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Uvod

Kazdy z nas si preje mit zdravé déti. Dlvod, pro¢ jsem si zvolila bakalarskou
praci na téma ,, Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu v soucasné materské Skole”, je,
aby byl u déti vytvoten spravny postoj ke zdravi a byly vychovavany tak, aby chtély o
své zdravi peCovat. V dne$ni dobé mohou byt déti ovliviiovany spoustou reklam,
naptiklad na nezdravé jidlo a sladkosti, proto je dulezité, aby déti chtély své zdravi
chranit. Déti prochazi béhem svého zivota riznymi nemocemi. Nékteré jsou vylécitelné
a n¢které bohuzel ne. Jednou z hlavnich pficin vzniku nemoci je nezdravy zivotni Styl.
Pro podporu zdravého zivotniho stylu je dulezité zdravé se stravovat, dostateCné se
pohybovat, zit v psychické pohod¢ a umét dostatecné relaxovat. V soucasné dob¢ je to
opravdu tézké. Spousta lidi je neustale ve spéchu a na stravovani a relaxaci nemaji cas.
Dalo by se i fici, ze nemaji zadny volny ¢as sami pro sebe a ziji v neustalém stresu. Z
tohoto diivodu lidé ¢asto podléhaji alkoholu, cigaretdm a brani drog.

Pravé predskolni vzdélavani je obdobim, kdy muizeme déti vést na spravnou
cestu. Je proto dileZité, aby si dit¢ uvédomovalo a dovedlo rozliSovat, co je dobré a co
je Spatné. Z konkrétnich projevli a postoji mohou rodice ¢i ucitelka v matetské Skole
poznat, jak dité pfistupuje ke zdravi. Pfi sledovani nam mutze pomoci jejich péce 0
hygienu, volba stravy, jak je pro dité dulezity pohyb a podobné. Nejvétsi vliv v tomto
véku ma na dité rodina, ale také pani ulitelka v matefské Skole mize byt pro dité
spravnym vzorem.

V teoretické ¢asti popisuji zdkladni pojmy, které se tykaji vychovy ke zdravému
zivotnimu stylu. Prvni kapitola pojednava o tom, co je vychova ke zdravému Zivotnimu
stylu, jak je charakterizovan pojem ,,zdravi“ a jak se branit proti nemocem. V druhé
kapitole se zabyvam zdravym Zivotnim stylem, jeho charakteristikou a slozkami, které
ho podporuji. Patii sem zdrava vyziva, télesnd aktivita a duSevni hygiena. Ve tieti
kapitole se vénuji rizikovym faktorim ohroZujicim zdravi. Charakterizuji zde stru¢né
nékolik téchto nejobavangjsich faktori, mezi které patii stres, koufeni, alkohol a drogy.
Ctvrta kapitola patii tématu Pfedskolni vzdélavani déti ke zdravému Zivotnimu stylu,
které¢ je dilezit¢ pro budouci rozvoj ditéte. V posledni, paté kapitole se zabyvam
Zdravou $kolou, jeji stru¢nou charakteristikou, cili projektu, zdsadami Zdravé matetské
Skoly a podminkami pro vytvafeni pohody a zdravi v matefské Skole.

V praktické Casti bakalafské prace se zabyvam vyzkumem, ktery je zaméfen na

zdravy Zivotni styl. Konkrétnim cilem prace bylo zjistit, zda je rozdil ve vyzive,



stravovani a pohybu déti mezi béZnou mateiskou Skolou a Skolou zaméfenou na
podporu zdravi. Dale pak zjistit, jak pfistupuji ke zdravému Zivotnimu stylu rodic¢e déti

z obou typt matefskych Skol.



1 Vychova ke zdravi

Vychova ke zdravi je obor vyuZzivajici poznatkl z fady védnich disciplin — napf-.
1ékatskych, socidlnich, pedagogickych, psychologickych. Je velmi dilezitd pro péci o
zdravi. M4 na ni narok kazdy obéan a je garantovana statem (upraveno podle: Celedova,
Cevela, 2010).

Domnivam se, ze jedinec, ktery se nauci peCovat o své zdravi jiz v nejutlejSim
veku, bude mit snadnéjsi cestu ke stafi. Zptsob stravovani ovliviiuje zdravi z velké
asti. Pokud se lidé nauci stravovat zdravé, to je konzumovat napt. ovoce, zeleninu,
tmavé pecivo apod., mohou se vyhnout riznym nemocem, napft. obezité. Samoziejmé,
ze chceme-li byt zdravi, musime se také pohybovat, byt v psychické pohod¢, umét
relaxovat apod.

Cilem vychovy ke zdravi je, aby kazdy jedinec v jakémkoliv véku peCoval o své
zdravi. Kazdy ¢loveék by mél mit pfiméfené znalosti a védomosti, jak 0 n¢j pecovat.
Zakladem je posilovat sebediivéru, sebevédomi a samostatnost. Je dokdzané, ze ten, kdo
pecuje o své zdravi, snazi se pecovat o zdravi 1 svych blizkych (upraveno podle:
Celedova, Cevela, 2010).

Vychova ke zdravi se snazi rozsifovat znalosti 0 ném a naudit zdravému
zivotnimu stylu a odpovédnosti o své zdravi. Kazdy jedinec (spole¢nost) musi mit
vhodné informace, podminky a motivaci, aby mohl spravné o své zdravi pecovat.
Vychova zahrnuje také ¢innosti, které poskytuji lidem dostatek informaci o moznostech
a zpusobech, jak pfedchazet nemocem, ovliviiuje postoje a piivadi lidi k aktivnimu
zdjmu o své zdravi (upraveno podle: Celedova, Cevela, 2010).

Pokud lidé nevédi, jak o své zdravi pecovat a kde ziskat informace, mohou se
poradit s lékafem ¢i navstivit vyZivového poradce. J& mam zkuSenost s vyZivovym
poradcem. Rozhodla jsem ho navstivit, protoze jsem méla zdravotni potize. Dozvédéla
jsem se plno informaci o tom, co mizZe S$kodit mému zdravi a co je naopak pro mé
dilezité. Z pocatku bylo t€Zké zvyknout si na novy reZim stravovani a pohybu, ale bylo
pro mé motivaci, Ze mohou zmizet vSechny moje zdravotni potize. Domnivam se, Ze
jsem pro své zdravi udélala spravnou véc.

Podle Celedové se tento predmét odehravd na tirovni jedinec, skupina a
obyvatelstvo, a proto probiha ve tfech rovinach: na Grovni individualni, komunitni a
celospolecenské. Vychova ke zdravi se zaCina propojovat i s dal§imi obory a méni

se i jeji metody (upraveno podle: Celedova, Cevela, 2010).



Vychova ke zdravi je efektivni, pokud jde o ¢innost systematickou a soustavnou,
cilenou do oblasti zdravotni, psychické, socidlni, a zalozenou na osobni ucasti kazdého
Cloveka. Pro realizaci spravného Zivotniho stylu je dualezité, aby kazdy jedinec chtél
Setfit své zdravi a upeviiovat ho, aby odstranoval to, co mu S§kodi a mé¢l dobré podminky
pro realizaci zdravého zptisobu Zivota (upraveno podle: Celedova, Cevela, 2010).

Domnivam se, Ze jedinec, ktery upeviuje své zdravi, peCuje o né¢j a snazi se
neustalymi obtizemi. Takovi lidé by se méli zamyslet a pokusit se naucit o své zdravi

pecovat.

