UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

FAKULTA PEDAGOGICKA

KATEDRA ANTROPOLOGIE A ZDRAVOVEDY

Zdravy Zivotni styl a moZnosti jeho formovani v prostiedi MS

Diplomova prace

Olomouc 2014

Vedouci bakalarské prace: Vypracovala:

PaedDr. Mgr. Marie Chraskova, Ph.D. Bc. Michaela Bolfova



Prohlasuji, ze jsem diplomovou praci zpracovala zcela samostatné a pouZzila jsem jen

prameny uvedené v seznamu literatury.

V Hranicich dne 15. 1. 2014



Rada bych podckovala vedouci své prace za mily a vstiicny pfistup, cenné rady
a velkou podporu. Také dékuji MS Spic¢ky, MS v Hranicich na Moravé, MS v Budidové
nad BudiSovkou a MS v Pierové, které ochotné poskytly prostor pro vyzkum mé

diplomové prace.



Motto: ,, Clovék je jen tehdy na duchu i na téle zdrav, kdyz je mu hrackou vseho kondani

dusSevni i telesné.

Christoph Martin Wieland



UV OD ..ottt bbbt bbbttt et et b b b 7
1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL ...oviiiiiiriiiiiiiriiiessissess s sssssnens 9
1.1  Definice a teorie ZAravi.........ccocviiiiiiiiiiiiiii 9
1.2 Hodnota zdravi a zdravého Zivotniho stylU ............cccccveiiiieiiieiiie e 12
1.3 Pyramida zdravé vyzivy a SIOZKY VYZIVY ...ccooiiiiiiiiiiiciicee e 14
1.4 Determinanty ZATAVI .......cccoeriiiiiiieiiiiiiie e 19
15  Zdravy zivotni styl a jeho ZaSady ........ccccvviiiiiiiiiiiiii 21
151 VYZIVA .ot 21
1.5.2  Pohybova aKtiVIta ......cccoveiiiiiiiiieiiiiesee s 25
1.5.3  Dilezitost Zivotniho prostiedi..........ccovveiiiiiiiiiiiiese e 31
1.5.4  Zdravy zivotni styl zahrnut do SVP PV......ccccoeevivviiirieiieeieceseeeeee s 33
2 PROGRAMY NA PODPORU ZDRAVI .....oouiiiiieieieeeeeseeeeeeeee e 40
2.1 ZATAVE 21 i bbb 40
2.2 Kurikulum podpory Zdravi v MS.........cccoooeuveeerreieeeieceseeeeeee e 43

3 ROZDILNOST ZIVOTNIHO STYLU DETi V MS A V DOMACIM
PROSTREDI .........coooooiiiiiiiiiiiiiie e 51
3.1 StravovAni dH v MS ... 52
3.2 Stravovani déti v domacim prostiedi..........ccoovriiiieiiiiiiiee 57
3.3  Formovani fyzické a psychické aktivity v MS ........cccccvevrrrrcrrereieresieeeeeeean, 58
3.4  Formovani fyzické a psychické aktivity v doméacim prostiedi...........cccoevvrinnnnne 66
4 VYCHOVA KE ZDRAVI V MS ..o 68
4.1 DUICZILOSt PIEVENCE. ....uvivieieiiieeitieiesiee st ettt ettt sttt nr e nneene s 69

4.2  Dilezitost rodiny, spole¢nosti a MS pfi formovani zdravi prosp&nych postojti 70

5  ZDRAVOTNI GRAMOTNOST .......ooovuimiriiiiniiseissssssssssessssssssssssssessssens 73
5.1  Rozvijeni zdravotni gramotnosti u déti v MS a pfi nastupu do ZS.........cc.cc....... 74

6 PRAKTICKA CAST ...oooiiiiiiiiiineiee sttt 76
6.1  VYZKUM ..ottt 76
6.1.1  DOtaZNTK....coiiiiiiiiiiiiiie e 77
6.1.2  Stanoveni vyzkumnych pfedpokladii a hypot€z .........ccooeviviiiiiiiiiicnnen. 104
ZAVER ....ooooii e 108
POUZITA LITERATURA .......ooocooiiiriiiiiineiineissesessssesss s sssssssans 112

SEZNAM OBRAZIKU ... e e ee et e e e e e et n s e e 116



SEZNAM PRILOH

SEZNAM TABULEK ..o



UvVOD

‘

Motto: ,, Existuji tisice nemoci, ale jen jedno zdravi
Borne

Téma mé diplomové prace — Zdravy zivotni styl a moznosti jeho formovani
v prostiedi MS vznikl z mé jiz davné myslenky, kterou jsem se chtéla zaobirat a vénovat se
ji hloubéji. Tento ndmét vznikl také proto, Ze jsem ucitelka v matetské skole a tento obor
studuji na vysoké Skole. V dnes$ni dob¢ neni az tak neobvyklé téma zdravi, zdravy Zivotni
styl, kvalita prostiedi nebo tfeba nevhodné stravovani jak u déti, tak dospé€lych jedinca. Ale

co se vlastné chape pod pojmem zdravy zivotni styl?

Pod definici zdravi si mnoho z nés predstavi pouze zdravi fyzické, kdy nas nic
neboli, nemame zadné neduhy & problémy. Clovék by se mél zamyslet nad svymi Gvahami
a zivotem jako takovym, jelikoz vSe, ¢emu se vénujeme, vSe co vnimdme a vime, styl
jakym Zijeme, ten celek pfendSime na dal$i a dal$i generaci — na nase déti. Ke zdravi prece
nepatii pouha nepfitomnost bolesti, krasny vzhled a tsmév na tvari, zdravi mame taky po

strance psychické, pohybové a celkové Zivotni spokojenosti.

Nedilnou soucasti zdravi jsou jeho neodlucitelné determinanty, které ovliviiuji nés
zivot, zivotni styl a obklopuji nas cely zivot a na kazdém misté. Je dilezité, abychom i déti
informovali o tom, Ze neni pouhou zasadou zabyvat se pouze zdravou stravou a pohybem,
ale naucit je divat se kolem sebe, objevovat stale nové a nové moznosti, které prohloubi
jejich nadSeni z toho, co vSe je mozné ud¢lat jak pro sebe, tak i pro ostatni lidi. Je dulezité
informovat déti o tom, Ze ke zdravému Zivotnimu stylu patii i pfiroda, pohyb, relaxace,
umeéni odpocivat a nabirat sily na nové a nové zazitky, které uplatni béhem svych dalSich

zivotnich etap.

Béhem mé ucitelské praxe jsem se setkala s mnohymi problémy, neznalosti
a smyslenymi pfedstavami déti, jejich nevhodnou informovanosti o tom, jak spravné
bychom méli Zit, stravovat se a celkové na sebe pusobit. Ne nadarmo se fikd, ,,co se
v mladi nauéis, ve stafi jako kdyz najdes“. Pro¢ bychom s naSimi détmi nemohli jednat
jako se sob¢ rovnymi? Pro¢ bychom je nemohli ucit zasadam zivota a zivotniho stylu, které

opravdu funguji a jdou cestou prospé&snou.

Jsem ucitelka a mé povolani je velmi diileZité pro budouci Zivot, pro budouci svét,

jelikoz jak si naSe déti vychovame, jak se jim budeme vénovat, jak je vSe nauc¢ime, takové



budou. Pravé proto nechceme, abychom neustale v médiich, v tisku ¢i v radiu poslouchali,

jak jsou déti neznalé, jak nevhodné se chovaji ¢i stravuji.

Ma diplomova prace se sklada ze dvou casti. Prvni je Cast teoretickd, kde se
zabyvam pojmy zdravi jako takové, zdravym Zzivotnim stylem, pohybem, determinanty
zdravi, ale také programy na podporu zdravi, které jsou velmi vhodné k uceni malych déti.
Popisuji zde také systém vhodné vyzivy pro déti, navyky. Nezapomindm hlavné zminit
systétm uceni a vstiebavani vhodnych myslenek, které se zabyvaji timto tématem

Vv matetské Skole.

V praktické ¢asti se zabyvam vyzkumem, ktery se sklada jak z pozorovani, tak
z dotazniku, kde z vyhodnoceni ziskavame nové poznatky a fakta o zdravém stylu naSich

nejmensich.

Nikdy nebudeme mit mozZnost své déti vychovavat dvakrat, a proto bychom
jim ten zdravy Zivotni zaklad méli v§tépit vhodnym a ,,zdravym* zpisobem tak, aby
jej pochopily a v zivoté se ho naucily vyuzivat. Nesmime promarnit Sanci, jak déti

LHhaucit ucit se®.



1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

1.1 Definice a teorie zdravi

Hlavnim motem a uréitou vizi zdravi je myslenka ,,zdravi neni vsechno, ale vsechno

ostatni bez zdravi neni nicim** (Halfdan Mahler).

Pojem zdravi je u lidi velice diskutabilni zalezitost. Lidé jsou rtzni, maji rtizna
prani, tuzby, priority, ale také pohledy na Zivot a vSe kolem n¢j, kdy zdravi je samoziejmée
snad u vSech lidi na prvotnim misté. Vzdyt i pfi riznych vyznamnych setkanich, pfi
oslavach narozenin, jmenin ¢i jen rodinnych seslostech vSem jako prvni pfejeme nejvice
zdravi. Tento pojem je také vrcholovym pfanim hned u zrodu Zivota jako takového. VZzdy,
kdyz o¢ekavame ptichod nového potomka do rodiny, pfejeme mu hodné sil, vitality a vSe,
co se tyka zdravi. Je to ptece nejhodnotnéjsi véc ve svété, se zdravim miizeme zit, mizeme
plnymi dousky vychutnavat krasy zivota, divdme se smérem dopfedu a vidime jistou

budoucnost.

Nedilnou soucasti vesSkerého zdravi je zdravy Zivotni styl. Je to vlastné zpisob
naSeho zivota, styl naSeho ziti, prozivani, jednani a celkové aktivity. Znamend nase
automatické a spontanni ptisobeni a chovani, délame piesné to, co je ndm pfirozené a také
to, na co jsme nauceni, co ndm bylo jiz od utlého détstvi vSt€povano a nadmi pak

dodrZzovano.

Zdravi ale neni pouze individualni hodnotou, ktera je opravdu jedina. Je zde mnoho
dalSich a dalSich aspektli — spolecenské, ekonomické, hospodarskeé, socialni. Pravé proto

celkova péce o zdravi a starost spada do spole¢nosti (Machova, Kubatova, 2009).

Zivotni styl Ize definovat mnoha zpiisoby, nap¥. Zivotni styl zahrnuje dobrovolného
chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individualnim vybéru
Z riiznych moznosti. Miuizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se
nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovin souhrou

dobrovolného chovani a Zivotni situaci (Machova, Kubatova, 2009, s. 16).

Je na kazdém znas, jakym zpusobem zijeme, jaké mame zivotni hodnoty,
predstavy, jak se rozhodujeme. Také ale zalezi na tom, jakym zplisobem jsme o nékterych
veécech informovani, co ndm bylo a nebylo vs§tépovano a sdélovano. Malé déti se uci velice

dobte, hlavné napodobou, proto je velmi dilezité ukazovat jim vhodny zplsob Zivotniho



stylu nejdiive vrodiné a navazovat pak v matetské Skole. Neni to pouze o uceni,
0 neustalém pfipominani, co délaji Spatné ¢i nevhodné, ale jit nenucenou cestou, kterou oni
sami pujdou také. DéEti totiz nemaji rady natlak, neustidle napominani a karani toho, co
d€laji nevhodné. Déti potiebuji ukazat spravny zpusob, ktery je nenuceny, ukazkovy
a pfirozeny. Budou nas pozorovat a my v nich za nedlouhou dobu uvidime odraz nasi prace
a naseho snazeni ukdazat jim, co je spravné a vhodné. Budou to brat jako hru, jelikoz si
a dulezité. Jsou krasné¢ nevinné a hravé, ale pfece je vnich uz od mali¢ka jista

zodpovédnost a détska ptirozenost.

Dnesni Zzivot zijeme rychlym a neustdle ,,nervoznim* zivotem, neustdle nckde
spéchame, jsme nedockavi, neumime se nadechnout a nabrat sily. Koufime, pijeme
alkohol, stravujeme se nezdrave, nepravidelng, do toho jsme neustale ve stresu, hadame se
a jsme pohybové neaktivni. Samoziejmée je kazdy ¢lovek individudlni, ale pti mém pohledu
kK mym znamym, k détem v matetské skole ¢i v blizkém okoli, jsem tohoto nazoru. Je
krasné fict, ze spravny styl Zivota je plny komplexnich spravnych zésad a jejich
dodrzovani, a pravidla jsou asi od toho, aby se neustdle poruSovala. Tato myslenka jde
Vv poslednich létech neustale do poptedi. My dospéli chceme po détech, aby se chovaly
zodpovédné, aby automaticky délaly vse, co je spravné. Ale kde najdou odpovédi na své
otazky? Kdo jim dé spravny vzor a ptiklad? To musime opravdu my, my dospéli. Dnes je
velky technicky pokrok, moderni doba si nevyzZaduje pohyb, chiizi, klidnou mysl, ale pravy
opak. Zijeme ,,sedavym* zptisobem, do prace, do obchodu, viude jezdime autem, riiznymi
jinymi dopravnimi prostfedky, jsme Vv neustalém shonu, stresu, nic nestihame a k tomu se
stravujeme jen Utrzkovité, kdyZ zrovna uz nemtizeme vydrzet od hladu. Jak se tika, kazda
doba ma své pro a proti. Nevim, ale v posledni dob¢ v mych ocich vidim a sleduji jen ,,to
proti“. Vidim kazdé rano udychané maminky, které nahonem piivedou déti do matetské
Skoly, uz naskakuji do auta, odpoledne narychlo déti vyzvedavaji a opét nestihaji, jelikoz
zase n¢kam spéchaji. Toto vSe neni stéZovani, snad pouhé zamysleni a volani o pomoc.
Timto stylem Zijeme, ale pro¢ to u¢ime i1 nase nejdrazs§i? V ¢em dnes déti vidi zabavu, hru,
motivaci? Neustdle se jezdi do supermarketu, kde se ve velkém mnoZstvi nakupuji

nevhodné potraviny, déti zde vidi neustaly shon a nervozitu.

K budovani toho, abychom si zachovali optimalni zdravi jako takové, patii
samoziejmé vice bodi, které bychom méli ur¢itym vhodnym zptisobem dodrZovat, napf.

dodrzovat zdravé stravovani, vyuzivat dostatku odpocinku a spanku, vyvarovat se
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ucinnosti Skodlivych latek, zkusit bydlet a zit v dobrém zivotnim prostredi, o které¢ se také
musi pecovat, umét o sebe peCovat jak vnitin€, tak i z pohledu zevnéjsku a mit celkovy
optimisticky pohled na svét, jelikoz s klidnym chovanim a jedndnim dosahneme poctivych
uspéecha.

Pravé v téchto myslenkach tkvi odpovéd’ na nase otdzky. Schopnost provadét
kvalitni a hlavné G¢innou vychovu ke spravnému Zivotnimu stylu je hlavné ve schopnosti
a dovednosti vlastniho sebepoznavani, sebevychovy a sebepoznani. Dovednost empatie,

vstiicnosti a celkové pomoci jak sob& samému, tak i ostatnim lidem (Cevela, Celedova,

Dolansky, 2009).

Zdravi se od zdravého zivotniho stylu opravdu pfili§ nelisi. Zdravi jako takové je
nedilnou soucasti spokojeného Zivota nas vSech. Je to celkovy ptedpoklad pro klidny,
k nému musime ohleduplné pfistupovat jiz od raného détstvi, kdy budujeme zaklad jiz
zminovanému zdravému zivotnimu stylu. Zdravi je ale velmi kiehké a my si ani Casto
neuvédomujeme, co vSe se muze stat a jak lehko o né¢ho miizeme piijit. Je velmi zranitelné
a ¢lovek si vétSinou zacne vazit néceho az v dobé, kdyz to ztrati. Proto je také dal$i neméné
dialezita zasada a priorita uceni déti péstovat a udrzovat si své zdravi, které mame vSichni

jen jedno.

v

Definic a pojmi zdravi je nepieberné mnozstvi. Asi nejznaméjsi je definice podle
Svétové zdravotnické organizace (SZO): ,,Zdravi je stav Uplné dusevni, té€lesné a socialni
pohody, nejen nepfitomnost nemoci nebo vady“. Tato definice byla v minulosti
definice je fakt, ze zahrnuje tii zakladni aspekty zdravi a to oblast dusevni, télesnou, ale

také socialni (Hol¢ik, 2010).

Aspekt duSevniho zdravi chapeme jako kvalitni stav naSi psychiky, emoci,
schopnost vnimat a ddvat lasku, schopnost ucit se a pfemyslet. DuSevni zdravi je stav

celkové psychické pohody a spokojenosti.

V aspektu télesného zdravi vidime vSe, co se tyka nasi télesné schranky. Jsou to
organy, které neboli, jsou plné funkéni, pohyblivé a vhodné vyvinuté. Jsou pfipraveny
k tomu, abychom je mohli plnymi silami vyuzivat.

Ttfetim aspektem je zdravi socidlni. Zde vidime moznosti celkové adaptace,

navazovani vhodnych kontaktd, umét se zacleniovat do spolecnosti. Je to celkova schopnost

11



clovéka byt clovekem, ktery je zadany a dilezity pro tuto spolecnost, jelikoz
nezapomenutelnou polozkou v naSem byti je schopnost jednat jak sami se sebou, tak

S ostatnimi lidmi.

wZdravi neni jen prostd nepiitomnost nemoci, je to néco kladného, radostny vztah

K Zivotu a ochotné piejimdni odpovédnosti, kterou Zivot vklada na jedince.“ (SIGERIST).

Zdravi se také popisuje a predstavuje jako hodnota nebo ur€itd norma. Zdravi jako
hodnota je zcela individualni, jelikoz kazdy z nds ma zebticek ,,svych* hodnot, které také
ktery je nutno neustale chranit a peCovat o néj po vSech smérech. Tito lidé ziji zdravym
zivotnim stylem, zdravé se stravuji, maji dostate¢ny nebo né¢kdy i ptiliSny pohyb a vcelku
to vypada, ze vedou vhodné voleny systém svého Zivota, ale jak se fikd, vSeho s mirou, nic
se nema prehanét, jelikoz se miiZe stat, ze 1 zdravé véci mohou nechat Sramy na téle ¢i na
dusi a jednoduse ¢lovéku ublizit. Na druhou stravu jsou zase lidé, ktefi se fidi heslem:
,»n¢jak bylo, né¢jak bude®. Vidi hodnoty zdravi Gpln¢ jinym pohledem, mysli si, Ze priority
Zivota jsou Uplné v néfem jiném. Ano, kazdy znas o sobé rozhoduje zvlast, jen je

zapotiebi usmérnit cestu ke spokojenosti a zvolit ten zlaty stfedni krok.

Zdravi je vlastné urcitym opakem nemoci. Zdravi je potencial viastnosti clovéeka
vyrovnat se s ndroky vnitrniho a zevniho prostiedi bez naruseni zivotnich funkci. Nemoc je
pak takovy potencial viastnosti organizmu, ktery omezuje moznosti vyrovndni se s naroky

prostiedi bez naruseni vitalné diilezitych funkci (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009, s. 12).

Lidé potiebuji neustale néco vidét, néco slysSet, byt motivovani. Pravé proto jsou
také dualezité¢ upoutavky, vhodné reklamy, brozury, literatura, zdbavné programy, vystavy
¢i jen obycejné plakaty. Nadavame na neustaly natlak ze strany médii, ale urcity tc¢inek
tento systém md. Lidé néco uvidi, uslySi a za¢nou se tim zabyvat. Vysledky nemusi byt
dokonalé, staci vhodné upoutani a nechat vSe na pfirod¢, jak si s tim poradi. Zda nas zacne
néco nahlodavat a ukazovat nadm spravnou a vhodnou cestu a smér, kterym se vydat. Co se
my dospéli naucime, to vSe pak budeme piedavat naSim détem, kterym chceme

samoziejme dat jen to nejlepsi.

1.2 Hodnota zdravi a zdravého Zivotniho stylu

Kazdy cloveék je sdm o sobé jedinec¢ny, individudlni a také urCitym zplisobem
nenahraditelny. Musime si proto uvédomit, ze zdravi mame jen jedno a podle toho se také
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chovat. Je samoziejmosti, Ze kazdy jedinec mé urcity Zebti¢ek hodnot, kdy zalezi pouze na
ném samotném, které hodnoty jdou u n¢ho do popiedi, kterym davé prednost, a jsou pro
ného nenahraditelné. Vyzvou dnesniho moderniho ziti je vyrovnani se s uritymi
,modernami‘, které bohuzel vladnou svétem a je jich v posledni dobé¢ ¢im dal vice,
napiiklad nadmérné psychické zatizeni, nevhodné a urychlené stravovani, nekvalitni
potraviny, zneuzivani a pozivani navykovych latek, nadmémé konzumace alkoholu
a tabaku, maléd pohybova aktivita, Skodlivé prostredi a ovzdusi a tak dale. Neustale na tyto

v

véci naddvame, jsou nam protivné a pri¢i se nam, bohuzel ndm ale nejsou az tak Uplné cizi.

V drivéjsich dobach lidé velmi Casto umirali na nemoci infekéniho pivodu, na které
bylo nedostatek 1€kt ¢i financi nebo nevédomosti. Dnes ve vyspélém svété tyto problémy
az tak nemame, spiSe je velky vzrlst civilizacnich chorob jako je onemocnéni srdce,

cukrovka, rakovina, nadmérna obezita a jiné.

Jak jsem jiz uvedla, hodnoty ma kazdy ¢lovek své individualni, ale kazdy z nas by
se m¢l nad sebou zamyslet, jelikoz jak vime, déti se uci napodobou, a to znamena, ze to, co
vidi v rodin€, denné u svych rodi¢i a ptibuznych, tim se fidi, jelikoZ je to pro né zcela
pfirozenym procesem. Tim padem se historie neustdle opakuje a svym nevhodnym

chovanim davame détem jen nevhodny dar do dospivani a dalSiho zivota.

Hodnoty kazdé véci, myslenky, nazoru si délame sami, ale méli bychom
popfemyslet a oteviit oci, pak bychom vid¢li, Ze vSe co délame, ¢im se fidime je na nas, je
to zdroj, ktery ptichazi z rodiny a z rodinnych zvyklosti, tradic, zalezi také na volb¢ naseho
povolani, konic¢kt, kterymi se zabyvame, jak tradvime volny Cas, ale samoziejmosti je také
druh naseho zaméstnani, ekonomické situace, uroven vzdélani. Nezanedbatelnym prvkem

je 1 celkové informovanost ¢lovéka, kultura a celkové spolecenské zatazeni.

Z tohoto také vyplyvd, Ze podle toho, jaké ma clovék hodnoty, takovou ma

i odpovédnost za vlastni zdravi a zivotni styl.

Odpovédnost za vlastni zdravi zavisi na celkovém osobnostnim pfesvédceni
apostoji, ale je zde dulezity i faktor socialniho prostifedi, ekonomické a praktické
moznosti, vlastni zkuSenosti a jiné. Také prostfedi by mélo napomahat vytvaret a udrZzovat
zdravé a vhodné Zivotni styly, a to realizaci vefejné politiky orientované piimo na zdravi
Cloveéka. Jsou také velmi vhodné specifické programy, zvySovani celkové motivace vSech

lidi k posilovani zdravi svého a svych blizkych. Ber rozvijeni a posilovani spravného
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chovani a bez uspésného snizovani skodlivych navykt se neobejdeme (Cevela, Celedova,

Dolansky, 2009).

Velmi dilezitou roli hraje také model zdravi, ktery také ovliviiuje celkové hodnoty
a pohled na duleZitost zdravého zpusobu Zivota. Je to model bio-psycho-socialni, kdy télo
a duse jsou povazovany za dva neodd¢litelné aspekty ¢lovéka. Tyto tti faktory nebo 1épe
feceno slozky spolu plisobi na vznik onemocnéni ¢i zachovani zdravi. Jelikoz zdravi neni
povazovano za automatické, kazdy clovék musi pecovat o vSechny tyto tfi jeho slozky, aby

mohl vést kvalitni a spokojeny zivot (Machova, Kubatova, 2009).

Bio slozka znamena télesny a fyziologicky stav, kdy zdravi je chdpano tak, ze
kazdé bunka a kazdy organ téla funguji bez poruchy. Slozka psychosociélni je poznavaci,
emoc¢ni a duchovni stav, kdy je zdravi vniméno jako stav naprosté vyrovnanosti, kdy se
kazdy jedinec citi v dokonalé¢ harmonii se svym okolim, je také schopen plnit vSechny
ukoly a spolecenské role, které od n¢ho ostatni lidé a spolecnost ocekava. Nesmime také
opomenout slozku spiritualni, kterd je povazovana za duchovni, je uznanim pravdivosti
antického uceni ,,ve zdravém téle, zdravy duch®. Na celkovém zdravi se podili i duSevni
celkova rovnovéaha a odolnost, ktera je soucasti celkového zdravi. UdrZeni této slozky chce
ale 1 urcitou duSevni hygienu, ktera je danou prevenci patologickych stavii. Proto je velmi
dilezita v tomto sméru naptiklad relaxace, kdy se ¢lovék uvolni a zcela distancuje od

psychického napéti (Machova, Kubatova, 2009).

1.3 Pyramida zdravé vyzivy a slozky vyzivy

Celkovy zdjem o vyZivu v poslednich létech neustile stoupd. I kdyZz na§ svét
celkové bojuje s riznymi neduhy, co se tykd nevhodné stravy a nasledovnych negativnich
nasledkt, lidé se velmi zajimaji o zdravou vyzivu, alespol po strance teoretické. Je
pravdou, ze lidé hledaji urcita psychicka uspokojeni alesponn v tom smyslu, ze se o néco

aktivné zajimaji, Ctou, sleduji, 1 kdyZz nedodrzuyji.

Neustale jsme zavaleni pifivalem novych a novych informaci o sloZeni potravy,
potravinovych dopliicich, dietdch ¢i zdravé a nezdravé stravé. Odmitame sadlo a jiné tucné
vyrobky pro vysoky pfivod energie, nechceme vejce pro obsah cholesterolu, mame obavy
jist maso, abychom nedostali rtizné nemoci jako onemocnéni ,,8ilenych krav*. V zeleniné
vidime mnoho dusi¢nantl, o rybéch se tikd, Ze jsou velmi zdravé, pfesto mohou obsahovat

tézké kovy. Neustale na nas ¢ihaji nevhodné a zakeiné kalorie, pesticidy, herbicidy, k tomu
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mame stresové situace v praci, shon v domécnosti, s détmi a nedostatek Casu na relaxaci,

dovolenou, odpocinek.

Pfitom nechceme od Zivota mnoho, jen spokojené zit, rodit a vychovavat spokojené
déti a byt v rdmci moznosti zdravi. Pravé proto se také musime celkové zamyslet jak sami
nad sebou a nasim stylem a Zivotnim tempem, tak i nad slozenim potravy, kterou denné

konzumujeme a mame na talifi (Frankova, Patizkova, Odehnal, 2000).

Obrazek 1 - Pyramida zdravé vyZivy (zdroj: viz 1. Internetovy zdroj)

Potravinovych pyramid existuje cela Skéla, jsou i jinak barevné &i potravinoveé
slozené, avSak zadna potravinova pyramida jeSté neexistuje piimo pro déti predSkolniho
veku. VSechny znalosti, které détem piedavame o potravinach vhodnych ¢i nevhodnych
musime piizplsobit cca této pyramidé, kterd je sestavena vSeobecné pro vSechny vékoveé

kategorie.
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Nejvétsim problémem dneSni doby jsou hlavné média a reklamy, kterych je
V posledni dob¢ prespfilis. Pii technickém posunu, je ziejmé, ze hodné nasich ratolesti sedi
u televize, kde se, hlavné¢ s témito raznymi lakadly v podobé nevhodnych a mnohdy
preslazenych a piretucnénych potravin setkdva. Jsou v krasném libivém obalu, barevné
pestré, mnohdy je k nim pfiddn i motivaéni darek. Bohuzel se rodi¢e museji s t€émito
»problémy* potykat dnes a denné, protoze téchto nekvalitnich potravin jsou ptfeplnéné
obchody. Tato ,,Jakadla“ jsou jen zkouska nervu a trpélivosti vSech nas rodic¢i, zda danému
pozadavku ditéte vyhovime ¢i odolame prosbam, brekotu a détskému kiiku a vzdorovani,
kdyz tekneme své rezolutni ne. Jen jedno si musime pfiznat, Ze nemizeme neustale
vSechno takzvané hazet na naSe déti, jelikoz opak je pravdou, a to si musime vSichni
pfiznat, protoze reklama ovlivituje vSechny z nas. I my dospéli nékdy neodolame lakavému
oplatku, ¢i zdkusku, coz pak také nemiizeme tak Upln¢ vycitat naSim détem, jen se musime

drzet urcitého pravidla, Ze nic se nema prehdnét.

Vseobecné plati, ze pro déti jsou nejdulezitéjsi potraviny plné vitamind, minerald,
stopovych prvkl a jiné. Je teba je jiz od malicka naucit konzumovat co nejvice ovoce
a zeleniny, kdy ovoce je hodn¢ sladké a bude jim dodavat ten ,,spravny* cukr, ktery budou
potfebovat k nacerpani nové energie, kterou neustdlou hrou a pohybem tak rychle
vyCerpavaji. Také je dulezité je naucit zasytit hlad klasickou stravou, kde bude co nejvice
ptilohy pravé v podobé jiz zmitlované zeleniny. S pfichodem starSiho véku pak budou sami
tyto zdravé a dulezité véci vyhledavat a déle predavat opét svym détem.

Nesmime opomenout jednu dulezitou véc, a to ze dit¢ neustale roste, vyviji se.
dusevni, které k tomu, aby spravné fungovaly, potiebuji pravé podporu ve spravnych

stravovacich navycich.

Mezi jednotlivé dulezité slozky Zivin fadime hlavné bilkoviny, sacharidy, tuky,
vitaminy, mineraly a rtizné ptidatné latky. Strava, ktera by méla byt, co nejvice vyvazené
pro déti predskolniho véku ma obsahovat 30-40 % tukd, 50 % sacharidi a 10-15 %

bilkovin.

Bilkoviny — neboli proteiny jsou velmi dilezitou stavebni latkou organizmu. Pti zdroji
energie jsou bilkoviny méné dilezité¢ nez sacharidy a tuky. Potfeba bilkovin zavisi na
celkové trovni jejich pfemény v téle. Na potfebu bilkovin ma vliv 1 napiiklad vek,

téhotenstvi, dand teplota prostiedi, stresové situace nebo nemoci a horecky.
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Tuky — neboli lipidy jsou v téle jako soucast bun€k pro jejich stavebni material. Tuk, ktery
mame v zasob¢ je rezervou energie, pii nedostate¢ném piisunu sacharidii v potravé se pak
uvoliluje a spotfebovava. V jidle se vyskytuji hlavné tuky neutralni (triglyceridy), pak

cholesterol, estery cholesterolu a fosfolipidy (Machova, Kubatova, 2009).

Cukry - neboli sacharidy jsou velmi vyznamné pro energii. Celkovy pfijem sacharidd je
hlavn¢ dualezity na celkové aktivité ¢loveéka a na jeho veéku. Dnes je bohuzel velmi vysoka

konzumace pravé cukri, a to mé pak za nasledek hodné nebezpecnych onemocnéni.

Také bychom neméli zapominat na dalsi dilezité latky, které lidské télo a obzvlast
do détské potiebuje a to jsou minerdlni latky, stopové prvky a voda. Podle denni potieby
jsou rozdélovany na prvky, kterych potiebujeme vice (sodik, draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik
a sira), a na stopové prvky, kdy je potieba nizsi (Zzelezo, zinek, fluor, jod, selen, hlinik,

méd’, mangan, kobalt a dalsi) (Fraitkova, Odehnal, Patizkova, 2000).

Sodik — funkci sodiku je udrzovat staly osmoticky tlak, vodni rovnovahu a stalost
vnitiniho prostiedi. Nadbytek sodiku v potravinach je zejména pii presolovani pokrmi.
Nésledkem je tak vysoky krevni tlak, ktery se projevi zpomalenim srde¢ni cinnosti

a ochablosti svalu.

Draslik — je dillezity pro spravnou ¢innost svalil a hlavné svalu srdecniho. Je obsazeny ve
veskeré rostlinné potravé, hlavné v ofesich, ovoci, celozrnnych obilnindch a z zivoc¢isného

ptuvodu je hlavné v mase.

Viapnik — neboli kalcium je obsaZen ve vSech tkanich a télnich tekutinach. Pfi jeho

nedostatku se zvySuje nervosvalova drazdivost, kdy dochazi k svalovym kiec¢im.

Fosfor — je nejvice obsazen v kostech a zubech. Zdrojem je hlavné mléko, syry, ryby,
vajecny zloutek ¢i lusténiny.

Hor¢ik — hlavnim zdrojem jsou zelené ¢asti rostlin, mléko, syry, obilniny a lusténiny.

Sira — télo ji pfijima v bilkovinach rostlinného, ale také Zivoc¢isného plivodu. Celkové
poruchy pii nedostatku nebo naopak nadbytku siry se u ¢lovéka nevyskytuji (Machova,

Kubatova, 2009).

Stopové prvky — z nich se nejvice vyskytuje v téle zelezo, zinek, fluor a jod. Nejvice se

v lidském téle vyskytuje Zelezo. Zelezo miizeme ziskat nejvice za jater, masa, Zloutkd,
ovesnych vloc¢ek ¢i zeleniny. Pii nedostatku zeleza muze dojit az k chudokrevnosti. Zinek

se podili na tvorbé inzulinu, Ovliviiuje také hojeni ran a zlomeniny. Nedostatek zinku se
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projevuje zpomalenim rustu, poskozenim kuze, nehtl, vypadavanim vlast a jiné. Zinek je
nejvice obsazen v mase, Zloutcich, mléku, motskych korysich. Fluor je dilezity pro stavbu
kosti a zubli. Nedostatek fluoru vede ke zvysené kazivosti zubli. Proto je fluor davan do
zubnich past a také pfidivan do pitné vody. Jod se nejvice vyskytuje v rybach.
Z nedostateéného ptijmu jodu dochdzi ke zvétSovani stitné zlazy, mize dojit i K porucham

rustu a intelektu (Machova, Kubatova, 2009).

Velmi dilezitou soucasti zdravého stravovani je dostateCny pifisun vitamint.
Vitaminy jsou organické latky, které Cloveék potiebuje k zajisténi dobrého metabolizmu.
Vitaminy jsou potiebné jen v menSim mnozstvi, t€lo je vSak musi pfijimat kazdodenné.
Vitamin A se vyskytuje v potravinach zivoc¢isného ptivodu, naptiklad v rybim tuku, jatrech,
mléku, masle, ale také v rostlindch, jako je mrkev, rajcata, hrasek, Spendt a jiné.
U vitaminu D vime, Ze ho nejvice obsahuji jatra, ryby, bilek a mlé¢né tuky. Pii nedostatku
muze u déti dochédzet ke kiivici, kdy kosti m€knou a velmi se probihaji a deformuji,
Vitamin E je obsazen v obilnych klickach, celozrnnych vyrobcich, mlécnych vyrobcich,
Zloutcich atd. U nedostatecného mnozstvi dochazi k oslabeni svalové sily. Vitamin
K dostaneme do organizmu pomoci konzumace lusténiny, syrt, jater. Pfi jeho nedostatku

se vyskytuje Spatna srazlivost krve (Machova, Kubatova, 2009).

