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ABSTRAKT

Téma bakalafské prace je ,,Denni rezim ptedSkolniho ditéte“.Teoreticka cast
prace se zabyva specifickymi pozadavky na denni a tydenni rezim piedSkolaka z hlediska

soucasnych poznatkti predskolni pedagogiky, vyvojové psychologie a psychohygieny.

Dale se sleduje podoba denniho rezimu v matefskych Skolach a jejich Skolni
vzdélavaci plan. Pomoci dotazniku pro rodice se bude zjist'ovat, jak probihd zbytek dne,

tydne, mimo matei'skou skolu.

Soucasti bakalafské prace je vystiZzeni problémovych oblasti a doporuceni pro

upravu rezimu ditéte.

Kli¢ova slova: denni rezim, pohyb, hra, stravovaci navyky, ptedskolni vychova

Cil bakalarské prace:

Cilem prace je vytipovat a nalézt problematické oblasti, které jsou v kontrastu se

zasadami zdravého Zivotniho stylu déti predskolniho véku.



ABSTRACT

The theme of my bachelor’s thesis is “The daily routine of a pre-school child”.

The theoretical part is focused on the specific requirements for the daily and
weekly routine of a pre-school child concerning contemporary knowledge in pre-school
pedagogy, evolutionary psychology and the psychology of hygiene.

The form of the daily routine at nursery schools abreast with their school
educational plan is further described, as well as making inquiries about pre-school
children’s leisure time outside of nursery schools according to their parents.

The purpose of my bachelor’s thesis is to find out the problematic points and to
make recommendations for adjustment to the pre-school child’s daily routine.

Keywords: daily routine, movement, play, eating habits, pre-school education.

The goal of my bachelor’s thesis:

The goal of my bachelor’s thesis is to mark and to find the problematic points that

are in contrast to the principles of pre-school children’s healthy life style.
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1 UVOD

Ve své bakalaiské praci se vénuji rezimu dne pfedskolnich déti. Zaméfuji se
predevsim na déti, které jsou v poslednim ro¢niku predskolniho zafizeni, tedy ve véku od
5do 7 let.

Ziskané zkuSenosti a navyky v pfedSkolnim véku pretrvavaji i do dalSich let,
proto je nutné v tomto obdobi dbat na to, abychom détem ptedali spravné navyky pfi
dodrzovani rezimu dne. Spravné rozvrzeni dne (dostatek spanku, pohybu ¢i hry) pfispiva
k lepsimu vyvoji ditéte. Pokud se ¢innosti pravidelné opakuji, umoznuje to ditéti lepsi
orientaci nejen v casové roving, ale i pti zvykani si na nové prostiedi apod. Jestlize je
ditéti dopiano, aby mohlo pfedvidat Cinnosti, které budou nésledovat, pocituje dité
bezpeci a jistotu. Dité€ se pak 1épe soustiedi na ¢innost, vice proziva radost ze hry ¢i z
pohybu, aktivné se zapojuje do vSech ¢innosti.

V teoretické Casti se pokusim sestavit optimalni rezim dne pro déti predskolniho
véku za pomoci nejnovéjsich poznatk v oblastech vyvojové psychologie, ptedskolni
pedagogiky, psychohygiené a vychove ke zdravi.

Pro lepsi orientaci v textu jsem tuto Cast rozdé¢lila do péti oblasti: Spanek, Hra,
Pohyb, Stravovaci navyky a Ostatni ¢innosti (sledovani televize, hra na pocitaci, zdjmové
krouzky apod.)

Prakticka cast prace je zaméfena na Cinnost v matetské skole a jeji dodrzovani
rezimu dne. Zda Skola vyuziva novych doporuceni a poznatkt ze strany odborniki.

Ovsem prevaznou ¢ast dne ¢i tydne proziva dité doma se svoji rodinou. Proto se
v druhé poloviné praktické ¢asti vénuji této problematice. Zda dit€ navstévuje zajmovou
¢innost — kolik ¢asu denné ¢i tydné zde travi, jsou-li ¢innosti rozmanité; jakymi ¢innostmi

napliiuje ¢as v dobé&, kdy neni v mateiské skole.



2 SPANEK

Béhem spéanku dochézi k atlumoveé-relaxacni fazi organismu. Zpomaluje
se dychani, snizuje se krevni tlak, kles4d tclesna teplota, snizuje se ¢i mizi
funkénost nékterych smysli.

Mozek pfi spanku intenzivné pracuje. VéEtSinou se béhem spanku zdaji
lidem sny. Spanku vénujeme ptiblizn€ 1/3 zivota. Pii odpirdni spanku ¢i ruseni
pii ném dochdzi k psychickym potizim. ,,Podobné jako se rodime se svétlymi,
hnédymi nebo Cernymi vlasy, mame vrozenou i potfebu spanku. Rozhodla to za

nas ptiroda a je lepsi pfijmout to jako fakt* (Gravillon, 2003, s. 29)

2.1 Délka spanku

Délka spanku se postupné zkracuje. V novorozeneckém obdobi dité spi
16-19 hodin denné. Dité¢ v predskolnim véku potiebuje spanek mezi 12-13
hodinami. Pfi¢emz déti v piedskolnim véku postupné vynechavaji odpoledni
spanek. ,Jestlize ma odpoledni spanek pro dospélé prichut’ zakazaného ovoce,
pak pro hygienu spanku malych déti predstavuje naprostou nutnost.“ (Gravillon,
2003, s. 35)

Graf ¢. 1. Odpoledni spanek
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2.2 Vliv délky spanku na vykon ¢innosti pires den

Izrael$ti psychologové pod vedenim profesora Avi Sadeha z univerzity
v Tel Avivui zjistili, Ze déti, které spaly déle, mé¢ly jistym zplisobem narusen
spanek — spanek byl fragmentovy, béhem noci se déti Castéji probouzely. Ptesto
mély déti lepsi vysledky v testu reakéniho ¢asu. Béhem testu se ukazalo, Ze pro
vykonnost ditéte béhem dne je podstatnéjsi délka spanku, nezli urcité snizeni
kvality. Tato studie je zajimava zejména s ohledem na skute¢nost, ze dnesni déti
spi, podle vyzkumnych zjisténi, v priméru kratsi dobu nez déti pred desitkami let.
Mensi mnozstvi spanku miize ovlivnit vyvoj ditéte 1 dospélého cloveéka.
Nedostatek spanku vraném véku muze vést k rozvoji poruch pozornosti,
hyperaktivite, k vy$S§imu riziku nehod a trazi, ¢astéjsi vyskyt poruch uceni, horsi
Skolni vykon apod.

,Jak dlouhy spanek a jak Casto ho zivocich potiebuje, zavisi na stupni
rozvoje jeho mozku. Lidoopi naptiklad prospi celou noc jako ¢lovek, drobni ptaci
spi naproti tomu jen v kratkych intervalech, protoze jejich velky mozek je ve

srovnani s clovékem vyvinut jen slabé.” (Leibold, 1994, s. 102)

2.3 Spatné navyky p¥i spani

Spatny piistup rodi¢i a jejich nezdravé navyky maji nejvétsi vliv na
kvalitu spanku a vyvoj. Existuji déti, které Spatné spi a Castéji se budi na zakladé
vrozenych dispozic. OvSem spousta déti Spatné spi v dasledku chyb ve
spankovém rezimu. Rodic¢e by méli déti v klidu ulozit do postele, uklidnit je svym
hlasem, nebo ¢tenim pohadky. Dé&ti vSak usinaji u televize, kde je vétSinou
agresivni porad, ktery je nevhodny pro déti s nevyspélou psychikou. Nékteré déti
zase hraji dlouho do noci pocitacové hry, dokud neusnou u monitoru. Do rizikové
skupiny patfi déti zejména rodict pracujici v noci. Az ¢tvrtina takovychto déti spi
méné nez osm hodin denné¢, pfiCemz sami rodi¢e si uvédomuji, Ze nedostatek
spanku ma negativni vliv na chovani a pozornost déti. Odbornici zjistili, ze nékteti

rodic¢e nevédi, jak dlouho by mélo jejich dité spat.
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Graf €. 2. Znalost rodi¢ii o délce spanku
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24 Jak nastavit pevny spankovy rezim

Pravidelného spankového rezimu dosdhneme tehdy, jestlize dodrzujeme
pravidelny ¢as vecerniho ulehani a odpoledni spanek. A to tak, aby dit¢ mélo
optimalni pocet hodin spanku pro sviij dany vék. Pozdni odpoledni spanek muze
naru$it vecerni usindni, ovSem omezeni odpoledniho spanku nemusi vést
K lepsimu vecernimu usinani. Naopak tyto déti mohou byt mrzuté, unavené a
budou hiife spat béhem noci.

Predskolni dit€¢ by melo chodit spat a vstavat ptiblizn€ ve stejnou dobu.
Spanek pomahaji zlepSovat i samotné ¢innosti, které se odehravaji pred samotnym
usinanim. Cinnosti by se mély opakovat v neménném potadi, maji za ukol dité
zklidnit a byt pro néj ptijemné — koupani, vypravéni pohadky. Maji pomoci ditéti
pii prechodu z dennich aktivit ke zklidnéni pied spankem. Nejlépe ditéti
napomaha, pokud je pevné stanoven cely rezim dne (¢as jidla, rozvrZeni dennich
¢innosti). ,,Spanek neni nutny pro kazdodenni regeneraci schopnosti mozku
provadét kognitivni Cinnost a fidit organizmus. Spanek mé& vyznam pro
synaptickou plasticitu, endokrinni fizeni a imunitni kompetenci organizmu.

(www.solen.eu)
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2.5 Uspavani

Cteni pohadky by mélo probihat v mistnosti, kde dité spi. Rodi¢ by mél
stanovit hranici, kdy se bude jesté Cist a kdy se jde definitivné spat. Prostiedi, ve
kterém dit¢ usind, by meélo byt pifijemné, pohodlné, klidné, neosvétlené
S pfijemnou teplotou.

,V posteli stradvime tfetinu zivota. Piesto vSak loZnice a jeji zafizeni stale
zustava v mnoha bytech popelkou. Kdo travi noci Vv pfetopené a nevétrané loznici
sokny na hlavni dopravni tepnu, a to na lizku s pfili§ mékkou matraci,
rozvrzanou draténkou a pfili§ tézkou ptrikryvkou, nedocka se osvézujiciho
spanku, anim kdyz bude unaven k smrti.” (Leibold, 1994, s.16)

Nékteré déti vyzaduji behem usinani, nebo dokonce béhem noci tlumené
osvétleni. Od kojeneckého veéku (zhruba od 3. mésice) by se dité mélo ukladat do
postele bdé€lé, nikoliv ospalé. Dité se tak nauci samostatné usinat. Pokud se v noci
probudi, coz je v tomto v€ku zcela normalni, nemé problémy opét usnout, aniz by
se musel opakovat cely ve€erni ritudl.

