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jakymsi zékladem vkazdé rodin€. Mateiskd Skola zajisStuje détem predskolni
vzdélavani, dopliiuje rodinnou vychovu, a tak muze détem nastinit nové navyky.
Hlavnim cilem této diplomové prace je evaluace zasad zdravého Zzivotniho stylu
v matetskych Skolach. Vysledky diplomové prace dokazuji zékladni znalost vyucujicich
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jak neznalost téchto zasad negativné plisobi na vyvoj predskolniho ditéte.
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Uvod

Pro svou diplomovou préaci jsem si vybrala téma Evaluace vyuky v oblasti zdravého
zivotniho stylu u déti v matetské Skole. Zdravy Zivotni styl je nedilnou soucasti zivota
kazdého z nés, a proto je potieba védeét, co je pro nase télo prospésné a co mu naopak
zdravy Zzivotni styl byt jakymsi zédkladem v kazdé rodiné. Déti se v predskolnim veéku
u¢i formou napodoby a vzhledem k tomu je nezbytné, aby rodi¢e détem ukazovali
zasady zdravého zivotniho stylu lze zatradit pohyb, pestré a kvalitni stravovani,
psychohygienu, kvalitni spanek a osobni hygienu. VSechny tyto navyky ovliviuji

chovani jedince a urcuji jeho postaveni ve spolecnosti.

V soucasné dobé se svét dostava zcoronavirové pandemie, ktera poznamenala
kazdého z nas. Mnoho déti se prestalo aktivné vénovat sportovnim aktivitam a misto
toho travili Ptili§ ¢asu u pocitace — at’ uz v ramci online vyuky nebo odpoledni zédbavy
(hrani pocitacovych her). Nékomu naopak tato situace ukédzala novy smér a vzbudila v
ném vetsi chti¢ v rdmcei pohybové aktivity a zajimani se o spravné stravovani ¢i obecné
o zdravy zivotni styl. Cilem rodi¢ii a vyucujicich déti predskolniho véku je nastavit

kvalitni zaklad, ktery se naslednym opakovanim prohlubuje.

Déti by se predevsim mély zamétovat na pohybové aktivity, které jsou nezbytné pro
spravnou funkci jejich té€la. Nemélo by se vSak zapominat ani na kvalitni a pestrou
stravu, kterd by méla obsahovat potiebné Ziviny a vitaminy. U déti je nutné dbat na
spankovy rezim, nebot’ plnohodnotny spanek ditéti doda energii na cely den a jeho
vykony jsou kvalitn€j$i. Détem predskolniho véku je potieba zamezit pfistup

k navykovym latkam ¢i alkoholu, které do jejich Zivota nepatfi.

Diplomova prace je rozdélena na dvé ¢asti. Prvni kapitola je zaméfena na definice a
popis matefské Skoly. Matefskd Skola zajistuje predskolni vzdélavani a dopliuje
rodinnou vychovu o nové poznatky. PredSkolni vzdélavani mé jasné nastavené cile a
pozadavky, které musi byt v souvislosti s ramcovym vzdélavacim programem plnény.
Se vzdélavanim déti predskolniho veéku souvisi 1 pedagogové, ktefi musi mit nalezité
vzdélani a osobnostni rysy pro praci s détmi. Druhd kapitola se vénuje predskolnimu
veku, respektive charakteristice déti v tomto véku, vyvoji poznavacich procesa,

motorickému, emociondlnimu a socidlnimu vyvoji, vyvoji feci a urazim v tomto véku.
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Treti kapitola se zabyva zdravym zivotnim stylem, ktery je dilezity pro spravné
fungovani téla. Pestrd a vyvazena strava spolu s pravidelnym pohybem a dostacujicim
pitnym rezimem napomahd k prevenci proti onemocnéni. Kvalitni spanek a duSevni
hygiena umoznuje snadnéjsi cestu k fesSeni novych tkolt a problému. Soucasti zdravého

zivotniho stylu jsou nepochybné i hygienické ndvyky a prevence navykovych latek.

Prakticka ¢ast tvoii druhou polovinu diplomové prace a jsou v ni shrnuty poznatky a
vysledky v ramci zdravého zivotniho stylu v matefské skole. Kromé toho je zde uveden
1 popis zkoumaného souboru nebo vyhodnoceni s naslednym ovéfenim teoretickych
poznatkli. Prakticka cast se zabyva vysSe zminénym cilim, ukolim, vyzkumnym
ptedpokladiim, pouzitym metodam, sbéru dat a jejich zpracovanim do grafti a tabulek.

Nasledné¢ interpretaci vysledkil, zavérem a doporucenim pro praxi.
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Teoreticka Cast

1. Materska Skola

Matetska Skola je instituci, kterd zajistuje predskolni vzdélavani a vychovu pro déti
od tfi do Sesti let. Jednd se o tradi¢ni instituci, ktera dopliiuje rodinnou vychovu a
zabezpecuje péci o déti. Matetské Skola provadi péci v dobé, kdy rodice deti obstaravaji
ekonomickou stranku rodiny. V matetfské Skole jsou vytvafeny podminky pro
osobnostni rozvoj ditéte a zaroven dochazi k uspokojovani zékladnich potieb déti

(Kotatkova, 2005).

Vznik institucionalni vychovy se datuje na pfelomu 18. a 19. stoleti a ma spojitost
s obdobim priimyslové revoluce. Rodic¢e déti nebyli dostatecné ekonomicky zajisténi a
pracovali od réna do vecera. Dé&ti zlstavaly doma sami a nedostdvala se jim potfebna
péce. Z toho ditvodu zacal stat podporovat vznik statnich instituci, které se o déti staraly
v dobé, kdy byli rodi¢e v zaméstnani. Mezi prvni statni instituce patii ozdravovny a
nemocnice. Dale vznikaly sirot€ince a nalezince. S vyvijejici se dobou vznikaly
instituce typu opatroven, détskych zahradek a matetskych Skol. Ve Francii vznikla prvni
opatrovna s nazvem ,Skola pleteni®, kde se déti uily manudlni prace. Roku 1816
zalozil Robert Owen tstav pro vychovu piedskolnich déti. Ustav nabizel détem lepsi a
kvalitn€j§i péci nezli rodice. Opatrovna méla socidlni charakter, plnila vychovnou
funkci a nabizela détem vSestranny rozvoj. Nasledné v opatrovnach Samuel Wilderspin
rozsifil zaméfeni o pocatek vyucovani Cteni, pocti a vécného cteni (Opravilova &

Gebhartova, 1998).

V Ceské republice je pocatek institucionalni vychovy datovan k roku 1832, kdy
vznikly prvni opatrovny vzdélavaciho charakteru, Na Hradku a v Karlin€. Opatrovny
navitévovalo 300 déti ve véku od dvou do péti let. Na konci 19. stoleti jiz v Cesku
existovaly ¢eské matetské §koly a némecké Kindergarden. Ceské $koly se fadily mezi
vefejné a ziizovatelem byla obec. V némeckych zahradach se platilo Skolné a byly
pouze soukromé. Roku 1869 byla zalozena prvni Ceska matefskd Skola U svatého
Jakuba, ktera pomohla zaméstnanym Zenam v péci o dité. Dalsi roky se matetské Skoly
vyvijely vSemi sméry. Po valecném obdobi roku 1945 se zacaly v tehdejSim

Ceskoslovensku mateiské §koly rozvijet. Ugitelé mateiskych $kol se mohli vzdélavat na
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Pedagogickych fakultach. V ramci zadkonu o jednotné Skole z roku 1948 byly matetské

Skoly zatazeny do Skolské soustavy (Vanova, 1997).

V pribéhu rozvoje matetskych skol byl vroce 2001 pfijat dokument, Narodni
program rozvoje vzdélavani v Ceské republice, tzv. Bil4 kniha. Nésledné byl vefejnosti
predlozen Ramcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani, tzv. RVP PV.
Program je neustale aktualizovan a od 1. zafi 2007 je zdkladnim vSeobecné platnym
pedagogickym dokumentem. Ramcovy vzdelavaci program pro piedskolni vzdélavani
umoziiuje, kazdé mateiské $kole zpracovavat vlastni Skolni vzdélavaci program, dle
kterého se fidi. RVP PV ma jasné dané cile, obsah a podminky piedskolniho vzdélavani

(Vaiova, 1997).

Déti by mély, alesponi rok pted vstupem do Skoly navstévovat mateiskou Skolu.
V ramci tohoto procesu se jim usnadni piestup do Skoly v mnoha okolnostech, na které
si dité¢ zvyka jiz v mateiské Skole. VEétSinou déti vstupuji do nového kolektivu s urcitymi
obavami, které lze zmirnit vychovou v matefské Skole. DéEti vstupuji do fizeného
kolektivu s konkrétné nastavenymi pravidly, které musi dodrzovat. Jeho tkolem je se
ptizplsobit novym pravidlim a navykiim dané skupiny. K pfizpisobeni ditéte by mélo

dochazet nenasilnou formou bez napominani (Spr & Syrovatkova, 1969).

1.1. Organizace vzdéldvani v MS

vvvvvv

pfipravu na zakladni Skolu. Na vysledném vzdélani z matei'ské Skoly stavi zakladni
Skola, ktera ma zéaroven i1 mnoho dalSich pozadavki. Dité tyto pozadavky neziska
pouhou pfitomnosti ve spolecnosti ¢i rodinnou vychovou nebo prostym koukanim.
Zapotiebi je specificky trénink sméfovany na dané pozadavky. Mezi matefskou a
zakladni Skolou by méla fungovat navaznost v souvislosti se ziskanymi dovednostmi a
védomostmi. Zaklady z matei'ské Skoly plynule navazuji na pifechod do zdkladni skoly.
Ptiprava na vstup do zdkladni Skoly je nedilnou soucasti vzdélavaciho programu

matefské Skoly (Gillernova & Mertin, 2015).

Organizace vzdélavani v matefské Skole se zdsadné odliSuje od organizacnich
forem vzdélavani na zdékladnich Skolach. V matefské Skole plsobi ucitelka na dité
komplexné¢ a dochazi k rozvoji jeho individudlni potenciality. Mezi zakladni formu
vzdélavani v mateiské Skole patii interakce mezi ucitelkou a ditétem ¢i détmi. Dité si

v ramci neustalého kontaktu osvojuje navyky a ma vétsi prostor k dalSimu posunu a
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uceni. Dochazi k neustdlému, opakovanému a pribéznému vzdéldvani. Interakce
probiha jak s jednotlivci, tak se skupinkami déti ¢i celou tfidou (Svobodova & kolektiv,

2010).

V mateiské Skole dochazi k rozvoji zasadniho principu individualizace pouze
s dobie pfipravenymi pedagogy, ktefi piedstavuji zacatek vychovného pulisobeni.
V pribéhu dal$iho vzdélavani jiz zcela nebude velké mnozstvi piilezitosti a Casu
k riznostrannému, individualizovanému a osobnostné¢ zaméfenému plsobeni

(Opravilova & Gebhartova, 1998).

V soucasné dob¢ se mnoho matetskych $kol podili na riiznych oslavach, vyletech
¢1 spolupracuje s jinymi organizacemi ve mésté¢ nebo obci. Pfinosem téchto aktivit je
propojeni ¢innosti déti s ostatnimi ucastniky, s vn&j$im svétem, poznavani novych mist
a svéta mimo matefskou Skolu. Aktivity jsou dostate¢né zabezpecené a dodavaji ditéti

zpestieni dne (Svobodova & kolektiv, 2010).

Dité¢ pomoci volné spontdnni hry prozkoumava vse, s ¢im se setka a vytvaii si
svlyj obraz ¢i pohled na okolni svét. Vyuziva své mysleni, zkuSenosti a dovednosti
pro rozvoj ditéte a zarovenl slouzi jako prostor pro relaxaci, uvolnéni napéti a radost

(Kotatkova, 2005).

Informativni schiizky rodici budoucich prvinackti se potadaji ve vétSing
matefskych Skol. Pfitomni jsou jak rodice s détmi, tak zastupci Skoly, feditel, ucitelky a
vychovatelky Skolnich druzin, ktefi budou vzdé€lavat budouci prviiaky. Rodice se
seznami s programem Skoly a taktéZ s budoucimi ucitelkami (Klégrova & Vagnerova,

2008).

Obecné principy tradi¢ni predskolni vychovy se dle Bruceové (1996) daji shrnout
nasledovné:

e Détstvi se povazuje za plnohodnotnou soucast zivota a nejednd se o pfipravu na
dospélost. Vychova je chapana jako ptinos pro dany okamzik, a ne jako piiprava
pro pozd¢jsi obdobi zivota.

e Podstatné je dite jako celek, klade se diraz nejen na dusevni a télesné zdravi, ale
1 potfebu vnimat, pfemyslet a mit duchovni zazitky.

e Veskeré védeni a poznani je vzdjemné propojeno, nelze jej oddélovat.

e Vnitini motivace je velmi zasadni. Dité ji dokaze samo fidit a korigovat.
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e Cinnosti, které dit¢ ovlada slouzi k vychové a vzdélavani. V Cinnostech si je dité
jisté a citi se komfortné&ji.
e Vlastni vnitini Zivot, dité prezentuje pouze za ptiznivych okolnosti a podminek.

o Lidé, ktefi jsou s ditétem v kontaktu jsou pro n¢j velmi dileziti a véii jim.

1.2. Rdmcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

Ramcové vzdélavaci programy vychdzeji znové strategie vzdélavani, kde jsou
zaclenény klicové kompetence, provazanost se vzdéladvacim obsahem a uplatnéni
ziskanych védomosti a dovednosti v praktickém zivoté. RVP se zamétuji na koncepci
spolecného vzd€lavani a celozivotniho wuceni. Zaroven podporuji pedagogickou
autonomii Skol a odpoveédnost uliteli za vysledky vramci vzdélavani. Ramcové
vzdélavaci programy pro predskolni vzdélavani vymezuji hlavni pozadavky, podminky
a pravidla pro institucionalni vzdélavani déti predskolniho véku. Pravidla se vztahuji na
instituce zarazené do sité Skol a Skolskych zafizeni. Témito zafizenimi jsou matefské

Skoly, lesni matetské Skoly a ptipravné tiidy zakladnich Skol (Smolikova, 2022).

V soucasné dobé ma Ramcovy vzdé€lavaci program pro predskolni vzdélavani osm
hlavnich principt, které jsou formulovany v souladu s odbornymi pozadavky soucasné
kurikularni reformy. Hlavni principy:

e Akceptace ptirozen¢ho vyvoje specifika déti predskolniho véku a dusledné
promitani do obsahu forem a metod jejich vzdélavani.

e Umoznéni rozvoje a vzdélavani kazdého ditéte v rozsahu jeho individualnich
moznosti a potieb.

e Zam¢éfeni se na vytvareni zakladu klicovych kompetenci.

e Definovani kvality piedSkolniho vzdélavani z hlediska cili vzdélavani,
podminek, obsahu a vysledki, které ma ptinaset.

e Zajisténi srovnatelné pedagogické ucinnosti vzdélavacich programu
vytvoienych a poskytovanych jednotlivym matetfskym Skolam.

e Umoznéni matetskym Skoldm vyuzivat rtizné formy, metody vzdélavani a
prizpiisobovat vzdeélavani konkrétnim regiondlnim i1 mistnim podminkam,
potfebdm a moznostem.

e Poskytovani rdmcovych kritérii vyuzitelnych pro vnitini i vnéjsi evaluaci

matefské Skoly i poskytovaného vzdélani (RVP PV, 2021).
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1.3.  Ukoly pfedskolniho vzdéldvani

Hlavnim ukolem instituciondlniho pfedskolniho vzdélavani je podporovat a
dopliiovat rodinnou vychovu. V uzké vazb¢ k rodinné vychove je tikolem zajistit ditéti
prostiedi s dostatkem mnohostrannych a pfimétfenych podnétii k jeho rozvoji a uceni.
Predskolni vzdé€lavani poskytuje ditéti odbornou péci, smysluplné obohacuje denni
aktivity ¢i program a usiluje o to, aby prvni vzdélavaci krucky ditéte byly stavény na
promysleném a smysluplném zaklads. Cas ditéte prozity v mateiské $kole by mél ditéti
dé€lat radost, piijemnou zkuSenost a byt zdrojem dobrych a spolehlivych zakladi do
zivota a vzdélavani. V ramci pfedSkolniho vzdélavani by mélo dochdzet k usnadnéni
dalsi zivotni a vzdélavaci cesty ditéte. Jedna se o rozvoj osobnosti ditéte, podpote jeho
télesn¢ho rozvoje a zdravi, osobni spokojenosti, pohody a napomoci v chapani okolniho

svéta (Zajitzova, 2011).

PtedSkolni vzdélavani ma velmi zasadni a dilezity ukol. Zajistuje dobré predpoklady
pro pokraCovani ve vzdélavani a snazi se o maximalni podporu individualniho rozvoje
ditéte. Naslednd prace je na zékladni Skole, kterd musi v pocatcich své prace s ditétem
pocitat s pfirozenymi rozdily ve vzdé¢lavacich moznostech a vykonech. Diagnosticky
ukol je fazen mezi dulezit¢ ukoly ptedSkolniho vzdé€lavani, zejména ve vztahu
k nadanym détem a détem se specidlnimi vzdélavacimi potiebami. Obecné predskolni
vzdélani détem nabizi optimélni podminky pro vlastni rozvoj, poskytuje vzdélavani a
vcasnou pedagogickou péci, ¢imz se zlepSuje 1 zivotni a vzd€lavaci Sance ditéte

(Smolikova, 2022).

1.4. ile predskolniho vzdéeldavani

V ramci vzdélavani jsou vzdy pevné stanovené cile, které je potieba dodrzovat.
PtredSkolni vzd€lavani ma ctyfi cile neboli cilové kategorie, se kterymi pracuje.
Ramcové predSkolni vzdélavani stanovuje cile v podobé zamért a cile v podobé
vystupl. Zpocatku se zamétuje na Groven obecnou a nasledné na uroven oblastni. Mezi
prvni kategorii se fadi rdmcové cile, které vyjadiuji univerzalni zdméry ptedskolniho
vzdélavani. Klicové kompetence symbolizuji vystupy dosazitelné v predSkolnim
vzdélani. Nezbytné jsou dil¢i cile, které konkretizuji zdméry dané vzdélavaci oblasti.
Posledni kategorii jsou dil¢i vystupy neboli poznatky, dovednosti, postoje a hodnoty

(Smolikova, 2022).
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Dle Bruceové (1996) pracuje predskolni vychova se tfemi hlavnimi odlisnymi prvky.
Zabyva se osobnosti ditéte, jejimi strukturami a procesy, které u ditéte probihaji.
Pracuje s védomostmi a znalostmi, které uz dit¢ ma a s témi, které si Casem osvoji. Za
treti se snazi vytvofit pfiméfeny a vhodny zplisob spojeni mezi ditétem a znalostmi.

Cilem ptedSkolni vychovy je pozorovani chovani ditéte a vyjadfovani podpory ditéti.

Vyse zminéné kategorie jsou spolu v souladu a jsou navzajem provazané. Kazda
jednotliva kategorie musi byt funkéni v rdmei celého systému. Védomé a systematické
napliovani predem stanovenych zdméra, spolehlivé vede k dosazeni kvalitnich vystupti.
Pokud vyucujici pracuje pribézné s védomim vzd€lavacich zamért, dojde u déti
k osvojovani kompetenci a nasledné k jejich postupnému zdokonalovani (MSMT,

2021).

