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UvVoD

Zdravy zivotni styl je velmi aktudlni téma, je jednim z hlavnich faktora, ovliviiujici zdravi
¢loveka, proto je nutno détem zasady tohoto stylu vstépovat jiz od détstvi, ucit je chapat zaklady
toho, jak o zdravi pecovat a vytvofit v nich hodnotu vazit si svého zdravi. Zdravy Zivotni styl

je nutno chapat celostné. VSechny ¢asti zivota ¢lovéka spolu neodmyslitelné souvisi. Nelze
opomenou diilezitost vSech oblasti a jejich propojenost pii vytvareni zdravych postoji

k Zivotnimu stylu. Nezbytné je si uvédomit dilezitost pohybovych aktivit, vyvazené stravy,
pevného rezimu dne, dostate¢ného odpocinku, socidlni a dusevni pohody a také dodrzovani
hygienickych navyki. Jako ugitelku v matefské skole (dale jen MS), mé velmi zajima nazor
rodi¢l na tuto problematiku, jelikoZz se dit€ s zZivotnim stylem rodici ztotozni a pokracuje v ném
v dal$im zivoté. Navyky svych nejblizSich napodobuje.

Bakalatskou praci jsem rozdélila na ¢ast teoretickou a praktickou. Teoretickd oblast se zabyva
nejdulezitéjsimi vlivy, které vytvaii zivotni styl kazdého Cloveka. Zamétuji se na vyzivu ditcte,
pohybovou aktivitu, rezim dne a odpocinek ditéte, hygienickymi a samoobsluznymi navyky,
dusevni a socialni pohodou. Dalsi kapitoly se zabyvaji vlivem rodiny ¢ MS na utvéfeni Zivotniho
stylu ditéte. Prakticka Cast je zaméfena na ziskani informaci o postojich, ndzorech a vychové

rodica déti predskolniho véku, ve vztahu k otazce Zivotnimu stylu.



CIiL PRACE

Cilem bakalaiské prace je seznamit ¢tenare se zakladnimi oblastmi zdravého zivotniho stylu,

s charakteristikou téchto oblasti a jejich vyznamem. V této praci se zaméfim na oblasti zdravi
komplexné.

Vyzkumnym cilem bakalaiské prace je, poznat postoje rodic¢a déti predskolniho véku ke
zdravému stylu zivota. Ke zjisténi cile, jsem pouzila metody dotazniku. Dotaznikové Setieni
jsem zvolila proto, abych se dozvédéla, co aktualné délaji lidé v soukromi, co si mysli, jak citi
danou problematiku, nebo ¢emu véti. Dotaznikové Setfeni vede k poznani, a to ptispéje k lepSimu
pochopeni problematiky a umozni predikci nebo ovladani jevi.

V otazkach zivotniho stylu bylo potieba zjistit, jaka je uroven znalosti rodicli o zdravém Zivotnim
stylu, jak postupuji rodi¢e v tomto sméru vychovy svych déti, zda chapou dilezitost predskolniho
obdobi ve vyvoji svych déti. Zda si uvédomuji, Ze praveé oni piedurcuji cestu at’ uz zdravého ¢i

nezdravého budouciho Zivota pro své déti.

cile:

—~

Dil¢
1. Seznamit ¢tenare s problematikou zdravého Zivotniho stylu v teoretické roviné.
2. V praktické rovin€ znat nazory rodicu, jejich postoj k vedeni déti v oblasti zdravého

zivotniho stylu.



TEORETICKE POZNATKY
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okolniho prostiedi ditéte.

1. ZAKLADNI POJMY

Kapitola ptinasi objasnéni zakladnich pojmi ptedskolni vék a zdravy Zivotni styl.

1.1 Charakteristika — predskolni vék

Vyvojové obdobi, které je oznacované jako predSkolni ve€k, je charakterizovan na jeho
vyvojovém zacatku prvni spoleCenskou emancipaci ditéte. Na konci tohoto vyvojového obdobi

druhym vyraznym krokem do spole¢nosti tudiz nastupem do zékladni skoly. (Mat&jcek, 2005)

Predskolni obdobi trva od 3 do 67 let. Konec této faze neni urcen jen fyzickym vékem,

ale predevsim socialne, ndastupem do Skoly. Ten s vekem ditéte sice souvisi, ale miize oscilovat

V rozmezi jednoho, eventualné i vice let. Predskolni vék je charakteristicky stabilizaci viastni
pozice ve svété a s diferenciaci vztahu ke svetu,.... Predskolni vék je také oznacovan jako obdobi
iniciativy, dité ma potrebu néco zvladnout, vytvorit a potvrdit tak svoje kvality. (Vagnerova,
2012)

1.2 Charakteristika — zdravy Zivotni styl

Zdravi kazdého z nas, vychazi z Zivotniho stylu, jaky ¢lovék uznava. V dnesni dob¢ je zdravi
pojimano holisticky a souhlasi s tvrzenim WHO — ,,Zdravi je stav Uplné télesné, dusevni

a socialni pohody, ne pouze neptitomnost nemoci nebo vady.*

Byt celkoveé fit je trendem v Zivotni filozofii moderni doby. Lidé, kteri jsou fit, maji vetsi radost ze
Zivota a umeni nejen pracovat ale i odpocivat intenzivnéji. Jedna se o celistvy proces aktivni péce

zahrnujici télo i dusi. Lidé, kteri se maji radi, se o sebe peclivé staraji. (Wasserbauer, 2001)



2. FAKTORY OVLIVNUJICI ZDRAVY ZIVOTNI STYL
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a fungovani organismu. V téchto oblastech je nutno dité spravné vést a ucit ho zakladnim

dovednostem pro budouci zivot.

2.1 Vyziva

Zdrava vyziva je velmi diilezity faktor, ovliviiuj zdravi a vyvoj Clovéka a je prioritou ovliviiujici
zdravy zivotni styl. Celkova zdatnost ¢lovéka at” fyzicka €i psychicka je ovlivnéna skladbou
potravy. Mezi télesnym a dusevnim vyvojem je velice Gzky vztah. Télesny vyvoj, ktery zajistuje
vhodna potrava, tvofi zéklad pro vyvoj psychiky. Zdravou vyzivu chapeme jako pestrou

a plnohodnotnou stravu, odpovidajici biologickym potiebdm détského organismu. Potrava

je zdrojem energie pro veskeré metabolické pochody v téle, poskytuje latky, které jsou nezbytné
pro stavbu novych tkani. Vyvijejici se détsky organismus, je velice citlivy na spravny pomér
vyzivovych latek v potrave, pii nadbytku ¢i nedostatku nékterych latek mize byt dit¢ ohrozeno
rliznymi onemocné&nimi nap¥. obezita, vysoka kazivost zubii aj. Rada vaznych onemocnéni

Vv dospélosti ma své kofeny jiz v détstvi. Vyziva ditéte ma sva specifika. Dostatecnd vyZiva musi
zajistovat adekvatni rast, somaticky vyvoj, spravny vyvoj psychickych funkci, vyvoj

imunologickych reakci a optimalni vyvoj metabolickych procest.

Détska strava
SmiSena vyZziva je pro dité jedinou plnohodnotnou stravou. Mnozstvi pifijimané potravy se lisi
u déti dle jejich individualni potieby. To z&visi na zdravotnim stavu, konstituénim typu, télesné

aktivité, véku na roénim obdobi a;.

Libova masa, drtibez: zdroj plnohodnotnych zZivoc¢isnych bilkovin, zeleza, zinku, vitaminu B1,
vitaminu B2, jsou vhodna piedevsim pro nizky obsah zivocisnych tukd.

Ryby: zdroj kvalitnich mastnych kyselin, jodu, fluoru a vitaminu A, vitaminu D a jsou

1 pro détsky organismus lehce stravitelné

Polotu¢né mléko, nizkotuéné mlééné vyrobky: hlavni zdroj vapniku, vitaminy B1 a B2
Obiloviny: zdroj polysacharidi, vlakniny, vitamint B1 a B6, mineralnich latek zejména Zeleza
a vapniku.

Lusténiny: zdroj vlakniny a vitamint skupiny B
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Zelenina a ovoce: zdroj vitaminu C, provitaminu A, vlakniny a mineralnich latek — hoi¢ik,

zelezo, drasliku, vapniku, fosfor

Vonné nedrézdiva koteni: nahrazuji stl a vylepsuji chut’ jidel.

Ovocné stavy a neslazené napoje: doplituji mnozstvi tekutin, zdroj vitaminu.

