poskladat, pomoci pfedem

pripravené pyramidy a vystfiZzenych druh( potravin.

Smyslem této Cinnosti bylo, aby déti samy vytvofily potravinovou pyramidu, kterd
méla nasledné ukazat na jejich stravovaci navyky. Do prvniho patra pyramidy mély
vlepit potraviny, které ony samy konzumuji nej¢astéji — i nékolikrat za den. Do druhého
patra lepily potraviny, které jedi ¢asto - jednou denné ¢i obden, do tfetiho patra
umistily potraviny, které konzumuji zhruba 1x tydné a v samotném vrcholu pyramidy

byly umistény potraviny, které jedi vyjimecné ¢i viibec.

Pouzila jsem velky format A3 papiru, na kterém byla tuéné predkreslena pyramida
se Ctyfmi patry. Soucdsti pyramidy byl balicek vystfizenych obrazku potravin (z
propagacnich, potravinovych nebo reklamnich letakd), ktery obsahoval bohaty vybér
potravin. SnaZila jsem se zvolit veSkeré potraviny, které by nemély chybét
v potravinové pyramidé, samoziejmé jsem tam zahrnula i ty ,nezdravé” potraviny. Dale

bylo détem poskytnuto lepidlo na nalepeni vystfizenych obrazkd.
Z tohoto pracovniho listu jsem ziskala predstavu o stravovacich navycich déti.

(Priloha 1. Pracovni list ¢. 1 Moje potravinovd pyramida)

Pracovni list €. 2 Proc je dulezity sport pro lidské zdravi?

Druhy pracovni list byl zaméfeny na sport/pohyb v lidském Zivoté. Cilem této
metody bylo zmapovat, jak déti nahliZeji na sport a jestli si uvédomuji dalezitost
pohybu/sportu. Jaké druhy sportl znaji. Ktery sport je bavi, nebo by ho rady

vyzkousely.
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Nejprve jsem détem poloZila dvé kratké otdzky, abych s nimi navdzala na tématiku

sportu/pohybu.

1. Myslis, Ze je pro Clovéka dulezity pohyb, sportovani?
ano — ne- nevim

2. Procsito myslis?

Dale jsem jim rozdala pracovni list, na kterém byly zndzornény rtizné druhy sport(.
Také se zde byly vkresleny dva obrazky, které se sportem nemély nic spolecného. Déti
mély za ukol si obrazky peclivé prohlédnout a pojmenovat jednotlivé sporty. Dale mély
udélat tecku u obrazkl, které neprospivaji lidskému zdravi a neradi se do skupiny
sportu. Dal$im ukolem bylo namalovat do prazdného policka sport, ktery dité déla rado
nebo by délat chtélo. Caste¢né jsem se inspirovala obrazky od HFivnové (2013), které
jsem vsak poupravila, aby Iépe poslouZily mému vyzkumu. Také zde bylo volné misto
pro volnou kresbu déti, jejich oblibeného sportu ¢i pohybové cCinnosti, kterou radi

délaji nebo by délat chtély.

(Priloha 1. Pracovni list & 2 sport/pohyb )
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6 Vysledky vyzkumu

6.1 Vyhodnoceni rozhovort s ucitelkami

Z rozhovoru poskytnutych od ucitelek vyplyvaji nasledujici zavéry:

6.1.1 Vyhodnoceni otdzky ¢. 1: Umite si pro sebe najit cas, relaxovat, odpocivat?
Odpovédi ucitelek ze zdravé materské Skoly:

Vsechny tfi ucitelky si umi najit cas samy pro sebe, umi relaxovat. Petra pfizndva, Ze ne
vidy tak ¢asto, jak by sama chtéla. Zofie to bere jako samoziejmost a povaiuje to za
nezbytné, aby nabrala nové sily. ,Pfi kazdé prdci co déldm, je to velmi dileZity, ten
odpocinek, abych nabrala nové sily.” Na to navazuje s usmévem jeji kolegyné Ema:
L2Umim si najit ¢as, bez relaxu a odpocinku bych tenhle svét asi nepreZila.” Ema
zdlraznuje, Ze si vidy prevdiné najde ¢as na relaxaci ve formé sportu, sledovani filma a

Cteni knih.
Odpovédi ucitelek z materské Skoly s béZnym vzdélavacim programem:

Obé dotazované ucitelky si uvédomuji dulezZitost odpocinku a relaxace. Zda umi
odpoéivat je patrné z odpovédi ucitelky Aleny: ,Spatné a mdlo umim odpoéivat, méla
bych vice, toho jsem si védoma”. Druhd ucitelka Marie si uvédomuje, Ze v Zivoté plni
nékolik roli, a to roli ucitelky, babi¢ky, matky, manzelky a to ji z velké ¢€asti donutilo
naucit se relaxovat. , Pfivddélo mé to do neustdlého casového stresu a na zdkladé toho

jsem se rozhodla, Ze si kazdy den udélam ¢as sama pro sebe”.
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sv ve

6.1.2 Vyhodnoceni otdzky ¢. 2: Povazujete Vas Zivotni styl za zdravy?
Odpovédi ucitelek ze zdravé materské Skoly:

Z velké casti svlj Zivotni styl povaZuji za zdravi. Ema je zcela pfesvédéena o tom, Ze
stylem, ktery se v soucasné dobé snazi dodrzovat. Nejdulezitéjsi ze zdravého Zivotniho
stylu je podle Petry a Emy vyvaZenost, propojenost vsech ¢asti. KdyZz nebude jedna
z ¢asti vyvazend, ohrozi to tu druhou. Dokonce uditelka Ema to ma tak propojené, ze
uspokojenim jedné z potreb (pohybu-sportem) uspokoji zaroven psychickou stranku.
Od psychické spokojenosti se dale odviji dobré jidlo. Dobré ve smyslu zdravého
zpUsobu stravovani. Jsou zastankyné toho, Ze kdyZ budou spokojené samy se sebou,
tak docili kvalitni Zivotni Grovné. BohuZel Zofie poukazuje na ovlivnitelnost z okoli,
kterym se lehce necha zmanipulovat na Spatnou cestu a v dUsledku toho jeji zdravy

Zivotni styl neni takovy, jak by si sama predstavovala.
Odpovédi ucitelek z materské Skoly s béznym vzdélavacim programem:

Na otdzku, zda povaZuji svuj Zivotni styl za zdravy, zaznély tyto dvé odpovédi: Marie:
,Ano, pfevdziné ho povazuji za zdravy”. Alenina odpovéd byla vahava: ,Jak kdy, tak
ztéch 70 %. Kdyz primhouiim oci, povaZuji ho za zdravy. Jednou Ziju opravdu docela
predpisové a z toho se v tom trochu pldcdm a mohlo by to byt lepsi”. Z velké Cdsti by ke
zlepSeni zdravého Zivotniho stylu u ucitelky Marie pfispélo , naucit se zdravé misat”,

Misto béznych sladkosti sahnout napfiklad po ovoci.
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6.1.3 Vyhodnoceni otdzky ¢. 3: Ke které zcdsti zdravého Zivotniho stylu se
priklanite?
Odpovédi ucitelek ze zdravé materské Skoly:

Odpovédi byly podobné jako u pfedchozi otdzky. Dvé z ulitelek jsou zastanci vzajemné
vyvazenosti, propojenosti vSech ¢asti zdravého Zivotniho stylu. Ema ,Prolind se mi
vSechno dohromady. KdyZ sportuju, tak jsem zdroven psychicky spokojend a pak po
sportu se tésim na dobré jidlo a diky tomu jsem spokojend sama se sebou.” Na to je
mozné navazat i vypovédi Petry, kterd vi a ma zkuSenost s vyvazenim neuspokojené
Casti Zivotniho stylu: ,,Jd to mdm nastaveny tak, Ze je vSechno vyvdZeny. PakliZe vim, Ze
ani jedna strdnka té véci neni vyvdZzend, Ze pfevazZuje, tak se to snazim vyvdzit, jelikoz
u? léta vedu déti v tomto programu, tak to mdm tak zaZity a zafixovany.” Pro Zofii je
nejdllezitéjsi pobyt venku na Cerstvém vzduchu, protoZze tam si dostatecné vycisti
hlavu od starosti: ,DokdZu trochu vypnout a popfemyslet o sobé, o tom co se vSechno

uddlo.”
Odpovédi ucitelek z materské Skoly s béZznym vzdélavacim programem:

Dotazované ucitelky se shodly na dilezitosti pohybu, ale dale se jejich odpovédi
rozchazeji. U Marie prevldda hlavné psychicka pohoda a pohyb. Alena se vyjadfila tak,
Ze od stravy a pohybu se odviji i dalsi véci, napfiklad pohoda a prevence stresu. Jakmile

si nenajde si ¢as na sport a pravidelnou stravu, tak se cely jeji zazity systém bofi.
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6.1.4 Vyhodnoceni otdzky ¢. 4: MiZete Frict, Ze rodice plné podporuji déti ke

zdravému Zivotnimu stylu, Ze spolupracuji?
Odpovédi ucitelek ze zdravé materské Skoly:

Spoluprdce rodi¢li s programem zdravé materské Skoly je na rozhrani. Ani jedna
z ucitelek nesdili nazor, Ze by spoluprace ze strany rodi¢l byla néjak jednoznacné
velkorysa. Zofie uvedla, 7e co se tyce spolupréce s timto programem, nalezneme rodice
sdilné a velmi aktivni, ale naopak také jsou tu rodice, ktefi se na program zdravé
materské Skoly pfilis nezaméruji a materska skola s timto programem je pro né jenom
»obycejnou skolkou“. Podle Emy je to zapficinéno hlavné dnesni hektickou dobou, kdy
chodi rodice ,z prdce do prace” a nezbyva jim energie ani ¢as na to, aby néjak vice
premysleli nad zdravym Zivotnim stylem. Ale jsou i rodice, ktefi se hodné zajimaji o to,
zda jejich dité travi hodné casu venku na vzduchu, jestli ma dostate¢ny pohyb a
zaroven jaké ma stravovaci ndvyky. Zkratka je to individudlni. Petra je podobného
nazoru jako ucitelka Ema a dokonce tvrdi, Ze se najdou rodice, ktefi se zdravou
vychovou zabyvaji a snazi se zapojit své dité to zdravého zplsobu Zivota, a to

predevsim v rdmci zdravé vyzivy a ¢astého pobytu venku s détmi. Ale Ze by ona sama

citila, Ze by rodice néjak s nadsenim se Skolkou spolupracovali, to neciti.
Odpovédi ucitelek z materské Skoly s béZznym vzdélavacim programem:

Zadnda z odpovédi nebyla Uplné pozitivni. Marie: , Témér denné se setkdvdm s tim, Ze
rodice vodi dité se susenkou v ruce do skoly, kdy ndsledné na to zjistim, Ze susenku
rodice pojali jako ranni snidani. TaktéZ velmi ¢asto rodic¢e oroduji za to, aby jejich dité
nechodilo po obédé odpocivat na lehdtko, protoZe jim dité vecer nechce usnout.” le
podle ni velmi tézké zjistit, zda rodice dité podporuji ve zdravém Zivotnim stylu. AvSak
jak popsala Alena, dnesni doba je ke zdravému Zivotnimu stylu spiSe vstficnd, co se
tyCe pristupu, ale neni moc shovivava, co se tyka dnesnich vyrobk(: ,U¢im uZ pres 20
let a je to urcité lepsi neZ to byvalo, ale je pravda, Ze drfiv nebylo takové mnoZstvi
sladkych a Sizenych jidel, jako je dnes, ¢lovék i presto, Ze si mysli, Ze kupuje dobré,
zdravé véci, vlastné kupuje nekvalitni produkty. Dnesni doba je populdrni zdravym
zpusobem Ziti, vSude se o tom mluvi, vic neZ pred 20 lety, moznd je to tim, Ze kvalita

potravin a zplsob Zivota klesl na velmi nizkou troven.”
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6.1.5 Vyhodnoceni otazky ¢. 5: Jakou formou si myslite, Ze by se k détem mélo

dostdvat vychovy ke zdravi?
Odpovédi ucitelek ze zdravé materské Skoly:

NejdulezitéjSim impulsem pro zdravy Zivotni styl je pfiklad pravé ze strany rodiny.
Tohoto ndzoru jsou vSechny tfi ucitelky. Ema dokonce fika, Ze pokud rodina nebude
tim prvnim ¢lankem, ktery dité ,nakopne” ke zdravému Zivotnimu stylu, tak je velmi
mald pravdépodobnost, Ze si do budoucna dité zaZije tyto sprdvné zvyky pouze ze
Skolky. Oba ¢lanky — rodina i Skolka — by se méli vzajemné dopliovat a podporovat. Od
toho se odviji predevsim forma proZitku, kdy sama ucitelka by méla byt ptikladem.
Petra: ,KdyZ nebudu jd sama takhle fungovat, tak pochopitelné nebudou mit déti
potfebu si to vyzkouset.” Hrava forma a nové poznatky jsou pro dité také velmi
déleZité, aby si vybudovalo kvalitni pohled na zdravy Zivotni styl. Zofie dodava, ze diky
tomu, Ze déti ve Skolce mohou napfiklad ochutnat nova jidla, kterd z domova neznaji,
zjisti, Ze je tu moznost i néceho dalsSiho. VSechny ucitelky se shoduji na tom, ze pokud

pravé predevsim rodina nejde prikladem, materskda Skola toho moc nezmize.
Odpovédi ucitelek z materské Skoly s béZnym vzdélavacim programem:

Zde se ndazory ucitelek ze Skol s béinym vzdéldvacim programem od ucitelek
z matefskych skol s programem zdrava skola pfilis nelisi. Zde také ucitelky uvadi, ze
pravé prostrednictvim rodiny by se détem mélo dostavat vychovy ke zdravi. Alena o
rodiné tvrdi: ,Rodina je zdkladem toho vseho a skola je doplrikovd cCinnost.” Podle
Marie i Aleny je dllezZité si uvédomit, Ze forma prozitku je nezbytna pro to, aby se dité
s danym Zivotnim stylem ztotozZnilo. Jde o zaZiti si pravidelného stravovani, spankovych
navyku, o vytvoreni si kladného vztahu k ovoci a zeleniné, k pohybu i otuzovani. Alena

uvadi, Ze je dobré déti motivovat také formou divadelniho predstaveni.
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6.1.6 Vyhodnoceni otazky ¢. 6: Jak Vy sama déti motivujete k tomu, aby Sly ve

spravnych stopdch ke zdravému Zivotnimu stylu?
Odpovédi ucitelek ze zdravé materské Skoly:

Vsechny tfi ulitelky se shoduji na tom, Ze détem maiji jit predevsim prikladem a tim, je
zaroven motivovat. ,,Jdu sama pfikladem, to je asi zdklad toho vseho. Pokud nebudu ja

takhle fungovat, nemuzu ocekdvat, Ze ony samotné takhle budou fungovat” (Petra).
Odpovédi ucitelek s béznym vzdélavacim programem:

Byt dobrym vzorem pro déti, je ta nejlepsi metoda, kterou muze ucitelka aplikovat v
praxi. Marie: ,SnaZim se byt détem prikladem. Jim vse nebo alespori ochutndm.
Chodime ven za kazdého pocasi, i kdyby to mélo byt jen na chvilicku.” To, ze maiji
ucitelky jit détem prikladem, tvrdi i Alena, ktera pred détmi nebude konzumovat

nevhodné jidlo a pak sama od nich nebude ocekavat, Ze daji prednost zdravému.
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6.1.7 Vyhodnoceni otdzky €. 7: Ridite se s chuti pfesné danym programem, ktery

Vdm skola davad pro vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu?
Odpovédi ucitelek ze zdravé materské Skoly:

S programem jako takovym jsou ucitelky témér spokojené. Ema dodava, Ze diky
tomuto programu ona sama prijala zdravy Zivotni styl za sv(j. Petra poukazuje na to, ze
v dnesni dobé vsichni stdle nékam spéchame a tim je jeji program naruseny. Narusuje
to jeji dusevni pohodu a nedokdze mnohdy fict, Ze by se s chuti poustéla do prace a to
vée ma na svédomi zbyteéné a zdlouhavé papirovani a byrokracie. Zofii program velmi

vyhovuje, je ve Skolce nova, takze je to pro ni neokoukané.
Odpovédi ucitelek z materské Skoly s béznym vzdélavacim programem:

Jestli se ucitelky snazi zaclenit do programu k podpore vychovy ke zdravi, potvrzuje
nasledujici tvrzeni ucitelky Aleny: ,,Dnesni doba je velmi populdrni tim, Ze se mluvi o
zdravém zplsobu Zivota, urcité se snaZime.” Na to jeji kolegyné Marie navazala, Ze
ackoliv jejich Skolka neni specializovana na program vychovy ke zdravi, i pres to se

snazi vést déti ke zdravému Zivotnimu stylu pfi béZném dennim rezimu.
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6.1.8 Vyhodnoceni otazky ¢. 8: Kdybyste méla moZnost cokoliv ve vasi tridé, skolce ci

programu skolky zménit, co by to bylo?
Odpovédi ucitelek ze zdravé materské Skoly:

Jedinou zménu, kterou by ve Skolce ucitelky uvitaly, by bylo sniZzeni poctu déti ve tfidé
z 28 aspon na polovinu déti. Petra: ,To by bylo prani asi kazdy ucitelky ”, jelikoz od
poctu déti se odviji kvalita jejich prace a tim i uspokojeni z ni. Ema se zminila, podobné
jako u predeslé otdzky Petra, Ze by nebylo na Skodu ubrat na administrativé a
dokumentaci. Zofie by uvitala omezeni vzdélavacich program(, do kterych je $kolka
celorocné prihlasend, tim by byla vétsi moZnost tvofit projekty - programy v lepsi

kvalité.
Odpovédi ucitelek z materské Skoly s béZnym vzdélavacim programem:

Na zménu v programu i Skolce reagovala Alena skromné: , Jediné co bych zménila, a to
mi dd za pravdu vétsina ucitelek, ta zbytecnd byrokracie, uredni Setfeni, na vsechno
jsou smérnice, predpisy a to je otrava.” Druhé ucitelce Marii by vyhovoval program
podporujici zdravy Zivotni styl: , Pokusila bych se zaclenit do programu k podpore
vychovy ke zdravi. Pokusila bych se stanovit si trochu jiné cile a hodnoty, které by
smérovaly k podvédomi o mém téle a rozvijely by v détech zodpovédnost za jejich
zdravi. Vim, Ze néco podobného najdu v ramcovém vzdéldvacim programu, ale vic bych

se na to asi méla zamérit.”
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6.2. Vyhodnoceni rozhovort s rodici

Z rozhovoru poskytnutych rodici vyplyvaji nasledujici zavéry:

6.2.1 Vyhodnoceni otazky ¢. 1: Co si obecné predstavujete pod pojmem zdravy

Zivotni styl?
Odpovédi rodi¢a ze zdravé mateiské skoly:

Rodic¢e si pod pojmem zdravy Zivotni styl predstavuji predevSim zdravou pestrou
stravu, urcité také pohyb a pobyt venku - ,nelezet na kavalci ”, mit smysluplnou praci a

vyvarovat se stresovym situacim.
Odpovédi rodica z bézné mateiské skoly:

Rodice ¢asto mluvili o sportu a zdravé stravé. Lenka si pod pojmem zdravy Zivotni styl
predstavuje, Ze si ¢lovék umi odpocinout, kdyZ citi, Ze uZ nemd silu. Stresové situace
v Zivoté clovéka podle rodi¢l rozhodné nepatii do zdravého Zivotniho stylu. Déle je
mozné uvést vypoveéd Karla: , Pfedstavuju si pod tim, Ze ¢lovék zdravé ji a sportuje a asi

taky, Ze se moc v Zivoté nestresuje.”

sv ve

6.2.2 Vyhodnoceni otazky ¢. 2: PovaZujete Vds Zivotni styl za zdravy?
Odpovédi rodicti ze zdravé mateiské skoly:

Rodice si uvédomuji dlleZitost zdravi a snazi se Zit zdravéji v oblasti zdravé, pestré
stravy, sportu a celkové 7it vyvazenym Zivotem. ,Clovék se snaZi, aby Zil lip” (Lada). Na
prvnim misté je pro rodiCe zdrava strava. Ale jak fika Marie vSe v ramci mozZnosti.

»Teda podle mého se snazim dost, tak aby vieho bylo vyvazené” (Katefina).
Odpovédi rodicl z béZné materské skoly:

Vétsina respondentld ma snahu Zit zdravé, to je vede k nazorim, Ze jejich Zivotni styl
povazuji témér za zdravi. Na otdzku, zda povazuje svij Zivotni styl za zdravy, Sandra
odpovédéla takto: ,Relativné ano, ale mohlo by to byt lepsi.” Rodice ¢asto naznali, Ze je
co zlepSovat. Lenka odpovédéla: , Pfizndm se, Ze jsem zastdncem zdravého Zivotniho

stylu, ale vSeho s mirou, protoZe bych si nemohla opravdu nic doprat, kdybych vsechno
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striktné dodrZovala. Taky jsem zastdncem toho, Ze Zijeme jen jednou a zkusit se md

vSechno i nezdravd jidla.”

6.2.3 Vyhodnoceni otdzky c. 3: Vedete Vase dité ke zdravému Zivotnimu stylu? Tim
mdm na mysli télesnou i psychickou stranku, dostatek pohybu, zdravd strava,...