Vzdélavaci cile

formulované jake zaméry Sformulované jako vystupy
v irovni Rimcové cile: Kli¢ové kompetence:
obecné
1. Rozvijeni ditéte, jeho néen 1. Eompetence k uéeni
a poznani 1. kompetence k reSeni problémi
2. Osvojeni hodnot "] 3. Ekompetence komunikativoi
3. Ziskéni osobnostnich postoji 4. kompetence sociilni a personalni
5. kompetence ¢innostni a obéanske
F 1
Y
v f"'ﬂ‘mf Diléi cile v oblastech: Diléi vystupy (diléi pozmatky,
oblastni dovednosti, hodnoty a postoje)
v oblastech:
1. bologicke » 1. biologické
2 Ps.}-chb]ﬂg:il:.ké. l: ]:I-'i'r'{‘];illﬂ icks
3. J:Dte.r.pel:so.unlm . 3. inferpersonalni
4. socidné-kultuni 4. sociglné kulturni
3.  environmentalni 5 environmentilni

Obrazek 1: Vzdélavaci cil (MSMT, 2021).
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1.5.  Podminky predskolniho vzdéldavani'v ramci vychovy ke zdravi

Réamcovy vzdélavaci program popisuje legislativni podminky pro vzdélani. Zaroven
popisuje 1 materidlni, persondlni, organizacni, psychohygienické a pedagogické
podminky, které ptiznivé ovliviuji kvalitu vzdélani. Konkrétni podminky, tykajici se
vychovy ke zdravi jsou nasledujici:

e Veécené tykajici se nabytku, naradi v t€locviéné a dalsiho vybaveni. VSe by mélo
byt pfizplisobeno antropometrickym pozadavkim ditéte a melo by byt zdravotné
nezavadné a bezpecné. Vnitini 1 venkovni prostory mateiské Skoly musi
splinovat bezpecnosti a hygienické normy dle platnych piedpist.

e Zivotosprava je uzplsobena pozadavkim ditéte. Déti by mély dostévat
plnohodnotnou a vyvazenou stravu. Je dilezité dodrzovat zdravou technologii
pfipravy pokrml a néapoji. Diraz je kladen na dostatek tekutin, adekvatni
intervaly mezi poddavanymi pokrmy. Z hlediska pohybu se dba na dostate¢né
mnozstvi aktivit v kvalitnim nezneCisténém ovzdus$i. Jsou respektovany
individualni potieby, aktivity a odpocinek ditéte. Pedagog je ptfirozenym vzorem
pro déti z hlediska zdravého zivotniho stylu a chovani.

e Psychosocialni podminky ovliviiuji chod celé matetské skoly. Osoby v mateiské
Skole by se méli citit spokojeng, jist¢ a hlavné bezpecné.

e Organizace je zakladem kvalitniho vyuc€ovani. Denni program je pfizpiisobeny
veku a potiebam ditéte. Dba se na dostatecné mnozstvi aktivit, potfebné zdzemi,

bezpeéi a soukromi déti (MSMT, 2021).

1.6. Ucitel v materské skole

Pojmem ucitelka se rozumi profesiondln¢ kvalifikovany pedagogicky pracovnik,
ktery je zodpovédny za ptipravu, fizeni, organizaci a vysledky procesu uceni. Ucitelské
povolani je mozné vykondvat pouze s pedagogickou zptlsobilosti, kterd zahrnuje
védomosti a dovednosti ziskané v pfipravném vzdélavani. Ucitel by mél mit velmi
kvalitni komunika¢ni dovednosti, jelikoz snimi muze ovlivnit rozhovory s détmi.
Chovéani, jednani a postoje ucitele musi byt na profesiondlni trovni. Déti se uci
napodobou a velmi casto opakuji chovani druhych. V pozitivnim piipadé ucitel
napomaha ditéti utvaret si obraz o sobé samém, o své jedineCnosti a individualité.
Napomaha ditéti s rozvojem sebevédomi, samostatnosti, schopnosti spolupracovat, vazit
si svého okoli a byt zodpovédny za své Ciny. UCcitel v matetfské Skole by mél mit
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nasledujici kompetence: didaktickou, predmétovou, pedagogickou, diagnostickou,
socialni, komunika¢ni, manaZerskou, normativni a profesné¢ a osobnostné kultivujici

(Horka & Syslova, 2011).

Horké & Syslova (2011) charakterizuji znaky profese ucitele konkrétné takto:

e Ucitel ma vysokou miru profesni autonomie v rozhodovani spojenou
s odpovédnosti za vykon profese

e Ucitel md smysl pro sluzbu vefejnosti. Jedna se o celozivotni angazovanost
spojenou s pottebou celozivotniho profesniho rozvoje a systematického
vzdélavani

e Ucitel ma soubor profesnich, expertnich znalosti a dovednosti, které se 1isi od
laické populace

e Ucitel je profesiondl, ktery je schopny okamzité systematické reflexe,

sebereflexe a zdokonalovani se v novych ¢innostech

Utitel v matefské $kole je dle MSMT (2021) zodpovédny za $kolni vzdélavaci
program, ktery je zpracovan v souladu s konkrétnimi pozadavky RVP PV. Pedagogické
¢innosti jsou planované a cilevédomé. Ucitel mé zodpoveédnost za pravidelné sledovani
prubéhu piedskolniho vzd€lavani a hodnoti jeho podminky i vysledky Ucitel se
potiebuje ve své praci citit sebejisté a uvolnéné. Vyrovnany stav ucitele umoziuje

snadng&j$i a smysluplnéjsi rozvoj ¢i navazovani novych kontakti.

V souvislosti s rodici, je ucitel povinen:
e Usilovat o vytvofeni partnerského vztahu mezi matetskou skolou a rodici
e Umoznit rodicim pfistup za svymi détmi do tfidy a ucastnit se ¢innosti spole¢né
e Umoznit rodicim ucastnit se na tvorb¢é programu, a i na jeho hodnoceni
e Umoznit rodi¢tim se aktivné podilet na adaptacnim procesu
e Vést srodi¢i prabézné dialogy o ditéti, o jeho prospéchu, rozvoji a uceni

(MSMT, 2021).
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2. Predskolni vék

Nejintenzivnéj$im obdobim rlstu a vyvoje je obdobi pfedskolni, do kterého lze
zatadit celé obdobi détstvi od narozeni po vstup do Skoly. V posledni dobé je toto
obdobi spojovéano predevsim s dobou, kdy dité navstévuje matetskou Skolu a nasledné
vstupuje do Skolského zafizeni. DéEti jsou oznaCovany jako socidlni skupina se
specifickou spolecenskou roli a pozici. Matetska Skola détem predSkolniho véku, mtize
idealn¢ zajistit rovnovahu mezi nezbytné zadouci mirou omezovani, kterou s sebou
doprovazi vychova ve formaln¢ tvotfené skupin€, a svobodnym rozvojem osobnosti a

lidské jedinecnosti kazdého ditéte (Opravilova, 2002).

Vramci piedSkolniho veku dochazi k velmi vyraznym pohybovym, citovym,
poznavacim a spoleCenskym zménam. Tyto zmény se déji na zakladé vstupu do
matefské Skoly. Déti jsou odfiznuty od prostiedi, na které byly doposud zvyklé a musi
vymezeno od 3 do 6 let. AvSak neni povazovano za ukoncené dosazenim Sestého roku,
ale nastupem do Skoly. Rozmezi véku mize byt proménlivé az do 7 let véku ditéte.
V tomto predskolnim obdobi se déti zbavuji zavislosti na rodin€. Nastupuji do matetskeé
Skoly, kde ziskadvaji nové pratele, seznamuji se s novymi pravidly a u¢i se novym
navykiim do budouciho zivota. Toto obdobi se oznacuje jako nejkrasnéjsi, a to

predevsim diky ziskavéani novych zazitkl a pratel (Lisa & Knourkova, 1986).

V predSkolnim vzdélavani dochazi k citovym zménam, které souvisi s rodinnymi
vazbami. Pokud se ve Skolce ditéti piihodi néco zlého ¢i neCekaného aktivuje potiebu
vazby. Dité je nesoustiedéné a nepozorné. Vyhledava blizké osoby, které¢ mu dodaji pocit
bezpeCi a sebejistoty. Roli blizké osoby ve vétsSin€ piipadech nahradi vyucujici. Z toho
divodu je dulezité zaméstnavat empatické ucitele, ktefi si dokdZou s takovou vyjimecnou
situaci poradit. Pokud se dité citi v bezpeCi a je klidné zacind dale badat, zkoumat a
objevovat doposud neobjevené. Aby se dit€¢ ve Skolce citilo bezpecn€, musi si ve svém
vnitinim svété vytvorit emocionalni pocit bezpeci a bezpec¢nou vazbu k vychovatelce nebo

k ucitelce (Vagnerova, 2000).

Déti ve véku tii az pét let byvaji plné energie, nadSeni a ptedevS§im plni zvédavosti.
Neustale se pohybuji, objevuji a rozviji predevsim motorické schopnosti. V kazdé ¢innosti

ditéte dochazi zaméerné ¢i nezamérné k projevu kreativity a fantazie. Fantazie a kreativita se
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rozviji v ramci hrani, malovani, poslouchani ¢i vypravéni. U déti dochazi k rozSifeni slovni
zasoby a rozvoje intelektu. Diky tomu se dité uci lepSimu vyjadfovani, dokaze 1épe fesit
problémy a planovat si aktivity dopfedu. Déti v predSkolnim véku jsou si velmi jisti
s pravdivosti svych nazorG a zaCinaji si uvédomovat potfeby druhych osob (Lisa &

Knourkova, 1986).

V predSkolnim v&ku dochdzi ke zkouméni, provéfovani a zkouSeni mnoha aktivit.
Provéiuji se télesné schopnosti a dovednosti, zkouma se, co je mozné a nemozné. Jak
funguji konkrétni véci a naopak co nefunguje. Dité si najde oblibenou té¢lesnou a dusevni
¢innost, kterou neustdle opakuje a zdokonaluje. Predstavivost u déti piedskolniho véku
neznd meze. Dokazou si piedstavit i nemozné a ¢asto jsou presvédceni, ze se jedna o realitu.
Rodic¢e urcuji, do jaké miry pusti dit¢ snit. Nastavit hranice a dosahnout rovnovahy mezi
podporou zdravého experimentovani a usmériiovanim piehnaného chovani je dalezitym
ukolem. Pfi kladném nastaveni hranic se z ditéte stane aktivni jedinec, ktery nebude

v dospélém Zzivote ihned ochromen strachem z netispéchu (West, 2002).

Predskolni vek je oznacovan jako v€k hry. Hra je neodlucitelnou soucasti zivota kazdého
ditéte a je ji vénovana pfevazna ¢ast dne. Hra poskytuje nejen zdbavu, radost, snéni, touhy,
potieby, ale 1 vSestranné rozviji. Jedna se o té€lesny, dusevni a socialni rozvoj. Diky hie dité
musi daleko vice komunikovat a hra se stava vyznamnym komunika¢nim prostiedkem.
Vramci hry u déti dochazi k promitani mysSlenek, pfani ¢i vlastnich vnitinich pociti.
Potteby objevovani a zkoumani jsou jedny z vyznamnych potieb tohoto obdobi. Pomoci hry
1ze rozvijet i hrubou a jemnou motoriku, grafomotoriku, kresbu, mysleni, zrakové vnimani,
sluchové vnimani, prostorové vnimani, vnimani Casu, feC a komunikaci, matematické
predstavy, sebeobsluhu, samostatnost, socidlni dovednost, emoce a v neposledni fad¢

psychickou odolnost (Suchankova, 2014).

Vychova nejmladsi generace je spojovana s nadé¢ji na obnovu zékladnich kulturnich a
duchovnich hodnot nasi spolecnosti. V poslednim desetileti se u jiz vytvofenych a
osvédcenych podminek predskolniho vzdélavani podatfilo prohloubit demokraticky
charakter a diraz na respektovani prav ditéte. VSechny déti, by mély mit pravo na ucast
v tomto procesu vzdélavani s ohledem na jejich v€k a moznosti kazdého jedince. Mateiska
Skola slouzi k primarnimu vzdé€lavani, pfirozenému rozvoji a je piikladem lidského
spoleCenstvi s otevienym prostorem pro setkavani. Zajemcim umoziiuje zaclenit se do
socialni skupiny a zvladnout nova pravidla chovani. Mateiska Skola nabizi odbornou
poradenskou sluzbu a podporu pii posilovani rodi¢ovskych kompetenci (Kollarikova &

Pupala, 2001).
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2.1. Charakteristika veku ditéte

Rodi¢e majici tiilet¢ dit€¢ se snazi o rozvoj adekvatni chapavosti a duSevni
schopnosti. Dilezité je, aby se cesta tohoto rozvoje fidila podle zajmu ditéte, které jsou
velmi Casto proménlivé. Pokud u ditéte pozorujeme pravidelnou konkrétni ¢innost, u
které vydrzi lze déale pfedvidat k ¢emu bude v pozdéjSim veéku tihnout. Jeho zajmy

Ttileté dit¢ ma pomalejsi rast nez v prechozich letech Zivota. Za rok muze dité
vyrist, az o 7,6 cm a primémé méti 96 cm. Déti ve tfech letech dychaji vétSinou do
btficha a to 20-30 dechli za minutu. T¢lesna teplota se pohybuje kolem 35,5 — 37,4
stupnii Celsia a ovliviiuje ji ndmaha, stres a onemocnéni. Ditéti rychleji rostou nohy nez
ruce a z toho davodu dité vypada vyssi, Stihlejsi a dospélejsi. Velikost hlavy je umérna
télu a dit¢ ma vzpiimeny postoj. Z hlediska motorického vyvoje dité zvlada chtzi po
schodech bez pomoci a stfida nohy. Umi stat na jedné noze, kopat do mice a chytat mi¢
do nastavenych rukou. Umi malovat vodorovné, svislé a kruhové tahy, pticemz drzi
tuzku tchopem Spetky. U ditéte je mozné rozliSit dominantni ruku, kterou by mél

v budoucnosti priméarné pouzivat (Chlup, 1948).

vt

predstavivosti. Obrazotvornost a obrazivost ditéte se rozviji velmi rychle a dité si
vytvaii mimo redlny svét i svét neskutecny. Hracky, se kterymi si hraje jsou nezivé,
avSak diky predstavivosti dostavaji zivot. Postupem casu se dit¢ od nezivého a
vysnéného zivota odpouta a zacind se u néj rozvijet rozumova slozka. Nastava prechod
k k individualnimu védomi. Uvédomuje si sebe samo v ramci svého okoli, jinych osob
¢i pfedmétl. K rozvoji v souvislosti s pfedméty mu pomahaji détské kolektivy, které

samo instinktivné a védom¢e vyhledava (West, 2002).

Déti ve Ctyt letech jsou velmi napadity a energicti. Nezvladnou chvili sedét na misté
a prichazi nasledné obdobi vzdoru. Déti zkousi hranice trpélivosti, jak rodict, tak
vyudujicich v matefské $kole. Casto se dotazuji otizkami, pro¢ a jak je to moZné.
Z hlediska rustu se dostavaji az na 114 cm a v priméru vazi az 18 kg. Déti umi udrzet
rovnou chlizi podle namalovanych ¢ar, zvladaji stabilitu na jedné noze. Zacinaji ovladat
fizeni kola a tiikolky. Umi 1ézt po détskych skluzavkach a zlepsSuji se v hodu vrchem a

zaméteni cile (Chlup, 1948).
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V patém a Sestém roce véku se u ditéte rozviji a ustaluji rozumové, citové a jednaci
slozky. Dité se pomalu pfipravuje na vstup do zakladni Skoly. Za¢ina rozliSovat a chapat
pievahu nad télesné i dusevné mladsSimi ¢i slabsSimi détmi. Vyvijené ukony a projevy
jsou jiz ucelné a zdmérné Cinnosti, diky kterym se vyhranuji zajmy a nadani ditéte
(Vagnerova, 2000).

Déti v patém roce jsou vice pratelsti a 1ze se n€ spolehnout. Dokazi 1épe ovladat a
kontrolovat télesnou i emoc¢ni stranku. RozSifuje si kontakty mezi détmi a rozpoznava
pratele, kteti jsou pro n¢j dileziti. Pétileti déti maji v priméru 20 kg a dosahuji vysky
117 cm. Pomalu dochazi k pfeméné zubli. Déti zvladaji chiizi pozpatku a naSlapovat
ptfes patu. Z motorického hlediska zvladne kotoul, pfejde kladinu, umi kreslit tvary a

pismena, stitha nizkami a jiz je zcela poznat dominantni ruka (Vagnerova, 2000).

Sestileti déti jsou jiz plni sily a poznavaji dobrodruzné situace, které v nich
vyvoldvaji obavy a nadSeni zaroven. D¢ti v Sesti letech jsou nerozhodni a tézko se
vyrovnavaji se situacemi, na které nejsou pfipraveni. Chdpou, ze svét se fidi
konkrétnimi pravidly, které se musi dodrzovat. Mohou se zalit projevovat zlozvyky,
které diive nebyly zfejmé. U déti dochazi k nartistu svalové hmoty, pfeméné chrupu, a
narustu svalové sily. ZvySuje se obratnost, zrucnost a dit€¢ si umi zavazat tkanicky

(Allen & Marotz, 2002).

2.2. Wwoj pozndvacich procest

V predskolnim véku se déti dostavaji na troveil ndzorného a intuitivniho mysleni. Ve
Ctyfech letech déti zacCinaji uvazovat v celostnich pojmech, avSak mysleni je nelogické a
Castecné omezené. Mezi zplsoby, kterymi dit¢ nazird na svét se fadi centrismus,
egocentrismus, fenomenismus a prezentismus. Subjektivni podminénd redukce
informaci se oznaCuje jako centrismus. Dit¢ neni schopné uvazovat komplexné a
zaujme jednu konkrétni pozici ¢i znak, ktery povazuje za podstatny. V ramci
egocentrického nazirani na svét ulpiva dit€¢ na svém subjektivnim nazoru a snazi se
ptehlizet nazory ostatnich. Fenomenismus klade duraz ditéte na viditelnou podobu
situace. Prezentismus nabizi ditéti stdlou vazbu na ptitomnost a aktudlnost (Zajitzova,

2011).
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Déti informace zpracovavaji a interpretuji z pohledu magicnosti, animismu a
absolutismu. Magi¢nost umoziuje vyuzit fantazii ditéte pfi interpretaci okolniho déni.
Tim vétSinou dochézi ke zkresleni situace a dit¢ nedokaze rozlisit fantazii a skute¢nost.
Casto se setkdvame s tim, Ze déti davaji Zivot neZivim vécem i piesto, ze dokazou véc
zivou a nezivou rozlisit. Tento jev se nazyva animismus a dochéazi k nému i u dospélych
jedinct. V ramci absolutismu se dité utvrzuje v jednoznacné platnosti svého pozndni.
To, co poznalo zprvu je pro né&j dilezit¢ a vzacné. Pozdéjsi sdéleni mu jeho prvotni

poznani nevyvrati (Zajitzova, 2011).

2.3. Motoricky vyvoj

Motoricky vyvoj u déti ptredskolniho veku nabyva velkého rozvoje. Dochazi ke
zdokonalovani pohybové koordinace, hbitosti a zru¢nosti. Déti jiz skacou, behaji, chodi
do schodti 1 ze schodii bez drzeni ruky, dokdzou 1ézt po Zebtiku, seskocCit z nizsi lavicky,
stoji na jedné noze, kopou do mice a hdzi mi¢em (Zajitzova, 2011).

Déti ve veéku tii let se jiz zacCinaji pohybovat samostatné a postupné své pohyby

vvvvvv

uspokojuje je. V piedskolnim véku dochazi k postupnému zlepSeni a upevnéni vSech
pohybovych vzorcil. ZlepSuje se predev§sim jemna motorika, kterou déti rozviji pomoci
kresleni, skladani, navlékani ¢i modelovani. Dillezit4 je podpora a nacvik uvolnéni ruky
v zapésti a celém piedlokti, coz pomaha ditéti pfi nacviku psani na zakladni Skole

(Mat&jcek, 2004).

2.4. Emocionaini vivoj

Predskolni vék je charakteristicky bohatym emociondlni prozivanim a velkymi
vykyvy mezi krajnimi polohami. Déti prechézi velmi rychle ze smichu do place a
naopak. Okolni prostfedi a podnéty z n¢j by na déti mély plisobit kladné a vyvolavat
v nich kladné city. Dit¢ nedokaze rozpoznat vSechny situace ¢i skutecnosti, a tak prebira
nazor, ze je Spatné ¢i dobré, tak jak ho vidi vyucujici nebo rodice (Svobodova &

kolektiv, 2010).

Emocionalni inteligence neznamend pouze vciténi so do problémt druhych, ale

predevs§im pfiméfena reakce na citové prostiedi. Emocionalni vyvoj ditéte predSkolniho
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veéku se povazuje za prioritu nejen predskolniho veku, ale tvoii zdklad celého Zivota.

Z toho divodu je na toto obdobi kladen velky dtraz (Sisak, 2013).

Z hlediska emociondlniho vyvoje dochazi k vyvrcholeni prozitkd strachu. Strach
souvisi s vysoce rozvinutou piedstavivosti a mnohdy navozuje i pozitivni vzrusujici
zazitky. Rozviji se smysl pro legraci, ktery zacina opakovanim pro déti legracnich slov
a nasleduje vymysleni nesmyslnych situaci. Socialni vazby déti posiluje strach i humor
a zaCinaji se projevovat vztahové pocity. Déti mezi sebou pozoruji sympatie, antipatie a
soucit. Zvladaji hodnoceni druhych, ale 1 sebehodnoceni a sebepojeti. Zamétuji se na
pozitivni 1 negativni emoce, které uizce souviseji s rozvojem svédomi a viny (Zajitzova,

2011).