(Havlinova, 1995)

Pitny rezim

Dostate¢ny pfisun tekutin je pro spravné fungovani téla nezbytny a nenahraditelny. Tekutiny
zastavaji mnoho funkci. Tvofii prostiedi pro metabolické déje a rozpousti se v nich vétSina zivin.
Vlivem riznych metabolickych procest v téle, jako je moceni, dychani, odpatovani kiizi ¢i stolici
dochazi k velkym ztratdm vody z organismu. Tekutiny pfispivaji k tepelné rovnovaze pti zvySené
zatézi ¢i v teplém pocasi. Dodavaji tkanim kyslik, odvani zplodiny metabolismu. Mnozstvi
pfijimanych tekutin je u déti jiny nez u dosp€lého jedince. Velice zavisi na véku a na hmotnosti
ditéte, dalsi okolnosti pti uréeni mnozstvi tekutin je zdravotni stav, pocasi a fyzicka aktivita
ditéte. Jako norma se uvadi pro predskolni déti 80 — 100ml na kazdé kilo hmotnosti za den.
Navyk na uspokojivy pitny rezim by si dit€¢ melo osvojovat co nejdiive. Nejvhodnéj§im napojem
je neperliva voda, mize byt ochucena ovocnym sirupem, nedoslazované ovocné ¢aje nebo 100%
ovocné dZzusy fedéné vodou. Napoj by mél mit pokojovou teplotu, aby nedochéazelo k vyraznym
tepelnym rozdilim, s nimiZ se détské télo Spatné vyrovnava. Do celkového pitného rezimu

se zapocitava i voda obsazena v pokrmech v polévkach, ovoci, zeleniné a dalSich potravinach.

Vliv rodiny na vyzivu ditéte

Urcité preference ¢i negace K urcitym potravinam mohou mit vrozeny charakter. Postoj k jidlam

u rodica, ovlivituje postoj ditéte. V predskolnim veku si dit€ osvojuje zakladni chovani.

chovaji rodice a sourozenci. Dit¢ chovani opakuje a jidlo mlze precenovat ¢i podcenovat. UCi se
jakémusi poradku v podévani jidel. Vhodné stravovaci navyky, jsou tedy nejlepsim piikladem

a nejlepsim prosttedkem, k dosazeni a udrZeni spravné vyzivy. Pozitivni vztah k jidlim bude mit
dité tehdy, kdyz ho v rodin¢ seznami s fadou dobrych a zdravych pokrmil a pomiize mu vytvofit

stravovaci navyky, které ho budou doprovazet po cely jeho dalsi Zivot. Nevhodné je pouzivat

jidlo z jinych nez nutri¢nich divodii, jezeni z nudy, jidlo jako odména nebo tres. NejcastéjSim
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prohieskem rodict a nejen jich, je davani sladkosti za odménu. Dité samo nerozhoduje o tom,
které potraviny bude jist, jaké jidlo mu bude podano. ZaleZi na rodicich, které jidlo nabidnou.
Rodina ptisobi na utvafeni hodnotového systému ve vztahu k jidlu a zpisobu stolovani. Mnohé
rodiny kulturu stolovani podcenuji. Nemaji potfebu déti ucit pouzivat ptibor, pfi jidle sedét

u stolu, Casto rodiny ji u televize ¢i v pochodu, a timto ditéti davaji nevhodny vzor do dalsiho

Zivota.

Vliv mateiské skoly na vyzivu ditéte

Predskolni zatizeni se podili na vytvaieni a upevitovani zdravych stravovacich navykt. Détem
chutna zejména v détském kolektivu v MS, ¢asto snédi i to, co doma odmitaji. Tomuto jevu

se fikd socialni facilitace, neboli zlepSeni vykonu, nebo usnadnéni chovani vlivem skupiny nebo
daliiho jedince. Problémem pii nastupu do MS miize byt neznalost jidel z rodiny,

kdy se v domacnostech vaii jen n¢které jidla a jejich jidelnicek se ¢asto opakuje a neni dostatecné
pestry. Déti pak z divodu neznalosti jidel je mohou odmitat a mit k nim negativni postoj.

V matefské Skole se vafi dle vyZivovych norem pro piedSkolni déti a potraviny jsou sledovany
pomoci spotiebniho koSe, ten zaru€uje kvalitni a dostate¢né pestrou stravu. Obsahuje vSechny

potiebné potraviny v piimeéfeném mnozstvi.
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2.2 Pohybova aktivita

Pohyb patii mezi stimulanty ristu, ovliviiuje organismus jako celek i jeho jednotlivé ¢asti. Pohyb
je u ditéte pfedskolniho véku chapan, jako jeho dominantni ¢innost. Pohyb je prostfedkem
seznamovani se s okolnim prostfedim a tim pomaha ditéti ziskat potiebné zkusenosti a vyjadrit
sama sebe. Pohybovy projev umoziuje uspokojovat vnitini potieby, pohyb je zékladni lidskou
biologickou potiebou, poznavat a ovliviiovat vlastni moznosti v oblastech lokomo¢nich,
nelokomocnich a také naptiklad v oblastech dramatizace, riznych her, malovani ¢i konstruovani.
VSechny tyto ¢innosti a mnohé dalsi, rozviji jemnou a hrubou motoriku. Vyviji se motoricka
inteligence. V ptedskolnim obdobi je dilezité, nezatéZovat déti jednostrannou vyukou
specifickym dovednostem, ale podporovat v détech chut’ po pohybu. Rozhodné nevhodné,

je omezovat spontanni pohyb. T¢lesny vyvoj ditéte probiha v potadku, pokud jsou respektovany
a podporovany jeho individualni schopnosti a jeho vékové zvlastnosti. V pohybu dité uskuteciiuje
své dovednosti a schopnosti, skytd mu zdroj uspokojeni a vnitiniho pocitu radosti.

Pohyb je nezbytny pro dobry zdravotni stav, podporuje srde¢ni ¢innost a tim zlepsuje krevni
ob¢h, snizuje krevni tlak, uvoliiuje napéti ve svalech, dodava energii, podporuje traveni a ¢innost

stiev a predchazi unavé détského organismu.

Stavba téla ditéte predskolniho véku

Po celé obdobi détstvi nejsou kosti osifikovany a neni vhodné pohybovy aparat zatéZovat
jednostranng, napt. noSenim tézsich véci. Svaly ditéte obsahuji vyssi podil vody, nez svaly
dospéleho Cloveéka, nejsou proto uzplisobeny pro jednostranné rozvijeni sily, tedy pohyb staticky.
Vhodny je pohyb dynamicky, jde o silu, ktera je nutna pro ovladani téla, zvySuje pfirozeny pohyb
celého téla nebo jeho Casti. Vnitini organy plice a srdce maji mensi objem. Ke konci
predskolniho véku projdou déti vyraznou proménou po télesné strance. Proporce hlavy a téla

se méni, dojde k prodlouzeni koncetin, dozrava centralni nervova soustava. VSechny tyto zmény
jsou predpokladem pro zvladani pohybli mnohem ptesnéji, uceni se jim a zvladani fady

pohybovych schopnosti. (Dvotakova, 2002)
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Rozvoj pohybu u ditéte piedSkolniho véku

Celkovy vyvoj organismu je prubézny a odrazi aktualni aroven vyvoje, jeho jednotlivych ¢asti.
K zakladnim faktorim ovliviiyjici télesny vyvoj ditéte patii vyziva, pohyb, odpocinek a okolni
prostiedi ditcte.

Spolu s rozvijejicim se pohybem rostou vnitini orgdanu a zkvalitiuje se jejich funkce. Méni se

a to ovliviiuje i zpiisob pohybu. Dité se postupné uci své rostouci télo ovladat a na rozvoji
pohybovych schopnosti je patrné, ze clovéek zdokonaluje své schopnosti v urcité navaznosti.
Pokud si dité urcuje cinnost pri hie samostatné, voli ji tak, aby mu vyhovovala,

a pri neprijemném pocitu unavy zvoli zménu. (Borova, 1998)

Pro dité pfi rozvoji je nezbytny dostateény prostor pro spontanni pohyb. Dle pravidel
motorického vyvoje plati, ze organismus se vyviji centralné periferné, vyvoj jde od centra

k periferii (kycel, koleno, kotnik, prsty). (Dvorakova, 2002)

Tudiz se 1 pohybové schopnosti rozviji a zdokonaluji postupné od velkych pohybt celych
koncetin az po jemné pohyby prsti. Kazdy jedinec mé své individualni tempo vyvoje
pohybovych dovednosti a také osvojeni novy dovednosti, je velmi dulezité toto respektovat

a ne jej urychlovat. Je nezbytné u kazdého ditéte poznat jeho tempo a piizptisobit mu uéeni
novych dovednosti, aby nedochazelo k pfetézovani ditéte a jeho télesného aparatu. Neni vhodné
také srovnavat déti stejného véku a jejich pohybovych schopnosti pravé s ohledem

na individualitu kazdého ditéte a jeho tempo vyvoje.

Rozvoj ditéte predSkolniho véku po pohybové strance, by se m¢l fungovat dvéma zakladnimi
sméry. Zaprvé rozvoj piirozenych pohybtli a vytvofeni prostoru pro tento pohyb. Za druhé
posilovani zékladnich pohybovych navyki pro spravné dychani a drZzeni téla, vyvazené
zatézovani jednotlivych svalovych skupin. Pravidelné a soustavné kazdodenni pohybové ¢innosti
a hry jsou nezbytné pro zdravy télesny vyvoj, pro péstovani kondice a pro ziskavani zivotné

dualezitych dovednosti a znalosti.
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2.3 Denni rezim a odpocinek

Denni rezim tvoti nékolik slozek. Mnohokrat zalezi, zda se jedna o vSedni den nebo o vikendy

a dny volna. Rezim dne by se mél skladat z ¢innosti, pii kterych je vyvijena néjaka fyzicka
namaha a z ¢innosti odpocinkovych. Jinak jsou tyto poméry nastaveny napt. u dospélého ¢loveka
1 jinak by mé¢l vypadat spravny rezim dne u déti pfedSkolniho véku. Dité se uz od nejranéjsiho
veku udi, Ze zivot ma sva pevna pravidla, postupné si osvojuje denni rytmus, to je pro dité velice
dalezité z hlediska vyzivy, t€lesné i dusevni vyrovnanosti. Pravidelny rezim je dulezity

pro jistotu ditéte.