Vétsina déti si bere s sebou do postele hracku. Déti uklidiiuje pritomnost
oblibeného pfedmétu. HraCka symbolizuje jistotu a pocit bezpeci, pfi usinani
zastupuje pritomnost rodi¢l. Nejéastéji to byva plySové zviratko, panenka, vzdy

se jedna o hracku, ke které dit€ ma citovy vztah.
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3 HRA

Hra nas obdarovava svou pfitomnosti, ¢lovéka upoutava, okouzluje a
fascinuje. Otevira dvefe do magického svéta, ve kterém je vSe jenom jakoé a plati
jina pravidla. Ve hfe prozijeme lasku, smutek i tézky zal, hrajeme vaznost, pravdu
touhu i smrt — Zivot se ve hie zobrazuje jako v zrcadle.

Zakony hry:

@ Hra je aktivita svobodna (nemiZe byt nucena, vykondvana na povel — ztraci
pritazlivost, radost, ztraci prvek rozkose ze hry

@ Hra je neproduktivni (nepfindsi hodnoty ani majetek, ddva ndm prozitky,
vzpominky)

@ Hra ma sviij ¢as a prostor (je vydélena z bézného Zivota, nezasahuje do ngj,
ale miiZe se zobrazit a zrcadlit)

@ Hra je nejista (nevime, jak se bude vyvijet, jak skon¢i, vyslede nemiize byt
piredem urcen)

@ Hra je podfizena pravidlim (pravidla plati pouze po dobu hry, ktera si
stanovuji samotni hraci, jednim z pravidel mize byt, Ze vSechno je jen

»JAKO*

3.1 Vyznam hry

,, Kdybychom chtéli cel¢ obdobi piedskolniho v€ku jednotné oznacit,
mohli bychom mluvit nejspiSe o obdobi hry, kterd se v této dobé stava hlavni
Cinnosti ditéte.” (Langmeier, Krej¢itova, 2006, s. 100) Ackoliv kojenci a batolata
pfi hie také experimentuji, hra predskolniho ditéte je jind. Hra se nezaméiuje
pouze na procviceni vlastniho téla, nebo na zkouméani vlastnosti predmétu, ale
stava se riznorodou, dit€ se snazi vytvofit néco noveho.

Aby bylo mozné nazyvat hru hrou, musi ¢innost vychazet z pfirozenosti
ditéte. Hru nelze naplanovat, na rozdil od uceni, miZeme ji jen usmérnovat. Hra
pfispivd k pozitivnimu ladéni ditéte. Dit€¢ ve hife symbolicky zpracovava své

prozitky, situace, které se odehravaji v jeho okoli a rozumové je samo neumi
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zpracovat. Hra pfispivd k rozvoji kognitivnich schopnosti (vniméni, mysleni,
predstavivosti, paméti a socialnich dovednosti). Pomoci hry se dité¢ mtze aktivné

prosadit a tim podpofit sebediivéru ve vlastni schopnosti.

3.2 Udeni pomoci hry

Pro déti je pfinosné, pokud si pfi uceni hraji. Uceni pak vnimaji jako hru
plnou dobrodruzstvi, ptekvapeni a legraci. Pii hie si radostné, ptfirozen¢€, bezdécné
a bez jakéhokoli nasili osvoji nové poznatky.

Pokud se dit¢ v predSkolnim véku setka se stresujici zéplavou novych
poznatku, trapi-li se s nezvladnutim tkolu, pfestava mit dité zajem o poznavani
novych véci. Mlze nastat neradostny a velky boj mezi rodici a ditétem, posléze
mezi u€itelem a zakem. V pozdéjsim veéku se tézko odstrafiuje obava z uceni a
nechut’ ke spolupraci.

Pti uceni hrou, je zddouci, aby tyto ¢innosti byly provadény spolu s rodi¢i,
nebo prarodic¢i. Pokud dité vidi, Ze dospély ¢lovek proziva radost, ¢innost ho bavi
a je nadsen, lehce se nadchne pro danou ¢innost.

,» Prosazuje se ztfizovani heterogennich tfid, ve kterych se setkavaji déeti
rizného véku. To ma vyznam zejména pro rozvoj socialnich dovednosti. Starsi
déti se stavaji starSimi kamarady, ktefi o ty mladsi pecuji, podnécuji je k dalSimu
vyvoji a predavaji jim zkuSenosti.*

(www.pedagogicko-psychologicka.poradna.cz)

3.3 Hracka

Dité¢ pro hru vétsinou potiebuje n&jaky podnét. Podnétem se mulize stat
jakykoliv pfedmét, ktery dité najde ve svém okoli a stimuluje jej ke hie. Stejnym
stimulem pro dit¢ mize byt i pfedmét, ktery je pfimo uréen ke hie — hracka. Jako
se béhem vyvoje ditéte meni hra, stejnou proménou prochdzi i hracka, kterou

vyuziva pro svou hru.
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Dité piedskolniho véku preferuje hracky, které slouzi k napodobovacim
hrdm, jako je panenka, kuchynka, pomicky a auta pro riznd femesla.
K rozumovému vyvoji ditéte piispivaji nejriznéjsi stavebnice, lego, hlavolamy,
stolni hry. Divadélka, malovani, tvofivost piispiva krozvoji fantazie a

predstavivosti.

Nejvice preferovanou hrackou v ptedskolnim véku je stavebnice. Dité si
pfi hie miize vytvaret svllj svét, vytvafet své predstavy. Pfi Cinnosti si dité
bezdé¢né procvicuje jemnou a hrubou motoriku, hra nuti zapojit vlastni fantazii a

predstavivost. Vlastni ¢innosti se dit¢ uci hodnotit, vazit si prace druhych.

,V obdobi pfedskolniho veku se déti ¢asto vénuji hrdm ndmétovym, ve
kterych byvé hrackou divek panenka a u chlapct plySovy medvéd. Tyto hracky
pro dité predstavuji zivého tvora, kterého ma rad. Témto hrackdm se dité svétuje,
stara se o n¢ a povida si s nimi a uc¢i se tak citlivym vztahim va¢i vrstevnikim.*

(www.Vyznamhryprorozvoditete—seminarky.cz)

3.4  Diagnostika pomoci hry

Odbornici v pedagogicko-psychologické poradné diagnostikuji dit€ béhem
hernich ¢innosti. VyuZzivaji hry s plySovymi hrackami nebo panenkami, aby
zjistily situaci v rodinném prostiedi, odkud dité pochazi. Na zakladé pozorovani
jsou odbornici schopni fici, jakou pozici zaujima dit€¢ v rodiné. V poradné

pomohou fesit problém ditéte

Nejen odbornici v poradndch mohou diagnostikovat dit€. Staci jen
vnimavy rodi¢, aby rozpoznal prvni ndznaky nespravného vyvoje ditéte. Pfi
diagnostice nemuzeme ditéti klast otazky, typu ,,Kdo ti ublizil.“ apod., ale
nechame dité si hrat a nenapadné dité navedeme k problematice, kterou

potiebujeme probrat.
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Jiz v kojeneckém a batolecim obdobi ndm hra umozni zjistil vyvoj ditéte
po strance pohybové, ale také vyvoj jeho mozku: jeho lateralitu, neotaci-li se na
jednu stranu. Zjisti-li rodi¢ né€jakou nerovnost, je dobré, aby s ditétem navstivil

odborniky.
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4 POHYB

Pomoci svalové ¢innosti je ¢loveék schopen pohybu v prostoru. Tento pohyb
nazyvame lokomoci. Pohyb zajist'uje a fidi aktivni pfemisténi zivého organismu v daném

prostoru a Case.

4.1  Dité a pohyb

Dité v predskolnim véku nema rado statické ¢innosti, radéji bude béhat,
nez sedét na misté. T¢éZce snasi jednotvarné Cinnosti, ma raddo rychlé stiidani

¢innosti. Preferuje fyzickou vykonnost, je soutézivé.

U déti by se méla fyzickd zdatnost rozvijet spiSe formou hry a rozvijet
vSeobecné cviky, ne se zameéfovat na jednostrannou specializaci. Dité
predskolniho véku dobie zvladne: honicky, béh, Splh, preskoky, slalomové behy,

hazeni mi¢em atd.

I zde hraje velkou roli postoj rodi¢l ke sportu. PiedSkolni dité si vytvaii
postoj a vztah k vécem podle vzoru dospélych, stejné je tomu i v pohybu. Je
pfinosné, kdyz rodi¢e sportuji s ditétem spolecné. V jeho aktivitdich dité
usmériuji. Toto obdobi je vhodné pro ziskani zakladt pro vSechny typy sportt.
Dit¢ by mélo zvladnout: lyzovat, jizdu na kole, kole¢kovych, lednich bruslich,
kopat, hazet a chytat mi¢, sportovat s nacinim. V pozd¢jSim véku si dit€é samo
vybere, jakému sportu se bude vénovat. Pii vstupu do Skoly nevypada dité
neobratné a l1épe zvladne sviij ndstup do Skoly. Pro ptedskolni a mladsi Skolni vek
je prinosné&jsi, pokud pohybova aktivita je formou hry. Dité by mélo ziskat kladny
vztah ke sportu, proto by rodice méli ohlidat spravny pomér mezi pohybem a
jinymi Cinnostmi. ,,Pravidelny pohyb pfedchazi otylosti, celkové ochablosti,
pomaha zvladat stres, odbourava adrenalin, biochemicky podporuje dobrou

naladu.“ (www.zdrava-abeceda.cz)
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4.2  Pohybem ke zdravi

,,Bez pohybu neni zivot, kdo se nehybe nezije...* (www.zdrava-abeceda.cz)

Zdravi ¢lovéka nam pomaha udrzovat a zlepSovat pohyb. V bio-psycho-
socialni jednoté pisobi pohyb pozitivné. Existuje nékolik diivodi, pro¢ by se mél

stat sport soucasti kazdého ¢loveka.