2.5.  Socidlni vyvoj

vvvvvv

obohacuje struktura vztahli o ucitelky a kamarady z mateiské Skolky. Diky riiznym
oslavam a setkanim si dit¢ uvédomuje i dal$i ¢leny rodiny. V rdmci navstévovani
matefské Skoly se dité socializuje a zaind se zaclenovat, zvykat si na nové prostiedi,
zvyklosti a denni rezim. V matefské Skole se dité u¢i novym vzorctim chovani a jde
piedevs§im o rozvoj prosocidlniho chovani. Dité se uci respektovat ostatni, avSak nejprve
je dilezité uspokojit jeho potiebu jistoty a bezpeci. Pokud se dité citi v nebezpeci a
ohrozen¢, reaguje asocidlné. Prosocialni chovéni je vysledkem socidlni uceni
napodobou, resp. vysvétlovanim a podmiiiovanim. Dité musi mit v rodin¢ vhodny
model chovani, bez kterého nelze ocekavat kladné chovani a vyjadiovani (Vagnerova,

2000).
2.6. Vyvojreci

Vyvoj teCi, jazyka a komunikace se fadi mezi jednu z prioritnich potieb, které je
potieba u déti rozvijet. V lidské spoleCnosti je komunikace nezbytnou soucasti a
predstavuje zdkladni nastroj mezilidské interakce. Z toho divodu je potieba oblast feci a
jazyka rozvijet jiz od narozeni. V Sestém az sedmém roce, kon¢i vyvoj feci a dit¢ by
mélo mit jiz osvojend zdkladni jazykova schémata, zakladni slovni zdsobu, piesnou
artikulaci a souvislou komunikaci. Kvalita mySleni, poznavani a uceni ptimo ovliviiuje
uroven fe¢i. Déti mohou citit pocit ménécennosti, kdyZz jim nékdo nerozumi, jelikoz

dostatecné neartikuluji a mluvi nesrozumitelné. Negativni zpétna vazba pii komunikaci
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vede k ovlivnéni jeho osobnosti, schopnosti socialni interakce, vzdélavani a uceni se

(Zajitzova, 2011).

Ttileté déti jiz znaji n€kolik set slov a zacinaji tvofit véty 1 souvéti. Mnozstvi slovni
zasoby zalezi na prosttedi, ve kterém se pohybuji a vyrtistaji. Rozvoj fe¢i a komunikace
je ovlivnén komunikaci s dospélymi, vrstevniky a v ur€ité mife 1 médii (televize, radio
apod.). Je dulezité vyvolavat v ditéti slovni projev, komentovani situaci a dal$i feSeni
problémil. Ve Ctyt letech jiz dité¢ ovlada az 2000 slov a na konci ptedSkolniho véku az 5
tisic. Kazde¢ dit€ je individudlni a zalezi, jak s nim okoli pracuje a jaké moznosti ohledné
vyvoje fe¢i mu nabizi. Problémem ptedSkolnich déti jsou urcité formalni nedostatky.
Déti nedovedou dostatecné spravné vyslovovat slova a ¢asto konkrétni hlasky nahrazuji

jinymi nebo je komoli (Vagnerova, 2000).

Poruchy vyslovnosti se €leni dle zavaznosti, od rackovani, az po tézkou patlavost
organického typu poruchy centralni nervové soustavy. Nedostatky ¢i poruchy feci je
mozné odstranit v logopedické poradné. V horSim ptipad¢ Spatné vyslovnosti ditéte je
mozné zvolit kombinovany piistup nacviku fe¢i a 1é¢by. Casteéné odstranéni t&zkych

defektli provozuji specializovana centra odbornikii (Sigék, 2013).

Predskolni edukace ma vliv na rozvoj jazykové a komunikac¢ni kompetence. Z toho
divodu je velmi dilezita spravna komunikace ve tfidach matetskych skol, jak z hlediska
déti, tak vyucujicich. Dle Prichy (2011) potieba brat ohled na nésledujici poznatky:

e kolik Casu déti travi pfi pobytu ve tfidé komunikaci,

e jak Casto déti komunikuji s vyucujicimi a se svymi vrstevniky,

e napli a konkrétni témata komunikace,

e jaky je rozdil v komunikace mezi détmi s rozdilnych socioekonomickych

rodin.

2.7.  Urazy v pfedskolnim véku

V piipadé trazi hraje roli velké mnozstvi okolnosti. Jedna se predevSim o vék a
prostiedi ve kterém k iraziim dochéazi. Velmi malé déti potkavaji predevsim nehody,
pady z nepozornosti €i polykani predmétti. VEtsi déti se setkaji s opafenim, popalenim
at’ uz z vlastni nepozornosti ¢i z nepozornosti rodi¢i. S rostoucim vékem se méni 1
prostiedi a u starSich déti hrajicich si na hiistich dochazi k nepfijemnym odfeninam ¢i
zlomeninam (Lejsek, 2013). Détské otravy jsou velmi nebezpecné a Casté. Déti si pletou
1éky s lentilkami, piji pfipravky na uklid nebo sahaji a ochutnavaji bobule z jedovatych
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rostlin. Proto je velmi dileZité uchovavat 1éky a piipravky mimo dosah déti. Casté jsou
popaleni, které¢ casto konci velmi tragicky. Popéleniny vznikaji parou nebo horkou
tekutinou, mnohdy se jedna o plamen, elektricky proud ¢i rozzhavena télesa. Popaleniny
lze délit na tii stupné dle rozsahu poranéni. NejcastéjSimi Urazy jsou odieniny a
krvaceni. Odfeniny se stavaji na hiiSti pfi upadnuti nebo i pifi malé nepozornosti.
Krvaceni lze rozliSit na vnitini ¢i vné&j$i. Vnéjsi krvaceni je u malych déti Castéjsi,
z hlediska odfenin ¢i riiznych Skrabnuti. Vnitini zranéni jsou nasledkem traumatu. I
piesto, ze maji déti kosti velmi pruzné dochazi k ¢etnym zlomenindm v disledku urazi,

nasili nebo pfiliSného zatizeni (Lejsek, 2013).
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3. Zdravy Zivotni styl

Zivotni styl zahrnuje formy, jak se dobrovoln& chovame v uréitych Zivotnich
situacich, které jsou zalozené na jednotlivém vybéru zriiznych moznosti. Kvalita a
zpusob zivotniho stylu je ovlivnén podminkami, které nam pro tuto oblast tvoii
spolecnost, se kterou travime spolecny cas. Mezi tyto podminky se fadi postaveni
télesné¢ vychovy a sportu pro déti, mladez a dospé€lé. Dilezita je akceptace téchto
faktorti a nasledny rozvoj a upevnéni zdravi (Blaha & Machacova, 2005).

vvvvvv

Je velmi proménlivé a Casto zanedbavané. Jedinec si zdravi v§ima vétSinou, az kdyz ho
néco trapi. Vétsina populace fadi zdravi na prvni misto v zebticku zivotnich hodnot,
avSak malokdo pro své zdravi néco déla. Zdravi ovlivilujeme jiz nau¢enymi navyky,
které se tézko odstraiuji. Pokud se ¢lovéku povede negativni navyky eliminovat, zlepsi
se jeho imunitni systém a snaz ptredejde nemocem. Pod pojmem zdravi si lze predstavit
télesnou a dusevni rovnovahu v souladu se socidlnim okolim. Péce o zdravi musi byt
pravidelna, smysluplna a méla by se budovat jiz od utlého véku. Cim diive si dit& osvoji

zdravé zivotni navyky, tim leps$i zdravy zivotni styl si vybuduje (Kastnerova, 2011).

Zdravi je ovlivnéno riznymi faktory, respektive determinanty, které utvaii zdravotni
stav jedince a nasledné ovliviiuyji jeho kvalitu zivota. Dle Kastnerové (2011) se faktory
ovlivitujici zdravi déli do nékolika hledisek:

1. Podle sméru plisobeni se faktory déli na vnitini a vnéjs$i. Mezi vnéjsi faktory lze
zaradit vliv zivotniho prostiedi, nespravnou lékaiskou péci ¢i socidlni faktory.
Vnitini faktory jsou dédi¢né vlivy a nespravny zivotni styl.

2. Z hlediska ovlivnitelnosti se faktory déli na ovlivnitelné a neovlivnitelné. Mezi
neovlivnitelné faktory patii osobni ¢i rodinnd anamnéza, pohlavi vék, apod.
Ovlivnitelné faktory souvisi s zivotnim stylem ¢lovéka. Jedince ovliviiuje osobni
socioekonomicky status, respektive spoleCenské postaveni z hlediska hmotného
zabezpeceni.

3. Podle pivodu se faktory rozliSuji na biologické (viry, bakterie, genetika),
fyzikélni (zafeni apod.) a chemické (Skodlivé latky).

4. Z komplexniho hlediska jsou faktory rozd€leny do 4 skupin: genetika, zdravotni

péce, Zivotni styl a faktory prostiedi.
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Kazdy jedinec zije individualnim Zzivotnim stylem, ktery se znaci vyvazenym
rezimem, pfi kterém se dodrzuji principy zdravé Zivotospravy. Lze sem zaradit spanek,
zdravou a pestrou stravu, dostatek pohybové aktivity a duSevni hygienu. Aspekty
zivotniho stylu jsou Casto probirané ve Skolce, Skole, zaméstnani na socidlnich sitich
apod. I presto trpi ¢etnd Cast dospé€lé populace obezitou nebo nadvéhou. Tento jev
ovliviiuji 1 moderni technologie, které¢ snizuji manudlni a fyzickou préaci populace.
Nejen dospéld populace travi vétSinu svého Casu sedavym zpiisobem zivota. Z toho
divodu je dilezité se u déti aktivné podilet na spravném zpiisobu stravovani a dostatku
pohybovych aktivit ve $kolce, Skole, a i ve volném case. Diraz je kladen na vyvazeny
odpocinek a relaxaci. Relaxace je velmi podstatnou a individudlni zalezitosti. Absence
odpocinku vede k hromadéni stresu, naruseni psychického a zdravotniho stavu ¢lovéka

(Kukacka, 2009).

Zdravy zivotni styl je typicky individudlnim pfistupem a dobrovolnym védomim
chovanim v uréitych Zivotnich situacich. Clovék si sam béhem Zivota urduje, jaky
zivotni styl povede a rozhoduje se pro cestu ke zdravému zivotnimu stylu, nebo naopak
voli cestu, kterd negativné ovliviiuje jeho zdravi. Dostatecnd pohybova aktivita,
pravidelny zivotni rytmus, duSevni hygiena, relaxace a spravna Zivotosprava se fadi do
zdravého zivotniho stylu. DuSevni hygiena slouzi ptedev§im k uklidnéni a naplnéni
kazdé zivotni chvile. Nedodrzeni zdravého zivotniho stylu mlze vyrazné kratit Zivot
jedince a uvést do poptfedi zdravotni komplikace. Relaxaci, dietu, dostateCnou
pohybovou aktivitu a dalsi aspekty je potieba doplnit o detoxikaci. Jedné se o cilené

vylouceni toxinu z téla ven. Toxiny byvaji zdrojem zdravotnich poruch a chorob (Jonas,

2007).

Dle Kukacky (2010) je vramci zdravého zivotniho stylu potfebné dodrzovat

nasledujici podstaty:

e Zdravé stravovani

e Pravidelny, dostatecny a pfiméteny pohyb

e Eliminovat negativni navyky a zvyklosti

e Dostatecnd relaxace

e Dostatecny spanek

e Omezit a eliminovat stres

e Praktikovat zdravy a bezpe¢ny sex

e Individualni péce o své zdravi
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e Eliminovat negativni vlivy exogennich faktorti a zivotniho prostfedi

e Usilovat o pozitivni zménu zZivotniho stylu

Ke spravnému zivotnimu stylu, je vhodna pfiméfené zdrava strava a dostatek tekutin.
Vyvazena a pestrd strava dodava télu ziviny. Vétsi Cast téchto Zivin by méla mit
pfirodni charakter a doporucuje se kombinace rtznych jidel. Maso miize mit jako
prilohu vatenou ¢i Cerstvou zeleninu. Nedoporucuje se pit velké mnozstvi alkoholu,
kavy a sladkych néapoju. Sladké napoje clovéka vysuSuji a poskozuji jeho zdravi.
Dostatecné dlouhy spanek vede ke zvySeni psychické odolnosti. Situace, které nadm
prinéaseji radost patii mezi dalezité aspekty dusevni hygieny. Kazdy jedinec by se mél
aktivng starat o svoje zdravi, jak nejlépe umi. Mél by eliminovat nezdravé navyky jako

je napft. kouteni, alkohol, drogy a dalsi skodliviny (Kukacka, 2009).

V ramci RVP se setkdme se vzdélavaci oblasti: dité a jeho télo, kterd je zamétfena na
vzdélavaci cile sméfujici do biologické trovné. Tyto cile by mély napliovat potieby
fyziologického rozvoje ditéte, potiebu pohybu a aktivit, mély by vést ke spravnému
rozvoji télesnych a pohybovych funkci, zdatnosti, koordinaci a k motorickym i
sebeobsluznym dovednostem. Vzdélavaci nabidka ucitele se zaméfuje na rozvoj
schopnosti a dovednosti ve vSech sportovnich disciplinach. Pomoci manipulacni,
konstruktivni a grafické c¢innosti dochazi ke zlepSeni koordinace hrubé i jemné
motoriky, k poznavani prfedmétd, materiald a pomicek. Zaméfuje se na zdravotni
cvieni a ¢innosti, které podporuji té€lesny rozvoj a prevenci i napravu odchylek. Zabyva
se hudebnimi a rytmickymi Cinnostmi, poznavanim lidského téla a jeho dovednosti,
jednoduchymi sebeosluznymi a pracovnimi ¢innostmi v oblasti hygieny, stolovani,
uklidu a upravy prostiedi. V neposledni fad¢ se vénuje pfilezitostem a Cinnostem
sméfujicicm k ochrané zdravi, prevenci urazli, onemocnéni, pé€i o osobni bezpeci a

zdravym zivotnim navyktm (Kotatkova, 2014).

3.1. Wiiva a pitny reZim
Spravna vyziva ma za ukol zajistit optimalni piivod energie a zivin ve formé
makroelementii a mikroelementii pfiméfené k véku, zdravotnimu stavu a Zivotnimu
stylu jedince. Energeticky pfijem zpotravy musi byt v rovnovaze s energetickym
vydejem organismu. Energeticky vydej je urCen zejména potiebou energie pro basalni
metabolismus a télesnou aktivitu clovéka. VSe zdvisi na vé&ku, pohlavi a télesné

hmotnosti ¢lovéka. Vyziva zabezpecuje optimalni piijem zékladnich Zivin jako jsou
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bilkoviny, tuky a sacharidy. Dulezity je pfivod mikroelementl, kterymi jsou vitaminy,

minerdly a dalsi latky (Komarek, 1997).

V momenté, kdy zacne chodit dité do Skolky, stane se soucasti skupiny a poprvé se
tak vzdali rodicovskému vlivu, a to nejen vlivu vychovnému, ale 1 vlivu vyzivovému.
Rodic¢e prestavaji mit plnou kontrolu nad stravovacimi navyky ditéte. V rodiCovském
vlivu jim zlstdvaji snidané a vecefe, ptipadné jidlo o vikendu. Diky odlouceni je
dilezity zvysit diraz na vlastni pfiklad pfi vytvafeni jidelnich navykl. Déti zacinaji
vnimat reklamy v televizi, srovnavaji se s okolim, se svymi kamarady ze Skolky. Misto
fastfoodu je vhodné détem nabidnout jiné kulinédiské zazitky. Optimalni je vzit dit¢ na
nakup, poté si néco dobrého a zdravého uvafit, pficemz rodi¢ muze ditéti vypravét o

daném pokrmu jeho pozitivita (Forst, 2008).

maslo
a (Cervené) maso

brambory, téstoviny, loupana ryze
a vyrobky z bilé mouky,
napf. bily chléb

miéko a mié&né produkty, ~
napf. syr nebo jogurt L~ . ’
ryby, driibeZ a vejce

ofechy
a lusténiny

-

' Cershfa : _ Cerstvé
I Zelenina . ovoce
' ' o : S
celozrnné produkty, napf. celozrnny rostlinné oleje, napf. z oliv, fepky, sdji, kuku-
chléb, musli nebo neloupana ryze fi¢nych kligkd, sluneénice nebo arasidd

Obrazek 2: Potravinova pyramida (Schlett, 2008)
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Mezi nejcastéjsi chyby ve vyzive ditéte dle Foita (2008) patfi:

a) Nadbytek soli a nedostatek tekutin

b) Nadbytek tukli nevhodného typu

¢) Nadbytek jednoduchych cukra spolu s ptebytkem energie

d) Potravinarska aditiva

e) Nedostatek vitaminl, ochrannych latek, vlakniny, mineralnich latek a enzymu

f) Pieté¢Zzovani zazivaciho traktu a orgént, podilejicich se na preméné a vyuziti

Zivin

g) Nevhodna vyziva a nekvalitni potraviny vedouci k obezité a cukrovce

Dé&ti obecné pro svilj optimdlni riist potiebuji dostatek nejriiznéjsich stavebnich latek
a energie, které¢ Cerpaji z potravy. V pfipadé, ze ve stravé chybi vyzivné latky, vitaminy
nebo mineralni latky, vede to k vy$§i nemocnosti ¢i opozdénému vyvoji ditéte. Strava,
ktera je vyvazena a obsahuje potiebné vitaminy a mineralni latky, ptfispiva k zdravému
rustu a vyvoji ditéte. V soucasné dobé Casto dochdzi k nadmérné konzumaci potravin.
Velké mnozstvi déti mé nadvahu ¢i vysokou hladinu cholesterolu v krvi. Mnohdy se
setkavame s tim, ze nckteré déti trpi ,,nedostatku z prebytku®. Dlivodem je jednostranna
vyziva, ve které chybi diillezit¢ mineralni latky, vldknina a nezbytné vitaminy skupiny
B. Déti nasledné trpi unavou, poruchou soustfedéni, bolesti hlavy, pocitem hladu, nebo

hyperaktivitou (Ingerborg, 2001).

Kolem tietiho roku se u déti objevuje vzdorovitost, kterou ptrenasSeji i do jidla.
Problém nastava v ptipadech, kdy v okoli ditéte nékdo konzumuje jiné jidlo, nezZ ma
samo naservirované. Nevhodnym feSenim je diskuze a pfemlouvani ke konzumaci jidla.
Doporucuje se dit¢ nechat vyhladnout na cerstvém vzduchu ¢i v ramci pohybové
aktivity a nésledné zatadit vecefi. Pfedskolni déti je dlilezité naucit fadné snidat. DéEti by
mély mit béhem dne dostatek zeleniny a ovoce. Ke svacinam se doporucuje détem
podavat jablko, které obsahuje velice kvalitni vlakninu. VIdknina pozitivné ovliviiuje
pohyb traveniny a vstfebavani zivin ve stievech. Dilezité je, aby déti piedSkolniho véku
jedly pravidelné 4x az 5x denné. Dle zasad spravné vyzivy by méla snidané pokryt 20

% celodenni stravy, svacina 20 %, obéd 35-40 % a vecete 20-30 % (Kotulan, 2012).

Foit (2008) uvadi doporuceni pro déti v pfedskolnim véku. Dité by mélo omezit
piijem sladkosti vSech druhti vcetné zakysanych slazenych mléénych vyrobk,
mrazenych krémi, ceredlnich smési, limonad a slazenych ovocnych napoji. Nejsou

vhodné tepelné nezpracované a levné uzeniny. Déti by nemély pfili§ konzumovat
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kynuté tukové pecivo, mély by omezit zivoc€isné tuky, konzumovat Cerstvou a tepelné
upravenou zeleninu. V jidelnicku ditéte by nemély chybét vhodnym zplisobem upravené

luSténiny.

Celozivotni velmi nizké kvality vyzivy mlize mit vliv na mnoho pfed¢asnych umrti,
zdravotni nedostatky ¢i invaliditu. Chronické civilizatni onemocnéni nemohou byt
v z&dném ptipad¢ vylécend. V piipad¢ pouziti chronickych farmak, pacient trvale

nezméni zplisob stravovani a nevyuZzije moznosti lécebné vyzivy (Foit, 2003).