Déti predskolniho veéku dokaze predvidat, co se bude dit, rozviji se u nich schopnost uvazovat

Vv riznych ¢asovych dimenzich. Své vlastni ¢innosti planovat v tomto veéku jesté nedovedou.

Chéapou, Ze minulé udalosti maji ¢asto vliv na ty budouci. (Vagnerova, 2012)

Rezim dne
Rezim dne ditéte predSkolniho véku by mél obsahovat:
- podle véku dostatecny a pravidelny spanek
- vyvdZend a pestra strava, podavana ve stejné dobé
- dostatecny pobyt na cerstvém vzduchu
- pohybova aktivita primérend jeho schopnostem — netrapte se srovndvanim sveho ditéte
s jinymi détmi, podporujte je v tom, co umi, tim upeviujete jeho sebevédomi
- podporujte zdjem ditéte i o jiné cinnosti — kresleni, zpivani, hra na hudebni ndstroj
- vyplite cas ditete tak, abyste ho nepretézovali
- ucte ho, jak se chovat K dalsim cleniim rodiny, jinym détem a dospélym
- jakmile vek ditéte dovoli, ma byt spolupracujicim clenem rodiny, pricemz druh a stupen
spoluprace se 7idi jeho vekem a dovednosti. Ditéti dava pocit uplatneni, po némz touZzi.
- jste-li nuceni okolnostmi sverovat své dite behem tydne do péce jiné osoby, snazte se
vynahradit mu nedostatek casu o vikendu, kdy byva vétsinou rodina pohromade.
Ale pozor! Nikdy ne za cenu toho, Ze ditéti snesete vse, nac si vzpomene. Kdyz mu budete

trpelive naslouchat a také vysvetlovat ditvody sve nepritomnosti, pochopi to a o to vice
si bude vazit casu, ktery s nim stravite. (Gttp://www.6abyonline.cz/pece-o-dite/ denni-

rezim Ludvifovséa K.
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Spanek

Dostate¢né mnozstvi spanku je velice duleZitou Soucasti zivota. Ve spanku dochazi k rekondici

a regeneraci organismu. Béhem né&j se zpomaluje latkova vymeéna, srdecni frekvence a dochazi

k uvolnovani svalstva. Jde o opa¢nou stranu uceni. Princip spanku spoc¢iva v tlumu nékterych
mozkovych funkci, je dilezity, aby mozek spravné fungoval. Potieba spanku je tim veétsi,

¢im je dit€¢ mladsi. Kritériem dostate¢ného spanku by mélo byt, Ze dité rano procita bez pocitu
ospalosti a inavy. Tomuto rodiCe pfispivaji tim, ze déti ukladaji ke spanku v pravidelnou hodinu.
Potfeba spanku je velice individualni zalezitosti. U déti v obdobi pfedskolniho je potfeba spanku
10 az 12 hodin denn¢. Vedle potiebné délky spanku by mél byt spanek klidny, neruseny

a dostatecné hluboky .
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2.4 Hygienické a samoobsluzné navyky

Dovednosti v oblasti hygieny a sebeobsluhy se dité uci zpoc¢atku velice pomalu a prostiednictvim
opakovani. Jakmile se tyto navyky ustanovi, ziskaji podobu identickou pro dan¢ho ¢lovéka

a jsou trvalé. Co je dobie a spravné do malého ditéte ulozeno, v nich pravdépodobné zlstane.

Pti vytvareni dovednosti je diilezité propojovat uceni s pfijemnymi pocity a prozitky,

a tyto pocity pouzit jako posilova¢ a motivaci k uceni. Je dulezité si uvédomit, ze mnohem vice
si dit€¢ uchova v paméti zkuSenosti, které samo prozije, tedy osahd si je. ZkuSenosti, které

mu zprostiedkovdvame, a je tedy pasivnim piijemcem, neuchova dité v paméti dlouho,

a je mnohem naro¢néjsi pro dite si je osvojit. Dité pfijima za své navyky, které se pravidelné
odehrévaji v rodiné, z niz dit€ pochazi. Dit¢ je konformni, tedy snazi, se aby vSe bylo tak jak ma4,
tak jako to délaji ostatni. Psychologové ¢asto uvadéji, ze dit€ ve svych navycich otiskuje rodinné
prostiedi. V tomto sméru je velice dulezity ptiklad dospélych. Dité se identifikuje s autoritou,

nema vlastni nazor a tak povazuje za spravné to, co za spravné povazuje rodic, ucitel.

Hygiena

Predskolni vék, je obdobi, kdy si dité osvojuje a fixuje zakladni hygienické navyky.

Jestlize si dité v tomto véku zvykne Cistit si zuby (a zvlasté nauci-li se to spravné, jak zduraznuji
zubni lékari), tak je velka nadéje, Ze uz tento navyk v Zivoté neztrati. Zvykne-li si myt ruce

pred jidlem, koupat se pred spanim, oplachnout ovoce apod., je velka nadéje, ze to bude delat

I naddle viceméné jako samozrejmost, tj. bez nuceni a pobizeni. Nezapominejme prosim, Ze velice

duleZitou soucasti hygieny a spol. chovani je obslouzit se sam na zachodé. A myt si po tom ruce.

(Matgjeek, 2005)
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2.5 Psychicka pohoda

Psychické pohoda ditéte je velmi dilezita, v tomto véku dochézi k rozvoji neuropsychickych
struktur, k rozvoji osobnosti jedince. Vyvoj je zavisly na postupném zrani centralni nervové
soustavy. Psychika se formuje v tomto véku riznymi ¢innostmi, nej¢astéji hrou. Jednou

z dilezitych roli pfi hfe ma fantazie, dit€ mé konkrétni myslenky a predstavy.

Coz se do budoucna projevi v abstraktnim mysleni.

Psychicka pohoda ditéte tizce souvisi s jeho emocemi. Zacinaji rozliSovat kvalitu a vyznam
nékterych emoci, chapou pficiny jejich vzniku. Emocni reakce déti se neopiraji pouze

o subjektivni pocity, Casto vychazeji z pricin vnéjsich, které vedou déti k psychickému prozivani,
pozitivnimu nebo negativnimu. Rozviji se u nich schopnost ovladani emoci, na zaklad¢
porozuméni emocim. Schopnost zvladani emoci €asto souvisi s tim, jak jsou uspokojeny potieby
ditéte. Mezi tietim a patym rokem se rozviji i schopnost zvladat zlost a vztek. V piedskolnim
veku se rozviji i emoce socialni, dit€¢ uspokojuje potiebu sounalezitosti, rozviji se pocity soucitu,

lasky ¢i sympatie.

Negativni pocity

Vztek a zlost: tyto reakce se vétsinou objevuji pri kontaktu s vrstevniky, pri hromadeni zakazi
a prikazii ze stran autorit, dité je frustrovdano a jeho nerozvinuta emocni kontrola selze.
Strach: byva casto vazan na rozvoj predstavivosti a na schopnosti vytvaret imagindrni bytosti,
také miize byt posilena negativni zkusenosti, kterd casem nabyva na intenzite.

Stres: Je to dynamicky psychosomaticky proces, jehoz soucdsti je emocni proZivani situace,

kterou adaptacni mechanismus jedince nezviada. (Havlinova, 1995)

Nejvice Skodi dusevni pohodé, dité je pii stresovani emocné vycerpavano a Skodi jim ve velmi
vysoké mife. Nezraly détsky organismus tuto zatéz nezvlada, je dusevné oslabovano, pfipraveno
o silu nutnou k télesnému rozvoji. Pfi stresu na dité ptsobi fyziologické procesy jako ties,
zrychlené busSeni srdce, bolesti hlavy, zalude¢ni nevolnost, motoricky neklid aj. Tyto fyziologické

zmény pii CastéjSim prozivani negativné pusobi na funkce organti. (Havlinova, 1995)
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Psychické potieby ditéte ptfedskolniho véku

Potieba je narokem jedince vuci prostiedi, ¢lovek je ji motivovan, pokud nedochazi k uspokojeni
potieby, vznikaji pocity frustrace. Potfeby pomahaji udrzet zékladni zivotni funkce a ¢lovek

je jimi motivovan. Potieby ditéte predskolniho véku, jsou projevem obecnych lidskych potieb

v zavislosti na véku. Uspokojeni téchto potfeb nelze nahradit. Pokud jsou ditéti uspokojovany
jeho zakladni psychické potieby, dochazi k rozvoji intelektu, vile, chovani citl a interakci

s okolnim prostfedim. Pokud potfeby uspokojovany nejsou, nebo jejich uspokojeni neni
dostate¢né, mtize dojit k psychické deprivaci ditéte, ta se miize projevit citovou a intelektovou

nevyspélosti, poruchami emoci a chovanim, nerovnomérnym vyvojem.