Pfi konzumaci potravin musime dbat na spravné slozeni, aby vitaminy, stopové
prvky a dalsi dilezité prvky byly vhodné rozdéleny na denni pfisun, ktery je dalezity pro
déti 1 pro nds. Nesmime ale zapominat také na velmi dalezity pitny rezim. Voda ma totiz
Vv téle mnoho funkci. Vodu télo pfijima jak v napojich, tak i v potravinach. Voda je pro télo
nezbytna, pii nedostatku si télo fekne v podobé zZizné, ktera se projevuje suchosti v tstech,
pocenim, malatnosti, zvySeni té€lesné teploty. Pfi pfisunu tekutin musime ale davat pozor na
to, abychom détem nedavali pfili§ sladké napoje, které stejné zizen kvalitné neuhasi, jen
détem dame nevhodné mnoho cukrl. U pitného rezimu musime dbét na pravidelny denni
pfisun a také na zvySovani tekutin v teplych letnich dnech a pii vysokych teplotach, jelikoz
vydej tekutin v téchto dnech je podstatné vyssi, ven se voda z téla dostava pocenim, moci,
kuzi a dychanim. U malého ditéte musime my dospéli dbat na to, aby hodné pilo a neustale

to ditéti pfipominat, jelikoZ si ono samotné Zizen jesté ptili§ neuvédomuje.
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1.4 Determinanty zdravi

Zdravi ¢lovéka je ovliviiovano mnoha faktory, které nazyvame determinanty zdravi.
Jsou jak kladné, tak i zdporné. Nékteré fadime do ,,vybavy* ¢loveéka, jelikoz jsou dédiéné
nebo ziskané vychovou a rodinnymi zvyklostmi, jin€ jsou ovlivnény tim, kde ¢lovek zije,

s kym se setkava, jednoduse spolecnosti a ur€itym prostiedim.

Determinanty zdravi mizeme rozd€lit zevni a vnitini. Vnitini jsou pravé dédi¢né
faktory, které jsou dané jiz pii zrozeni nového Zivota. Determinanty zevni se Cleni na tii

skupiny:
- Zivotni styl
- kvalita Zivotniho a pracovniho prostiredi
- zdravotnické sluzby, jejich droven a kvalita zdravotni péce

Determinanty zdravi lIze tedy definovat jako komplexy pricinnych faktorii

pusobicich integrované na zdravi v pozitivnim nebo negativnim smyslu (Cevela, Celedova,

Dolansky, 2009, s. 14).
zivotni styl
50 %

- { geneticky zaklad J

20 %
h

e

[ Zivotni prostfedi } i

20 %
"

zdravotnickeé sluzby
10 %

Obrazek 2 - Ukazka schématu determinantu zdravi (zdroj: Vztahy mezi zdravim a determinanty
zdravi (Machova, Kubatova, 2009)

Zivotni styl je u kazdého jedince individudlni. Jak jsem jiz zminovala, je na kazdém
Z nas, jaky styl zivota vedeme, zda se dame cestou racionalni a pro nas tedy vhodnou, kdy
se stravé stravujeme, nepozivame nadmérné nevhodné latky a potraviny, které naSemu

organizmu $kodi, nebo naopak jsme lini a pohodlni, kdy slovo pohyb a cvi¢eni pro nas
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znamena jednu velkou neznamou. Vyznamny vliv méa rovnéz prostfedi, v némz zijeme,
jaky vzduch dychame, po jakych cestach chodime, kvalita vody, kterou pijeme nebo jakou
pudu mame na zahrad¢. Nékdy se divime, pro¢ zrovna nase dit¢ onemocnélo riznymi
alergiemi, ma kozni vyrazky ¢i astmatické zachvaty kasle, kdyz k tomu genetické
dispozice rozhodné nema. Co ale d¢lat, kdyz vime, ze zrovna tam, kde bydlime, neni
vhodné prostiedi a podnebi pro nase nejblizsi? Co kdyz neni moznost se okamzité¢ nékde
prestéhovat? Mtizeme si také klast otazku, kde si vlastné zatidit svlij domov, své bydleni,
kdyz naSe moderni doba se s nami dvakrat nemazli a neustale nam ,,nabizi“ nevhodné

podminky k naSemu ziti.
Ze socialnich faktorii jsou pro zdravotni stav nejdiilezitéjsi:
- socioekonomicke faktory v Zivotosprave, zivotni uroven, zivotni jistoty
- socioekonomické faktory v komplexnim zZivotnim prostredi
- pracovni podminky, pracovni proces, pracovni prostredi
- vzdélani a kultura

- vzdjemné mezilidské vztahy — rodina, zaméstnani, vztahy v dalSich socidlnich

skupindch
- systémy zdravotni a socidlni péce

- demografické faktory — hustota, rozmisténi, pohyb a vékové sloZeni obyvatelstva

(Cevela, Celedova, Dolansky, 2009, s. 16).

K témto celkovym nérokiim patii také naSe prace, jaké mame zaméstnani, kolik
hodin denné pracujeme, jaké jsou vztahy na pracovisti, jaké mame nadfizené i1 podifizené
pracovniky a jiné. N¢kdy se stava, ze 1 podminky na pracoviSti mohou byt nepfiméfené,
nevhodné a velmi demotivacéni, coz se samoziejmé& opét promitne na lidském organizmu
a zdravi. Dullezitd je také v téchto faktorech zaméstnanost, bydleni a celkova Uroven nasi

spolec¢nosti, jelikoz jak se fikd, vSe se v§im souvisi.

Co se tyka zdravotni péce, je to véc zase a op¢t diskutabilni. Samoziejmé je
nejdulezité)si hlavné kvalita, efektivita, dostupnost a celkova troven naseho zdravotnictvi,
jelikoz jsme na ném zavisli. Nedostatecné preventivni zaméfeni s pozdnim lécenim Ci
rozpoznanim néjaké choroby zapficiniuje nejen zhorSeni zdravotniho stavu obyvatelstva,

ale 1 nevhodné zachazeni s ekonomickymi prostiedky, které se museji nasledné cerpat
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a investovat na terapii a naslednou socialni péci. Z tohoto vyplyva, Ze je financné¢ méné
naro¢né preventivné problém zachytit véas, nez ho v budoucnosti 16¢it. V Ceské republice
je také zakladnim principem modelu zdravotnického systému existence vice zdravotnich
pojistoven. Ob¢ané maji moznost samostatného vybéru zdravotnické pojistovny (Cevela,

Celedova, Dolansky, 2009).

Zde vidime, Ze zdravi a jeho determinanty jsou ve velmi uzkém spojeni, pfi¢emz
muzeme nekterd hlediska ovlivnit a spravné podpofit a néktera bohuzel ne, jelikoz jsou

otazkou pfirody, tudiz ndm nedostupnou moznosti.

1.5 Zdravy zZivotni styl a jeho zasady

Co znamena zdravy zivotni styl, jsem nastinila v pfedchozich kapitolach. Jestli ale
chceme diskutovat na toto téma, musime umét dodrzovat i neéktera pravidla, jelikoz zdravi
a vSe kolem ného neni ¢ast jen teoreticka, ale také prakticka. K tomu, abychom opravdu
zili kvalitni Zivot a mohli si fici, Ze Zijeme zdravé, spokojené a vyvazené, musime také
dodrzovat urcitd pravidla a zésady. Pokud se témito urCitymi ,hesly” nebudeme fidit,
nemuizeme pak tvrdit, Ze vime, co znamena zdravy zivotni styl. Neni to pouze n¢jaka fraze,
je to zasada a celkova cesta zivotem, které bychom se méli drzet, abychom byli prospésni
sami sob¢, tak 1 nasi rodin¢ a celkové spole€nosti. Tyto zdsady a jejich dodrZzovani se tykaji
stravy, ovzdusi, hygieny, pohybu, relaxace, dusevniho stavu a jinych elementt, které jsou

jednotlivymi ¢asteCkami tohoto velkého celku, o kterém je celd ma diplomova prace.

15.1 Vyziva

Motto: ,, Kdo toho hodné sni, neni zdravéjsi nez ten, kdo sni, co potiebuje. Stejné tak nelze
pokladat za vzdelance toho, kdo toho precetl nejvic, a kdo se nejvic naucil, ale kdo precetl
a naucil se véci uZitecné. “

Diogenés ze Sinopé

Jidlo a potrava néas doprovazi jiz od poceti az do poslednich chvil naseho zivota.
Postupem casu, jak dit¢ roste, uci se stale vice kontrolovat sviij pfijem potravy, zacina
rozliSovat chutové vlastnosti jidla, dokaZze se k nim vyjadfit, nejdfive emocné, pozdeji
I rozumove. Jidlo pak spojuje také s novymi zazitky, celkovym dojmem, s ptijemnymi ¢i

nepfijemnymi situacemi.
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U¢i se u jidla riizné véci, které pak bude vyuzivat v budoucim zivoté, naptiklad které jidlo
je vhodné, které potraviny jsou pro n¢j nebezpecné, jak se chovat u stolu, co dé€lat ¢i
nedélat pfi konzumaci potravin a jiné. Jidlo se s Casem stava také vic jak biologickou
potiebou, uspokojuje jak emocni a psychosocidlni potieby. Dité vi, co mu chutnd, co ne,
poznava rizné urovné potravy a zacleiuje se se svymi zkuSenostmi do svéta dospélych.
Postupem ¢asu poznd, které jidlo mu pomahd a uspokojuje jeho vyzivové potieby, které
jidlo je pouze pochutinou, ktera se ji vyjimecné nebo které potraviny lidské télo vylozené

potiebuje (Frankova, Odehnal, Patizkova, 2000).

K charakteru vyzivy patii neodluciteln¢ také rodina ditéte. Kazda rodina mé jiné
zvyklosti, zajmy, metody, nazory. Podle toho se také 1iSi stravovaci systém détskych
jedincti. Nékterd rodina je pfimo zaujatd zdravou vyzivou, kde se jidelnicek sestavuje
hlavné z ovoce, zeleniny, lusténin a jinych zdravych potravin. Jind rodina mé zase jiné
predpoklady a nazory, nefesi zadné pravidla, co by se m¢lo ¢i nemélo konzumovat, prosté
se uvafi a sni vSe, co se doma ,,najde“. Je to o stylu rodiny a lidi, jelikoz jak se tika, tisic
lidi, tisic chuti. Dokonce 1 j& znam rodice déti, ktefi jsou vylozené extrémisti. Néktefi znaji
jen zdravou stravu, dit€ si nemlze s kamarady ani zkusit kiupky nebo Zvykaci bonbony,
jiné dité nechce v mateiské Skole jist a pfi otdzce co mu chutna a co konzumuje k vecefti,
neustale odpovida hranolky s tatarkou. Pti zamysleni cloveék nevi, co si ma myslet, jelikoz
détstvi ma byt barevné, napinavé, zazitkové co se tyce jak her, tak také stravovani. Dité by
mélo zkusit a zaZit spoustu novych ptikladfi, mit moZnost ochutnani a také srovnani. Jenze
vSe je jen a jen o lidech a kazda maminka ma zodpovédnost za své dité. My miizeme mit
rizné nazory, mizeme si vSelicos myslet, ale posledni slovo a rozhodnuti je stile na
rodicich.

Spravna a vyvazena strava by neméla chybét v zadném jidelnicku. Déti se uci jiz od
mala rliznym pravidlim, a pokud se je nauci pouZivat nevhodné a nespravné, mize to mit
velky a Spatny dopad v dospélosti. Jidlo ma byt celkové pfizpisobeno détskému organizmu
podle jeho véku a také pohybové a celkové aktivity. V dneSni uspéchané a moderni dobé
tomu vSak moc neni a proto bychom si méli fici, jak a z ¢eho by se mél vhodny détsky

jidelnicek skladat.

Ukazka stravovani:

- déti by je meli jist/pit 2 — 3 x denné
- nem¢li by jist/pit nizkotuéné vyrobky

22



- priznivy vliv na stfevni mikrofloru maji zakysané vyrobky s probiotickou kulturou
Pecivo

- je zdrojem energie a snadno vyuzitelnych sacharidi

- zatim co dospéli by méli konzumovat celozrnné pecivo, déti do 10 let bilé
Tuky

- dodavaji détem energii

- prevazovat by méli tuky rostlinné (2/3 vSech tukll) oproti zivocisSnym (1/3)

- tzv. trans mastnych kyselin by mél vyrobek obsahovat bud’ stopové mnozstvi, nebo

méné nez 1 %
Cerealie
- jsou zdrojem snadno vyuzitelnych sacharida

- jsou vhodné nepfeslazené cereédlie v kombinaci s mlékem nebo jinym mléEnym

vyrobkem
Ovoce a zelenina
- mély by se jist asponi 5x denné

- zelenina obsahuje vitaminy, minerdlni latky, ma nizkou energetickou hodnotu

a snadno zasyti

- ovoce je snadno stravitelné a obsahuje vice energie, kterou déti pottebuji ke svému

ristu a je vhodnym zdrojem vitamind, mineralt a vldkniny
Pitny rezim
- je dualezitou soucasti zdravé vyzivy
- doporu¢ené mnozstvi tekutin pro déti zavisi najejich veéku ahmotnosti
(http://www.skolnisvet.cz/zdrava-vyziva-deti/)

Zde na tomto ptikladu vidime vzor, jak by to asi mélo vypadat s détskym
jidelnickem. Ruku na srdce, kdo z nas tuto alternativu zcela dodrzuje? Asi malo z nas.
KaZzdéa matka chce pro své dité jen a jen to nejlepsi, coZ je samoziejmosti, ale musime si

také priznat, ze ne vzdy dodrzujeme urcitd doporuCena pravidla a zasady. Zivot neni
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naprogramovany, coZ znamena, ze ne vSe se da presné dodrzovat. Jen se musime co
nejvice snazit o to, ddvat nasim détem jen to nejlepsi, jelikoz pfece chceme, aby byly
zdravé, spokojené a uspésné v dalSim svém zivoté. Jiz Petrasek (2004) piSe o teorii —
fyziologie vyzivy. Ukazuje zde vyzivu jako zdroj energie, vyzivu jako zdroj Zivin a vliv
Casového rozdéleni pfijmu potravy. Jak zvifata, tak i lidé cerpaji veSkerou energii

Z potravy.
Vyziva dilezita jako energeticka rovnovaha:

Chemicka energie z potravy miize byt uvolniovana a vyuzivana k temto ucelum.

k zajisteni cinnosti jater, mozku a dalsich organii, tedy bazalnimu metabolismu

- kudrzeni stdlé télesné teploty

k vykondvdni mechanické prace

k zajisteni ristu a ke tvorbé energetickych rezerv (Petrasek, 2004, s. 46)
Vyziva dilezita jako zdroj Zivin a biologicky dulezitych latek:
Zde se Petrasek (2004) zminuje o slozkdch zdravé vyzivy, jako bilkoviny, tuky,

cukry, vitaminy, minerdly. Vyznam téchto latek je jiz popsany v piedeslé kapitole —

pyramida zdravé vyzivy a jeji slozky.

Slozeni potravy je dilezity pro celkovy rist détského jedince, potraviny maji
hodnotu jak energetickou, tak hodnotu biologickou, kterd je dana slozenim, zuZitkovanim
a obsahem latek, které si organismus nedovede sam vytvofit. Nékteré potraviny jako
naptiklad cukr, bild mouka a nékteré tuky, maji pouze hodnotu energetickou, proto se
nékdy oznacuji jako potraviny sytici. Jiné potraviny, jako maso, mléko, tmavad mouka,
zelenina, ovoce, pfinasi télu ne jen zdroj energie, ale také poskytuji télu ziviny, které jsou
nedilnou soucasti pro stavbu a obnovu télesnych tkani a nckteré latky, které si nedovede
télo samo vytvofit, proto se nazyvaji potraviny zivici. Potraviny, které¢ davaji télu nezbytné

mineralni latky, stopové prvky a vitaminy, jsou latky ochranné (Petrasek, 2004).

Zde vidime, Ze potraviny miZeme riznorodé¢ rozdélit a vSechny maji pro nase télo
uréity vyznam. Je jen na nas, jak vhodné je budeme pii konzumaci kombinovat. Musime
dbat na urcité zasady zdravé vyzivy, kdy nesmime davavat do poptredi pouze energetické
jidlo, protoZe musime dbat na vhodny energeticky vydej. Musime si také hlidat mnozZstvi
latek, které do téla vpravime tak, tak byly vhodné vyvéazeny, to znamena, dat t€lu vSechny
potiebné sloZzky minerald, zivin, vitamint a vody.
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1.5.2 Pohybova aktivita

Motto: ,, Kdo zanechal télesnych cviceni, casto churavi, nebot sila jeho organii nasledkem

¢

nedostatku pohybu slabne.
Avicenna, Abu Ali al-Husajn ibn Abdulldh ibn Sind

Stale plati myslenky, ktera fika, co nau¢ime déti v détském véku, to pro né bude
piirozené a zcela normalni v budoucim zivoté pouzivat. To plati o vSem, jak o zdravém
stravovani, o kterém jsem se jiz zminovala, tak také o pohybu, ktery je nezapomenutelnou
soucasti zdravého zivotniho stylu a zivota jako takového. Je zifejmé, ze nemiizeme po
détech chtit ,,atletické* vykony hodny sportovcim, ale je dilezité u déti péstovat ten pocit
a vytvaret podminky pro pohybové a herni aktivity, do kterych se rady kazdy den zapoji.
Budou tak mit zaklad pro sviij zdravy Zivotni styl a mit pfipravu pro dalsi sviij krdsny
a dlouhy zivot. S pohybem je dulezité zacit jiz od utlého détstvi v rodin€, prirozené¢ pak
pokracovat v matetské $kole, navazovat na zakladni Skole atd. Déti a pohyb jsou pojmy,

které k sob¢ patii a musi spolu ur¢itym zptsobem spolupracovat.

Nesmime zapomenout na sloZeni pohybového aparatu. Pohybovy aparat clovéka je

rozsahly funkéni celek sloZeny ze ti'i podsystémii:
- operného a nosného (kosti, klouby, slachy a vazy)
- vykonného — efektorového (kosterni svaly)

- Fidiciho — koordinacniho (receptory — proprioreceptory, receptory kozni,
vestibularni a zrakové, periferni a centralni nervstvo). (Machova, Kubatova, 2009,

s. 40).

Pohyb je prostiedkem seznamovadni se s prostiedim, prvnim ucenim, jak ovladnout své
télo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potiebné zkuSenosti. Pohyb je
prostiedkem, jak vyjadiit sebe sama a komunikovat s ostatnimi. Je také prostiedkem
ziskavani sebevédomi, hodnoceni sebe samého, vzdjemného srovndavani, pomdahdni si
soupei‘eni a spoluprdce (Dvorakova, 2002, s. 13).

Vzdy si musime uvédomit, Ze pohyb je pro déti zcela piirozeny vlastn€ jiz od
narozeni. Postupem c¢asu se déti ve svych pohybech zdokonaluji, zkousi nové a nové véci,
skacou, behaji, hopsaji a pozoruji jiné déti, aby vSe, co vidély, postupné opakovaly, jelikoz

se neustale uci napodobou. DéEti jsou Stastné, kdyz mohou projevit svlij pfirozeny pohyb,
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svou aktivitu a dovednosti. Je to véc zcela pfirozend détskému véku a my dospéli bychom
méli tyto véci jen a jen podporovat a dale formovat. Vzdyt' i na hiisti v mateiské Skole
muzeme vidét, Ze se déti okamzité rozbeéhnou na houpacky, prolézacky, nejdou si sednout
¢1 neCinné nekoukaji. Jsou hravé, spontanni, vSude vidime a pozorujeme ruce a nohy
Vv neustalém pohybu. Pohyb je pravé objevovani svéta pro dité. Détem nemlizeme zakazat
utikat, skakat, pohybovat se, jelikoz bychom narusili jejich pfirozeny vyvoj. Déti se
pohybuji neustale v domacim prostiedi, venku, v mateiské Skole. Stale vyhledavaji nové

a nové vyuziti pohybovych aktivit.

Jak se 1isi lidé dospéli, tak se 1isi 1 déti se svymi z4jmy, schopnostmi, moznostmi,
temperamentem, a to se pak u nich projevi i v dospélosti. Nékteré déti se rady pohybuyji,
sportovnich krouZzki, které je bavi, ne pouze z donuceni rodi¢i. Jiné déti se také pohybuji,
coz je sice samoziejmosti, ale uz do pohybu nejsou tak zapalené, nebo se o sebe boji. Toto

pravidlo vétSinou plati cely budouci Zivot jedince.

V minulych létech bylo zcela normalni cvi¢eni v Sokole, pfiprava na spartakiddu
a jiné pohybové aktivity. Dnes vidime jiz u déti nadmérné vysedavani u pocitace, televize
S brambiirkami na klin€. Pro¢ se ztraci ta radost, to odhodlani z pohybovych aktivit? Pro¢
jsou dnesni déti neustale unavené a znechucené? To se pojem détstvi opravdu az tak

zménil?

Dite predskolniho veku prochazi velmi vyraznym biologickym a fyziologickym
vyvojem. S tim je spojena funkcni uroven organii téla a rozvoj pohybovych dovednosti.
Zanedbani nebo omezeni tohoto vyvoje miize brzdit celkovy rozvoj ditéte a branit vyuZiti

Jjeho psychického a intelektudalniho potencialu (Dvorakova, 2002, s. 15).

Velkd snaha o zlepSeni pohybové aktivity byla zjiSténa i v matetskych Skolach.
Hlavni cil byl zménit zastaralou a zcela nevhodnou praxi. Zjistilo se, Ze ale né¢ktera
opatfeni maji i negativni vlivy, jelikoz to dokazuji vysledky nékterych vyzkumi
z poslednich deseti let. Také se k tomu vyjadiuji 1 1€kafi, ktefi také zjiStuji vyrazné
zhorSené drZeni téla dneSnich déti pravé z matetskych kol a vSe toto negativni davaji za
vinu Spatnym a nevhodné fizenym télovychovnym celkim pravé v matefskych Skolach.
V nekterych matefskych Skolach podle (Bursové, 2002) dochdzelo k u¢eni nevhodnych

pohybovych stereotypli, které jsou dualezit¢ uz jen pro chlzi. Toto vSe pak vede
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k pietézovani svali a celkové bolesti pohybového aparatu, jelikoZz u déti neni vytvoren

spravny stereotypni pohyb (Dvorakova, 2002).

Pohyb je zakladni potfebou ditéte a je spojen s vyvojem télesnym, psychickym
i socialnim, proto se uplatiuje pii vychové ditéte ve vSech oblastech. Praktické
zprostiedkovani velkého mnozstvi zivotnich kompetenci se déje v pohybové hie, at’ uz
spontanni, nebo vice ¢i méné navozené a fizené ucitelkou. Prdve pro svou ndlezZitost
k detskému véku je pohybovad aktivita a hra prostredkem velmi prirozenym a ucinnym.

Détsky rozvoj je bez techto aktivit a ¢innosti nemyslitelny (Dvotakova, 2002, s. 17).

Kdyz se zamyslime celkové nad télesnym pohybem, pfijdeme na to, ze tato aktivita
doprovazi hodné ¢asti naseho zivota. Proto je pohyb zcela nezbytny pro déti, jelikoz jim
umoznuje spravny a zdravy rist, zajiStuje vhodné drzeni téla, které pti chlizi neboli, pii
pravidelném pohybu si déti udrzuji vhodnou télesnou vahu, ptiznivé ovliviuji aktivitu
srde¢ni a mnoho dalSich. Pravé proto vidime, jak dulezité je vést déti jiz od mala k lasce
k pohybovym aktivitam, protoze pohyb détem mize Casteéné zajistit hodné zdravych
a spokojenych chvil v jejich dal$im Zivoté.

Muzeme si celkové shrnout vyznam pohybu, ktery uvadi Dvotakova (2009). Pohyb
je nezbytnym a nejpfirozenéjSim predpokladem k zachovani a upevilovani normalnich

fyziologickych funkci organizmu:

zvySuje télesnou zdatnost
- snizuje hladinu cholesterolu

- prispiva k duSevni svéZesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost viici stresu,

napomdaha lepsimu prokrveni a okysliceni mozku
- pomdha proti bolestem v zadech
- zpeviuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin, zvlasté u lidi ve vyssim veku
- zlepSuje prokrveni kiize a tim i fyzicky vzhled

- je prevenci chronickych neinfekcnich (tzv. civilizacnich) chorob (Dvotakova, 2009,

s. 58).
Na pohyb tedy nelze pohlizet jen jako na prostfedek, ktery ovliviiuje jen fyzické zdravi, ale
je tieba mit na mysli, ze jsou dal$i vyznamné hodnoty a ptfednosti pohybovych aktivit.

Mtutzeme zde =zahrnout 1 hodnoty socializacni, komunikacni, psychoregeneracni,
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psychoregulacni, psychorelaxac¢ni, které velmi vhodné ovliviiuji psychicky stav jedince,
jelikoz jsou celkovou protistresovou prevenci. Pravé proto z téchto diivodi by se mél stat
pohyb nezbytnou soucasti zivotniho stylu jiz od détstvi, jako denni rezim (Dvoiakova,

2009).

Pii cviCeni musime predevS§im davat ohledy jak na vék ditéte, tak i na jeho

schopnosti, moZnosti a celkovy zdravotni stav.

V pohybovych Cinnostech v matefské Skole musi ucitelka v prvni fad¢ dbat na bezpecnost
vSech déti. Ucitelka by méla ve své pedagogické praxi volit jak pohybové ¢innosti fizené,
tak 1 spontanni, pii kterych se déti projevi samy. Pohyb fizeny je také dilezity, déti se uci
plnit a zachovavat urcitd pravidla, napodobuji své kamarady, u¢i se vzdjemné pomoci. Je
vhodné neustédle pohyb obméiiovat, vymyslet nové a nové pohybové hry a aktivity, ale také
menit prostiedi, kde pohyb provadime. Dé&ti maji rady véci pestré, nové, nepoznané, chtéji
badat, zkoumat, objevovat a neustdle se néco nového ucit, to je pravé smysl détstvi. Je
dalezité, aby si i tito mali tvoreckové uvédomili smysl pohybovych aktivit a celkovou
funkci naseho téla. Pravé proto je dalezité meénit 1 prostiedi, ve kterém se cvici a hraji
pohybové hry. Musime jim dat poznat jak cviceni v interiéru uvniti matetské Skoly, tak
i venku v pfirod¢, doma v naSem byté, v télocviéné, na hiisti. V kazdém prostoru, at’ jiz
venku ¢i uvnitf zaziji mnoho a mnoho novych a nezapomenutelnych zazitkl, které je
budou doprovazet v dalSim Zivoté a tak se nauci tomu, aby pohyb brali jako néco zcela

pfirozeného, nenuceného a pfitom velmi dilezitého k zachovani svého zdravi.

Motto: ,, Co mysl vyvysuje, oslabuje silu, co silu zmnoZuje, otupuje mysl. “
Novalis, Georg Friedrich Philipp von Hardenberg

Pti celkovém formovani zdravého zivotniho stylu, s kterym chceme détem ukdazat
a peéstovat jiz od predskolniho véku, musime dbat 1 na celkovou dusevni pohodu. Psychika

velmi ovliviiuje naSe télo, proto se musim zminit 1 o ni samotné.

Jiz Kebza (2005) se zminuje o vzdjemném vztahu psychiky a télesnych procesii.
Hledani plausibilnich pristupii k vymezeni podstaty zdravi souvisi uzce téz s vyvojem
nazoru na vztah dusevnich a télesnych komponent lidské osobnosti. Ke vztahu duse a téla
Ize zaujmout v zdsade dva mozné postoje: dusevni a télesnou slozku Ilze chdapat jako dvé

oddélené oblasti, nebo jako jednu vse urcujici dimenzi (Kebza, 2005, s. 14).
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Psychika ditéte se zacind vyvijet jiz v prenatdlnim obdobi. V détstvi se zacina
formovat jako vSechny schopnosti déti. Predskolni obdobi je velmi dulezité pro dité, je

velmi dilezité a vyznamné, kdy se zdokonaluji vSechny dusevni procesy.

Pro spravny rozvoj vsech psychickych funkci je dilezZity vyvoj cévni soustavy.
Poloha srdce, kterd je ustrednim organem cévniho systému, se posouvd z mezizeberniho
prostoru do vnitrku téla. Srdce triletého ditéte je malé a tedy méné vykonné, cévy vsak jsou
pomérné Siroké a pocet tepi je vetsi nez u dospélého. Z toho vyplyva, Ze organismus ditete
je mnohem unavitelnéjsi nez u starsich deti. Toto zjisténi je tieba si uvédomovat pri kazdé
cinnosti uz z toho ditvodu, zZe dité predskolniho véku je velmi pohyblive. Ma velkou zdsobu
energie, kterd vsak nesmi byt spotrebovina do krajnosti, protoze si dité vycerpanost ani
unavu neuvédomuje. Je nutné, aby si tuto zvldsStnost uvédomili dospéli, kteri diteé

vychovavaji (Krejéikova, 1986, s. 48).

Pii zamysleni je také neopomenutelné piipomenout, ze velkou roli v dne$ni dob¢
hraji stresové situace, které bohuzel jiz nejsou pouhou zélezitosti jen dospélych jedinci.
Dnes se tyto negativni vlivy odrazi také na naSich détech, coz je samoziejmé Spatné. Jak se

ale vyhnout takovymto negativnim udlostem v nasem zivoté?

Béhem zivota se sekavame s méng¢, €i vice naroénymi situacemi, které ovliviiuji nas
psychicky stav. Situace se postupné ucime zvladat. Nahromadi-li se takovych situaci
mnoho, jsme-li pfetizeni praci, nestatime plnit Gkoly, v uréeném case, dostavame se do
napéti, citime se unaven. Bézné fikdme, Ze jsme ve ,,stresu®. Faktory, které vedou ke strusu
oznacujeme jako stresory. Stresorem jsou zavazné Zivotni situace, naptiklad Umrti
v rodin€, zména zaméstnani, rozvod, vazna nemoc, stéhovani, svatba, ale i kazdodenni
nepifijemnosti, napf. Cestovani v MHD, ztrata penéZenky, dopravni zacpa, konflikty

s druhymi (H¥ivnova, 2010).

Obecné stres rozdélujeme na tzv. eustres = tento stres je spojeny s piijemnym
prozitkem, jako je naptiklad svatebni piipravy, promoce, oslava narozenin a jiné. Druhy
stres nazyvame distres = zde pocitujeme negativni psychické napéti, naptiklad pii umrti
Vv roding, ztrat¢ majetku, pfed zkouSkou a dalsi. Pfi tom si musime uvédomit, Ze celkové
reakce na stresové situace nejsou pouze psychické, ale také fyzické, kdy mame zvyseny
tep, nadmérné se potime, tfeseme se po celém téle, stahuje se ndm svalstvo (Hfivnova,

2010).
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Také Petrasek (2004) se zminuje o dualezitosti a podpotfe psychické pohody
vV podobé¢ ,.teorie pohlazeni. Zde popisuje, jak je dulezité zazit kazdy den urcitou ,,sumu
pohlazeni®, kdy jsme uznavani a tim motivovani. M¢li bychom citit pocity lasky. Potieba
bezpeci v nas vyvolava velmi optimistické prozitky, kdy ¢lovék vi, kam patii. Dilezité je
také sdileni, potfeba nékam patfit a byt urCitou soucésti néceho. Mit svou rodinu, svij
domov, byt milovani a pochopeni. Také mame potiebu neustalého hledani nového, novych
podnéth, zazitkh, jit dal a dal. Malé dit€ potfebuje mit volnost, aby mohlo zazivat nové
anové zazitky, aby si mohlo jit hrat na piskovisté, ale pfitom potiebuje védet, ze je
pecujici osoba nablizku, kdykoli na ni zavold, a tak se citi v bezpeci a psychické pohodé.
To samé a dulezité jak pro nas dospélé, tak pro dité je potieba ocenéni, kdy kazdy clovek
doufi v to, Ze je na svété dilezity, oceflovany, pochvéleny a citi celkovy zdjem o svou

osobu (Petrasek, 2004).

Psychicka pohoda je diilezitd jak u nas dospélych jedincii, tak i u déti. Déti se tak
citi bezpecné, spokojen€, maji radost ze zivota a také z poznavani stile novych a novych
zazitka. Prostfedi méa byt pro dit¢ podnétné, jak doma, tak 1 v matefské Skole. Déti se
neustale néco uci a pozndvaji, jsou zvidavé. Touto cestou se musime vydat, jestli chceme,
aby dit¢ pozitivn¢ myslelo a divalo se na svét otevienyma a radostnyma oc¢ima. Je dulezité,
abychom po ditéti nechtéli véci, na které samo nestaci, jelikoz to dit€¢ velice demotivuje,
bude si pfipadat zbytecné, ménécenné. Je na nas dospélych a ucitelich, jaky ptistup si
k détem uré¢ime. Je potieba davat détem tkoly, které je nékam povedou, které pro né budou
prospésné. Musime s détmi mluvit jako se sobé rovnymi, aby nam vétily, néco se naucily,

byly spokojené a my touto cestou u nich posilovali celkovou psychickou pohodu.

Velmi zaleZi také na celkové pohodé¢ prostiedi. Je velmi dilezité, aby i ucitelky
v matetské Skole byly spravedlivé, pfirozené a celkové naklonény Cinnostem, které jsou
adekvatni vzhledem k véku déti. Ucitel zastupuje v matetské skole roli rodiée, radce, toho,
komu dit¢ mize divéfovat a v kom mize hledat celkovou oporu. Proto je velmi zavazné,
abychom se vSichni snaZili dat tém naSim nejmensim co nejvice lasky, pochopeni, naucili
je poznavat svét takovy, jaky je a jaky by mél byt. Toto vSechno pak vede k celkové
psychické vyrovnanosti a détské zpusobilosti k jeho dal§im dalezitym krickim v cesté
Zivotem a osvojovani si dalSich véci z nepfeberného mnoZstvi mozZnosti, které¢ vedou

k celkovému péstovani zdravého Zivotniho stylu.
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1.5.3 Diilezitost Zivotniho prostiedi

N¢kdo si muze pomyslet, co ma zZivotni prostfedi spolecného a tak vyznamného se
zdravym zivotnim stylem a jeho formovanim. Nékdy si ani neuvédomujeme, jak je pro
¢loveéka dulezitd ptiroda, lesy, louky, Cista voda, Cisty vzduch. Vzdyt ptiroda a vse to, co
nas obklopuje je pravé zakladem nasSich Zivoti, je to néco, co nemtizeme jen tak vynechat

¢i opomenout pii uceni déti zdravému zivotnimu stylu.