Mohl/a byste, prosim, uvést pfiklad?
Odpovédi rodica ze zdravé mateiské skoly:

Rodic¢e se predevSim zaméruji na stravu: ,Aby ochutnala vsechny chuté a nic ji
neprekvapilo a nebyla takovd, jako tohle jist nebudu”, Fika Marie. Katefina si zakladd na
domaci stravé: ,,Nechodime prosté nikam do néjakych fast foodu, maximdlné jednou za
Cas do restaurace”. Vyvarovani se zbytecné nezdravych jidel je zdkladem u vsech
dotazovanych rodic¢l. Lada uvedla, Ze jezdi ¢asto na vylety a chodi pravidelné plavat.
S tim souhlasi i Katetina: ,Jezdime na kole mimo Budéjovice, abychom nebyli pordd
v tom smradu.” Nechybéla pripominka od Katefiny na pravidelny spanek a odpocinek,

ktery je podle ni rovnéz dulezity pro zdravy Zivotni styl.
Odpovédi rodica z bézné mateiské skoly:

Snaha vést dité ke zdravému Zivotnimu stylu je u vSech dotazovanych rodic¢u této skoly.
Nékteri rodice se snazi dité vést je k tomu cestou sportll a zdravé stravy. Jedna z matek
se snazi davat dcefi kvalitni a co nejvice zdravou stravou: ,Ale kamen urazu u nds déld
sladké jidlo. Ja osobné mdm sladkosti moc rdada, snaZim se jimi necpat nasi dceru, ale
prikladem v tomto moc nejdu. Aspon se snazim nejist sladkosti pred ni. Neddavam ji
smaZend jidla, jako bramblrky. Jinak chodime kaZdy den na prochdzky, chodime jednou

”

tydné plavat ” (Sandra). Zajimavé bylo, Ze obé matky, se zminily o sladkych a
nezdravych jidlech: ,,Snazim se, vim moc dobre, Ze kdyz u mé uvidi, Ze jim nezdravé
véci, Ze je sama bude chtit ochutnat, takZe asi tak, nenakupujeme do nasi domdcnosti
moc sladké ani kolu, ta se u nds pije opravdu vyjimecné a to jenom na Vdnoce nebo

kdyZ jdeme nékde do restaurace ” (Lenka).
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6.2.4 Vyhodnoceni otdzky ¢. 4: Jak se snaZite Vase dité motivovat k tomu, aby mélo

dobry pohled na zdravy Zivotni styl?
Odpovédi rodi¢a ze zdravé mateiské skoly:

Rodice kladou velky diraz na to, aby sli détem prikladem. ,Co déldme my, délaji i ty
déti” (Katefina). Nékdo ma doma tatinka kuchare, ktery rodiné dobfe uvati a také
zdravé jidlo umi dobfe détem ,prodat”. Marie na to jde s ovéfenou taktikou: , Takovy
obcasny vydirdni, Ze kdyZ to tak neudélds, tak nic nebude. Anebo naopak ji prosim”.
Nékdo se zase snazi Uplné vyhnout sladkostem, aby dité zbytecné neldkaly. ,Ale sem
tam musim Fict, Ze néco snédi, prosté od vSeho trochu dostanou, jsou z toho cely

unesSeny, Zze maji sladky, jako ne, Ze se tim nacpou, je to vyjimecné ” (Katefina).
Odpovédi rodicti z béZné materské skoly:

| zde se rodice shodli na tom, Ze je nutné jit prikladem. ,Motivuju ho sadm sebou. Sém
sportuju a zdravé jim, potom je ndm spolecnym tématem sport. Co ho bavi, kdyZ jde na
fotbal a jaky byl trénink. Jsme hodné sportovné zaloZend rodina, v zimé na lyzich a
vIété hodné na kolech“(Karel). Motivaci k pohybu mlzeme pojmout i ndvstévou
bazénu, kterou také rodi¢e €asto zminfiovali. Aby zdravé jidlo i sport byli zajimavéjsi a
dité bavili, nasla Sandra velmi zajimavé alternativy: ,SnaZim se chystat zajimava jidla,
napriklad ze zeleniny a ovoce délam riizné postavicky. Jime to samé. Chodime ven
spolecné.” Venkov je nesmirné bohaty na motivaci ditéte, miizeme zde naleznout velké
podnéty k lepSimu a kvalitnéjsimu traveni ¢asu na Cerstvém vzduchu. ,Mdme pejska,

se kterym jsme pordd nékde venku a tak tedy ty vylety a prochdzky, jak vyjde cas
(Lenka).

6.2.5 Vyhodnoceni otdzky ¢. 5: Myslite, Ze Vase materska skola déla dost pro to, aby

déti vedla ke zdravému Zivotnimu stylu?
Odpovédi rodica ze zdravé materské skoly:

Rodice si mysli, Ze materska skola déla dost pro to, aby déti vedla ke zdravému
Zivotnimu stylu. Zejména si to mysli o jidelni¢ku: ,To co tady ji, to je hlavné samad
zelenina, lusténiny, moZnd by tu mohlo byt vice ovoce” (Katefina). Je tu podle nich i

dostatecny pobyt venku a ¢astecné i odpocinek.
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Odpovédi rodica z bézné materské skoly:

Nazor rodic(, jestli materska Skola dostate¢né vede jejich déti ke zdravému Zivotnimu
stylu, je zde rlizny. Pfevazné jsou rodic¢e toho nazoru, Ze materska skola déla dost pro
vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu. Mirné kritizuji jidelni¢ek ve Skole, ktery by podle
nich mohl byt tfeba lepsi, pestrejsi: ,No myslim, Ze co se napriklad jidla tyce, tak asi
uplné ne. Papkaji nutelu, buchty...ale détem to chutnd. Tim nechci fict, Ze nemaji ovoce
a zeleninu a ji tam vyloZené jenom jako barbari. Ale jinak chodi ven, nemyslim si, Ze je
to spatné” (Sandra). Karel dokonce nema ani ponéti, jestli materska Skola déla dostatek
pro vychovu ke zdravi: ,Jak to mdm védét, asi ano, to by Vdm rekla spis manZelka, o

tyhle véci jé se moc nezajimam” (Karel).

6.2.6 Vyhodnoceni otdazky c. 6: Jaky byl diivod vybéru této materské skoly?
Odpovédi rodicli ze zdravé mateiské skoly:

Velkou roli hrdlo pfi vybéru této Skoly doporuceni, kladné ohlasy od ostatnich lidi a
znamych: ,Je to na kopecku, je tu lepsi vzduch a dobry vybéh a je to vyhldsend skolka”
(Katerina). Urcité rozhodujicim prvkem byla i dostupnost sSkolky, se kterou rodiny
nemaji problém a je v okoli jejich mista bydlisté. ,Také se ndm libilo, Ze jsou tfidy
namichané, Ze jsou tu i starsi i maly mriata, to se mi hrozné libilo, Ze si navzdjem

pomdhaji ” (Marie).
Odpovédi rodicti z béZné materské skoly:

Pti vybéru této materské skoly byla rozhodujici predevsim dostupnost. Divodem volby
této skoly bylo i to, Ze se jedna o Skolu pouze s jednou tfidou a to vékové smisenou: ,Je
pékny jak je to mald skola, takovad trochu rodinnd, kazdy se tu znd a pani ucitelky jsou
fajn a to nejdilezitéjsi je asi to, Ze je to blizko pfirody ” (Lenka). Karel ma se Skolou jiz
nékolikatou zkusenost, a proto znovu volili tuto skolku: ,Tomdsek je nase treti ditée,
ktery chodi sem do skolky a je spokojeny. Jednoho syna jsme posledni rok preloZili do
skolky ve mésté, protoZe jsme se bdli, aby mél ve skole kamarddy, aZ pijde do prvni
tridy a do ted nam to vycital, Ze jsme ho dali jinam na posledni rok skolky, Ze tady byl
spokojenéjsi a mél tu taky kamarddy a v tam téch kamarddu ve skolce moc nemél”

(Karel).
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6.2.7 Vyhodnoceni otdzky ¢. 7: Jste ochotni spolupracovat s mateiskou skolou? (S

programem, rliznymi kulturnimi akcemi,...)
Odpovédi rodicli ze zdravé mateiské skoly:

Odpovédi rodi¢l byly velmi stru¢né. Se spolupracovanim nemaji problém, vse je
vdazané na ¢asovém harmonogramu rodi¢l. Dvé z maminek jsou na materské: ,Nemdm
problém, jsem na materfské dovolené, mdm casu dost, kdyZ teda neni jedno z déti
nemocné” (Katefina). To samé zminuje Marie, kterd tvrdi, Ze zalezi na tom, jak si to
Clovék zaridi a jestli on sam se chce dobrovolné zapojit. Také je potifeba vzit v potaz
pracovni vytizeni rodic¢t: ,Ne Ze bychom se jako rodice zapojit nechtéli, ale oba
pracujeme na smény, tudiZ opravdu na to nezbyvd nékdy cas, ale na besidky chodime i

s babi¢kou ” (Lada).
Odpovédi rodicti z bézné materské skoly:

Spolupraci rodich a Skoly bych dle odpovédi vidéla docela kladné, jelikoZ jsem ve Skolce
absolvovala praxi, musim fict, Ze spoluprdce ve vesnické Skolce je velmi dobra. | presto,
Ze vétSina rodin je velmi zaneprazdnéna. Dokonce jsem byla svédkem, kdy opravdu
otcové déti opravovali hracky, pomahali s montazi dfevéného domku na zahradé.
Rodice kazdy tyden perou ruéniky, a co se tyka kulturnich akci, Ucast je vidy hojna.
,Vérim tomu, Ze s nasi rodinou problém neni. Chdpu, Ze to pani ucitelky mysli dobre,
pokud mam c¢as a ¢as mé nehoni, rada spolupracuju, protoZe je opravdu prostredi

-

skolky velmi rodinné ”. Spolupréce Skoly a rodiny vede rodinu k tomu, Ze to nedélaji pro

sebe, ale pro svého syna, ktery Skolu navstévuje, jak rfekla pani Lenka.
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6.2.8 Vyhodnocené otazky ¢. 8: Kolik denné travite s Vasim ditétem casu? Kolik ¢asu

treba pres tyden a kolik pres vikend?
Odpovédi rodi¢a ze zdravé mateiské skoly:

Pokud jde o ¢as vénovany pouze individudlné ditéti je to zavislé na pracovni vytiZzenosti
rodi¢d. V jedné rodiné travi prevazné cas jako rodina spolecné, vikendy samoziejmé
prevazuji, ale individudlni pfistup tam pokulhava, jelikoZ je matka na materské a stara
se jeSté o jedno dité. U druhé rodiny se rodice stfidaji: ,,My si to s manzelem délime,
protoZe jak jsou déti tri, tak je to tézky, ale snaZzime se asporn kazdému tu palhodinku
ddt, kdy si opravdu sedneme a vénujeme se jenom jemu, ale nékdy se to nedari, kdyz
neni manzel doma, abych se kazdému individudiné vénovala” (Katefina). V rodiné u
Marie ke spoleéné stravenému ¢asu pomohly spolecenské hry, jako je Clovéce, nezlob
se a pexeso, diky kterému si najdou Cas si spole¢né sednout. Také zdlraznovala vecerni

Cteni pohadek pred spanim.
Odpovédi rodica z bézné mateiské skoly:

Straveny spolecny ¢as rodic¢u a déti je opét velmi ovlivnén pracovni dobou rodic(, toho
si jsou védomi vSichni rodice. Pokud jim to ¢as dovoli, snazi se spolecny ¢as vyuZzivat
efektivné a ve prospéch ditéte. Sandra ma tfisménny provoz, takZe se dcefi vénuje
prevainé vecer pfi koupani, ¢teni pohadek a o vikendech spoleéné travi vétsinu casu.
Také materska dovolend ovliviiuje ¢as stradveny matky s dcerou: ,Co ji vyzvednu ze
$kolky, jsme spolu, myslim, Ze jsme celkové jako rodina na sobé zdvisli. Rekla bych, Ze

trdvime hodné Casu spolecné, nejvice asi o vikendu, protozZe je manZzel doma” (Lenka).
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6.3. Vyhodnoceni pracovnich lista

6.3.1 Moje potravinovad pyramida

Pro déti ze zdravé mateirské skoly, byla potravinovad pyramida néco nového. Pani
vysledky jejich prace byly vyborné. Déti velmi ochotné spolupracovaly, nemély
problém se zarazenim potravin do urcitych pater. Kupodivu mé mile prekvapilo, zZe
svoji potravinovou pyramidu poskladaly opravdu zdravé, predpisové. Marek dodal:
,,Obcas snim néco nezdravého, ale potom to honem rychle zajim néc¢im zdravym”. Také
se potvrdilo, Ze déti ze zdravé materské Skoly jsou opravdu vedeny po stopdach

zdravého zivotniho stylu. Opravdu si uvédomuji dlileZitost a kvalitu zdravych potravin.

Ve Skolce sbéinym vzdélavacim programem nebyly potravinové pyramidy
poskladané az tak dobfe. Urcité v tom hral roli i vék Sary, které byly Ctyfi roky a chodi
do Skolky teprve od ledna. Také odpovéd Sary, proc si mysli, Ze bonbdny jsou zdravé,
znéla nasledovné: , Maminka mi fikd, Ze jsou v nich vitaminky“. Jinak byly zbylé déti
predskolniho véku. Praci bych hodnotila také jako efektivni. V&fim tomu, ze détem byla
potravinova pyramida k uZzitku, jelikoz spole¢nou praci ndam tvofilo sestavovani spravné
potravinové pyramidy, u které jsme si vysvétlily, co je pro télo dulezité a co mu mUze

uskodit.

6.3.2 DiileZitost sportu/ pohybu v lidském Zivoté

Na otazku zda si déti mysli, Ze je sport dllezity, odpovédéla jen jedna holcicka, Ze
nevi. VSechny zbyvajici déti odpovédély, ze dullezity je. Na otdzku proc si mysli, ze je

dllezity, byly nasledujici odpovédi:

e aby ¢lovéku nenarostly takovy ty boky, tady na téle (Beata, 5 let)

e kdyZ md c¢lovek v téle hodné cukru, tak aby dostal ven tu energii (Sdra, 4 roky)
e aby byl silny a zdravy (Marek, 6 let)

e protoZe ho to prece bavi (Antonin, 6 let)

e aby mél silu (Markéta, 5 let)
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e aby mél svaly a byl dlouho zdravy (Jan, 5 let)

S pojmenovanim sportu déti taktéZz nemély, az na dvé déti, problém. Dvé z déti
(Antonin a Markéta) se vyjadrily na obrazek karatisty/judisty a ¢lovéka s Cinkou, Ze
nevi, co je to za sport. A Sara (4 roky) nevédéla presné pojmenovani u obrazk( - na
obrazek lyZare reagovala se slovy: ,Pdn, co jede po snéhu”. Ale jak jsem zminovala,
hral tam roli vék holcicky, byla to nejmladsi dotazovana. Jinak popis obrazk( probéhl

velmi dobre, jak u déti ze zdravé materské Skoly, tak i u déti z bézné materské Skoly.