Imunitni systém je dilezité posilovat potravinami bohatymi na vitaminy A,B,C a E.
Potravinami s vysokym obsahem mineralt (zinek, selen, vapnik). Blahodarn¢ pisobi
omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, bilkoviny (ryby, libové maso, dribéz), dle
vlaknina. Casty kontakt s pfateli, pozitivni Zivotni nazor, pravidelné cviteni, dostatek
spanku ¢i denni svétlo. Obranyschopnost zkvalitnit nejen pestrou a vyvazenou stravou,
ale 1 dalSimi zplisoby. ZvySeny pohyb povzbuzuje proudéni miznich tekutin
obsahujicich imunitni buiky, stimuluje ob&éh krve a zlepSuje zasobovani organii
kyslikem. Mezi pfiznaky oslabeného imunitniho systému patii casté nachlazeni,
nachylnost vici kapénkovym infekcim, Casté zazivaci potize, unava, bolestivost kloubi,

nezdrava plet’ a svalova slabost (Haighova, 2005).

Zajimavosti a trendem je vyziva, dle krevnich skupin. Déti s krevni skupinou 0 jsou
velmi kreativni a cCasto vyhledavaji naro¢né fyzické cviCeni. Jejich strava musi
obsahovat velké mnozstvi bilkovin ve dvou jidlech denné. Bilkovina je velmi
energeticka strava, kterou tyto déti potiebuji. U déti s krevni skupinou A ptevazuje mysl
nad télem a jejich energie smétuje prevazné do nervové soustavy nez do svalt. Tyto déti
si radi Ctou a pracuji v tichu, pfi hrach jsou lepsi ve strategickych nez vytrvalostnich.
Jelikoz jsou déti vice zaméfeny duSevné, nez fyzicky nepotiebuji velké mnozstvi
bilkovin. Obédy téchto déti by mély byt spise vegetarinské a mély by se vyvarovat
mlécnych vyrobkiim. Diky lehké stravé dochéazi k rychlejSimu pracovani mysli. DéEti
s krevni skupinou B jsou organizatoii. Maji radi uspotfddané prostiedi a vynikaji
v tymovych sportech. Obéd by mél obsahovat vysoky podil bilkovin v jednom jidle
denné a leh¢i potraviny. Posledni skupinou jsou déti krevni skupiny AB, kteti maji
kfehkou nervovou soustavu a jsou piedev§im intelektualové. Jejich stravovani by mélo
obsahovat leh¢i jidla, malo Zivocisnych bilkovin a minimum mlécnych vyrobkt (D

Adamo & Richards, 2010).
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Clovék dokaze prezit jen nékolik dni bez vody. Voda je obsazena v kazdé télesné
burice, ale jeji obsah je v riznych tkénich odlisny. Celkové mnozstvi télesné vody zavisi
na kazdém jedinci. Zavisi na véku ¢i skladbé t€la. Déti ve véku od 3-7 let by mély vypit
1,61 tekutiny za den. Zdkladem pitného rezimu ditéte by méla byt kvalitni voda
s obsahem rozpusténych latek do 500 mg/l. Vhodna je pramenitd nebo mineralni voda.
Pokud ma dité zajem o pestiejsi skladbu napoju, je diilezité preferovat vhodné napoje a
omezit spotiebu napoji nevhodnych. Clovék vyloudi denné asi 2,5 litru vody moéi,
stolici, k0izi 1 dychdnim. PfiCemz organismus musi mit vyrovnanou vodni bilanci, aby
konkrétni ztraty uhradil. Dostatek tekutin v téle zajistuje latkovou vyménu, dobrou
funkeci ledvin, vylu¢ovani Skodlivych latek, umoziiuje plnou funkci jednotlivych organti,
zajistuje télesné 1 duSevni funkce a podporuje normalni vzhled pokozky. Déti by se méli
vyhybat népojim typu ,soft drink®, limonadam, kolovym napojiim, ochucenym
mineralnich vodam, energetickym napojim apod. Cukr, ktery je obsazen v téchto
napojim zvySuje pocit zizné. Uméla sladidla zvySuji chut k jidlu a pocit Zizné.

(Kastnerova, 2014).

U détské populace asto dochéazi k dehydrataci. Cim je dité mensi, tim m4 jeho t&lo
vys$$i naroky na piijem tekutin. Z toho diivodu je dilezité dbat na pitny rezim déti, vice
nez u dospélych. Dit¢ ma vétsi télesny povrch 1 povrch dychacich cest nez dospély.
VétsSina vody v téle ditéte se nachdzi mezi buitkami a cévnimi feciSti, coz vede

k urychleni dehydratce u déti (Kunova, 2011).

3.2.  Pohybovd aktivita

Pohybova aktivita zahrnuje veskery motoricky projev ¢lovéka, obsahujici pohybové
ukoly kazdodenniho Zivota, lokomocni, pracovni a dalsi ucelové pohyby, télesnou
vychovu, sport a pohybovou rekreaci. Pohybova aktivita mize mit nékolik vyznamu.
Pro né€koho je symbolem rozptyleni, uniku od prace, povinnosti ¢i vycisténi duSevniho
zdravi. Pohyb je nedilnym prvkem v lidském zivot¢ a obecné ptispiva k udrzeni

lidského organismu v aktivnim zdravotnim stavu (Celikovsky, 1990).

K pohybu a vyvazené stravé je potieba vést dité jiz od utlého v€ku, nebot’ to je
nezbytné k optimalnimu vyvoji ditéte a jeho duSevnimu zdravi. Jedinec by se m¢l citit
zdravé jak po fyzické, tak 1 po psychické strance. V pfipad¢ zvySeni hmotnosti mtize u
Clovéka dojit k porucham svalti, kloubti, vazl, Slach a kosti. Vyvazené pohybové

aktivity mohou byt pro jedince prevenci pfed hypertenzi, kloubnim onemocnénim,
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bolestem zad ¢i kardiovaskularnimi nemocemi. Pohyb neovliviiuje pouze zdravi a
kondici, ale souvisi s nim 1 socializace, komunikacni, dusevni, regeneracni a relaxacni
hodnoty. Z toho ditvodu je dilezité se aktivnimu pohybu vénovat denné€ a zatadit ho do
svého Zivotniho stylu. Pravidelna pohybova aktivita vede ke zlepSeni metabolismu,
zvySeni efektivity aerobniho metabolismu, snizeni krevniho tlaku, omezi du$nosti,

kvalitnéj§imu spanku ¢i poklesu tinavy (Machova & Kubatova, 2009).

Pohybov¢ aktivity a pohyblivost zahrnuji soubor dilezitych pohybu, které si kazdé
dité¢ musi osvojit. Télesné aktivity je potfeba vykonavat koordinovang, harmonicky a
Cisté. V predSkolnim véku se dité uci vykonavat pohyby pruzné, piesné, rychle a
vyvazené. Pokud se toto déti nauci nasledné dokazi citit své télo, vnimat jej a vyuzivat
odpovidajicim zplsobem. Velmi vyznamnou slozkou je rovnovéha, kterd ptispiva
k vyssi obratnosti pfi vSech aktivitach, pfi kterych je potfeba premisténi téla nebo
udrzeni konkrétni pozice. Cviceni typu: tleskani rukama a poskoky nohama ptispivaji
k lepsimu souladu mezi jednotlivymi ¢astmi téla ditéte a usnadnuji sportovni a rekreacni
¢innost. Pfi opakovani pohybovych aktivit dochézi ke schopnosti shromazd’ovat a

uchovavat pohybové zkuSenosti. Vytvaii se pohybova pamét, ktera ditéti usnadnuje

vvvvvv

PtedSkolni vék se oznacuje jako vék hry. Hra slouzi k nabyti dovednosti, védomosti,
zkuSenosti, schopnosti komunikovat s ostatnimi, prosazovat sviij postoj a k ziskavani
socidlniho citéni. Pomoci hry se dit¢ velmi snadno zapoji do kolektivu a Iépe se
socializuje. Formou hry déti vyjadiuji své emoce a pocity, pfi¢emz ziskavaji sebedtivéru
a jistotu, pozndvaji realitu a nové socidlni vztahy. NejCastéji se pouzivaji hry funkéni,
namétové, konstruktivni a hry s pravidly. Funkéni hry jsou zaméfené na fyzicky,
smyslovy a psychomotoricky rozvoj. V ramci namétovych her déti napodobuji
konrkténi scénu nebo sami sebe vt€luji do predmétt. DéEti si pomoci téchto her
urovnavaji vnitini konflikty a uci se poznavat okolni svét. Konstruktivni hry slouzi
k rozvoji tvofivosti, soutézivosti a prohloubeni fantazie. Hry s pravidly maji jasné

nastavena pravidla, které dit€ musi pfijmout a dodrzovat je (Rendlova, 1995).

Matetska Skola nepreferuje vrcholové sportovni vykony déti. Zaklada si na radosti
z pohybu a mnohostranné pohybové zkuSenosti. Dovednosti, které jsou dostatecné
podporovany a procvicovany se neustale rozviji. Jednéd se o vystupovani po schodech,
sestupovani, chytani, lezeni, hazeni apod. Ucitel v matefské Skole velmi rychle

rozpoznd rozdily v pohybovém vyvoji. Roli nehraji dédicné vlohy, ale diferencované
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pohybové moznosti, které maji déti v doméacim prostfedi. Roli hraje i v€k, pohlavi a
konstituce ditéte. Pohybové aktivity déti v pfedSkolnim véku vétSinou neptetézuji.
V ptipadé, ze nejsou pozadavky na déti pfiméfené jejich sildm, schopnostem ¢i
motivaci, prestanou cvi¢it. Problém mohou mit mladsi déti, které nemaji dostatecny
odhad nebezpeéi pti pohybovych aktivitich. Splhaji po vysokém nabytku, balancuji na

uzké zdi nebo skacou z velké vysky apod (Hermanova, 1994).

Dité v matetské Skole by mélo mit v rdmci dne moZznost spontanniho pohybu. Jedna
se predev§im o pohyb venku, na hfisti ¢i v prostorach herny. Dit¢ mlZze motivovat
k pohybu podcenujici prostiedi, Cinnost jiného ditéte nebo ucitelky. Proto by mél ucitel
vybrat vhodné vybaveni prostfedi s jednoduchym a sportovnim nafadim. Pfi spontanni
hie si dit¢ mlze vybrat ¢innost samo. Voli si dle aktudlniho rozpolozeni, reaguje na
unavu, aktudlni potiebu ¢i pocity. Diky spontannimu pohybu muize uclitel sledovat
uroven pohybovych dovednosti jednotlivych déti i to, ¢eho se obavaji a nasledné

vytvofit vhodny program fizené pohybové ¢innosti.

S vybérem volno¢asovych ¢innosti u déti je vhodné zagit co nejdiive. Cas ditdte
v matetské Skole je plné€ realizovan v ramci rodiny. Rodina urcuje ditéti smysluplné
vyuziti volné ¢asu a mély by mu pro to vytvaret vhodné podminky. Zpisoby realizace
volného casu se vSak liSi v zavislosti na socialnim statu, zivotnim stylu i vztahu

k volno€asovym aktivitam (Kot'atkova, 2005).

vvvvvv

méla pfedev§sim vychdzet zkazdého jedince, ale dulezitostd je i rodina a znamy.
Jakdkoliv pravidelnd pohybova aktivita na zavodni ¢i rekreaéni urovni vyzaduje
motivaci. NejcastéjsSim cilem byva sniZzeni télesné hmotnosti nebo navysSeni svalové
hmoty. Cvifeni ma pozitivni vliv na naladu béhem celého dne. Zasadni a
nejvyznamnéjsi motivaci byva zlepSeni zdravotniho stavu. Jedinec casto citi, ze jiz
nevyjde schody nebo se zadyché. Problémem je ochablé svalstvo, které neplni pomocné

funkce a zékladni lidské potieby cloveka (Kukacka, 2010).

U déti predSkolniho véku je motivace, ziskanym jevem, a slouzi ke spravnému
zapojeni se do kolob&hu Zivota a spolecnosti. S vys§im vékem déti se nazor méni, staci
jedna negativni zkusenost, ktera nasledné ovlivni celkové vnimani motivace. Negativni

situace, ktera dit¢ nenabyla potfebné radosti a dostate¢ného uspokojeni z tspéchu vede
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k ¢asteCnému ztraceni motivace. Déti motivaci ziskavaji postupem Zivota, ale ¢ast maji i
pfirozenou. Dokézi sportovat, b¢hat, 1ézt a Splhat cely den, aniz by se citili unaveny

nebo je néco bolelo (Vasickova, 2016).

Pii absenci pravidelné pohybové aktivity télo neprodukuje mnoho endofrini a
jedinec poté trpi Spatnou naladou, dostava se do stresu a stresovych situaci, se kterymi
se Spatné vyrovnava. U nesportujicich jedincii snadngji nastavaji kolapsy €i nepfimétené
reakce na zatéz. Neprodukuji hormony adrenalinu, somatotropinu, melatoninu,
estrogenu apod. Disledkem méné okyslicené krve a nedostatecné prokrvenymi plicemi
je dusnost pii lehkych aktivitdich. Nedostatecny pohyb negativné pisobi na
metabolismus, ktery se stdva pomalejSim a zhorSuje se tim kapacita pro odbourdvani

Skodlivych latek, tukl a volnych radikalt (Kukacka, 2009).

3.3. Spanek

Spanek je fazen mezi fyziologické dé&je, jedna se o ¢innost, ktera probihd opakovang.
Pii spanku dochazi k obnové psychickych, fyzickych, duSevnich sil a regenerace
centralniho nervového systému. Jedinec se odtrhne od okolniho svéta a nabird novou
energii. Potfeba spanku je u kazdého ¢loveka individuélni zalezitosti. Novorozenci spi
az 22 hodin, déti mladsSiho Skolni v€ku 9-11 hodin a déti starSiho Skolniho véku spi 8-
10- hodin. V puberté se pro kvalitni rist a odpoc€inek doporucuje spat 9,5 hodin. Pfi
vycerpani organismu z fyzické €i psychické aktivity je potieba nabrat energii a jedinec

prospi vice ¢asu (Jelinkova, 2014).

T¢lesnd 1 psychicka aktivita se ve spanku snizuje. Jedinec se odlouci od vnéjsi reality
a v preneseném vyznamu se mu odpoji i mozek. Béhem spanku v mozku probihaji
rizné mentalni aktivity jako je napiiklad snéni. Pro spanek je optimalni zatemnéna,
chladna a tichd mistnost. Spanek by nemél byt ovliviiovan ruSivymi elementy. Je
potieba eliminovat ptisobeni elektronickych zatizeni, svétla ¢i pfitomnost jiné osoby

(Plhakova, 2003).
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Intenzita a hloubka se pfi kazdém spanku méni. Zalezi na okolnostech a podnétech
pii kterych jedinec usina. Spanek se déli na jednotlivé fyziologické etapy. Déti starSiho
Skolniho véku spi primérmé 7-9 hodin, béhem kterych zazije Ctyfi az pét ptiblizné
90minutovych cykli. Lze sem zatadit kratSi useky bd¢losti, které si dit€¢ nepamatuje.
Spankové cykly se déli na pét fazi: ospalost, lehky spanek, dvé faze hloubkového
spanku a v neposledni fadé REM faze. Spanek zastava velmi vyznamnou roli v psychice
déti. Pokud ma jedinec nedostateCny a pferuSovany spanek, nasledné muze dojit ke
zhorSeni soustfedéni, toCeni hlavy, ZzaludeCnim a stfevnim potiZim nebo stresu

(Idzikowski, 2012).

Poruchy spéanku jsou objektivni nebo subjektivni zmény normalni priibéhu spanku,
které na dité ¢i ¢lovéka plisobi rusivé, az restriktivné. Poruchy se projevuji oslabenim
spankovych stadii a naslednym naruSenim jejich pribéhu. Pfi naruSeni pribéhu
spankovych stadii dochazi ke zhorSeni spanku, celkovd doba spanku se zkracuje a
zvySuje se Cetnost bdélych fazi. Poruchy spanku lze délit na tfi typy: parasomnie,
dyssomnie a poruchy spanku pfti télesnych a psychiatrickych onemocnéni. Parasomnie
postihuje az 20 % détské populace a 5 % dospclé. Insomnie se vyskytuje celkové az u
35 % populace. Insomnie je typickd nedostatecnym rezimem a no€nim ponocovanim
ditéte. Pti insomnii dochdzi k poruchdm dychéni ve spanku a mohou se vyskytnout
zvétSené tonzily nebo nadmérné snéni. Nespavost vétSinou nastdva s pracovnimi,
Skolnimi ¢i osobnimi problémy. K poruse spanku u déti, dochézi v souvislosti se
strachem ze Skoly, ze zdvodl, ze spoluzakt ¢i z vysokych naroka rodict (Hrayr &

Slatzman, 2013).

Pokud dité zahajuje monumentalni zménu, mize dojit k tizkosti, kterd nasledné
naru$i spanek ditéte. V ptipade, ze si dité zvykd na nové ptredSkolni zafizeni, neni

VVVVVV

aby si zvyklo na zménu a poté s nim lze pracovat (Slezakova, 2014).

Nedostatecny a nekvalitni dlouhodoby spanek vede ke zhorSeni kognitivnich funkci.
Ke zhorSeni paméti, abstraktniho mysleni, koncentrace a soustfedi. Nasledné dochazi
k porucham chovéni, labilité, agresivit¢ a zméndm ndlad. Pii deficitu hlubokého delta
spanku dochézi k poruchdm imunity a ristové retardaci z divodu nedostatecné sekrece
rustového hormonu, ktery je vazan na NREM stadia spanku. Béhem spanku probihaji

dalsi spankové jevy. Hypnagogicky zaskub je typicky nekontrolovatelnym a rychlym
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skubanim kondetinami, trupem &i hlavou. Cetnost jevil je ovlivnéna zvy$enym stresem,
fyzickou ndmahou, Skolou ¢i emociondlnim vypétim. U déti se vyskytuje predevsim
chrapani, které je s vékem intenzivnéj$i. Bruxismus neboli skiipdni zubii je méné
Castym jevem a objevuje se v jakémkoliv spankovém stadiu. Somnilogie je fazena mezi
nejcastéj$i spankové jevy. Jedinec mluvi ze spani, fikd utrzky vét nebo pouze slova,
kterd jsou nesrozumitelnd a Casto obsahuji agresivni kontext. Namésicnost je velmi
nebezpeCnym jevem. Dochazi ke konkrétnim motorickych zméndm v bdélém stavu.
Jedinec se chova podobné jako ve dne, je schopny si oteviit dvefe, manipulovat

s pomtickami, konzumovat jidlo nebo piti (Espa-Cervend, Pragko, & Zavésicka, 2004).

Noc¢ni mlry se vyskytuji jen u malého procenta déti. Tyto désy netrvaji déle nez 15
minut a dit€¢ je vétSinou zdédi po svych rodic¢ich. No¢ni miry neboli désy nemaji
psychologicky zaklad a déti si je po probuzeni nepamatuji. Vyskytuji se v prvnich
hodinach spanku. Dité sebou trha a vypada to, ze se chce probudit. Ve skute¢nosti neni
vzhtiru, ale mlize plakat, kiicet, odpovidat anebo hazet s t€lem. S vékem désy odeznivaji
a mohou vymizet Uplné. K vyskytli nocnich mir pfispiva spankova deprivace,
nepravidelna doba usindni a probouzeni, nemoci ¢i vysoka horeCka nebo nadmérné

mnozstvi stresu (Waldburgerova & Spivackova, 2009).

Postupy a metody, které¢ vedou ke zlepSeni spanku a kvalitnimu odpocinku jsou
zakladem spankové hygieny. Jedinec, ktery si vytvoii spravné navyky, snadnéji docili
zdravého spanku. Nekvalitni a pferuSovany spanek ovliviiuje jak déti, tak dosp€lé.
Zavazné potiZe s usindnim a probouzenim ma az 20 % dé&ti. Déti odmitaji chodit spat,

chtéji sledovat televizi, tablet ¢i jiné aktivity (Borzova, 2009).