1.1 Zdravi

Pojem zdravi si mtze kazdy z nas vysvétlit jinak. Nékdo mize zastavat nazor, ze
zdravi znamena, Ze se Clovek citi dobie nejen po fyzické, ale 1 psychické strance. Kazdy
Z nas si zdravi ovliviiuje sam svym chovanim a zpusobem Zivota, ale ptesto je velmi
kiehké a proménlivé. Zavisi na zptisobu zivota, ale i na podminkach, ve kterych zijeme.
Vétsina lidi si ho nevazi, a jak je dilezité si uvédomi, az kdyz o n&j pfijdou. Jinak
zdravi vnima ¢loveék postizeny nebo vazné nemocny. Vidi snahu 0 uzdraveni jinak, nez

Svétova zdravotnicka organizace uvadi, ze zdravi je: ,.Stav uplné fyzicke,
dusevni a socialni pohody, nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo télesné
chyby. “(Diderot, str. 434)

Zdravi patfi k nejvyznamnéjSim hodnotam Zivota kazdého clovéka. Predstavuje
jednu z podminek smysluplného ziti. Byvaly generdlni feditel Sveétové zdravotnické
organizace Halfdan Mahler fekl:

., Zdravi neni vSechno, ale vsechno ostatni bez zdravi neni nicim. (Machova,
20009, str. 12)

Zdravi ovliviiuyje mnoho faktorli, nazyvame je determinanty zdravi. Tyto
determinanty piisobi na jednice pozitivné (chrani a posiluji zdravi) nebo negativné
(oslabuji zdravi, vyvolavaji nemoc nebo poruchu zdravi). Mohou pisobit pfimo nebo
zprostiedkované, ale vzdy se navzajem ovliviiuji. Rozd€élujeme je na faktory vnitini
(genetické) a zevni (zivotni prostiedi, socialni prostiedi, zdravotni péce). Genetickému
zakladu je pfidélovano 10 — 15%, zdravotnické péci také 10 — 15%, socidlnimu
prostiedi 20 — 25% a Zivotnimu stylu je ptidélovano 50 — 60% (upraveno podle: Cevela,

Celedova, Dolansky, 2009).



Jak jiz bylo zminéno vyse, zdravi ovliviiuje mnoho faktort. Vnitini faktory, neboli
genetické ziskavame od svych rodict, prarodict atd.. Tyto faktory se mohou a nemusi
projevit. Mohou to byt rizné nemoci, poruchy, vady, nebo naopak faktory, ktera nas
posili. Druhou skupinou jsou zevni faktory. Mohou byt pro nas Skodlivé, jako napft.

zne€isténi vzduchu, nebo rizné nemoci (chiipky, zanéty) a mnoho dalsich.

1.2 Prevence proti nemocem

S ochranou zdravi souvisi i prevence nemoci, ktera predchazi a bojuje proti
nemocem. MiiZzeme ji provadét u jednotlivce nebo na urovni celé spolecnosti. Délime ji
podle ¢asu na primarni, sekundarni a tercialni. Primarni prevence znamend, ze nemoc
jesté nevznikla. Sekundarni znamena, Ze se uz objevila, ale je v¢as diagnostikovana a je
nasazena ucinna 1écba. V tercialni prevenci se zaméfujeme na nasledky nemoci, vady,
dysfunkce a handicapy, které¢ by vedly k invalidit¢ a k imobilit¢ pacienta (upraveno
podle: Machova, 2009).

Spousta lidi chépe, Ze je mnohem lepsi navstévovat lékafe a pfedchazet
nemocem, nez jimi potom trpét. Proto také pravidelné navstévuji 1ékate (preventivni
prohlidky), aby si prodlouzili a zlep$ili kvalitu svého zivot. Piesto vSak najdeme lidi,
ktefi se pravidelnym kontrolam u 1ékatfe vyhybaji. M¢li by si uvédomit, Ze i kdyz se citi
zdravé, nic je neboli a nemaji zadné obtize, méli by pravidelné navstévovat lékare
(upraveno podle: Machova, 2009).

Dnes se vyskytuje plno nevylécitelnych nemoci, a pokud se ¢lovék chce chranit,
mél by I¢kare navstévovat pravideln€, coz souvisi s vychovou ke zdravému Zivotnimu

stylu.
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2 Zdravy Zivotni styl

Zivotni styl je hlavni determinantou zdravi. Jitka Machové definuje Zivotni styl
takto:

., Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich,
kterée jsou zalozené na individualnim vyberu z ruznych moznosti. MuZeme se rozhodnout
pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji.
Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni
situace (moznosti). “ (Machova, 2009, str. 16)

Rozhodovani ¢lovéka o jeho chovani souvisi také s rodinnymi zvyklostmi a
tradicemi spole¢nosti, ekonomickou situaci spole¢nosti i daného jedince a také s jeho
socialni pozici. Dulezity je i temperament, vék, vzdélani, zaméstnani, piijem,
prislusnost k rase, pohlavi, hodnotova orientace a postoje kazdého jedince. Pro kazdého
clovéka je také nutné znat veskeré informace o tom, co je dilezité pro jeho zdravi, ¢im
ho podporuje a upeviuje, ale i ¢im mu Skodi. Je tedy potiebné mit odpovidajici znalosti,
rozvijet dovednosti a navyky, formovat postoje, aby vychova ditéte od utlého veku v
rodiné¢ i ve Skole byla vedena k odpovédnosti za vlastni zdravi. Zdravotni stav
spole¢nosti nejvice poskozuje koufeni, nadmérny konzum alkoholu, zneuzivani drog,
nespravnd vyziva, nizkd pohybova aktivita, nadmérna psychicka zatéz a rizikové
sexudlni chovani. Pro zivotni styl je tedy dilezité dodrZzovani spravnych zasad
(upraveno podle: Machova, 2009). Zdravy Zivotni styl je mnohorozmérny, ale vzhledem
télesnd aktivita, limitovand konzumace alkoholu, dostatek spanku, optimismus a dobra
nalada, radost ze Zivota a vyvarovani se pusobeni Skodlivych latek (upraveno podle:
www.vyziva.estranky.cz/, Bez vroceni). V mé bakalarské praci se hlavné zaméfuji na

oblast zdravé vyZivy, télesné aktivity a duSevni hygieny.

2.1 Zdrava vyZziva

Zdrava vyziva je velmi dualezita. M4 velky vyznam pro naSe zdravi a zabranuje
vzniku nemoci. Kazdy ¢lovék je jiny a ma jiné stravovaci potieby. Clovék by se mél
zamyslet, jestli pii stravovani dodrzuje kvantitativni 1 kvalitativni stranku. Z hlediska
kvantitativniho by mél ¢loveék ptijmout tolik energie, kolik vyda pii pohybu, a z
hlediska kvalitativniho jde 0 stravu pestrou a rozmanitou, ktera zajistuje dostatek zivin,

vitaminl a mineralt a vody. (Machova, 2009)
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Pro spravné a zdravé stravovani bychom méli dodrzovat n€kolik zésad, jako je
nehladovét, coz znamena nevynechavat snidani a dale jist v pravidelnych intervalech (3
zékladni jidla a 2 svaciny), omezit jednoduché cukry, protoze maji vysoky glykemicky
index, a také omezit bilou mouku. Déle je velmi dobré stravovat se pomalu, bez stresu a
spéchu. Do jidelnicku bychom méli idealné¢ 4x tydné zafazovat rybi maso a také
bychom nemé¢li zapominat na zakysané vyrobky (jogurty, podmasli, acidofilni mléko
apod.). Spravné je snist kazdy den zhruba 500g Cerstvého ovoce a zeleniny. Vyhybat
bychom se méli polotovarim, jidlim z fast foodii, omezit soleni a pit alkohol pouze
Vv malém mnozstvi (1 skleni¢ka denn¢). Dulezity je pitny rezim. Kazdy den bychom
méli vypit minimalné 2 litry Cisté vody. Posledni jidlo bychom méli naposledy snist 4
hodiny pfed spanim, protoze tim odlehcujeme zazivacimu Ustroji (upraveno podle:
www.sportuj.com/view.php?nazevclanku=zasady-zdrave-vyzivy-jak-ma-vypadat-
zdrave-stravovani&cisloclanku=2012050015, Bez vroceni).