Nejdiive se musime zamyslet nad celkovym vztahem jak k pfirodé€, tak
k celkovému zivotnimu prostfedi. Ekologie neni jen slovo, je to pojem, ktery je nutno
poznavat na ur¢itém pokladu lasky, citu i pochopeni. Neustale ddvame a ukazujeme détem
vhodné ptiklady, jak by vSe asi mélo v zivoté vypadat, to samé plati 1 k této Cinnosti,
ukézat détem, jak dulezité je pfirodu a okoli ochrafiovat, jelikoz to co ddme my ji, to samé
nam ona vrati. Je nutné jim vysvétlit, Ze ovoce, zelenina, celkové potraviny se nedaji
koupit pouze v hypermarketech, ale je to celkovy udé€l ptirody a ¢lovéka, ktery je soucasti
toho vSeho. Musime détem vysvétlit rizné véci, které nesmi brat automaticky. Je to

naptiklad dilezitost tfidéni odpadu, recyklace, nevhodnost plastii a jiné.

Pokud jsme hodnotili vhodné stravovani, vhodny pohybovy rezim a také budovani
pozitivni psychické aktivity, nemizeme opomenout i dulezitost zdravého zivotniho
prostfedi. VZdyt' neni proti mysli to, pokud chceme zachovévat urcitd pravidla a zivotni
hodnoty, musime dbat nejen o sebe, ale také 1 o prostiedi kde Zijeme, o pfirodu, v které
vyristaji nase déti, o podnebi, které nam umoziuje Zit. Zijeme ve svété, ve kterém je pro
nas a nase celkové zdravi vSe dulezité. Pokud chceme zachovat dany styl Zivota,
nemiiZzeme jist neustale jen tucné a sladka jidla, nebudeme pteci chodit jen do zaprasenych
mest, nebudeme pit Spinavou vodu ba naopak. Budeme planovat vylety do ptirody, kde je
Cisty vzduch, zvifata a neposkvrnéna pfiroda. Pravé proto se také musime zabyvat
terminem Zivotni prostfedi, které musime chrénit, starat se o n¢j, jelikoZ nasim cilem neni

pouze brat, ale umét i davat.

Vzdy méjme na paméti: Aby déti cokoliv dobfe pochopily, musi si to ,,0sahat®
apokud mozno vSemi smysly. Nemaji totiz zkuSenosti k dostatecné predstavé pouhym
myslenim. Maji mit moZnost se dotknout a vnimat doslova na vlastni kazi. Cerstvé
nafezana ktira nebo zdpach hromady odpadkii poskytnou jasné pocity. Piimy vtah k vécem

v

dava i moznost nejsnadnéjsi informace. Skoro vSude mizeme vyuzit tyto naméty:

- Pozorovani nedaleké casti prirody (les, rybnik, park)
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- priubézné sledovani vyvoje v prirode
- znecistovani a zpracovani vody
- vznik a odstranovani domdcich odpadku

- problém Ccistoty vzduchu, casto v souvislosti se zakazem vychazeni (Hederer, 1994,

s. 14).

Nam dospélym jedinciim je zcela jasny vyznam a dilezitost vhodného Zivotniho
prostiedi ve véci zdravého Zivotniho stylu. Musime jen naSe poznatky a zkuSenosti
nenucenou cestou také predat dal nasim nejmenSim. V posledni dobé je nejvice vyleth
s détmi provadénych do raznych supermarketi, kde vidime vSechny potraviny a jiné
dualezité véci prichystané v regalech, které jsou na prodej. Proto si nékteré déti mysli, ze
vSe zdravé a dulezité si prost¢ a jednoduse muzeme v obchod¢ koupit. Neni vhodné
pestovat u déti tuto mylnou predstavu, je dilezité seznamit je se zakony pfirody,
S pravidly, které se vztahuji ke zdravému zivotnimu stylu. Pokud déti najdou v téchto
vécech zalibeni, mame jistotu, Ze ve vSem spravném budou i nadale pokracovat a budou na

to hrdé.

s~

Pfiroda nam pfindsi to, co je pro nas tak velmi dulezité, abychom si zachovavali
zdravi. Dava nam byliny, vodu, potraviny, prosté vSe, nezbytné pro zivot ¢lovéka. V tomto
prosttedi. Kazdy ¢lovek chee Zit co nejdéle, a to pii zdravi, které by ho mélo doprovézet na
cesté zivotem. Proto musime détem predavat informace o dulezitosti ekologie a zdravého
zivotniho prostfedi. Znicit néco, to jde hned, ale uchovat si nadheru nasi pfirody, Cisty

vzduch a zemi, kterd ndm pfinasi vSe potfebné pro nas Zivot, to uz neni tak lehkeé.

Dillezita je také podpora rodiny déti, které t€émto vécem ucime a vysvétlujeme.
Musime si také promluvit s rodi¢i déti a spoléhat na jejich celkovou oddanost a podporu
naseho cile. Prizkumy ukazuji, Ze Zeny, na kterych je vétSina vychovy déti, maji vetsi
prehled o ekologii. Znaji rizna energeticka opatfeni nebo problémy spojené s dopady,
$patnym ovzdusim. Zeny v tomto ohledu bavaji informovany lépe (Hederer, 1994).

Pokud se chceme snazit zit zdravym Zivotnim stylem, musime brat ohledy i na
ptirodu, zvitata, rostliny, ovzdusi, Zivotni prosttedi. Zijeme pouze jednou, a proto bychom
pro spokojeny a zdravy Zivot méli néco délat. To, jak se budeme chovat k zivotnimu

prosttedi, pozname pozdéji na zpétné vazbe.
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1.5.4 Zdravy Zivotni styl zahrnut do SVP PV

Zdravy Zivotni styl a moznosti jeho formovani u déti v MS je nedilnou souéasti
SVP PV, do kterého musi byt zakomponovan. Toto téma je souéasti viech vzdélavacich
oblasti, jako Dité¢ a jeho télo, Dité a jeho psychika, Dité a ten druhy, Dité a spolecnost
a Dit¢ a svét. Tyto oblasti jsou nesmirn¢ dulezité pro déti predSkolniho veéku, jelikoz diky
nim se dozvidaji o svété rizné nové informace, procvicuji si tak oblast psychickou
i fyzickou. Nasledné zakusi dal§iho védéni a poznavani, které jsou pro jejich vyvin tak
dilezité.
Dité a jeho télo

V této vzdelavaci oblasti je zamérem pedagoga co nejvice stimulovat a podporovat
celkovy vyvoj ditéte po strance fyzické, coz je zadkladnim bodem pro téma zdravého
zivotniho stylu. Pravé ve fyzické podobé se zakotvuji ¢lanky dodrzovani a moznosti

formovani zdravého stylu, které ¢loveék dodrzuje jiz od détského veéku.

Cile:
- celkové uvédomeni si viastniho té, rozvoj vsech pohybovych schopnosti a moznosti
- uzivani vSech smysli

- utvareni zdravych Zivotnich navky a postojii jako hlavnich principii zdravého

Zivotniho stylu

- rozvijeni jak fyzické, tak psychické zdatnosti

- osvojovani si informaci a poznatkii o celém téle a jeho zdravi

- uvedomeni si jednotlivych pohybovych aktivit a cinnosti a jejich kvalitu v nasem
Zivoté

- witvareni si novych poznatkii a dovednosti, které jsou diilezité k podporovani

naseho zdravi, bezpeci, osobni pohody, ale také pohody prostredi

- nauceni se zdravotné zameérenych cinnosti (cviceni vyrovndvaci, protahovaci,

uvolnovaci, dechova, relaxacni)

- zdokonalovani cinnosti relaxacni a odpocinkové, které zajistuji zdravou atmosféru

a celkovou pohodu prostredi
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- Cinnosti smérujici k prevenci urazii, k prevenci nemoci a nezdravych navykii

a zavislosti (RVP PV, 2004. s. 14).

Mozna rizika:

U télesnych a sportovnich ¢innosti, které chceme détem ukézat a navrhnout jim tak
zdravy vstup do jejich zaCinajiciho zivota se mize stat hodné nepiijemnych zaleZzitosti.
Pohybové aktivity jsou velmi dilezité pro zdravy zivot, ale v prvni fadé si musime
uvédomit vek déti, jejich moznosti a schopnosti k télesnym cinnostem. DéEti nesmime
pretéZzovat ani na n¢ klast piehnané naroky, jelikoz jejich télesna Cast jesté¢ neni zcela
vyvinuta jako u dospélého jedince. Déti se také velmi rady ukazuji a predvadéji, co vse
dovedou, proto na né¢ musi byt dan zvysSeny dohled, ktery usmérni jejich ,,dovadéni®.
Ucitel musi neustdle hlidat potieby déti, to znamena ucit je novym pohybovym aktivitim
a cviceni, ale také jim ukazat moznosti odpoCinku a relaxace téla. K riznym télesnym
¢innostem musi byt také pfizplisobeno prostfedi, kde se s détmi cvi¢i, aby nedoslo
K neCekanému urazu. To samé plati i pro obleCeni déti, které musi byt vhodné
prizptisobeno k témto aktivitdim. Nezapomenutelnou soucasti je hlavné védéni

0 individualnim zdravotnim stavu kazdého z déti.
Dité a jeho psychika

Jak jsem jiz zminila v nékterych ptedeslych kapitolach, pro péstovani a formovani
zdravi je velmi dulezitou ¢asti psychika a psychickd pohoda. V této vzdélavaci oblasti se
pedagog snazi co nejvice podporovat psychickou zdatnost a celkovou odolnost déti, snazi
se o to, aby dit¢é bylo ve svém Zivoté¢ §t'astné, aby si umélo fict, o co ma zdjem. Dulezité je
péstovani détského sebevédomi, kdy dité vi, Ze ho mame radi a jsme tady pro n¢ho. Déti se
uci byt samostatné, pohodové, kreativni, uci se uspokojovat své piedstavy a fantazie, které
jsou tak dulezité v jejich Gtlém véku pro spravny psychicky rozvoj. Déti vSe vidi ve své

nekone¢né barevnosti, ktera by se u nich neméla utlumovat, ale naopak podporovat.
Cile:

- rozvoj Fecovych a jazykovych dovednosti, vhodnych kjejich vyjadiovani

a celkovému projevu

- spolecné diskuze, rozhovory, individudlni i skupinové konverzace (diilezité pro

sdélovani riiznych prozitku, uplatnéni détské fantazie)

- Zdokonalovani her a hernich aktivit
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- rozvijeni smyslového vnimani

- posilovani prirozenych poznavacich citi v podobé zvidavosti, zajmu, radosti,

objevovani
- poznavani sebe sama
- rozvoj schopnosti sebeovladani

- schopnost vytvaret citové vztahy a plné je prozZivat

ziskavani schopnosti umét ridit své chovani a jednani (RVP PV, 2004, s. 16).
Mozna rizika:

Psychické oblast je velmi zranitelna, mozna i vice, nez oblast fyzicka. Rika se, ze
pokud n€kdo ublizi nékomu po strance citové, je to horsi, nez kdyby mu ublizil télesné.
Pravé proto se musime snazit tomuto ptfedchazet. DéEti jsou ve svém véku ,,svEé®, neumi
lhat, fikaji vSe s ,,horkou‘ hlavou a ¢asto si ani neuvédomi, Ze nékomu ublizi. Prave proto
imy dospéli si na tyto véci musime dat pozor, abychom déti ucili spravnym
a neurychlenym ptikladiim. Prostiedi, ve kterém déti uc¢ime psychické pohodé, nesmi byt
strohé, nepfatelské nebo nelaskavé. Déti pravé musi zazivat co nejvice lasky a pochopeni.

Dité a ten druhy

Celkovym zamérem v této vzdélavaci oblasti je velké usili pedagoga a vychovatele
naucit déti vytvaret zdravé a spokojené vztahy k druhym lidem, obohacovat tyto vztahy
tak, aby si dit¢ uv€domilo, jak dilezité jsou pro zdravi psychické i fyzické navazovat

a obohacovat tyto kontakty s druhymi détmi, dosp€lymi, kamarady.
Cile:
- seznamovani s danymi pravidly chovani ke zdravému vztahu k druhym lidem

- osvojeni si riznych poznatkii, schopnosti a dovednosti pro navazovini novych

vztahii
- vytvareni si novych prosocialnich postojii a vztahii k novym lidem
- rozvoj komunikativnich dovednosti
- ochrana a bezpeci ve vztazich s druhymi détmi i dospélymi

- osvojovani her k navazovani kontaktii a zdravych postojii k sobe, ale i k druhym
lidem
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- spoluprace s ostatnimi

- navazovat a umét udrzet detska pratelstvi

- porozumeéni v tom, Ze vsichni lidé (déti) maji stejnou hodnotu, prestoze jsme kazdy

Jjiny

- dulezitost uplatnent svych individuadlnich potreb

- branit se projeviim ndasili, ublizovani, ponizovani (RVP PV, 2004, s. 22).
Mozna rizika:
pro jejich zivot. Ve vztahu ke zdravi musime vlastn¢ zatadit aplné€ vSechno, jelikoz vse se
vS§im souvisi. V této oblasti muize také dojit k problémim, které si nékdy ani sami
neptipoustime nebo neuvédomujeme, Ze jsou nevhodné. Nesmime davat détem nevhodné
ptiklady, které mohou vzniknout napfiklad nedostatkem pozitivnich piikladi, castym
organizovani her a Cinnosti a zapomindnim na détskou pfirozenost. Déti v této oblasti
uéime, co je vhodné, co by mohly vyuzit, ale nemiZeme jen vyuzivat verbalni komunikace
bez nazornych ptikladi. Dévat pozor si ucitel musi také pfi empatii, jelikoZ nedostatek
moznosti vcitit se do druhé osoby neptindsi na déti nic pozitivniho. Co se tyce zdravi,
kazdy ¢loveék ma zdravi v jiném rozsahu, proto je vhodné déti také seznamit s lidmi, kteti
na tom se zdravim nejsou nejlépe, na kterych to jde bohuzel i fyzicky vidét. Velky
nedostatek a vnik moZného rizika by bylo pravé nevédomi déti, Ze mohou existovat i lidé
nemocni, na kterych je to jiz z prvniho pohledu ziejmé. Ucitel by mél s détmi jednat jako

se sob& rovnymi, nic jim nezamlCovat, jelikoz by nedosel k pozitivnim vysledkim.
Dité a spole¢nost

Cilem pedagoga je ukazat détem spolecnost, ve které vyriistame a Zijeme. Dulezité
je détem piedat co nejvice informaci o tom, jaka spole¢nost je a jakda by méla opravdu byt,
coz jsou dvé rozdilné véci. V tomto vychovném bloku mé ucitel predavat zkuSenosti
zZ oblasti riznorodé spolecnosti, jelikoz nektefi lidé Ziji spokojeny a zdravy Zivot, dodrzuji
dana pravidla vhodného zptsobu ziti, prohlubuji vhodné a potiebné navyky i postoje, které
Jjim pomtiiZou 7it pestry a raciondlni Zivot. Na druhou stranu jsou ve spole€nosti lidé
opacného mysleni a zcela jinych a nevhodnych navykt, které ve svém zivoté preferuji.
Déti by zde mély poznat rozdily nasi spolecnosti a riznorodost lidi. Tak ptedejmeme

situacim, které by déti v praktickém zivoté zaskocily a nemile piekvapily.
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Cile:
- poznavani pravidel spolecenského souziti

- rozvoj schopnosti zit ve spolecnosti ostatnich lidi (riznoroda spolecnost s mnoha
odlisnymi navyky)

- prijimani zakladnich uznavanych hodnot ve spolecnosti

- rozvoj celkovych kulturné spolecenskych postojii, navykii a dovednosti

- prizpusobovani spolecenskemu prostiredi

- witvoreni povedomi o mezilidskych hodnotach

- setkdvani se jak s pozitivnimi, tak negativnimi vzory vtahii a chovani (umét vyjadrit

rozdil)
- hry zamérené k poznavani a rozliSovani riznych spolecenskych roli

- aktivity, které détem umozni poznat rozmanitost kultur a zvyklosti (napviklad ve

zplisobu stravovani)
- respektovani druhych lidi (i pres nezdravy zpiisob svého Zivota)

- utvareni si zdkladnich deétskych predstav o pravidlech chovani a spolecenskych

normdch (co je v souladu, co se tyka nebezpeci, a jiné)

e

- uvédomovani si, ze ne vSichni lidé Ziji podle vzornych pravidel (RVP PV, 2004, s.
23).

Mozna rizika:

Riziko miiZe nastat tehdy, pokud si pedagog neuvédomi rtiznorodost spolecenstvi,
které maji své rozdily chovéni, jednani, stravovani a celkového zplsobu Zivota. Ucitel
muze davat nedostatek etickych podnétii, kdy déti nebudou spravné prozivat své aktivity.
Pti volbé her se ucitel musi zamyslet nad tim, aby nékteré déti tieba neurazil, jelikoZ ne
vSichni rodi¢e Ziji vhodnym a zdravym zplisobem, jsou tfeba kufaci, nebo se nevénuji
sportovnim aktivitam. Z tohoto diivodu si musi ucitel zplisob vysvétlovani vazné promyslet
tak, aby nezpiisobil zasadni chybu, ktera by dit€¢ vazné ranila po strdnce psychiky.
Pedagog musi volit herni aktivity, které détem vysvétli cil tohoto vzdélavaciho bloku.
Aktivity musi byt vhodné pfizpiisobené vékovym moznostem déti. Zcela nevhodné by bylo

zvyhodnovani ¢i znevyhodiiovani n€kterych zaki podle toho, jakym zivotnim stylem Zije
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jeho rodina. Ucitel v sobé musi potlacit zaujatost a musi si uvédomit, Ze ani on neni zcela
dokonaly.
Dité a svét

Oblast ,,Dité a svét“ mluvi zcela sama za sebe. DéEti poznavaji svét jiz od svého
narozeni, neustale se s né¢im setkavaji, néco zazivaji, stale je néco k objevovani. D¢ti se
mohou svéta dotknout jak psychicky, tak fyzicky. Zalezi pouze na dospélych osobach, jak
détem svét ukazi, jaké jim daji podnéty a moznosti k dalSimu a dalSimu badani
a zkoumani. Déti ochutnavaji svét plnymi dousky, denné se néco uci, stavaji se svédky
vhodnych i nevhodnych situaci. Poznavaji nové lidi a na konci svého poznani si mohou
ud¢lat své vlastni détské predstavy a nazory toho, jak je asi spravné zit, jak asi vypada
zdravi, jak se o n&j musi pecovat, co vSe je vhodné pro to jediné nejdulezitéjsi v naSem

zivoté udélat.
Cile:

- Ssezmamovdni s mistem a prostiedim, ve kterém dité Zije a vytvareni pozitivniho

vztahu k nému
- vytvareni elementarnich poznatkii o neustalych proméndach v nasem Zivoté
- pozmnavani jinych kultur a jejich hodnot
- rozvoj celkové ucty k Zivotu ve vsech jeho formach
- rozvoj schopnosti prizpusobovat se podminkam vnéjsiho prostiedi i jeho zméndam
- vytvoreni povedomi o soundlezitosti se svétem, s Zivou i nezivou prirodou, lidmi
- prirozené pozorovani prostiedi a riiznorodost lidi a jejich zvyki

- aktivity zamérené k ziskavani praktické orientace riznych navyku (napriklad

stravovacich nebo pohybovych)
- prirozené poznavani okoli, jednotlivych lidi a jejich zpusobu Zivota

- kognitivni cinnosti (kladeni otdzek a hledani odpovedi, zamysleni se nad

problémem zdravi a jeho formovani)

- ekologicky motivované hravé aktivity (ekohry)
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- smysluplné cinnosti prispivajici k péci o Zivotni prostredi a okolni krajinu,
peéstitelské a chovatelské cinnosti, c¢innosti zamérené na péci Skolniho prostredi,
Skolni zahradu a okoli (RVP PV, 2004, s. 26).

Mozna rizika:

Svét je velky a déti malé, ale to plati pouze po strance fyzické. Déti a jejich mysleni
je dokonalé, maji bujnou predstavivost, neustdle nds zahlcuji svymi otdzkami, svou
zvidavé a tim padem i ucenlivé. Pravé proto jim musime dat co nejvice spravnych
odpovédi na jejich otazky, ukéazat jim, co znamena slovo zdravi, zivotni styl, vhodnost
a nevhodnost. Riziko je zde vzdycky, pokud pedagog nebo jiny dospély jedinec nezvoli
vhodné priklady k détskému veéku, nebo je zaujaty proti nekterym hodnotdm zivotniho
stylu. Ucitel si musi uvédomit, Ze neni pouze jedna pravda, lidi je hodné¢ a ndzort také,
proto se clovék nemuze vazat pouze na uréené hodnoty, ale snazit se vytvofit také své,
které ptizplisobi tomu, aby se nevymykaly normdm. Nevhodnd je také situace, kdy ucitel
podava informace zkreslené, nepromyslené, zaujaté, nebo o nich nema dostate¢ny piehled.
Zcela Spatné jsou priklady z televize nebo filmu, kdy pedagog neni schopen détem ukazat

zivy vzor. (naptiklad zdrava/nezdrava strava, vhodné /nevhodné cviky).

Z téchto prikladl je zfejmé, ze déti musime ulit poznavat po vSech strankach
naSeho védeéni. Pokud chceme, aby si déti osvojily a zachovaly vhodné zdravé navyky
a postoje, musime jim je nabidnout, ukézat a dovolit jim, aby si je osahaly. Zcela vhodné je
tyto ¢innosti zakomponovat pravé zRVP PV do SVP PV, kde se jednotlivé oblasti
vyskytuji vSechny a ukazuji ndm vhodnou cestu, po které jit. RVP PV je dokument, ktery
si je zcela védom détské kiehkosti a zranitelnosti, pravé proto ma vSe prizplisobené
détskému predSkolnimu veéku a riznorodosti déti. VSe je vedeno a prizptisobeno hie
a hravym aktivitdm, které jsou pro déti tak ptfirozené a pochopitelné.

Déti jsou pro nas vSim, co na svété mame, jsou naSe budoucnost, kouzlo,
ocekavani. Pravé proto je dulezité, co jim predame, ukiZeme a nabidneme. Ony nam
to jednou vrati ve stejném smyslu, jak jsme je to naudili. A toto je vyzva pravé pro

nas dospélé, predat jim informace o zdravi takové, jaké by mély byt.
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2 PROGRAMY NA PODPORU ZDRAVI

Pokud se chceme zajimat zdravim, zdravim Zivotnim stylem a zptsobem, jak tyto
informace predavat dal, musime mit na paméti, ze existuji také rlizné programy piimo
zaméiené na podporu zdravi, kterymi se zabyvaji jednotlivé skolské systémy. Tento podnét
dala jiz SZO — Svétova zdravotnickd organizace, ktera zastupuje mezindrodni program

spoluprace v oblasti péce o zdravi.

Détem nechceme predéavat jen teoretické informace, o kterych se mohou dozvédét
a pozd¢ji docist kdekoli. Dulezité je, aby si ,,0sahaly* vSechny teorie a uvedly si je tak do
praktickych zkuSenosti, které je budou provazet zivotem. Ziskaji tak piehled mnohem vétsi
a smysluplnéjsi. Nejde pteci o to, aby déti ,,papouskovaly naucené fraze, ale predevsim

vidime smysl v tom, Ze néco uvidi, zaziji, prosté a jednoduse si na ,,sdhnou.

Tyto programy by dle mého nézoru mély propagovat snad vSechny Skoly, at’ jiz
MS, nebo ZS, jelikoz je zde viditelny cil, ktery je velmi diileZity pro zdravy Zivot a proto,
aby si déti uvédomily, jak dilezité je mit v zivoté urcita pravidla, kterd by se méla alespon
z vétsi Casti dodrzovat.

Déti by si tak mély uvédomit, Ze nic neni jen tak, nic nefunguje zamavanim

vvvvvv

zivot kvalitni, jelikoz zdravi neni stav automaticky.

Tento program je dan vSeobecné na vSechny lidi, to znamena od vyvoje
prenatalniho aZ po smrt. Neni vyhrazen pouze na détské jedince, ale myslim si, ze je velmi

dilezité se o ném také zminit alespon ve stru¢nosti.

2.1 Zdravi221l

Program Zdravi 21 — Zdravi pro vSechny v 21. stoleti. Tento program v sob¢ nese
¢islo 21, coz znamena stoleti, ve kterém je program realizovan tak i pocet cilti, pro které je
uzpusoben. Tento program byl pfipraven pro Evropu a jiné zemé a je prizpisoben danym
podminkdm a moZnostem. Zdravi 21 je vlastné projekt, ktery poskytuje a zarucuje
dlouhodoby ramec solidarity. VSechny staty, které se tohoto programu ucastni, mohou

poskytovat cenné rady a zkuSenosti.

Program Zdravi 21 je zaloZen na péti hlavnich principech:
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1. Spravedlnost — je hlavnim a zasadnim principem tohoto programu, zéasadni
myslenkou tohoto bodu je, ze kazdy Clovék ma stejné moznosti zachovavat si

a udrzovat své zdravi.

2. Solidarita — zde je smyslem pomoci tém lidem, ktefi maji nevhodné moznosti nebo

jsou jejich moznosti ohrozeny nepiiznivymi podminkami.
3. Trvala udrzitelnost — je zde zvySen celkovy ¢asovy rozmér

4. Vlastni ucéast — je jednim ze zakladnich lidskych prav a dokonce i danou
podminkou existence. Jedna se zde o moznosti peCovani o své zdravi vlastnim

ucastnickym podilem.

5. Eticka volba — je vieobecnou zasadou a principem (Cevela, Celedova, Dolansky,

2009).

Celkové nejdilezitéjsi jsou cile programu Zdravi 21, které si miiZzeme jen ve strucnosti

zminit.

Cil 1. Solidarita pro zdravi v evropském regionu — v tomto cili jde hlavné o to, Ze je

dokazan zdravotni rozdil mezi vychodni a zépadni ¢asti regionu. Je tieba vyvinou vétsi

spole¢né usili, aby se tyto rozdily zmensily.

Cil 2. Spravedlnost ve zdravi — tento cil ukazuje na fakt, ze lidé bohati jsou mén¢

nemocni, nez lidé chudi, jelikoZ chudoba je velice rizikovy faktor ovlivitujici zdravi.

Cil 3. Zdravy zacatek Zivota — zde je zminéna dullezitost genetické vybavy, vyvoje

prenatalniho a také détstvi. Kazdé dit€ ma néarok na to, aby jeho matka jiz od jeho zrodu
dodrZovala urcita pravidla tak, aby byl dokoncen spravny vyvoj ditéte. Dllezité jsou také

dobré rodic¢ovské moznosti.

Cil 4. Zdravi mladeZe do 18 let — zde je dllezitost podpory rodinam, které se staraji o déti

hlavné zajisténim bezpecného prostredi.
Cil 5. Zdravé stari — zde se programy zaméfuji hlavné na udrzeni fyzicke sily.

Cil 6. ZlepSeni duSevniho zdravi — Vv této oblasti je dllezitd prevence uchovani zdravi po

strance psychické po cely Zivot.

Cil 7. SniZeni vyskytu prenosnych nemoci — pii snizovani vyskytu prenosnych nemoci je

dilezita kombinace prevence, zdravotni vychovy a celkové 1écby. Dilezité je zachovani

hygienickych pravidel.
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Cil 8. SniZeni vyskytu neinfekénich onemocnéni — tento cil se zaméfuje hlavné na

nejcastéj$i nemoci, které lidi potkavaji pravé ptfi nedodrzovani zédkladnich zdravych
pravidel. Mizeme se setkat jiz v utlém détském véku napiiklad s détskou cukrovkou,

obezitou, astmatem.

Cil 9. SniZeni vyskytu poranéni zpusobenych ndsilim a virazy — jsou vhodné rizné

preventivni programy, které by se zamétovali hlavné na zamezeni dopravnich nehod nebo

nasili v roding, které je zptisobené hlavné nadmérnym pozitim alkoholu.

Cil 10. Zdravé a bezpecné Zivotni prostiredi — jiz nadpis ndm napovida, ze hlavnim cilem

je ochranovat zivotni prostiedi a ptirodu jako takovou.

Cil 11. Zdravéjsi zivotni styl — v tomto cili se hlavné zminuje problém obezity, kterd na

nas v dnesni dobé ,,¢tha“ na kazdém kroku a dokonce jiz v predskolnim véku déti (Cevela,

Celedova, Dolansky, 2009).

Cil 12. SniZeni Skod zpiisobenych alkoholem, drogami a tabidkem — tady je nejvéetsi

snaha podporovat programy proti koufeni, se kterymi by se mély seznamovat i malé déti,
aby védély, ze tabdk, alkohol a drogy jsou pohromou, kterd se vali na lidi jiz od mladych

let.

Cil 13. Podminky a prileZitost pro zdravi — dilezité je myslet na prostiedi, ve kterém

planujeme s rodinnou bydlet. Skoly ve spolupraci s mistni komunitou by mély spole¢né

analyzovat zdravotni moZnosti, pfipravovat programy a vyhodnocovat vysledky.

Cil 14. Meziodvétvova odpovédnost za zdravi — vSechny slozky spolecnosti jsou

odpovédny za dopad zdravotni politiky.

Cil 15. Integrovany zdravotnicky systém — potieba zajiSténi vySSi integrace

zdravotnického sektoru.

Cil 16. Rizeni v zijmu kvality péfe — dileitost najit jednotnou koncepci, sledovani

rozvoje kvality ve zdravotnické péci.

Cil 17. Financovani zdravotnictvi a rozdélovani finanénich zdroju — dulezitost

vSeobecného pristupu ke zdravotni péci.

Cil 18. Rozvoj lidskych zdrojii v zdjmu zdravi — vzdélavani pro vSechny profesni

skupiny, motivace a podpora zdravi ve vSech sektorech.

Cil 19. Vyzkum a znalosti v zdjmu zdravi — opora Vv oblasti spoluprace a tymu.
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Cil 20. Mobilizace partneri pro zdravi — velkd vyhoda medialnich prostfedkd pro

informace preddvané obCaniim.

Cil 21. Politika a strategie v zajmu zdravi pro vS§echny — ramcové aktivity pro vSechny
(Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).

2.2 Kurikulum podpory zdravi v MS

Kurikulum podpory zdravi chee pfispivat ke vzdélavani predSkolnich déti. Ve svém
dasledku jde vlastné cestou, ktera ukazuje a smétuje k ¢loveku, ktery vi, jakou hodnotou je
pro ného pravé zdravi, snazi se zdravi co nejvice podporovat. Zdravi je v posledni dobé
u vSech lidi hodné v ohrozeni diky stresim, spéchu, nevhodnému stravovani, nedostatku
pohybu, uzivanim nevhodnych latek a jinych vaznych negativ. Jiz z tohoto diivodu tento
program vnikl vroce 1995 v Ceské republice jako samostatny vzdélavaci program
(formdalni kurikulum) podpory zdravi pro piedSkolni vzdélavani. Hlavni cile, které si
kurikulum klade, pokryvaji Siroky rozsah Zivotnich kompetenci ¢lovéka. Pravé proto pfi
napliovani téchto cili ukdzeme détem spravny smér jejich zivotni cesty (Havlinova,

2000).
Filozofie, principy a zasady podpory zdravi v MS — podminky formalniho kurikula:
1. Ucitelka podporujici zdravi
2. Vékove smisené tridy
3. Rytmicky rad zivota a dne
4. Telesnd pohoda a volny pohyb
5. Zdrava vyZiva
6. Spontanni hra
1. Podnétné vécné prostredi
8. Bezpecné socidlni prostredi
9. Participativni a tymové rizeni
10. Partnerské vztahy s rodici
11. Spoluprace materské skoly se zakladni skolou
12. Zacleneni materské skoly do Zivota obce (Havlinova, 2000, s. 17).
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Piesné¢ o tyto body se jedna v jednotlivych programech jak formalniho, tak

neformalniho kurikula, které podporuje zdravi.

., Kurikulum podpory zdravi v materské Skole chce prispét k rozvoji kompetenci
a dovednosti jedince pro plnohodnotny Zivot a poskytovat mu prilezZitost nabyvat tuto
novou gramotnost jiz od predskolniho veku. Vysledkem by mélo byt smeérovani jeho
celozivotniho vzdeélavani k charakteru odpovedného cloveka, ktery podporuje zdravi*
(Havlinova, 2000, s. 15).

Tento program se opira také o dilezité tri piliie:

I. pili — Pohoda prostiedi

1. Ucitelka podporujici zdravi

Mateiska Skola podporujici zdravi spoléhd celkové na pani ucitelku, ktera je
hlavnim aktivistou v MS. Zalezi hlavné na jejich profesnich a osobnich kvalitach, pravé
z téchto bodl pak zavisi GspeéSnost vzdélavacich cili kurikula podpory zdravi. Déti totiz

ucitelku napodobuji a tim se praveé uci (Havlinova, 2000).

Ano, pravé uceni pomoci napodoby je u déti zachytnym bodem. Déti opakuji vSe,
co vidi a sly$i dé€lat ostatni dospé€lé jedince. JiZ z tohoto divodu se ucitelka musi pevné
zamyslet nad vyznamem svého vhodného ¢i nevhodného chovani, jelikoz v§im bude déti
ovliviiovat a ucit. Jsme to ptrece my dospéli, kdo jde détem ptikladem a také od koho se
déti uci a vSe napodobuyji, jelikoz nas maji za sviij Zivotni vzor. Velice Casto také byva
praveé ucitelka vzorem, jelikoZ si ji dité oblibi a napodobuje veSkerou jeji ¢innost, chovani
a jednani.

2. Vékové smiSené tridy

Pro déti maji velky vyznam kontakty a Zivot ve skuping. Mladsi déti se uci od
starSich a také naopak. V téchto v€koveé smiSenych tfidach maji déti pfirozené podminky
pro své zrani a celkovou socializaci. Vékove smiSené tiidy se také velmi prosazuji, jelikoz
jsou velké a pozitivni zkuSenosti 1 ze zahrani¢i. V nékterych zemich je dokonce toto

slozeni tfid uzdkonéno (Havlinova, 2000).

Jak jiz z praxe vypliva, je pravdou, ze déti se uci napodobou, a pravé proto
potiebuji neustdlou motivaci a také n€koho, od koho se mohou ucit a opfit. To plati
I umalych déti predskolniho v€ku. Hlavné pii hravych aktivitach, ale i v hygienickych

navycich, stravovani, a jinych ¢innostech se déti ,,okoukavaji“ a berou od ostatnich
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inspiraci. Jeden umi tohle, jiny zase néco jin¢ho, z tohoto diivodu ma velké opodstatnéni
pravé smiSena tfida vSech vékovych kategorii pfedSkolnich déti, ktera prispiva k velké
socializaci a celkové piirozenosti souziti. Jednim velkym piedpokladem tohoto souziti ale
je, ze ucitelka pIné respektuje vSechny individudlni a vékové zvlastnosti déti, jejich
jednotlivé tempo, praci, aktivitu.

AR 4

3. Rytmicky rad Zivota a dne

Materska skola podporujici zdravi stanovuje a dodrzuje takova ramcova pravidla
usporadani Zivota a dne, ktera zabezpecuji rytmicky rad a umoznuji ucitelce uspokojovat
individualni potreby déti, pruzné rozhodovani, vzdjemnou informovanost a komunikaci
S rodici. Pro zdravi deti i dospélych je nezbytné uspokojeni zakladnich psychickych potieb,
mezi néz patri potieba urcité stalosti, Fadu a smyslu v podnétech, ale i potreba svobody.
Sladit a vzajemné vyvdzit potiebu svobody a potrebu radu je podminkou zdravého vyvoje

ditete predskolniho veku (Havlinova, 2000, s. 47).