Tyto body dle Nev§imalové & Sonky (2020) by se mély pii spankové hygiend
dodrzovat:

e Nekonzumovat zadné energetické a kofeinové napoje 4-6 hodin pied spanim.

e Cviceni provadét vice jak 4 hodiny ptfed ulehnutim. Lehka prochézka po veceti
je doporucena.

e Vpodvecer neni vhodné konzumovat tézka jidla. Posledni pokrm by mél byt
zafazen 4 hodiny ptred spankem.

e Pfed spanim vynechat alkohol a koufeni.

e V mistnosti, kde jedinec spi by nemély byt Zadné rusivé elementy. Jednd se o

televizi, herni konzole, lampicky, blikajici svétla apod.
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e Mistnost by méla mit pfisun Cerstvého vzduchu, zatazené a tmavé zavésy a
piijemnou atmosféru.
e U déti je pred spanim dulezité eliminovat stresové situace a vyvarovat se

konfliktam.

Volny ¢as pfimo ovliviiuje kvalitni spanek ditéte i dospélého. Volny ¢as by mél
pfedchazet spanku a u déti vyplnovat ¢as na hrani ¢i jinou aktivitu. Volny ¢as détem
umoziiuje moznost se rozvijet, komunikovat, hrat si apod. Dité¢ uspokojuje v jeho
potiebach a zklidiiuje jeho psychiku. Dlouhodoba absence volného ¢asu muze vyvolat
unavu emocniho a sociogenniho charakteru. Spravné uspotfddany volny Cas posiluje
jednotu mezi fyzickym a duSevnim zdravim. Fyzickd inava se odstrafiuje snaz, nez
unava emoc¢ni a sociogenni. K odstranéni sociogenni tnavy je potieba trojnasobn¢ delsi
Casové obdobi, nez je potfebné pro regeneraci osobnosti v piipadech fyzické unavy

(Kastnerova, 2011).

3.4. Dusevni hygiena

DuSevni hygiena je soubor moznosti, diky kterym lze pfedchazet vzniku nemoci.
Jedna se o rozvoj zdravych duSevnich navyki, pochopeni a respektovani vlastni osoby.
Psychohygiena je soustiedéna na rozvoj a podporu duSevniho zdravi, prevenci
duSevnich poruch a nemoci. Jedna se o soubor opatfeni a postuptll, jak téchto cilt
dosahnout. Tento obor je zaméieny na jedince a jeho moznosti adaptace, jeho
sebepoznani, autoregulaci v oblasti mysleni, chovani a i emoci. Radi se sem i etické
aspekty otazek lidské existence. Psychologie zdravi a duSevni hygiena se zamé&fuji na
moznosti upevnéni a posileni dusevniho zdravi, otazky stresu a jeho zvlddani, moZznosti
relaxace a cviceni teélesnych i1 mentdlnich schopnosti ¢lovéka (Chamoutovd &

Chamoutova, 20006).

Obor dusevni hygieny se zabyva nejen rozvojem a podporou duSevniho zdravi, ale i
upevnénim a zvySovanim odolnosti ¢lovéka viici nejriznéjsSim Skodlivym vliviim. Obor
duSevni hygieny je na pomezi mezi Iékatskymi, psychologickymi a socidlnimi védami.
Jedna se o interdisciplindrni obor, ktery se zaméfuje na otazky hledani a nalézani
efektivniho zplisobu zivota a optimalni cesty pro kazdého. Patii sem veSkeré poznatky a
procedury umoznujici ¢lovéku uchovani fyzického zdravi. Neni zaméfena pouze na

vyse uvedené poznatky, ale zabyva se i harmonickym rozvojem osobnosti ve vztahu
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k pfirodnim a socidlnim podminkdm. DuSevni hygiena je specifickd v prevenci
psychickych poruch a nemoci, zahrnuje zasady Zivotospravy, jednani s lidmi, feSeni
konfliktl, feSeni zivotnich situaci, zvladani emocionalniho napéti, stresovych situaci a

psychické zatéze (Vobotilova, 2015).

Vychova a dusevni hygiena jsou dvé oblasti, které se z urcité ¢asti prolinaji. Cilem
vychovy je rozvoj jednotlivych slozek détské osobnosti, a naopak cilem dusevni
hygieny jsou vztahy, které mezi vychovatelem a ditétem vznikaji. Chybou rodict, byva
Casto Spatné budovani spravnych citovych vztaht a postoji k ditéti. Z té€chto postoji a
vztahi mohou ¢asto vznikat vazné psychické poruchy. Z toho diivodu je vhodné k ditéti

piistupovat opatrné a snazit se jej pochopit (Cerny, 1960).

Vychovatel ma velky vliv na duSevni rovnovahu z4akl predevSim celou svou
osobnosti. Vyrovnanost, klid, trpelivost, mirnost, tolerance, sebekazein a sebedlvéra
patii mezi zakladni rysy spravného vychovatele. Neklid a nervozita je negativné
ovlivituje nejen zaky v mateiské Skole ale 1 celé okoli. V pfipad¢, ze je ucitel
vystresovany a na zaky neustdle kfi¢i, mize u zakt dojit k vyskytu piiznakt
nevyrovnanosti. Déti v pfedSkolnim véku si Casto berou jako vzor své vychovatele,

tudiz ucitel musi své emoce regulovat a chovat se profesionalné (Micek, 1984).

U ucitelek v mateiské Skole slouzi psychohygiena k dosazeni a rozsifeni socialnich,
psychosocialnich, komunikac¢nich 1 profesné a osobnostné kultivujicich kompetenci.
Podili se na spoluvytvareni pfiznivého klimatu ve tfidé i ve Skole, orientovani se
v socidlnich situaci a zprosttedkovani jejich feseni. Jejich naplni je ovladani prostiedkt
efektivni komunikace smérem k détem, rodi¢tim i kolegynim v ramci psychosocialnich
kompetenci. Profesni a osobnostni kompetence dale kladou pozadavky na uciteltv
vSeobecny rozhled v mnoha Zivotnich oblastech. V poptedi je vzdy vliv vyrovnanosti a
vnitiniho pfistupu k zivotu a lidem. DuSevni hygiena pomahd ucitelkdm najit a
prohloubit své osobni postoje. Tento jev neni ku prospéchu pouze vychovatelkam ci
ucitelkam, ale predevsim détem. Ucitelky se stdvaji vhodnymi vzory pro déti a odvadi

kvalitni praci (Syslova, 2013).

Stres je kazdodenni soucasti naSeho zivota a stresovym situacim se nelze vyhnout.
Ovliviluje jedincovo mysleni i jednani. Z toho divodu, je dualezité stresu z hlediska

dusevni hygieny ptredchazet ¢i se s nim naucit pracovat. Organismus ditéte i dospélého
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reaguje na jakékoliv stresové situace, bez ohledu na stresového Cinitele a bez ohledu na
puvod stresoru. Stres nepfiznivé ovliviiuje jedincovo organismus, je doprovazen
vnéjSimi projevy a aktivuje hormonalni systém. Organismus na stres odpovida formou
boje nebo uteku. Tyto reakce vyvolavaji v organismu zmény, které mobilizuji k tvorbé
energie. Lze rozliSit symptomy podminéné stresem. Mezi somatické projevy stresu
patii: bolest hlavy, svalové spazmy, sexualni poruchy, unava, zacpa, prijem, zvySeni
krevniho tlaku, poruchy spanku, poruchy traveni ¢i nechutenstvi. Emocni reakce na
stres jsou typické hnévem, frustraci, zlosti, depresi, pocitem bezmocnosti, netrpélivosti
a podrazdénosti. Cilem prevence stresu je vytvoreni duSevni homeostazy a
psychogenniho klimatu s komponenty kladné emoc¢ni pohody. Do prevence je vhodné
zapojit psychologii vyzivy, adekvatni pohybovou aktivu a sebehodnoceni jedince

(Kastnerova, 2011).

3.5.  Sexudlni vychova

Sexualni vychova tzce souvisi se sexualitou, kterd je definovana jako soubor projevii
rozdilnosti pohlavi. Sexualita popisuje zplsoby, jimiz jedinec projevuje, pocituje,
provozuje a ovlada svou sexualitu. Tento jev pfinasi lidem radost, rozkos, potésSeni, ale i
uzkost, deprese a sexudlné pienosné nemoci. Projev je typicky pohlavnim
rozmnozovanim, genitalni a erotickou slasti ze styku, genitdlniho uspokojovani,
erotickou laskou a pftitazlivosti. Sexualni vychova je pfedmét vyu€ovany v mateiskych,
zakladnich a stfednich Skoladch. Cilem je sezndmit budouci dosp€lé jedince se
zakladnimi fakty, které souvisi s lidskou sexualitou a pfipravit je na zodpovédny
sexualni zivot. Sexudlni vychova déti pfipravuje na sexudlni Zzivot, ale zaroven i
vychovava k mezilidskym a rodinnym vztahlim. Klade diiraz na ochranu a prevenci
sexualné prenosnych nemoci, fesi psychologické a psychosexudlni problémy spojené

s kazdym partnerskym vztahem (Koliba, Weiss, Némec, & Dibonova, 2019).

Déti by se mély od utlého veéku ucit vSechno pojmenovat spravnymi nazvy a
upozornovat na nevhodna vulgarni slova. V mnoha rodindch ma oznaceni muzského a
zenského genitalu spiSe poeticky charakter. Rodi¢ musi kontrolovat i1 své vyjadfovani a
aktivné informovat déti, Ze néktera slova nejsou vhodnd pro pouzivani na vetejnosti.
V patém véku se dité zaCind zajimat, jak pfiSlo na svét. V ranéjSim veéku se déti
dozvidaji, jak se dostane novorozenec z téla matky ven, ale nyni se zajima o to, jak se

dostane dovnitf. Kolem patého roku ditéte je vhodné ho seznamit s genitaliemi
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dospélych. Informace tykajici se genitalii rodi¢ii neni v tomto véku predCasna. Lze dité
poucit o muzské spermii a Zenském vajicku, které se pfi spojeni pohlavnich organt
dostanou k sobé a v matciné déloze zacne vyristat jedinec. Vyklad je vhodné podpofit
demonstraci pomoci détskych obrazkovych knizek, publikaci nebo vyukovych videi

(Uzel, 2006).

Rodina je nepfirozenéjsi prostiedi pro vyuku, rozhovory o pohlavnim dospivéni, o
lasce, partnerstvi a dalSich projevech. Velké mnozstvi rodicl je ptesvédceno, ze jejich
déti vSe vi a svou roli velmi podcenuji. Stejné jako rodina, tak i Skola ma v oblasti
sexualni vychovy nezastupitelnou roli. Pfedani poznatkli, védomosti a detailnich
informaci o sexualité je soucdsti vzdelavaciho Skolniho procesu. Dilezité je vést
predSkolni déti k dodrzovani sexudlni hygieny z hlediska umyvani genitalii. V¢asnym
vytvoienim hygienickych navykt se u ditéte vytvoii vhodné podminky pro upevnéni

sexualniho a reprodukéniho zdravi (Silerova, 2003).

Matetska skola nemiize nahrazovat rodinu. K sexualni vychové v matetské skole je
potieba pristupovat velmi citlivé a rozvijet ji za predpokladu respektovani vyvojovych
zvlastnosti déti a jejich potfeb. Matei'ska Skola détem predd systematické informace,
poznatky a védomosti. Diiraz je kladen na chapani zdravi ve vSech jeho aspektech,
osvojeni si nejzakladné€jsi praktické dovednosti a zplisoby chovani souvisejici s péci o
zdravi, vzhled 1 kondici. Déti se uci rozpoznavat nebezpeci ohrozujici zdravi a osvojuji
si zpusoby bezpe¢ného chovani v riznych situacich a pfi komunikaci s neznamymi
lidmi. Sexualni vychova neni hlavnim tématem matetskych skol, vétSinou probiha jako

doplitkova (Silerova, 2003).

Trileté dité¢ vétSinou vi, diky rodicim o sexualit¢ mnoho informaci. Rodice jsou
rozvoji ditéte v této oblasti. DEti pozoruji a naslouchaji ndzory a postoje rodicu, ze
kterych si dale berou vzor. Dulezitost sexudlni vychovy je v tomto brzkém véku velmi
zasadnim faktorem. Piedskolni obdobi je vhodné, pro utvaieni optimalniho vztahu mezi
rodi¢i a ditétem z hlediska otazek. Drobné rozhovory se postupné stavaji piirozenou
soucasti rodinného zivota. Rodi¢ by nemél piiprovnavat poceti a porod k bachorkam o
¢apovi a vrané. Dité si utvaii negativni postoj k sexu a bere to jako néco Spatného.
Ctytleté dité¢ klade podobné otazky jako ve tfech letech. Utvaii si snaz schopnost
piijimat emoce a vyjadiovat se. Déti dostavaji mnoho informaci z okolniho prostedi a

s obsahem sexudlniho podtextu se mohou setkat v televizi, na internetu ¢i od jinych déti.
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Jiz v matef'ské Skole si déti povidaji o informacich ¢i dezinformacich ohledné sexu.
V tomto véku déti fesi predev§im otazku nahoty a miize u nich zacit stud. Pro spravné
vysvétleni je vhodné pouzivat obrazkové knihy a dal$i vyukové materialy. Rodice by
méli respektovat soukromi ditet¢ a opacné. Pétileté déti se zajimaji o vznik nového

zivota a narozeni (Goldman, 2015).

Ucitel v mateiské skole v oblasti sexudlni vychovy podporuje u ditéte dle Smolikové
(2004) zejména:
e Uvédomeni a osvojeni si poznatkl o svém téle a jeho zdravi
e Posilovani a upevilovani pfirozenych poznavacich citl
e Rozvoj kladnych citli ve vztahu k sob¢ z hlediska sebevédomi a sebedtvéry
e Rozvoj schopnosti vytvéafet, rozvijet a prozivat citové vztahy
e Osvojeni si poznatkli, schopnosti a dovednosti potfebnych pro navazovani a
rozvijeni vztahl ditéte k druhym
e Posilovani prosocidlniho chovéni k ostatnim détem a lidem
e Ochranu osobniho soukromy a bezpeci
e Rozvoj zékladnich spolecenskych postoji, ndvyktl a rozvoj ucty k zivotu ve

vSech jeho formach

Sexualni vychova se v matefské Skole, mize vyucovat nckolika zpisoby. Slovni
neboli monologické metody se veénuji jednostrannému zplsobu komunikace. Déti
poslouchaji zajimavé piibchy, které si pedagog v ramci pied¢itani pohadky pfipravi.
Slovni neboli dialogické metody se zabyvaji rozhovory, besedami nebo diskuzi. Po
precteni pohddky zacina diskuze na konkrétni téma. Déti se ptaji a zarovenn mohou fict
své poznatky a zkuSenosti. Metody pisemnych praci a metody prace s textem jsou pro
star$i déeti, ktefi jiz umi Cist a psat. V matetské Skole Ize tuto metodu pouzit z hlediska
predvidani ptibéhu apod. Metoda nazorné demonstrace ptisobi na smyslové orgény.
Pedagog ukazuje riizné obrazky a déti popisuji co vidi. Praktické metody slouzi
k nacviku dovednosti, experimentovani a vytvarné praci. Dialogické aktiviza¢ni metody
probihaji mezi ucitelem a ditétem, nebo mezi détmi. Tato metoda poméaha k rozvoji
poznavaci funkce, spoluprice, vzdjemné komunikaci, posiluje socidlni vazby mezi
ucitelem a détmi. Déti trpélivé naslouchaji ndzory druhych, sleduji diskusi a zaroven
hledaji odpovédi. Problémové metody jsou typické piekdzkami ¢i konflikty. Ucitel
ditéti klade otazky, na které se snazi najit feSeni. V rdmci inscenani metody se

primarné popisuje problémova situace. Nasledné dochdzi k rozboru a hledani feSeni.
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Posledni zajimavou metodou je metoda vyuzivajici psychodramatické techniky. Dité
dostane situace, kterou musi zahrat. Dochazi k sebeprojekci ditéte, jeho védomosti,
postojii a predstav. Pro tuto metodu je potfeba vhodna emocni a intelektudlni zralost

déti (Ragkova, 2011).

Téma sexualni vychovy je obsazeno ve vzdélavaci oblasti RVP PV Dité a jeho télo,
kterd udava konkrétni ocekavané postupy a vystupy. Dité, které ukoncuje predSkolni
vzdélani, respektive nastupuje na zakladni Skolu by mélo umét pojmenovat ¢asti téla.
Pojmenovat pohlavni organy, znat jejich funkce, mit o povédomi o svém téle a jeho
vyvoji. M¢lo by znat konkrétni zpiisoby ochrany osobniho zdravi a bezpec¢i. Déti musi
védet kam se obratit v ptipadé potteby. V neposledni fad¢ je nutna znalost zékladnich

hygienickych a zdravotné preventivnich navykt (RVP PV, 2020).

3.6. Hygienické navyky

Hygiena je souhrn zasad ¢i doporuceni, kterymi by se mél ¢lovék fidit, aby chranil a
udrzoval své zdravi. Hygienické navyky slouzi piedev§im jako ochrana proti pienosu
infek¢nich chorob. Vytvofeni navykii, mtize byt obtizné zhlediska trpélivosti a
nepretrzit¢ opakovanosti. Rodi¢ musi byt vaci ditéti taktni, trpélivy a disledny. Dité by
mél predev§im chvalit nez napominat. V pfedSkolnim véku je dilezité, aby déti védély,
pro¢ maji navyky dodrzovat. M¢ly by poznat radostny pocit z Cistoty a ¢istého prostiedi

(Kastnerova, 2011).

Hygienické navyky u déti jsou piedevSim zdlezitosti rodiny, nasledn¢ pak
vychovnych ¢i dalsi pracovnikii. DéEti nejvice pozitivnich 1 negativnich navyki ziskéavaji
v prvnich letech zivota. U¢i se ndpodobou predevsim od rodicti a rodinnych piislusniki.
V predskolnim veku je dilezity zdklad zdravotni a kulturni vybavy, pfed nastupem do
Skoly. Jedinci by méli dodrzovat zakladni osobni Cistotu — umét se samostatné umyt,
pouzivat toaletu, Cistit si zuby, jist ptiborem, chovat se u jidla kulturné, samostatné se
obléci, uchovavat si poradek apod. Nezbytné je spravné pouzivani kapesniku pfi
smrkani, zakryti Gst pfi kasli a kychdni, m¢lo by védét, Ze se neplive na zem, neokusuji
se nehty, nedavat do pusy cizi pfedméty, myt si dostate¢né ruce pied jidlem a toaletou.
Z pocatku dit¢ provadi navyky pod dohledem rodict ¢i vychovatelt, kteti mu ukazuji

spravné provedeni. Nasledné by se je dit€¢ mélo naucit samo (Janda, 1961).
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Mezi spravné hygienické navyky se dle Zemanka (2014) fadi:
e Peclivé a kvalitni umyvani rukou a téla
o Cisténi zubt rano a veer, v lepsim piipadé po kazdém jidle
e Pouzivani ochrany (kapesniku) pfi kasli a kychani
e Spravné stolovani
e C(istota odévu a obuvi
e Pfezouvani se

o C(istota a poradek ve vécech

3.7. Prevence navykovych latek

Jiz v mateiské Skole ma& mnoho pfedSkolnich déti zkuSenost s alkoholem ¢i
koutfenim. Rodice déti jsou Casto k alkoholu a cigaretdm velmi tolerantni. Mysli si, ze
jeden lok ¢i potahnuti ditéti ni¢im neublizi. Velkym rizikem jsou i alkoholické napoje,
nebo 1éky z domaci 1ékarnicky. Léky mohou ohrozit dité na Zivoté. Mezi navyky lze
zaradit 1 virtudlni drogy, cemuz se rozumi televize a pocitac. V pozd¢jsim véku, mohou
u jedince vyvolat patologické hracstvi, které je spojené s vysokym rizikem rozvoje
zavislosti, na alkoholu a jinych drogach. Hrani pocitatovych her muize vyvrcholit
v trestnou Cinnost. V pfipad¢, Ze déti travi mnoho ¢asu na hernich konzolich, ztraci
zdjem o jiné aktivity, nerady chodi ven, izoluji se od spoleCnosti a zacinaji trpct
nadvéahou. Z hlediska psychického vyvoje ditéte jsou virtudlni drogy velmi nebezpecné,

jelikoz narusuji redlné vnimani svéta (Kastnerova, 2011).