Model potieb malého ditéte dle z. Matéjcka aj. Langmeiera:

1. Potieba urcitého mnozstvi, kvality a proménlivosti vnéjSich podnéta:
Takovym pifivodem podnétl se organismus umoziuje, aby se ,,naladil* na zddouci troven
aktivity. Pro ¢loveka to znamena, Ze se nebude nutit, ani ze nebude soustavné podnéty

pretézovan.

2. Potieba urcité stalosti, fadu a smyslu v podnétech.
Rikame tomu ,,smysluplny svét“. Naplnéni této potieby umoziiuje, aby se z podnéti,
které k ndm prostiednictvim vSech nasich smysla pfichdzeji, staly zkuSenosti, poznatky
a pracovni strategie. Kdybychom totiZ vSechno déni ve svém okoli vnimali jen jako ndhodné,
vznikl by z toho chaos a nicemu bychom se nemohli naudit, jde tedy o zakladni potiebu

umoznujici uceni.

3. Potieba prvotnich citovych a socialnich vztahd, tj. vztahi k osobam prvotnich
vychovatelt.
Nalezité uspokojeni této potieby piinasi ditéti pocit Zivotni jistoty a je podminkou pro zadouci

vnitini uspotradani jeho osobnosti.
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4. Potieba identity, tj. potieba spolecenského uplatnéni a spolecenské hodnoty.
Z nalezitého uspokojeni této potieby vychazi zdravé sebevédomi vlastniho ja. Toto védomi
je podminkou, aby si clovék mohl na své vyvojové draze osvojit uzite¢né spolecenskeé role

a stanovit si hodnotné cile pro sva snazeni.

5. Potieba oteviené budoucnosti neboli zivotni perspektivy.
Jeji uspokojeni dava lidskému zivotu Casové rozpéti, coz prelozeno do psychologické feci
znamena rozpéti mezi otevienosti a uzavienosti osudu, mezi nad¢ji a beznadéji, mezi Zivotnim

rozletem a zoufalstvim.

Potieby ditéte uspokojuje ditéti pfevazné rodina, a to svou vychovou a citovym zazemim,

které pro dité vytvofi. Pfili§ autoritativni vychova, stejné jako vychova pfili§ liberalni, bez vedeni
ditéte k sebekontrole, je ve svych diisledcich zpravidla netspésna. Obé krajnosti ve vychove
zbavuje dité Zivotni jistoty a pasobi pak chronickou frustraci jedné z jeho zakladnich psychickych
potieb. Nasledkem neuspokojeni této potieby je kompenzacni zvySeni agresivity ditéte.

(Matgjeek, 1992)
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2.6 Socialni pohoda

Zakladnim a bezesporu nejdiilezitéj$im Cinitelem socializace ditéte je rodina. Postupem ¢asu
dochazi k rozsifovani prostiedi, kde dochézi k socializaci a to o predSkolni zatizeni ¢i vrstevnické
skupiny.

Rodina je stale nejvyznamnéjsi prostredi, které zajistuje primarni socializaci ditete, uvadi jej

do spolecenstvi lidi. Matka a otec jsou nosnymi sloupy oné mnohastupiové stavby nazyvané
chovani, rodice jsou nositeli citové jistoty, duvery, jsou oporou i radci a ochranci proti neprizni
vnéjsiho sveta. Chovani predskolnich déti odrazi lasku a ditveru, kterd v rodiné panuje. (Lisa,
1986)

Ptedskolni obdobi je dilezitou ptipravu nejen pro vstup ditéte do Skolniho véku,

ale také pfipravou na zivot daleko doptedu. Jiz v tomto véku se utvaii n€které vlastnosti,

které budou rozhodovat o budoucim zivote. Dité se uci spousté prosocialnich vlastnosti,

které z n¢j Cini partnera pro ostatni, tak aby obstalo v konkurenci, dovedlo se branit a vytvofilo si
vztah k druhym. U¢i se spolupracovat, toleranci k ostatnim, komunikovat, pomahat druhym,
sebeovladani, empatii. Pro pfedskolni déti nejsou cilovou skupinou rodice, nebo jakykoli jedinec
dospélé populace, nybrz skupina vrstevnikd, jako rovnocennych partnerti pro dité. Tito lidé
budou v budoucnu ti, se kterymi bude dité travit vétSinu casu. Bude v ni hledat pratele,
spolecenské uplatnéni, partnery pro zivot. Proto, aby dit¢ dosahlo Zadouciho spolecenského
uplatnéni, musi se dostat ven z chranéného prostfedi domova. Tento vstup ditéte do spolecnosti
vrstevnikl a dalSich lidi musi byt pozvolny a dité by na n¢j mélo byt z domova dostate¢né
ptipraveno. Pti dneSnim systému jedinacku nebo dvou déti jsou predskolni déti ohrozeny urcitou
socialni izolaci, proto je matetska Skola diilezitou instituci pro zapojeni ditéte mezi ostatni déti.

Dnesni véda tika, ze predskolni instituce jsou pro déti nezbytné.

20



3. VYCHOVA KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU
V MATERSKE SKOLE

Matetska skola je vétSinou prvni edukacni instituci, s niz se dité setkava. Veskera vychova

a vzdélavani, navazuje na rodinnou vychovu, nebo ji dopliuje. Pokud u¢ime dité ke zdravému
zivotnimu stylu, nelze toto délat pouze predavanim hotovych informaci, dit¢ se toto uci pfi hie,
experimentovanim, situacnim uc¢enim a prozitkovym uc¢enim. PfedSkolni vzdélavani pfipravuje
dité pro dalsi Zivotni 1 vzdélavaci cestu. Podporuje jeho vSestranny rozvoj. Vytvaii prostiedi,
kde se dité citi v pohodé€, spokojené a v bezpeci. Rozviji jeho psychické, fyzicke 1 socidlni
schopnosti. Vytvaii a prohlubuje hygienické a samoobsluzné ¢innosti, dit€¢ ma pevny rezim den.
Veskera vychova a vzdélavani probiha s ohledem na individualni schopnosti déti, vékové
zvlastnosti a specifické potieby déti predSkolniho véku. Rdmcovy vzdélavaci program piimo
nekterymi svymi vystupy urcuje, co by déti ohledné zdravého zivotniho stylu mély znat, umét.
Kazda matetska Skola ma moznost vypracovat si projekt v ramci celorepublikového projektu

Zdrava matetska skola.

3.1 Program podpory zdravi v MS

Zdravé matetska Skola

Projekt se vyvijel od konce zari 1996. Zdrava materska skola je narodni projekt pro podporu
zdravi a vychovou ke zdravému zpiisobu Zivota v mateiskych skolach CR. Vznikl z potieby
usporadat zivot v nasich materskych skolach v duchu toho, co dnes vime o vychové a zdravi.
Vychazi z presvédceni, podloZzeného opakovanou zkusenosti, ze k vyrazné promené a trvalému
rozvoji nevedou nahodilé, byt dobie myslené zmény tykajici se jen dilcich oblasti Zivota MS,
narazove akce nebo prace jedné ¢i dvou ucitelek. K tomu vede pouze véedomy a promysleny

program zném, ktery postupné zasahuje vSechny oblasti Zivota MS. (Kopfiva, 1996)
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Zasady projektu:

22

1.

Vytvéii podminky pro pohodu a zdravi

Chépe pohodu jako subjektivni pocit zdravi

Respektuje a uspokojuje kazdodenni potieby ditcte

Vytvari dostate¢ny Cas a prostor pro spontanni hru

Ochranuje a posiluje organismus ditéte

Pecuje o zdravou vyzivu

Respektuje a podporuje zdravy duSevni vyvoj ditéte

Vytvati klima na zékladé diivéry, empatie a ticty mezi vemi lidmi v MS

Zabezpecuje rytmicky fad

Vytvaii prostiedi bezpecné, vstiicné, estetické, hygienické, podnétné

Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu

Vychova ditéte tak, aby se ke zdravi svému i ostatnich choval jako k nenahraditelné
hodnoté

Voli vychovu ke zdravi tak, aby byla pro déti pfirozené a pochopitelné

Pfi realizaci projektu se opira o odborné a socialni partnery a spolupracuje s nimi
Spoluprace vznika prolinanim vlivi rodiny do Skoly a Skoly do rodiny, a to na zakladé
oteviené¢ho partnerstvi a tolerance.

Rizeni MS spolupracuje s obci, participuje a kooperuje se viemi za¢astnénymi.
Ucitelka je hlavnim integrujicim Cinitelem v matetské Skole, na jejich schopnostech zavisi
realizace projektu v praxi.

MS se chape jako soudast obce, svymi aktivitami se podili na aktivitach obce.

MS usiluje o spolupraci se zakladnimi §kolami v blizkém okoli, a tak pfispiva k lepsimu

prechodu déti z matetské skoly do skoly zakladni. (Havlinova, 1995)



4. VYCHOVA KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU V RODINE

Rodina je pro dité¢ zéklad, uci se v ni vSem zékladnim dovednostem potiebnym pro zivot,

ma nezastupitelné misto v socializaci a urCuje jeho socialni status. Prostfednictvim rodiny si dité
uvédomuje své misto ve spole¢nosti. Rodina je zaklad a vychodisko pro dalsi zivot ditéte. Rodice
pro dité predstavuji vzor, s nimz se dit¢ identifikuje, chce byt piesné jako oni. Vyvoj ditéte
ovlivituje vychovny styl rodiny, socialni, ekonomické, kulturni a spolecenské prostiedi, citové

vztahy Vv roding, zebtic¢ek hodnot, moralni hodnoty, cile rodiny, zivotni styl rodiny a jeji zajmy.