Je znamo, ze déti nemaji rady neustale néco nového, jako my dospéli, ale pravy
opak je pravdou. Maji rady svijj ,,stereotyp®, kdy vi, co se v jakou hodinu a dobu bude dit,
na co se maji pfipravit, co bude nasledovat. Nesmime si plést pojem ,,néco nového*
a ,,prekvapeni®. Nasi nejmensi miluji pfekvapeni vSeho druhu, jen musi mit jejich den
uréity harmonogram, ktery by se mé¢l dodrzovat. Tato cesta toto malé stvoreni uci chéapat
Zivot, svét a domov takovy, jaky by mél byt. Ukazuje se mu urcita perspektiva, kdy vi, Ze
ma néco jistého, stalého, o co se miZe opfit a vefit tomu. Je také dilezité, aby se jednotlivé
rady také kombinovaly vhodnym zplsobem. Tim myslim, ze jak ucitelka, tak rodi¢ musi
veédét, kdy dité vést ke spontanni ¢innosti nebo hie, a kdy jeho program vést urcitym
smérem. V Zivoté neexistuje pouze ¢ernd a bila, pravé proto je dulezité umét a naucit se
vhodné kombinovat Cinnosti déti béhem dne. To vSe plati jak u pedagoga, ktery déti

vychovava v matetské skole, tak 1 u rodici, kteti se o déti staraji v domacim prostiedi.

4. Télesna pohoda a volny pohyb

Matetska Skola podporujici zdravi ochraiiuje a posiluje organismus ditéte hlavné
tim, Ze je mu nabizeno a poskytovano dostatek pohybu, ktery je pro déti nepostradatelnou
slozkou. Pohyb pusobi blahodarné jak po strance fyzické, tak po strance psychické.
KaZzdopadné se musi davat pozor a hlidat hlavné zdravotni stav déti, na jejich moZznosti

a schopnosti (Havlinova, 2000).
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Pro déti je pohyb zcela pfirozenou Cinnosti, stejné jako hra. Déti bez pohybovych
aktivit by nebyly détmi. Déti se pii pohybu realizuji, neustale néco objevuji, poskytuji tak
optimismus jak sobé¢, tak i nam rodi¢im a ucitelim. Pfi pohybu se u déti rozviji jejich
télesna stranka, je zde podporovan rist a rozvoj vSech dualezitych zivotnich organa. Pohyb
také zpusobuje prevenci proti nemocem a riznym jinym neduhtim. Je vSak dulezité stiidat
jak pohybovou, tak i odpoc¢inkovou aktivitu, pii pohybu détem zajistit vhodné a bezpecné

prostiedi, kde se mohou aktivné ,,vybijet.

5. Zdrava vvyziva

Hlavni je podpora a péfe o zdravou vyzivu, kterd vyrazné ovliviluje télesnou
a duSevni pohodu. Zdrava vyziva ovlivituje rast a vyvoj déti, také je ptredpokladem pro
obnovu tkani, psychickou 1 fyzickou zdatnost a odolnost, ale také i obranyschopnost vici
vnéj§im a vnitinim vlivim. Nesmime zapominat, ze Clovek je soucasti ptirody a podlého
jejim zakonitostem. Vyziva je brana za néco vic, nez jen pouhou potravu. Je predpokladem
pro zdravy télesny i dusevni zivot jedince, plsobi jako prevence a hodné podporuje

odolnost organismu. Proto je zvlast’ dulezita v détstvi (Havlinova, 2000).

Jak jiz vSichni urcit¢ vime, strava jako takovd by méla byt pestrd, vyvazené
a plnohodnotna pro nas vsechny. Organismus pro své aktivni ptisobeni potiebuje mnoho
dalezitych latek a prvki, aby byl schopen spravné ,,pracovat®. Proto télu musime tyto
slozky dodéavat, samoziejm& opét v pfiméreném mnoZzstvi. DéEti hlavné potiebuji hodné
vitaminti, mineralti, stopovych prvkd, ale také cukru, k dodéani a doplnéni energie, ktera se
u déti neustalym pohybem a aktivitou rychle spottebovava. Na stravovaci navyky bychom
méli déti ucit jiz od détstvi, aby si zvykly na ur€ité potraviny a véde€ly, Ze jsou pro né
ajejich rist velice dulezité. Vzdyt pravé témito latkami dostdvame do téla ten spravny
»start do zivota, ktery pak dodrzujeme a pribézné dopliujeme. O stravovani, vhodné
skladbé jidelnicku a vyZivové pyramidé jsem se zmiflovala jiz v piedeslé kapitole
,»Pyramida zdravé vyzivy a slozky vyzivy“. Znamym heslem piece je: ,,jsme to, co jime*,
apraveé proto bychom se jiz tohoto motta méli drzet a jit vhodny piikladem od naSich
nejmensich, ktefi si pak budou spravné vyzivové navyky volit sami tak, jak je to béhem
jejich zivota budeme pribézné ucit.

6. Spontanni hra

Mateiska Skola zde vytvaii vhodny prostor, ¢as a prostiedky pro spontanni hru,

kterd vychazi z pfirozenych potfeb a zajml déti. Hra je pfece zakladni forma lidské
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aktivity. Hlavné u déti pfedSkolniho ve&ku je toto aktivita zcela nenahraditelna
a nezastupitelnd. Diky hie se dit€ tzv. vypotadava se svétem, uci se chapat. Détska hra je
zapocata zcela dobrovolné€, pro jakousi vnitini potfebu a uspokojeni, déti zde nehledaji
zadny vysledek nebo produkt. Hra u déti je dulezita jiz v tom, Ze se déti vyrovnavaji se
silnymi emoc¢nimi konflikty. Hra je hlavné dulezita pro celkovou seberealizaci déti,
pomaha ditéti prekonat rozdil mezi redlnou a piedstavovanou skutecnosti, zde poznavame

silu seberozvijejici podoby ve zcela neskryvané podobé (Havlinova, 2000).

Déti se hrou uci, poznavaji a ptisobi jim celkovou radost a potéSeni. Je pro n¢ zcela
ptirozenou ¢innosti, tak jako spanek nebo jidlo. Déti si vymysleji a také napodobuji rizné
situace a véci, které vidély a zazily. Pokud bychom je do hry nutili nasilim, tak by je
nebavila. DéEti si musi samy fici, kdy si chtéji hrat a kdy ne. Tak jak 1 u ostatnich ¢innosti,
existuji rizné druhy a typy her, kde je dité fizeno nebo néjak vedeno, ale fikejme si cokoli,
prost¢ hra vedena piimo od srdicka je ta nejkrasnéj$i a mozna i zcela nejucinngjsi pro
celkovou pohodu déti. Déti si nehraji proto, aby néceho dosahly, nebo aby mély né&jaky
uzitek ¢i vysledek, déti si hraji pro radost, dusevni 1 fyzické uspokojeni a radost ze svého
zivota. Ukazuji zde svou bujnou fantazii a predstavivost, realizuji si své sny a touhy,
poznavaji svét. DEti se pii hite citi v bezpeci, jsou uvolnéné, radostné, a tak to prece ma byt.

Zdravé deti maji mit zdravou radost ze svych hernich a zazitkovych aktivit.

7. Podnétné vécné prostredi

Matetské Skola, kterd podporuje zdravi, vytvafi ve svych prostordch vstiicné
a podnétné prosttedi, kde se nezapomina na vhodnou hygienu a estetiku. Kvalita tohoto
prostiedi ma velky vyznam na pohodu vSech, kterych se tyka. Matetska Skola jako takova
je Zivotnim a pracovnim prostiedim pro déti, ucitelky a vSechny zaméstnance. Prostfedi ma
vliv na v8echny zucastnéné, na jejich psychiku, chovani, jednani a celkovy prozitek

(Havlinova, 2000).

Vsichni potfebujeme neustale néjaké podnéty pro dalsi realizace. Neni vyjimkou, ze
1 déti jsou zavislé na podnétném prostiedi, které jim zaru¢i poznavani vSeho, co se kolem
nich d¢je. Musi si véci takzvané ,,0osahat®, vyzkousSet, naucit. Matefska Skola, ani domov
déti nemusi mit nejmoderngjsi vybaveni, nejkrasnéjsi hracky nebo nejdrazsi nabytek, aby
prostiedi zajisStovalo podnéty. Vzdyt' 1 z obyCejnych véci jde pro déti piipravit prostiedi,
které déti zaujme, néco nauci a nebude pro n¢ podnétné chudé. Nezalezi na cenné a kvalit¢,

zalezi na celkovém umu ucitelt a rodici, jak se k témto vécem postavi a jakou zvoli

47



celkovou motivaci, ktera déti zaujme a nadchne. Prostfedi musi byt pouze utulné, piijemné
a prizpusobitelné détské fantazii a zvidavosti. Nesmi se ale zapominat opét na bezpecnost

a hygienické podminky, tak jako u vseho.

8. Bezpecné socialni prostiedi

Vytvafi se bezpené socialni klima na zékladé celkové a vzajemné duvéry, ucty,
solidarity a spoluprace mezi détmi a dospélymi jedinci. Socidlni prostiedi obsahuje déje,
vztahy, chapani hodnot, ale také spolupraci s lidmi z okoli, v€etné navozovani vzajemnych
kontaktti. Sociédlni klima je vzorcem socialniho chovani, ktery déti napodobuji a ktery jim

pomaha pfi dals§im vyvoji (Havlinova, 2000).

Zaclenéni déti do socialniho prostiedi je velice dilezité. DéEti se potiebuji citit
bezpecné, potiebuji komunikovat, navazovat nové kamaradstvi a pratelstvi. Misto, kde se
neustale néco déje, proziva, to je praveé v prostiedi, kde jsou lidé, coZ znamené v socidlnim
prostiedi. Déti se tak nauci spravné komunikovat, navazovat vztahy, nau¢i se podavat
otazky a také odpovédi, budou vstiicné a zalenitelné. Clovék je piece tvor spolecensky,

a prave proto se tomuto musi ucit jiz od mala.

9. Participativni a tymové rizeni

J4

Praktikuje se a rozviji styl fizeni, ktery je zaloZen pravé na participaci a vzajemné
kooperaci vSech, ktefi se tohoto déti zacastnuji. Je pravdou, ze v tomto piipadé nejvetsi
zodpové&dnost bere na sva bedra pravé feditelka MS. Ona zodpovidéa za veskerou Cinnost,

ktera se dé&je jak ve vnitinim, tak i venkovnim prostiedi MS (Havlinova, 2000).

Byt tymem pracovnikl, rozumét si, spole¢né pldnovat a organizovat je nedilnou
soucasti v kazdém ftemesle, kazdé praci €1 povolani Cloveéka. Pravé prace, ktera je
uskuteciiovana u déti, potfebuje tymovou spolupraci a participativni jednani obzvlast.
Jdeme détem piikladem, u¢ime je, ukazujeme a zprosttedkovavame jim prvotni zazitky
V Zivotg, praveé proto musime byt organizacné a tymové zdatni jedinci. Musime ukazat
détem, ale i okoli vzdjemnou spolupraci a profesionalni ptipravu tak dalezitou, pro vstup
déti do velkého svéta. Jelikoz tak, jak si budeme rozumét a budeme umét spolupracovat

mezi sebou, tak bude kvalitni i nase prace, kterou détem budeme predavat.

10. Partnerské vztahy s rodici

V tomto bodé se hlavné rozviji spolecenstvi matetské Skoly a rodiny, kdy je tento

akt chapan jako nejsilnéjSi zaruka ucinnosti projektu podpory zdravi. Zde se prolina
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vzajemna tolerance, partnerstvi, ale také i otevienost mezi Skolou a rodici déti. Doma ve
své rodin¢ déti poznéavaji hodnoty, souziti lidi. Matefska $kola pak navazuje na vychovu
v rodin€, snazi se vzajemné vztahy utuzovat, chranit a celkové prohlubovat. Déti hned po
narozeni jsou obklopeny vychovou svych rodict a své rodiny. Hned nato navazuje praveé
matefskd Skola, kterd pokracuje v zapocaté vychové, a pravé proto se vztahy musi
zachovavat a udrzovat. Rodice déti se s pedagogy rizné radi, domlouvaji, pomahaji pii
danych problémech, jsou si rovni. Z toho pak vyplyvaji tzv. partnerské vztahy, kdy rodice

I pedagogové navazuji pratelstvi, které neustale prohlubuji.

11. Spoluprace materské Skoly se zakladni $kolou

Spoluprace matetské Skoly a zakladni Skoly je velmi dulezitd proto, aby byly
vytvafeny podminky pro né nestresujici, plynuly ptechod déti ze Skoly matetské na
I. stupett Skoly zdkladni. Je zde velké piesvédCeni o tom, ma-li byt Skolni dochazka
pfinosnd, musi byt kazdé dité hned od zacatku povzbuzovano k sebedlivére ve své nové
roli. Nastup ditéte do zadkladni Skoly je vyraznym meznikem v jeho zivoté¢ (Havlinova,
2000).

Velmi diilezitou roli hraje spoluprace a vzajemna pomoc MS se ZS. Je to jen
kricek, kdy dit¢ opousti skolu matetskou a nastupuje zcela novou éru svého Zzivota, na
Skole zékladni. Zde se uci dalsi postupy, navazuje na poznatky a zkuSenosti z ptedskolniho
véku. Je to dalsi start pro jeho budoucnost, proto je spoluprace mezi jednotlivymi kroky
vzdélavani velmi dulezitd. Béhem Skolniho roku v matetské Skole by se mély déti Casto
setkavat s dénim ve Skole zékladni, pro jejich motivaci, inspiraci a také pro nové zazitky.
Uvidi, Ze nemusi mit strach z ni¢eho nového, budou pfipraveny udé€lat ve svém Zivoté dalsi

krok, ktery je bude vést cestou uceni a védéni.

12. Zaclenéni materské §koly do Zivota obce

Zaclenéni mateiské Skoly do Zivota obce je hlavni sloZkou jeji stability. Podili se na
tom svymi aktivitami, také kvalitou vztahti uvniti Skoly i vtahi s rodi¢i celkové ovliviiuje
klima a charakter obce. Pfi svych aktivitach a ¢innostech doplituje jeji kulturné duchovni
zivot. Matefska Skola je zcela soucasti komunity obce. Je to zafizeni, které se podili na
zachovani a rozvijeni zakladnich spolecenskych hodnot, v€etné zdravého zplisobu Zivota.
Matetskd Skola svym vyznanim chce jit pfikladem a byt modelem zdravého, vécného

a socialniho prostiedi (Havlinova, 2000).
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Diilezitym stanoviskem déni v MS je spoluprace s obci, kde se MS nachazi. Je to
urcita ,,reklama® na danou Skolu, na jeji uroven, hodnoty, vize a kulturu. Matetska skola je
na obci zavisla finan¢n€, proto svymi aktivitami mtze obci alespoii takovymto zpiisobem
byt vdécna. Také je dulezité, aby i1 déti byly vychovavany v duchu kulturniho déni,
zviditelnovaly se tim, co vSechno umi, co je bavi. Je dilezité¢ udrzovat partnerstvi mezi
jednotlivymi subjekty, jako je MS, obec, lidé v obci a viim, co se tyka tohoto okruhu.
Timto zplisobem se déti uci jak kulturnimu vyziti, tak i tradicim, které se v posledni dob¢
hodné opominaji. Posiluje se obcanskd sounalezitost, dava se tak do poptedi spoluprace

a pratelstvi a tim také MS zvySuje prestiz jak svou, tak i obce.

Musime dbat hlavné na nase zdravi a nezbytnou pé¢i o néj. Pravé jiz z tohoto
divodu zacaly vznikat rizné programy, které jsou zaméfené na déti, jejich vychovu
a celkovou pfipravenost a pfistup k zivotu. Je to nezapomenutelna véc, jelikoz programy,
které se zabyvaji podporou zdravi a péstovani zdravého Zzivotniho stylu jsou jakymsi
»predvojem® osvojovani zdravych navyku, které budou brat déti jiz ve svém nizkém véku
jako néco, co je pro n¢ velmi dilezité a nezapomenutelné. Je to jak motivace pro naSe déti,
tak 1 pro rodice, ktefi se rozhodnout dat dit¢ do matei'ské skoly, ktera mé dany program,

nebo mateiska skola, ktera ma danou vizi zachovavat a péstovat tyto navyky.

O tyto programy a postupy je v dnesni dob¢ velky zajem, jelikoZ je vSem rodi¢im
jasné, ze détem hodné daji, hodné nauci a celkové jim prospéji v jejich dospivani. Tyto
programy by se mély celkové podporovat a davat do poptedi, jelikoz nesou ulohu zdravi,

které je pro vSechny nejcennéjSim pokladem.
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3 ROZDILNOST ZIVOTNIHO STYLU DETI V MS A
V DOMACIM PROSTREDI

Jiz z nadpisu této kapitoly mé diplomové prace vyplyva otazka, zda je opravdu
dodrzovan zdravy zivotni styl jak v matetskych Skolach, tak v domacim prostfedi. Ne
nadarmo vzpomindme poiekadlo, tisic lidi, tisic chuti. Jsou rodice, ktefi se snazi jiz od
narozeni svého ditéte, aby se zdravé stravovalo, dodrzuji urcitd pravidla zdravé vyzivy,
chovani a celkového zdravého stylu. Jsou to rodiny, které timto vyznamem ziji, je to jejich
urcitd zivotni vize a dulezitost, kterd se u nich musi dodrzovat. VétSinou jsou to lidé, ktefi
jsou sportovné zalozZeni, maji svij ,,origindlni“ jidelni¢ek, ktery se sklada hlavné ze
zdravych a vybranych potravin. Mnohdy jejich déti ani nezkusi nezdravé pochutiny,
a pokud ano, byva to vétSinou ,tajnou cestou. Urcitym dotazem zde je, zda i tokovy
pristup je zcela vhodny. Pfi zamysleni je urCit€é spravné, ze jsou déti vychovavany
spravnou zdravou cestou, ale je vhodné déti uplné omezovat od ldkadel a menSiho
sladkého potéSeni ¢i netesti? Do jaké miry mame viibec moznost a také pravo zasahovat

pfi stravovani? Tyto dotazy jsou jak na zamysleni kazdého z nés, tak také na rodicich,

odbornicich nebo reklamach.

Vse se ale ,,neto¢i jen kolem potravin. Zivotni styl zahrnuje vice komponentt,
které tvoii jeho celek. O nich se vlastné zminuji v celé mé diplomové praci. Co méme
Z toho, ze se budeme zdravé stravovat, k tomu ucit a vést naSe potomky, kdyz nebudeme
znat vyznam pohybu, relaxace a odpocCinku, vychutnavani si zivota a radosti, které nam
poskytuje. Clovék by mél pochopit jednu dilleZitou véc, a to, Ze pokud chce dodrzovat
urcité postupy vedouci k péstovani zdravi a jeho podpory, musi v tyto postupy véfit. Neda
se néco délat jen napil, nebo stylem jednou ano, podruhé ne. Tyto cesty by nikam nevedly,

ale urcité je zcela diilezité¢ dodrzovat pravidlo, vS§eho s mirou, a to plati hlavné u déti.

V matetskych Skolach by mélo existovat urCité pravidlo, které se dotykd zdravi
a péstovani zdravého stylu u déti predskolniho véku. Samoziejmé jsou dané urcité normy,
které musi kuchyn, kterd vyvafi pro déti dodrZzovat a spliovat tak naleZita kritéria. Nékdy
se ale stava, ze 1 ucitelky krouti hlavou nad tim, co jsou schopny kuchatrky détem uvafit.
Casto se stavé, ze jsou jidla doslova piesolena, maso tvrdé, brambory nedovarené. Je to
z hlediska také mého nazoru, jelikoz v matef'ské skole ucim a také se zde stravuji. Je to na
povazenou, i kdyz je pravda, ze kazdy Clovek je jiny, jak v soukromi, tak ve svém femesle.

To plati také pro kuchaiky, které vati détem.
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Pfi pohybovych aktivitach je dilezité to, Ze se vSechny Skoly opiraji o RVP PV
asvij SVP PV, ktery jim umoziuje vyuzivat svych danych moZnosti a schopnosti, které
jsou mateiské Skole pfizptisobeny. Velice Casto se stava, ze nam d¢éti fikaji, ze doma vibec
necvici, rodina nedéla zadny sport, ani nepéstuji tfeba turistiku. Pravé proto je Vv téchto

vvvvvv

setkavame s nadvahou u déti, kterd neni v dnesni dobé zadnou vyjimkou.

Nevi také vSe jen o pohybu, ¢i zdravém stravovani. U malych déti si musime
vypéstovat také zajem o aktivity, které je vedou k uvolnéni, naucit i déti odpocivat, jelikoz
jejich kazdodenni aktivity je hodné vycerpavaji. Dllezitost bych také vidéla v osvojeni si
poznatkii o nevhodnosti pozivani nékterych latek, jako je alkohol, cigarety, drogy. Je
dalezité s détmi o téchto vécech mluvit a nic jim nezamlovat, jelikoz s témito
»hastrahami“ dne$ni doby se mohou setkat jiz v tak Gtlém veéku. Doba je zla, a proto je
dulezitost poskytnout nasim nejmensim prevenci a odpovédi na jejich otazky, aby se citily
ve velkém svété opravdu jako doma, aby rozumély tomu, co jim chceme piedat a védély,
Ze je to pro n¢ jak uzitené, tak potfebné. NaSe déti vychovavdme jen jednou v Zivoté,
nebudeme mit moZnost ¢as vratit zpatky, proto se musime snazit o jejich kvalitni zaclenéni

do Zivota, ktery je plny nastrah a pokuseni.

Vsechny védomosti, poznatky, rady, zkuSenosti, které chceme détem ptedat, ¢inime
pomoci hry, kterd je pro dit¢ nejptirozengjsi a nejpochopitelnéjsi.

¢

., V lehounké hre Ize nalézt velice vaznou pravdu.

Leibniz Gottfried Wilhelm

3.1 Stravovani déti v MS

Kdyz si pfedstavime stravovani v matefské Skole, hodné z nas vidi pouze zdravou
stravu v podobé dusené mrkve, Spenatu ¢i rajské polévky. Tyto jidla pro mnohé znamenaji
tzv. jidla ,,Skolkova“. Tyto pokrmy také pro nékteré lidi pfedstavuji odpor a nuceni, jelikoz
vypé&stovala averze vici nékterym potravindm a jidlim. V dnes$ni dob¢ je tomu ale zcela
jinak. Celkovy piistup v MS je humanni, pfirozeny a piatelsky. Dnes jiz déti nejsou nuceny
do jidla, nejsou nasilné¢ krmeny a peskovéany za to, ze jim néco nechutnd. Pedagogicti
pracovnici si pln¢ uvédomuji dualeZitost zdravé stravy a také nutnost pravidelného

stravovani, ale vSe probihd cestou pfirozenou a mirnou. Chdpou, Ze 1 déti maji proti
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nékterym potravinam své vyhrady, proto se jim snazi vSe v klidu vysvétlit a odiivodnit, ale
Vv z4dném piipad¢ déti do jidla nenuti.

Asi nejvetsi procento kvality jidla na sebe nese pravé kuchyn, ktera vaii pro déti.
Jsou dand urcita pravidla a normy, které musi kucharky striktn¢ dodrzovat. Je to pfece
dalezité pro nase déti, pro jejich vyvoj. Casto si jak my pedagogové, tak i rodi¢e kladou
otazku, zda kuchyné opravdu pfipravuji pro déti kvalitni stravu. Je to véc nazoru, jelikoz

kazdy ¢loveék ma jiné piedstavy, jiné chutové potieby a také jiné pozadavky.

Déti se v mateiské Skole uci riznym hodnotdm, postupiim, normam. UCi se Zzit
Vv kolektivu, respektovat své kamarady, ale také i pedagogy. Proto je dulezité déti zasvétit
do taji zdravého stravovani a vyhod, které ma. Déti jsou velmi chépavé, proto je na nas
dospélych jedincich, ukdzat jim spravnou cestu. Je dilezity prvni zacatek, prvni normy
a kroky z mateiské skoly, které by se samoziejmé mély dodrzovat i v prostfedi domacim,

ale to uz je jen a jen na rodi¢ich déti.

Velmi cCasto se stava, ze pokud ditéti néco v materské Skole chutnd, samo se
mamince ¢i tatinkovi pochlubi, co mélo a jak to bylo dobré. Kdyz se ho ale zeptdme
v dobg, kdy si vyloZzené na jidle nepochutnalo, fik4, Ze nevi, co to bylo, nebo Ze to nebylo
dobré. Pfitom staci u déti tak malo. Tim malem myslim to, Ze jsou déti velice dobie
ovlivnitelné. Pokud néco nechutna jeho kamaradim, tak to jednoduSe nechutnd skoro
nikomu. Toto je u déti velice dobré pravidlo, které se hodné Spatné odbourava. Tady opét

zaleZi na ucitelce, jak se k véci postavi a jaky postup zvoli k motivaci ditcte.

Mezi raritu patii fakt, Ze nejoblibengjsi jidla v matetfskych Skolach jsou hlavné
buchticky s krémem (a jina sladkd jidla), koprova omacka, rajska omacka. Mezi ty
nejméné oblibené patii hlavn€ Spenat, néjaké to maso duSené na zeleniné nebo tfeba
drozd’'ova pomazanka. Toto jsou zasadni jidla, ktera si uvedla sva mista oblibenosti jiz
Vv minulych létech a trvaji dodnes. Dé&ti nevidi vyznam téchto jidel, z kterych dostavaji

nejvice zivit a vitamint, déti vidi jidlo hlavné ve svych chutovych poharcich.

Je dulezit¢ se také zamyslet nad tim, jaké ukoly by méla plnit mateiska Skola ve
sféfe telesného a dusevniho vyvoje v souvislosti s vyzivou. Jednoduse mtizeme fict, ze se
da vyuzit vyzivy hned v nékolika hlavnich bodech, a to v rdmci pomdhani zdravému
télesnému vyvoji, pfi celkové vychoveé ke zdravému zplisobu vyzivy a také jako soucast
celkové koncepce vychovy pii rozvijeni schopnosti a osobnosti ditéte (Franikova, Odehnal,

Parizkova, 2000).
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V jidelnach, které vaii pro détsky kolektiv ma vétSina kuchaiek a vedoucich
stravovani velmi odpovédny pristup a vztah ke stravovani déti, jelikoz maji sami své déti
a chtéji pro né€ jen to nejlepsi. Snazi se dodrzovat urcitd pravidla a zasady racionalni vyzivy
v jidelni¢ku na cely $kolni rok. Skoly se ale Gasto dostavaji do problému v podobé financi,
rozpoctu na stravovani. Je velmi hodné piipadi, kdy jim brani v tom, aby détem mohly
pridat a doptat vice ovoce a pestiejsi paletu jidel véetné masa. Druhy problém je hlavné
u déti, v jejich vyzivovych zvyklostech, které si sebou berou ze svého domova. Kucharky
i uCitelky si stézuji, ze déti hodné¢ odmitaji mnoho zdravych, pestrych a celkové
prospésnych jidel, kterd jsou pro jejich vyvoj dulezitd (Fraiikkovd, Odehnal, Patizkova,
2000).

Ve véci finan¢ni toho asi moc délat nejde. Je to véc ekonomiky, na kterou jsou
kratci jak pedagogicti pracovnici, tak pracovnici ve vedoucich funkcich. Co se tyka navykt
Z rodiny, tam je ,,zakopany pes‘. Ucitelé se nemohou vylozen¢ postavit proti rodicim déti.
Ucitelé mohou pouze déti motivovat a také jim vhodnou cestou vysvétlit dilezitost
zdravého stravovani, co zde za potraviny patfi, co je vyloZené nevhodné. Je dulezité se
ovSem sdétmi bavit, diskutovat, podavat si vzajemné otazky a dostavat na né
plnohodnotné odpovédi. Déti jsou velmi chépavé, jen je tieba dostatek opatrnosti a empatie
pfi uceni déti.

Sama jsem se setkala s ,,piipadem* maminky, ktera pii p¥ichodu do MS jako prvni
precetla jidelnicek, ktery byl vystaven na nasténce, a ihned dané jidlo okomentovala slovy,
ze toto jeji syn jist nebude, tohle on nema rad, tyto jidla doma nevaii. Vylozen¢ jiz pted
svym synem nevhodné komentovala a tak demotivovala jeho stravovaci navyky. Pii mém
dotazu, co doma nejCastéji vaii na obéd ¢i velefi jsem dostala odpovéd — hranolky
s tatarkou. Ted’ je otdzkou, jak pfi tomto postupu a celkovém vyznani nezdravého
stravovani namotivovat dité, které skoro u kazdého jidla nete¢né sedi a neji. Je to velice
diskutabilni a t€Zky problém, za ktery tato mala stvofeni nemohou, pouze jsou ovliviiovana

nevhodnymi a ¢astymi zptlisoby.

Pti nastupu ditéte do matetské Skoly miiZe nastat obdobi plné obav. Dit¢ miiZze mit
strach z nového prostiedi, rezimu, novych tvari, ucitelky, seznamovani, z toho, ze bude
muset poslouchat neznamé lidi, dé€lat véci, které nechce a také jist jidlo, které nema rado.
Pro déti, které nastoupily do mateiské Skoly je nové a neznamé tieba i to, ze si pro jidlo
musi samy dojit, musi odnést pouzité nadobi. K tomu musime ptimyslet i uceni déti jist jak

1zi¢kou, tak starSich déti 1 pfiborem, dalezité je 1 fazeni se do jidelny, spojeny urcity hluk,
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napominani déti pii neukdznénosti a jiné. Dité€ si celkové musi navyknout na to, Ze pfi jidle
jiz neni jen matka, je to pro néj nova socialni zkusSenost. Z tohoto diivodu je také vhodné,
kdyz jesté pred nastupem Skolni dochazky dochazi néjaky cas do matetské Skoly dité
spolecné s matkou, ktera mu tento velky krok do Zivota a nového kolektivu velmi usnadni.
Spolecné se seznamuji s jidelnickem, s dennim rezimem. Proto bylo také zjisténo, Ze rodic,
ucitelky 1 kolektiv déti maji velky vliv na to, jak se u ditéte vyviji postaveni a vztah k jidlu.
Neni asi nutné pfipominat, Ze spoluprace mateiské skoly a rodict ditéte je velmi dulezita.
Pokud pedagog tvrdi zcela néco jiného nez rodic, neni to vhodna taktika, jelikoz dité
nebude védét, kde hledat a najit pravdu. VsSe proto zalezi na vzajemné souhie a domluvé

(Frankova, Odehnal, Pafizkova, 2000).

V ptedSkolnim véku déti velice rychle rostou, proto potfebuji hodné mlécnych
vyrobkd a mléka, které obsahuje hodné kvalitnich bilkovin, tukii a vapniku pro rist kosti.
Détem je jidlo tfeba vhodné rozdélovat do 5 — 6 dennich porci, (3 vétsi jidle, 2 — 3 mensi
svacinky). Mezi nejvhodnéjsi upravu jidel je vafeni, duSeni, poté peceni a zapékani. Pti
dochucovéni jidla jsou nejvhodnéjsim zplisobem voleny bylinky, pozor si musime davat se
solenim. Také se nesmi v mateiské $kole zapominat na dileZitost pitného rezimu, kdy by

déti mély vypit az 1 litr denné€, nejvhodnéjsi jsou ovocné st'avy, neperlivé vody, bylinkové

a zelené Caje. (http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyzival/jidelnicek-podle-veku).

Déti velice ¢asto podléhaji vzorovym piikladim rodi¢u a svych kamaradd, rady je
kopiruji. N€kdo si mysli, Ze je dostatek Casu na stravovaci navyky i v pozdé&jsim véku ¢i
obdobi ditéte, opak je ale pravdou. Co se dit¢ nauci jiz v predskolnim véku, na co bude

zvyklé, to bude preferovat a dodrzovat 1 nadale v dosp€losti.

Velmi dulezité je v MS vést déti k urdité véci, kterou chceme, aby dité mélo do
budoucna ,,v§tépenou”. Napiiklad v nasi MS ve Spickach jsme délali spoustu aktivit, které
byly spojeny se zdravym stravovanim. Nejdiive jsem na tyto cCinnosti déti vhodné

namotivovala, a to cestou povidani a nazornych ukazek pomoci obrazka, doplik, hry.
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Obrazek 4 - Prirovnavani obrazki s realitou

Velmi velkou radost a také nadSeni maji déti pti chvilich, kdy si své jidlo mohou
vytvofit samy. Jsou pak dilezit&si, jidla si vice vazi a motivuje je to k snédku

pfipravenych pokrma. Maji radost, Ze néco zvladly samy, zveda se jejich sebevédomi.
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Obrizek 5 - Piiprava ovocného salatu v MS

3.2 Stravovani déti v domacim prostredi

Pojem jidlo je neodlué¢né svazano s vizi a vidinou domova. Po cely svilij zZivot
budeme vzpominat na slavnostni St€drovecerni vecete uprostfed rodiny, na svatecni ndladu
spojenou s pocitem bezpeci, lasky, rodinné pohody a s mimotfadnymi zazitky. V naSich
vzpominkach na détstvi se také vybavi velky narozeninovy dort, upeceny maminkou nebo
babickou, ktery byl uplné jiny, nez dorty, které byly kupované. Kdyz se jen trochu
zamyslime nad vyznamem a tlohou vyzivy v rodiné, vidime a citime, jakou v ném hréala
roli a jak velky vyznam méla pro formovani osobnosti kazdého jedince. Svatky a rodinné
vecete, o kterych se nyni zmifuji, nejsou jen prerusenim stereotypu a vitanou zmeénou
V dennim rezimu, ale je to pomoc pii upeviiovani pozitivnich vazeb uvnitf rodiny. Pro déti
maji vSechny snaZeni a vzory dospélych velky vyznam v oblasti vychovy, ktery by nemél
byt v zadném piipadé¢ podcenovan. U¢i se riznym vyznamim, tradicim, hygienickym
zdasadam a normam. Vzdyt vsSechny tyto Cinnosti, které jsem jen v malu vyjmenovala,
obzor. Déti tak ziskavaji mono cennych zkuSenosti a navykd, znaji nové pojmy a slova,
které piimo nebo i nepfimo souviseji s vyzivou. Pravé tyto tradice ptispivaji k soudrznosti
rodiny, pfedavaji se vzdjemné rady, tipy, recepty k pfipravé pokrmu, které traduji

Z babicek na matky a dale (Fraitkkova, Odehnal, Patizkova, 2000).

K tomu, jak se dit¢ bude stavét k jidelnicku a vybranym pokrmim velmi pfispiva
vychovny styl jeho rodicl, rodinné zdzemi, zvyklosti, vzdjemné vztahy ¢lent celé rodiny,

y~r

ato vSe se pak odrazi ve vSech aktivitdich. Neni vhodny mnoho zavedeny systém, pfi
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kterém se dit€¢ bud’ trestd, nebo naopak odménuje ve formé jidla. Mnoho rodict v téchto
nevhodnych praktikach vidi motivaci a cil své vychovy. Casto sly$ivame slova: ,,Pokud
sni$ aspon trosku zeleniny, muzes si vzit cokoladu®, a podobn¢. Timto vznika zavazna
otazka, zda tato vize ma ten spravny a vhodny dopad na nase d¢ti a je vhodnou vychovnou
volbou. Déti pfece nemliizeme do néceho neustale nutit, nasSim motivem by mélo byt, aby
déti sami vyhledavaly zeleninu, ovoce, aby tyto potraviny pro n¢ byly né¢im, co je typické
a vyhledavané.

vvvvvv

jsou pireplnéné obchody, lidé a hlavné déti si pak ni¢eho nevazi, neni jim nic vzacné.
Vzdyt uz jen pifi zamySleni nad svatkem ,MikuldSe” se musi clovék pozastavit.
V minulosti dostavaly déti do puncochy mandarinky, banany, jablka a jiné. To mély za
pochutinu, na kterou se cely rok t&Sily. Dnes jim Mikuld$ nosi samé sladkosti, kterych je

nepieberné mnoZzstvi.