V otazce ,co nepatfi do skupiny sport(, co neni na obrazku dobre, co skodi zdravi”,
zaskrtly déti taktéZz dobre - Zenu u pocitace a holcicku u televize. Jan (5 let) zaskrtl i
plavce, kterého okomentoval ,,Mohly by mu dojit sily a mohl by se utopit”. Velice mé
prekvapilo, Ze u obrdazkd, které nepatfi do skupiny sportt, co Skodi zdravi, déti uvadély
vzdy stejny pfriklad. Sara (4 roky) jako jedind, nevédéla, které obrazky k této otazce

zaradit. Odpovédi k obrazklim Zeny u pocitace a holcicky u televize:

e budou bolet ¢lovéka oci (Beata, 5let)

e ne tak casto, protoZe si miiZzeme zkazit oci (Marek, 6let)
e kdyZ je u pocitace dlouho zkazi si oci (Antonin, 6let)

e nic¢i sioCi (Markéta, 6 let)

e kazisioci(Jan, 6 let)

U tohoto pracovniho listu nebyly rozdily mezi détmi ze Skol s rGznym programem
zadné, déti dokazaly dobre pojmenovat obrazky sportl. Jedina Sara (4 roky), méla
problém, ale domnivam se, Ze zde hral roli nizky vék. Vérim tomu, kdybychom se vice
s détmi vénovali problematice sportl a pohybl, Ze by nalezly mnohem bohatsi

odpovédi na otazku, proc ¢lovék sportuje.
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7 Diskuze

Vyzkumna otazka ¢. 1 Jak rodice a ucitelé motivuji predskolni déti ke

zdravému Zivotnimu stylu?

Snaha motivovat déti ke zdravému Zivotnimu stylu jak ucitelkami ze Zdravé
materské Skoly, tak i ucitelkami ze Skoly s béZnym programem je na dobré Urovni. Ony
samy si uvédomuji dlleZitost zdravého Zivotniho stylu. Pfedevsim kladou diraz na to,
aby Sly détem prikladem. Od toho se odviji forma a zpUsob, jakym détem presentuji
vychovu ke zdravi. Bylo zjisténo, Ze déti si nejlépe uvédomi duleZitost zdravého
zivotniho stylu formou prozitku. To, co si déti samy nevyzkouseji, neochutnaji, nezaziji,
si neosvoji a tézko po nich miZeme néco takového vyZzadovat. Pfistup ucitelek bych
pfirovnala k Holcikovi (2010), ktery je také zastancem toho, Ze ucitel ma jit détem
prikladem. Zajem pedagoga by se mél vidy soustrfedit na zdravi ditéte. Samy ucitelky
pfipominaly také dllezZitost rodiny, kterd by jako prvni méla dité seznamit s urcitym
Jivotnim stylem a motivovat jej ke zdravému Zivotnimu stylu. Skola ma podle nich
fungovat pouze jako doplrikova Cinnost, ktera ditéti pomahd pochopit nezbytnost
lidského zdravi. Proto bych se oprela o tvrzeni Kopfivy a kolektivu (2008, s.180)
ze: ,Déti na zacdtku svého vyvoje sice nemaji fadu informaci, dovednosti a ndvykd, ale
nepostradaji chut a zdjem - tedy vnitini pohnutky — se to vse naucit. Nepotrebuji,

abychom je upldceli nebo trestali, aby se opravdu naucily, co se naucit potrebuji.”

Rodice také motivuji déti tim, Ze jim jdou ptikladem. Timto vyzkumnym Setfenim
bylo zjisténo, Ze Ize déti motivovat i zabavnou formou ke zdravé a pestré stravé. Pro
déti je zajimavé, kdyzZ jim rodice presentuji a pripravuji zdravé jidlo néjakou vtipnou,
napaditou formou. Zelenina a ovoce, kterd je posklddana do rlznych tvard,
ornamentu, postavicek, mlze dité natolik zaujmout, Zze dale konzumuji zeleninu a
ovoce s mnohem vétsi chuti. Pravdou je, Ze priprava stravy takovouto formou je pro
Skolky ponékud zdlouhava a problematicka a pfipravit takto jidlo pro tak velky pocet
déti neni zcela realné, ale moznd by nebylo na Skodu si s touto myslenkou pohrat a

tfeba i samotné déti do tvorby takto zajimavych presentaci ovoce a zeleniny zapojit.
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Vyzkumna otazka €. 2 Jaky maji vztah ke zdravému Zivotnimu stylu

samotni rodice a ucitelky materskych Skol?

Rodi¢e maji z velké Casti dobry vztah ke zdravému Zivotnimu stylu. Pfedevsim se
zaméruji na oblast stravy a pohybu. Velmi dobfe chdpou nezbytnost pohybu, kterou
zdlraznuje tfeba Machova ve své knize (2009, s.39) ,Pro zachovdni zdravi je
nezbytnym a nejprirozenéjsim predpokladem aktivni pohyb.” Bylo zjisténo, Ze velka
¢ast rodich se pokousi o zdravy Zivotni styl. Rodice si uvédomuiji, jaky maji vztah ke
svému zdravi, jak ho mohou co nejlépe udrZovat a co je pro jejich zdravi vhodné. Nasli
se tu i rodice, ktefi opravdu z velké casti podporuji kladné sv(ij vztah a vztah déti ke

zdravému Zivotnimu stylu.

Velkad cast ulitelek povaZuje svlj vztah ke zdravému Zivotnimu stylu za velmi
kladny. Odpovédi na tuto vyzkumnou otdzku mé dovedly k zavéru, Ze je pro Clovéka
dllezita propojenost viech casti zdravého Zivotniho stylu. Jakmile nejsou vsSechny
stranky zdravého Zivotniho stylu v rovnovdze, miZe to negativné ovlivnit nasi
biopsychosocialni pohodu. Dokonce jsme narazila i na ucitelku, ktera o sobé vi, Ze se
nechd negativné ovliviiovat okolim, které nasledné ovliviiuje jeji pojeti Zivotniho stylu.
Vliv rizikovych faktorli by mél mit clovék pod kontrolou, protoZe: , K rizikovym
faktordm s vlastnosti ovlivnit Zivotni styl ¢lovéka patii zejména jeho rizikové chovdni
v oblasti vyZivy, kufdctvi, télesné aktivity a stresu” (Cevela, Celedova, 2009, s. 52).
Z odpovédi na tuto vyzkumnou otazku je patrné, Ze si kazda ucitelka uvédomuje svij
vztah ke svému zdravi a také to, jak ho mUzZe ovlivnit a posunout k lepSimu. Musim
dodat, Ze program Zdravé materské Skoly pomohl samotnym ucitelkdm k uvédoméni si

zdravého Zivotniho stylu.
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Vyzkumna otazka €. 3 Jakou formou probiha spoluprace mezi materskou

Skolou a rodici, a to z pohledu ucitelek a samotnych rodict?

Rodice tvrdi, Ze se ke spolupraci s materskou Skolou stavi zodpovédné. Samotné
ucitelky nevidi spolupraci a zajem rodicli tak pozitivné, jak to popisuji samotni rodice.
Jestli je to zplGsobené dnesdni uspéchanou dobou nemohu stoprocentné tvrdit, jelikoz
nékteri rodice zdlraznuji, Ze jsou pracovné vytizeni a Ze se v rdmci svych sil a moznosti
snazi se Skolou spolupracovat. | ucitelky jsou vnimavé a umi se do role rodi¢d vZit a
chapou, Ze nékdy spoluprace neni Uplné moznda. Ale je velmi pozitivni, Ze se stale
najdou rodice, ktefi radi a ¢asto spolupracuji se skolou svého ditéte. V porovnani je
spoluprdce rodicl se svou materskou Skolou na vesnici o mnoho lepsi nez spoluprace
rodi¢d s matefskou skolou ve mésté. Domnivam se, Ze je to z velké Casti zpUsobené
rodinnym prostiedim, které materska skola vytvari. Kdyz je potfeba pomoc s opravou,
s vypranim, najdou se vidy takovi rodice, ktefi rddi pomohou tomu, aby Skola lépe
fungovala. Myslim, Ze kdyZz samotné déti vidi ochotu svych rodi¢l spolupracovat se
Skolou, Ze i oni v budoucnu budou mit vétsi chut a podnét zapojovat se do ,,akci“ skoly.
Spoluprace urcité z mého pohledu zavisi i na samotném jedinci. KdyZ urcita osoba bude
chtit spolupracovat a zapojit se, ¢as si vidy ochotné najde. Ted jde o to, jestli jsou ke
spoluprdci dostate¢né motivovani samotni rodi¢e? Neméla by jim byt samotnou

motivaci spokojenost jejich déti ve Skolce?
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Vyzkumna otazka ¢. 4 Jak déti reaguji na aktivity zamérené na stravu a

pohyb?