Rodinna identita

Kolem dvou let dité prijima tzv. rodinnou identitu, kdy poznava funkci domova a uvédomuje si

svou prindlezitost ke svému rodinnému spolecenstvi, (vi, kdo jsou ,,jeho lidé* — vi, jaky ma pro

koho vyznam, vi, Ze domov znamend bezpeci). Pak teprve po tietim roce je schopno prekrocit
hranice tohoto svého zajisténého domova, vstoupit do nového spol. prostoru, jimz je mezi jinymi
i spolecnost druhych deti. (Matéjéek, 2005)

Dite si ptejima veskeré navyky z rodiny stravovaci, pohybové, hygienické, kulturni, spole¢enské,
samoobsluzné, at’ uz jde o navyky pozitivni ¢i negativni. Pokud dité vidi v rodin€ stravovaci

navyky, které nejsou vhodné (nezdravé potraviny, Spatné stolovani, nevhodné rozloZeni jidel

béhem dne) je velice pravdépodobné, ze tyto stravovaci chyby piijme za své a bude v nich

pokracovat 1 v dalSim zivoté. Pokud neni v rodin€ Zadnd pohybova aktivita, rodi¢e nechodi

s ditétem na vychazky, vylety a vétSinu Casu travi doma u televize nebo pocitace.

Je pravdépodobné, ze dité nebude holdovat sportu ani ve star§im véku. To samé plati

o hygienickych navycich, pokud si je dit€ neosvoji v predskolnim véku, bude mit dit€ problémy

je dodrzovat v pozd¢jsim zivote. Rodice Casto ve vite, ze ditéti dopravaji to nejlepsi, nebo

z nedostatku ¢asu pro rodinu nechavaji své ratolesti hodiny sedét u televize, dopfavaji jim sladké

dle pozadavkt, podléhaji reklamé ne nezdravé potraviny.
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PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast prace se opira o teoretické poznatky ziskané studiem literatury, zabyvajici se
danou problematikou. Cilova skupina respondenti, byly rodi¢e déti pfedskolniho véku. Vyzkum
byl provadén v matetské skole, rozdanim dotazniki rodic¢lm, ti jej méli moznost anonymné
vratit, do pfedem piipravenych boxii. Hlavnim cilem vyzkumu, bylo znat nazory respondentii

k otazkam zivotniho stylu. K zjisténi potiebnych informaci jsem pouzila kvantitativni vyzkum
dotaznikového Setieni. Potiebné informace a poznatky k dotaznikovému Setfeni, jsem Cerpala

ze dvou tituli: HENDL, Jan - Kvalitativni vyzkum a CHRASKA, Miroslav — Metody
pedagogického vyzkumu — Zaklady kvantitativniho vyzkumu. Z této literatury jsem Cerpala
dilezité informace k sestaveni, vyhodnoceni a mnoho dal§ich dalezitych informaci ke svému
vyzkumu. Ziskana data jsem vyhodnotila v Microsoft Excelu, pouzila jsem vysecovych grafi,

pro jejich snadnou piehlednost.

24



5. METODIKA VYZKUMU

Vymezeni vyzkumného Setfeni: kvantitativni vyzkum dotaznikového Setteni, sbér dat probihal

formou dotazniku s uzavienymi otazkami.

5.1 Teoreticko — prakticka piiprava

Teoreticka piiprava ke zpracovani této prace probihala na trovni studia pouzitych literarnich
prament. Publikace byly zvoleny tak, aby souvisely s t¢ématem tykajici se teoretickych poznatk
problematiky zdravi a Zivotniho stylu, vyvojem ditéte a specifik predskolniho véku. Soucasti
ptipravy na praktickou ¢ést, bylo nastudovat literaturu tykajici se vyzkumu, ziskat informace

jak vyzkum provadeét, ¢eho se vyvarovat a jak pfi ném postupovat.

5.2 Vyzkumné problémy

Vyzkumné problémy byly rozdéleny do sedmi ¢asti, tyto problémy se tykaly péti dil¢ich cili:
Cil &. 1 Zjistit zda se rodice predskolnich déti zajimaji o zdravy Zivotni styl a zda je pro né
dilezity.

Cil ¢. 2 Zjistit zda si rodice uvédomuji dilezitost denniho rezimu pro dité.

Cil ¢. 3 Zjistit nazor rodicl na stravovani jejich ditéte.

Cil ¢. 4 Zjistit, zda rodice dbaji na vytvareni a dodrZzovani pravidel u svych déti.

Cil &. 5 Zjistit jaké jsou vztahy mezi vrstevniky.

Tyto cile jsem zjistovala pomoci dotaznikového Setfeni. Pocet poloZek v dotazniku byl 22.
Na kazdou z polozek mél respondent moZnost odpovédét péti uzavienymi otdzkami — ano, spise

ano, spise ne, ne, nevim.

Cast prvni: Obecné otazky

Zajimate se o zdravy Zivotni styl?

Myslite si, Ze vychova ke zdravému Zivotnimu stylu je potfebna jiz u déti predskolniho véku?
Myslite si, Ze zdravy zivotni styl je prioritni hodnotou v dne$ni spole¢nosti?

Myslite si, Ze Spatné navyku rodi¢t mohou negativné ptisobit na zdravi déti?
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Cést druhd: Rezim dne a odpoginek

Ma Vase dité pevny rezim dne?

Povazujete za dilezity pevny rezim dne u Vaseho ditéte?

Cést tieti: Strava

Dbate na zdravou a vyvazenou stravu u Vaseho ditéte?

Trvate na tom, aby dité€ jedlo i jidla, kterd zprvu odmita, nebo ji dité vétSinou jen to co chce?
Vyhovuje Vam jidelni¢ek v MS?

Ma Vase dité problém jist béznou stravu (nechutna mu, vybira)?

Cast ¢tvrta: Hygiena a samoobsluha

Dbate na dodrzovani hygienickych navyku ditéte?

Vedete své dit¢ k co nejvétsi samostatnosti pii samoobsluznych ¢innostech?
Davéte svému ditéti dostatek ¢asu pro tyto ¢innosti?

Cast pata: Dusevni pohoda

Myslite si, Ze stres miiZze negativné ptuisobit na emoce ditéte a jeho nalady?
Vytvaftite svému ditéti podminky pro rozvoj zdravého sebevédomi?

Dbate ve vychové svého ditéte na dodrZzovani a vytvareni pravidel?

Cast $esta: Socialni pohoda

Styka se Vase dité s vrstevniky i mimo MS?

Ucite Vase dité zodpove&dnosti za jeho chovani?

Ma Vase dité problémy zapojit se do skupiny vrstevniki?

Cast sedma: Pohyb

Travi VaSe dité dostatek casu na Cerstvém vzduchu?

Vytvétite u Vaseho ditéte vztah k pohybové aktivite?

Povazujete pohyb a sport za diilezitou soucast lidského zivota?
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5.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vybrana skupina by méla reprezentovat svymi vlastnostmi cilovou populaci. Vybérovy soubor,
reprezentoval zakladni skupinu, jiz se vyzkum tykal, vybér byl cileny na rodic¢e déti predskolniho
véku. Toto bylo jediné kritérium, které respondent musel spliiovat. Slo tedy o zamérny vybér

vyzkumnika, vybér primérnych jednotek.

5.4 Pouzita metoda

K zjisténi pottebnych informaci k danému tématu jsem vyuzila kvantitativni vyzkum
dotaznikového Setieni. Tuto metodu jsem zvolila z divodu prakti¢nosti méteni. Dotaznikova
metoda je hospodarna, dobie proveditelna a ¢asove nezatézujici pro respondenty i vyzkumnika.
Dotaznik byl zpracovan ptehledné a obsahoval jen validni a spolehlivé proménné. Otazky

Vv dotazniky byly stru¢né a jasné. Neobsahoval téméf Zadné odborné terminy, a pokud ano

byly vysvétleny, aby respondenti otazkam dobie rozuméli a nemély problém na dané otazky

odpoveédet.

Petrusek (1993) v souvislosti s dotaznikovym Setfenim upozoriiuje na to zZe:
Metoda je pfili§ individualisticka.

Metoda je pftili§ demokraticka, voli se pouze z nabizenych moznosti.
Otédzka nemusi mit pro kazdého respondenta stejny smysl.

Otazka nemusi byt pro respondenta stejné zajimava jako pro tazatele.

To co respondent odpovida, nemusi odpovidat jeho nazortim.