Jak se zminuje Fraitkova ve své knize, plisobeni rodi¢l je vice zpisoby v podobé
navykani na urcitou stravu. Verbalni pobizeni je pomoci slovniho doprovodu. Dité je tak
slovné¢ pobizeno k jidlu, o kterém se fekne, Ze je dobré a pro n€j vhodné. Zde pak nasleduje
bud’ pochvala, nebo kardni a vysvétlovani. Dal§im zpiisobem se uvadi neverbalni
povzbuzovani. Zde rodi¢ doprovazi dité pomoci gest, mimiky, kterd ukaze, jak se rodi¢
ujidla tvaii a dit€¢ pozoruje. Zpisobem vlastnim potravnim chovanim dospélych je dité
ovlivnéno tim, jak se sdm rodi¢ chova k jidlu, jaky ma k nému vztah. Velmi dulezity je
také fakt, jak rodi€ k jidlu pfistupuje, zda jim opovrhuje, nebo naopak ma k jidlu uctu. Déti
pak opét opakuji nase chovani. Dilezité jsou také dalsi vlivy na pfijem novych jidel.
Dtlezité pro piijem a oblibenost jidla jsou tzv. smyslové kvality, viin€, vzhled a uprava
daného pokrmu. Déti maji rady pestrost, originalitu. Urcité velmi ldkavé vypada nadherné
obloZena misa zeleniny nebo ovoce, riiznych barev, tvarli a celkovych dopliikl k navozeni

téch spravnych dojmi a tim také chuti k jidlu (Frankova, 2000).

3.3 Formovani fyzické a psychické aktivity v MS

Formovani fyzické a psychické aktivity tak, aby tyto slozky spolu souvisely a také
se procvi¢ovaly spravné, je velmi slozita zaleZitost. Pedagogové by se méli na prvnim
mist¢ fidit podle fyzického a psychického stavu ditéte, také podle jeho moZnosti

a schopnosti a nedilnou soucasti téchto aktivit je také RVP PV, ktery ulitelim velmi
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pomaha a nabada k riznym vhodnym aktivitdm, které souvisi s ditétem. Ucitelka se musi
také zamyslet nad tim, kdy a jakym zplsobem formovat tyto aktivity, kdy je k tomu
vhodna doba, prostiedi, nalada. Musi se fidit, ne podle sebe, svym moznosti a nalady, ale
praveé podle déti. Vzdyt slovo pohyb neznamena jen télocvik, opakovani cvi¢ebnich ukont
nebo fyzicky dril. To samé plati i u psychickych aktivit, které také neznamenaji pouhou

slovni hficku nebo aktivity provadéné pouze psychologem.

Nesmime hledat za t€mito slovy pouze odborné vyrazy, néco, co se musi kazdy den
plnit podle urc¢itych norem a danych postupt. Déti jsou citlivé, kiehké, hodné vnimavé.
Pravé jiz z tohoto ditvodu provadime riizné &innosti pii ptisobeni déti v MS co nejsetrnéji,
V podobé¢ hry, zdbavy a poznani néceho nového, co déti zaujme, a budou se chtit k témto
vécem sami vracet. My jsme tady pro naSe déti, pro které chceme jen to nejlepsi. Pohyb
a psychika spolu velice souviseji a vzadjemné se dopliuji, coz znamend, Ze pokud budou
déti spokojené po strance pohybové a fyzické, budou spokojené i po strance své détské

psychiky a naopak.

Jiz zmitovany RVP PV vychdzi z téchto danych piedpokladi a udéva rizné cile,
formy a prosttedky pro tyto ¢innosti k détem hodné. Poslouzi nam jiz myslenka v oblasti
,Dité a jeho télo“. Je to oblast biologickd a mély by se napliovat potieby fyziologického
rozvoje détského organismu a potfeby pohybu a aktivity, které pak vedou k rozvoji
télesnych a pohybovych funkci, ale také 1 k podpote psychické aktivity a ¢innosti. Proto se
vzdélavaci nabidka ucitele ma pohybovat k oblastem pro rozvoj pohybovych schopnosti
a dovednosti, dulezité jsou také manipulacni, konstruktivni a grafické cinnosti pro
zlepSovani hrubé a jemné motoriky, kterou nesmime pro svou diilezitost opomenout.
Dtlezité jsou také cviky zdravotni, napiiklad cvieni vyrovnavaci, protahovaci a jiné
nepieberné mnoZstvi. Dé&ti by pii téchto aktivitich nemély byt ochuzeny také o hudebni,
rytmické a hudebné pohybové cinnosti a proZitky, uméni poznavani lidského tcla.
Nesmime opomenout 1 dilezitost ¢innosti sméfujicich k ochrané zdravi, prevenci urazi

a nemoci a péci o osobni bezpeci (Kotatkova, 2008).

Jednim z neopominutelnych prostredkii takového piisobeni je v Zivoté ditéte pohyb.
Kazdy, kdo mél nékdy na starosti predskolni dite, vi, kolik energie a sil takové dité ma.
Poznal, Ze se chvili nezastavi, stale hleda dalsi a dalsi cinnosti, objevuje a ptd se a staci
mu kratka chvile kladnéejsi hry, aby se zotavilo a vrhlo do novych dynamickych her
(Dvorakova, 2002, s. 13).
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Pohyb u ditéte je chapan jako urcity prostfedek, ktery pomaha ditéti seznamovat se
s okolim, uci se ovladnut své pohyby, nabyva potiebné zkuSenosti dilezité pro jeho dalsi
zivot. Pohybem se dité také u¢i komunikovat s ostatnimi, tak si ziskdva své sebevédomi

a navazuje pratelstvi, kterd mu umoziuji kvalitni vstup do spolecnosti (Dvotakova, 2002).

Timto nepsanym pravidlem se ¥idim i ja, pfi své praxi a ptisobeni v MS. S détmi
volim hodné pohybovych aktivit, které je bavi a vidim na né pozitivni odezvu. I v détském
véku ,,zapasime* s hrozbou zvanou obezita. Rodi¢e si mnohdy nésledky nepfipousti a nijak
netesi, jiz pravé ztohoto divodu vymyslim hodné aktivit pro rozvoj détské fyzické

I psychické zdatnosti.

Obriazek 6 - Ukazka pohybové aktivity v MS

Z praktické zkuSenosti pravé vyznamnych odbornikd, jako je Maslow, Matéjcek ve
spojeni s vyvojovou psychologii Piagetovou a socialni teorii Eriksonovou, je jednou ze

zakladnich potieb predskolnich déti pravé pohyb (Dvotakova, 2002).

Pro déti také hodné péstuji pohyb venku, v ptirodé, vychazky, ale také i soutézni
aktivity, které déti velice vitaji. Pro nas je ukonceni takovychto aktivit pomoci relaxace,

kterou si déti velmi oblibily a vyloZené ji vyZaduji.
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Obrazek 7 - Ukazka naSich vychazek do pFirody

Obrazek 8 - Ukazka relaxace

Velice hodné jsme si také v nasi MS oblibili spolupréci se Stfedni lesnickou §kolou
Hranice a Lesy CR. S nimi spolupracujeme opravdu velice ¢asto, vzdy si pro déti piipravi
krasny a zazitkovy program, ktery si déti nemohou vynachviélit. Tyto akce probihaji

Vv piirod¢, vétSinou v lese, na Skolnim polest, hfisti.
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Obrizek 10 - Pohybové aktivity se studenty SLS Hranice

Velmi dileZitou soucésti téchto vykonavanych a pldnovanych zébav, her, aktivit je
flexibilita a tvofivost ucitele. Opét a zase je zde nutnost urcitého umu zaujmout
a motivovat déti, aby aktivity nebyly jednostranné a stereotypni, které se neustale opakuji.
Musime opoustét kdysi uznavané direktivni postupy, chtice byt neustale autoritou, naopak.
Je nutnosti reagovat na naméty déti, které nas neustdle piivadéji do mnohdy
neplanovanych situaci. Nevyuzit tohoto by znamenalo ochuzeni vychovného
a vzdélavaciho procesu a omezeni détskych spontannich aktivit, coz je proti ptfirodé.
Flexibilita ucitelky je chapana tak, Ze je obvykle nutna v ptirozené vzniklych situacich a je
tteba upravit hru a jeji pravidla tak, abychom déti neodradily, ale naopak ,natéSily*
(Dvorakova, 2002).

Pfi naSich aktivitach jsme také zahrnuli plavani, které ptisobi na déti opét jak po
strance fyzické, tak i psychické. Déti nabydou novych sil, zazitkl, celkové miluji vodu, je

pro n¢ né¢im zcela pfirozenym jiz od narozeni.
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Obrazek 11 - Ukazka hodin plavani

Dulezitost psychickych aktivit je samoziejmosti u formovani ditéte a jeho psychiky,
kterad je nedilnou soucésti tématu mé diplomové prace. Déti jsou po psychické strance
velmi kiehké a zranitelné, proto je velmi dilezité veSkeré aktivity a ¢innosti volit vhodné

k jejich v€ku a s ohledem na jejich psychiku.

Obdobi piedskolniho véku je vlastné nejdelsim ze vSech piedchozich z hlediska
rozvoje détské osobnosti jej leze oznacit jako nejvyznamnéjsi. Po celé tii nebo Ctyii roky,
které dité travi v MS, se postupné zdokonaluji jeho viechny dusevni procesy a pochody
(Krejcikova, 1986).

Velky vyznam v obdobi piedskolniho vé€ku ma také détska fantazie, kterd se
intenzivné dal rozviji. Pfi uceni a motivaci ditéte je také dilezitd napodoba. Dité zde
uplatiiuje vlastni napaditost a ze skutecné proZzitych situaci si vytvoii své neskute¢né
zavéry. VSemu prozitému ve&fi, a o jejich pravdivosti presvédcuje ostatni kamarady
i dospélé. Dité si s rostoucim veékem uvédomuje, Ze hra neni jen skuteCnost, piesto ji
skute¢né proziva. Ztohoto vSeho lze soudit, ze dit¢ z jednotlivych akci nebo vyjevi

dovede rozvijet celé scény, které jsou velmi bohaté na d¢j (Krejcikova, 1986).

Jiz z tohoto odborného souzeni lze vidét, ze je motivace pro déti velmi dilezita, vse
co déti chceme v ohledu psychickych akci naucit, musime prosazovat a uskute¢novat
spravnou volbou, vhodnymi metodami a hlavné motivacnimi technikami, které¢ détem

ukézi, co je vhodné a nevhodné ve spravném udrzovani zdravého Zivotniho stylu.

Ne nadarmo se fikd, ze déti jsou kiehkymi nadobami, které si naplnime podle sebe,
jen zvolit vhodnou metodu. Vyvoj v oblasti dusevni je procesem, ktery se neustale dotvari

a prochazi riznymi stadii. Dochéazi ke zménam v oblasti jak kvalitativni, tak kvantitativni.
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Vzdyt jiz ve svém obdobi se o psychice ditéte a jeji kichkosti zminuje sam J. A.
Komensky. Détem je tfeba vSechno naSe pusobeni jak predvést, to znamend, ze se pak
zajimaji o tzv. napodobu, ale také vSe oduvodnit, jelikoz déti maji na kazdou véc spousty

otazek.

Zdamérem formovani celkové psychické aktivity v MS je podporovat dusevni pohodu,
psychickou zdatnost a odolnost ditéte, rozvoj jeho intelektu, reci a jazyka, poznavacich
procesu a funkci, jeho citu i vile, stejné tak i jeho sebepojeti a sebenahlizeni, jeho
kreativity a sebevyjadreni, stimulovat osvojovani a rozvoj vzdélavacich dovednosti

a povzbuzovat ho v dalsim rozvoji, poznavani, uc¢eni (Dvotakova, 2002, s. 54).

Jiz pti rtiznych hrach v MS mtizeme u déti formovat jeho psychickou stranku, ktera
bude pfipravena na dal$i budoucnost. Napiiklad pti riiznych hrach poprosi nestydlivé déti
0 pomoc détem méné pribojnym. Mlzou je chytit za ruku a fict, Ze s nim pljdou hrat,
budou mu celkovou oporou. Celkové se tak budou osamostatiiovat a samostatné

projevovat.

Vzdyt uZz jen z pozorovani déti pii hie, pfi debatach a vzijemnych domluvéch

vidime, jak jsou schopny se aktivovat, zapojit do spolecnosti, dat prost¢ hlavy dohromady.

Hrou péstujeme sebevédomi, tvorivost, identitu. Schopnost vnimat, vcitit se do
nalady jiného clovéka, ptibeéhu, hudby, dokéazat ji vyjadrit, dokonce tvofiveé je velice
dilezit¢ ve formovani détské psychiky. Na procesu tvofeni se UcCastni a podili jak
kognitivni, tak emociondlni procesy. Schopnost Zit tvofivé souvisi také i se sebevédomim,
vlastni identitou a tim, jak se dité vidi, citi a je sebou jisté. Jiz vSechny tyto oblasti hlavné
podporuje RVP PV, ktery je nedilnou soucasti tvorby zacatkt tohoto psychického uskali
(Dvotékova, 2002).

Jiz z projektu ,,Zdrava mateiskéd Skola* mé hlavné zaujala ¢ast — pohoda ve Skole.
Kdybychom méli podstatu holistického pojeti zdravi shrnout jen v nékolika slovech, mohli
bychom mluvit o pohod¢ po vsSech strankach. Jsou dulezité tzv. prozitky pohody, to
znamend udrzovat se 1 ve Skolnim prostfedi v pozitivnim citovém a mySlenkovém
rozpolozeni, kdy tyto prozitky jsou velmi dulezité¢ jak pro déti, tak i dospélé. Détska
zavislost na prostiedi a vztazich je velmi velkd. Jestlize jsou totiz uspokojeny jejich
zékladni télesné potieby, citi pocit bezpeci, lasku a uznani, jestlize se mohou sami rozvijet
a tvofit, pak se ptirozenym zptsobem posiluje jejich odolnost vii¢i nezdravym pokuSenim

a také schopnost tyto neduhy vcas rozpoznat. V opacném piipad¢, pokud se déti neciti
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dobfe po strance psychické ani fyzické, pokud je jim néceho odepirdno a nedopiano,

mohou sdhnout pro zpestfeni pravé po né€em nevhodném a nezdravém (Kopftiva, 1996).

Moznosti, a také rizné ukazky her vhodnych pro péstovani détské psychiky
v priloze Ukazky ¢innosti, jsou hlavné pomoci her, jelikoz hra je pro déti v tomto
véku nejprirozenéjsi a nejdilezitéjSi aktivitou jejich Zivota. Ve hie se déti mohou
ukazat, realizovat a celkové zdokonalovat.

Musime si pfedem veskerého cileného pisobeni na déti uvédomit, ze je
chceme u déti podporovat. Déti jsou prizptisobivé, vSe si ale musi umét zdivodnit
a ohodnotit. Maji radost znovych zazitkli, véci, které si mohou osahat a vyzkouSet.
Neustéale badaji po nécem, co nezazily, nevidély a snazi se toho docilit. Madme mozZnost
Vv jejich raném véku nejkvalitnéji docilit svych piedstav a ptizplsobit si je k obrazu svému.
Proto je nedilnou souc¢asti naseho pusobeni to, abychom my, pedagogové, byli vzajemnymi
partnery srodi¢i déti, ale také i s okolim matefské Skoly. Dulezitost vidim také ve
spolupraci MS a zfizovatelem, také s riiznymi sponzory, ale i laickou vefejnosti. Tito
vSichni vyjmenovani ¢lenové ndm davaji moznosti poskytnout a zorganizovat détem co
nejvice moznosti zazitki a veédéni. To samé plati také o souhfe a toleranci vSech
pracovniktl v MS, ktefi se navzajem musi respektovat, dopliiovat a celkové spolupracovat.
Vzdy musime mit na paméti, Ze zde neni misto pro zadné latefeni, hadky, nespolupraci.
Déti tady nejsou pro nés, naopak, my jsme tady pro n¢, a proto se musime vSichni snazit
docilit spole¢ného vytyCeného cile. Pravé celkovou spolupraci dosdhneme nejvice

vynikajicich vysledki, jelikoZ vice hlav vice vi, vzajemné se dopliiuji.

Matetska Skola je zde od toho, aby navazovala na vychovu rodiny, dopliiovala
pestrosti védeéni a zazitkl, ukazovala a poskytla détem rizné mozZnosti dal§iho zkoumani
a badani, které vedou k celkovému tspéchu, riznorodym zazitkiim a tim padem celkovému
V jeho Zivoté. Zdravi mame jen jedno a to plati jak u dospélého jedince, tak 1 u ditéte. Jiz
Z tohoto divodu je nasi povinnosti a nutnosti vSechno nase védéni o tomto tématu dat
nasim détem ku prospéchu nas vSech. Déti si tam budou vazit svého zdravi a uvédomi si

jedinecnost téchto okamzikt, které¢ budou ve svém zivoté preferovat a péstovat.
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3.4 Formovani fyzické a psychické aktivity v domacim

prostredi

Tak, jak se formuje détska fyzickd a psychicka aktivita v MS, tak by méla byt
postupné rozvijena a zdiraziovana i v domacim prostiedi. MS je zde pro déti a jejich
rodi¢e, ale zpétnou vazbou by zde méla byt jakasi navaznost na MS. Kdyz se ditd uci
v zakladni Skole ¢ist, také zbytek ukol a ¢tenatfskych postupti musi opakovat doma, pro
osvojeni a zautomatizovani. To samé plati nebo by mélo platit i mezi MS a rodinou.
Rodice by méli své déti vést k odpovédnosti, toleranci, ke zdravym Zivotnim navykim
op¢t formou népodoby, vysvétleni a aplikovani do praxe. Pokud dit€¢ néco vidi a musi
dodrzovat dnes a denng, pfijde mu to v budoucnu zcela automatické a tim padem ¢im vice
zazité.

Rodiny jsou razné, jiz ztoho divodu ma kazdd rodina své zasady, vyznani,
zvyklosti. Pravdou ale je, ze formovani spravné a zdravé psychické aktivity je velmi
dalezité pravé pro dité. Déti ve svém vEku hodné véci nechapou, jejich predstavy jsou
zkreslené a neptesné. Kazdé dité vidi rado svou spokojenou a uplnou rodinu, rado vidi, jak
si rodi¢e rozumi, citi, ze se maji vSichni spole¢né radi. A tak to asi ma byt, i kdyz n¢kdy je
zacatky. Dité si lehce na néco navykne a pak to pouziva zbytek svého Zivota. Rodice si
V prvni fadé¢ musi uvédomit, jak dilezita je u ditéte psychika, jeho ptfedstavy, touhy, sny,
ale také 1 formovani fyzické Cinnosti a aktivniho pohybu pro udrzeni télesného zdravi.

Také je dulezité, Ze kazdd rodina ma jiny systém sd€lovani a pfedavani téchto
forem zpiisobu Zivota. To znamena, Ze n€ktera rodina je pohybové velmi aktivni, chodi na
tury, do lesa, provozuji rizné sporty a sportovni aktivity. Jind rodina zase tak aktivni neni
a détem poznatky predava pouze Ustni formou. Neni totiz dilezité to, kolik minut dité
doma cvici nebo to, zda po obéd¢ relaxuji, dilezita je kvalita podani, dodrzovani a vhodné
vysvétleni. Systém si kazda rodina déla svij, jen bychom si méli my rodicové uvédomit
jednu zéasadni véc, a to tu, Ze déti jiz od svého narozeni natahuji své koncetiny, otaceji
a prohybaji télo, aby zvysily svou schopnost pohybu a pohyblivost hlavnich kloubnich
spojeni. Ptiblizné kolem prvniho roku Zivota dosahnou pomalu télesnych schopnosti tolik
nezbytnych k nezévislosti na svém okoli. Jakmile je détské t€lo dostatecné pruzné, zaina
pomaloucku silit. Dité tak zvedd a nese rychle naristajici vahu svého téla. Pokud

v okamziku, kdy jiz stoji a dokaze stat s jistotou na svych nohach, pfestane experimentovat
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S riznymi pohybovymi moznostmi svého malého tclicka, za¢ne ztracet Cast vrozené
ohebnosti. Také z tohoto diivodu je nutné vést dité¢ k pohybovym aktivitdm i v domacim
prostiedi. Lehka télesna cviceni nemaji jen piiznivy vliv na télo. Déti, které jsou v pohybu
a maji svobodu pohybovych ¢innosti, se citi svobodné, lehké, sebejisté a klidné. Jen tak
mame i my dospéli moznost vstoupit do svéta ditéte bez zabran, bude i na§ Cas straveny

pospolu ¢asem lasky, radosti a smichu (Walker, 2002).

Détstvi je prece nejkrasnéjsi obdobi v zivoté kazdého cloveéka. Jde o obdobi
harmonické, které ocekava jen podnéty pozitivni, které ho néco nauci a zarovein mu budou
rozumét. Rodice si sami d¢laji predstavu o tom, jak se jejich dité bude chovat, jak jednat.
Ale to vSe zélezi pravé na péstovani détské psychiky a spolupraci s rodici, ktefi jsou nejen

rodicCi, ale také radci a uditeli.

Vyznamnou roli péstovani a formovani détské psychiky hraji také rodové tradice,
ale také i rizné zazitky, které si pamatujeme my osobn¢ z nasSeho détstvi, z pohadek. Prave
proto je velmi dilezité v détstvi zazitek pohadek, ¢teni a celkova komunikace s rodici.
| my dospéli ¢asto vzpomindme na zimni vecery, kdy k ndm sedla maminka, uvaftila dobry
¢aj a zacala vypravét pohadku. Je to odjakziva urcité osobni kouzlo, které se dédi
Z pokoleni na pokoleni. To ale neznamena, Ze je nejdalezitéj$i pouze Cetba. O spole¢ny
kontakt se déli i spolecenské hry, spole¢né vylety, které jsou okolorovany spousty zazitki

a novych udaélosti, rodinné oslavy a jiné.

Mym nazorem je, Ze pokud rodice chté&ji déti a také déti maji, musi se jim vhodnym
zpusobem vénovat. Co asi miize vyrust z ditéte, které bude neustale odstrkovano a nékomu
na obtiz? Pouze uzli¢ek nervli a nenaplnénych prani a tuzeb. Pokud déti mame, tak se jim
vénujme a dejme jim tolik Casu a spole¢nych chvil, co jen mizeme. Ono se nam to jen
vV dobrém vrati a my budeme vzpominat na ty radostné chvile détského usmévu
a rozzatenych oci.

I kdyZ se nekdy muzeme citit, Ze ndm dochézi sila, inspirace nebo napady, nikdy
neni z ¢eho si zoufat. Existuje nepfeberné mnozstvi odborné literatury, ¢asopist, DVD,
s navody na hry, détské aktivity a rizna dobrodruzstvi, ktera lze détem poskytnout a s nimi
realizovat. Ale faktem zlstava, Ze n€kdy ma to nejvétsi kouzlo pouhé pohlazeni, uznani

nebo jen rodicovské objeti a pochopeni.
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4 VYCHOVA KE ZDRAVI V MS

Rozkvetld louka, les, potok nebo krajina pod snéhovou pfikryvkou, spadanym
podzimnim listim, to vSe nabizi dnesni pfiroda, svét, okoli. Tady si mizeme hrat. Piiroda
je predevsim zdravy ramec a prostfedek vychovy. Vychovu vedenou ke zdravi mizeme
v MS obohatit 0 zaméfeni na jednotlivé hry k rozvoji rychlosti, sily, vytrvalosti, obratnosti,
fyzické kondice, koordinace, prostorové orientace, muzeme tak vyvijet tymového
a kolektivniho ducha, duvéru v sebe a ostatni. Také slouzi k uvolnéni, zabavé a relaxaci,
které jsou velmi dualezité pti této discipling (Bartin¢k, 2001).

vvvvvv

- prezentovani poznatkl z oblasti zdravého zivotniho stylu, prevence rizikovych

faktorti a jejich aplikace do zivotniho stylu déti

- seznameni se s aktudlnimi informacemi o somatickém stavu, pohybové aktivité

a zivotnim stylu soucasné populace déti
- diskuze o psychologickych a socialnich aspektech zdravi a jejich zavadéni do praxe

- vyménovani si poznatki o soucasném postaveni predmétu Vychovy ke zdravi ve
vychovné-vzdélavacim  procesu v Rdmcovych  vzdé€lavacich  programech

a Skolskych vzdélavacich programech
- diskutovani o piisobeni environmentalnich faktorti na vyvoj

- vyméiovani si informaci o interdisciplinarnich vztazich ¢lovéka — Zivotni styl,

socialni prosttedi (Kopecky, 2013).

Vsechny zminéné body by se mély aplikovat a zavadét do praxe jiz v matetskych skolach,

pouze je musi pedagog vhodné piizpiisobit ranému détskému véku.

Déti by také mély mit zdkladni piehled o dalSich faktorech, které jsou velmi
dilezitou soucasti zdravi a jeho ptisobeni. M¢ly by védét, které faktory, at’ uz fyzikalni,
chemické ¢i socidlni negativné plisobi nebo mohou plisobit na nase zdravi, je jich totiZ
nespocetné mnoho. K prokdzanym negativnim dasledkiim patii naptiklad zvySeni Cetnosti
a zavaznosti vyskytu respira¢nich onemocnéni a chorob ve vSech v€kovych skupinéch, to
znamend 1 u déti, proto by stimto problémem mély byt také seznameny. Vysledek
nevhodného Zivotniho stylu a negativni vlivy zivotniho prostiedi jako je nadmérny hluk,

neosobni architektura, civilizacni tlak a stresové situace vede také k potizim jak fyzickym,
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tak 1 psychicky, coz by si déti mély také uvédomovat. Obecné se faktory vnéjSiho prostredi

rozd¢€luji na:

- faktory v pfirodnim prostfedi jako je naptiklad zneciSténé ovzdusi, pitnd voda,

slune¢ni zareni

- faktory v obytnych prostorach coz je kontaminace, alergeny, osvétleni, hlukové

elektromagnetické pole a jiné (Maradova, 2010).

Tyto faktory jsem rozepsala dosti odbornym zpiisobem, proto je pedagogové hlavné
v mateiskych Skolach musi opét ptizplisobit détskym zkreslenym a nelplnym piedstavam
ve form¢ vypravéni, hry, diskuze a ndzornym piikladem. K ndzornym piikladim se
ptiklanim k formé pokusu, déti velice rady pozoruji, co se déje nebo muze stat v duchu

,.kouzla“.

4.1 Dulezitost prevence

Proti nemocem se da bojovat v zdsadé dvojim zptsobem, a to:
- jejich 1é¢bou
- jejich piedchazenim — prevenci.

Pro prevenci nemoci existuje samostatny lékaisky obor — ,,Preventivni 1ékarstvi®. Je to
veédni obor, jehoz néplni je ,,pfedchazeni nemocem a posilovani zdravi“. V ramci 1€kaiskeé
fakulty Masarykovy univerzity v Brné tento obor zastupuje pracovisté ,,Ustav
preventivniho  Iékaistvi“.  (http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-

vas/jak-se-branit/8-druhy-a-moznosti-prevence.html)

Dva druhy prevence

Prevenci nemoci je mozno délit na zakladni druhy, které se zna¢né 1isi svoji podstatou:
Urovné prevence  Podstata

Primarni Eliminovani pfi¢in nemoci, zvySovani odolnosti vii¢i nemocem

: diaenoz plerugent u vzniku NIRRT
Casna diagnoza poruchy, preruseni procesu vzniku onemocnéni jeste
Sekundarni ' '
pied symptomatickym stadiem
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V ramci tzv. primarni prevence jde o snizeni ovlivnitelnosti pfi¢iny nemoci — tedy
snizit vliv rizikovych faktori a zvySit pusobeni ochrannych. Mezi ochranné patii i
zvySovani odolnosti organismu, tedy zabranit samotnému vzniku onemocnéni, nebo
alespon tento vznik co nejvice oddalit. Primarni prevence je zalozena prakticky vyhradné
na aktivitdich samotného jedince - na jeho zivotnim stylu, tedy jeho chovani a jeho volbach,
rozhodnutich. K tomu ale potiebuje byt dobfe informovan o tom, co zdravi Skodi, co

prospiva, a rovnéz co je podstatné a co mén¢ podstatné. Zbytek uz je otazka viile.

Podstata sekundarni prevence je jina — jedna se 0 v¢asné odhaleni néjaké jiz vzniklé
poruchy ¢i pfimo nemoci, pokud mozno v casném stadiu, tak aby nedoslo k vlastnimu
plnému rozvoji, k tzv. klinickému stadiu s rozvojem ptiznakd, a porucha ¢i nemoc mohla
byt UspéSné vyléfena. Sekundarni prevence je z vétSi Casti v rukou lékarl. Spociva
pfedevs§im v organizovani preventivnich prohlidek a zvani na né. Ale i1 zde zalezi na urcité
primétené mite sebe sledovani u kazdého jedince, u malych déti musi sledovat psychicky
I fyzicky stav rodic¢e a pedagogové, na znalosti Casnych varovnych ptiznakt poruch zdravi
a na znalosti nékterych konkrétnich parametri vlastniho zdravotniho stavu.
(http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/jak-se-branit/8-druhy-a-

moznosti-prevence.html).

4.2 DileZitost rodiny, spole¢nosti a MS p¥i formovani zdravi

prospésSnych postoji

rodina, ve které dit¢ vyrista a zije. Tento nazor a také myslenka neni jen ojedinéla, ale
vzdy musime mit na paméti, ze je zde i nastupujici MS, pedagogové, kamaradi
a vrstevnici, okoli, nastup a prostiedi ZS, spolecnost. To vSe dité ovliviiyje, at’ pfimym
nebo nepfimym zptisobem. DéEti maji své smysly, vidi, citi a pozoruji to, jak se k nim svét
a okoli chova, co mu nabizi a ¢im se fidi. Myslim, Ze nebude na $kodu, kdyz zopakuji svou
myslenku, kterd jen potvrzuje, Ze je vhodné, kdyz se vSechny instituce, at’ jiz rodinné ¢i
spoleCenské navzajem propojuji a dopliuji. Jen tak bude mit nds spole¢ny cil pozitivni
vysledky a my vSichni pak budeme mit ten kradsny pocit, ze jsme pro budouci generaci byli

schopni néco ud¢lat.

vvvvvv

upiednostiiovat kvalitni a zdravé potraviny, nebo je ucit neustdlému a zdravému pohybu.
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Nesmime totiz zapominat, Ze i okoli, jeho vzhled a kvalita je sou¢asti naseho ptsobeni. Jak
by si déti mohly osvojit zdravé postupy napiiklad n¢kde v prosttedi nebo na miste, které je

mu tuze nepiijemné a odpuzujici.

Pokud chceme, aby nas naSe déti braly vazné¢ a také si osvojily vSechny
ptedpoklady, které jim chceme ptfedat, musime vytvofit i vhodné prostiedi. V rodin¢ by
m¢l vladnout klid, harmonie, potadek a celkovy soulad mezi jednotlivymi ¢leny. Déti se
tak budou citit v bezpeci, budou nam véfit a brat nas za vzorovy piiklad. Nemuze zde
vladnout vychova takova, ve které by se dité samo nevyznalo naptiklad pfi situacich, kdy
matka fekne néco jiného nez otec a vzajemné si své pravdy vyvraceji. Nasi nejmensi musi
veédét, Ze to, co jeho rodice udé€laji nebo feknou je to spravné a ptitom si byt védomo, ze
ani oni nejsou neomylni. Néco v podobném smyslu by méla mit a umét naptiklad matetska
nebo zakladni Skola. V prvni fad€ by se zde dit€¢ mélo citit dobie, bezpené a spokojené.
Chceme piece, aby nas braly vazné a také, aby se dobfe citily. Tak jak pfistup samotnych
rodict, tak je velmi dilezity i pfistup pedagogu, ktefi jim chtéji néco predat do budouciho
zivota. Ucitelé by mé&li byt vstiicni, mili, pfijemni, pratelSti. DileZitost je mit p&kny vztah
k détem. Ucitelky maji détem nabizet hry, programy a rizné Cinnosti, které se vztahuji

k danému Casu a tématu — zdravy styl Zivota.

Déti provadeji Cinnosti vétSinou hromadné, jsou rozdéleny na mladsi a starsi.
Ucitelé tak musi predevS§im davat pozor na bezpecnost. Matetské Skola by méla byt dobie
a vhodné vybavena, méla by mit moZnost pfedavat informace o zdravém zpisobu Zivota
jak teoreticky, tak i prakticky. Dé&ti potfebuji si vSe osahat, zkusit a tim padem i zafixovat

a zacit spontann¢ pouzivat (Koptiva, 1996).

Skoly by mély mit také povést, ze se v ni ,,dobie a vhodn&“ vafi a déti se kvalitnd
najedi. NemlZeme déti ucit, Ze je zdravé a dileZzité jist libové maso a na obéd jim pak dat
maso S$lachovité a prorostlé. Proto by mél byt i jidelni¢ek pestry a vyvazeny. Nekteré
ucitelky déti u¢i a vedou k navyku, aby vzdy vSechno snédly, pii tom si opét musi
uvédomit, ze pokud déti nemaji velky hlad, nemohou se naptiklad ptejidat, jelikoz to opét

nevede kK nicemu zdravému a vhodnému. Je tieba proto hodné vazit svych slov.

Také naSe spolecnost by se méla nad sebou nemalo zamyslet. U¢ime své déti tomu,
aby se chovaly a jednaly podle zdravych zasad, pfitom si nenechame odpustit lakadla ve
formé reklam a ,,détskych lapaka*. Asi nemusim pfili§ zminovat napiiklad pteslazené piti,

pfesolené bramborové lupinky, které vylozené plavou v oleji. A co tfeba nesmyslné
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aptimo nevhodné filmy nebo ,,pohadky“? Patii do této oblasti vhodného plisobeni
anaueni zdravého zplsobu naSeho zivota? Podle mé urcité, ale to je asi na nazoru

kazdého z nas.

Ve Skole matefské mam nad nasimi nejmensimi jesté tzv. piehled. Vime, co a kdy
snédli, jak se chovaji, s kym se stykaji. Horsi je to pak s ndstupem do Skoly zékladni. Zde
jiz tento piehled pomalu ztracime. DéEti jsou samostatnéjsi, star§i, méné ,hlidané*. Prave
proto musi mit pedagogové pozitivni plisobeni i u téchto déti. Musi byt vSimavi,
inspirativni a celkové kreativni. V tomto véku je to samoziejme jiz o hodné t€zsi, déti se
dostavaji do véku, kdy si mysli, Ze samy védi vSe nejlépe, rady se predvadéji a dostavaji se
do pubertalnich let, které jsou tak ¢asto znamé negativismem, predvadénim, nechutenstvim

vuci néCemu, co se prosté¢ ma nebo dokonce musi.