Jaké je spravné slozeni potravy, nalezneme v pyramid¢ zdravé vyzivy:

Obr. &. 1: Pyramida zdravé vyZzivy

TUKY
SLADKOSTI

. |maso
MLECNE |RyBY
VYROBKY |DRUBEZ
VEJCE

ZELENINA OVOCE

PRILOHY - OBILOVINY, TESTOVINY, RYRE,
PECIVO, LUSTENINY, ORECHY

Zdroj: Celed'ova, Cevela, 2010, str. 56

Z obrazku vyplyva, Ze potravinam, které jsou na vrcholu pyramidy, bychom se
meéli Spi§ vyhybat. Jedna se o sladkosti a tuky. Zakladem zdravé vyzivy jsou potraviny,
které se nachazeji v nejvétsim dilku pyramidy, kam patii ptilohy (upraveno podle:
Celedova, Cevela, 2010).

Zakladnimi sloZkami potravy jsou cukry (karbohydraty, sacharidy), bilkoviny
(proteiny), tuky (lipidy), vitaminy, mineraly a voda. Téchto Sest slozek potravy by mélo
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télo dostavat vyvazené mnozstvi. Zajistuje se tim optimalni vykonnost télesnych funkci.
Pokud se v téle objevi prebytecné latky, proméni se v prebyte¢ny tuk (upraveno podle:

Celedova, Cevela, 201 0).

2.2 Télesna aktivita

Télesna aktivita, nebo-li pohyb, je zakladem pro zivot. Je dulezita pro kazdého
¢lovéka a pfispiva k jeho zdravi. Diive se lidé pohybovali vice. Museli si sehnat potravu
v lesich, béhali za zvéii a museli se vydavat na dlouhé cesty, naptiklad pro 1éky. Dnes je
zpusob zivota spise sedavy. Lidé jsou spiSe pasivni a aktivné nesportuji. Maji strach, ze
ptijdou o praci, a tak dlouho vysedavaji pii praci v kancelatich. Déti uz neb&haji venku
a nehraji si s ostatnimi détmi, jako to bylo diive. Dnes sedi u televize, notebookt nebo
si prosté jen hraji s mobilnim telefonem. U déti se pak Casto projevuje obezita. Myslim
si, ze by rodi¢e méli vice dbat na to, aby déti mély dostatek pohybu. V dnesni dobé¢ je
spousta moznosti navstévovat sportovni krouzky. Je urcité dulezité vést déti k
pohybovym aktivitdm uz od raného véku.

Podle Kubatové: ,, Pro zachovani a wupeviiovani zdravi je nezbytnym a
nejprirozenéjsim predpokladem aktivni pohyb.“ (Machova, Kubatova a kol., 2009, str.
39)

Pohyb nam zajiStuje pohybovy aparat. Je to funkéni celek, ktery se sklada ze 3
podsystému. Prvni z nich je opérny a nosny. Patii do ného kosti, klouby, §lachy a vazy.
Druhy je vykonny — efektorovany. Do tohoto podsystému patii kosterni svaly. A
poslednim podsystémem je fidici — koordinacni. Patii sem receptory — proprioreceptory,
receptory kozni, vestibularni a zrakové, periferni a centralni nervstvo. Tkdné organ,
které tvofi pohybovy aparat, si pfivlastiiuji vice neZ polovinu hmotnosti lidského téla.
Netyka se to vSak lidi s nadmérnou obezitou. U nich ptevazujici ¢ast hmotnosti tvoii
télesny tuk (upraveno podle: Machové, Kubatova a kol., 2009).

Jiz jsme se dozvedéli, Ze pohyb je pro ¢lovéka vyznamny. Musime si také fici, v
¢em je tak dulezity. Pohyb nam jednoznacné zvySuje télesnou zdatnost. Je velmi
dulezity i pro pocit dusevni pohody, odbourava stres a prokrvuje a okysli¢uje mozek.
Také nam napomaha pii zdravotnich potizich. Pohyb je dobry proti bolestem zad,
snizuje cholesterol, Iépe se nam pii ném prokrvuje kuze, eliminuje rizika zlomenin a je
prevenci chronickych neinfekénich, tzv. civilizaénich, chorob. (upraveno podle: Cevela,

Celedova, Dolansky, 2009).
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Myslim si, ze jakykoliv pohyb je pro mladsiho i starSiho ¢lovéka velmi dulezity.
Cim dftive ¢lovék s pohybem zacne, tim lépe. Rika se, Ze ve stafi se 1idé citi 1épe a jsou
v lepsi fyzické kondici, pokud sportuji po cely Zivot. J& tomu vefim, a proto se vénuji

sportiim uz od détstvi a nechci s tim prestat.

2.3 DuSevni hygiena

Kdyz se zamyslim nad pojmem dusevni hygiena, musim se pfiznat, ze m¢
nenapadé skoro zadnd myslenka. Myslim si, Ze je to stav ¢loveka, kdy se citime vnitiné
dobie, nic nam nechybi a jsme sveézi.

Celedova definuje dusevni hygienu takto: ,, DuSevni hygiena je nauka o tom, jak
si chranit a upeviiovat (pripadné znovu ziskat) dusevni zdravi a jak zvysovat odolnost
clovéka vici nejriiznéjsim skodlivym viiviim.  (Celedova, Cavela, 2010, str. 64)

V pedagogickém slovniku Priicha popisuje duSevni hygienu nésledovné:
»Soucast hygieny a preventivniho lékafstvi. Zabyva se nejen prevenci psychickych
poruch a duSevnich nemoci, ale jde ji i o optimalni podminky pro fungovani psychiky*
(Prucha, Walterova, Mares, 2003, str. 51).

Kazdy ¢loveék by mél védét, jak se vyvarovat psychickym obtizim nebo jak se s
nimi nejlépe vyporadat. Pojeti duSevni hygieny mizeme rozlisit na Sir$i a uzsi nebo také
na pozitivni a negativni. Obé tato pojeti se navzajem prolinaji. Sirsi pojeti se vyznaduje
péci o dobry ¢i idedlni stav a vyvoj dusevniho zdravi jako soucasti celkového zdravi.
Pozitivni pojeti klade diraz na orientaci a odpoveédnost za stav duSevniho zdravi. Uzsi
pojeti se vyznacuje odstrafiovanim dusevnich nemoci. Snizuje ¢i odstranuje stres. Takto
je chapano i negativni pojeti dusevni hygieny (upraveno podle: Celedova, Cavela,
2010). Na dusevni hygienu ma vliv mnoho faktort. Jednim z nich je prace a relaxace.
Cas se obvykle déli na praci a volny &as, kdy by se mély ¢innosti od sebe pokud mozno
lisit. Mélo by se ménit zatizeni fyzické a dusevni (upraveno podle: Celedova,Cevela,
2010). Spanek je také jednim z faktorti dusevni hygieny. Délka spanku je u kazdého
Clovéka individudlni, ale mél by trvat jednu tietinu Casu z celého dne. Dnes nekteii lidé
trpi nespavosti. Takovy ¢lovek je nevyspaly a tento stav se zhorSuje béhem dne.
Unaveni lidé mohou v praci podavat i slabsi vykony. Je proto velmi dulezité pro
dusevni hygienu, aby se pravideln¢ stfidalo obdobi spanku a bdéni. Dllezité je také
umét hospodafit s ¢asem a vybirat si ¢innosti, které jsou naléhavé (upraveno podle:
Celedova, Cavela, 2010). Jednim z faktorii dusevni hygieny je také stres. | ten miize

pozitivn€, nebo negativné pusobit na nase zdravi. Lidé musi zvladat konflikty a jiné

14



dalsi narocné situace. Ke zvladnuti tézkych situaci nam napomaha relaxace, hudba,
meditace, nékomu i nabozenska vira. Kazdy ¢lovek, by se mél snazit zit v pohod¢. Je to

velmi dtleZity kol pro kazdého z nas (upraveno podle: Celedova, Cevela, 2010).
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3 Rizikové faktory ovliviiujici zdravi

K rizikovym faktoriim, které ovliviiuji zivotni styl Clovéka, patii vyziva,
kufactvi, mala té€lesna aktivita a stres. Za velmi dilezité se povazuje ovlivnitelnost
téchto faktort a pfitom piedpokladany vliv. Rizikové faktory plsobi na zdravi spole¢né
a vzajemné se prolinaji. Je proto dulezité, aby ¢lovek udélal zmény ve vyzive a spotiebé
alkoholu, v kufackych navycich, v pohybu a naucil se zvladat stres (upraveno podle:
Celevela, Celedova, Dolansky, 2009).