Respondent nemusi otazce rozumét.

vvvvvv

jasnég, struéné, srozumitelné polozeny. Otazky byly polozeny od nejobecnéjSich a postupné jsem
se dostavala k otazkam nejdulezitéjSim pro svij vyzkum. Dotaznik obsahoval jen nezbytné
mnozstvi otdzek a z jeho zpracovani, pomoci uzavienych otazek bylo jasné jak jej vyplnit.
Vyhnula jsem se sugestivnim otazkam a zjistovala pouze fakta tykajici se postojii a vnimani

daného vyzkumného problému.
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5.5 Organizace vyzkumu

Pted vlastnim vyzkumem, jsem provedla piedvyzkum na malém poctu respondentii. Rozdala
jsem dotazniky na tfid¢, na niz u¢im v poctu 28 kust, abych se ujistila, Ze dotazniky budou
vyplnény spravné a respondenti porozumi otazkam. Ziskana data jsem zpracovala a vyhodnotila.
Vse probéhlo v poradku, dotazniky jsem rozdala v plném poctu 168 kust. Vyzkum probihal

v Matetské skole Détsky svét v Opaveé v mésici fijnu a listopadu 2014. Vraceno zpét bylo

138 dotaznikl. Nasledné jsem pomoci ¢arkovaci metody Cetnosti, zjistila pocet riznych odpoveédi

na danou otdzku. Ziskana data jsem zpracovala Microsoft Excel do grafi.

6. VYSLEDKY

Vysledky vyzkumu byly zpracovany pomoci vysecovych grafii pro snadnou ptehlednost.

6.1 Predvyzkum

Predvyzkum byl realizovan na 28 respondentech. Cilem piedvyzkumu bylo zjistit, zda jsou
pouzité otazky srozumitelné, zda je dotaznik efektivné sestaven. Zda jsou pouZité terminy

respondentlim jasné a negativné neovlivni vyplnéni dotazniku. Pfedvyzkum byl realizovan
ve vSech fazich jako nasledny vyzkum. Po provedeni pfedvyzkumu a na zéklad¢ informaci

a poznatkt byl dotaznik poupraven na verzi, kterd byla nasledn¢ rozdana rodi¢tim déti.
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6.2 Vyzkum

6.2.1 Grafické znazornéni grafickych dat
Vyzkum byl vyhodnocen pomoci vysecovych grafii, kazda polozka v dotazniku, byla

vyhodnocena jednim grafem.

Graf ¢islo 1 vyhodnoceni otazky: Zajimate se o zdravy zivotni styl?

B Nevim
2%

B NE

50
W Spise NE %
10%

H ANO

B Spise ANO
1 Spise NE
B NE

B Nevim

N= 138

Osmdesat tfi procent dotazovanych, Se zajima o zdravy zivotni styl. Viibec se nezajima pét
procent dotazovanych, deset procent se spiSe nezajima a dvé procenta dotazovanych nema nazor

nebo nevédi.

Graf ¢islo 2 vyhodnoceni otdzky: Myslite si, Ze vychova ke zdravému zivotnimu stylu je

potiebna jiz u déti predskolniho veku?

B NE B Nevim
0, 0,
I Spise NE 0% 9% = ANO
7%
B Spise ANO
B Spise 1 Spise NE

ANO = NE

25%
H Nevim

N=138
Pouze sedm procent z dotazovanych rodici si nemysli, Ze je potfeba vychovavat déti ke
zdravému Zivotnimu stylu. Neznalost této problematiky se tyka deviti procent. Padesat devét

procent je piesvédceno, Ze je to nutné a dalSich dvacet pét procent S timto také souhlasi.
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Graf ¢islo 3 vyhodnoceni otdzky: Myslite si, ze zdravy zivotni styl je prioritni hodnotou v dnesni

spole¢nosti?
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m Spise ANO
I Spise NE
= NE

= Nevim

N=138

Odpovéd’ na tuto otazku, by se dala rozdélit naptl, téméf polovina dotazovanych se domniva,
ze je zdravy zivotni styl prioritou spole¢nosti. Témét druhé polovina se domniva, ze to tak neni

nebo nevi.

Graf ¢islo 4 vyhodnoceni otazky: Myslite si, ze $patné navyky rodi¢i mohou negativngé pisobit

na zdravi déti?
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H Nevim

N=138

Sedmdesat devét procent dotazovanych rodicu je presvédceno, Ze Spatné navyky rodi¢li mohou

negativng ovlivnit jejich déti. Ze by vliv $patnych navykd na déti nebyl, si nemysli zadny rodic¢

osm procent rodict, nezna odpovéd’ na tuto otazku.
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Graf ¢islo 5 vyhodnoceni otazky: M4 vase dité pevny rezim dne?
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Pevny reZzim dne nedodrZuje patnact procent rodicii piedskolniho véku. Pevny reZim dodrzuje

tficet tii procent a spiSe ho dodrzuje padesat dva procent.

Graf ¢islo 6 vyhodnoceni otazky: Povazujete za dulezity pevny rezim dne u Vaseho ditéte?
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N=138
Ctyficet devét procent povazuje za dilezité dodrzovat pevny rezim den, tficet devét procent si
spiSe mysli, ze je dulezité dodrzovat pevny rezim dne. Dv¢ procenta si nemysli, zZe je pevny rezim

dne u ditéte dllezity a deset procent si mysli, Ze to neni spiSe diilezité.
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Graf ¢islo 7 vyhodnoceni otazky: Dbate na zdravou a vyvazenou stravu u Vaseho ditéte?
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Sest procent z dotazovanych nedbé na vyvazenou stravu, spise dodrzuje zdravou stravu

sedmdesat procent rodic. A dvacet Ctyfi procent rodi¢ti zdravou a vyvazenou stravu ditéte

dodrzuji.

Graf ¢islo 8 vyhodnoceni otazky: Trvate na tom, aby dité jedlo i jidla, ktera zprvu odmita, nebo

ji dité vétSinou jen to co chce?
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Polovina rodi¢t se snazi, dit¢€ ucit jist ty jidla, ktera zprvu odmita, druha po odmitnuti, rezignuje.
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Graf &islo 9 vyhodnoceni otazky: Vyhovuje Vam jidelni¢ek v MS?

I SpisSe NE_H NE ¥ Nevim
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N=138

Deset procent rodict je spise nespokojeno s jidelni¢kem. Ctyficet osm procent je s jidelnickem

spokojeno a ¢tyticet dva procent je spiSe spokojeno.

Graf ¢islo 10 vyhodnoceni otazky: Ma Vase dité€ problém jist béznou stravu (nechutna mu,

vybira)?
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W Spise NE
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= Nevim

N=138

Tticet dva procent déti ma problémy s béznou stravou. Tticet tfi procent déti s béZnou stravou

problémy nema a tficet pét procent spise nema problém jist béZnou stravu.
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Graf ¢islo 11 vyhodnoceni otazky: Dbate na dodrzovani hygienickych navyka ditéte?
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Pouze jedno procento dotazovanych rodicii, nedba na dodrzovani hygienickych navyki, osmdesat
jedna procent dba na dodrzovani navykd a osmndct procent spiSe dba na dodrZzovani

hygienickych navyk.

Graf ¢islo 12 vyhodnoceni otazky: Vedete své dité k co nejvetsi samostatnosti pii

samoobsluznych ¢innostech?
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Sedesat sedm procent rodi¢t dba na samostatnost déti pii provadéni samoobsluznych ¢innost,
dvacet devét procent spiSe dba a Ctyfi procenta rodict spiSe nedbaji na samostatné plnéni

samoobsluznych navykd.
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Graf ¢islo 13 vyhodnoceni otazky: Davate dostatek ¢asu svému ditéti pro tyto ¢innosti?
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Ctyfi procenta rodiét spise nedavaji ditdti dostatek asu, Gtyficet devét procent poskytuje as

ditéti a Ctyficet procent spiSe dava ditéti ¢as pro plnéni samoobsluznych ¢innosti. Sedm procent

rodi¢l nevi, zda davaji dostatek Casu.

Graf ¢islo 14 vyhodnoceni otazky: Myslite si, Ze stres miiZe negativné plsobit na emoce ditéte a

jeho nalady?
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Sedmdesat pét procent si mysli, ze stres piisobi negativné na dité, patnact procent si spiSe mysli,

Ze stres negativné pisobi na emoce a nalady ditéte. Devét procent nevi, zda dité stres ohrozuje a

jedno procento si mysli, ze stres dit¢€ spiSe neohrozuje.
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Graf ¢islo 15 vyhodnoceni otadzky: Vytvarite svému ditéti podminky pro rozvoj zdravého

sebevédomi?
0 SpisSe_H NE ¥ Nevim

NE 0% 5%

4% = ANO
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1 Spise NE
B NE
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Devadesat jedna procent dotazovanych rodi¢t vytvari ditéti néjaké podminky pro rozvoj
zdravého sebevédomi. Z toho padesat tii procent je presvédéeno, Ze tyto podminky vytvai. Ctyii

4

procenta spise podminky svému ditéti nevytvaii a pét procent nezna odpovéd’ na tuto otazku.

Graf ¢islo 16 vyhodnoceni otazky: Dbate ve vychové svého ditéte na dodrzovani a vytvareni

pravidel?
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Dvanéct procent rodict spise nedba na vytvareni pravidel a jejich dodrzovani. Padesat sedm

procent dba na pravidla ve vychove, tficet procent spiSe dba na dodrzovani a vytvareni pravidel.
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Graf &islo 17 vyhodnoceni otazky: Styké se Vase dité s vrstevniky i mimo MS?

= NE = Nevim
0% 0%

H ANO

m Spise ANO
W Spise NE
= NE

= Nevim

N=138

Sedmdesat dva procent se styka s vrstevniky i mimo matetskou Skolu, dalSich Sestnact procent se

spise styka. Dvanact procent d&ti se se svymi vrstevniky mimo MS spise nestyka.