Prevence navykovych latek v predsSkolnim véku se mize zdat predcasna, avSak opak
je pravdou. Déti jsou velmi zvidavé a zacinaji se setkavat sriznymi rizikovymi
situacemi. Pfedchdzeni uzivani navykovych latek, patii mezi primarni prevenci. Tato
prevence je nejucinnéjsi, jelikoz k ni dochazi pfirozenym zplsobem v ramci vychovy
ditéte v rodiné. Dle toho, jaky zaujimaji postoj rodinny ptisluSnici k alkoholu a kouteni
si dité nasledné formuje své postoje. Chovani, které se déti nauci v rodice, berou jako
standartni 1 pfesto, ze standartni byt nemusi. V piipad¢, Ze rodic¢e toleruji jejich
experimentovani s navykovymi latkami, nesou si tento poznatek dale do zivota jako

normalni véc (Nespor, 2000).
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Saliger (1999) uvadi opatteni, kterd slouzi jako prvni pomoc pii problému se

zavislosti:

1.

10.

Naucte se opravdu vnimat a poslouchat své déti. Rodi¢ by se nemél tvarit
neutralné, m¢l by ditéti naslouchat. Nem¢l by ho zesméSiovat, ponizovat Ci
zlehCovat jeho problémy. Pfi rozhovoru s ditétem je potfeba vénovat mu
pozornost a sledovat jeho gesta ¢i mimiku.

Rodi¢ by mél ditéti pomoct vytvofit si pevny hodnotovy systém, ktery mu
pomuze se v zatézovych situacich spravné orientovat a jednat.

Rodi¢ by mél ditéti pomoct najit a udrzet sebedivéru. Déti, které si véti a
dokézi se prosadit v kolektivu, maji vétsi Sanci nedat se strhnout negativnimi
piiklady. S tim souvisi ¢asté chvaleni a pozitivni piistup.

Rodi¢ by mél ditéti pomoct, pii zvladani negativnich tlaki ze strany jeho
vrstevnikid. Prevenci je podpora individualnich schopnosti 1 za cenu odlisnosti
od ostatnich, coz neni lehké ani pro rodice.

Rodi¢ by mél byt pozitivnim piikladem v postojich vii¢i drogdm. DéEti chapou
své nejblizsi jako vzory a chovani napodobuji.

Rodi¢ by mél s détmi mluvit o vSech legdlnich ¢i nelegalnich drogach.
Nezbytné je ditéti vysvétlit, pro¢ je dilezité, aby nezacinaly s drogami ve
stadiu vyvoje.

Rodi¢ by mél podporovat pozitivni aktivity svého ditéte.

Rodi¢ by se nemél bat ptiznat nevédomost ohledné drog.

Spojeni se s ostatnimi rodici se stejnymi problémy, mize byt zasadni v feSeni
zavislosti.

V krizové situaci je dulezité si problém piipustit a vyhledat pomoc pracovisté

s odbornym zaméienim.
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Prakticka ¢ast
4. Cile a ukoly prace

4.1. Cile prdce

Cilem mé diplomové prace je zmapovani situace v matetskych Skolach z hlediska
zdravého zivotniho stylu. Jakym zptsobem se zdravému zivotnimu stylu vénuji, které
zasady znaji a dodrzuji. V neposledni fadé, co jim ztohoto tématu v mateiské Skole

schazi.

4.2.  Ukoly prdce

e Rozbor odborné literatury a védeckeé literatury.

e Stanoveni vyzkumnych ptedpoklada

e Vypracovani dotazniku a jeho distribuce respondentiim.
e Analyza ziskanych dat.

e Porovnani ziskanych dat s vyzkumnymi piedpoklady

e Diskuze.

e Shrnuti a zavér diplomové prace.

e Doporuceni matetskym Skolam.

4.3. VWzkumné predpoklaady

Na zakladé¢ zjisténych dat, statického zpracovani a konzultace s vedoucim diplomové
prace byly stanoveny nasledujici vyzkumné ptedpoklady:
e VPI: Predpoklada se, ze vice jak 75 % vyucujicich v matetrské Skole se vénuje
zdravému Zivotnimu stylu, a zaroven se ho snazi v§tépovat i détem.
e VP2: Predpokladd se, Ze vyucujici v matetskych Skolach budou u déti dbat
nejvice na pohyb, jez je jednou ze slozek zdravého Zivotniho stylu.
e VP3: Piedpoklada se, ze se u vice jak 50 % déti, se vzhledem k uspéchané dobg,
budou objevovat psychické problémy.
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5. Metodika

Vramci diplomové priace jsem zpracovavala teoretickou a praktickou cast.
K vypracovani teoretické casti jsem vyuzila odborné literatury, ktera se tykala

predSkolniho véku, matetfskych Skol a zdsad zdravého Zivotniho stylu.

Prakticka ¢ast spocivala v kvalitativnim vyzkumu, ktery byl formou dotaznikového
Setfeni a rozhovoru s vyucujicimi v matetskych Skoldch. Dotaznik jsem distribuovala
osobné a nasledné s vyucujicimi komunikovala a vysledcich. V ramci dotaznikového
Setteni bylo zjiSténo, ze déti v dotazovanych matetskych Skolach maji zaklady
z hlediska zdravého Zivotniho stylu. Nicméné je potieba na zdklady navazovat a

prohlubovat je.

5.1. Charakteristika zkoumané souboru

Vyzkumny soubor byl vybran metodou samosbéru. Pficemz cilem této metody je
dobrovolnost a aktivitni zajem respondentl v ramci dotaznikového Setfeni. Nasledny
rozhovor byl veden v klidném a neruSeném prostfedi. Diky rozhovoru/diskuzi s

vyucujicimi jsem Iépe vyhodnotila vysledky z dotaznikového Setteni.

Vyzkumny soubor tvofily vyucujici z mateiskych Skol, které jsem vybirala nahodné.
Dotaznik obdrzelo vice jak 30 vyucujicich, nazpét se mi vratilo dvacet vyplnénych

dotazniku.

Zkoumany soubor tvoii 20 zen ve veéku od 27 — 53 let. Nejvétsi zastoupeni je ve
vékovém rozmezi od 25 — 35 let (55 %). Nejvice dotazovanych vyucujicich ma 2 — 9

letou praxi v ramci matetskych Skol.
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5.2. Charakteristika experimentalniho setreni

Pro tuto diplomovou préci bylo pouZito empirické Setfeni kvantitativniho charakteru,
a proto byla na zaklad¢ prostudované literatury zvolena metoda dotaznikového Setteni.

Byl rovnéz zvolen rozhovor, ktery spada do Setieni kvalitativniho charakteru.

Otazky v dotazniku se tykaly zésad zdravého zivotniho stylu, konkrétné pohybovych
aktivit, spravného stravovani, psychohygieny, spankové hygieny, osobni hygieny,
navykovych latek a psychickych problémi. Dotaznik byl distribuovan osobné mezi
vyucujici v matetskych Skolach. Skladal z celkovych 20 uzavienych otazek, které byly
nasledn¢ s vyucujicimi konzultovany. Na vSechny otazky méli respondenti vybér
z nékolika moznosti, to znamena, Ze si mohli vybrat dvé, tii nebo Ctyfi odpovédi.

Dotaznik byl vytvofen v Microsoft Word a nasledné vytisknut.

Ziskana data byla pfevedena a vyhodnocena v programech Microsoft Excel a Word
pomoci prislusnych funkci. S ohledem na pocet respondentli nebylo mozné vyuzit

Pearsonuv korela¢ni koeficient —r.
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6. Vysledky

6.1. Vysledky dotaznikového setreni

Graf 1: Vek respondentii (n=20)
Vék vyuéujicich v MS

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100%

11 (55%)

80%

5 (25%
60% (25%) 4 (20%)
40%
20%

0%

25-35 let 36 - 45 let W 46 a vice let

Zdroj: Vlastni vyzkum

Prvni otdzka dotaznikového Setfeni se tykala veéku respondentd, respektive
vyucujicich v matetské skole. Z celkového poctu 20 respondentd, bylo nejvice ve véku
25-35 let (55 %). Ve véku 36-45 let bylo 5 respondentd 25 %. Nejméné zastoupenou
skupinou byly respondenti ve véku 46 a vice let 20 %, respektive 4 vyucujici. Z téchto
vysledki, lze soudit, Ze vétSina respondentli je s mnohaletou praxi a jejich odpovédi
jsou zalozené na dlouholetych zkuSenostech. Naopak vyucujici s krat$i praxi, jsou

vétsinou po Skole a znaji aktudlni trendy, které se pouzivaji.
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Graf 2: Délka piisobeni v materske skole (n=20)

Uvedte jak dlouho pracujete v pedagogickém
prostiedi (MS)?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100%

10 (50%)
80%

60% ‘

40%

5 (25%)

2 (10%)

20%

0%
1 rok a méné 2-9let m10-20let m21avicelet

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otéazka ¢.2 dvé se tykala plsobeni v pedagogickém prostiedi, konkrétné piisobeni
v matetské Skole. Z odpovédi je patrné, ze 3 respondenti se v pedagogickém prostiedi
pohybuji opravdu kratce a to 1 rok a méné€. Polovina respondentii ptisobi v matetské
$kole 2-9 let. Pouze dvé& vyudujici piisobi v MS 10-20 let (10 %) a p&t vyucujicich 21 a
vice let (25 %). Z téchto odpovédi 1ze usoudit, Ze respondenti, ktefi v matetské Skole
ptsobi vice jak 21 let se setkaly s opravdu velkym mnozstvim uprav a zmén. Rukama

jim proslo nespocet déti a kazdé bylo odlisné a mélo jiné naroky.
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Graf 3: Znalost a aplikace zdravého Zivotniho stylu (n=20)

Zajimate se individualné o ZZS? Pokud ano, jak?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100%
80%

7 (35%) 6 (30%)
60% 5 (25%)

il 2o
40%
20%
0%
Ano (pravidelné sportuji)
Ano (pravidelné sportuji, jim vyvaZenou a pestrou stravu)

W Ano (stravuji se zdravé)
H Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otéazku ¢.3 povazuji za velmi dalezitou. Adekvatni je, aby vyucujici, kterda ma détem
piredavat rady o pohybu, sprdvném stravovani, psychohygiené, hygiené ¢i obecné
zasadach zdravého zivotniho stylu, se jim sama vénovala. Déti se v predSkolnim véku
uci napodobou a ve velké mife opakuji vSe co vidi u svych rodi¢l a vyucujicich
v matetské Skole. Z téchto vysledkl je patrné, Zze z20 respondentii se 18 néjakym
zpisobem zajima o zdravy Zivotni styl. Konkrétn€ 35 % respondentli se zajima o zdravy
zivotni styl a pravidelné sportuje. I pfesto, Ze se méné 30 % respondentli zajima o
zdravy zivotni styl, pravidelné sportuje a ji vyvazenou a pestrou stravu, beru to jako
pozitivum. Tyto respondenti vi, Ze nejen pohyb, ale i spravnd strava prospiva zdravi.
Odpovéd’ tykajici se pouze spravného stravovani uvedlo 25 % respondentl. BohuZel
dva respondenti uvedly, Ze se o zdravy Zivotni styl nezajima. Je nutno fici, ze prave tyto
vyucujici mohou déti negativné ovlivnit vzhledem k pfistupu ke zdravému zivotnimu

stylu.
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Graf 4: Znalost deti zasad zdravého Zivotniho stylu (n=20)

Znaji déti ve vasi MS zasady 2ZS?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100% 12 (60%)
80%
60%
40%

20%

0%

ANO CASTECNE B NE

Zdroj: Vlastni vyzkum

V otazce Cislo 4 jsem zjiStovala, zda déti v matefské Skole znaji zasady zdravého
zivotniho stylu. Jsem upiimné rada, ze 60 % vyucujicich uvadi, Ze ano. Céstenou
znalost zasad zdravého Zivotniho stylu u déti, uvedlo 30 % vyucujicich. BohuZel opét 2
vyucujici uvedly neznalost. Z téchto vysledkl lze soudit, ze dle vyucujicich, 90 % déti
zna alesponn néjaké zasady zdravého zivotniho stylu. Pficemz je snadnéj$i s détmi

pracovat a prohlubovat dosavadni znalost ohledné ZZS.
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Graf 5: Zasady ZZS u déti v materské skole (n=20)

Jaké zasady ZZS u déti shledavate?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100%

80%

7 (35%)

6 (30%
60% (30%)

20%

Q,
5 (15%) 4 (20%)

0%
Znaji zaklady spravného stravovani
Pravidelny pohyb je dileZity
MW Spravné hygienické navyky
W V3e zminéné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otéazka ¢.5 se zabyva konkrétnimi zakladnimi zdsadami zdravého zivotniho stylu.
Sest vyuéujicich, respektive 30 % uvedlo, ze déti znaji zaklady spravného stravovani.
Nejpocetnéjsi odpovedi byla znalost a diilezitou pravidelného pohybu, tuto skutecnost
uvedlo 35 % respondentek. Spravné hygienické navyky uvedlo 15 % vyucujicich.
Z celkového poctu dvaceti respondentt, konkrétné ctyfi (20 %) uvedly, Zze déti znaji

zéklady spravného stravovani, pravidelny pohyb a maji spravné hygienické navyky.
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Graf 6: Aplikace zdsad ZZS v materské skole (n=20)

Dbate u vas v MS na zasady 2ZS?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

14 (70%)

80% 6 (30%)

60%

40%

20%

0%

ANO NE

Zdroj: Vlastni vyzkum

Sesta otazka se zabyvala aplikaci zasad zdravého Zivotniho stylu v mateiské $kole.
Vice jak polovina a to 70 % respondentl uvedlo, Ze dbaji a aplikuji zasady zdravého
zivotniho stylu. A velké mnoZstvi a to 30 % respondenttl uvedlo, Ze zasady ZZS
neaplikuji. Coz je dle mého nézort alarmujici situace. Jiz na zacatku jsem fikala, Ze je
velmi, aby vyucuji a rodice byli pozitivnim vzorem pro déti. AvSak toto mize byt pouze
subjektivni pocit, jelikoz vétSina respondentek uvedla, Ze se individudlné o zdravy

zivotni styl zajima.
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Graf 7: Konkrétni aplikované zasady ZZS (n=20)

V pfipadé, ze dbate na zasady ZZS uved'te na jaké?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

14 (70%)

-

80% 6 (30%)

60%
40%
20%

0%
m Zdrava a pestra strava Pravidelny pohyb

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tato otazka souvisi s piedeslou a interpretuje, jak vyucujici dbaji na zasady zdravého
zivotniho stylu. I pfesto, ze v ptedeslé otazce respondenti uvedli, ze na zasady zdravého
zivotniho stylu nedbaji, tak vtéto otdzce odpovidali. Vice jak polovina 70 %
respondenttl uvedlo, ze dbaji na zdravou a pestrou stravu a 30 % dba na pravidelny

pohyb. Problémem mulze byt, Ze vyucujici berou pouze tyto dva fakty jako

wewvr
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Graf 8: Konzumované napoje v materské Skole (n=20)

Jaké napoje maiji déti v pribéhu dne k dispozici?

Procentudlni
rozsah

odpovédi
100%
30% 10(50%)
(+]
60% 4(20%) 4 (20%)
. 2 (10%)
(+]
20%
0%
Voda a ¢aj Stava W Kakao m Dius

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢€.8 poukazuje na konzumované néapoje v matetfské Skole. Z vysledkl je
patrné, ze 50 % respondentl uvedlo jako nejcastéjsi napoje vodu a €aj. Coz je velmi
pozitivni a jiz u déti vutlém véku vytvaii vhodné navyky pro budouci zivot. Déti
nebudou zavislé na slazenych a energetickych napojich. Nasledujici odpovédi, jsou
piekvapivé. Polovina respondentt uvedla, Ze déti konzumuji néco jiného nez vodu a ¢aj.
Konkrétné 20 % respondenti uvedlo §tavu, 10 % uvedlo kakao a 20 % uvedlo dZus. Ze
zdravotniho hlediska to neni vhodné, aby déti ptedSkolniho veéku pravidelné
konzumovaly tyto napoje. Doporucila bych spise vodu a ¢aj a pokud to neni mozné, tak

alespoii slazeny caj.
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Graf 9: Nadbytecné konzumovani potravin (n=20)

Konzumuiji déti ve vasi MS néjaké potraviny v
procentudini nadbytecném mnozstvi? Pokud ano jaké?

rozsah
odpovédi

100%
10 (50%)

80%

4 (20%)

60%
40%
20%

0%

Sladkosti Slazené ndpoje H Nekonzumuji

Zdroj: Vlastni vyzkum

V predeslé otdzce jsme se dozvédéli o konzumovanych napojich v matetské Skole.
Otazka ¢.9 se tyka nadbytecného konzumovani potravin. Polovina respondentt uvedla,
ze déti u nich v mateiské Skole zadné potraviny ve velké mife nekonzumuji. Sladkosti
uvedlo 30 % a slazené napoje 20 % respondentii. Piedpokladala jsem, ze sladkosti
uvede vice vyucujicich. Vzhledem k mé zkuSenosti si do matetské Skoly nosi déti Casto

sladkosti z domova od rodicii. Nasledné je v matei'ské Skole ve volné chvili konzumuji.
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Graf 10: Zdkony tykajici se jidelnicku deti v materske skole (n=20)

Mate narizené stanovy tykajici se jidelnicku déti,
které nelze zménit?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100% 13 (65%)

80%
60%
2 (10%)
40%

20%

0%

ANO NEVIM mNE

Zdroj: Vlastni vyzkum

V desaté otazce se objevily odpovédi, tykajici se stanov jidelnickti déti v mateiské
Skole. Vyucujici odpovidaly na otdzku, zda maji nafizené stanovy tykajici se jidelnicku
déti, které nemohou zménit a museji se jimi fidit. Vice jak polovina respondentt 65 %
uvedla, Ze maji stanovy nafizené. Casto vedle odpovédi zmitiovaly spotiebni ko, podle
kterého se musi fidit. Zajimavosti je, ze 25 % vyucujicich o zddnych stanovach nevi a

10 % uvedlo, Ze stanovy nemaji.
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Graf 11: Zména ve stravovani deti v materské skole (n=20)

Co byste zménila ve stravovani déti u vas v MS?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100%

0,
80% 7 (35%) 8 (40%)

60%
3 (15%)

2 (10%) ‘
40%
209 ‘-
0%

Méné slazennych ndpoji ™ Méné mouky (zahustovani) B Kofenénijidel ® Nic

Zdroj: Vlastni vyzkum

V otdzce ¢.11, odpovidaly respondenti na otdzku v nésledujicim znéni: Co byste
zménila ve stravovani déti u vas v matetské skole? Pozitivnim je, Ze skoro polovina 40
% respondentli odpovédélo, Ze nic. O néco méné, piesné 35 % odpovédélo, Ze by
uvitaly zménu tykajici se zahustovani neboli méné mouky v jidlech. Zménu tykajici se

kotenéni jidel by uvitalo 15 % vyucujicich a méné slazenych napojt 10 %.
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Graf 12: Déti a pohybova aktivita (n=20)

Jsou déti naucené pohybové aktivité z domova?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100% 11(55%)

80%
60%

40%

20%

0%

BANO NE

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tato otazka obecné patii v soucasné dobé mezi velmi podstatnou. Pokud maji déti jiz
zéklad ke spravnym navykiim, 1épe se s nimi pracuje. V této otdzce ma vétsi prevahu
odpovéd’ ne. Negativni vztah k pohybové aktivit€é uvedlo 55 % respondentl. Skoro

polovina 45 % vyucujicich si mysli, Ze jsou déti nau¢ené pohybové aktivité.
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Graf 13: Déti a hygiena (n=20)

Jsou déti dostateCné naucené spravné hygiené?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100%
11(55%)

80% |

60%

6 (30%)
3 (15%)

40%
20%

0%

ANO JAK KDO mNE
Zdroj: Vlastni vyzkum
Otéazka ¢.13 se zabyva hygienickymi nédvyky. Respondenti odpovidali, zda jsou déti
naucené spravné hygieng. Vice jak polovina a to 55 % odpovédélo, Ze jsou déti naucené

hygiené. Nasledné 30 % respondentt oznacilo odpovéd, Ze deti nejsou naucené spravné

hygiené. Tti respondenti (15 %) uvadi, ze nékdo je nauceny a nékdo neni.
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Graf 14: Zpusob dodrzovani spankové hygieny (n=20)

Jakym zplisobem se u vas dodrzuje
spankova hygiena?