Nejcastéjsim rizikovym faktorem kromé dalSich je stres. Wedlichova popisuje
stres takto:

,Jedinec se dostava do situace, ktera je nad jeho psychické sily, a proto ji
obtizné zvidda, az nezvlada. Je pretizen a postupné se s ni vyrovadva mimoradnymi
zpiisoby. Obecné Feceno, stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkavaji s udalostmi, jez
vnimaji jako ohrozeni své télesné nebo duSevni pohody. Tyto uddalosti se nazyvaji
stresory a reakce lidi na stresory stresové reakce.“ (Machova, Kubatova a kol., 2009,
str. 126)

Kazdého z nas muze zasdhnout napiiklad umrti, rozvod, sté¢hovani, ztrata
zaméstnani, ale také pozitivni véci v nas vyvolaji stres, tfeba narozeni ditéte, sinatek
nebo setkani. Také osobni vztahy nam piinasi spoustu stresu - napiiklad konflikt mezi
partnery, nevéra, ale dokonce i tyrani. Samoziejmé do stresort patii 1 Skola a prace. Pro
Skoldky mizou mezi stresové situace patiit naptiklad zkousky nebo terminy pro
odevzdani praci. U pracujicich lidi stres mize byt vyvolan pfi cesté do prace dopravni
$pickou, kontrolami v praci apod. (upraveno podle: Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).
Kazdy ¢lovék muze zvladnout stres, ale musi mit snahu odstranovat pfi¢iny. Lidé se
snazi stres zvladat riznymi zplsoby, tieba rliznymi relaxaénimi technikami a
psychickymi a fyzickymi cviéenimi (upraveno podle: Cevela, Celedova, Dolansky,
2009).

Mezi nejrizikovejsi faktor zivotniho stylu patii koufeni. Jeho nasledkem jsou
pred¢asna onemocnéni ¢i umrti. Tabakovy kouf obsahuje skodlivé latky. Spousty téchto
latek jsou prudce jedovaté a rakovinotvorné (upraveno podle: Machova, Kubatova a
kol., 2009). Existuji také 1idé, ktefi koufi pasivné. Pasivnim koufenim chépeme, kdyz
jsme nedobrovolné vystavovani cigaretovému koufi. Je mu dnes vystavena vyznamna
Cast lidstva. Nejvice jsou vSak ohrozovany pasivnim koufenim déti. Proto také piibyva

stale vice mladych lidi, ktefi koufi. V nékterych matetskych Skolach byl proto zavedeny

16



intervencni program vychovy pro déti predskolniho véku a jejich rodic¢e. Tento program
opakovang rodi¢e seznamoval se $kodlivosti koufeni, véetné pasivniho, a jeho rizika pro
zdravi déti. Tento program byl UCinny a ovlivnil koufeni u spousty matek i dalSich
navs§tév v pritomnosti ditéte (upraveno podle: Machova, Kubatova a kol., 2009). Hlavni
prevenci je dat najevo vefejnosti a hlavné détem, jaké negativni nasledky koufeni
zpuisobuje a varovat je pfed nimi. Je proto dulezité zménit postoje ke koufeni, aby se
stalo nekufactvi modernim (upraveno podle: Cevela, Celedové, Dolansky, 2009).

Alkohol je jedna z dalsich navykovych latek, ktera ohrozuje naSe zdravi. Mnoho
lidi méa problémy s alkoholem, protoze si mysli, ze alkoholem vyfesi vSechny své
problémy, ale netusi, ze do dal§itho problému se dostavaji. Tito lidé jsou ve vétsing¢
pfipadi hospitalizovani v protialkoholickych 1écebnach. V tomto t€Zkém obdobi je
dalezité, aby clovék naSel novy cil v zivot¢ a mél oporu napiiklad v roding.
Alkoholismus je chronickd, progresivni nemoc. U mladych lidi je alkohol velmi
nebezpecny. Vysoka citlivost jejich nezralého organizmu zpisobi, Ze se rozviji mnohem
rychleji (upraveno podle: Machova, Kubétova a kol. 2009).

Machova popisuje alkoholizmus takto:

,,Alkoholismus se projevuje ztrdtou kontroly nad pitim, zaujatosti alkoholem a
pokracovanim v piti i pres jeho nepriznivé nasledky pro zdravi i pro socidlni vztahy. "
(Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 67)

Déti a mladez jsou obéti konzumovani alkoholu jinymi lidmi (napf. rodici) a
jsou pak vystaveny neustalému stresu, zanedbané péci, rozpadu rodiny a jiné.
Problémem je také konzumace alkoholu samotnymi détmi a mladezi. To potom
zpiisobuje ztratu kontroly nad svym jednanim, agresivitu, dopravni nehody, trvalé
télesné poskozeni a v nejhorSim ptipade i amrti. V dnesni dobé konzumuje alkohol stale
vice mladych lidi, uz zaci druhého stupné zékladni Skoly (upraveno podle: Machova,
Kubatova a kol. 2009).

Poslednim z rizikovych faktori jsou drogy. V minulosti byla pod pojmem
»droga‘ nazyvana surovina rostlinného a zivoci§ného pitvodu, ktera slouZzila jako 1é€ivo.
| dnes se mezi 1ékarniky a farmaceuty tento pojem uziva. Drogy ovliviiuji nervovou
soustavu a jeji funkce. Jako omamné a psychotropni latky jsou nazyvany od roku 1971
(upraveno podle: Machova, Kubatova a kol., 2009).

Podle Svétové zdravotnické organizace je drogova zavislost definovéna jako:
., DuSevni, a nekdy telesny stav vyplhyvajici ze vzdajemné interakce mezi organismem a

drogou, charakterizovany zménami chovani a jinymi reakcemi, které vidy zahrnuji
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puzeni brat drogu stdle nebo opakované pro jeji ucinky na psychiku, nékdy také z obav
pred vznikem velice neprijemnych abstinencnich priznakii. “ (Machova, Kubatova a kol.,
2009, str. 73)

U mladeze jsou problémy s drogami mnohem vétsi nez drive. Nejvice oblibena
je marihuana. Je tieba naucit déti, Ze drogy jsou sice soucasti svéta, ale vytvaret jim
zabrany k tomuto nezddoucimu chovani (upraveno podle: Machové, Kubatova a kol.,
2009). Je tieba, aby dospéli ukazovali détem, Ze stresové situace lze fesit i bez alkoholu,
1€kt a podobnych prostredki. I skola by se méla zapojit a ovliviiovat nevhodné navyky
a postoje. Dulezité¢ je vénovat se jiz détem v predskolnim a mladSim Skolnim véeku,
protoze uzndvaji autoritu a jsou schopny si vytvofit u¢inné zabrany k tomuto jednani a
chovani (upraveno podle: Machova, Kubatova a kol., 2009).