Graf ¢islo 18 vyhodnoceni otazky: Ucite Vase dité zodpovédnosti za jeho chovani?
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Sedesat Sest procent rodict uc¢i déti zodpovédnosti za jeho schovani, dvacet sedm procent spise
uci dité zodpovédnosti. Tti procenta respondentil spiSe neuci déti zodpoveédnosti za chovani a

Ctyfi procenta rodicli, nevim, nebo neumi odpovédét na danou otazku.
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Graf ¢islo 19 vyhodnoceni otazky: Ma Vase dité zapojit se do skupiny vrstevnikti?
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Osmdesat Sest déti nema, nebo spise nema problém zapojit se do skupiny vrstevnikd. Dvé
procenta déti maji problém zapojit se do skupiny a deset procent mé spiSe problém zapojit se

mezi ostatni vrstevniky. Dvé procenta respondentti neznalo na otazku odpovéd'.

Graf ¢islo 20 vyhodnoceni otazky: Travi Vase dité dostatek casu na cerstvém vzduchu?
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Padesat dva procent déti travi dostatek ¢asu na Cerstvém vzduchu, tficet osm procent déti spise
travi dostatek Casu na ¢erstvém vzduchu. Sedm procent déti spiSe netravi dostatek ¢asu na

¢erstvém vzduchu a tii procenta rodi¢ii neznalo odpoveéd’ na poloZenou otazku.
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Graf ¢islo 21 vyhodnoceni otazky: Vytvarite u Vaseho ditéte vztah k pohybové aktivité?
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Sedmdesat dva procent rodic¢ti, vede déti k pohybové aktivité, osmnact procent spiSe vede déti
k pohybové aktivité. Sest procent rodi¢ti vztah k pohybové aktivité u svych déti nevytvaii. Ctyfi

procenta rodici, dokazaly odpovédéet na danou otazku.

Graf ¢islo 22 vyhodnoceni otazky: PovaZujete pohyb a sport za dileZitou soucast lidského

Zivota?
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Sedmdesat Sest procent rodict déti predskolniho véku povazuje pohyb jako dilezitou soucast
lidského zivota. Deset procent spiSe povazuje pohyb za dtlezity. Osm procent nepovazuje pohyb

za dtlezitou soucast lidského Zivota a Sest procent rodic¢ti odpovédé€lo, Ze nevi.
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Diskuze

Zivotni styl se odrazi na kvalité Zivota kazdého ¢lovéka. Dospéli 1idé si sami voli, jak se budou
stravovat, kdy se hybat, jak odpocivat. Déti v predSkolnim véku o tomto rozhodovat nemohou
nebo neumi. Nemaji schopnosti se sami rozhodovat na zéklad¢ informaci o zdravém Zivotnim
stylu, vlastné tyto informace ani nemaji. Zalezi predev§im na rodi¢ich, jakym smérem své dité

V oblasti zivotnich stylu vedou, jakym jsou jim ptfikladem. Z tohoto diivodu jsem volila jako
cilovou skupinu dotaznikového Setfeni rodice déti pfedSkolniho véku. Mnoho autori

napt. (Havlinova, 2005), (Frankova, 2000) spojuje nevhodny Zivotni styl s obezitou déti,

ktera je dle vSeobecného minéni odbornikii i détskych 1ékait strasdkem dnesni doby. Pohodlnost,
nespravna strava, malo pohybu, dlouhé sezeni u televize ¢i pocitace, tak dle autorti napt. vypada
den v mnoha ¢eskych rodinach. VSeobecna zdravotni pojistovna uvadi, ze nadvaha nebo obezita
postihuje v Ceské republice 20 — 30 procent déti.

Kazdy den se pfi své praci setkadvam s riznymi postoji rodic¢t k ur¢itym otazkam, které jsem

Vv dotazniku uvedla. Velmi mé zajimalo, zda rodic¢e budou odpovidat dle mych predikci,

které jsem na pocatku vyzkumu stanovila. Tyto predikce jsem vyhodnotila dle vysledka
dotaznikového Setieni (viz. 6.2.1.) Hodnota predikce je mij osobni nazor, na to jak budou rodice
déti odpovidat. Hodnota skute¢nosti je soucet kladnych odpovédi z dotaznikového Setieni. Tedy

odpovédi ano a spiSe ano na danou otazku.
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Predikce cislo 1

Ptredpokladam, ze minimalné sedmdesat procent dotazovanych se bude néjakym zptisobem
zajimat o zdravy zivotni styl.

Skutecnost:

Tuto predikci jsem ovefovala otdzkou Cislo 1. Mé tvrzeni se potvrdila, osmdesat tfi procent

dotazovanych se zajima o zdravy zivotni styl.

Graf A, vysledky predikce ¢islo 1

Predikce 1

83%

70%

skuteCnost predikce
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Predikce Cislo 2

Predpokladam, ze pevny rezim dne budu mit alespoit sedmdesat pét procent déti dotazovanych
rodic.

Skutecnost:

Osmdesat pét procent déti dotazovanych rodict dodrzuji nebo spise dodrzuji pevny denni rezim.

Ma predikce se potvrdila. Tuto Prognézu jsem zjist'ovala otdzkou ¢islo 5.

Graf B, vysledky predikce €. 2

Predikce 2

85%

75%

skuteCnost predikce
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Predikce ¢islo 3

Domnivam se, Ze patnact procent a vice déti bude mit problém s béZnou stravou a ptijde vétSinou
o déti, jejichz rodiCe netrvaji na tom, aby jedlo jidla, kterd zprvu odmita.

Skutecnost:

Touto predikci se zabyvala otazka ¢. 10. Mé tvrzeni se potvrdila, dokonce az tficet dva procent
déti ma problémy s béznou stravou, a vice nez polovina rodict, téchto déti odpoveédeélo na otazku
¢. 8 (Trvate na tom, aby dité jedlo i jidla, kterd zprvu odmita, nebo ji dité vétSinou

jen to co chce?)

pozitivné.

Graf C, vysledky predikce ¢. 3

Predikce 3
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15%

skuteCnost predikce
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Predikce cislo 4

Domnivam se, Ze devadesat pét procent rodicti bude dbat na dodrzovani hygienickych navyku
ditéte, ale mensi procento rodicii, da svému ditéti dostatek ¢asu pro tyto ¢innosti.

Skutecnost:

Tuto predikci, jsem zjistovala otazkou Cislo ¢. 11. Tato predikce se potvrdila, devadesat devét
procent rodict dba na dodrzovani hygienickych navyki. Otazkou €. 13 jsem zjistovala, zda
davaji dostatek ¢asu pro samoobsluzné ¢innosti. Ma predikce, se potvrdila, osmdesat devét

procent rodica dava Cas détem pro tyto ¢innosti.

Graf D, vysledky predikce ¢. 4

Predikce 4
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skuteCnost predikce
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Predikce ¢islo 5

Domnivam se, Ze minimaln¢ osmdesat pét procent bude védet, ze stres na déti plisobi negativné a
muzZze ovliviiovat jeho emoce a nalady.

Skutecnost:

Devadesat procent rodicl se domniva, Ze stres negativné ptisobi na emoce ditéte, ma progndza se

potvrdila. Otazka ¢. 14 se zabyvala touto Predikci.

Graf E, vysledky predikce €. 5

Predikce 5
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skuteCnost predikce
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Predikce cislo 6
Domnivam se, Ze osmdesat procent rodict vede své déti k pohybové aktivite.

Skutecnost:
Touto predikci se zabyvala otazka ¢. 21. Toto tvrzeni se se potvrdilo, devadesat procent rodict se

snazi vytvaret vztah k pohybové aktivite.

Graf F, vysledky predikce ¢. 6

Predikce 6
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ZAVER

podpory zdravého zivotniho stylu u déti v predSkolnim veéku. Prace je rozd€lena na Cas
teoretickou, kde je mtze Ctenaf ziskat teoretické poznatky o vlivech, které jsou kli¢ové pro rozvoj
mistum, kde dité travi ¢as, tedy v rodiné€ a v matetské Skole. Posuzuje vliv téchto prostiedi

na rozvoj zdravého zivotniho stylu u déti. Teoreticka ¢ast se zabyvala studii ndzorti na tuto
problematiku. Cilem vyzkumu, bylo zjistit, jak se k zivotnimu stylu stavi rodic¢e déti,

tudiz ti nejdilezitéjsi, s nejvetSim vlivem na néj. Ti, kdo v détech podporuji nebo naopak
nevytvaii vztah ke zdravému Zivotnimu stylu. Z vyskumného Setieni vyplynulo Ze, vétSina
dotazovanych rodic¢li, chape postupy, které¢ vedou ke zdravi a zdravym upeviiujicim navykim.