Procentualni
rozsah
odpovédi

100%

80%

7 (35%) 6 (30%)

60% 5 (25%)
2 (10%)

40%
20%

0%

Cerstvy vzduch Pravidelné prevlékani postele

H Toaleta pred a po spanku B NedodrZujeme

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otéazka ¢.14 zaznamenavala jakym zpusobem se v matetské Skole dodrzuje spankova
hygiena. Nejvétsi ¢ast respondentd 35 % uvedlo, Ze pravidelné vétraji a pousti do
mistnosti ¢erstvy vzduch. Spankovou hygienu nedodrzuje 30 % respondentt. Toaletu
pted a po spani aplikuje 25 % respondentti a 10 % pravidelné prevléka détem postele.
Myslim si, ze tady je potieba zména a vSichni by alespoil néjak mély dodrzovat

spankovou hygienu, ktera détem zaruci lepsi spanek.
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Graf 15: Deéti a pozivani alkoholu ¢i navykovych latek (n=20)

Setkala jste se u déti s pozivanim navykovych
latek i alkoholu?

Procentudlni

rozsah o

odpovédi 18 (90%)
100%
80%

0,
60% 2 (10%)

20%
0%

ANO NE

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pfedmétem otazky €.15 bylo zjisténi, zda se vyucujici v matefské Skole setkali
s pozivanim navykovych latek ¢i alkoholu u déti. Obrovskym pozitivem je, ze 90 %
respondentl uvedlo, Ze se s tim u déti nesetkali. Zbytek 10 % uvedlo, Ze ano. Pfi¢emzZ si
myslim, Ze vtéto otdzce by jasn¢ meéla dominovat odpovéd ne. Je potieba si s

doty¢nymi détmi, které alkohol vyzkousSely ¢i piji promluvit.
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Graf 16: Psychické probléemy u deti v materské skole (n=20)

Shledavate u déti psychické problémy? Pokud ano,
co je podle vas divodem?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100%

9 (45%)

80% 8 (40%)
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢€.16 se zabyva psychickymi problémy. Nejcetnéj$i odpovéd neshleddvam
uvedlo 45 % respondentd. Nasledné uvedlo 40 % respondentli, ze se s psychickymi
problémy u déti setkalo a divodem je rozvod rodic¢t. Nejméné cetnou odpovedi byla
odpovéd’, ze déti trpi psychickymi problémy a divodem je stres. To uvedlo 15 %
respondentii. V sou¢asné dobé je negativnim trendem rozvod rodi¢ti. Casto nad svatbou
ani nepiremysli, jsou zamilovani a po né¢jaké dob¢ je to omrzi. AvSak nejvice v téchto

situacich trpi déti, které mohou mit z psychickych problém trvalé nasledky.
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Graf 17: Psychohygiena u deti v materské skole (n=20)

Ucite déti psychohygiené? Pokud ano,
jakym zplisobem?

Procentualni
rozsah
odpovédi
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B Ano (mluvit o preblémech a hledat reseni)
H Ano (pohybem)

Zdroj: Vlastni vyzkum

Svét na obyvatelé Zemé plsobi velmi aktivné a nevyzpytateln€. Soucasnd situace
dopada jak na mladsi, tak star$i generace a negativné nas ovliviiuje. Z toho divodu je
dilezité se zajimat o své zdravi a vénovat mu dostatecny Cas a klid. Otdzka ¢.17 se
zabyva psychohygienou u déti v mateiské skole. Jde o to, jakym zplisobem se snazi
respondenti naucit déti psychohygieng. Nejvétsi etnost odpovedi 35 % uvedlo, Ze se
snazi s détmi o problémua mluvit a hledat feSeni. P&t respondentd 25 % uvedlo, ze déti
uc¢i psychohygienu klidem a pohodovou atmosférou. Mit se rad a zlepSovat

psychohygienu pohybem uvedlo stejné respondentti 20 %.
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Graf 18: Vyuka a metodické pomiicky (n=20)

Pouzivate pfi vyuce metodické pomucky?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V soucasné dob¢ je velkym trendem, pouzivat pti vyuce riizné pomticky ¢i pracovni
listy. Dité si Iépe pamatuje poznatky, které mize k né€emu ptirovnat a predstavit si je.
Proto je dualezité¢ mit pestré a kvalitni pomticky pro rozvoj kognitivnich i mentalnich
funkci ditéte. V otdzce ¢.18 odpovédélo 75 % respondentl, ze pouzivaji metodické

pomucky. Bohuzel stale velké mnozstvi 25 % odpovédélo, ze pomucky nepouzivaji.
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Graf 19: Zapojeni do programii zdravého stravovani (n=20)

Jste jako mateiska skola zapojeni do programu
zdravého stravovani?

Procentudlni
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Jednim z dalSich trendl je zapojeni se do riznych programi spojenych se zdravym
stravovanim. Tyto odpovédi jsou velmi zajimavé, jelikoz vyucujici plisobi ve
stejné mateiské Skole a n€ktefi uvedly, Ze jsou zapojeni a nékteii ze ne. Mozna se jedna
jen o vnimavost vyucujicich. Nejvice respondenti 65 % uvedlo, ze do Zadného
programu nejsou zapojeni. Projekt zdravik uvedlo 20 % a ovoce a zelenina do $kol 15
%. Myslim si, ze tyto projekty jsou velmi zajimavé a détem mohou nabidnout pestiejsi

stravu.
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Graf 20: Porizeni metodickych listii se zaméfenim na zdasady ZZS (n=20)

Pokud by jste si mohli do MS pofridit metodické listy se
zamérenim na zasady ZZS, na jaké téma by to bylo?

Procentudlni
rozsah
odpovédi

100%
80%

6 (30%) 5 (25%)

60% 5(25%)

4 (20%)
40%
20%

0%
Zdravé stravovani Pohyb m Ustni hygiena m Psychohygiena

Zdroj: Vlastni vyzkum

Posledni otazku v dotazniku shledavam jako velmi dulezitou z hlediska dalsi vyuky
v matetské Skole. Otazka se tykala moznosti potizeni metodickych listli se zaméfenim
na zasady zdravého Zivotniho stylu. Nejvice respondentd 30 % by uvitalo metodické
listy na zdravé stravovani. Metodické listy na pohyb a ustni hygienu by uvitalo 25 %

respondentt a 20 % na téma psychohygiena.
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7. Diskuze

Tato Cast prace se zabyva vyhodnocenim vysledkt vyzkumu. V rdmci dotaznikového
Setfeni jsem ziskala vyplnéné dotazniky od 20 vyucujicich v matefské Skole. Soubor,
ktery jsem zkoumala tvofil pouze Zeny ve véku od 25-46 let a vice. Nekteti respondenti
méli vice jak 21letou praxi, a to povazuji za velmi zasadni pti vyhodnocovani vysledkd.
Naopak vyucujici s kratsi praxi, jsou vétSinou po Skole a zajimaji se o aktudlni trendy,

které se v matetské skole snazi aplikovat.

V otazce €. 3 (graf €.3), se zamétuji na individualni znalost a aplikaci zasad zdravého
zivotniho stylu u jednotlivych vyucujicich. PfedSkolni déti se u¢i napodobou, a proto je
nezbytné, aby jim vyucujici byly ptikladem a pfedavaly spravné poznatky. Z odpovédi
dotazovanych, bylo zjiSténo, Ze nejvice se jich zajima o pravidelny pohyb (35 %) a
vyvazenou a pestrou stravu (30 %). Pouze dva respondenti se nevénuji ani jedné
z téchto zasad. Sindlerova (2015) ve své praci zkoumala, zda se uditelky ze zdravé
matefské Skoly a ucitelky zmatefské Skoly sbéznym vzdélavacim programem
individudlné zajimaji o zdravy Zivotni styl. VSechny respondentky (100 %) uvedly, Ze
se o zdravy zivotni styl zajimaji a aplikuji ho jak v matetské Skole, tak v rodin¢€. VétSina
dotazovanych povazuje za dulezity predev§im pohyb. Diky pohybu ¢i sportu dochazi
zaroven k uspokojeni psychické stranky clovéka a od toho se nésledné odviji i dobré
jidlo (ve smyslu zdravého zpiisobu stravovani). Podobné vysledky jsou i1 v otazce €. 4,
ktera vypovida o znalosti zdsad zdravého Zivotniho stylu u déti v matefské Skole. Lze

usoudit, Ze jaci jsou vyucujici, takovym stylem se jim jevi i déti.

Podobny vyzkum mé otazce ¢.5 délala i Sloukova (2017) ktera zjistila, ze n=100
dotazovanych respondentd, ze 63 % se vénuje zdsadam zdravého Zivotniho stylu a
aplikuji je 1 na déti. Odpovéd’ ne zvolilo 29 % respondenti. Vysledky v mém vyzkumu
jsou trochu odlisné. Nejvice dotazovanych uvedlo, ze déti vi o diilezitosti pravidelného
pohybu (35 %). Sest respondentt (30 %) si mysli, e déti znaji zaklady spravného
stravovani. Védi, Ze strava musi byt pestrd a vyvazena potiebnymi zivinami a vitaminy.
Pouze 15 % respondentii uvedlo, ze déti maji sprdvné hygienické navyky. Posledni
odpoveéd’ se tykala komplexnosti zdsad zdravého zivotniho stylu. Pouze ¢tyfi vyucujici
uvedly, ze déti znaji zdklady spravného stravovani, uvédomuji si dilezitost

pravidelného pohybu a maji spravné hygienické navyky. Myslim si, Ze v budoucnu by
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tato odpovéd méla mit cetnéjSi zastoupeni. Jednad se o zakladni zasady zdravého

zivotniho stylu, které by déti mély mit zafixované jiz od utlého véku.

V mém prizkumu jsem zjiStovala, jaké napoje konzumuji déti v matetské Skole
nejcastéji. Mohu fict, Ze m¢ vysledky velmi mile ptekvapily. Lze usoudit, ze déti
polovina déti (50 %) z dotazované matetské Skoly, ma v ramci pitného rezimu kvalitni
zaklad. Polovina (50 %) dotazovanych uvedla, Ze détem nabizi vodu a ¢aj. Druha
polovina détem nabizi §t'avu, kakao a dzus. Myslim si, Ze neni vhodné détem nabizet
pies den tyto sladké napoje. Vyjimkou miize byt obéd, ale pfes den by dit¢ dle mého
nazoru mélo predevSim konzumovat vodu a neslazené¢ napoje. MaliSkova (2014) se
dotazovala sta rodicl,, co nejcastéji piji jejich deti. Nejcastéjsi odpoveéd’ zaznamenal
slazeny ¢aj (35 %), poté 9 % déti nejvice konzumuje mléko, 25 % dodrzuje spravny
pitny rezim vodou a 31 % déti dodava tclu jiné tekutiny. Nejvice zastoupené jsou tedy

odpovédi slazeny ¢aj a konzumace jinych napoji.

Casto zmifiovanym tématem je nadmérna konzumace konkrétnich potravin. Pilchova
(2015) zkoumala 5 ucitelek v matetskych Skolach. Z jejich vysledkil soudit, ze déti dle
dotazovanych ucitelek nadmérné¢ konzumuji sladkosti a slazené napoje. Respektive 80
% respondentll uvedlo, ze déti konzumuji sladké ve velké mife a 20 % zminilo, Ze
sladkosti konzumuji obc¢as. 1 v mém dotaznikovém Setfeni se tato otazka objevila. Dle
mého nézoru jsem zjistila velmi pozitivni odpovédi. Polovina dotazovanych uvedla, ze
v jejich mateiské Skole déti Zadné potraviny nekonzumuji v nepfiméfené mire. Pficemz
30 % dotazovanych uvedlo nadbytecnou konzumaci sladkosti a 20 % nadbytecnou
konzumaci slazenych napoji. S piedeslou otazkou castecné souvisi 1 nasledujici, ve
které jsem se respondentli dotazovala, co by zménili v rdmci stravovani v matetské
Skole. Velmi pozitivnim zjisténim je, ze 40 % uvedlo, ze by nic neménili. Dva
respondenti by uvitali méné slazenych napojua, (35 %) by chtélo méné¢ mouky v ramci

zahu§tovani potravin a 15 % by jidlo méné kotenilo.

Otéazka ¢.12 patii v souasné dobé¢ mezi velmi podstatnou. Respondenti odpovidali,
zda jsou déti u nich v matefské Skole nauceni pohybové aktivité. Negativni vztah a
neznalost k pohybové aktivit¢ uvedlo vice jak 55 % respondentii a 45 % ucitelll si
mysli, Ze jsou déti pohybové aktivité nauceni. Myslim si, Ze je potieba se nad témito
odpovéd'mi velmi zamyslet a zapracovat na rapidnim zlepSeni. Totoznym vyzkumem se
zabyvala 1 Habartova (2013), ktera oslovila rodi¢e v matetské Skole v ramci pohybové

aktivity. Celkem pracovala s 26 zodpovézenymi dotazniky. V otazce, zda se rodice
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domnivaji, Ze je pohyb a pohybova aktivita dulezita pro rozvoj zdravi odpovédél plny
pocet respondentti 100 %, Ze ano. Nasledujici otdzka se tykala, jak Casto se rodice
s détmi vénuji pohybové aktivité. Kazdy den se jim vénuje 22 % rodici s détmi, 2-3x
tydné a nékolikrat do mésice 35 % rodict s détmi, 4 % provozuji pohybovou aktivitu
obcas a bohuzel 4 % rodict s détmi nesportuji. Z hlediska dat se naSe vysledky lisi.
Miklankova (2006) poukazuje na fakt, ze se déti rad€ji ucastni pohybovych aktivit ve
skupinach nezli v individualnich ¢innostech. Socidlni kontakt je pro déti predskolni
veku velmi dulezity. Z divodu rtiznorodych socidlnich podminek je pro deti snazsi se

v ramci kolektivnich sportl zaclenit do kolektivu.

Velmi vyznamnym jevem v zivoté cloveka je spanek. Dodéava ¢lovéku energii a diky
kvalitnimu spanku dokéze lidské télo 1épe fungovat. S tim souvisi i otdzka ¢.14, ktera
zaznamenava, jakym zplsobem respondenti v dotazovanych matetfskych Skolach
dodrzuji spankovou hygienu. Konkrétné 35 % respondentli uvedlo, Zze do ttidy pred
spanim a po spanku pousti Cerstvy vzduch. Jako druhou nejcastéjsi odpovédi, byla
odpovéd, ze spankovou hygienu nedodrzuji. Tato odpovéd’ mé velmi prekvapila a urcité
je potieba udélat v tomto sméru nova opatteni. Toaletu pted a po spanku uvedlo 25 %
respondentl a pravidelné prevlékani postele 10 % respondentl. Podobnych vyzkumem
se zabyvala i Pustaiova (2020) kterd u 187 respondenti zkoumala jakym zplsobem
dodrzuji spankovou hygienu u déti. Nejvetsi Cetnost zaznamenala odpoveéd’, ze déti
ukladaji ke spanku piiblizn¢ ve stejnou dobu. Tuto skuteCnost napliiuji i1 ucitelé
v matetskych Skolach, které jsem zkoumala. Druhou nejpocetnéjsi odpoveéd’ se tykala
pravidelného vétrdni mistnosti. Pozitivem je, Ze vtomto vyzkumu ani jeden

z respondentd neuvedl, Ze by zdsady nedodrzoval.

Stézejni otazkou dnesni doby, byla otdzka ¢.16. Tykala se psychickych problému u
déti v predskolnim veku. Skoro polovina (45 %) respondentii uvedlo, Ze se
s psychickymi problémy u déti v jejich MS nesetkéavaji. BohuZel 40 % uvedlo, Ze ano a
pfic¢inou je rozvod rodict a 15 % uvedlo jako pfi¢inu stres. Ve vyzkumu Hoskovcové
(2006) byly uvedeny jako nejcastéjsi pfi¢inou poruch chovani predskolakii rodinné
divody (rozvody 80 %), volna rodi¢ovska disciplina spolecné s konfliktnim rodinnym
prostiedim. Dusledkem téchto jeva jsou nasledné rozvody, které détem nepomahaji, a
naopak v nich prohlubuji psychické problémy. Z toho divodu je dilezité aplikovat na
déti psychohygienu jiz od utlého véku. Déti si musi najit zplsob jakym dokazou

odpocivat, uklidnit se a trénovat feSeni socidlnich mezilidskych vztaht.

72



V soucasné dob¢ je velkym trendem, pouzivat pfi vyuce rizné pomtcky ¢i pracovni
listy. Dité si 1épe pamatuje poznatky, které mize k né¢emu pfirovnat a piedstavit si je.
Proto je dilezit¢ mit pestré a kvalitni pomulcky pro rozvoj kognitivnich i mentalnich
funkei ditéte. V otazce €. 18 odpovédélo 75 % respondentli, Ze pouZzivaji metodické

pomucky. Bohuzel stale velké mnozstvi 25 % odpovédélo, ze pomulcky nepouzivaji.

Posledni otdzka mého dotaznikového Setfeni se tykala metodickych listii. Tézala
jsem se respondentd, pokud by méli moznost pofidit si do matetské Skoly metodické
listy se zaméfenim na zasady ZZS, na jaké téma by to bylo? Nejvice respondentii (30
%) by uvitalo metodické listy na zdravé stravovani. Stejné respondenti (25 %) by

uvitalo metodické listy na pohyb a ustni hygienu a nejmén¢ (20 %) na psychohygienu.
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8. Doporuceni

Tato kapitola se bude zabyvat doporu¢enim na zaklad¢ ziskanych dat ohledné zasad
zdravého Zivotniho stylu v dotazovanych matetskych Skolach. Jiz od zacatku jsem m¢la
pocit, ze diplomova prace na toto téma bude velmi zajimavé z diivodu rGznorodosti
odpovédi respondentl. Myslim si, ze tento predpoklad se naplnil. Respondenti
odpovidali na otazky tykajici se jejich vztahu ke zdravému zivotnimu stylu a nasledné
vztahu k déti k zdsaddm zdravému zivotnimu stylu. Celkem jsem ziskala 20 dotaznika
od vyucujicich v matetskych Skolach. Tyto vyucujici méli v priméru 15 let praxi,

z ¢eho lze soudit, Ze vysledky jsou vétSinou zaloZené na mnohaletych zkuSenostech.

Z vysledkil je patrné, ze v dotazovanych zakladnich Skolach se snazi détem predat
zasady zdravého zivotniho stylu. Individudlné se o zdravy Zivotni styl zajimalo 90 %
vyucujicich, coz lze povazovat za velmi pozitivni zjiSténi. AvSak stale dvé vyucujici 10
% se o zdravy zivotni styl nezajimaji. V ptipad¢, Ze by si dité tuto vyucujici, kterd se o
zdravy zivotni styl nezajima oblibilo, bude piejimat jeji negativni pfistup a samo nebude
vénovat zdravému zivotnimu stylu zadnou véahu. Je potieba si uvédomit, ze vyucujici a
rodi¢e jsou prvotnim piikladem pro déti. Dlkazem, ze se déti uci od rodicu a
vyucujicich je graf ¢.4, ktery znazornuje, zda déti znaji zasady zdravého Zivotniho stylu.
Néktefi respondenti uvedli, ze ano, néktefi, Ze jej déti znaji CasteCné a opét dve
vyucujici uvedli, ze je déti neznaji. Divodem muze byt negativni pfistup vyucujicich
k zasadam zdravého zivotniho stylu. Doporucila bych témto vyucujicim, aby si tento
fakt uvédomily a alesponi okrajové se zacali zajimat o pravidelny pohyb ¢i pestrou
stravu. Pozitivnim zjiSténim je, Ze se vyucujici nezajimaji pouze o pohyb, ale i pestrou a

vyvazenou stravu, kterd ptispiva k lepSimu fungovani organismu.

Ptekvapenim byl graf €. 5, ve kterém respondenti odpovidali, jaké zasady zdravého
zivotniho stylu shledavaji u déti v jejich matetské Skole. Pouze 20 % uvedlo, Ze u déti
shledavaji zaklady spravného stravovéani, pravidelny pohyb a spravné hygienické
navyky. Pfredpokladala jsem, Ze vice déti bude nauceno témto zékladnim zésadam.
Doporucila bych respondentim v mateiské Skole, aby dé¢ti ucili komplexnosti.
Naptiklad je vhodné, aby se dité pted obédem pohybovalo, nasledné se §lo umyt ruce a
poté si dalo obéd s n¢jakou zeleninou ¢i ovocem. Dité€ se tyto ndvyky sice uci z domova,

ale travi velké mnozstvi ve Skolce, kde mu to maji vyucujici neustéale pfipominat.
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U déti predskolniho véku je neoddélitelnou soucasti vychovy rozvoj pohybu. Vhodné
zvolend fizend forma pohybové aktivity obohacuje zivot ditéte. Pfinasi mu radost, nové
kamarady, ma vliv na zdravi, télesny vyvoj, a piredev§im podporuje obranyschopnost
kazdého jedince. Pohybové aktivity napliuji zédkladni potieby ditéte. Jedna se o touhu
po pohybu, po ¢innosti ¢i po hie. Pfi pohybovych aktivitich dochdzi ke spravnému
drzeni téla, seznamovani se snovymi hry, sportovnim nécinim, pravidly, dité si

rozsifuje slovni zdsobu a uci se sportovnimu chovani.