Dle vysledkd se domnivdam, Ze déti na dané aktivity reagovaly velmi pozitivné a
vysledek byl pozitivni. Splnil mé stanovené cile a predpoklady. Urcité se déti se
zalezitosti zdravé stravy a pohybu nesetkavaly poprvé, v dnesni dobé se do fizenych
Cinnosti ve Skolce zapojuji prvky zdravého Zivotniho. Sama bych volila formu prozZitku a
hry, kdy se détem sndze upevnuji znalosti o kvalitni péci svého téla. Zdaleka ale
nemohu tvrdit, Ze vSechny déti konzumuji zdravou pestrou stravu, a Ze jim rodice

poskytuji dostatecny pohyb.
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ZAVER

Ve své bakalarské praci se zabyvam vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu
v matefskych Skoldch. Shrnu-li vysledky této prace, je zfejmé, Ze v oblasti zdravého
zivotniho stylu je stdle co dohanét. Rodice si musi uvédomit, Ze vychova ke zdravi jejich
déti z vétsi ¢asti ndlezi jim a materska Skola ma slouzit pouze jako doplfikovd ¢innost,
ktera vztah ke zdravému Zivotnimu stylu pouze podpofi. Upevnit ho oviem musi rodina
ditéte. Pokud si toto rodi¢e neuvédomi, bude velmi tézké, aby Skola dité plné navadéla
na spravnou cestu ke zdravi. Pomoci vyzkumu, ktery probihal formou rozhovoru, bylo
zjisténo, Ze rodice i ucitelky maji dobrou pfedstavu o pojmu zdravého Zivotniho stylu.
Jen z(stava otdzkou, zda takto opravdu Ziji. Véfim tomu, Ze rodice opravdu délaji vse
podle jejich nejlepsiho védomi a svédomi pro to, aby jejich dité Zilo 1épe, zdravéji. Také

vék komunikacnich partnert nehral zadnou roli v pohledu na Zivotni styl.

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze je velmi pfinosné vést déti ke zdravému
zivotnimu stylu nejen v rodiné, ale i ve Skole. Déti ze zdravé mateiské Skoly mély vétsi
prehled o tom, co ¢lovéku prospiva a co mu Skodi, co se potravin a stravy tykalo. Z déti
z materské skoly s béZnym programem mélo jedno dité problém se zarazenim toho, co
¢lovéku skodi a co mu prospiva. Myslim, Ze vSak ani tento vysledek neni Spatny.
Tématika sportu a pohybu nebyla az tak velkym problémem pro obé skolky. Déti
s béznym vzdélavacim problémem si vedli témér stejné dobre jako déti ze Zdravé

materské skoly.

Tvorba této prace mi poskytla lepsi nahled na zdravy Zivotni styl. Vysledkem mého
vyzkumného Setfeni je zjisténi, Ze si déti uvédomuji, co by mélo byt na spodu
potravinové pyramidy a co na vrcholu a jaké aktivity jsou ne pfilis vhodné.

Na zavér bych tedy dodala, Ze vést déti ke zdravému Zivotnimu stylu od utlého

détstvi ma svij velky vyznam.
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Pfiloha €. 1: Vzor rozhovoru pro ucitelky

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Umite si pro sebe najit ¢as a relaxovat odpocivat nebo Zijete v pfilis hektickém
svété?

PovaZujete Vas Zivotni styl za zdravi? A pro¢

Ke které z ¢asti zdravého Zivotniho stylu se priklanite?

MuzZete fict, Ze rodice pIné spolupracuji s materskou Skolou nebo s jejim
programem?

Jakou formou si myslite, Ze by se k détem mélo dostavat vychovy ke zdravi?
Ridite se s chuti danym programem Vasi matefské $koly?

Kdybyste méla mozZnost cokoliv ve své tfidé, Skolce, ve vzdélavacim programu
zménit, co konkrétné byste zménila?



Pfiloha €. 2: Ukazka prepisu rozhovoru pro ucitelky

1) Umite si pro sebe najit ¢as, umite relaxovat, odpocivat?

Najdu si ¢as pro sebe, umim relaxovat ale popravdé ne tak casto, jak bych to

potfebovala a na jednu stranu ne jak ja bych sama chtéla
2) PovaiZujete Vas Zivotni styl za zdravi?
Z 80 % urcité.
A proc myslite, Ze je zrovna zdravi?

Protoze se znam, dokdzu sama se sebou pracovat, dokdzu si udélat ¢as na svoje
potieby to predevsim, dokdZzu se sama postavit na prvni misto svého Zebfticku, kdyz
citim, Ze potrebuju jakoby ty potreby, ktery ja citim, tak je upfednostnim. Kdyz je jako
by néco jiného, co mé oslovi, je nutné néco jiného, tak jsem schopna védét, ze pro svoji
dusevni pohodu a své zdravi je dllezZité to posunout, Ze se to nezbldzni a prosté si
vyhovim. A jinak Ziju zdravé ve smyslu, pochopitelné vyzivy, pohybu, ale opravdu tak

z téch 80%, protozZe neni na to mnohdy cas.

3) Dobie dékuji. Kdyz uz jsme u toho zdravého Zivotniho stylu, ke které z ¢asti
zdravého Zivotniho stylu se priklanite vice, co povaZujete za nejdulezitéjsi?
Mam na mysli tfeba pohyb nebo psychickou pohodu, nebo davate prednost

vyzivé pfed pohybem?

Ja to mam nastaveny tak, Ze je to vSechno vyvazeny. Paklize vim, Ze ani jedna stranka
té véci neni vyvazenad, Ze prevaziuje, tak se to snazim vyvazit, ja to mam tak nastaveny,
jelikoz uz léta vedu déti v tomto programu, tak to mam tak zazity a zafixovany a mam
to i vyzkousSeny. Zkratka nemdam pohyb jako adrenalin nebo jako néco v éem mam tu
zavislost, v ¢em se vyloZzené odrelaxuju. Mam spoustu zajmu, které dokdazu
vybalancovat, jako ten sport, stejné tak stim souvisi zdrava vyziva, fyzicka aktivita
dusevni pohoda, prosté to vSechno musi byt vyvazené. Vim to a mam to vyzkousené,
snazim se vtom takhle fungovat, ale nefikam, Ze se mi to vidycky dafi, ale jakoby

uvédoméle se podle toho snazim Zit.



4) Jak fikate zlatd stfedni cesta. A co tfeba rodi¢e? Muizete Fict, Ze plné

spolupracuji s materskou skolou, s jejim programem?