@ Biologickou potiebou ditéte je pohyb — neni-li tato potieba
naplnéna, dit€ je ,,zlobiveé*

@ Zdravi, psychickou a fyzickou zdatnost zlep§ujeme sportem

@

Pomoci hry se u¢ime pfijimat netispéch a prohru
& Ziskavame dusevni a fyzickou pohodu, zlepSuje se sebevédomi,
odolnost

& Sport pomaha bojovat proti obezité

@

Zbavuje nas stresu, napéti a psychické inavy

@ Ziskavame nové piatele

Nynéjsi styl Zivota je spiSe télesné pasivnéjsi. VEtSinu dne prosedime —
Vv auté, u pocitae, U televize apod. Pficemz v dne$ni dobé Zijeme piedevSim ve
stresu a napéti. Psychické zatiZzeni feSime pifedev§im jidlem a sladkostmi,

nezdravym zplsobem Zzivota, ktery predavame détem od nejutlejSiho véku.

4.3  Jak pohybem piedchazet nemocem

Vytrvalostni aktivita pfispiva k zlepSeni dychaci a srde¢né-cévni soustavy,
pficemz srdecni tep by mél byt 130 tepli za minutu, po dobu nejméné dvaceti
minut. Jestlize ma dité¢ dostateCny prostor a vhodné pomicky, je schopno

spontanné vydrzet aktivitu az dvé hodiny, kdy jeho tep dosahuje 150 tepd za
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minutu. Tepova frekvence muze byt trochu vys$i nebo nizsi, ale stile je

dostate¢na. Pro predskolni dité je tato aktivita ptirozena.

Dale bychom méli udrzovat pruzné a pevné svaly, které nam pomadhaji
drzet télo zptima, provadét ruzné pohyby Vv potiebném rozsahu a po potfebnou
dobu. Ochablé svaly se projevi v nespravném drZeni téla, v bolestech jednotlivych
casti t€la — zada, hlava; Clovek se citi unavené. Od nejutlejsiho veku by déti mély
posilovat svaly. K tomu nepotiebuji ¢inky, détem postai zajimavé prolézacky,

balan¢ni pomticky.

,Clovék sice neni ,béhaci Zivo¢ich® jako pes, nicméné vyhybame-li se
zcela télesné zat€zi, ani my nezlstaneme zdravi. Pohyb patii mezi hlavni
biologické znaky, jimiZz se zivociSna fiSe, kam jako savec patii 1 ¢lovek, 1iSi od
fiSe rostlinné. Trvaly nedostatek télesného pohybu vyvolava postupné zakrnéni
nepouzivanych svalli a v nejhor$im pfipadé se stane nepfimou pfi¢inou smrti.*

(Leibold,1994, s.10)

4.4  Potieba pohybu

U predskolnich déti je potfeba pohybu vysoka. Dnesni zivotni rodinny
trend je takovy, Ze pohybova aktivita déti se snizuje. Nékteti rodiCe védomé

omezuji pohybovou aktivitu ditcte.
Graf ¢. 3. Doporuc¢eny denni podil pohybové aktivity v %

30%
20%
10%

0%

4-6 let 7-11 let 12-14 let 15-1

(zdroj: www.vyziva.deti.cz)
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Graf ¢. 4. Rozsah pohybové aktivity v hodinach denné

4-6 let 7-11 let 12-14 le

(zdroj: www.vyziva.deti.cz )

Uvedené hodnoty pohybu pro jednotliva obdobi jsou optimalni pro dobry
vyvoj ditéte. Polovina pohybové aktivity pro dané vékové obdobi je pro dité

zivotné nezbytna.

Vyzkumy prokazaly, ze déti, které chodi ven bez rodicl, jsou vice
pohybové zdatné. OvSem v dneSni dobé toto neni mozné pro vétSinu déti
z nejruznéjSich divodi. Proto je na rodi¢ich, matefskych Skolach a rtznych
institucich, aby zajistili dostate¢ny pohyb pro déti. Aby program byl zébavny,
rozvijel pohybovou zdatnost, psychickou pohodu, déti ziskavaly nové kamarady.
Zdravy pohyb by se mél stat nécim, bez ¢eho déti nemohou zit. ,,Nektefi rodice si
nuvédomuji, ze je potieba déti ,,zvednout ze zidle* a pfimét k néjaké pohybové

vvvvv

statickych aktivit bude piibyvat - uceni, poéitace...)* (www.vyziva.deti.cz)
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5 STRAVOVACI NAVYKY

Strava je soubor zivin, které télo ziskava piijimanim potravin. Ze Zivin

ziskavame energii, stavebni latky nutné pro riist a obnovu bunek, tkani a organt.

5.1  Zakladni pravidla stravovani

‘H Snidat, jist po malych porcich, nenutit do jidla

‘ Sledovat celodenni stravu, pravidelnost stravy 5-6 davek

‘ Davat détem svaciny

‘ Zajistit dostatek tekutin

‘ Omezit ptijem jidel s vysokym obsahem zivoc€iSnich tuki

‘ Zartadit ryby do jidelni¢ku alespon 1x tydné

‘ Pestrost stravy

‘ Nejist mnoho sladkosti

‘Pohyb

. ‘ Jist vecerti spolecné v klidu

U déti by mély byt potraviny co nejpestiejsi, kazdou novou potravinu je
tteba zkousSet, zejména pokud se jedna o obecné alergizujici. Déti starsi 4 let by
mély snist 5-6 porci zeleniny a ovoce. Jedné porci odpovida 1 sklenice ovocné
§tavy, 1 ks ovoce. Obiloviny, té€stoviny a pecivo by mély mit 3-4 porce. Jedna
porce je napi. krajicek chleba. Jidelnicek pro ptedSkolni déti by mél také
obsahovat mlécné vyrobky — 2-3 porce denné. 1 porce je 250 ml mléka, 1 jogurt,
50 g syra. Pfednost mély mit ryby a bilé maso. Nesmime zapomenout také na
dodrzovani pitného rezimu. Déti do 6 let by mély vypit denné 1,5-1,8 | za den.
Pokud dité sportuje, je tieba vice tekutin.

,»Stejné jako je vapnik zékladnim stavebnim kamenem kosti nebo jako jsou
svaly sestaveny z bilkovin, patii mezi nejvice zastoupené latky v mozku tuk.
Tvoti cca 60% suché ¢asti mozku, pficemz asi 1/3 predstavuji tzv. nenasycené

mastné kyseliny.* (www.vyziva.deti.cz)
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5.2  Vyiziva a zdravi

Dnesni populace, zejména ve vyspélych statech, Zije ve stresujicim
prostifedi, méné sportuje a velmi snadno se dostane k energeticky hodnotnym

potravindm, coz negativné ovliviiuje nd$ zdravotni stav.

Nadmérny piijem soli, pfijem tuki, energie; nedostatek polynenasycenych
mastnych kyselin, komplexnich sacharidl, vitaminl, minerald a vldknin vede

k takzvanym civilizaénim chorobam.

5.3  RozvrZeni stravy

Nejen slozeni jidelni¢ku ndm pomaha vést ke zdravému zivotnimu stylu,
ale také Casové rozvrzeni piijimani potravy. Jist bychom méli 5-6 krat denné,
vzdy po menSich porcich. Mezi jednotlivymi jidly bychom mély mit pfiblizné
tithodinovou pauzu. Télo potom Iépe pracuje s pfijmem energic — pokud jedinec
hladovi, télo bere energii ze zasob ulozenych v téle, pii piijmu potravy uklada
energii na ,.hor§i Casy*“ a nevyuZziva energie, kterou télo pfijalo. Tento zplsob
stravovani vede spise k obezité.

Graf ¢. 5. Rozvrzeni stravy V piijmu energie

35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

(zdroj: www.vyziva.deti.cz)
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5.4  Vyzivova hodnota stravy

V détské stravé by se nemély objevovat alternativni nebo extrémni sméry.
U déti by mél byt zajistén piisun bilkovin, tukd, sacharidt, vlaknin, vitamina a
mineral. Nékteré alternativni vyzivové sméry nezarucuji dostate¢ny piisun téchto

latek.

Bilkoviny jsou stavebni latkou organizmu, které potifebujeme pro tvorbu
bunék, enzymd, imunitu, tahy svali a K pfenosu latek v téle. Aminokyseliny
urcuji kvalitu jednotlivych bilkovin. Aminokyseliny si neumime sami vytvofit,
proto jej musime piijimat v potravé. Dit€¢ vyuzivd vice druhli esencialnich
aminokyselin, oproti dospélému ¢lovéku, protoze roste a vyviji se. Mnozstvi
pfijmu bilkovin je ovlivnhéno vékem, pohlavim, ¢i pohybovymi aktivitami.

Alesponi 40% bilkovin v détské stravé by mélo byt zivocisného ptivodu.

Tuky obsahuji vice energie nez bilkoviny nebo sacharidy. Tuk se podili na
tvorbé hormont, zajistuje spravnou funkci mozku. Tuky rozdélujeme na nasycené
a nenasycené. Nasycené tuky jsou pievazné v potravinach Zivoc¢iSného plvodu,
které¢ jsou vice zastoupeny v nasi straveé. Velky pfijem téchto tuka je hlavni
pri¢innou naSich zdravotnich problémi. Nejméné o 1/3 spottebujeme vice tukil

V potravinach, nez potiebujeme.

Vléknina se vyskytuje v rostlinnych potravinach, které¢ nedokaze télo samo
stravit. Proto bychom mély vlakninu pfijimat v celozrnném pecivu, ovesnych
vlockach, lusténinach, zelening a ovoci. Vldknina podporuje spravnou funkei stfev
a zazivani. Pomoci vlaknin ztraci stfevo schopnost vstiebavat Skodlivé latky, tuky
a cholesterol. Denni pfijem vlakniny je vétSinou nedostate¢ny. Nadmérny piijem

vlakniny brani pfijmu mineréalnich latek.

Vitaminy pfijimdme z ovoce a zeleniny, tedy télo si je neumi vyrobit

samo. Vitamint je celd fada, kazdy vitamin mé svou specifickou funkeci.
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Mineralni latky ziskava Cloveék z potravy. Vapnik, ktery potiebuje pro rist
kosti a zubt, funkci svalli, nervl a srdce, ziskdva z mléka a mléénych vyrobkii.
Zdrojem Zeleza je maso a vnitinosti. Zelezo podporuje spravnou funkei Eervenych
krvinek. Zdrojem zeleza muze byt také zelenina a luSténiny, ovSem z téchto

potravin se hiife vstiebava.