Castym problémem je nadmérna konzumace sladkosti, slazenych napojt ¢i jinych
pochutin. I tato otazka byla zakomponovéana v dotaznikovém Setfeni. V ramci
nadmérného konzumovani potravin byly nejvice zastoupené sladkosti a poté slazené
napoje. Velmi Castym zvykem jsou sladkosti, kdyz déti maji narozeniny ¢i svatek.
Nicméné troufam si fict, Ze novodobym trendem misto sladkosti je ovoce Ci zelenina,
které détem také udélaji radost. Z hlediska konzumovanych népojt jsem piedpokladala,
ze nejvice budou v matefskych Skolach zastoupeny caj. Tento ptedpoklad se potvrdil,
ale zaroven m¢ mile ptrekvapilo, ze déti konzumuji i obycejnou vodu. Z vysledki je
patrné, ze 50 % déti konzumuje v MS vodu a &aj. Zménu bych doporuéila dalsim 50 %,
ktefi uvedli, ze déti konzumuji st'avu, kakao a dzus. Myslim si, ze tyto nédpoje nejsou
vhodné v ramci celodenniho konzumovani v MS. P¥i pohybovych aktivitach je vhodné
pit pouze Cistou vodu, dité¢ nema v puse pocit sladkosti, nezasko¢i mu a je zdravéjsi.
Pokud chceme, aby dité sportovalo a jedlo vyvéazenou a pestrou stravu, nemizeme mu
nabizet v pribé¢hu celého dne pouze dzus nebo kakao. Nejen, ze ditéti sladké napoje
neprospivaji z hlediska hmotnosti, ale ni¢i mu zuby, zpisobuji kazy a vyvolavaji v ném
Spatné navyky. Vyucujicim v matetské Skole bych doporucila konzumaci slazenych
napoji zcela vyjimecné, prece jen doma k nim déti maji snadnéjsi pfistup a nemély by

cely den pit pouze sladké napoje.

Z hlediska stravovani jsem piedpokladala, ze se v matefskych Skolach budou
v nadmérném mnozstvi pouzivat zahustovadla a kofeni. Tento piredpoklad byl naplnén a
35 % respondentll uvedlo, Ze by ocenilo méné¢ mouky a pfipravku na zahuStovani
pokrmu. Nasledné by 15 % respondentii ocenilo méné kotenénych jidel. Pfekvapilo mé,
ze 40 % respondentll by nic neménilo a sou€asné stravovani jim vyhovuje. Mateiské
Skoly maji nastavené stanovy tykajici se jidelnickt déti, které nelze zpozice
vyucujiciho ménit. AvSak myslim si, ze v pfipad¢ zahustovani a kotfenéni jidel lze

udélat zménu k lepSimu. Piedstavme si, ze dit€ sni uméle velmi zahusténé a okofenéné
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jidlo a nasledné jej zapije dzusem ¢i kakaem. V piipadé, Ze si dit€¢ na tyto navyky
zvykne v pozdgjSim ve€ku muize dojit k mnoha onemocnénim na zéklad¢ Spatnych

navykul z détstvi.

Hygiena patii mezi jednu ze zakladnich zasad zdravého Zivotniho stylu. Troufam si
fict, ze mnohdy hygiena vypovida o Clovéku vice nez jiné zasady zdravého Zivotniho
stylu. Myslim si, ze vysledky, které jsem ziskala pomoci dotaznikového Setieni by
mohli byt jisté lep$i. Vice jak polovina respondentt 55 % uvedlo, Ze jsou déti naucené
spravné hygiené, 15 % uvedlo, Ze jak kdo a 30 % uvedlo, Ze déti spravné hygiené
nejsou nauceni. Toto zjiSténi je velky problém, jak zhlediska déti, rodica, tak
vyucujicich. Praci vyucujicich je dit¢ vychovat zékladnim navykam, které si pak odnese
na zdkladni Skolu. Pficemz, kdyz se dit€ nenau¢i spravné hygieny v utlém véku,
nasledné to pijde jiz velmi téZko. Jak jsem jiz zminovala v pfedeslém textu, je velmi
dalezité¢ déti ucit posloupnosti. Pokud si pfisSel z hiist¢ musi§ si umyt ruce a poté si
muze§ dat svacinu. Po kazdé toalet¢ musis splachnout a nasledn€ si umyt ruce apod.
Téchto situaci se za den vyskytne mnoho a zalezi pouze na vyucujicim jakym zplisobem

je podchyti a vyuzije k vychové ditéte.

Co se tyée spankové hygieny, byla jsem nemile piekvapena. Sest vyudujicich 30 %
uvedlo, Ze spankovou hygienu nedodrzuji. PiiCemz tato zasada patii opét mezi zéklad.
Doporucila bych vyucujicim, alespoil pravidelné vétrat a aby déti pred a po spanku vzdy
navstivily toaletu. Psychohygiena u déti v matetské skole je velmi zasadni. Je dulezité
dité naucit klidu, mit se rdd a mluvit o problémech. V tomto sméru mé odpovedi velmi

mile piekvapily, jelikoz vSichni uvedli néjaky zpiisob jak déti psychohygiené uci.

Pro kvalitngjs$i vyuku se ¢asto pouzivaji metodické pomucky. Diky nim dochazi ke
kvalitngj$i, zabavnéj$i a pestiejSi vyuce. Mile mé ptekvapilo, Ze 75 % vyucujicich
metodické pomiicky pouziva. Bohuzel stale 25 % tuto moZnost nevyuZzivd. Vyucujicim
bych doporucila, aby je do vyuky zatazovali. Piece jen dité si vice zapamatuje, kdyz
vidi ndzornou ukéazku a dokaze si to predstavit. Metodické pomtcky si mohou vytvofit
déti s pomoci vyucujiciho 1 v matetské skole. Z divodu nepouzivani metodickych lista
casto pedagogové uvadi nedostatecné finance. AvSak metodické listy si mohou vytvotit
pomoci zakladnich kancelafskych potieb ¢i venku v pifirodé. Zalezi jen na tom, jak moc
je ucitel kreativni a kolik védomosti chce détem piredat. S timto souvisi i1 posledni
otazka v mém dotazniku, kde respondenti odpovidali, jaké by si pfali metodické listy do

jejich matetské Skoly. Nejvice respondentii oznacilo odpovéd zdravé stravovani.
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Myslim si, Ze tyto metodické listy ¢i pomulcky je velmi snadné vytvofit. Dit¢ muize
porovnavat rizné potraviny, které jsou zdravé, cemu pomahaji a naptiklad jak se
konzumuji. Nésledné¢ 25 % uvedlo metodické listy na pohyb. Troufam si fict, ze
nejvhodnéjS$im zpiisobem je jit s détmi na zahradu a ukazovat jim razné moznosti
pohybu, které v nich vzbuzuji radost. Myslim si, Ze vhodné jsou metodické listy na ustni
hygienu ¢i psychohygienu. Opét se daji tyto poznatky s détmi ucit v praxi. Dle mého
nazoru se détem preda nejvice zkuSenosti pomoci praxe a nazornych ukazek.
Doporucila bych tedy vyucujicim, aby byly vice kreativni a zkusily vytvofit metodické
listy z pomticek, které maji v matefské Skole, nebo s détmi vice praktikovaly aktivity

tykajici se konkrétnich zasad zdravého Zivotniho stylu.

Zaveérem bych chtéla fict, ze zkoumané matetské Skoly maji urcité rezervy v ramci
zasad zdravého zivotniho stylu. Se zdkladnimi zadsadami zdravého zivotniho stylu lze

pracovat na kazdodenni bazi bez potteby specialnich vyukovych pomicek.
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9. Zaveér

Diplomova prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Prvni ¢ast teoretické
¢asti se zaobird rdmcovym vzdélavacim programem v matetskych Skolach, organizaci
vzdelavani, tkoly a cili predSkolniho vzdélavani a v neposledni fadé téz samotnymi
podminkami piedSkolniho vzdélavani. Zasadni roli hraje vzdy nepochybné osobnost
ucitele, ktery ma détem piedat zakladni a vhodné navyky. Existuji ucitelé, kteti svou
praci miluji a jejich pozitivni pfistup se promita i ve vztahu k détem, bohuzel i dnes se
vSak vyskytuje opacna realita a to takova, Ze ucitelé vykonavaji svou praci pouze
z donuceni a svou profesi berou jen jako zdroj ptijmu. Druha kapitola teoretické Casti se
vénuje predskolnimu véku, a to konkrétné charakteristice, vyvoji poznavacich procest,
motorickému, emociondlnimu a socidlnimu vyvoje. Posledni kapitola se vénovala
jednotlivym zadsadam zdravého Zivotniho stylu. Pohybova aktivita, vyziva a pitny rezim,
spanek, dusevni hygiena, sexudlni vychova, hygienické ndvyky ¢i prevence navykovych

latek se fadi mezi zékladni zasady zdravého zivotniho stylu.

Prakticka c¢ast diplomové prace se zamétfovala na evaluaci, presnéji na zasady
zdravého zivotniho stylu u déti v matetskych Skolach. V dotaznikovém Setieni bylo
nashroméazdéno 20 dotaznikli. V rdmci dotaznikového Setfeni byly vyhodnoceny cile
vyzkumné piedpoklady. Zvolené cile diplomové prace byly splnény na zdkladé
vysledkii dotaznikového Setieni a néslednych rozhovorti. Dotaznik byl zaméien na

zakladni zésady zdravého zivotniho stylu.

Pro tuto diplomovou praci byly vytvofeny tfi vyzkumné ptredpoklady. V prvnim
vyzkumném piedpokladu se ptedpoklada, ze vice jak 75 % vyucujicich v matetské
Skole se vénuje zdravému zivotnimu stylu a zaroven se ho snazi vstépit i détem. Tento
piedpoklad byl v souvislosti se ziskanymi daty naplnéna. Z vysledkt je patrné, Ze vice
jak 90 % respondentil se vénuje zdravému Zivotnimu stylu. Pravidelné€ sportuje 35 %,
pravidelné sportuje a konzumuje vyvazenou a pestrou stravu 30 % a stravuje se zdravé
25 % respondentll. Fakt, ze pouze 10 % respondentli se nezajima o zdravy zivotni styl je
velmi pozitivni. S timto predpokladem souvisi 1 nasledujici otazka, ktera prenasi
naucené navyky vyucujicich na déti. Otazka se zabyvala tim, zda déti v mateiské Skole
znaji zdravy zivotni styl. Vice jak polovina vyucujicich (60 %) odpovédélo, Ze ano.
Césteéné zdravy Zivotni styl zna dle vyudujicich 30 % a opét 10 % vyucujicich si mysli,

ze jej déti neznaji. Nabizi se moznost, ze respondenti, kteti uvedli, Ze se nezajimaji o
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zdravy Zzivotni styl nasledné¢ uvedli, ze ani déti neznaji jeho zdsady. Nicméné

z anonymnich vysledki nelze tuto skutecnost dolozit.

Vyucujici v dotazovanych matefskych Skolach se zajimaly pfedev§im o sprédvné
stravovani a pravidelnou pohybovou aktivitu. PfiCemz pii otdzce tykajici se zasad
zdravého zivotniho stylu u déti v mateiské Skole byly uvedené i jiné zasady. Nejvice
zastoupenou odpovédi (35 %) byl pravidelny pohyb, nésledné (30 %) uvedlo, ze déti
znaji zaklady spravného stravovani. Konkrétné 15 % uvedlo, Ze déti znaji a maji
spravné hygienické nadvyky a pozitivem muize byt fakt, Ze 20 % respondenti uvedlo, Ze

znaji spravné stravovani, hygienické navyky a maji pravidelny pohyb.

Zdravy zivotni styl je nedilnou soucasti kazdého cClov€ka. Primarné zalezi na
individualnim p¥istupu a motivaci k dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu. Clovék
si béhem Zivota urci, jaky Zivotni styl povede a jakou cestou se chce ubirat. Jedinec
dostava zaklady do zivota primarné od rodiny ¢i vyucujicich v matefské a zakladni
Skole. Tito lidé by méli byt dostate¢né kvalifikovani a zodpovédni za to, jakym smérem
jedince nasméruji. Déti v predskolnim veku se uéi predevsim napodobou a nedokazou
rozeznat co je a neni spravné. V ptipadé, ze se rodi¢ ¢i vyucujici chova nevhodné, je
velmi pravdépodobné, ze to dité bude opakovat. Bude to povazovat za spravné a zcela

v poradku.

Ve druhém vyzkumném piedpokladu se ptredpoklada, ze vyucujici v mateiskych
Skolach budou u déti dbat nejvice na pohyb, jez je jednou ze slozek zdravého zivotniho
stylu. Z vysledkii je patrné (viz. graf ¢. 7), Ze tento ptedpoklad nebyl naplnén. Pohyb
byl zastoupen pouze 30 % respondentil a zdrava a pestra strava 70 %. Tato skutecnost
byla pro autorku prace prekvapenim. Velké mnozstvi déti travi mnoho Casu s kamarady
na hfisti, stavi si pfekazkové drahy nebo navstévuje sportovni krouzky. Piedpokladala
tedy, Ze vyucujici budou dbat a podporovat predevsim provadéni pravidelné pohybové
aktivity. Pfece jen kazdd matef'skd Skola ma zahradu, kde travi vyucujici s détmi mnoho
Casu. Opakem je fakt, Ze déti jsou Casto naucené pohybové aktivit¢ a nevhodné se
stravuji. Z toho diivodu je mozné, Ze se vyucujici u déti snazi vice prohloubit znalosti o

zdravém a pestrém stravovani, které ndsledné propoji s pravidelnym pohybem.

U déti predskolniho véku je neoddé€litelnou soucasti vychovy rozvoj pohybu. Vhodné
zvolena tizena forma pohybové aktivity obohacuje zivot ditéte. Z hlediska vyzivy je u

déti predskolniho véku dorZzovat mensi porce vicekrat denné. Déti maji malou kapacitu
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zaludku a stfidavou chut kjidlu. Déti by mély jist pétkrat denné. Svaliny maji
v pfedSkolnim véku podobny vyznam jako hlavni jidlo a velmi dilezitou roli hraje
vizualni stranka, dle které se déti rozhoduji, jaky pokrm si daji. Pfed stravou je vhodna
hraje rodina, kterd je pro dit¢ vzorem a pfispiva k vytvareni béznych stravovacich
navykl. Neméné dilezitou roli vS§ak maji i vyucujici v matefské Skole, se kterymi déti

travi podstatnou ¢ast dne, a tim padem jsou pro n¢€ rovnéz vzorem (Kunova, 2004).

Tteti vyzkumny predpoklad, pfedpoklada, ze se z pohledu vyucujicich u vice jak 50
% déti, budou objevovat psychické problémy, vzhledem k uspéchané dobé. Respondenti
mohli vybirat z n€kolika moZznosti a nejvice zastoupenou byly psychické problémy
zpusobené rozvodem rodict 40 %. Nasledné tfi respondenti (15 %) uvedli, Ze déti maji
psychické problémy z diivodu stresu. Vyzkumny piedpoklad byl naplnén, konkrétné 55
% déti trpi dle vyucujicich psychickymi problémy.

V soudasné dobé je negativnim trendem rozvod rodi¢t. Casto nad shatkem ani
nepfemysli, jsou zamilovani a po n¢jaké dob€ je to omrzi. AvSak v téchto situacich
nejvice trpi déti, které mohou mit z psychickych problémt trvalé nasledky. Détsky stres
nezpusobuji jen situace, které se dé&ji v jejich vlastnim détském zivoté. Zplsobuji je
predev§im situace, které pozoruji zokoli /tj. 1 zrodinného prostiedi). Negativni
prostiedi, neustalé stézovani si a hadani se napomaha ditéti k vyvolani stresu, proto je
potieba si, jak jsou déti kiehké osobnosti a nemély by byt vystavovany negativnim

situacim.
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13. Seznam pfiloh

Dotaznik

Dobry den, mé jméno je Lenka Roudnicka a studuji Jihodeskou univerzitu v Ceskych
Budé&jovicich. Na pedagogické fakulté studuji navazujici studium vychovatelstvi se
zamétenim na vychovu ke zdravi. Jsem jiz ve druhém ro¢niku a pisu diplomovou praci
na téma Evaluace vyuky v oblasti zdravého zivotniho stylu u déti v matetské Skolce.

V navaznosti na to Vas prosim o vyplnéni dotazniku.

Soucasti je informovany souhlas o zpracovani udaji, prosim o jeho vyplnéni a

podepsani.

Pokyny pro vyplnéni dotazniku
* Prosim Vas o vyplnéni dotazniku tykajiciho se zdravého Zivotniho stylu ve vasi
mateiské skole.

* Prosim odpovézte na otizky podle skuteCnosti, popotfadé, a otazky
nepieskakujte.

* Dotaznik obsahuje uzaviené otdzky i oteviené otazky.

* Vase odpovédi budou pouzity k védeckym uceltim.

Vseobecné informace

1. Vék: let

2. Jak dlouho pracujete v této matetské Skole?

3. Zajimate se sama individualné o zdravy Zivotni styl? Pokud ano napiste jak?
a) Ano (pravidelné sportuji)
b) Ano (pravidelné sportuji, jim vyvazenou a pestrou stravu)
c) Ano (stravuji se zdrave)

d) Ne
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Konkrétni otazky k matetské Skole
4. Myslite si, ze déti ve vasi MS znaji (n&jaké) zasady zdravého Zivotniho stylu?
a) Ano
b) Casteénd

c) Ne

5. Jaké konkrétni zasady u nich shledavate?
a) Znaji zaklady spravného stravovani
b) Pravidelny pohyb je dilezity
c) Spravné hygienické navyky

d) Vse zminéné

6. Dba se ve vasi matefské Skole na zdsady zdravého Zivotniho stylu?
a) Ano
b) Ne

7. V ptipadg, Ze dbate na zasady ZZS uved'te na jaké?
a) Zdrava pestra strava

b) Pravidelny pohyb

8. Jaké piti maji déti v pribéhu dne k dispozici?
a) Vodaa caj
b) Stava
¢) Kakao
d) Dzus

9. Domnivate se, ze déti ve vasi MS konzumuji n&jaké potraviny v nepiiméiené
mife?
a) Sladkosti
b) Slazené napoje

¢) Nekonzumuji
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10. Mate natizené stanovy tykajici se jidelnicku déti, které nelze zménit?
a) Ano
b) Nevim
c) Ne

11. Co byste konkrétn€ vy zménila ve stravovani déti u vas v matetské Skole?
a) Meén¢ slazenych napojt
b) Mén¢ mouky (zahust'ovani)
c) Kofenéni jidel

d) Nic

12. Jsou déti naucené pohybové aktivité z domova?
a) Ano
b) Ne

13. Jsou déti dostatecné naucené spravné hygienc?
a) Ano
b) Jak kdo
c) Ne

14. Jakym zptsobem se u vas dodrzuje spankova hygiena?
a) Cerstvy vzduch
b) Pravidelné pieviékani postele
¢) Toaleta pted a po spanku

d) Nedodrzujeme

15. Setkala jste u déti ve vasSi matetské Skole s pozivanim névykovych latek ¢i
alkoholu?

a) Ano

b) Ne
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16. Shledavate u déti psychické problémy? Pokud ano, co je podle vas divodem?
a) Ano (rozvod)
b) Ano (stres)

¢) Neshledavam

17. Snazite se déti naucit psychohygien¢? Pokud ano, jakym zpisobem?
a) Ano (klidem a pohodovou atmosférou)
b) Ano (mit se rad)
¢) Ano (mluvit o problémech a hledat feseni)

d) Ano (pohybem)

18. Pouzivate pii vyuce metodické pomucky?
a) Ano
b) Ne

19. Jste jako mateiska Skola zapojeni do programti zdravého stravovani?
a) Ano (projekt Zdravik)
b) Ano (ovoce a zelenina do Skol)

c) Ne

20. Pokud byste méli moznost pofidit si do vasi matetské Skoly metodické listy se
zamétenim na zasady zdravého zivotniho stylu, na jaké téma by to bylo?
a) Zdravé stravovani
b) Pohyb
¢) Ustni hygiena
d) Psychohygiena
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