Pokud vezmeme v vahu vSe, co dneska vime o vyznamu piedskolniho nebo
Skolniho véku pro cely dalsi vyvoj osobnosti ¢loveéka, a také soucasné poznatky a znalosti
o vychové a zdravi viibec, postupné zjistujeme, jak naro¢nou a zodpovédnou zalezitosti

vychova téchto déti vlastné je.
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5 ZDRAVOTNI GRAMOTNOST

., Zdravotni gramotnost znamend kognitivni a socidalni dovednosti, které urcuji motivaci
a schopnost jedincii ziskavat pristup ke zdravotnim informacim, rozumét jim a vyuzivat je

zpusobem, ktery rozviji a udrzuje zdravi. “ (The WHO Health Promotor Glosery)

Zdravotni gramotnost je pojem, ktery v sobé na prvni pohled vyvolava velkou
odbornost. Tuto myslenku v sobé tvofime my lid¢, ktefi jsme laiky v oboru zdravotnictvi.
V dnesni uspéchané a nepiili§ ,,zdravé dobé je velkou dilezitosti, abychom i my
,hezdravotnici“ alesponn trochu porozuméli nékterym zdravotnickych a odbornym
vyraziim, abychom si byli schopni odpovédét na nékteré otazky a také abychom jsme se

nebali jit k 1ékaitim pro pomoc, pro diskuzi a neptipadali si jako Gplni neznalci.

Jiz pfi navstévé nékterého zdravotniho stiediska a konzultaci s1ékaii se casto
setkdvame a ocitdme v situaci neznama. Jsme pak demotivovani, znechuceni a laicky
feceno nerozumime ni¢emu. Je piece dillezité, abychom byli my, neprofesionalové a Iékari
vzajemnymi partnery, ktefi pred sebou nebudou nic skryvat a také si pohovofi o riznych
zdravotnich vécech na trovni a v myslence, ze 1 pacient troSku rozumi dané diagnoze

a dalsi prognoze.

Velmi mnoho publikaci a odbornych knih se zabyva pravé zdravotni gramotnosti
v souladu s dospélymi lidmi. Casto se zde zmifiuje fakt, co by ¢lovék mél znat, cemu
rozumét, v ¢em se vyznat pro kvalitu svého porozuméni v oblasti zdravotnictvi. Nesmime
ale také zapominat na naSe nejmensi, na naSe détské jedince. JiZ od obdobi, kdy déti
navitévuji MS, by se mély postupné ugit a seznamovat se zdravotni gramotnosti, kterou ve

svém budoucim Zivoté¢ mnohdy vyuziji a nebudou si tak pfipadat zaskocené a neznalé.

Lidé by se také méli zamyslet nad riznymi vécmi, ldkadly, reklamami, které sami
osobn¢ nabizeji a nabadaji riizné ,,zdzraéné prostiedky®, které jsou ,,pry“ vhodné od
narozeni az po neur€ity vék. Opét zalezi na nés, jak a pro co se rozhodneme, jelikoZ Zijeme
v dobé, kdy nas zdravotnictvi vyloZené zapojuje do aktivit tykajicich se naSeho léceni. Jiz
Z toho prostého divodu je zcela vhodné védeéni o zdravotni gramotnosti, které ¢loveék mize
vyuZit jiz od détstvi, v dospélosti, Ci ve stafi.

Podle Hol¢ika (2010) je zdravotni gramotnost rozdé€lena do téchto tezi:

Zdravotni gramotnost je soucasti zakladni vybavy pro Zivot — tato teze piedstavuje

moznost pomoci lidem nachézet a vyuzivat informace, a proto touto cestou posilovat své
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zdravi. DileZitost je ale hlavné spatfena ve vychové, kterd je zdkladem tohoto védéni. Je
tady dilezita i doba nebo ¢as tohoto uceni, jelikoz ¢im diiv si déti osvoji riizné informace,

tim diiv si budou volit vhodné postoje, navyky a také nazory (Hol¢ik, 2010).

Zdravotni gramotnost je jednim ze zakladnich ukold systému péce o zdravi — zde je
popsan nazor, ze znalost zdravotni gramotnosti celkové posiluje zdravi nasi populace.
Tento systém zahrnuje nejen zdravotnictvi, ale 1 dal§i zdravotni stfediska, organizace...

(Hol¢ik, 2010).

Zdravotni gramotnost je vyznamnou soucasti socialniho kapitalu — nedostatecna
vzdelanost ve zdravotni gramotnosti vede ke zvySenym zdravotnim rizikim, ale také

I k velkym rozdilim zdravi mezi jednotlivymi socialnimi skupinami (Hol¢ik, 2010).

Zdravotni gramotnost je nespornou ekonomickou prioritou — nizka zdravotni
gramotnost ma svédomi kazdoro¢ni velkou ekonomickou ztratu. Také se tak davaji do

ob¢&hu vétsi finanéni nadklady na zdravotnické sluzby (Hol¢ik, 2010).

Zdravotni gramotnost je jednim z diilezitych predpokladi cesty ke zdravi — nejveétsi
pfinos zdravotni gramotnosti je vtom, ze lidé o své zdravi vice pe€uji a zdravotni

gramotnost ma tak vysokou hodnotu, kterou stoji za to hajit a rozvijet (Hol¢ik, 2010).

Zdravotni gramotnost prispiva k rozvoji demokracie — diky zdravotni gramotnosti se
obCan stavd aktivnim ucastnikem systému péfe o zdravi. Diky svému rozhodovani

a jednani tak lidé mohou velmi ovlivnit dalsi postupy ve zdravotnictvi (Hol¢ik, 2010).

Zdravotni gramotnost je dileZitym nastrojem rozvoje osobnosti — zde je rozvinuto

posilovani schopnosti a moznosti lidi rozhodovat o svém zdravi a zivoté (Hol¢ik, 2010).

Zdravotni gramotnost je cennou soucasti obecné kultury — zdravotni gramotnost ma
mnoho funkci, které jsou nedilnou soucésti nasi spolecnosti. Buduji se z ni rizné pfistupy,

postupy, hodnoty a formy Ziti (Hol¢ik, 2010).

5.1 Rozvijeni zdravotni gramotnosti u déti v MS a p¥i

nastupu do ZS

Jak jsem jiz zminila v predeslé kapitole, je velmi dulezita doba, ktera se vytyCi na
osvojeni zdravotni gramotnosti u ¢lovéka. Mnoho autord, ktefi se ve svych publikacich
zminuji o zdravotni gramotnosti, preferuji uceni a seznamovani s touto problematikou jiz
od détstvi. Neopomenutelnou soucasti tohoto seznamovani je také pfistup daného
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pedagoga a okoli. Ucitelé by mély jiz ve svém zajmu ucit déti zdravotni gramotnosti,
seznamovat je suréitymi piistupy a postoji, které jsou pro né dulezité. Zdravotni
gramotnost se vaze na rozvoj celé osobnosti ditéte jiz od jeho détského veéku. Nelze vsak
splnit dana oc¢ekéavani, pokud o né nebudou vazat zdjem i ob¢ané, také rodice déti, ucitelé,
Skolské instituce a jini. Je velkd Skoda, ze zatim o zdravotni gramotnost neni az takovy
zajem, dokonce i ve Skolach jsou jesté velké mezery, které tak zbyteéné délaji prazdnotu
anevédomi u déti. Pti tom ve svété a celkové v Evropé je o ni velky zdjem a neustale se
rozSifuje predavani povédomi o této zalezitosti.

Zdravotni gramotnost je pfi tom povazovana za soucast zivotni vybavy nutnou pro
zivot, a proto je nutné a dulezité, aby se tento pojem v€lenil mezi jednotlivé predméty
a vychovu déti a mladeze. Cim diive se seznami s principem zdravi, tim rychleji si osvoji

dané a vhodné postoje a navyky, které je pak budou provézet zZivotem.

Zdravotni gramotnost je cennou soucasti obecné kultury, tudiz je nutno ji vhodnym
zpusobem proplétat jiz na matetskych i zdkladnich Skolach tak, aby byla uzitkem pro

vSechny ,,posluchace*.
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6 PRAKTICKA CAST

6.1 Vyzkum

Vyzkum byl veden formou dotaznikt, které jsem dala k dispozici pro rodice déti
jednotlivych MS. Oslovila jsem tak MS méstské, tak vesnického typu, pro srovnani
celkové spokojenosti, ktera se tyce jednotlivych otazek zdravého zivotniho stylu u déti
predskolniho veku.

Vysledky vlastniho Setfeni ptedstavuji v podobé grafii a tabulek. Tabulky jsou
obsazeny v prilohdch. Kazdy graf je ohodnocen kratkym komentafem. V kazdé tabulce
i vjejim grafickém znazornéni jsou rozdéleny jednotlivé MS na vesnické a méstské.
Z vyzkumu tak probiha jednotlivé srovnani téchto MS. Hodnoty jsou uvedeny v relativnich
¢islech a v procentech, ktera jsou pak vypocitana z celkového poctu skol vesnickych, tak
méstskych.

Osloveny byly MS v Pierové, MS v Hranicich na Moravé, Specidlni MS v Hranicich na
Moravé, MS v obci Spicky, MS Budisov. Bylo osloveno 100 respondentti, 50 z mé&stskych
MS a 50 z MS vesnického typu.
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6.1.1 Dotaznik

Graf & 1 Vase dité navitévuje MS typu:

Vesnicka MS

W Zdrava M5

W B&7ny typ M5

@ Sportovni MS

@ Montessori M5
@ Waldorfskd M35
@ Daltonska M5

O Specialni typ M3

100%

Graf &. 2 VaSe dité navstévuje MS typu:

n=50

Méstska MS

12% 6%
0% B Zdrava MS
B B&iny typ MS
B Sportovni MS
B Montessori MS
B Waldorfskd MS
O Daltonska MS$

O Specialni typ MS

Z vyse uvedenych odpovédi vyplyva, Ze rodide déti, které navitévuji vesnickou MS,
shodné uvedli MS bé&zného typu.

V méstské MS tii déti dotazovanych rodi¢t navitévuji Zdravou MS, 41 z nich MS bézného
typu a zbyvajicich 6 rodi¢i zvolilo moznost ,,g*, tedy jiny typ MS, kde konkrétné uvedli,

7e se jedna o Specialni MS.
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Graf & 3V pFipadé moznosti vibéru MS byste volili:

n=50

Vesnickd MS

@ Zdrava M5

@ B&Zny typ M5
O Sportovni MS
@ Montessori M5
O Waldorfska M5
4% @ Daltonska M5

OJiny typ - Zatit spolu

42% mJiny typ - Lesni M3

Graf & 4 V pFipadé moznosti vibéru MS byste volili:

n=50

Méstska MS
2%

4% 0% 2% @ Zdrava M$

@ B&Zny typ M5
O Sportovni MS
@ Montessori M5
O Waldorfska M5

@ Daltonska M3
. OJiny typ - Zatit spolu

@ Jiny typ - Lesni M5

Z téchto odpovédi vyplyva, ze u vesnické MS by rodi¢e volili takto: Zdrava MS 12x,
b&zny typ MS by zvolilo 21 rodiét, sportovni typ MS by si vybrali 2 rodice a 15
dotazovanych by zvolilo MS Waldorf.

U méstské MS by 7 rodi¢t volilo Zdravou MS, 17 MS b&zného typu, 5 rodi¢i by se
rozhodlo pro sportovni typ MS, 17 rodi¢t by své déti umistilo do Montessori MS,
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Waldorfskou MS by volili ve dvou rodinach a moznost jiného vybéru uvedl jeden rodi¢

Lesni MS a stejny pocet MS Zagit spolu.

Graf ¢&. 5 Co vSe pro vds zahrnuje pojem ,,zdravy Zivotni styl“?

n=50

Vesnicka MS

@ Dodriovani zdravého
stravovani

@ Dostatek pohybu

OKombinace obou moZnosti
(zdravd vyiiva, dostatek
16% zdravého stravovani)

O Nekonfliktni a podnétné
prostiedf

OVolna (oteviena odpovéd)

Graf ¢. 6 Co vse pro vds zahrnuje pojem ,,zdravy Zivotni styl“?

n=50

Méstska MS

@ Dodriovani zdravého
10% stravovani

12% @ Dostatek pohybu

0%  OKombinace obou moZnosti
(zdravé wyiiva, dostatek
zdravého stravovani)

ONekonfliktni a podnétné
prostredi

52%

O Volna (oteviend odpovéd)
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Z uvedenych odpovédi vyplyva, ze rodi¢e z MS vesnického typu si pod pojmem zdravy
zivotni styl predstavuje: 12x dodrZovani zdravého stravovani, 8x dostatek pohybu, 28x

kombinace ptedchozich moznosti, 2x nekontliktni a podnétné prostredi.

Rodi¢e zméstskych MS uvedli: 13x dodrzovani zdravého stravovani, 26x kombinace
stravovani i dostatku pohybu, 6x nekonfliktni a podnétné prostredi a 5x kombinace vsech

moznosti z danych odpovédi.

Graf &. 7 Kladete Vy sami pii vychové déti diraz na dodriovani zdasad zdravého Zivotniho

stylu?

Vesnickd MS

0%A% 2%

@ Ano

E Ne

0O Nékdy

O Nékdy - tridéni odpadu

O Nékdy - uZivani vitamin
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Graf ¢. 8 Kladete Vy sami pii vychové déti ditraz na dodriovani zasad zdravého Zivotniho
stylu?

n=50

Méstska MS

EAno
@ Ne
O Nékdy

90%

Z danych odpovédi vyplyva, Ze rodice déti z vesnické MS ve 37 piipadech kladou diiraz na
dodrzovani zésad zdravého zivotniho stylu, v 10 pfipadech tyto zasady nedodrzuji, ve 3
ptipadech dodrzuji ¢astecné (2x tfidéni odpadi, 1x uzivani vitamint).

Rodi¢e déti z méstské MS ve 45 piipadech uvedli, Ze sami kladou diraz na dodrzovani
zasad zdravého zivotniho stylu, dva znich tyto zdsady nedodrzuji tfi dotdzani uvedli

moznost ,,c, tedy nékdy, a to podavanim ovoce a zeleniny, nebo pohybem.

Vysledky Vv ptiloze ¢. 24, v tabulce 23 ukazuji, ze v tomto piipadé byl prokazan statisticky
vyznamny vztah na 5 % hladin€ vyznamnosti mezi typem matei'ské Skoly a tim, zda rodice

kladou ¢i nekladou diraz na dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu.
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Graf & 9. Pracuje MS, kterou navitévuje VaSe dité, podle zdsad zdravého fivotniho

stylu?

n=50

Vesnicka M3

96%

EAno

E Ne

O Castelné, jak? - chybi
environmentalni
programy

Graf & 10. Pracuje MS, kterou navstévuje VaSe dité, podle zdsad zdravého %ivotniho

stylu?

n=50

Méstska MS

20% -

-

4%

EAno
@ Ne

O Casteens, jak?

Z danych odpovédi u vesnickych MS vyplyva: 48 rodi¢t se domniva, ze MS, kterou

navstévuje jejich dité pracuje podle téchto zasad a dva rodice si mysli, Ze pouze ¢astecné,

(chybi environmentalni programy).
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U méstské MS se méné rodi¢i domnivéa, ze MS, kterou navitévuje jejich dité, pracuje
podle zasad zdravého zivotniho stylu, a to 38 z dotazanych, dva z nich si mysli, Ze tomu

tak neni a 10 rodi¢i uvedlo pouze ¢astecné.

Vysledky v ptiloze ¢. 24, v tabulce 25 ukazuji, ze také v tomto ptipadé byl prokazan
statisticky vyznamny vztah na 5 % hladin¢ vyznamnosti mezi typem matetské Skoly

a nazorem rodi¢l na to, zda Skola pracuje podle zasad zdravého zivotniho stylu.

Graf ¢&. 11 Kterd sloZka zdravého Zivotniho stylu je podle Vas ve vychovné vzdélavacim

procesu ve Vasi MS nejvice preferovana?

n=50

Vesnickd M3
@ Zdravé a vhodné stravovani

0% 6% 2%

@ Dostatek pohybovych aktivit

OValna odpovéd - psychicky
52% podnétné prostiedi
40%

OVolnd odpovéd - zdravé a
vhodné stravovani a dostatek
pohybovych aktivit

OVolnd odpovéd - preferovana
environmentaini sloika
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Graf ¢. 12 Ktera sloZka zdravého Zivotniho stylu je podle Vs ve vychovné vzdélavacim

procesu ve Vasi MS nejvice preferovana?

n=50

Méstskd MS @ Zdravé a vhodné stravovani

10% 0%
6%
-

@ Dostatek pohybovych aktivit

OVolna odpovéd - psychicky
52% podnétné prostredi

32% OVolnd odpovéd - zdravé a vhodné
stravovani a dostatek pohybowych

aktivit

OVolna odpovéd - preferovana
environmentaIni slofka

Z téchto odpovédi je ziejmé, Ze rodie déti z venkovské MS si mysli, Ze nejvice
preferovana slozka ve vychovné vzdélavacim procesu je zdravé a vhodné stravovani, a to
ve 26 pripadech, nasledn¢ slozka pohybova — 20 dotazanych, u volné odpovédi se ti rodice
shodli, Ze jsou to obé& vySe jmenované slozky a jedenkrat se objevila slozka

environmentalni vychovy.

Rodi¢e v méstské MS si ve 26 piipadech mysli, Ze nejvice preferovana je slozka zdravého
stravovani, 16 dotazanych uvedlo slozku pohybovych aktivit a ve volné odpovédi se tii
rodice shodli, Ze nejvice preferovana je slozka psychicky podnétného prostiedi a v péti

ptipadech byla uvedena kombinace sloZek stravovani a pohybu.
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Graf &. 13 Kterd vychovné vzdélavaci sloZka je naopak podle Vis opomijena?

n=50

Vesnicka MS @ Stravovani, zdravé

stravovani
@ Pohyb
O Hudebni vychova

O Environmentdlni vychova

OKlidné prostiedi

O Neni Zzadna opomijena,
jsou spokojeni

O Nevim

Graf ¢. 14 Ktera vychovné vzdélavaci slozka je naopak podle Vas opomijena?

n=50

Méstska MS o ;
@ Stravovani, zdravé

stravovani

0% @ Pohyb

O Hudebni vychova
4%

O Environmentalni vychova

58% 6%

OKlidné prostredi

O Neni Zddna opomijena,
jsou spokojeni

O Nevim

Nejvice opomijenou slozkou ve vesnické MS, jak je ziejmé z odpovédi, je v 10 piipadech
zdravé stravovani, tfi rodice nevi a zbylych 37 dotdzanych jsou spokojeni.
V méstské MS je spokojeno se viemi slozkami 29 rodi¢t, se slozkou stravovani neni

spokojeno 11 dotazanych, s pohybovou slozkou dva rodi¢e, 3x by vice zaradily slozku

hudebni vychovy, také 3x vychovu environmentalni a 2x klidné prostiedi.
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Graf & 15 Vlyhovuje Vam/Vasemu ditéti refim dne v MS?

n=50

Vesnickd MS

4%
E Ano

@ Ne

O Castend, v éem?

Graf &. 16 Vyhovuje Vim/Vasemu ditéti rezim dne v MS?

n=50

Méstska MS

4% 0%

@ Ano
@ Ne

OCastetné, v éem?

96%

Z odpovédi je ziejmé, ze v MS vesnického typu vyhovuje rezim dne 38 rodi¢tim, dvéma,

nevyhovuje a v 10 pfipadech vyhovuje Castec¢né.

V méstské MS rezim dne vyhovuje vétsing rodi¢i a to hned ve 48 piipadech, pouze dvéma

rodi¢lim nevyhovuje.
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Graf ¢. 17 Ma Vase dité doma zaveden reZim dne?

n=50

Vesnickd MS

EAno
0%

E Ne

O Cdsteéné - podle vychovy
a rezimu rodiny

Graf ¢. 18 Ma Vase dité doma zaveden reZim dne?

n=50

Méstska MS

EAno
E Ne

O Cdsteéné - podle vychovy
a rezimu rodiny

88%

Z vySe uvedenych odpovédi je ziejmé, ze déti navstévujici vesnickou MS maji doma

zaveden rezim v 39 ptipadech, ¢aste¢né (dle situace) ma rezim zavedeno 11 déti.

U déti z méstské MS mé zavedeny rezim hned 44 dotazanych, dvé déti rezim nemaji a u 4

dotazanych Castecné, zalezi na vychové a rezimu rodiny.
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Graf 19 Stravuje se Vase dité v MS?

n=50

Vesnicka MS

O Ano
@ Ne
OObcas

O Pouze svatiny, v M5

neobédva
100%
Graf 20 Stravuje se Vase dité v MS?
n=50
Méstska MS

O Ano
@ Ne
OObcas

O Pouze svatiny, v M5
neobédva

100%

U této otazky se rodite jak déti z vesnické MS, tak z méstské MS shodli vzdy v plném
podtu 50-ti dotazanych, Ze jejich dité se stravuje v MS.
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Graf & 21 Vyhovuje Vim sloZeni jidelnicku v MS?

n=50

Vesnickd MS

EAno
E Ne
4%

0O Casteéné - chybi rybi
maso

0%

@ Casteené - chybi krali¢i a
krati maso

O Castecnd - hodné masa v
polednim jidle

Graf & 22 Vyhovuje Vim sloZeni jidelnicku v MS?

n=50

Méstska MS
8% 0% EAno

E Ne

0O Casteéné - chybi rybi
maso

@ Casteené - chybi krali¢i a
krati maso

O Castecnd - hodné masa v
polednim jidle

SloZeni jidelnicku jak je zfejmé z odpoveédi dotazovanych, vyhovuje 38 rodi¢iim vesnické
MS. Dvéma rodi¢im nevyhovuje a v 10 piipadech rodi¢e uvedli, ze v polednim jidle

dostavaji déti hodné masa.
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Naopak v méstské MS tfem rodi¢tim chybi v jidelni¢ku rybi maso, 4x by chtéli rodi¢e do
jidelnic¢ku zaradit kralici a krlti maso. Ve 42 ptipadech jsou rodice s jidelnickem spokojeni

a pouze jeden rodi€ spokojen neni.

Graf ¢&. 23 Co byste v jidelni¢ku zménili nebo doplnili?

n=50

Vesnicka M5 @ Doddvat vice zeleniny a ovoce

B Zvysit pitny rezim

0% OVegetaridnska strava

O Makrobioticka strava

O Lepdi skladba jideInicku

@ Volnd (oteviend) odpovéd -
neménili by

OVolna (oteviend) odpovéd - nechtdji
polotovary a sladké tekutiny

29 0%
0% 0%

Graf ¢&. 24 Co byste v jidelni¢ku zménili nebo doplnili?

n=50

Méstska MS [ Doddvat vice zeleniny a ovoce
@ Zvysit pitny rezim
OVegetarianska strava
OMakrobioticka strava

O Lepsi skladba jidelnitku

0%

2%
0%

@Volna (oteviend) odpovéd -
neménili by

OVolna (oteviend) odpovéd - nechtéji
polotovary a sladké tekutiny
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Z odpovédi vyplyva, ze rodi¢e z vesnické MS by jidelni¢ek doplnili ve 25 piipadech
0 ovoce a zeleninu, 1x by chtéli lepsi skladbu jidelnicku a ve 24 piipadech by jidelnicek
neménili.

V méstské matetské Skole by nejvice rodict také doplnilo ovoce a zeleninu, pét rodict by
zafadilo vegetarianskou stravu, 1x makrobiotickou, Ctyfi rodi¢e by z jidelnicku vytadili

polotovary a sladké tekutiny a 11 rodict je s jidelnickem spokojeno.

Graf ¢. 25 Jste proti ,,dokrmovani* (nuceni do jidla) déti?

n=50

Vesnicka MS

@ Ano

@ Ne, chci, aby bylo dité
dokrmovano

O Nechdvam rozhodnuti na
pedagogickych
pracovnicich
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Graf ¢. 26 Jste proti ,,dokrmovani“ (nuceni do jidla) déti?

n=50

Méstska MS

EAno

B Ne, chci, aby bylo dité
dokrmovano

O Nechdvdm rozhodnuti na
pedagogickych
38% pracovnicich

Dokrmovani déti z vesnické MS schvaluje 13 rodict, 34 s dokrmovéanim nesouhlasi a tfi

rodi¢e nechavaji rozhodnuti na pedagogickych pracovnicich.

U méstské MS souhlasi s dokrmovanim 14 rodic¢i, proti dokrmovéni je 19 z nich a 17

dotazanych nechava rozhodnuti rovnéz na pedagogickych pracovnicich.

Vysledky v ptiloze ¢. 24, v tabulce 25 ukazuji, Ze 1 zde byl na 1 % hladin€ vyznamnosti
prokdzan statisticky vyznamny vztah mezi tim, zda je matefska Skola vesnicka ¢i méstska

a nazorem rodi¢u na tzv. ,,dokrmovani* déti.
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Graf 27 Cim by mély byt déti podle Vis odméiioviny za ,,aktivnost“?

n=50

Vesnicka MS
@ Sladkosti

@ Ustni pochvalou

OHrackou

OSlibem

@ Spole¢nou aktivitou (napf.

h
4% rou)

OlJinak, jak?

Graf 28 Cim by mély byt déti podle Vis odméiioviny za ,,aktivnost“?

n=50

Méstska MS
m Sladkosti

6% 0%
@ Ustni pochvalou

OHrackou

OSlibem

@ Spole¢nou aktivitou (napf.
hrou)

OlJinak, jak?

Z vyse uvedenych odpovédi je ziejmé, Ze rodice déti z vesnické MS by ve 12 piipadech

déti odmenili za aktivnost sladkosti, 27 dotazanych ustni pochvalou, 11 z nich hrackou.

Rodiée déti z méstské MS by sladkost dalo ve 14 piipadech, 34x by své dité odménili tstni

pochvalou a tfi déti by za svou aktivitu dostaly hracku.
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Graf &. 29 Je podle Vis v MS dodriovdn pitny refim?

n=50

Vesnickd MS

EAno
@ Ne

O Casteéné

Graf &. 30 Je podle Vis v MS dodriovin pitny refim?

n=50

Méstska MS

2%

EAno
E Ne

O Casteéné

Zda je v MS dodrzovan pitny rezim si 41 rodi¢t déti z vesnické MS mysli Ze ano,
5 dotazanych s timto nesouhlasi a ve Ctyfech ptipadech se domnivaji, ze pitny rezim je

dodrzovan castec¢né.
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V méstské MS je podle rodi¢t pitny rezim dodrzovan ve 44 ptipadech, 1x neni a 5x pouze

¢astecné.

Graf &. 31 Jaké napoje jsou détem podavany?

n=50

Vesnickd M3

B Mélo slazené
@ Dosti slazené
36% O Ovocné Stavy
OVoda

mCaje

OJiné, jaké? - mléko, ovocné §tavy,
kombinace véech moZnosti

24%

Graf ¢. 32 Jaké ndpoje jsou détem podavainy?

n=50

Méstska M3 6% BMilo slazené

B Dosti slazené
36% 0 0vocné $tavy
OVoda
mCaje

0Jiné, jaké? - migko, ovocné stavy,
kombinace viech moznosti

2%

Détem navitévujicim vesnickou MS jak je patrné z odpovédi jsou podavany v 17
piipadech malo slazené napoje, ve 12 ptipadech ovocné §t'avy, ¢aje v 18-ti ptipadech a 3x
se rodice shodli, Ze je to kombinace vSech odpovédi.
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V méstské MS jsou podle rodi¢i podavany malo slazené napoje ve 13 piipadech, dosti
slazené také 13x, voda 7x, €aje 16x a v moznosti jiné uvedli dotdzani rodice 1x mléko,

ovocné §tavy a kombinace vSech odpovédi.

Graf ¢. 33 Jaké ndpoje preferujete u Vis doma?

n=50

@ Volna (oteviend) odpovéd
- C3j

@ Volna (oteviend) odpovéd

20% - dius

OVolna (oteviend) odpovéd’
- Cistd voda nebo voda se
stavou

Graf €. 34 Jaké ndpoje preferujete u Vis doma?

n=50

Méstska MS

@ Volna (oteviend) odpovéd
- C3j

@ Volna (oteviend) odpovéd
- dZus
60%
OVolna (oteviend) odpovéd’

- Cistd voda nebo voda se
stavou

96



Z uvedenych odpovédi je patrné, Ze rodice déti z vesnické MS nejéastéji doma podavaji
détem caj a to ve 32 ptipadech, v 10 rodinach dzus a v osmi ¢istou vodu.

U déti z méstské MS je to ve 30 rodinach ¢aj, 2x dzus a 18x &ista voda, nebo voda se

st'avou.

Graf & 35 Je vMS dostateéné peéovino o ,duSevni pohodli a rozvoj“ Vaseho

ditéte/deti?

Vesnicka M3

2%

HAno

@A Ne

O Casteéng, jak? - vychazi to
z postoju jednotlivych
pedagogl

Graf & 36 Je vMS dostatecné peéovino o ,duSevni pohodli a rozvoj“ Vaseho

ditéte/deéti?

n=50

Méstska MS

@ Ano

@ Ne

0O C4steéns, jak? - vychdzi to
z postoju jednotlivych
88% pedagogl
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Z odpovédi k této otazce vyplyva, Ze rodice déti z vesnické MS véii, Ze o dusevni pohodli
a rozvoj déti je v MS dostateéné pecovano ve 40 piipadech, 9x si toto nemysli a jeden

rodi¢ uvedl, Ze toto vychazi z postoju jednotlivych pedagogt.

V méstské MS je tomu podobné, 44 rodici je spokojeno s pééi o dusevni pohodli a rozvoj

déti, tfi rodice spokojeni nejsou a ve tiech ptipadech jsou rodice spokojeni jen castecne.

Graf & 37 Je prostiedi MS podnétné pro Vase dité v dodriovini zdsad zdravého

Zivotniho stylu?

Vesnickd MS

0%4%

EAno
@ Ne

O Céstecné, jak? - chybi
dostatek pohybu

[ Casteend, jak? - M5 se
prezentuje jako eko Skola
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Graf & 38 Je prostiedi MS podnétné pro Vase dité v dodriovini zdsad zdravého

Zivotniho stylu?

n=50

Méstska MS

2% 4% 0%

EAno
@ Ne

O Céstecné, jak? - chybi
dostatek pohybu

[ Casteend, jak? - M5 se

92% prezentuje jako eko Skola

Prostiedi vesnické MS hodnoti rodi¢e jako pfivétivé v dodrzovani zasad zdravého
zivotniho stylu ve 39 ptipadech, devét rodict si mysli, Ze prostfedi neni pro jejich dité
piivétivé a 2 dotazani uvedli odpovéd’ Eastetné s tim, Ze se MS prezentuje jako eko $kola.

U méstské MS je o podnétném prostiedi MS piesvédéeno 46 dotazanych, dva tomuto

neveri a stejny pocet, tedy dva rodice si mysli, Ze ¢astecné, jelikoZ chybi dostatek pohybu.
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Graf &. 39 Je podle Vis v MS dostatek pohybu pro déti?

n=50

Vesnickd MS
EAno

0% 6%

@ Ne

0O Castecng, jak? -
nedostatek pohybu v
zimnim obdobi

[ Castecng, jak?
Graf &. 40 Je podle Vis v MS dostatek pohybu pro déti?
n=50
Méstska MS
@ Ano
14% 0%
@ Ne
0O Castecng, jak? -

nedostatek pohybu v
zimnim obdobi

82% [ Castecng, jak?

Z odpovédi zde uvedenych vyplyva: 38 dotazanych z vesnické MS se domniva, ze v MS
maji déti dostatek pohybu, 9 rodi¢t si mysli opak a odpoveéd’ ¢astecné zvolili tii rodice.

V méstské MS maji dostatek pohybu dle rodiét ve 41 piipadech, dva rodi¢e odpovédéli
opak, tedy nejsou spokojeni a sedm rodicti zvolilo odpoveéd’ ¢aste¢né s tim, Ze nedostatek
pohybu maji déti predevsim v zimnim obdobi.
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Graf & 41 Co by se podle VaSeho ndzoru mélo v MS zménit tak, aby byla vzorem

zdravého Zivotniho stylu?

n=50

Vesnicka MS
@ Stravovani a pitny rezim déti

0% 4%

W Fyzicka aktivita déti

44%
O Volnd (oteviend) odpovéd - nic

O Volnd (oteviend) odpovéd -
dopoledni vychazky déti

OVolnd (oteviend) odpovéd -
dudevni pohoda déti

22% OVolnd (oteviend) odpovéd -
CastéjSi navstévy sauny a bazénu

Graf & 42 Co by se podle VaSeho ndzoru mélo v MS zménit tak, aby byla vzorem

zdravého Zivotniho stylu?

n=50

Méstska M5
@ Stravovani a pitny reZim déti

[ Fyzickd aktivita déti

OVolna (oteviend) odpovéd - nic

30% OVolna (oteviend) odpovéd -

dopolednivychazky déti

OVolnd (oteviend) odpovéd -
dudevni pohoda déti

24% OVolnd (oteviend) odpovéd -
Castéjsi navitévy sauny a bazénu

U této otazky z odpovédi vyplyva, Ze ve vesnické MS by 15 rodi¢ neménilo nic, 22 rodiét
by upravilo stravovani a pitny rezim, 11 fyzickou aktivitu déti a dva rodi¢e by zatadili

Castéj$i navstévy sauny a bazénu.
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U méstské MS by stejny pocet, tedy 15 rodi¢ti neménilo nic, 17 dotazanych by zménilo
stravovani a pitny rezim, 12x fyzickou aktivitu déti, 2x dopoledni vychazky a 4 z nich

dusevni pohodu déti.

Graf ¢&. 43 Jsou podle Vis pedagogové vzorem v dodriovaini zdsad zdravého Zivotniho

stylu?

EAno
@ Ne
52% 0O Casteeng

OPouze néktefi

Graf ¢&. 44 Jsou podle Vis pedagogové vzorem v dodriovaini zdsad zdravého Zivotniho

stylu?

n=50

Méstska MS

24%

EAno
@ Ne
50% .
O Castecné

OPouze néktefi

6%
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Jak je ziejmé z odpovédi u vesnické MS jsou podle rodi¢t pedagogové vzorem ve
26 ptipadech, 10x nejsou, 12x cCastecné a ve dvou ptipadech rodice uvedli, Ze pouze

nektefi pedagogové jdou détem vzorovym piikladem.

V méstské MS je spokojeno se vzorem uditele 25 rodi¢t, 3 rodide spokojeni nejsou,
10x pouze cCastecné a ve dvandcti piipadech jsou vzorem pouze néktetfi pedagogicti

pracovnici.
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6.1.2 Stanoveni vyzkumnych piredpokladii a hypotéz

Na zaklad¢ studia literatury ,,Vychova ke zdravi‘“ — Machova, Kubatova, ,,Vyziva a vyvoj
osobnosti ditéte™ - Fraitkova, Odehnal, Patizkova a vlastnich zkuSenosti byly formulovany

nasledujici vyzkumné predpoklady a hypotézy:

VP1 - Vétsina déti predskolniho véku navitévuje MS bézného typu.

VP2 - Rodi¢e maji nejvétsi zajem o zafazeni svého ditéte do bézného typu MS.