Civiliza¢éni choroby jsou nemoci, které také ovliviluji zdravi. Vznikaji z
nespravného zivotniho stylu, ale také z rozvoje primyslu ve velkych méstech. Je tézké
zmenit misto pobytu, ale zmény ve zplisobu Zivota provést miizeme a tim snizime riziko
vzniku civilizacnich chorob, napif. cukrovky, rakoviny, obezity, deprese,
kardiovaskularnich a zanétlivych revmatickych onemocnéni apod. (upraveno podle:
civilizacni-choroby.zdrave.cz/, Bez vro¢eni). Vyznamnym rizikovym faktorem, ktery se
podili na vzniku somatickych nemoci, je obezita. Je nazyvana jako 3. epidemie tisicileti.
Obezitu lze vnimat jako chronické onemocnéni spojené s fadou poruch. Tento problém
neustdle nartstd (upraveno podle:www.obezita.cz/obezita/v-cr-a-ve-svete/, Bez

vroceni).
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4 Vyvoj navyku déti v péci o zdravi

Pecovat o své zdravi musime zacit uz od rané¢ho détstvi. Pravé v predSkolnim
véku si loveék nejsnaze osvoji navyky, dovednosti a chovani podporujici zdravi. Cim
diive zacneme, tim 1épe (upraveno podle: Havlinova, Vencalkova a kol., 2006). Pokud
se déti nauci v predskolnim veku rozliSovat, co je pro né dobré a co neni, zlistanou jim
tyto navyky po cely zivot. Proto je potieba vést déti tak, aby dovedly vnimat a
premyslet o tom, co je pro n¢€ spravné. Pro budouci rozvoj ditéte je dilezité, aby meélo
dobr¢ zéklady ke zdravému Zivotnimu stylu.

Vagnerova charakterizuje ptedskolni obdobi takto:

,, Predskolni obdobi trva od 3 do 6 — 7 let. Konec této faze neni urcen jen
Sfyzickym vekem, ale predevsim socialné, nastupem do Skoly. Ten s vékem ditéte sice
Souvisi, ale miize oscilovat v rozmezi jednoho, eventuelné i vice let.“ (Vagnerova, 2005,
str. 173)

V ptedSkolnim obdobi na dit¢ pisobi predevSim rodinnd vychova, ale také
matetska Skola, kterd napomahd dal§imu rozvoji ditéte. V ptfedSkolnim veéku jsou zmeny
ve vyvoji méné napadné, piesto jsou velmi vyznamné. Vyvoj ditéte také siln¢ ovlivituje
misto (nebo pozice), kterou dité mezi ostatnimi vrstevniky zaujme (upraveno podle:
Langmeier, Krej¢itova, 2000).

Vnimani u ditéte v predSkolnim obdobi je globalni, neanalytické, dité¢ se
soustiedi na to, co ho subjektivné upouta. Pii vlastni aktivni hie zachycuje celkovy
dojem spojeny s emocemi. Zacatek predskolniho obdobi miize nazvat i ,,druhym ptacim
obdobim®, které je charakteristické dotazy. Déti se ptaji na otazky, které objasiuji
ndjaké pii¢iny a funkce (upraveno podle: Cacka, 2000). Jelikoz je tento vék
charakteristickym rozvojem hry, mohli bychom postoje vytvaret touto cestou. Déti také
v tomto véku rady pomahaji dospélym, dokazuji si tim, jak jsou velci a rodi¢ ¢i ucitelka
jsou pro dité velkou autoritou (upraveno podle: Cap, Mares, 2001 — 2007). Domnivam
se, ze v tomto véku je vhodné zacit vytvaiet u déti kladné postoje ke zdravi. Postoje,
které si déti v predSkolnim véku osvoji, si mohou nést celym Zivotem.

U déti v predSkolnim ve€ku, zhruba kolem druhého roku, neni jest¢ zamérna
pamét’ piili§ spolehliva, protoze kvalita v§tépovani a vybavovani je ovlivnéna labilitou
prozivani a bezdécnou motivaci. K vétSimu piijmu informaci napomaha pielétavost
détské pozornosti. Je proto velmi dilezité informace opakovat. Opakovanim vznikaji u

déti navyky.Naopak silné emoéni zazitky si dité dokaze pamatovat navzdy (upraveno
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podle: Cacka, 2000). Dilezité je tedy détem neustale opakovat, co je zdravé, co naopak
nezdravé a Upozornovat je€ na mozna rizika.

U déti pozvolna konc¢i obdobi ,,pfedpojmového mysleni® a kolem ¢tvrtého roku
U nich nastava obdobi ,,nazorného mysleni“. Vnimani je spojené s asociovanou
predstavou a prozitkem. J. Piaget toho obdobi oznacuje jako ,,predoperacni stadium®.
Toto stadium je zalozené na pokusu a omylu (upraveno podle: Cacka, 2000, str. 74).
(upraveno podle: Langmeier, Krejcitova, 2006). Pokud ditéti zacneme fikat, co je
zdravé a jak se starat o své zdravi, tak si to nebude pamatovat. V tomto obdobi
pottebuje dité nazorné piiklady, nebo vlastni prozitek. Tudiz mizeme s détmi
rozdélovat obrazky, které jsou zdravé od téch, které zdravé nejsou, spoleéné hrat n¢jaké
pohybové hry, ochutndvat potraviny, protoze prozitek v tomto véku déti je velmi
dalezity.

Domnivam se tedy, ze pii nastupu ditéte do mateiské Skoly, kolem tietiho roku,
nema jesté dit¢ utvorené zadné postoje ke svému zdravi. Tim, Ze v mateiské Skole bude
dostavat zdravé jidlo, budeme mu ptfipominat, aby pilo, mylo si ruce po jidle a tak dale,
bude si dit¢ postupné postoje ke svému zdravi vstépovat. Kolem ¢&tvrtého roku dité
potiebuje napodobu. Jelikoz je ucitelka autoritou, musi ona sama dbat na to, aby ditéti
byla dobrym vzorem. Pfi komunitnim kruhu muize ukazovat détem rGzné zdravé a
nezdravé potraviny, ndpoje apod. Domnivam se, Ze kolem patého roku by déti samy
mély rozeznavat, co by mohlo byt pro né skodlivé, poptipadé se zeptat pani ucitelky,
nebo rodict. V predskolnim veéku by déti mely mit jiz vytvofené postoje ke svému

zdravi. Mély by znat, Ze maji dbat na svoji bezpe€nost a chranit své zdravi.
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5 Pojem ,,Zdrava §kola*

Cilem mé bakalatské prace je zjistit, v Cem se lisi ,,Zdrava Skola* od béznych
matetskych Skol. Domnivam se, ze dilezité je predevsim pecovat a chranit své zdravi,
byt v psychické, fyzické i socidlni pohodé. Co tedy skutecné znamena termin ,,Zdrava
skola“ (déle jen ZS)?

Skola podporujici zdravi je program Svétové zdravotnické organizace, ktery je
k dispozici i $koldm v Ceské republice. Do tohoto projektu je zapojeno cca 100
matefskych §kol v Ceské republice (upraveno podle:
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zdrava-skola.html, 19.10.2011).

Piivlastek ,,zdrava“ znamena kritérium néjakého formalniho déleni matefskych
Skol na zdravé a nezdravé. K tomuto oznaceni by méla diive ¢i pozd¢ji smétovat kazda
matefska Skola. Udava tedy smér. Tento projekt by mél utvaret pedagogiim, rodicim i
vetejnosti ucelenou piedstavu o vychodiscich, cilech, zasadach a prostfedcich podpory
zdravi v matetskych Skolach (upraveno podle: Havlinové a kol, 1995).