,Lehkou sva¢inkou mizete svému té€lu uhladit cestu do minispanku. Jidlo
bohaté na sacharidy usnadiiuje usinani a navic prodluzuje dobu spanku. Pokud
nedrzite siestu hned po ob&dé, méli byste si doprat porci Skrobu — napiiklad ve
form¢ housky nebo malé sladkosti — a k ni sklenku mléka nebo malou davku jiné
dobroty obsahujici bilkoviny, abyste ziskali dulezity tryptofan.” (Degen, 1997, s.
206)
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6 OSTATNI CINNOSTI

Hlavnimi ¢innostmi ¢loveka je spanek, hra, stravovani a pohyb. Tyto Ctyfi
hlavni ¢innosti jsou doplnény z4djmovou cinnosti, kterou vypliuje tzv. ,,volny
Cas“. Je to Cas urCeny jen pro nds a je nasi volbou, jak jej vyplnime. Mezi tyto
¢innosti vétsinou fadime: sledovani televize, pocitace, Cetba a zajmové Cinnosti

deéti.

6.1 Dité a televize

Détsti psychologové a pedagogové vyjadiuji obavy z negativniho vlivu pfi
sledovani televize. Podle prizkumu déti v USA ve véku od dvou do péti let
sleduji televizi primérné 30 hodin tydng. Ceské dité sleduje obrazovku 25 hodin

tydné, coz je vice nez 3,5 hodiny denné. (zdroj: www.rodice,detiatelevize.Cz)

Ne vSechny pofady jsou vhodné pro tuto vékovou kategorii z mnoha
davodi. Napt. dit¢ v tomto ve€ku neumi rozeznat skutecnost od fikce. Nema
dostatecné Zivotni zkuSenosti, aby mohlo samo rozeznat, CO je V Zivoté mozné a
co ne — dité v televizi vidi, Ze hrdina na obrazovce je vyhozen z tietiho patra, ale
nic se mu nestalo. Dité tak nabyva dojmu, Ze je to tak i v béZném zivote. Nasili
pusobici na déti z televize zptisobuje, ze dité se stdva méné citlivé pii tragédiich,

které se udaly v bézném zivoté, ma sklon na né€ reagovat lhostejné.

Televize nemusi vZdy plsobit na dit€¢ negativné. Vhodné programy pro
déti maji pozitivné vychovny vliv na dité. Je dulezité s ditétem vést diskuzi o tom,
co prave vidélo, vysvétlit ditéti cemu nerozumeélo, jestli je to moZné, aby se to
stalo ve skutecném Zzivoté. Pokud se dit¢ samo nezeptd, klademe ditéti sami
otazky — ,,.Bylo to spravné, jak se zachoval? Co mohl ud¢lat jin¢ho, aby to dobie

dopadlo?*
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»Zejména détem, které se teprve uci odliSovat skute¢nost od televizniho
obrazu, hrozi, ze si vytvofi faleSny obraz svéta, kterého se budou pozdé&ji jen tézko

zbavovat.“ (Riéan, Pithartova, 1995, s.28)

Vliv televize a zavislost ditéte na ni mohou zménit sami rodi¢e. Domluvit
si s ditétem pravidla — jak dlouho se smi divat na televizi, na co se smi divat. I zde
muzeme jit ditéti piikladem, jak dlouho se sami divame na televizi, jakym
pofadim dévame pifednost. Dal§Sim moznym feSenim muze byt nabizeni jiné

vvvvvv

divadlo, tvofivé ¢innosti.

,V nedavnych letech byla vénovédna velkd pozornost zdpornému vlivu
televize. Mluvi se o ni jako o navykové zalezitosti a srovnava se s drogami.
Odsuzuje se kvili nasili a sexu, nizké irovni a polopravdam, jimiz jsou déti

vystaveny.“ (www.roidce,detiatelevize.cz)

N4

Pti sledovani televize nevyviji dit¢ zadnou aktivitu — nezapojuje mysleni,
fantazii, nerozviji se feC. Proto vétSina odborniki varuje pfed konzumnim

sledovanim televize.

6.2  Dité a pocitac

U vlivu pocitace na dité¢ se nedd jednoznacné fici, zda je negativni Ci
pozitivni. Ani u maximalni doby stravené pied pocitacem se odbornici neshoduyi.
Zalezi tedy na kazdém rodici, jak casto a po jakou dobu dovoli ditéti byt na
pocitaci. Existuje par doporuceni a nebezpe€i, které souviseji s pouzivanim

pocitace.

,Dit¢ by se mélo od nejniz§iho veéku naucit chépat pocita¢ jako béznou

soucast zivota® (www.meridit.cz)
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Pozitiva:

& Pocita¢ piindsi zabavu, poudeni — encyklopedie, informace na
internetu

@ Pomaha pfi uéeni — vyukové programy, procvi¢ovani

@ Rozvoj dovednosti — programovani, grafika, tviréi psani, sloZité

vypocty

Negativa:

@ Dlouhé sezeni u pocitace
@ PC vyuzivan pouze ke hram, konzumni oblasti

@ Stahovani nevhodného, nebo nelegalniho obsahu

Rodic¢e by méli mit piehled, na co jejich dit¢ vyuziva pocitac, kolik Casu
travi touto Cinnosti. Vybirat vhodné hry pro dité, zda hra dité¢ rozviji a stimuluju
dité¢ k dalsi ¢innosti, k fantazii, k pfemysleni, nuti dit¢ k hledani feSeni, nebo se
jedna o hru, kterd je jen konzumni, ale v souc¢asné dob¢ je mddni.

Rodi¢ by mél zajistit spravné sezeni a vysku stolu, dobré osvétleni,
kvalitni monitor a dostatecnou kompenzaci v pohybu.

(zdroj: www.diteapocitac.cz)

6.3 Dité a Cetba

Cteni neni pro dité pfirozenou aktivitou, proto u déti musime rozvijet
zdjem o knihy a Gteni. Ctenim knizek se miize zadit od utlého véku. Kolem
prvniho roku je dité schopno udrzet kratkou pozornost pii ¢teni. Postupem casu
muZeme tento ¢as veénovany Ctenim prodluzovat a ndroc¢nost obsahu pomalu

zté¢Zovat. Pravidelnosti vypéstujeme détem zajem o knihy. Samotné Cteni ptispiva
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K rozvoji paméti, fantazie, prohlubuje slovni zasobu, zlepsuje celkovy projev feci

ditéte.

Prvni knizky pro ,,étenafe* jsou obrazkové. I kdyZz nemaji zadny text, nebo
jen kratké véty jsou dulezité k rozvijeni pozornosti, kterou déti vénuji obrazktm.
Dit¢ by mélo mit dostatek Casu a prostoru, aby si knihu mohlo samo prohlédnout,

prozkoumat.

Ttileté déti maji rady rymovacky, basnicky, rytmicka fikadla doprovazena

pohybem.

Odbornici se domnivaji, ze si déti vybuduji automatické spojeni mezi
pribéhem a obrazkem diky obrazkovym knihdm. V pozdéjsim véku odmitaji ¢teni
knihy bez ilustraci. Ac¢koliv je dité¢ schopno pozorné poslouchat krat$i souvisly
piibéh, obrdzek ditéti umoziuje kratky odpocinek. Rodice mohou na okamzik
¢etbu prerusit a mohou spolu s ditétem si situaci, o které Cetli, prostfednictvim

obrazka ptiblizit.

Dalsi moznosti, jak se dit¢ mize seznamit s knihou je audiokniha.
Audioknihy jsou knihy, které jsou nactené na zvukovém nosi¢i. I kdyZ timto
zpiisobem se dité sezndmi s vétSim poctem knih, nemél by to byt jediny zpusob.
Nahrany hlas nenahradi rodiCovskou naru¢, debatovani nad piibéhem,
nepiizpisobi se specifickym pozadavkim ditéte. Presto tento alternativni piistup

je hodnotng&jsi, nez pasivni sledovani televize.

Pti vybéru audioknihy musime dévat pozor na vhodny vybér ptibehi, aby
poslouchéni dité bavilo a neodradilo od dalSiho poslouchéni. Pro déti je pfinosné,
pokud ze zacatku poslouchaji spolecné s rodi¢i. Rodi¢ mize na chvilku poslech
zastavit, popovidat si S ditétem, ¢emu nerozumélo, co se mu libilo, dité si mize

piibéh nakreslit.

,Knihy mohou byt mocnym pomocniky déti v jejich porozuméni svétu.
Dit¢ muze ziskat znalost o tom, co znamend ptichod nového miminka, rozvod,

pobyt v nemocnici, st€hovani, smrt atd. poslechem ptibéht o jinych détech, které
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se S takovymi udalostmi ve svém Zivoté uz setkaly.”

(www.rodice,detiatelevize.cz)

6.4  Zajmova ¢innost ditéte

Spravna volba krouzku zalezi na rodi¢ich. Krouzek by mél odpovidat
zajmu ditéte, nikdy by nemél zatézovat détsky organismus. Déti predskolniho
véku nejsou vyhranény pro jeden zajem. Nejvhodnéj$im krouzkem pro predskolni
dit¢ je pohybovy, kde si dit€¢ zabchd, zacvi¢i. Pokud chceme pro dité dalsi

vvvvvv

nastroj nebo zpev.

Ve zvoleném krouzku by mélo dit€ néjaky Cas setrvat, vénovat se vybrané

aktivité. Dité se tak u¢i odpoveédnosti, vytrvalosti.

Pocet krouzkll v jednom tydnu by mél odpovidat potiebam ditéte, piesto
musime mit na paméti, Ze 1 nejaktivnéjsi dit¢ by mélo mit ¢as na hru s kamarady,
objevovani novych hracek, prozivat s rodi¢i spole¢ny €as, pomahat jim, mit cas

jen tak pro sebe.

Pokud si dité uz nechce hrat, je unavené, chodi diive spat, nez obvykle je
néco v neporadku. Méli bychom pocet krouzkii omezit a sniZit jejich narocnost.

Nekteré déti v tomto veéku uz dokdzou tici, Ze nechtéji krouzek, chté;i si hrat.
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7 MATERSKA SKOLA A SVP

7.1  Denni rezim v predSkolnim zarizeni

Denni rezim Vv matefskych Skolach je sestaven na zéklad¢ legislativy pro
predskolni vzdélavani, vydano Ministerstvem skolstvi, mladeze a télovychovy.
Jednotlivé zakony a vyhlasky vychézeji z potieb piedskolniho ditéte pro zdravy
fyzicky a psychicky vyvoj ditéte.