VP3 - Rodi¢e do pojmu zdravy zivotni styl fadi nejcastéji dodrzovani zdravého stravovani
a kladou na ngj velky duraz.

VP4 - Rodi¢e jsou spokojeni s dodrzovanim a vedenim ke zdravému zivotnimu stylu

v MS, a zaroven jsou také spokojeni s rezimem MS.

VP5 - Rodice nejsou spokojeni se slozenim jidelni¢ku, ale nevadi jim tzv. dokrmovani déti

ze strany pedagogu.
VP6 - Pitny rezim déti v MS je podle nazoru rodi¢a dodrzovan.

VP7 — Rodi¢e vV domacim prostiedi upfednostituji jako népoje mineralni vody a méné

slazené tekutiny.

Vysledky vyzkumnych predpokladii:

VP1 — Tento vyzkumny pifedpoklad byl Setfen na dotaznikové otazce ¢. 1. Vyzkumny
predpoklad se potvrdil, jelikoz déti z vesnickych MS maji dochazku do b&zné MS 82%
relativni Cetnosti a déti z méstskych MS navitévuji MS bézného typu dokonce 100%

relativni Cetnosti.

VP2 — Tento vyzkumny piedpoklad byl Setfen na dotaznikové otazce ¢. 2. Vyzkumny
predpoklad se nepotvrdil, jelikoz rodi¢e déti z vesnickych MS by volily MS bé&zného typu

Z 42% relativni ¢etnosti a rodice MS méstského typu pouze v 34% relativni Eetnosti.

VP3 — Tento vyzkumny ptedpoklad byl Setien na dotaznikové otdzce ¢. 3 a €. 4.
Vyzkumny piedpoklad se potvrdil z v&tsi &asti, jelikoz rodi¢e z vesnickych MS do pojmu
zdravy Zivotni styl fadi z 56% relativni Cetnosti zdravou vyzivu a rodic¢e déti z méstskych
MS maji stejny nazor z 52% relativni etnosti. Také druha ¢ast vyzkumného piedpokladu

byla potvrzena ve vétsinové &asti, jelikoz rodi¢e vesnickych MS z 74% relativni Getnosti
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kladou diraz na dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu a rodi¢e z mé&stskych MS

dokonce v 90% relativni ¢etnosti.

VP4 — Tento vyzkumny ptedpoklad byl Setfen ptfedevsim na dotaznikové otazce €. 5 a €. 8.
Tento predpoklad se rovnéz potvrdil ve vétSinové ucasti dotazanych, jelikoz rodice déti
vesnickych MS je velmi spokojeno s dodrzovanim zasad zdravého Zivotniho stylu v MS,
relativni &etnost byla zjisténa celych 96%, u méstskych MS je relativni Getnost
spokojenosti 76%. Také jsou v zasadé spokojeni s rezimem dne MS, vesnické MS maji

relativni &etnost 76% a méstské MS dokonce 96% relativni &etnosti.

VP5 — Tento vyzkumny piedpoklad byl zkouman pfedev§im na dotaznikové otazce €. 11
a ¢. 13. Tento predpoklad nebyl potvrzen, jelikoz slozeni jidelnicku vyhovuje rodicim déti
z vesnickych MS v relativni etnosti 76% a rodi¢tim déti z méstskych MS dokonce v 84%
relativni Cetnosti. Druhd ¢ast vyzkumného ptedpokladu byla potvrzena pouze z ¢asti,
jelikoz rodi¢e déti z vesnickych MS nejsou proti ,,dokrmovéni, nuceni do jidla®“ z 68%

relativni Eetnosti, v méstské MS je tomu tak pouze z 38% relativni Eetnosti.

VP6 — Tento vyzkumny ptfedpoklad byl zkoumén piedevsim na dotaznikové otazce €. 15.
Vyzkumny predpoklad byl potvrzen, jelikoz rodi¢e z vesnickych MS se shodli v 82%
relativni etnosti, Ze je dostateény pitny rezim v MS, z 88% relativni etnosti si toto mysli
i rodi¢e déti méstskych MS.

VP7 — Tento vyzkumny ptedpoklad byl zkouman na dotaznikové otazce €. 17. Vyzkumny
predpoklad byl ale vyvracen, jelikoz rodi¢e déti z vesnickych MS v domacim prostiedi
uptfednostiuji z 64% relativni Cetnosti pfedevSim caj a tato sama odpoveéd prevlada i u

rodi¢t z méstskych MS, kde se prokazala relativni etnost 60%.
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H1 - Rodi¢e déti méstskych MS maji odli§ny nazor na dodrZovani zisad zdravého

Zivotniho stylu neZ rodice déti z vesnickych MS.

H10 - Rodice déti méstskych maji stejny ndzor na dodrzovani zasad zdravého zivotniho

stylu jako rodi¢e déti z vesnickych MS.

H1A - Rodice déti méstskych maji odlisny ndzor na dodrzovani zésad zdravého zivotniho

stylu neZ rodi¢e déti z vesnickych MS.

Na zakladé vyznamnosti 0,047033 nulovou hypotézu o nezavislosti jednotlivych znakii
zamitame a prijimame hypotézu HIA, ktera nam vikd, zZe zde urcitd zavislost existuje.(ViZ.

priloha, tabulka ¢. 23)

H2 - Rodice déti navitévujicich méstské MS maji odliSny nizor na to, zda ¥kola
dodrzuje zasady zdravého Zivotniho stylu neZ rodi¢e déti navstévujicich vesnické MS.
H20 - Rodi¢e déti nav§tévujicich méstské MS maji stejny nézor na to, zda skola dodrzuje
zasady zdravého Zivotniho stylu jako rodi¢e déti navitévujicich vesnické MS.

H2A — Rodite déti navitévujicich méstské MS maji odlidny nizor na to, zda $kola
dodrzuje zasady zdravého Zivotniho stylu nez rodi¢e déti navstévujicich vesnické MS.

Na zadkladé vyznamnosti 0,014292 nulovou hypotézu o nezavislosti jednotlivych znaku
zamitame a prijimame hypotézu H2A, ktera nam rikd, ze zde urcitd zavislost existuje.(ViZ.

priloha, tabulka ¢. 24)

H3 - Rodice déti navitévujicich méstské MS zastavaji odli§ny nazor na dokrmovani
déti neZ rodi¢e déti navstévujicich vesnické MS.

H30 — Rodi¢e déti navstévujicich méstské MS zastavaji stejny nazor na dokrmovani déti,
jako maji rodi¢e déti navitévujicich vesnické MS.

H3A — Rodige déti navitévujicich méstské MS zastavaji odlisny ndzor na dokrmovani déti
neZ rodi¢e déti navitdvujicich vesnické MS.

Na zadkladé vyznamnosti 0,000875 nulovou hypotézu o nezavislosti jednotlivych znakii
zamitame a prijimame hypotézu H3A, ktera nam rikad, ze zde urcita zavislost existuje. (ViZ.

priloha, tabulka ¢. 25)
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Sestaveni dotazniku

Vyzkum byl provadén formou dotazniku pro rodi¢e déti z matetskych skol. Je urcen
pro rodic¢e déti predskolniho véku vekové kategorie 2-7let. Test byl v podobé baterii 22
otazek pro rodi¢e k tématu zdravy Zivotni styl a jeho dodrzovani jak v MS, tak v prostiedi

rodinném.

Pii sestavovani dotazniku jsem se zaméfila na zakladni dulezité segmenty zplisobu
Zivota, stravovani, pohybu, ale na druhou stranu jsem chtéla zachovat jeho jednoduchost a
hlavné kratkou dobu vypliiovani. Otazky byly voleny ve form¢ uzavienych i otevienych

odpovédi. Do vyzkumu jsem s tmyslem zatadila MS méstské i z okoli vesnic.

Do statistik byly zaclenény Skoly:
a) méstské MS:
- MS Hranice
- Specialni MS Hranice

- MS Pierov
b) vesnické MS

- MS Spicky

- MS Budisov nad Budi$ovkou
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ZAVER

Kazdé dité ma svou rodinu, kdy kazda rodina zastava jiny nazor, vyznani, maji odlisné
hlediska je velmi dilezité, Ze zastupcem rodiny dé€ti je navazujici matetska Skola. Ta se
musi snazit, byt druhou oporou déti, navazovat pravé na vychovu v rodiné a jit prikladem.

Déti se rychle uci, jsou chapavé, vnimavé.

Je dulezité jiz od détského véku jit détem prikladem, ukdzat jim moznosti a vyhody
zdravého zivotniho stylu. VSe by mélo jit napodobou, pomoci her, zabavy a laskyplného

pristupu.

Tak jako kazdy rodi¢, tak i pedagogové v MS &i ZS si pieji jen to jediné. Vychovat
z déti plnohodnotné jedince, plné zdravi, sily a osvojenych potiebnych navyka k vedeni
kvalitniho Zivota. Musi jim proto doptat klidové prostiedi, plné novych a novych zazitka,
prozitkli a pohodové atmosféry, pestrou a zdravou stravu, pohybové aktivity kloubené
s relaxa¢nimi chvilkami pro nabrani novych sil a také jim dopravat hlavné jistotu, viru
v dobrou budoucnost, plno lasky, né¢hy a celkového porozuméni. Pokud vSichni zacastnéni,
které jsem zde vyjmenovala, neslevi ze svych zasad a pravidel, budou v rdmci svych
moznosti dodrzovat tyto dileZitosti pro budoucnost svych déti, pak urcit€¢ dosahnout

vytyceného cile, ktery je tak dilezity a o¢ekavany.

V dnesni ,,uspéchané a nezdravé vyhlizejici dobé* je dilezité, aby se néco zménilo.
Aby déti védely, co je spravné, vhodné, dilezité dodrzovat a vyznavat. Rodina i matetska
Skola détem ma piedat rizné informace, ukazat jim ptiklady vhodnosti a nevhodnosti,
naucit je spravné a vhodné zit. Existuji rizna zdkefnd onemocnéni, neduhy, které nejsou
ojedinéle, ba naopak velmi Casté. Proto je nutné se jim svymi silami a spole¢nou spolupraci

vyvarovat a nepodporovat jejich vznik.

Dulezita je také spoluprace mezi rodici déti a pedagogy, nalézt spolecnou fec, cestu,

pochopeni.

Vétsina déti ale jiz v matefské Skole vi a zastdva nazor, Ze chtéji byt zdravi, spokojeni,
v celkové psychické 1 fyzické sile. Proto jim nedéld problém se ptizplsobit. Maji
povédomi o nevhodnych nédvycich jako je koufeni, nezdravé stravovani. Nechtéji zazivat
problémy a nedostatky spojené s nemocemi, chtéji byt zdravé a spokojené. Proto jim

musime dat moZnost plnit a dodrzovat jejich sny a ptani.
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Jsme tady pro déti, mame moznost je vychovavat jen jednou Vv zivoté, pravé jiz
Z tohoto diivodu se musime snazit o pozitivni Gspéchy naSeho plsobeni na vyvijejici se
détstvi a vyvoj zdravého a zodpovédného Cloveéka. Budoucnost patii nasim détem, proto

jim dopiejme ziskat si proziti svého plnohodnotného a zdravého Zivota.
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Resumé

vvvvvv

vztahuji ke zdravému zivotnimu stylu, a navazala jsem na jejich vysvétleni. Pfi praci
s détmi jsem uvedla hlavné zavedeni tohoto tématu do SVP PV, moznosti prohlubovani
veédéni v oblasti vychovy a vzdélavani déti. Chci ukézat ziskané poznatky, spontannost

a chovani déti pfi poznavani svéta a zivota kolem nas.

Hlavni myslenkou mé diplomové prace je, aby si déti osvojily vSe, co se tyka zdravého
zivotniho stylu v kombinaci zdravého stravovani, optimalni fyzické i psychické aktivity,
udrzovani zdravého prostiedi a ovzdusi, aby mély piehled o determinantech zdravi

a naucily se divat na svét otevienyma ocima.

Je pfidana i fotodokumentace pro nazornou ptedstavu prace s détmi, ktera vede k cili,

vést je zdravym stylem a vhodnym ptikladem pro jejich budouci Zivot.

V casti praktické jsem feSila rozdilnost ndzord rodict déti, jak je vést ke zdravi a také

jejich ndzor na vedeni v MS.

Resume

In the theoretical part | have tried to catch the most important notions which refer to
healthy lifestyle and it is connected with their explanation. During the work with the
children I introduce this theme to School education programme. | also introduce the
possibilities of deepening of knowledge in the area of children’s education. | want to show
acquired pieces of knowledge, spontaneity and children’s behaviour during the cognition
of the world and the life around us.

The main thought of my thesis is that children acquire everything that is connected
with healthy lifestyle in combination with healthy feeding, optimal physical and mental
activity, healthy environment and climate keeping. | also want children to have an
overview of health determinants and to learn children to look at the world with their eyes
open.

There is photo-documentation added to have illustrative picture of work with children
which lead to the end to have healthy lifestyle and to have a suitable example for their

future life.
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In practical part | have dealt with opinion differences of children’s parents how to lead
them to healthy lifestyle. 1 was also interested in their opinion of the kindergarten

management.
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Piiloha €. 1 — Vylet do Zoo

Déti miluji vypravéni a hrani si.
Jednim ze zpusobi, jak je
nenasilné primét ke
cviceni, je propojit
nékolik cviki
s néjakym zajimavym
pfibéhem. Budou tak
zaujaty pfibéhem, Ze si
mozna ani neuvédomi,
Ze pritom cviéi. Tady je
nékolik zakladnich cviceni
zaclenénych do pfibéhu o skupiné
déti, které vyrazily na skolni vylet
do zoologické zahrady.

Tento pfibéh muzete vyuzit pri

cviéeni pouze s jednim ditétem,

ale i s celou skupinou déti. P¥i cteni

pfibéhu se v textu objevuji pobidky
k uréitému chovani.

-4

(zdroj: Walker, 2002)

Vylet do zoo

Na konci by mély déti chvili setrvat
v relaxaci, pfi niz budou lezet

v klidu na zemi, nebo jim k tomu
pustite néjakou uklidiujici hudbu,
nebo budou poslouchat

vase klidné vypravéni
- treba o tom, jak je
na obliceji hreji
slunecni paprsky
nebo o letnich
radovankach.

AZ se

s pfibéhem
seznamite
a zapamatujete
si ho, nebojte se
pfizpusobit vypraveéni
svym predstavam. Zménte
napriklad nazev skoly na skolu,
do niz vase dité skutecné chodi,
nebo jmenujte kamarady svych
déti. Nebo muzete hru pouzit

v okamziku oslavy narozenin
vaseho ditéte a zménit Skolni
vylet v narozeninovou oslavu

a pouzit jména
pritomnych
hostu.




Piiloha €. 2 - Velky pribéh malého seminka

|

Y

& Velky pribéh malého seminka

y

‘/‘

Posklizriové
dozrdvini

Pedchlozeni
T

(zdroj: LCR, 2009)



Piiloha €. 3 - Pracovni list ,,Pojmenuj zeleninu a pocitej*

POJMENUJ ZELENINU A POCITEJ %

OO0

"

(zdroj: MS Spicky)



Priloha ¢. 4 — Pohybova hra ,,Bavorsky vlacek*

BAVORSKY VLACEK

g

Lokomotiva nas veze

F C7
1 ! | 1 ?ﬁ ’ 4 { 1 1 | | 1
an W | - 1 1 PN . o o oo oo |
s < e — i —
Lo - ko-mo - ti-va nas ve - ze pék- nou kra - ji-nou, a-lemy jivy-mé-ni-me
F C7 ¢ F
S e i e P ———— 5
E = = —F — . e
[ &
zit - ra za ji-nou. Je - dem sem, juch! A zas  ven, juch!
(64 F C7
J@ = = 1
] — — =} —— - =
Pojd, jen  pojd a za ru-ku mé vem! Hné - dou po - $lu dal!
F Bb - c7 F
g p— — : | —
"ﬂL\ PV\ Al : . 1 1 '0 F ? 1 | Il
R ey, — ———
Mod - rou  po - $lu dal! Bi - lou za - vo-lam, stou si via-cek u - dé-lam!
Pripravné hry

Lokomotiva a vagonek. Ve dvojicich je divka lokomotiva a za ni se postavi chlapec, d4 ji
ruce na ramena a za doprovodu hudby nebo tfukdni na bubinek &i d¥ivka se vla¢ky pro-
jedou po tfidé. Pak ndsleduje zase jizda vldcku, ale déti uz se budou drzet jen za ruku,
aby si uvédomily, Ze je divka-lokomotiva vzdy pred chlapcem a ,tdhne“ ho.

Parni vld¢ek. Déti stoji za sebou, drzi se za ruku, prvnf je lokomotiva, druhé vago-
nek. Prvnf dité md v ruce maly Sdtecek jako kouf z lokomotivy. Na p¥edehru ,zatopi*
a zvedne Sdtecek, tj. kouff se z komina. Vlak jede, a kdyZ se zastavi, vypusti posledni

kour a ruku se $atkem spusti.

Cestujici. Déti stoji ve velkém kruhu ¢elem dovnit¥, stéidavé divky a chlapci. Chlapci
prstickem ldkaji divku po své pravici, divky se postavi pied chlapce (zddy do stiedu
kruhu), $pitnou si, tfeba co méli k snidani, a chlapec svou levou rukou prevede divku
na svou levou stranu - tim se s ni rozlou¢f a prstickem kyvd na dalsf divku po své pravé
strané. Ta mu podd nejdfive svou levou ruku, postavi se pfed n&ho; uchopi se spolu za
obé ruce, opét si néco poSeptaji a chlapec ji posle ddl. Chlapci stéle stoji na misté, divky
k nim pfichdzejf a chlapci je zas posilaji ddl (viz Kuba str. 102). Hrajeme tak dlouho, a7
dévcata obejdou cely kruh a vriti se k pravé ruce svého taneénika. Nemame-li chlapce
a divky do pdru, ddme tém, kteff ,cestuji“, na krk nebo do pasu Sdtecky, aby bylo jasné,
Ze cestuji ,$dteckové”. Ostatni si daji (jako) na hlavu ¢epice a véichni si pamatuji, %o
~cepice” stoji na misté.

(zdroj: Smith, 1994)



Priloha €. 5 - Cviceni s détmi

prbaidpinboutiraifedipuii appupuapeay - PUEEEE SRR S B

D&ti jdou do podporu klecmo, stir{davé zvedajdi
a protahujf jednu a druhou nohu dozadu.
Opakujeme 3 =~ 4x.

Vyhrbend _koCicka
) Bernobild kodidka naudila Petrilka, jak
mé sklonit hlavidku a vystréit paticku,

jak mé zvednout Gumélek, podivat se na hécek,
h4&ek dr#i provézek, na kterém je obrézek,

na obrézku koditka, rozcvidila PetPicka.

D&ti se opfou o kolena a predloktf, brada se :

dotyka zem®, d¥lajl kodi&i hibet. % )
Vzprim{ sé na ruce, a zéda sé prohnou druhym _SE?K:;EL
smérem, podobn& jak se ko&icka protahuje a napiné..

Cvideni aktivizuje dlouhé svaly podél pétefe a pisnbi
na sprdvné drZeni té&la.
Opakujeme 3 - 4Xx.

Ohybéni a natahovén{ nohou.

” Pokrd no¥ku protdhni, ud&lej tn u mémy,
méma ta vi vSechno hned, Ze chced zbourat kominek,
zbourat stav&t jak se ds,
to je d&tské zabava.

Sedime vzpPima s natafenyma nohama a stfidavé jednu

a druhou nohu pokréime a protéhnemei

Cvideni se ma¥e d&lat i s lehcé roznoZenyma nohapa.
Cvideni protahuje svaly a klouby nohou. 4 Glaa, MOWY, ~
Opakujeme 3 - 4x. B

— . bl e, W s

Rbzkroé se jak pancnka, koukni se do okénka |/ i
okénko je kouzelné, mized rikat anny ne No—
méme, této, ano, nc, okénks j¢ zézratné. ‘

Ve stoji rozkrodném se piedklonimé dopredu,ruce poloZime
na kolenas,

Divéme se mezi nohama drzadu. Pak se op&t vzprimime .
St¥{davé predklony a vzpfimy posilujf svalstvo trupu

a cviéi rovnovéhu.

Opakujeme 2 = 3Xo

I -

(zdroj: MS Spicky)



Priloha €. 6 - Cviceni s détmi

r

UkaZ noZku slunicku

Uka? noZku slunidéku, —
zazpivém ti pisnidku.
Pisnilka je p&kna véc,

piijde k tob& mravenec.
Mravenedek Ferda nas,
jeho kniZku Jjisté& znés.

PrApFATNa oviderd — vhodnd tég/déti ml. v&k. skupiny

D&tl leZf na zédech a zvedaji stridavé vysoko jenu
a druhou nohus PaZe jsou zkifiZeny za hlavou.
Variace®: Pii zvednuti nohy pod kolenom tlesknout.
Cvideni posiluje svaly nohau a biicha, plsobi vhodng&
na koordinaci pohybl. Opakujeme 3 - 4x.

——— —— . ——— ——— —— — — ———

UkaZ patu slunidku, zazpivém ti pisnicku,

jedna pata druhd téZ, drZfm patu jako Svece.
Sprav mi botu, stiPevidek, i tak vstévé konilek,
kdyZ podkovu épatnou mé, koval mu véas nobou d&.

Ve stoji d&ti pokréi pravé kaleno dozadu

a pravou rukou se dotknou paty.

TotéZ zacvié{ na druhou stranu.

Cvideni hravou formou nacviduje koordinaci
pohybl, rovnovénu a pokrdéovdni a napindni hohou.

Opakujemeé 2 — 4x. 3

‘ 25 ¥ ol
KobliZek L CAY
Kutél{ se kobli¥ek, jako maly talﬂ“‘g‘k 5

kutdli se dopiedu a pak zase.dozagayx
kutdld se doprava g pak zase dole ,/

D&ti 1eZ{ na podloZce na zadech.
Nadzvednou nohy a propletou prsty
rukou psd stehny. Zvedajfi hlavu -
a kutdlf.se dopredu dozadu, po nékoli
opakovéhich doleva a ddoprava a zase zpet)

(zdroj: MS Spi¢ky)



Piiloha €. 7 - Pracovni list ,,Obchod a potraviny*

S
SRR NS

Wi

ndakupni vozik pokladna

jablka pomerance hrusky citrony

okurky mrkev zeli bandany

g rylbba mrazeny krém konzervy

(zdroj: Librex)



Piiloha €. 8 - Pohybové hry

PRAXE HONICKY ..... NAMETY

m honi&ky s ,,hradou” = né&kdy se nazyva domovem, n€kdy zachranou pied honi¢em

m honic¢e vybir4 uditelka pfimo nebo podle rozpocitadla

m honi& by nemél zistavat dlouho v této roli, zatiZeni ditéte, isp&Snost v Cinnosti, aktivita

m zafadit do rudné &asti, zvysena fyziologicka naro¢nost

© hrada = na &apa, na sochy, dfevéna, Zelezna, stfiSka, mohamedénsk4, Zelvi, nohy od zemé,

© se zachranou spoluZdka = pneumatika, myska, kamarad, koli¢ek,

©® honi&ky ve skupinich = ve dvojicich za ruce &elem k sobg, vedle sebe, za Svihadlo,
v obrudi, ve Svihadle,..

® jednoduché honigky s fikadly = napf. Zaby —,, &ape, ¢ape, zlobime t&, nedélej si na nas
chutg, kunik kunik®, a &4p - ,,velké kuiiky, malé kuiiky, ud€late Zbluiiky a jednu pfece
dostanu“ a po tomto honi¢ (¢4p) za¢ne Zaby chytat (moZno jako pfebihand)

© honi&ky s pfeb&hy (pfebihané) — Eerveni a &erni, na rybafe a rybicky, vlk a ovecky,

PRAXE POHYBOVE HRY.... NAMETY

pro zlepSeni kondice

© PSi VYBEH
prostor t€locvi¢na, v rohu uloZen4 $vihadla,obru¢e, gymbaly, mi¢ky, ....1 mi¢
uprostied vybrany Z4k jako pes, zatim co déti pobihaji v prostoru, pes kouli mi¢ po zemi se
snahou n&koho trefit do nohou, zasaZzené dit& se pfesune do psiho vyb&hu a pfeskakuje pfes
$vihadlo, po spln&ni ukolu se vraci zpé&t, jakmile pes zavola ,,liny pes*“ vSichni si sednou —
lehnou na zem, vystfida se pes a ucitelka vyvolava jiné cviceni
© DZUNGLE
prostor t&locvina, pro kazdého Z4aka kuZelka (krabice od mléka, papirové trubky), mice
uspofadani : pfedméty rozestavené po plose, kazdy si chréni sviij pfedmét a snaZi se
koulenim mi&e zasdhnout soupeitiv pfedmé&t, komu kuZelka spadne provadi cviky napf. na
silu.. poskoky, kdyZ splni uikol tak postavi kuZelku a pokratuje ve hie
obmény : misto kouleni fotbal, florbal s hokejkama, rozdéleni zakt do tymu, do
spolupracujicich dvojic
® ZVODY DO VODbY
deti stoji v fadach proti sobé&, ruce v bok, prostot t€locvi€na, hiist&, louka
ucitelka zvold do vody a déti provedou skok dopfedu, pfi zvoldni z vody se oto¢i
a provedou skok zpé&t, hra& musi reagovat bezprostfedné, nesmi zavéhat, zavravorat nebo
se splést, hra¢ ktery chybuje je vyfazen a provadi dopliikové cviteni
obména : misto povelu pohyby paZi, misto vyfazeni bod a vitézi s nejmensim poctem

pro koordinaci, obratnost, sebeovlidani, rychlost reakce

© CUKR, KAVA. LIMONADA
hfist&, t&€locvi¢na, uéebna, louka
jeden hra¢ — vyvolavag stoji za &arou, ostatni hraci stoji na druhé strané herni plochy
vyvolavag se oto&i zady k hra&tm a ¥ika fikadlo : ,,cukr, kdva, limonada,¢aj, bum.
Ostatni vybihaji a snaZi se dostat co nejbliZe, vyvolavag se oto¢i a koho vidi v pohybu, ten
se vraci na vychozi misto, kdo se prvni dostane na uroveti vyvoldvace ten jej vystiida

(zdroj: MS Spi¢ky)



Piiloha €. 9 - Ukazka vyrovnavaciho cviceni 1.

1. cvik: poskoky snoZmo po Spid&kéch (rtzné polohy pazi).

PruZzné poskoky-lehce, ne na celych chodidlech-
“"vrabci", panenka, obmény: vpred, vzad, stranou,

v prostoru, s otacenim.....

!

2. cvik: Chuze v podifepu.

Jedna, dvé, Honze jde-pod tihou pytle v podfepu,

stfidat s uvolné&nim a potFepavanim nohou.

3. cvik: Chtize ve dfepu (rtzné polohy paZi).

SnaZit se udrZet vzpFimeny trup-"kaldenkyf-ruce
v bok-maji "k¥idla", "trpaslici"-paZe do stFisky-
"epid&ka"..., st¥fidat s uvolnénim a protFfepénim

nohou.

N

(zdroj: MS Spi¢ky)



Piiloha €. 10 - Ukazka vyrovnavaciho cviceni II.

A. cvik: Opakované poskoky drfepmo (rzné polohy paZi)

Snaha udrZet vzprimeny trup, poskoky drobné-ze
Spiek, poskoky s ota&enim, "mali vrabci"...,

stfidat s uvoln&nim vytFfepénim nohou.

5. cvik: Chtze s vysokym skrfovanim vzhiru a prfednoZmo.

"gapi"..., trup vzpFima vytaZeny vzhiru, ramena
dolu.

[aVaVAV >

6. cvik: Vzpor dfepmo_zénoZny pravou, hmit-skokem vymé&na

nohou, hmit

Noha protaZena vzad, nekr&it koleno a chodidlo
nevytadet zevné, vyménu nohou provadimé nejprve
pfisunutim jedné a naslednym vysunutim druhé,

pozdé&ji skokem.

(zdroj: MS Spi¢ky)



Piiloha €. 11 - Ukazka vyrovnavaciho cviceni I11.

7.

8.

9.

cvik:

cvik:

cvik:

Leh, paZe voln&, mirn& od t&la-ohnout Spilky-

prfedklon hlavy, .opakovan& s_kratkou vydrzi.

"Podivame se na Spidkyx", které musi byt aktivné
ohnuty, hrudnik se nezvedd a trup se neotéaéi,
neopirat se o predlokti, kontrolujeme pevnost

bFriska a aktivni ohnuti Spifek.

Vzpor vzadu sedmo pokr&mo, chodidla na zem—pred-—

noZit pravou (levou), hlavu ke kolenu a zpét.

Dotkneme se kolenem &ela, nejprve pritahovat
skr&ené koleno, pozdé&ji pFfednoZit nohu napjatou,
lze zrusit oporu o paZe a upaZit nebo predavat

pod nohou na&ini z ruky do ruky, opravujeme

zhroucen§y sed s hrudnikem zapadlzz mezi ramena.

Sed pokr&mo-uchopit_ v podkoleni-prednoZit pokrémo-

vydrz.
Kolena k hrudniku, nezvedat ramena, houpéani vpravo

vlievo na hyZdich-zapojuji se i Zikmé brisni svaly.

(zdroj: MS Spicky)



Priloha €. 12 - Ovoce

(zdroj: MS Spi¢ky)



Priloha €. 13 - Pracovni list — ,,Zdravé a nezdravé potraviny*

7 BRAMBﬁRKY\

.

(zdroj: MS Spi¢ky)



Piiloha ¢. 14 - Pohybové hry pro déti

CHODI PEJSEK OKOLO. ..

DEt1 stojt na rohockdch Celen do keuhu, udélajt "y pravo v k', uce najt veadu u sebe a pochoduji po kruhu. Tpivd
se pisen na népev "Chodi Pesek okolo’,
Test:
Chodt. pejsek okolo, nekoukejte na ného,
Kdo na neho koukoe, tobo pe;sek kouse,
2t je to ten nebo ten, ten must jit 2 kola ven.

Jeden, dva nebo tE§ dobrovolnici (podle poct déti) €Lt pejsky. Dostanow od pand itelky kazdj kulicku. Rochods-
i 2 weSE streny krudu proti saéru a na slova: “ten mst Jit 2 ola ven!" Piiton pejsc zndzorni rukou kousnuti toho
ditéte u kterého se zastavd, dajd mu do ruky bulichu a oba utkeji do prava kolen krubu. Pejsek pak zaujue wwolnéaé isto
a hra pokracue.

JA YAY RAD TU KUDRNATOU KACU...

Teat:

Ja in rad tu kudrnatou Kacu,

jA pro tu Kécu ve doe, v noet placy,
JA uén réd tu kudematou Kacy,

ja 56 pro tu Kicu upldn, fej!

Dét1 se postavi na ohode v knuhw, celen do stedu. Natoli se do prava, chytnou se za e a pochodu]i suérea o
prava. Kica se pri pochodu koléha 2 Leve na pravow nobu v protiseéru 2 v strany krubu, obé ruce e o sebe v pravén
(hlu se dvizenyu ukazovicky, ostatnl prsty Jsou seviené v dlani. A na slova " se pro tu Kicu uplicu’ Kica di ruee ma
ragend nove KiCE, ta pak proti nf opakuje poyby  leva do prava 2 na slovo "hej" se viichni otoét v kruhu & hra pokradh-
Je tin, 7€ nové KECa Je v piedu, 22 ni s chytne bjvald Kéa jejiho pasu & hra pokeacuje dokud se vSichnd nevpstridaj.
Ohanéne;

Had s Kidou e nide roodglit na dve 1 vice skupinek, by hra netrvala tak dlouho, DalSi obunénou nize bit, 2e Kica
nlze chodit v dfepu, skikat po levé nebo pravé noae a pod. Ostat deti 1 napodobui,

(zdroj: MS Spi¢ky)



Piiloha €. 15 - Ukazka lesni pedagogiky

Idea lesni pedagogiky vznila v 60. letech 20. stoleti v USA
0 brzy se rozsiilo do evropskych zemi,

Lesni pedagogika je environmentalni vzdglavani
0 lese, vatazich a procesech probihajicich v ném,
které je zalozeno na profitku zprostfedkovaném |
lesnimi pedagogy (lesnik s pedagogickymi znalostmi

a zkusenostmi) nejlépe primo v prostfedi lesa.

\

J prohlubuje u vefejnosti z2jem o les
Nl ki, . gt ok | depte v vl ks  prockchcr
verejnosti prostred lesa se viemi jeho funkcemi,

objasriuje vyznam hospodaren v lese
Lesni pedagogika neni konkurenci Skole a védeckym
vadelavacim insitucim rozsifuje a dopliuje védomosti
zibavnou formou, pi ktere déti zapojujf do poznavani
viechny svoje smysy.

podporue porozumeni préce lesniki

prohlubuie z2jem o drevo jako obovitelnou
surovinu

bezprostrednim kontaktem s prirodou

zibavnou formou pomoci her

vnimanim lesa vemi smysly

Viastnim objevovanim, zkoumanim a tyofenim

Kaidému: predevim - predskolnim, Skolnim
a infm détskym kolekeivim

ale take - rodinam
- dospélym, seniorum aj.

(zdroj: LCR, 2009)



Priloha ¢. 16 - Pracovni list ,,Ovoce, zelenina*

Ke kazdému objektu napi$ spravny nazev.

Co roste na poli?

Co roste na stromé?

Které ovoce je exotické?

(zdroj: MS Spi¢ky)



Piiloha €. 17 - Pracovni list ,,Pocitej ovoce*

Zjisti, které ovoce je tu dvakrat, a vybarvi ho.

wlolete®

Vypocitej priklady a spoj je ¢arou s miskami, na kterych jsou napsany
spravné vysledky.

hrusek

(zdroj: MS Spi¢ky)



Piiloha €. 18 - Pohybova hra ,,Siskovana®

Siskovana

Zaméreni
koordinace, postieh, taktika

Pomucky
sigky, hadrové (popt. papirové) koule,
2 atky

Motivace

V hlubokém lese doslo ke stietu dvou
spidtelenych loupegnickych band. 0bé
tupy prepaddvaly dostavniky na hlavni
lesni cesté a kazdd chtéla, aby cesta pat-
¥ila pouze ji. Ndcelnici loupeznikil se do-
hodli, %e si tlupy porovnaji své sily
a schopnosti. Kdo dokdze sebrat souperi
vlajku, tomu bude cesta patfit, a druhd
tupa si musi hledat své prisobisté jinde.

Popis

Skupinu rozdélime do dvou druzstev
a vymezime hracf Gzemi veliké piibliiné
90x40 m. Na kazdé poloviné hraci plochy
umistime doprostied $4tek, symbolizu-
jict vlajku. Kazdy si piipravi tii SiSky
a na znameni zaéind hra. Ukolem je
ziskat soupetovu vlajku.

Obranci nesméji ke své vlajce bliz nez
na ti kroky. Jestlize hra¢ vystrili své tii
§igky, nesmi jiZ stiflet, ale mize se po-
kouget zmocnit soupefovy vlajky. Ten,
kdo je zasazen &igkou, vypadévd ze hry.

Pro hru je vhodny sek lesa se statny-
mi stromy, které nabizeji dobré kryti
proti strelbé.