Upfimné mam pocit, Ze spousta rodi¢l nefesi program zdravé materské skoly, ale spi$
to, Ze to maji v misté bydlisté, maji to kousek, libi se jim zahrada, nebo to maji na
doporuceni, ale jako program materské Skoly znd minimum rodicl, pfizndm se, Ze

spoluprdce neni az takova, jak bych si pfedstavovala

TakzZe ta spoluprdce neni az takova, jak by méla byt ucitelka: Néktefi rodi¢e se zapoji,
ne vsichni ackoliv je pravda, Ze je tady hodné programui, néktefi rodice jsou velmi
aktivni a jsou rdadi, Ze tady néjaké programy probihaji, ale mnohdy mam pocit, Ze ty
rodi¢e hm......je to dano tou hektickou dobou, nemaji na to ¢as, nemaji ani ¢as nad tim
premyslet. Jdou z prace do prace, néktefi musi vyzvednout starsi dité ve Skole a tohle
to, uz viceméné neresi. Je par rodicl, kteri se zdravou vychovou zabyvaji a ti to tady
potom i presentuji, hlavné v ramci zdravé vyzivy, ¢astého pobytu venku s détmi i
odpoledne. Takze jako by jo, ale Ze bych citila, Ze ty rodice chtéji, Zze ta spoluprace je

jakoby nadSen3, jakoZe to vyhledavaiji, tak to tak neni.

5) Je Skoda, Ze na ukor prace a povinnostem se u nékterych rodin zdravi odsouva do
povzdali. Budeme pokracovat dalsi otdzkou. Jakou formou si myslite, ze by se

vzdélavani k détem mélo dostavat?

(smich) formou predevsim rodic, vychova predevSim spocivd na rodiné, i kdyz
mnohdy si néktefi rodi¢e mysli, Ze je materska Skola od toho, aby jim dité vychovala a
formou predevsim prozZitku, takZe dbame na to, aby si to détatko vyzkouselo, osahalo,
protoze kdyzZ se jim podava pouze a jenom formou vykladu, tak to dité to pochopitelné
neovlivni, ale v momenté, kdy si to zaziji, se to k nim dostava, hlavné prikladem, takze
kdyZ nebudu ja sama, takhle fungovat, tak pochopitelnég, ja jako ucéitelka u které to oni

neuvidi a nebudou mit potfebu si to vyzkouset s kombinaci prikladem, tak to potom

6) Ridite se s chuti a radosti danym programem, ktery Vam $kola dava k vychové ke

zdravému Zivotnimu stylu?

Ridim se, jestli s chuti to mnohdy Fict nemdzu, protoze mam pocit, e v sou¢asné dobé

kazdy néjak spécha. Jsem z toho velmi unavena, otrdvend a ten prozitek pravé z toho



programu, ktery my tady vedeme, mi mnohdy unikd na druhou kolej v tom, Ze si to
pravé mnohdy ani neuvédomuju, Ze bych si to méla uzit. Tam troSicku nardzim na tu
dusevni pohodu, kdy jsem fakt zahlcena papirovanim a mnohdy tou byrokracii, Ze teda
tohle to ma velky vliv na maj proZzitek vici tomu programu.

7) Dobre dékuji. Moje posledni otazka je nasleduijici, jestli byste v programu néco

wve

zménila nebo jestli byste celkové néco zménila ve své tridé i Skolce?

V programu jako takovém bych neménila asi nic. Urcité bych zménila aplikaci programu
na minimalni pocet déti, jako 28 déti ve tfidé na ten program je moc. Polovic¢ka déti je
Uplné idedlni. Je mnohem lepsi pro individualni pochopeni k motivaci toho zdravi jak
dusevniho tak i fyzického, tam je ten individudIni ptistup potfeba. Nefikam, Ze to tak ve
Skolkach neni, beru to trochu extrémné i v tom jak mame vékové smisené tridy, abych
naplnila doslova a do puntiku program zdravé materské Skoly a nesla si z toho pocit
uspokojeni, ktery pochopitelné stim zdravim Zivotnim stylem souvisi, kdyZz tu praci
vykonavam, tak to fakt nemam. Jako na programu takovém bych nic neménila, sama
jsem se s nim sZila, nasla jsem se v ném, ale pocty déti na tfidach a to nekonecné

papirovani je ho mnohdy zbyte¢né hodné.



Pfiloha €. 3 : Vzor rozhovoru pro rodice

1) Co si obecné predstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl?

2) PovaZujete Vas Zivotni styl za zdravy?

3) Co konkrétné v ném povaZzujete za zdravy?

4) Vedete Vase dité ke zdravému zZivotnimu stylu. Tim mam na mysli, télesnou i

psychickou stranku. Dostatek pohybu, zdrava strava.

5) Jak ho k tomu motivujete?

6) Myslite, Ze Vase materska Skola déla vse pro to, aby déti vedla ke zdravému

Zivotnimu stylu?

7) Kolik ¢asu denné trdvite se svym ditétem? Ve vSedni dny a o vikendu?

8) Jste ochotni spolupracovat s matefskou skolou?



Pfiloha €. 4 : Ukazka prepisu rozhovoru pro rodic¢e

1) Ma prvni otazka bude nasleduijici, co si obecné pfedstavujete pod pojmem
zdravy Zivotni styl?

Tak asi uplné nelezet na kavalci, hybat se troSku, néjaka zdravéjsi strava.
2) Vysama PovaZujete Vas Zivotni styl za zdravy?
Asi spis jo nez ne, Clovék se snazi, aby Zil lip.

Jestli u Vas prevaiuje zdravi Zivotni styl, co konkrétné v ném délate pro to
zdravi?

Snazime se Zit zdravé, sportujeme a snazime se jist zdravéji

3) Vedete Vase dité ke zdravému Zivotnimu stylu. Tim mam na mysli, télesnou i
psychickou stranku. Dostatek pohybu, zdrava strava,.... Mohl byste uvést
priklad ?

Urcité jezdime na vylety, kazdy tyden chodime plavat, jime spi$ ty zdravéjsi véci,
nepijeme treba kolu a takovy druh véci.

4) A jak ho k tomu motivujete?

My mame tatku kuchare, tak nam dobfe uvafi, umi ndm uvafit a umi to dobre
prodat, dobfe se o nds stara. TakZze kdyzZ je to zdrava strava, on to umi uvafit tak
dobfe, Ze ndm opravdu chutna.

5) Muyslite, Ze Vase materska skola déla dost pro to, aby déti vedla ke zdravému
zivotnimu stylu? Na zakladé ceho to tvrdite?

Jo, vede a na zdkladé ¢eho to tvrdim? Tak uz jen ten jidelnicek ve Skolce a hodné
pobyt venku je dobrym krokem ke zdravému zivotnimu stylu.

A vybrala jste si zdamérné tuto mateirskou skolu s programem zdravého Zivotniho
stylu?

Celkoveé se nam libila nejvic, slySeli jsme dobré ohlasy od ostatnich lidi a znamych.

6) Takze vlastné na doporuceni. Ma dalsi otazka. Jste ochotni spolupracovat
s programem zdravé mateiské skoly?

Ne Ze bych se jako rodi¢ zapojit nechtéla, ale oba pracujeme na smény, tudiz
opravdu na to nezbyva nékdy cas, ale na besidky a tak chodime radi.



7) Kolik ¢asu denné travite se svym ditétem? — ve vSedni dny — o vikendu, kolik
¢asu vénujete jenom jemu? Treba pfi spole¢ném hrani, ¢teni, povidani si
s nim...

Vikendy prevazuji asi nejvice, pres ten tyden, tak snazime se délat vSechno
spolecné. Viceméné ja jsem ted doma, takZze vSechno déldame hromadné, spolecné,
myslim, Ze jako rodina spolu travime hodné casu.



Pfiloha €. 5: Pracovni list ¢. 1 Ukazka - Moje potravinova pyramida




Ptiloha €. 6: Pracovni list €. 2a Ukdzka - Proc je dulezity sport pro lidské zdravi




Pfiloha €. 7 : Pracovni list €. 2b Ukazka vypracovaného listu