S vysledky vyzkumu byly ptiznivé. Rodice si uvédomuji dalezitost predskolniho véku

a jeho specifik ve formovani navyku a postoju déti ke strave, pohybu, odpoc¢inku, dennimu
rezimu, psychické a socialni pohod¢ svych déti. Domivam se Ze trend ve zdravém Zzivotnim stylu
bude dale postutopat spavnym smérem. Osvétova ¢innost a aktualnost tématu tomu velmi
piispivaji. Lidé si zacinaji ¢im dél vice uvédomovat dlleZitost vytvareni a udrZzovani zdravych
zivotnich navykd, v souvislosti s jejich vlastnim zdravotnim stavem, pifedchazenim rtiznych
onemocnéni €i civilizaénich chorob. MiiZeme pfedpokladat, Ze navyky a nazory,

které se spravné vlozi do predskolnich déti, budou dale rozvijet, pfijmnou je za své a budou

je dodrzovat i v dalsich etapach svého zivota.
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Souhrn

Bakalafska prace se zamétuje na zdravy zivotni styl u déti v predskolnim véku. Teoreticka cast
popisuje oblasti, které jsou klicové pro zdravy vyvoj ditéte predskolniho véku. Jedna se

0 pohybovou, vyzivovou, psychickou a socialni stranku, rezim dne a hygienu. Zdiraznuje
dualezitost vychovy ke zdravi v rodin¢ i matetské Skole.

Prakticka ¢ast nabizi nazory rodi¢t déti predskolniho véku k této problematice, jejich postoje

k vychov¢ a vedeni déti. Dozvite se, zda je pro né dilezité a potiebné vést déti ke zdravému

Zivotnimu stylu.
Klicova slova

Predskolni vek, zdravy Zivotni styl, rodina, matetska Skola, vyvoj ditéte, vyziva, pohyb, psychika,

socialni pohoda, denni rezim, odpocinek, hygiena.
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Summary

The subject of this thesis are children of preschool age and their healthy life style.

The theoretical part gives a general information about motion, nutrition, psychological and social
aspects, their daily routine and hygiene. The underlines sense is education to health in family as
in kindergarten.

The practical part offers parents opinion of preschool children, their attitude to education and
supervising of children.

Finally you get wind, whether is significant and necessary lead children to healthy life style.

Key words:
preschool age, healthy life style, family, kindergarten, child development, nutrition, motion,
psyche, social peace, daily routine, rest, hygiene.
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Priloha €. 1. Ukéazka dotazniku v grafické podobé

Dobry den,

jmenuji se Alena Grolmusova a jsem ucitelkou v matetské skole a zaroven jsem i studentkou
tietiho ro¢niku Univerzity Palackého v Olomouci. V ramci své bakalarské prace, ktera se zabyva
zdravym Zivotnim stylem u déti pfedSkolniho véku, bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni
nasledujiciho dotazniku. VaSe odpovédi mi velice pomohou k feSeni problematiky moji
bakalarské prace. Mohu vas ujistit, ze dotaznik je zcela anonymni a vysledky budou vyuzity
pouze pro ucel mé bakalarské prace. Otazku si prosim, vzdy peclivé piectéte a vyberte jednu

odpovéd’. Predem Vam dékuji za ochotu a za Vas Cas, ktery jste vénoval/a vyplnéni dotazniku.

Zdravy zivotni styl: Ize chapat jako zdravy zptisob Zivota, ktery vede k minimalizaci rizik
onemocnéni a upevnéni zdravi - Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody,

a ne jen pouha nepfitomnost nemoci ¢i slabosti (WHO 1948)

WHO — World Health Organization - Svétova zdravotnicka organizace

OBECNE OTAZKY:

Zajimate se o zdravy Zivotni styl?

ANO SPISE ANO SPiSE NE NE NEVIM

Myslite si, Ze vychova ke zdravému Zivotnimu stylu je potfebna jiz u déti predskolniho véku?
ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

Myslite si, Ze zdravy Zivotni styl je prioritni hodnotou v dnesni spole¢nosti?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

Myslite si, Ze §patné navyku rodi¢t mohou negativné ptisobit na zdravi déti?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

REZIM DNE: (Pod pojmem ReZim dne si pfedstavime rozvrh dne od probuzeni po spanek
s ohledem na dany zpiisob a styl Zivota, zahrnuje stravovani, pohyb, odpocinek a spanek).
Ma Vase dité pevny rezim dne?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
Povazujete za dulezity pevny rezim dne u Vaseho ditéte?

ANO SPIiSE ANO SPIiSE NE NE NEVIM


http://www.who.int/csr/disease/avian_influenza/en/index.html

STRAVA:

Dbate na zdravou a vyvazenou stravu u Vaseho ditéte?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

Trvate na tom, aby dité jedlo i jidla, ktera zprvu odmita, nebo ji dité vétSinou jen to co chce?
ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

Vyhovuje Vam jidelni¢ek v MS?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

Ma Vase dité problém jist béznou stravu (nechutna mu, vybira)?
ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
HYGIENA, SEBEOBSLUHA:

Dbate na dodrZzovani hygienickych navyku ditéte?

ANO SPISE ANO SPiSE NE NE NEVIM
Vedete své dit¢ k co nejveétsi samostatnosti pii samoobsluznych ¢innostech?
ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
Davate svému ditéti dostatek casu pro tyto ¢innosti?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
DUSEVNI POHODA:

Myslite si, Ze stres miiZze negativné pusobit na emoce ditéte a jeho nalady?

ANO SPISE ANO SPiSE NE NE NEVIM
Vytvaftite svému ditéti podminky pro rozvoj zdravého sebevédomi?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
Dbate ve vychové svého ditéte na dodrZovani a vytvareni pravidel?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
SOCIALN{ POHODA:

Styka se Vase dité s vrstevniky i mimo MS?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
Ucite VasSe dité zodpoveédnosti za jeho chovani?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
Ma Vase dité problémy zapojit se do skupiny vrstevniki?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
POHYB:



Travi Vase dité€ dostatek ¢asu na ¢erstvém vzduchu?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
Vytvarite u Vaseho ditéte vztah k pohybové aktivité?
ANO SPISE ANO SPIiSE NE NE NEVIM

Povazujete pohyb a sport za dulezitou soucast lidského zivota?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM



Priloha ¢. 2. Ukéazka vyplnéného dotazniku

Dobry den.,

jmenuji se Alena Grolmusova a jsem ucitelkou v mateiské Skole a zaroven jsem i studentkou
tietiho ro¢niku Univerzity Palackého v Olomouci, V ramci své bakalarské prace, ktera se
zabyva zdravym zivotnim stylem u déti pfedskolniho v&ku. bych Vas chtéla pozadat o
vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Vase odpoveédi mi velice pomohou k FeSeni problematiky
moji bakalaifské prace. Mohu vas ujistit. Ze dotaznik je zcela anonymni a vysledky budou
vyuzity pouze pro ucel mé bakalarské prace. Otazku si prosim, vzdy pecliveé prectéte a
vyberte jednu odpovéd’. Predem Vam dékuji za ochotu a za Vas Cas, ktery jste vénoval/a
vyplnéni dotazniku. ¢

Zdravy Zivotni styl: 1ze chapat jako zdravy zpusob Zivota, ktery vede k minimalizaci rizik
onemocnéni a upevnéni zdravi - Zdravi je stav aplné télesné, dusevni a socialni pohody. a ne
jen pouha nepfitomnost nemoci ¢i slabosti (WHO 1948)

WHO — World Health Organization - Svétova zdravotnicka organizace

OBECNE OTAZKY:

Zajimate se o zdravy zivotni styl?

ANO SPISE ANO~ SPISE NE NE NEViM

Myslite si, Ze vychova ke zdravému Zivotnimu stylu je potiebna jiZz u déti predskolniho véku?
Aﬁ() SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

Myslite si. ze zdravy Zivotni styl je prioritni hodnotou v dnesni spole¢nosti? :

ANO SPISE ANO SPISE NE NE m

Myslite si, Ze §patné navyku rodi¢ti mohou negativné ptisobit na zdravi déti?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

REZIM DNE: (Pod pojmem ReZim dne si piedstavime rozvrh dne od probuzeni po spanek
s ohledem na dany zputisob a styl Zivota. zahrnuje stravovani. pohyb, odpoc¢inek a spanek).
Ma Vase dit€ pevny rezim dne?

ANO SPISE/ANO SPISE NE NE NEViIM

Povazujete za diilezity peyny rezim dne u Vasecho ditéte?
ANO SPISE ¢éo SPISE NE NE NEVIM



STRAVA:
Dbéte na zdravou a vyvazenou stravu u Vaseho ditéte?

ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

Trvate na tom, aby dité jedlo i jidla, ktera zprvu odmita, nebo ji dité vétsinou jen to co chee?
ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

SPISE NE NE NEVIM

Ma Vase dité problém jist béZnou stravu (nechutna mu, vybird)?
ANO SPISE ANO SPISE NE E NEVIM
HYGIENA, SEBEOBSLUHA:
Dbé}te na dodrzovani hygienickych navyku ditéte?
_AKo. SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
«/ede své dité k co nejvetsi samostatnosti pfi sebeobsluznych ¢innostech?
AN SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
Davate svému ditéti dostatek ¢asu pro tyto ¢innosti?
ANO SPISEANO SPISE NE NE NEVIM
DUSEVNI POHODA:
Myslite si, Ze stres miZe negativné plsobit na emoce ditéte a jeho nalady?
/ﬁﬁ SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
Vytvéiite svému ditéti podminky pro rozvoj zdravého sebevédomi?
ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
Dbate ye vychové svého ditéte na dodrzovani a vytvareni pravidel?
y&/v SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM
SOCIALNI POHODA:
Sty é/se Vage dité s vrstevniky i mimo MS?
/ANO SPISEANO = SPISENE NE NEVIM

Ucite Vase dité zodpovédnosti za jeho chovani?
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