7.2  Spanek v piedSkolnim zarizeni

Mateiské $koly v Ceské republice maji v dennim rezimu zahrnut také
odpoledni spanek. Jeho délka je prizpisobena k veéku ditéte. Ttileté déti maji
odpoledni spanek delsi a vétSinou usinaji vSechny déti. Predskolni déti maji pobyt
na luzku zkraceny — vétSinou po dobu pohddky. Pokud neusne a nechce déle
odpocivat na lizku, mize mu pani ucitelka nabidnout jinou ¢innost. Jedna se
predevsim o klidové ¢innosti napf. malovani, stiihani, skladani puzzle apod. Dité
pfi téchto Cinnostech musi dodrZzovat dana pravidla — nerusit spici déti, vybrat si

odpocinkovou ¢innost...

7.3  Hrav predskolnim zarizeni

Hra v pfedSkolnim zafizeni se promita ve vSech ¢innostech béhem celého

dne.

Rano, kdyz ptijde dité do MS, jsou volné ranni hry — dit& si samo vybira
¢innost, kterou bude délat — hrat si v prostoru s kostkami, auticky, na domacnost
apod., hry u stolecku - navlékani koralkt, sklddani puzzle, pexeso, malovani,

vyroba z papirt atd.
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Rizena ¢innost, ranni cvi¢eni a pobyt venku jsou motivovany jako hra.
Klade se diraz na prozitek. U téchto ¢innosti nejde o hru v pravém smyslu slova.

Jedna se o predem naplanovanou hru — ¢eho chceme dosdhnout.

Vybér odpolednich her zalezi na kazdém ditéti, ¢emu se chce vénovat, co

jej zajima. Miize se jednat o namétové hry, konstruktivni hry apod.

7.4  Pohyb v pied$kolnim zarizeni

Legislativa pfedepisuje MS, Ze pobyt venku by mél trvat dvé hodiny
denné. OvSem 1 zde plati, aby tato ¢innost byla prospes$na ditéti a zohlediiovala
pfedev§im zdravi déti. Tedy pokud je neptiznivé pocasi — prsi, je silny vitr,
nemusi se pobyt venku konat, nebo je cCinnost zkracena. Legislativa pfimo
zakazuje pobyt venku, pokud venkovni teploty jsou niz§i nez -10 °C. Naopak

pokud je ptiznivé pocasi je dobré Cinnosti pfenést ven.

V pfedSkolnim véku by se meély stfidat klidné a rusné cinnosti. Dité
v tomto véku nevydrzi dlouhou dobu pfi statické Cinnosti se soustfedit. Nové
poznatky a zazitky dité 1épe zpracovava, pokud jsou spojeny s pohybem. Je-li to
mozné a je dostate¢ny prostor, mély by se vSechny ¢innosti spojovat s pohybem.
Kazdy den je zafazeno ranni cviceni, které trva pfiblizn€ dvacet minut. Cviceni
obsahuje cviky na protazeni téla, posilovani svald, pohybovou hru a relaxacni

cviceni.
7.5  Stravovani v predSkolnim zarizeni

V oblasti stravovani legislativa piedepisuje, Ze mezi jednotlivymi jidly smi
byt maximalné tithodinova pauza. Skladba jidelnicku musi spliiovat tzv. spotiebni

kos. Spotiebni koS je srovnani normativni spotfeby vybranych komodit s jejich

skutecnou spotiebou podle vékovych kategorii za dany mésic. Skladba jidelnicku
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se také tidi ur€itymi pravidly napf. se pomazanky, polévky a hlavni jidla nemaji
opakovat v ur¢itém casovém obdobi cca 4 tydny.

Matetska Skola je povinna zajistit pitny rezim po cely den. VétSina sSkol
tento problém fesi tak, ze v kazdé tfidé maji umistény barely s pitim. D¢ti si na
zacatku skolniho roku donesou hrnecek z domova, ktery maji pfipraven u barelu,

béhem dne si dit¢ mlize samo nalévat tekutiny.

7.6 Ostatni ¢innosti v predSkolnim zarizeni

7.6.1 Televize v materskych $kolach

Ackoliv televize s video-DVD piehravac¢em je béznou soucasti matetskych
skol, vyuziva se velmi malo. Pousti-li se televize v matetské Skole, pak jen kratké
pohadky pied spanim misto Cetby, nebo kdyz televize davad zajimavé a naucné

programy pro déti.

7.6.2 Pocitace v mateiskych Skolach

V mateiskych Skolach se pocitace vyraznéji neuplatiuji. Ma-li néjaka
Skola jako soucast vybaveni pocitac, jsou dana pravidla, za jakych podminek dité
muze hrat na pocitaci - kdy, jak dlouho mize byt dité na pocitaci, je dané stiidani
déti pii hie apod. V matefskych Skolach vyuzivaji predevSim logickych her, hry
zaméfené na urcité téma — domaci zvifata, ovoce-zelenina atd.

V dneSni dobé vyuzivaji Skoly tzv. interaktivni tabuli. Tato tabule
umoziuje napi. pani ucitelkdm si pfipravit téma, kdy détem ukazuje rtizné
obrazky, déti pomoci dotykii na tabuli mohou feSit zadané ukoly. Kdyz dité
posune nespravné obrazkem, tabule mu ukaze, kde udé¢lal chybu, ale neukaze
spravnou odpoveéd’, dokud dit¢ samo nepfijde na spravné feseni. Pomoci
jednoduchymi pohyby muze dit¢ vybarvovat obrazek, zkouSet si sviij podpis atd.

Dité pfi ¢innosti musi byt aktivni, samo hleda spravné feSeni.
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7.6.3 Cetba v matefskych $kolach

Dalo by se fici, ze Cetba se v matefské skole objevuje kazdy den. Pani
ucitelky ji vyuzivaji napf. pfi motivaci k ¢innosti, k dramatizaci... V matefskych
Skolach se ¢etbe vénuji minimalné dvacet minut denné pii ¢teni pohadky, nebo

ptibéhi s détskym hrdinou, pied odpolednim spankem.

7.6.4 Zajmova ¢innost v materskych Skolach

Na zacatku devadesatych let min. st. se v matefskych Skolach zacaly
objevovat zdjmové krouzky. Zprvu mély naldkat vice déti do Skol. V dne$ni dobé
zdjmové Cinnosti v matetskych Skolach stile ptetrvavaji, predev§im proto, Ze
rodice si je sami preji. Cinnosti by nemély narusovat chod 8koly, nemélo by se
kvili nim vynechavat ranni cviceni, pobyt venku. Nékteré Skoly nabizeji tyto
zdjmové Cinnosti u piedskolnich déti po kratkém odpolednim odpocinku. V tuto
dobu by nemél byt zatfazen pohybovy krouzek. Dalsi vhodnou dobou kdy jsou

zafazeny zajmové ¢innosti, je po ukonceni provozu mateiské skoly.

7.7 RozvrZeni dne v materské skole

Rozvrzeni dne v jednotlivych Skolach je podobné. Jednotlivé upravy
umoziiuje  SVP a samotny provoz mateiskych $kol, ktery je pfizpasoben
potfebam Skoly a rodicti. Proto uvedené Casy v rezimu dne vV mateiskych Skolach
nemuseji byt smérodatné pro vSechny Skoly napft. zacatek a konec provozu Skoly.
Nasledujici casové rozvrzeni dne vychdzi z nejcastéjSich provoznich rezimu

matefskych Skol.
@ 6.15 — zacatek provozu (provoz vétSinou zahajuje jedna tfida,

jedna-li se o vétsi skoly, miize se zahajovat provoz na vice tfidach,

nékteré Skoly zahajuji provoz v 6.00 i diive).
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7.00 — ptichazi dalsi pani ucitelka a odvadi si své déti do dalsi tfidy
(prichod druhé pani ucitelky je pfizptsoben poctu déti, nebo je-li
Skola jednotfidni, dal$i pani ucitelka pfichazi pozd¢ji a déti
zlstavaji ve stejné tride).

Do 8.15 — jsou volné hry (déti si sami vybiraji ¢innost)

8.15 — 8.30 — je ranni cviceni (déti cvici na hudbu, hraji pohybové
hry ve tfid¢, nebo nékteré skoly maji vyclenénou jednu mistnost
jako télocvicnu)

8.30 — 9.00 — je dopoledni svacina
9.00 - 9.30 — probiha ftizena Cinnost, kdy vSechny déti s pani
ucitelkou se vénuji danému tématu (pokud je ¢innost ndrona na
organizaci napf. malovdni vodovymi barvami, je mozné zacit
s ne¢kterymi détmi uz pfi rannich hrach tak, aby se vSechny déti pti
¢innosti vystiidaly)

930 - 1130 - je pobyt venku, ktery je pfizplisoben
povétrnostnim podminkam, tak aby byl détem prospésny (v 9.30
pfichazi druhd pani ucitelka na tfidu, ven odchazi déti za
doprovodu dvou pani ucitelek)

11.30 — je obéd, po kterym nasleduje odpoledni spanek (je-li dité
nespave, zustava odpocivat na 10Zku po dobu pohadky, pak mu
pani ucitelka miZe dat néjakou klidovou cinnost — malovani,
stithani atd.; pani uditelka, ktera byla rano v MS, odchazi po
ulozeni déti domu)

14.00 — odpoledni svacina; po svacing jsou opét volné hry

15.30 — déti se spojuji do jedné tiidy (zalezi na velikosti Skoly;
poctu déti, které zlistavaji po obéd¢ ¢i po svaciné. Tridy se tak
mohou spojit. Jedna-li se o jednotiidni Skolu, déti zistavaji ve
stejné tiide)

16.30 — ukonceni provozu Skoly (provoz muze koncit diive, nebo

pozdéji)
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78  CojeSVP

Na zaklad¢ doporuc¢eni OECD vydalo v roce 2001 Ministerstvo Skolstvi,
mladeze a télovychovy dokument Bilou knihu. Tento dokument mél formulovat
feSeni problematiky Ceského Skolstvi na 15 — 20 let doptfedu. Tento dokument
pomohl odborniklim, zabyvajicich se touto problematikou, vytvofit Ramcovy
vzdélavaci program (RVP) pro jednotlivé tirovné ceského skolstvi. Z RVP pro
predskolni vzdélavani si kazda $kola vytvotila sviij Skolni vzdélavaci program
(SVP), kde si stanovila jakym zptisobem a za jakych podminek naplni obsah
ptedskolniho vzdélavani. Program umozniuje nejen flexibilitu ve vzdélavani, ale
Skoly mohou také vyuzivat podminek, kde se vzdélavani probiha — je-li skola
jednotiidni — vice tfidni, vesnicka ¢i méstska skola apod. V dokumentu by mélo

byt napsano, jak skola zajist'uje sviij provoz..