Varianty

o Pocet stiel je neomezeny.

o Hrajeme bez vlajek. Potitdme, kolik
hrath z druistva zistane ve hie za
uréity ¢asovy limit.

o Vytvoime koridor, kterym musi jedno
druzstvo probéhnout. Druhé si stoup-
ne po strandch koridoru a kazdy hrac
mitge vystielit pouze jednou. Probiha-
jici skupina m4 piekonat koridor s co
nejmensi ztrétou na Zivotech. Druz-
stvo, které probihd, nestifli. V obou
tlohéch se druzstva vystidaji. Mini-
maln{ &fie koridoru je 10 m.

Bezpecnost

Nestidlet zdémérné na hlavu. Volit odpo-
vidajici vzdalenost mezi stielci a ,terti”.

(Zdroj: Smith, 1994)



Piiloha €. 19 - Pohybova hra ,,Ostrostielci*

Ostrostrelci

Zaméreni
presnost, ndpaditost, postieh

Pomucky
dostatek snéhu

Motivace

Hned po skonceni krdlovského honu se
vSichni lovci se$li v zasnéZené zdmecké
zahradé. Tam bylo pFipraveno slavnostni
zakonéeni a rozhodovalo se zde o nejlep-
Sim strelci. Na nevysokém stojanu leZel
hedvdbny $dtek. ,Ten, kdo dokdZe sestie-
lit $dtek na pruni pokus, stdvd se krdlem
dnesniho honu,“ prohldsil sdm krdl.

Popis
Ze snéhu postavime véz vysokou nejvyse
50 cm a na jeji vrchol umistime napt.

gatek, fabor, ¢epici. Okolo vézZe vytyéime
kruhové izemi o priméru 6-12 m. Nikdo
z hra¢h nesmi vstoupit do kruhového
tUzemi.

Kazdy se postupné snaZi snéhovymi
koulemi sestielit §dtek z vrcholu véZe.
Pocita si, kolikdtym pokusem se mu to
podatrilo.

Varianty

e Kazdy stfelec ma pouze 5 pokust.

e Okolo kruhového tzemi se rozestavi
vSichni hraéi. Na znameni vedouciho
se kazdy snazi sestrelit Satek z véze.

Bezpecénost

Nedovolime mifit na hlavu a v zdjmu
bezpeénosti miZeme béhem hry upravo-
vat rozméry hraciho tzemi.

Eskymaci

Zaméreni
zruénost, ndpaditost, rychlost

Pomucky
snih

Motivace

Na severu, v mistech, kde je snih po cely
rok, Ziji Eskymdci. Bydli v igli postave-
ném ze snéhu. Je prekvapivé, jak v ném
muze byt docela teplo, a pFesto se neroze-
hreje. V kazdém igli bydli jedna esky-
mdckd rodina a béhem roku si svoje
obydli opravuje snéhem, aby jim dovnitF
nefoukal studeny vitr.

%%

N | L)
il
Popis

Vhodnym mistem pro hru jsou zivéje
nebo valy se silnou vrstvou snéhu. Déti
se rozdéli do 3-5¢lennych druistev.
Kazdé druzstvo se snazi co nejrychleji
postavit nebo vyhloubit igld, do néhoz se
vejdou vsichni ¢lenové druzstva.

Varianty

e Ke stavbé miiZzeme pouZit malé lopat-
ky nebo umélohmotné klouzaky.

® Technické parametry ke stavbé zada-
véa vedouci.

Bezpecnost

Dbédme na vhodné obleéeni déti a hru ¥i-
dime tak, aby nedoSlo k promodeni
a prochladnuti.

(zdroj: Smith, 1994)



Priloha €. 20 - Pohybové hry

Stihacka

Obif koulo

I

Taméreni
rychlost, kondice, vytrvalost

Pomucky
suth

Motivace

Viichni cyblisté 2 irokého okoli znaji
proslulj zdvodni okruh, na terém s jed-
nou do roka zdvod ve stihacim zdvode.
Bud soutéét celd drustua, nebo zduodi
jednotlivci na néholik kol. Celbouy vitéz
zishdud putoun pohdr, o kfery se bude
2ol zase pristi rob

Popis
Ve snhu vyslapeme kikaty soumérny

(var (ovdl, obdélnfk apod.). Uspotdddme
yyhusovacl advod dvojle, & nbhol viejdo
absolutnl vitdz, Na vyblapand trali
ounatime dvé starlovnl mista na pro
tejich. strandch, 7 dvojice avittaf fon,
kdo rychleji obéhne dve kola ve vydlas
pané frai,

Varianty

o Uspatdddme jako stthact zdvod, kdo
se vitézem stévd ten, klery dobohno
svého soupefe,

o VySlapand trasa je ve tvaru osmitky,

Bezpecnost

Trasu nevylapavame ve svahu nebo
v hlubokém snéhu,

Boj 0 pevnost

=
ko

Laméteni
ondice, ndpaditost, spoluprce

Pomucky
hodné snéhu

Motivace

Ky povoli silnd zima, kdy je o dvacet
stupril Celsia pod nulou, vylezou eshy-
macke déti 22 sujch igld, Chotli pomaha-
Ji sum rodictim § nutnou praci a pofom
se véniyf velkému snéhovému bof. Posta-
0i 8 26 snéhu malé véde, jef predstavui
obrovskou o slavnou peunost, o pomoci
snéhoujch kouli se snadi zboura pevnost
sujm nepratelim,

Popis

Skupinu déti rozdélime do dvou drud-
stev, Na mistech vaddlenych od scbe
12:m i kazdeé druzstvo postavi ze snéhu

vét vysky 1 m a Sifky maximdlng 35 em,
Tochnické parametry véle zaddvd
vedouct.

Potom zaéind souboj mezi obéma
druistvy. Ukolem je pomoct snéhovych
ouli zbourat véi nepitele, Je- toénik
zasaien ouli, nesmi uj stiilet, ale musi
ziskat nov ivot tim, 2e se dotkne své
véde, Poté mie opét ostrelovat své pro-
tivaiky nebo jejich véz, Vitéai drustvo,
Které nepitelovu véz diive zbori nebo j
vice ponici béhem casoveho limitu,
Varianty

o Zasafeny hr¢ vypadava ze hry.
¢ Kazdj hrdé ma pouze tri fivoty.

Bezpecnost
Nedovolime mifit na hlavu a uréime éas
hry podle vihkosti snéhu, aby nedoslo
K prochlazen.

Taméfent
rychlost, koordinace, 1dhava

Pomiicky
snih

Motivace |
Tiiné nguéi rodost 22 snéhu W’
loduf medvidi, Cey den-se foulaj ve
snifoué pefin, hdzi po. sobé snéhové
boule o schouduaj se v 2duih. Medoidi
s navedjom predocdjokou majt sil
o thousef, hdo uodli vési snéhovou
houl Koul,hené meduédi ool jsou
foh veliké, e ot o poadé na e

Popis

Pro tuto hru jo vhodny vibkj o lopivy
snfh, Skupinu rordélme do J-dtlonnych
druistev, Kaddé drudstvo béhem Caso
vého it 5-10 minut el ze snéhu 0
nejvéts Koul,

Varianty

 Hra probihd jako souté jednotlived
Kaid valisvou kouli

o Ulclem jo ostavi velkou koul o
mocf maljch snéhovjch kouli

Bezpecnost

Vyyhme se terénu § Kamenitym pod
Kladem, aby se na koule nenabalovaly
kameny.

(zdroj: Smith, 1994)



Priloha €. 21 - Pohybové hry

155. Hod do kosiku

Dovednostni soutéz pro malé i velké, pro kterou potiebujeme kosik — trhacek, ktery se
na provazu zaveési na vétev stromu. Kosik visi na vysoké vétvi tak, aby se mohl pohodl-
né rozhoupat a hraci stojici kolem se do néj mohli strefovat siskami, mi¢ky nebo tieba
vladskymi ofechy. Kdyz je vhodné misto nalezeno a kosik rozhoupan, viichni Géastnici si
a zacnou se trefovat dovnitt. Za kazdou trefu si pocitaji bod. Kdo se dokaze vicekrat trefit?
Tuto hru je mozné hrat i tak, ze se pocitd pouze prvnich pét nebo deset zasah(, kdyz je
kosik nejvic rozhoupany. To hrace nuti k rychlému vrhani sisek. Po kazdé sérii si hraci vy-
méni misto, aby se postupné vystfidali.

156. Kosova

Tuto hru s mi¢em nebo mic¢kem pro dva hrace Ize nejlépe hrat na chaté nebo chalupg,
kde snadno nalezneme dva stejné kose nebo kbeliky. Hraje se na podkladu, ktery dobfe
odrazi mic. Kose se umisti proti sobé ve vzdalenosti od 3 do 5 metrt. Oba hrai si stoup-
nou za ko3e proti sobé, jeden z nich si vezme mic a snazi se jej vhodit do soupefova ko3e.
Pfimy zasah (mi¢ nesmi vypadnout) je hodnocen jednim bodem, zasah do kose s jednim
odrazem od zemé je za dva body a trefa s dvéma predchozimi odrazy od zemé za tfi
body. Hraci se pravidelné stridaji v hodech na kos. Hraje se do ur¢itého po¢tu bodi nebo
na urceny pocet hodu.

TIP

V pfipadé, Ze se hraje s velkym micem, ktery mize prevrhnout kos, nebo s malym mi¢-
kem, ktery casto vypadava, je dobré nasypat do kose pisek nebo stérk.

157. Rodeo

Tato hra pro skupinku stejné starych déti se da hrat bud jako soutéz dvojic, nebo dvou
druzstev. Probiha tak, Ze jeden hrac zastava roli ,divokého koné’, klekne si na zem
a opfe se o dlané. Druhy hrac si na néj sedne a pevné se jej chyti nohama pod trupem.
Na dany povel vedouciho se kin divoce natfasda a vrti a snazi se co nejrychleji setfast
svého jezdce. Musi viak po celou dobu zUstat v zékladni poloze. Naopak jezdec balan-
cuje a snazi se udrzet v sedle co nejdéle. Nesmi se vsak pfidrzovat ani jednou rukou,

(zdroj: Smith, 1994)



Priloha €. 22 - Pohybové hry

150, Zavody v pyt

Pro tento Kiascky zvod ltnch tiordjou zapotiebi neméné dva velk jutové nebo

plténé pytle  vetromé,nfiépe até prostranti Soutedit mahou bud jednotv-

¢ nebo tolkcrustey olkje pyi Na hracplose se vyznafdvé iry jedna startovn
aasivevadlenosti10i15 metrlod nfdruhd, ke s soutic obraca skacou zpétk z
Wadn e, Samotnd souté?zacind uf souknim se zvodnikl do pyte. Pytel e vysoky
Zhruba popdsasouticts e pridEue. Ky se v ném mie pohybova ok che, bud
drobnjmi ey, nebo sky snakmo. Samoziemeé jd o ychost, Sout jednotivcd
e proihat formou méfen Csu nebo vylucovacin zpisobem parlelnich zvode,
Souté? drustev pak probihd tefetowym zpisobem,

VARIANTY

Souté? sed aestt i, 2 zpecni cestu musef i absoovat pozpéthy pipadné
na trat o Slomove branky’; eré se musejf obéhnout, popripadé rzné piekazky
(el bechy), ktery Kaidy zdold, ok dovede.

151, Volné sumo

Ka i nekcy videl aponské by sumo, ket s snteden drubého ytacit
2 ktuhu Tato SoutéE - soubaj vou sok e oboba suma. Na trve se pomaci vapna vy-
anatikruh o primer dvou metr,Dovaif kruhu s postavidva héciana danj poel
pust dosebe, Smis pouze pietacovat pouivt chvay  dchopy, kdo poni osdne
toho, jeho soupef dotkne Hoovolnou Gatitéla prosto vé kruh vt Teto
Souboj nenijen o s, ale o mvtnost a ychlost Ninohly spréme provedeny chybiy
manéur pomie k pordice siného atézsho protivik.

152, Hazen balvanem

K téo scpié potfebujeme téy balvan vhodného tany terj védfod 3 do 8 Kio- =

gram e st ). Hraje s v mékke hiné nebo v pisku. Na ploe se vyznad start
a5 po 5 metrech cl. Discipina je 0 tom, e K hrd héa od stertu do cle b
nem, Podtise mu pokusy. Héz se 2 mista, kam balvan po piedchozim hodu dopad!,
Poku vic hécl potfebuj na iehdzeni ptadvacetimetrovéta ey pocethodt,
it sesté vadalenost, o terou balvn piiposldnim hodu prekonalclovou car.
Samoziejmé s iané techniky hodu mohou rozepsa ko samostatné discipliny: hd

133 Hod grandtem

Tt souté 2 brannjch her nediné minulost i e zpestt tsborovou olym:
picu. Na ouce sezapichne kol  kolem néj s i kuh o priméru jechoho metr
V imetené vadlenostidle véku a zdatnosthrdc) seudla ¢4, zekerd sehi nacl.
Hezi e et granty' (ameny nebo piecméty o vizeas ért Kiogramu).Za kaidy po-
hus kel grandt dopecl piimo do kuhu, mé héc bod Ko sedoke eft primo do ko-

s uprosted, mé body t P ruhu s it hbit ozhoci, ey pozomé sleduje
prvi misto dopadu grandtu,

VARIANTA

Tuto soutf e rdt vt lochjmi ameny. Vichn b nasbia i a2 pét vel
kjchplochich emend, udélis nanésvématkya hazejs nimi na . P, co iichni
odhdzef ke i spoit, kol jeho kamendi e v kruhu, | de plat 22 2aziseh kol
Uprotie jsou prémiove b,

134, Hod ostépem

Lavapro e velé.Tatohva mé e iz, pr-
nifad i ade musiyroit G ite, co neien
tak. O8tép mus’ mitté2kou $picineb hrot, které se
pi sprévné provedeném hodu zapichnou do zemé
Mensi dét s mahou ytorit oitép vel jako i -
ik, er e vpfedu t  ma zapicate ko
Starimohou k rovnimu prutupivzat vl b,
K ma kdy soutictsvj i, meme o
itk soutém. Zaprvé: kdo dohods svjm oitépem
nejddl Zapoctdvaise pouze ty pokusy, i Kerjch

(zdroj: Smith, 1994)



Priloha €. 23 - Formular dotazniku

Vazeni rodice,

jmenuji se Michaela Bolfova a zadam Vas o vyplnéni dotazniku, ktery se zabyva
zdravym Zivotnim stylem déti. Dotaznik bude slouZit pouze pro potieby vyzkumného

Setifeni mé diplomové prace, je anonymni a nebude poskytnut dalSim osobam.

Zakrouzkujte nebo vypliite prosim vZdy jednu odpovéd’.

Velice Vam timto dékuji za Vasi ochotu a cas.

1. Vage dit& navitévuje MS typu:
a) zdrava MS

b) bé&zny typ MS

¢) sportovni typ MS

d) Montessori MS

e) Waldorfska MS

f) Daltonska MS

g) jiny typ MS, uved'te jaky

2.V pFipadé moznosti vybéru MS byste volili:
a) zdrava MS

b) b&zny typ MS

¢) sportovni typ MS

d) Montessori MS

e) Waldorfska MS

f) Daltonska MS

g) jiny typ MS, uved'te jaky



3. Co vSe pro vas zahrnuje pojem ,,zdravy zivotni styl“?

a) dodrzovani zdravého stravovani

b) dostatek pohybu

¢) kombinace obou moznosti (zdrava vyziva, dostatek pohybu)
d) nekonfliktni a podnétné prostiedi

e) volna (oteviena) odpoved’

4. Kladete Vy sami pri vychové déti duraz na dodrZovani zasad zdravého Zivotniho

stylu?

a) ano

b) ne

¢) n€kdy — dopliite v jakych situacich

5. Pracuje MS, kterou navitévuje Vase dité, podle zasad zdravého Zivotniho stylu?
a) ano

b) ne

c) Castecné, jak?



6. Ktera slozka zdravého Zivotniho stylu je podle Vas ve vychovné vzdélavacim

procesu ve Vasi MS nejvice preferovana?
a) zdravé a vhodné stravovani

b) dostatek pohybovych aktivit

¢) volna (oteviena) odpoved’

7. Ktera vychovné vzdélavaci sloZka je naopak podle Vas opomijena?

volna odpoveéd

8. Vyhovuje Vam/Vasemu ditéti reZim dne v MS?
a) ano

b) ne

¢) ¢astecne, v em?

9. Ma Vase dité doma zaveden rezim dne?
a) ano

b) ne

c) ¢astecné, jak?



10. Stravuje se Vase dité v MS?
a) ano

b) ne

c) obcas

d) pouze svaginy, v MS neob&dva

11. Vyhovuje Vam sloZeni jidelni¢ku v MS?
a) ano

b) ne

¢) ¢astecné, pro¢? (co vyhovuje, co nevyhovuje)

12. Co byste v jidelni¢ku zménili nebo doplnili?
a) dodavat vice zeleniny a ovoce

b) zvysit pitny rezim

¢) vegetarianska strava

d) makrobioticka strava

e) délena strava

f) volna (oteviend) odpoved’

13. Jste proti ,,dokrmovani“ (nuceni do jidla) déti?
a) ano
b) ne, chci, aby bylo dité¢ dokrmovano

¢) nechavam rozhodnuti na pedagogickych pracovnicich



14. Cim by mély byt déti podle Vas odméiiovany za ,,aktivnost?
a) sladkosti

b) ustni pochvalou

¢) hrackou

d) slibem

e) spole¢nou aktivitou (napt. hrou)

f) jinak, jak?

15. Je podle Vas v MS dodrZovan pitny rezim?
a) ano
b) ne

c) Castecné

16. Jaké napoje jsou détem podavany?
a) malo slazené

b) dosti slazené

¢) ovocné §tavy

d) voda

e) Caje

f) jing, jaké?



17. Jaké napoje preferujete u Vas doma?
-volné (oteviend) odpoveéd’

18. Je v MS dostate¢né pefovano o ,,dufevni pohodli a rozvoj* Vaseho ditéte/déti?
a) ano

b) ne

c) ¢astecné, jak?

19. Je prostiedi MS podnétné pro Vase dité v dodrZovani zisad zdravého Zivotniho

stylu?

a) ano

b) ne

¢) castecng, jak?

20. Je podle Vas v MS dostatek pohybu pro déti?
a) ano
b) ne

c) ¢astecné



21. Co by se podle Vaseho nazoru mélo v MS zménit tak, aby byla vzorem zdravého

Zivotniho stylu

a) stravovani a pitny rezim deti
b) fyzicka aktivita déti

¢) volna (oteviena) odpoved’

22. Jsou podle Vias pedagogové vzorem v dodrZovani zasad zdravého Zivotniho stylu?
a) ano

b) ne

C) castecné

d) pouze nekteti



Piiloha ¢. 24 - Tabulky

Tabulka 1. Vase dité navitévuje MS typu

Vesnicka MS Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost %
Zdrava MS 0 0

Bé&zny typ MS 50 100
Sportovni MS 0 0
Montessori MS 0 0
Waldorfska MS 0 0
Daltonska MS 0 0
Specialni typ MS 0 0

Celkem 50 100
Méstska MS Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost %
Zdrava MS 0 0

Bé&zny typ MS 50 100
Sportovni MS 0 0
Montessori MS 0 0
Waldorfska MS 0 0
Daltonska MS 0 0
Specialni typ MS 0 0

Celkem 50 100

Tabulka 2. Vase dité navstévuje MS typu

Vesnicka MS Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost %
Zdrava MS 12 24
Bé&zny typ MS 21 42
Sportovni MS 2 4
Montessori MS 0 0
Waldorfska MS 15 30
Daltonska MS 0 0




Jiny typ - Zacit spolu 0 0
Jiny typ - Lesni MS 0 0
Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Zdrava MS 7 14
Bézny typ MS 17 34
Sportovni MS 5 10
Montessori MS 17 34
Waldorfska MS 2 4
Daltonska MS 0 0
Jiny typ - Zacit spolu 1 2
Jiny typ - Lesni MS 1 2
Celkem 50 100

Tabulka 3. Co vse pro vds zahrnuje pojem ,,zdravy zZivotni styl “?

Vesnicka M$S

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Dodrzovani zdraveho stravovani 12 24
Dostatek pohybu 8 16
Kombinace obou moZnosti (zdrava vyZiva,

p Ny 28 56
dostatek zdravého stravovani)
Nekonfliktni a podnétné prostredi 2 4
Volna (oteviena odpovéd) 0 0
Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

DodrZovani zdravého stravovani 13 26
Dostatek pohybu 0 0
Kombinace obou moznosti (zdrava vyziva,

g o 26 52
dostatek zdravého stravovani)
Nekonfliktni a podnétné prostiedi 6 12
Volna (oteviena odpovéd) 5 10
Celkem 50 100




Tabulka 4. Kladete Vy sami pri vychové déti diiraz na dodrzovani zdsad zdravého Zivotniho

stylu?

Vesnicka MS Absolutni cetnost | Relativni ¢etnost %
Ano 37 74

Ne 10 20
Nékdy — tfidéni odpadu, uzivani vitamint 3 6

Celkem 50 100
Méstska MS Absolutni ¢etnost | Relativni éetnost %
Ano 45 90

Ne 2 4

N&kdy 3 6

Celkem 50 100

Tabulka 5. Pracuje MS, kterou navstévuje Vase dité, podle zdasad zdravého Zivotniho stylu?

Vesnicka MS Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost %
Ano 48 96

Ne 0 0
Castedné, jak? - chybi environmentalni 5 4
programy

Celkem 50 100
Méstska MS Absolutni éetnost | Relativni éetnost %
Ano 38 76

Ne 2 4
Caste¢né, jak? 10 20

Celkem 50 100




Tabulka 6. Ktera slozka zdravého Zivotniho stylu je podle Vs

procesu ve Vasi MS nejvice preferoviana?

ve vychovné vzdélavacim

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Zdravé a vhodné stravovani 26 52
Dostatek pohybovych aktivit 20 40
Volna odpoveéd - psychicky podnétné prostiedi 0 0
Volna odpovéd - zdravé a vhodné stravovani 3 6
a dostatek pohybovych aktivit

Volna odpovéd - preferovana environmentaini 1 >
slozka

Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Zdravé a vhodné stravovani 26 52
Dostatek pohybovych aktivit 16 32
Volna odpoveéd - psychicky podnétné prostiedi 3 6
Volna odpovéd - zdravé a vhodné stravovani 5 10
a dostatek pohybovych aktivit

Volna odpoveéd - preferovana environmentalni 0 0
slozka

Celkem 50 100

Tabulka 7. Ktera vychovné vzdélavaci slozka je naopak podle Vis opomijena?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Stravovani, zdravé stravovani 10 20
Pohyb 0 0
Hudebni vychova 0 0
Environmentalni vychova 0 0
Klidné prostredi 0 0
Neni zadna opomijena, jsou spokojeni 37 74
Nevim 3 6
Celkem 50 100




Méstska MS

Absolutni cetnost

Relativni ¢etnost %

Stravovani, zdravé stravovani 11 22
Pohyb 2 4
Hudebni vychova 3 6
Environmentalni vychova 3 6
Klidné prostredi 2 4
Neni zadna opomijena, jsou spokojeni 29 58
Nevim 0 0
Celkem 50 100

Tabulka 8. Vyhovuje Vam/Vasemu ditéti rezim dne v MS?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 38 76
Ne 2 4

Casteéng, v éem? 10 20
Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 48 96
Ne 2 4
Casteéng, v éem? 0 0
Celkem 50 100

Tabulka 9. Ma Vase dité zaveden rezim dne?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 39 78
Ne 0 0

Caste¢né - podle vychovy a rezimu rodiny 11 22
Celkem 50 100




Méstska MS

Absolutni cetnost

Relativni ¢etnost %

Ano 44 88
Ne 2 4
Caste¢né - podle vychovy a rezimu rodiny 4 8
Celkem 50 100

Tabulka 10. Stravuje se Vase dité v MS?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 50 100
Ne 0 0
Obcas 0 0
Pouze svagdiny, v MS neobé&dva 0 0
Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 50 100
Ne 0 0
Obcas 0 0
Pouze svaginy, v MS neobé&dva 0 0
Celkem 50 100

Tabulka 11. Vyhovuje Vam slozeni jidelnicku v MS?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 38 76
Ne 2 4
Castegné - chybi rybi maso 0 0
Caste¢né - chybi kralisi a krati maso 0 0
Caste¢né - hodné masa v polednim jidle 10 20
Celkem 50 100




Méstska MS

Absolutni cetnost

Relativni ¢etnost %

Ano 42 84
Ne 1 2
Caste¢né - chybi rybi maso 3 6
Castecné - chybi kraligi a kriti maso 4 8
Caste¢né - hodné masa v polednim jidle 0 0
Celkem 50 100

Tabulka 12. Co byste v jidelnicku zménili nebo doplnili?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Dodavat vice zeleniny a ovoce 25 50
Zvysit pitny rezim 0 0
Vegetarianska strava 0 0
Makrobioticka strava 0 0
Lepsi skladba jidelnicku 1 2
Volna (oteviena) odpovéd - neménili by 24 48
Volna (oteviena) odpovéd - nechtégji 0 0
polotovary a sladké tekutiny

Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Dodavat vice zeleniny a ovoce 29 58
Zvysit pitny rezim 5 10
Vegetarianska strava 0 0
Makrobioticka strava 1 2
Lepsi skladba jidelni¢ku 0 0
Volna (oteviena) odpovéd - neménili by 11 22
Volna (oteviena) odpovéd - nechtéji 4 8
polotovary a sladké tekutiny

Celkem 50 100




Tabulka 13. Jste proti ,, dokrmovani* (nuceni do jidla) déti?

Vesnicka MS Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost %
Ano 13 26
Ne, chci, aby bylo dité dokrmovano 34 68
Nechavam rozhodnuti na pedagogickych 3 6
pracovnicich
Celkem 50 100
Méstska MS Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost %
Ano 14 28
Ne, chci, aby bylo dité dokrmovano 19 38
Nechavam rozhodnuti na pedagogickych

- 17 34
pracovnicich
Celkem 50 100

Tabulka 14. Cim by mély byt déti podle Vis odménoviny za ,, aktivnost “?

Vesnicka MS Absolutni cetnost | Relativni ¢etnost %
Sladkosti 12 24

Ustni pochvalou 27 54

Hrackou 11 22

Slibem 0 0
Spole€nou aktivitou (napf. hrou) 0 0

Jinak, jak? 0 0

Celkem 50 100
Méstska MS Absolutni cetnost | Relativni ¢etnost %
Sladkosti 14 28

Ustni pochvalou 33 66

Hrackou 3 6

Slibem 0 0
Spole€nou aktivitou (napf. hrou) 0 0

Jinak, jak? 0 0

Celkem 50 100




Tabulka 15. Je podle Vis v MS dodrzovan pitny rezim?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 41 82
Ne 5 10
Castecné 4 8

Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 44 44
Ne 1 1
Casteéné 5 5
Celkem 50 50

Tabulka 16. Jaké napoje jsou détem podavainy?

Vesnicka M$

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Malo slazené 17 34
Dosti slazené 0 0
Ovocné stavy 12 24
Voda 0 0
Caje 18 36
Jivné, jaké? - mlféko, ovocné stavy, kombinace 3 6
vSech moznosti

Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Malo slazené 17 34
Dosti slazené 0 0
Ovocné stavy 12 24
Voda 0 0
Caje 18 36
Jivné, jaké’f - ml,éko, ovocné stavy, kombinace 3 6
vSech moznosti

Celkem 50 100




Tabulka 17. Jaké napoje preferujete u Vis doma?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Volna (oteviena) odpovéd - ¢aj 32 64
Volna (oteviena) odpovéd - dzus 10 20
Volna (oteviena) odpovéd - Cista voda nebo 8 16
voda se Stavou

Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Volna (oteviena) odpovéd - &aj 30 60
Volna (oteviena) odpovéd - dZus 2 4
Volna (oteviena) odpovéd - Cista voda nebo

wpz 18 36
voda se Stavou
Celkem 50 100

Tabulka 18. Je v MS dostatecné pecovino o , dusevni pohodli a rozvoj“ Vaseho

ditéte/deti?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 40 80
Ne 9 18
Castedné, jak? - vychazi to z postojti 1 5
jednotlivych pedagogt

Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 44 88
Ne 3 6
ICésteé_n(ta, jak? - vych?zi to z postoju 3 6
jednotlivych pedagogu

Celkem 50 100




Tabulka 19. Je prostiedi MS podnétné pro Vase dité v dodriovani zdsad zdravého

Zivotniho stylu?

Vesnicka MS Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost %
Ano 39 78

Ne 9 18
Castedné, jak? - chybi dostatek pohybu 0 0
gv)éstec“:né, jak? - MS se prezentuje jako eko 5 4

Skola

Celkem 50 100
Méstska MS Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost %
Ano 46 92

Ne 2 4
Casteéné, jak? - chybi dostatek pohybu 2 4
S')ésteéné, jak? - MS se prezentuje jako eko 0 0

Skola

Celkem 50 100

Tabulka 20. Je podle Vis v MS dostatek pohybu pro déti?

Vesnicka MS Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost %
Ano 38 76
Ne 9 18
Castecéné, jak? - nedostatek pohybu v zimnim 0 0
obdobi
Caste¢né, jak? 3 6
Celkem 50 100
Méstska MS Absolutni éetnost | Relativni éetnost %
Ano 41 82
Ne 2 4
Castecéné, jak? - nedostatek pohybu v zimnim

i 7 14
obdobi
Castednég, jak? 0 0
Celkem 50 100




Tabulka 21. Co by se podle Vaseho ndzoru mélo v MS zménit tak, aby byla vzorem

zdravého zivotniho stylu?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Stravovani a pitny rezim déti 22 44
Fyzicka aktivita déti 11 22
Volna (oteviena) odpovéd - nic 15 30
Volna (oteviena) odpovéd - dopoledni

X " 0 0
vychazky déti
Volna (oteviena) odpovéd - dusevni pohoda 0 0
déti
Volna (oteviena) odpovéd - astéjsi navstévy 5 4
sauny a bazénu
Celkem 50 100

Méstska MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Stravovani a pitny rezim déti 17 34
Fyzicka aktivita déti 12 24
Volna (oteviena) odpovéd - nic 15 30
Volna (oteviena) odpovéd - dopoledni

. «rr 2 4
vychazky déti
Volna (oteviena) odpovéd - duSevni pohoda 4 8
déti
Volna (oteviend) odpovéd - Casté&jsi navstévy 0 0
sauny a bazénu
Celkem 50 100

Tabulka 22. Jsou podle Vis pedagogové vzorem v dodrzovani zdasad zdravého Zivotniho

stylu?

Vesnicka MS

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost %

Ano 26 52
Ne 10 20
Castecné 12 24
Pouze néktefi 2 4

Celkem 50 100




Méstska MS Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost %
Ano 25 50

Ne 3 6
Castecné 10 20

Pouze néktefi 12 24

Celkem 50 100

Tabulka 23. Vztah mezi typem materské skoly a tim, zda rodice kladou diraz na

dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu.

Typ matefské Skoly
vesnicka méstska Celkem
abs.¢. 37 45 82
Ano
Kladete Vy sami pi rel.¢. % 74,0 90,0 82,0
vychové déti diraz na abs.&. 10 2 12
dodrzovani zasad zdravého | ¢ X
aodrzc rel.é. % 20,0 4,0 12,0
zivotniho stylu? bs 3 3 6
Nakdy abs.C.

rel.¢. % 6,0 6,0 6,0
Celkern abs.¢. 50 50 100

rel.¢. % 100 100 100
72=6,1138 SV =2 5 % hladina vyznamnosti

Tabulka 24. Vztah mezi typem mateiské skoly a tim, zda tato MS pracuje podle zdsad

zdravého zivotniho stylu.

Typ matefské Skoly
vesnicka meéstska Celkem
Ao abs.&. 48 38 86
Pracuje MS, kterou rel.¢. % 96,0 76,0 86,0
navstévuje Vase ditg, Ne abs.G. 0 2 2
podle zasad zdravého rel.&. % 00 40 20
Zivotniho stylu? — : : '
Sastednd abs.¢. 2 10 12
rel.¢. % 4.0 20,0 12,0
Celkern abs.&. 50 50 100
rel.c. % 100 100 100
y>=8,4961 SV=2 5 % hladina vyznamnosti



Tabulka 25. Vztah mezi typem materské skoly a tim,

zda jsou rodice proti nuceni deti do

Jjidla.
Typ matefské Skoly
vesnicka méstska Celkem
abs.C. 37 45 82
Ano -
Jste profi rel.c. % 74,0 90,0 82,0
dokrenovéni“ Ne, chci, aby dité bylo abs.C. 10 2 12
(nuceni do jidla) dokrmovano rel.6. % 20,0 4,0 12,0
déti? Nechavam rozhodnuti na | abs.é&. 3 3 6
pedagogickych
pracovnicich rel.¢. % 6,0 6,0 6,0
Celkem abs.c. 50 50 100
rel.¢. % 100 100 100
7°=14,0823 SV=2 1 % hladina vyznamnosti
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Anotace prace:

Diplomové prace ,,Zdravy Zivotni styl a moZnosti jeho
formovani v prostiedi materské Skoly* je zaméfena na
vysvétleni pojmu zdravy zivotni styl a osvojeni si pfisluSnych
principt od détského veéku. V prvni ¢asti diplomové prace jsem
se zaméfila na vysvétleni této tématiky a jednotlivych Casti,
které se k danému tématu vztahuji i s ukazkou zafazeni do SVP
PV. Mtizeme zde vidét, jak je osvojeni zdravého zivotniho stylu
dilezité pro détsky vyvoj v oblasti jak fyzické, tak psychické.
Zabyvam se ukdzkou pyramidy zdravé vyzivy, zivotnim
prostiedim, vychovou ke zdravi, zdravotni gramotnosti a také

predstavenim programi, které se zabyvaji zdravim.

V druhé praktické ¢asti diplomové prace jsem se zaméfila na
vyzkum, ktery byl zprostiedkovan formou dotazniku pro rodice
déti, které¢ navstévuji matetskou Skolu. Vyzkum jsem rozdélila
na zkoumani v méstskych a vesnickych matetskych skolach, pro

srovnani nazort a zkusenosti z rozdilného prostiedi.

Klicova slova:

Zdravy zivotni styl, zdravé stravovani, pohyb, psychicka
a fyzicka pohoda, pyramida zdravé vyzivy, determinanty zdravi,

zdravotni gramotnost, vychova ke zdravi.




Anotace v angli¢tiné:

The thesis “Healthy lifestyle and its forming possibilities in
the environment of the kindergarten” 1is focused on
explanation of the term Healthy lifestyle and acquirement of
particular principles from children’s age. In the first part of
this thesis | have concentrated on explanation of this theme
and on individual parts which refer to the given theme even
with the example of categorization to School education
programme. Here we can see how important the acquirement
of healthy lifestyle for children’s physical and mental
evolution is. | occupy myself with the example of healthy
nutrition pyramid, environment, healthy education and healthy
literacy. | also introduce programmes which occupy with
health.

In the second practical part of the thesis | have focused on
research. The research was in the shape of a questionnaire
which was for parents of children attending kindergarten. The
research is divided into investigation in city and rural
kindergartens because of comparison of opinions and

experiences from different surrounding.

Klicova slova v anglictiné:

Healthy lifestyle, healthy eating, exercise, mental and physical
well-being, pyramid of healthy nutrition, determinants of

health, health literacy, health education.