., Zamérem programu Skola podporujici zdravi je aplikovat strategie podpory
zdravi na podminky skoly a prispévek k jeji ucasti na vlastni proméné a rozvoji. V praxi
Skoly to znamend, Ze vSechno, co se ve skole delda zamérné (vyucovani kurikulum,
kultura ¢i ethos skoly), se pedagogové uci promyslet a ovliviiovat pod zornym iihlem
obou poli moznych diisledkii, jaké ma piisobeni Skoly na zdravi svych lidi — Zadki,
pedagogii, zaméstnanciu, rodici, spoluobéanii vobci — dusledkii pozitivnich (
protektivnich, podporujicich zdravi) a negativnich (rizikovych, ohroZujici zdravi). Svym
zameérem na podporu zdravi clovéka ve vSech jeho aspektech, u vsech aktérii a ve vsech
slozkach prostredi, poskytuje program jak eticky, tak védecky zditvodnény novy rozmer
pro planovani, provadeni i posuzovani cinnosti skoly, ktery ve svém diisledku vypovida

o jeji kvalite. “ (www.vychovakezdravi.cz/clanky/zdrava-skola.html, 19.10.2011)

5.1 Cile, zasady a podminky,,Zdravé Skoly*

Podle cilti projektu ZS piispiva K tvorbé podminek pro télesnou, dusevni a
spolecenskou pohodu ditéte pti pobytu v matetské skole. Druhym cilem je, Ze piispiva
k vychové predskolniho ditéte ke zdravému zivotnimu stylu, jenz je charakterizovan
navyky a dovednostmi zdravého zivotniho stylu, odolnosti vic¢i stresim a zdravi
Skodicim vliviim, které mohou vést ke zneuziti a zavislostem. Oba tyto cile se navzajem

podminuji (upraveno podle: Havlinova a kol., 1995).
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Ve ZS jsou stanoveny uréité zasady pro vytvoieni pohody. Tyto zasady uvadgji,
ze by matetska Skola méla plsobit vzajemné s ditétem, rodinou ditéte, obci, spolecnosti
a ptirodou. Proto se ZS ¥idi 3 zasadami. Prvni zasadou je vytvafet podminky pro
pohodu a zdravi. Matetska skola by méla uspokojovat a respektovat kazdodenni potieby
ditéte, vytvaret prostor, dostatek Casu a prostiedky pro spontanni hru, posilovat
organismus a pecovat o zdravou vyzivu. Dale také vytvari socialni klima. Dalsi zasadou
je vychovavat ke zdravému Zivotnimu stylu. Vychazi v tom ze zdravé vychovy, jejiz cil
zni: ,, Z ditete se ma stat clovek, ktery se bude chovat ke zdravi svému i jinych jako
k nenahraditelné hodnote — predpokladu pro plnohodnotny a smysluplny Zivot.*
(Havlinova a kol., 1995, str. 18). Vybira ze zpisobu vychovy ke zdravi, které jsou pro
dité ptirozené. Posledni zasadou je, ze pfi realizaci projektu by se méla opirat o socialni
a odborné partnery a spolupracovat s nimi. Matetska Skola rozviji k lepsi ucinnosti
projektu podpory pro zdravi spolupraci s rodinou (upraveno podle: Havlinova a kol,
1995).

Ve ZS byly stanovené uréité podminky pro pohodu. Co je to vlastn&? Déti
v predskolnim ve€ku se vyviji jak télesng, tak i dusevné rychle. K rovhomérnému vyvoji
je potieba mit dostatek volného pohybu, pobyt venku a spravnou vyzivu. Nemély
bychom zatézovat dit€ nepfiméfenymi télesnymi vykony, at’ uz pracovnimi i
sportovnimi. Pohod¢ skodi stres, ktery by mohl u ditéte ovlivnit vyvoj (upraveno podle:
Havlinové a kol., 1995). Pii dlouhodobém stresu by mohlo vzniknout onemocnéni, které
ditéti ohrozuje zivot. Organismus ditéte neni jeSté zraly a u ditéte prevlada emocni
slozka, ktera je velmi silna, protoze emoce u ditéte prevladaji nad intelektem. Proto
pfipravujeme ditéti takové podminky, aby bylo odolné vici stresu a détstvi 1 svij
budouci Zivot prozivalo v pohod¢ (upraveno podle: Havlinova a kol., 1995).

Dalsi podminkou jsou potieby. Potiebou je, kdyz jedinec klade narok na
prostiedi. Napomaha nam k prozivani plnohodnotného zivota a k udrZeni zakladnich
zivotnich funkci. Pokud je ale neuspokojujeme, narusuji se tim vymény hodnot mezi
jednotliveem a prostfedim. Vysledkem neuspokojeni potfeb vznika frustrace. Maslow
vytvofil pyramidu potieb, které se hodi pro kazdého ¢loveka v kazdém veku.

1. Potfeba sebeaktualizace, seberealizace
2. Potteba sebediivery, prestize a sebelcty
3. Potieba soundleZzitosti, ndklonnosti, 1asky, shody a ztotoznéni

4. Potfeba bezpeci, jistoty a stalosti
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5. Fyziologické potfeby nasyceni, zavodnéni, pfiméfené teploty, pohybu, okysliceni,
spanku a odpoc¢inku, sexudlni aktivity, vyhnuti se bolesti (upraveno podle: Havlinova a
kol., 1995)

veéku. Za pomoci hry se rozviji vSechny schopnosti ditéte, ziskavaji se nové dovednosti
a zkuSenosti. Hra ma dité uspokojovat a pfinaset mu radost do zivota. Pokud pro ni dité
nema dostatek prostoru, mize byt frustrovano ¢i deprivovano a z nenaplnéné potieby se
mohou objevit problémy v jeho pozdéjSim zivoté. S vyvojem ditéte se hra méni. Pokud
se ditéti poskytne dostatek prostoru pro hru, podporujeme u ného zdravy vyvoj
(upraveno podle: Havlinova a kol., 1995).

I t&lesna pohoda je jednou z podminek ZS. Dité miizeme povazovat za zdravé,
pokud je v uplné télesné, dusevni i socialni pohodé a neobjevuje se u ného zadna nemoc
¢i vada. T¢€lesny vyvoj ovliviiuje strava, t€lesny pohyb, relaxace a prostiedi mezi lidmi.
Vyznamnou soucasti vyvoje détského organismu je vyvoj neuropsychickych struktur a
funkei. Jak uz je vySe zminovéno, ditéti mize uskodit v tomto obdobi stres, ktery plisobi
1 na jeho télesnou pohodu. Tyto Skodlivé vlivy jsou doprovézeny negativnim emocnim
prozivanim (upraveno podle: Havlinova a kol., 1995).

Vyziva je chapana také jako jedna ze zakladnich zivotnich podminek pro
vytvafeni pocitu pohody a zdravi. Je dilezité spravné jist v kazdém véku, ale
v pfedSkolnim obdobi ma vyziva velky vyznam. V tomto obdobi dochazi
K nejintenzivnéj$im zménam v organismu a k ristu. Strava by méla byt pestra kvuli
normalnimu vyvoji organizmu, strava jednostrannd by ho mohla narusit. V ptedSkolnim
obdobi se matetska Skola vyznamné podili na tvorbé stravovacich navyki. Nespravna
vyZziva by mohla u ditéte vyvolat fadu onemocnéni, které se mohou projevit v dospélosti
(upraveno podle: Havlinovi a kol., 1995).

Mezi dulezit¢é podminky se fadi i duSevni pohoda. Je zakladem pro zdravé
sebevédomi. Kazdé dit¢ by se mélo citit dobfe doma, ale 1 v matefské Skole, a proto
vytvafime piijemné prostfedi, podporujeme jeho sebedlvéru, respektujeme vyvojové a
individudlni ptfedpoklady a davame ditéti nabidky Ccinnosti, které ho uspokojuji.
Negativni faktorem je stres, ktery zptuisobuje psychosomatické potize (upraveno podle:
Havlikova a kol., 1995).

Socialni klima se také fadi mezi podminky ZS. P¥i vytvafeni socialniho klima
v matefské Skole je dilezité dbat na to, aby vztahy mezi détmi byly hezké, déti dovedly

spolecné pracovat nebo si hrat a umély se navzajem respektovat. Také je dulezité
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vytvaret kladné vztahy mezi ucitelkou a détmi. Ve tfid¢ by méla fungovat tcta, divéra,
otevienost a spoluprace. Dulezita je proto snaha o vytvofeni pratelského prostredi
(upraveno podle: Havlinova a kol., 1995).

Hlavnimi zasadami pro uspofadani dne je sladéni potieb svobody a potieb fadu.
Vyvézeni obou je podminkou pro zdravy vyvoj ptredskolniho ditéte. Jako dalsi je tieba
zalozit uspofdddni dne na pottebach zdravé zivotospravy ditéte. Je také dulezité
uspotradat den tak, aby poskytoval dostatek prostoru pro hlavni seberozvijeci ¢innost
ditéte, coz znamena pro hru. Poslednim bodem je pii uspofadani dne vychazejici
Z konkrétni situace déti a Skoly (upraveno podle: Havlikova a kol., 1995).