7.9  SKolni vzdélavaci program v mateiskych §kolach

Matetské Skoly si sami vypracovavaly tento dokument, kde zohlednily své
podminky a dispozice pro plnéni ptedskolniho vzdélavani. V dokumentu jsou
naplanovany témata, kterymi se budou béhem predskolniho vzd€lavani zabyvat.
Témata jsou dale rozpracovadny na tematické bloky, kde jsou rozpracovany
jednotlivé vzdélavaci cile.

Pii praci s SVP nemusi pani ugitelka pesné dodrzovat témata, jak jdou po
sobg, ¢i jejich ¢asovy rozvrh. Mize s nimi libovolné pracovat a ptizptisobovat si
je kpotifebam déti. Pani ucitelka by si méla davat pozor, aby po dokonceni
predskolniho vzdélavani ditéte, splnila vSechny vychovné cile, které ma ve

Skolnim vzdélavacim programu.
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8 CiL PRACE A HYPOTEZY

8.1  Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu mé bakaléaiské prace je vytipovat a nalézt problematické
oblasti denniho rezimu ditéte predskolniho v€ku v rodinném prostiedi, které jsou
Vv kontrastu se zasadami zdravého zivotniho stylu déti tohoto veku.
8.2  Vyzkumné predpoklady
H1: Vétsina déti je vice jak 6 hodin denné odloucena od své rodiny

H2: Vétsina déti predSkolniho véku, podle rodici, mé dostateény prostor pro hru

H3: Vétsina déti v predSkolnim véku, podle rodicl,, méa dostate¢nou pohybovou

aktivitu

H4: Vétsina rodich dba na dodrzovani spravného stravovani u svého ditéte
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9 METODIKA

Vyzkum k mé bakalarské praci mél kvantitativni charakter. Jako techniku
jsem zvolila vlastni dotaznik a metodu dotazovéni. Sbér dat byl provadén pomoci
anonymniho dotaznikového Setfeni od 20. tnora do 10. biezna v nékolika
matefskych Skolach Jihoceského kraje.

S ohledem na vék déti byl dotaznik urcen pro jejich rodice ¢i zdkonné
zastupce. Ti méli pomoci zmapovat denni rezim jejich déti. V dotazniku rodice
odpovidali pouze za jedno dité, bez ohledu na pocet déti v rodin¢, tedy jeden
dotaznik = jedno dité.

Pro ucely vyzkumu bylo osloveno 100 respondenti. Vyzkum prob¢hl na
zaklad¢ spoluprace s ucitelkami matetskych Skol. Navratnost dotaznikid cinila
84%. 3 dotazniky byly pro neuplnost vytazeny. Celkovy vyzkumny vzorek byl
tedy 81 respondentii. Dotazované osoby byly osloveny ve vybranych MS. Z nich
pak byly do vyzkumu zatazeny pouze osoby majici dit¢ ve véku 5-7 let

Pro analyzu postojit k dennimu rezimu pifedSkolniho ditéte byly vyuzity
odpovédi respondenti na predlozené otdzky i jejich poznamky a doprovodné
komentate, které jsem zaznamenala na vyplnénych dotaznikach. Odpovédi pak

byly ttidény a hodnoceny a vysledky Setfeni zaznamenany.
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10  VYSLEDKY
Graf ¢&. 6. — Dochazka ditste do MS

(Otazka ¢&. 1 — Jak Gasto, béhem tydne, navitévuje Vase dité MS)

0,0% 0,0%

Mkazdy den ™

Na tuto otazku odpoveédélo77 respondentt (95%), Ze jejich dité navstévuje
MS kazdy den. 4 respondenti (5%) odpovédéli, Ze jejich dité navitévuje MS

parkrat do tydne. Odpoveéd’ obden, nebo obcas neuvedl ani jeden respondent.
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Graf ¢. 7. Délka pobytu v MS

(Otazka &. 2 — Po jak dlouhou dobu (piiblizn&) zistava Vase dité v MS)

1,2%

M 8 a vice hodin M 6-

37 dotazovanych osob (45,6%) uvedlo, Ze jejich dité travi v MS 6-7 hodin
denné. Vice jak 8 hodin denné pro pobyt v MS uvadi 29 osob (35,8%). 4-5 hodin
uvedlo 14 osob (17,2%) a méné jak 4 hodiny denné uvedla 1 osoba (1,2%).
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Graf ¢. 8. Délka spanku ditéte

(Otazka ¢. 3 Kolik hodin denné (pfiblizn¢) VasSe dité spi (zapocitava se i

odpoledni spanek))

0,(|)%

M 6-7 hodin 8

59 déti predskolniho véku (72,8%) podle respondentt spi 10-11 hodin
denné. 13 déti (16%) spi 8-9 hodin denn¢, 9 déti (11,2%) spi 12-13 hodin denné a

na dotaz zda jejich dité spi 6-7 hodin denn€ neodpovédel ani jeden respondent.
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Graf ¢. 9 Doba vénovana hie

(Otazka ¢. 4 Kolik hodin denné (pfiblizn¢) se Vase dit¢ vénuje hie)

M maximalné 1 h M 1.

38 dotazanych respondenti (45,8%) odpovédelo, Ze hie se jejich dité
vénuje vice jak 3 hodiny denné. 29 respondentt (35,8%) uvedlo, Ze jejich déti si
hraji 2-3 hodiny denné. 13 respondentii (16%) uvedlo, ze jejich dité si hraje 1-2
hodiny denné, pouze dva respondenti (2,4%) uvedli, Ze jejich dité si hraje méné

nez hodinu denné.

Graf ¢&. 10. Cas vénovany pohybu
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%

(Otazka ¢. 5 Kolik hodin denné (pfiblizn€) se VaSe dit¢ vénuje pohybovym
aktivitam (Sport, tanec, hry v parku apod.))

M maximalné 1 h &

Podle vyzkumu se 40 déti (49,3%) vénuje pohybu 1-2 hodiny denné. 26
déti (32%) sportuje 2-3 hodiny denné, 9 déti (11,2%) sportuje vice jak 3 hodiny

denné a 6 déti (7,4%) se vénuje pohybu maximalné 1 hodinu denné.

Graf €. 11. Dodrzovani spravného stravovani
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(Otazka ¢. 6 — Dbate na dodrzovani spravného stravovani u Vaseho ditéte)

0.09% 0,0%

57 respondentt (70,4%) uvedlo, Zze dbaji na spravné stravovani u svych
déti, ale n€kdy porusi zasady zdravého stravovani. 24 respondenti (29,6%)
uvedlo, ze vzdy dodrzuji zasady spravného stravovani. Nikdo z dotazovanych

neuvedl odpovéd ,,spise NE“ a odpovéd’: ,,NE*.
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Protoze z odpovédi neni patrné, jakym zptisobem dbaji na spravné navyky
pfi stravovani, rozhodla jsem se, zeptat se blize péti respondentli, nahodné

vybranych z jedné mateiské Skoly. Vysledky dopadly takto:

Prvni zotazek byla, zda sleduji jidelnicek v matetské Skole. Tii
respondenti odpovédéli, ze vzdycky si ho Ctou a dva respondenti uvedli, ze jej

étou obcas.

Druhé otazka znéla, pokud jejich dité neni v MS, kolikrat denné ji. Ctyfi
respondenti odpoveédéli, ze jejich dité doma ji 5-6x denné¢ a pouze jeden

respondent odpovédel, ze jeho dité ji doma 4x denné.

Nasledujici otdzka se vénovala problematice ovoce a zeleniny. Zde vSech

pét respondenttli uvedlo, Ze ovoce nebo zeleninu ji jejich dité kazdy den.

Na otazku zda jejich dité ji sladkosti, odpoveédéli respondenti takto: Ctyti
respondenti uvedli, Ze ji sladkosti obc¢as a jeden respondent uvedl, Ze jeho dité ji

sladkosti kazdy den.

Pata otazka se zabyvala dodrZzovanim pitného rezimu. Tii respondenti
sleduji, kolik tekutin jejich dit€ vypije, jeden respondent uvedl, Ze obcas
zkontroluje pfijem tekutin, stejné tak jeden respondent uvedl, Ze u ditéte

nekontroluje piijem tekutin.

Posledni otazka zjistovala jaké tekutiny déti nejéastdji piji. Ctyfi
respondenti uvedli, Ze jejich dité nejcastéji pije vodu se st'avou a jeden respondent

uvedl, Ze jeho dité nejcastéji pije balenou vodu.
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Graf &. 12. — Sledovani televize

(Otazka ¢. 7. Kolik hodin denné sleduje Vase dité televizi)

0,0%

M maximalné 1h & 1-

47 déti predskolniho véku (58%) sleduji televizi 1-2 hodiny denné. 21 déti
(26%) sleduje televizi méné jak 1 hodinu denné. 13 déti (16%) se diva na televizi

2-3 hodiny denné. Vice jak 3 hodiny denn¢ nesleduje televizi zadné dité.
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Graf ¢. 13. — Hrani her na pocitaci

(Otazka €. 8. Jak casto hraje Vase dité hry na pocitaci)

M kazdy den

5 déti (6,1%) hraje na pocitaci kazdy den hry. 30 déti (37,2%) hraje na
pocitaci obcas. 21 déti (25,9%) chodi na pocitac¢ vyjimecné a 25 déti (30,8)

nehraje viibec Zadné hry na pocitaci.

46



Graf ¢&. 14. — Cteni détem

(Otazka &. 9. Ctete svému ditéti)

i kazdy den

39 dotazanych osob (48,1%) uvedlo, ze svym détem ¢te kazdy den. 38
dotdzanych osob (46,9%) uvedlo, Ze ¢te détem obcas. Pouze 4 dotdzané osoby
(5,0%) uvedli, ze détem &tou vyjimeéns. Zadna z dotazovanych osob neuvedla

moznost, ze détem nikdy necte.
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Graf €. 15. — Pocet zajmovych krouzki béhem tydne

(Otazka ¢. 10. Kolik zajmovych krouzk béhem jednoho tydne navstévuje Vase
dite)

30 respondentil (37%) uvedlo, ze jejich dité nenavstévuje zadny zajmovy
krouzek. 26 respondentt (32%) uvedlo, Ze jejich dité navstévuje jeden zdjmovy
krouzek tydné. 20 respondentii (24,7%) uvadi, ze jejich dit¢ navstévuje dva
zajmové krouzky tydné a 5 respondentil (6,3%) uvadi, ze jejich dit¢ navstévuje

vice zajmovych krouzk tydné.
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Graf ¢. 16. — Preferovani zajmovych krouzka

(Otazka ¢. 11. Jaky typ zdjmového krouzku preferujete)

M jazyky M pohybov

40 respondentil (49,4%) preferuje u svého ditéte pohybovy krouzek. 10
respondentt (12,5%) preferuje jazykové krouzky. 8 respondentd (9,8%) preferuje
estetické krouzky. 1 respondent (1,2%) uvedl jiné krouzky (ackoliv mél moznost,
neuvedl jaky jiny typ krouzku preferuje) a 22 respondentt (27,1% ) uvedlo, ze
nepreferuje zadny typ (vétSinou zakrouzkovali pohybovy krouzek + esteticky

nebo jazykovy krouzek, n¢kteti zakrouzkovali vSechny typy krouzki).
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Zavér praktické casti

Vyzkumné Setfeni bylo zaméieno na problematiku dodrzovani spravného
rezimu dne pro pfedSkolni déti, spravné navyky v psychohygiené a dodrzovani

zasad spravného stravovani.

Na zaklad¢ vyhodnoceni vysledkii se ovétoval prvni predpoklad, ze
vétsina déti pfedSkolniho véku je vice jak 6 hodin denné odloucena od své rodiny.
Tato hypotéza se potvrdila. 37 déti (45,6%) pobyva v MS 6-7hodin denng, 29 déti
(35,8%) ziistava v MS vice jak 8 hodin denng&. Ostatni déti 18,4% dotazanych je
v MS méné jak 6 hodin denn&. Tedy 14 déti (17,2%) ztstava v MS 4-5 hodin

denné a pouze jedno dit& (1,2%) navitévuje MS na méné jak 4 hodiny denng.

Druhy ptedpoklad tvrdil, Zze vétSina rodict citi, ze jejich dité predSkolniho
véku ma dostatecny prostor pro hru. Hypotéza se potvrdila. 38 déti (45,8%) si
hraje vice jak 3 hodiny denné, 29 déti (35,8%) si hraje 2-3 hodiny denné, coz
dohromady ¢ini 81,6 %. 67 déti si hraje vice jak dvé hodiny denné. 15 déti
(18,4%) si hraje méné jak dvé hodiny denné, z toho dvé déti (2,4%) si hraje denné
maximalné 1 hodinu, coZ pro tento vek, ktery je nazyvan obdobim her je velmi

malo.

Tteti predpoklad ovétoval, zda dle ndzoru rodict maji déti v predskolnim
veku dostatek pohyboveé aktivity. Tato hypotéza se nepotvrdila. Pouze 9 rodich
(11,2%) uvedlo, Ze jejich dité sportuje denn¢ vice jak tii hodiny. 26 rodi¢u (32%)
uvedlo, Ze jejich dité se sportu vénuje 2-3 hodiny dennég, 40 rodicu (49,3%),
uvedlo, Ze jejich dité sportuje 1-2 hodiny denné a 6 rodic¢u (7,4%) uvedlo, ze
jejich dit€ sportuje méné jak 1 hodinu denné. 72 déti (88,7%) vénuje pohybu

méng¢ ¢asu, nez je zivotné nezbytné pro déti predskolniho veku.

Pro spravny vyvoj ptedskolniho ditéte je optimalni délka pohybu Sest
hodin denné. Minimalné tfi hodiny denné pohybu jsou Zivotn€ nezbytné pro

spravny vyvoj ditéte. Tento limit splituje pouze 9 déti, coz ¢ini 11,2% dotazanych.
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Posledni ptedpoklad predpokladal, Zze rodice dbaji na dodrzovani
spravného stravovani u svych déti. Tato hypotéza se potvrdila. 57 rodica (70,4%)
uvedlo, ze dbaji na spravné stravovani u svych déti, ale nékdy porusi zasady
zdravého stravovani. 24 rodicua (29,6%) uvedlo, ze vzdy dodrzuji zasady zdravého
stravovani. Zadny zrodi¢t neuvedl, Ze jejich dité spiSe nedodrzuje zasady
spravného stravovani, jako stejné nikdo neuvedl odpovéd” Ne — nedodrzujeme

zadné zéasady pfi stravovani.

I z dopliujicich odpovédi rodict vyplyva, Ze se staraji o spravné
stravovaci navyky. Rodice se zajimaji o jidelnicek matetskych Skol, dva z péti
rodi¢li si Ctou jidelnicek obcas, tfi si je ¢tou kazdy den. Pokud dité neni
v mateiské skole, jedi Ctyfi déti 5-6x denné a jedno dité ji 4x denné — jeste se to da
povazovat za spravné. Vsech pét déti ji kazdy den ovoce a zeleninu, zato sladkosti
jedi Ctyfi déti jen obcCas a jedno dité kazdy den. Pitny rezim sleduji tfi rodice,
jeden rodi¢ kontroluje pfijem tekutin jen obcas, stejn¢ tak jeden rodi¢ nesleduje
piijem tekutin viibec. Ctyii déti piji nejéastéji vodu se §tavou a jedno ditd pije
nejéast&ji balenou vodu. Zadné dité nepije pravidelnd limonady, dZzusy, ovocné

¢aje, nebo ¢istou vodu z vodovodu.

Myslim si, Ze rodiCe se staraji o spravny reZzim dne, snazi se détem stiidat

¢innosti. Pobyt ditéte v matetské Skole bohuzel odpovida pracovni dobé rodici.

Uvadi se, Ze spanek déti se zkracuje. Podle vyzkumu jsem zjistila, Ze
rodice tvrdi, Ze jejich déti nejvice spi 10-11 hodin denné¢ — 59 déti (72,8%), 12-13
hodin denné (to je doporucend délka spanku pro tento vék) spi 9 déti (11.2%) a 13
déti (16%) spi 8-9 hodin denné, coz je spiSe doporucend délka spanku pro

dospélé. Méné¢ jak 8 hodin denné vSak nespi zadné dité.

Dostatecny prostor pro hru uvadi 81,6% coZ je 67 respondentd. 38 déti
(45,8%) si hraje vice jak 3 hodiny denné a 29 déti (35,8%) si hraje 2-3 hodiny
denné. 13 déti (16%) si hraje 1-2 hodiny denn¢ a pouze dvé déti (2,4%) si hraji

méné jak 1 hodinu denné.
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Ovsem jako nejvétsi problém jsem zjistila v délce pohybu déti.
Doporucena délka pohybu pro predskolni v€k je Sest hodin, pfitom polovina
tohoto Casu je nezbytné nutnd pro spravny vyvoj ditéte. Pouze 9 déti coz je 11,2%
sportuje vice jak 3 hodiny denn¢, 88,7% to je 72 déti se pohybu vénuje mén¢ jak 3
hodiny denné, coz je méné¢ nez je doporucena polovina Casu. 40 déti (49,3%)
sportuje 1-2 hodiny, 26 déti (32%) se pohybuje 2-3 hodiny, 6 déti (7,4%) sportuje
maximalné 1 hodinu denné, to je 1/6 Casu, ktery se doporucuje pro spravny vyvoj

ditéte.

Rodi¢e se staraji o spravné stravovani svych déti, jak se potvrdila

hypotéza.

Déti ptedSkolniho véku nesleduji televizi vice jak 3 hodiny denné. Stejné
této ¢innosti vénuji spoustu ¢asu na ukor napf. pohybu. 13 déti (16%) sleduje
televizi 2-3 hodiny denné. 47 déti (58%) sleduje televizi 1-2 hodiny a 21 déti

(26%) se na televizi diva méné jak 1 hodinu denné.

Piekvapivé 25 déti (30,8%) nehraje zadné pocitatové hry, ackoliv tento
typ hry se jevi jako nejoblibenéjsi mezi détmi. 21 déti (26%) hraje na pocitaci hry
jen vyjimec¢né. 30 déti (37,2%) hraje hry na pocitaci obcas. Pouze 5 déti (6%)

hraje pocitacové hry kazdy den.

Pro spravny vyvoj fe¢i doporucuji logopedové a détsti psychologové Cteni
détem kazdy den alespont dvacet minut. Svym détem ¢te kazdy den pouze 39
rodich ( 48,1%), obcas cte svym détem 38 rodicl (46,9%), 4 rodice (5%) uvedli,

Ze svym détem Ctou jen vyjimecné.

Z 81 dotazanych zatim nenavstévuje zadny krouzek 30 déti (37%), 26 déti
(32%) navstévuje jeden zajmovy krouzek tydné. 20 déti (24,7%) navstévuje dva
z4jmové krouzky tydné. Pouze 5 déti (6,3%)navstévuje vice zdjmovych krouzka.
U téchto déti by rodi¢e méli davat pozor, aby dité nepfetéZzovali a nechali ditéti

prostor pro hru a pohyb.
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40 rodict (49,4%) preferuje u svych déti pohybovy krouzek, 10 rodict
(12,5%) preferuje jazykové krouzky, 8 rodicu (9,8%) preferuje estetické krouzky.
22 rodict (27,1%) nepreferuje jeden typ zdjmového krouzku, ale jednotlivé typy
mezi sebou kombinuje. Dité¢ predskolniho véku by se nemélo specializovat pouze
na jeden typ Cinnosti, ale mélo by se rozvijet vSestrann¢. Jeden z rodici (1,2%)
uvedl, ze preferuje jiny typ krouzku. Ackoliv mél moznost napsat jaky, bohuzel

jej neuvedl.

Domnivam se, ze v dne$ni dob¢ jsou rodice dobie informovani o rezimu
dne piedskolnich déti. Spousta rodict si uvédomuje, ze je spravné dodrzovat
denni reZim, co se tyCe stravovani, spanku a hry OvSem nékteré Cinnosti jsou
ovlivnény dnesni dobou, kdy rodiny s détmi méné sportuji a rodiny piijimaji spise

konzumni zivot sledovanim televize a hrani her na pocitaci.
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11 ZAVER

Tato bakaléfska prace se zabyva problematikou rezimu dne ptedskolnich
déti. Tento veék je nejlepsi obdobi pro ziskani a upevnéni spravnych
psychohygienickych navykii. Protoze spravny rezim dne, stfidani klidnych a
ruSnych ¢innosti, rozd€leni Casu pro zabavu a povinnost, ¢asové rozvrzeni pro
stravovani pfispiva ke zdravému vyvoji ditéte, ale pozdéji ke spravné
zivotospraveé dospélého Cloveka. Proto by se této problematice méla vénovat jak

ptredskolni zafizeni, tak i rodina.