Vécné prostiedi je také jednou z podminek ZS. Pro jeho spinéni je dalezité, aby
déti mély dostatecné velké prostory jak uvnitf, tak i v okoli skolky, napt. htisteé, zahradu
nebo pozemek. Vhodné je mit i snadny piistup k hrackam, hezky vyzdobenou tiida a
primétené vybaveni interiéru. Umisténi Skoly by mélo byt v klidném prostiedi daleko
od hluku. Dulezita je také optimalni teplota, vlhkost a Cistota vzduchu, nezavadna voda,
¢isté vnéjsi 1 vnitini prostfedi a vyhovujici osvétleni (upraveno podle: Havlinové a kol.,

1995).

5.2 Vychodiska pro praktickou c¢ast
Z teoretické Casti bakalaiské prace Ize za vychodiska prace pro praktickou ¢ast

povazovat t€lesnou aktivitu, zdravou vyzivu a stravovani, a to proto, ze se v praktické,
vyzkumné €asti zabyvam zjiStovanim skute¢nosti pomoci dotazniku pro rodice a
interview s feditelkami matetskych $kol na téma rozdild ve vyzive, stravovani a pohybu

déti mezi béZnou matetskou Skolou a matetskou Skolou podporujici zdravi.

24



6 Vyzkumna sonda do materskych skol

V této kapitole seznamuji s cili a dil¢imi cili bakalafské prace. Dale predstavuji
matefské Skoly, ve kterych jsem provadéla Setieni, a metody, které jsem pii tomto
Setfeni vyuzivala. Déle se zabyvadm vyhodnocenim dotazniki a interview a posledni

podkapitola patii zavéram prace.

6.1 Dil¢i cile a ukoly
Cilem vyzkumu je zjistit rozdily mezi béznou matetskou Skolou a matetskou

Skolou podporujici zdravi. Dil¢imi cili préce je zjistit:
1. Rozdil ve stravovani v matetskych skolach
2. Rozdil v pohybovych aktivitach v matetskych Skoladch

3. Piistup rodict ke zdravému zivotnimu stylu déti v obou matetskych skolach

6.2 Zkoumany vzorek
Ve vyzkumu byly zkoumanym vzorkem dvé mateiské Skoly, reprezentované

jejich dvéma feditelkami. Prvni pani feditelka, Hana Tobrmanova, je z Mateiské skoly
Kralovice s mottem ,, Usmivat se je mit rad a byt kamarad . V této matetské $kole jsou
déti rozdéleny do sedmi tiid, vétSinou po 28 détech, a v kazdé tfidé jsou dvé pani
ucitelky. Kazda tfida ma své pojmenovani po néjakém zviieti, napt. ,, U Veverek . Dale
je také ve tfidach dostatecny prostor pro piirozeny pohyb, nabidka podnétnych hracek a
pomucek. Soucasti mateiské Skoly je i Skolni jidelna. Matefska Skola nabizi pro déti
logopedickou péci, jogu, hudebné — pohybovy krouzek ,,Kralovanek, vytvarny krouzek
,Barvinek®, pévecky krouzek ,,Kralovicka kot’ata®, plavani pro déti pfedskolniho véku a
poradenstvi.

Druha pani feditelka, Eva Kovafova, je z matefské Skoly z Obory u Kazné&jova.
Je to ,,Skola podporujici zdravi“. Od prosince roku 2007 byla MS Obora oficialné
zafazena do sité Skol podporujicich zdravi Statnim zdravotnim ustavem v Praze. V této
matefské Skole je 50 déti a jsou rozdéleny do dvou samostatnych tiid, které maji vlastni
vchody. U matetské Skoly je rozlehld skolni zahrada, kde je umisténé piskoviste, détské
chaloupky, travnaté fotbalové hiist€ a altan pro letni pobyt. Soucasti matetské Skoly je
také vlastni Skolni jidelna. Doplnkovych aktivit je v matefské skole také velmi mnoho, a
to ,,Piskéni pro zdravi“, tanecni krouzek, plavani a rehabilitace, angli¢tina a poradna

%

MS.
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Dale také zkoumanym vzorkem byli rodi¢e z obou matefskych Skol. Celkem
jsem do kazdé matefské Skoly odevzdala 30 dotaznikli. Z bézné matetské Skoly se

zucastnilo 23 a z matetské Skoly podporujici zdravi 18 respondentd.

6.3 Vyzkumné metody
Pro tento vyzkum byly pouzity dvé vyzkumné metody, dotaznik a interview.

Dotaznik fadime mezi kvantitativni vyzkumné metody. Vyuziva se pisemné
kladeni otazek k ziskani pisemnych odpovédi. Je nejfrekventovangjsi metodou K zjisténi
udajii. Dotaznik je povazovan za ekonomicky vyzkumny nastroj, protoze muzeme
ziskat velké mnozstvi informaci v kratkém case. PfedevSim je urCen pro hromadné
ziskavani informaci. Osoba vypliujici dotaznik se nazyva respondent. Prvky
Vv dotazniku jsou otdzky, otazka dotazniku se muze také oznaCovat jako polozka, ale
oznacuje se tak pouze tehdy, pokud nemd tdzaci formu (upraveno podle: Gavora,
2000)..

Dotaznikové Setfeni probihalo v papirové formé a bylo anonymni. Po zhotoveni
dotazniku jsem pozadala jednoho rodi¢e ve Skolce o vyplnéni dotazniku, abych si
ovétila spravnost a srozumitelnost otdzek a abych ziskala poptipadé dalsi podnéty k
nové tvorbé ¢i pietvoreni dotazniku. Po konzultaci s vedouci prace jsem provedla
drobné pravy a dale byly dotazniky dany respondentiim (rodi¢iim) do dvou mateiskych
Skol. Do mateiské Skoly podporujici zdravi v Obote (pfiloha €. 1) a do bézné matetské
Skoly Kralovice (ptiloha ¢. 2). Celkem bylo rodi¢lim poloZzeno 14 otdzek. Uzaviené
otazky byly celkem polozeny 3, oteviend otazka byla poloZzena 1 a polouzavienych
otazek bylo polozeno celkem 10.

Interview patfi, stejné jako dotaznik, také mezi kvantitativni vyzkumné metody.
Pomoci interview je mozné zachytit nejen fakta, ale mizeme proniknout do motivi a
postoju respondenta. Obsahem jsou otazky a odpovédi. V interview lze pouzit
otevienych, polouzavienych a uzavienych otazek, ale ve vétSiné piipadi se dava
pfednost otevienym otazkam pied uzavienymi. Interview lze rozdélit na strukturované,
nestrukturované a polostukturované (upraveno podle: Gavora, 2000). Pro
vyzkum bakalatské prace bylo pouzito nestrukturovaného interview. Respondent mohl
volné odpovidat na otazky.

Interview bylo provedeno v bézné mateiské Skole 1 Vv matetské Skole
podporujici zdravi. Prvni interview bylo provedeno s feditelkou bézné matetské Skoly

v Kralovicich, s Hanou Tobrmanovou (piiloha ¢. 3). Uskutecnilo Se V prostorach

26



matefské Skoly, v pfedem dohodnutém terminu. Druhé interview bylo provedeno
v mateiské Skole podporujici zdravi v Obofte s feditelkou Evou Kovarovou (pfiloha ¢.
4). Interview probihalo také v pfedem smluveném terminu v prostorach mateiské skoly.

Kvili pozdé&jsimu piepisu jsem se rozhodla obé interview zaznamenat na diktafon.

6.4 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace
V této kapitole se zabyvam celkovym shrnutim vysledkti z dotaznikt pro rodice

a interview s feditelkami matefskych skol.

6.4.1 Vysledky z dotazniku pro rodice

Co si predstavujete pod pojmem ,, Zdravy Zivotni styl*“?