V prvni ¢asti prace jsem se zaméfila na problematiku spanku, hry, pohybu,
stravovani a ostatnich ¢innosti — sledovani televize, hrani her na pocitaci, cetby a
zajmové ¢innosti. U vSech ¢innosti jsem zjistovala, po jak dlouhou dobu by se
déti méli jednotlivym ¢innostem vénovat, tak aby to stale bylo prospésné jejich
vyvoji. U stravovacich navycich jsem zjistovala nejen Casové rozmezi mezi
jednotlivymi jidly, ale také jaké sloZeni by méla mit jejich strava. Snazila jsem se
zmapovat prubéh celého dne, jak by mél nejoptimalnéji vypadat pro spravny

vyvoj ptedskolniho ditéte.

V teoretické Casti prace jsem se snazila zjistit, zda rodiCe predskolnich déti
dbaji na spravné rozvrzeni denniho reZzimu, dodrzuji psychohygienické zasady a
zasady zdravého stravovani. V dotazniku jsem se snazila zjistit, kolik ¢asu podle

rodicl, vénuji jednotlivé déti danym Einnostem.

Podle rodi¢t (81,6%) travi jejich déti vice jako Sest hodin denné
v pfedSkolnim zafizeni. Pro tento Cas se stard o jejich denni reZim ptedskolni
zafizeni. Zde jsou dané¢ zdkony a vyhlasky, podle kterych se zatizeni musi fidit,

vZdy je na paméti zdravi déti.

72,8% rodicu dale uvadéji, ze jejich déti spi 10-11 hodin. Doporucena
délka pro tento ve€k je 12-13 hodin denné. Rozdily mezi doporucenim a
dodrZzovanim délky spanku nejsou ve velkém rozporu. Kazdy z nds ma jinou

potiebu spanku.
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Obdobi predskolniho veéku je nazyvano ,,obdobim her”. Podle vyplnéni
dotaznikii rodi¢i vyplyva, ze 1 v dnesni rychlé a pretechnizované dob¢€, maji déti

stale dostatek Casu pro své hry.

Dit¢ predskolniho veéku by se mélo sportu vénovat Sest hodin denné,
pfi¢emz polovina tohoto ¢asu je Zivotn¢ nezbytna pro spravny vyvoj ditéte. Tady
jsem zjistila nejvétsi problém v celém rezimu dne. 88,7% rodic¢i uvadi, ze jejich
dit¢ sportuje mén¢ jak tfi hodiny denné. Nezbytné zivotni polovinu ¢asu pro

sportovani uvadi devét rodicu coz je 11,2% dotazanych.

Oproti sportovani otazka stravovani dopadla velmi dobte. 70,4% rodic¢u
uvadi, Zze vétSinou dbaji na spravné dodrZovani stravovacich navykl a ostatni
rodi¢e uvedli, ze vzdy dodrzuji spravné stravovani. Pfi porovnani doporuceni
odborniktl na détskou vyzivu S odpovédi rodict to tak i vyplynulo. Pokud dité je
doma stravuje se podle rodi¢t 5-6x denné, nepije slazené limonady, cukrovinky ji

jen obcas a kazdy den ji ovoce nebo zeleninu.

25,9% déti se podle rodici divd na televizi méné jak hodinu denné a
74,1% déti se diva 1-3 hodiny denn&. Zadné dit& se na televizi nediva vice jak 3
hodiny denné. Ackoliv, vyzkumy v USA uvadéji, ze Ceské déti sleduji televizi
vV priméru vice jak 3,5 hodiny denné, toto se mi v mém prizkumu nepotvrdilo,

naopak sledovanost déti dotazovanych rodict je mensi.

30,8% rodict uvedlo, ze jejich dité nikdy nehraje pocitacové hry. Pouze 5
déti, podle rodi¢l, hraje hry na pocitaci kazdy den. Ostatni déti hraji na pocitaci
jen obcas nebo vyjimecné. Ackoliv déti netravi tolik ¢asu u pocitace, jak tvrdi

spolecnost, bylo by vhodnéjsi vénovat tento ¢as sportu.

Ptfed usinanim je nejvhodnéj$i doba k vénovani Cteni, vypravé vlastnich
pribéhti, povidani zpivani. Presto jen 48,1% dotazanych svym détem cte kazdy
den. 46,9% rodicl ¢te svym détem jen obcas a 4 rodice uvadi, Ze svym détem ctou
jen vyjimecné. Je to velka Skoda, protoze tato chvilka pfed spanim pomaha détem

behem piechodu ke spani. Mluvené slovo rozviji détskou fe¢, mysleni i fantazii.
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Je Skoda, Ze dnes$ni rodiCe nevyuzivaji dostate¢né této poklidné chvilky ke

spole¢nému ¢asu se svymi détmi.

Zajmové krouzky by mély byt zahajeny az pii nastupu do zékladni Skoly.
Déti predSkolniho véku by se mély rozvijet vSestranné a nezaméfovat se na jednu
¢innost. Pfesto v dneSni dob¢ je trend zalinat se zdjmovymi krouzky jiz
v pfedSkolnim véku. 5 déti, podle rodici, méd dokonce tfi a vice krouzki béhem
jednoho tydne. Dva krouzky tydné¢ ma 20 déti, jeden krouzek ma 26 déti.
Piekvapivé 30 rodici uvadi, Ze jejich dité zatim nema zadny krouzek. Pro rodice
je také dilezity vybér krouzkl. 40 rodich preferuje pohybovy krouzek (stejny
pocet rodict uvadi, Ze jejich dit€ sportuje 1-2 hodiny denn€). Rodice si
uvédomuji, Ze pohyb pro dit¢ je dilezity, ale nevédi, kolik Casu by se dité této
¢innosti mélo vénovat.10 rodict preferuje jazyky a 8 rodict preferuje estetické
krouzky. Jeden rodi¢ preferuje jiny typ krouzku, ale uZ neuvadi jaky. 22 rodici

nepreferuje zadny z typt krouzkl, domnivaji se, Ze vSechny jsou diilezité.

Myslim si, Ze dne$ni rodice jsou dobfe informovani o spravném rezimu
dne a snazi se jej i dodrzovat. Jako nejvice problematickou ¢asti rezimu, se ukazal
pohyb déti. Prevladani statickych Cinnosti vydaji déti ¢im dal castéji u svych
rodicl, které pak napodobuji. RuSeni détskych htist’ a strach rodict nechavat své

déti venku samotné bez dozoru napomaha k mensi pohybové aktivité déti.
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Prilohy

Dotaznik pro rodice, pouzity ve vyzkumu
Dobry den,

jsem studentka PF JCU a studuji obor Ugitelstvi pro MS. Tento dotaznik je
soucasti mé bakalarské prace, kde se zabyvam tématem: Denni (tydenni) rezim

predskolniho ditéte.

V MS travi dit& jen ast dne (tydne), proto Vas prosim o vyplnéni tohoto
dotazniku, ktery bude dopliiovat tu ¢ast dne, kdy dité neni v MS. Dotaznik je

anonymni.
Deékuji

Veronika Silhanova

1. Jak casto, béhem tydne, navstévuje VasSe dité MS?

a) kazdyden  b)obden  c¢) parkrat do tydne d) obcas

2. Po jak dlouhou dobu (p¥iblizng) ziistava Vase dité v MS?
a) 8avicehodin b)6-7hodin  c)4-5hodin  d) méné nez 4 hodiny

3. Kolik hodin denné (p¥iblizn€) VasSe dité spi (zapocitava se i odpoledni
spanek)?

a) 67h  Db) 89h ¢)10-11h d)12-13h

4. Kolik hodin denné (p¥ibliZné) se Vase dité vénuje hi'e?

a) maximalné¢ Th  b)1-2h ¢)2-3h d) 3 avice hodin



5. Kolik hodin denné (pFibliZné) se VasSe dité vénuje pohybovym
aktivitam (sport, tanec, hry v parku apod.)?

a) maximaln¢ 1Th  b)1-2h ¢)2-3h d) 3 avice hodin

6. Dbate na dodrZovani spravného stravovani u Vaseho ditéte?
a) Ano D) spiSe Ano c)spiSe Ne d)Ne

7. Kolik hodin denné sleduje Vase dité televizi?
a) maximaln¢ 1Th b)1-2h ¢)2-3h d) 3 avice hodin

8. Jak casto hraje Vase dité hry na pocitaci?
a) kazdyden b)obcéas c)vyjimeéné d)nikdy

9. Ctete svému ditéti?

a) Ano, kazdy den (napf. pfed spanim apod.) b) obcas ¢) vyjimecné
d) nikdy

10. Kolik zajmovych krouzku béhem jednoho tydne navstévuje Vase dité?
a) zadny b)jeden c)dva d)vice
11. Jaky typ zajmového krouzku preferujete?

a) jazyky (AJ, NJ apod.) b) estetické ( HV, VV, keramika apod.)

c) pohybové (tane¢ni, sportovni apod.) d) jiné - jaké..................



Dobry den,

jsem studentka PF JCU a studuji obor Ugitelstvi pro MS. Tento dotaznik je
soucasti mé bakalaiské prace, kde se zabyvam tématem: Denni (tydenni) rezim

predskolniho ditéte.

Toto je dopliiujici dotaznik ohledné stravovani a stravovacich navykt

predskolniho ditéte. Dotaznik je anonymni. Dékuji
Veronika Silhanova
1. Sledujete jidelni¢ek v mateiské Skole?
a) Ano, vzdy si ho ¢tu  b) obcas si jej pie¢tu  ¢) jidelnicek si nectu

2. Pokud Vase dité neni v MS, kolikrat denné ji?

a)5-6x denné¢ b)4x denné¢ c¢) 3x denné¢  d) nevim, ji kdy chce

3. Ji Vase dité ovoce a zeleninu?

a)Ano, kazdy den (miZze byt i moznost jen ovoce nebo jen zeleninu, nebo
oboji) b) obCas c¢)vyjimecné d) Ne, nikdy ovoce nebo zeleninu neji

4. Ji Vase dité sladkosti?

a)Ano, kazdy den b) obcas c) vyjimeéné d) Ne, nikdy sladkosti neji

5. Dbate na dodrZovani pitného reZimu Vaseho ditéte?

a) Ano, sleduji kolik tekutin vypije b) obcas zkontroluji pfijem tekutin
¢) nesleduji, nechavam to na ditéti

6. Co nejcastéji pije Vase dité?
a)Cistou vodu z vodovodu  b) vodu se Stavou  c) ovocné Caje
d) limonady e) dzusy f) balenou vodu