Graf ¢. 1 Pojem ,,Zdravy Zivotni styl

1. Pojmem ,,Zdravy Zivotni styl*

25 M Zdravé jidlo
H Pohyb
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m Dostatek spanku

15 B Odpocinek

B Dusevni pohoda
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B Harmonie
5 Malo stresu
Pitny rezim
0

- e Rodinné zazemi
Zdrava MS Bézna MS

Zdroj: Vlastni

Na tuto otazku odpovédélo celkem 41 rodica. Jak v mateiské Skole podporujici
zdravi, tak i v bézné Skole bylo nejvice zodpovézeno zdravé jidlo a pohyb. Dale si
rodi¢e mysli, ze je dilezity odpocinek, duSevni pohoda, harmonie. Mezi méné
zminované patii stres, pitny reZim a rodinné zazemi.

U prvni otazky mé prekvapila zejména rozmanitost odpoveédi, jakou jsem
necekala. Domnivala jsem se, Ze se budou opakovat pouze nékolik stejnych odpovédi,

ale n¢ktefi respondenti vymysleli odpovédi velice originalni a zajimavé.
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Snida Vase dité kazdy den?
Graf ¢. 2 Snidané kazdy den

2. Snidané kazdy den
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Zdroj: Vlastni

Z grafu je velmi dobfe poznat, ze rodiCe jak z matetské Skoly podporujici zdravi,
tak z bézné skoly prevazné odpovédéli, ze jejich dité snida kazdy den. 12 rodica z
matefské Skoly podporujici zdravi odpovédélo, Ze jejich dité¢ snid4 kazdy den a rodich
Z bézné skoly odpovédélo takto 14x. V nizsich hodnotéach se jiz pohybuji odpovéedi, ze
déti nesnidaji kazdy den. V matetské skole podporujici zdravi takto odpovédéli 2 rodice
a v bézné mateiské skole 3. Nejméné odpovidali rodice, ze jejich dit¢ snidd obcas. V
matefské Skole podporujici zdravi tak ucinili pouze 4 rodice a v béZzné mateiské Skole 6.

Jelikoz snidani, a to zejména u déti, osobné povazuji za podstatnou soucast dne a
dulezité jidlo, ponékud mé zarazilo, ze nékteré déti rano snidaji jen ob¢as nebo dokonce

vibec ne. Tento fakt povazuji za nedostatek.
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Které pecivo ma Vase dité nejradeji?

Graf €. 3 Nejoblibengjsi pecivo

3. Nejoblibenéjsi pecivo
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Zdroj: Vlastni

Odpovédi na tuto otazku jsou témeér totozné, ale preci jen v obou mateiskych
Skolach zaskrtli rodiCe, ze déti maji rad€ji bilé pecivo. V matetské skole podporujici
zdravi 10 rodi¢t zvolilo bilé a 8 rodic¢t celozrnné pecivo. V bézné mateiské Skole
odpovédélo 13 rodict bilé a 10 rodici celozrnné pecivo. Rozdily jsou opravdu malé.

Ptevaha bilého peciva nad celozrnnym mé piili§ nepiekvapila, pravdépodobné
castecné 1 proto, ze sama bilé¢ pecivo preferuji. Trochu ptekvapujici byl na druhou
stranu nepatrny rozdil mezi poéty respondentt, jejichz nejoblibenéjsi pecivo je bilé, a

témi, kteti maji radéji pecivo celozrnné.
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Davate Vasemu ditéti sladkosti?

Graf ¢. 4 Sladkosti
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Zdroj: Vlastni

Z grafu vyplyva, ze rodice z obou matei'skych $kol davaji svym détem sladkosti
pouze obcas. Rodi¢e z mateiské Skoly podporujici zdravi odpovédéli takto 13x a rodice
z bézné mateiské Skoly také 13x. Daéle bylo zodpovézeno, ze rodie davaji détem
sladkosti. Z mateiské $koly podporujici zdravi takto odpovédélo 5 rodict a z bézné
matetské skoly 9. V matetské skole podporujici zdravi davaji détem sladkosti méné nez
v bézné mateiské Skole. A pouze jeden rodi¢ z bézné matefské Skoly odpovedél, ze dité
sladkosti nedostava.

Vysledky ctvrté otazky jsou pro mé pomérné ocekévatelné a to jak vitézstvi
odpovédi Obcas, tak pomér mezi odpovédi Obcas a Ano. Odpoveéd’, podle niz jeden
respondent nedava ditéti sladkosti vitbec, rovnéz neni velkym piekvapenim a na zbytek

grafu nema podstatny vliv.
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Davate Vasemu ditéti kazdy den ovoce a zeleninu?

Graf ¢. 5 Ovoce a zelenina kazdy den

5. Ovoce a zelenina kazdy den
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Zdroj: Vlastni

Opét v grafu mizeme vidét, Ze prevazna vétSina rodicl jak z mateiské Skoly
podporujici zdravi, tak z bézné mateiské Skoly dava kazdy den svému ditéti zeleninu a
ovoce. V matefské Skole podporujici zdravi odpovédéli rodice 16x a v béZné mateiské
Skole 15x. U matetské Skoly podporujici zdravi jsou ostatni hodnoty stejné. Jeden rodi¢
odpovédél, ze nedava kazdy den svému ditéti ovoce a zeleninu a jeden rodi¢ odpoveédel,
ze dava svému ditéti ovoce a zeleninu minimalné 5x tydné. U bézné mateiské Skoly
odpovédélo 8 rodicl, Ze détem neddva kazdy den ovoce a zeleninu a pouze jeden
odpovédél obcas.

Ackoli jsem piedpokladala, ze vétsina rodi¢t dava svym détem ovoce a zeleninu
pomérné Casto, prevaha odpovédi, podle nichZ respondenti davaji svym détem ovoce a
zeleninu kazdy den, mé pon¢kud piekvapila. Presto si myslim, Ze proti tomuto vysledku

nelze nic namitat a podobny ptistup rodicti jednoznacné hodnotim jako pozitivni.
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Jak casto davate Vasemu diteti mlécné vyrobky?

Graf ¢. 6 Mlécné vyrobky
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Zdroj: Vlastni

Z grafu muzeme vidét, ze rodiCe jak z matefské Skoly podporujici zdravi, tak
z bézné skoly odpovédeli, ze davaji svym détem mlécné vyrobky denné. V mateiské
Skole podporujici zdravi takto odpovédélo 12 rodich a v béZzné matetské Skole 14. V
matetské Skole podporujici zdravi odpovédélo 5 rodicl, ze davaji ditéti mléné vyrobky
Ix tydné, a v bézné skole 7.

Podobné jako u ovoce a zeleniny jsem ptedpokladala, ze rodi¢e davaji svym
détem mlécné vyrobky pfinejmensim jednou tydné a moznd i ¢astéji. Denni podavani
mlécénych vyrobkil jsem vSak neocekévala, tiebaZze se nepochybné jednd o piinosny

pristup.
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Jsou do Vaseho jidelnicku zarazovany lusténiny? Pokud ano, jak casto?

Graf ¢. 7 Lu$téniny
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Zdroj: Vlastni

V matetské skole podporujici zdravi odpovédélo 8 rodicl, ze zatazuji lusténiny
Ix tydné a stejné tak 1x za mésic a u dvou rodicd bylo odpovézeno takto: jeden
odpovédél velmi malo a druhy 2x za mésic. V béZzné mateiské Skole bylo nejvice
odpovédi 1x za mésic a odpovédélo tak 11 rodici. Dale odpovédélo 10 rodich 1x tydné.
Opét u dvou rodici se objevila jind odpoveéd’. U prvniho nekolikrat za mésic a u druhého
dvakrat za mésic.

Lusténiny jsou dilezitou soucasti jidelnicku a velky pocet odpovédi, podle nichz
respondenti podavaji svym détem lusténiny jednou a vickrat za mésic mi proto ptipada

jako ptredpokladatelna a optimalni odpovéd..
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Je do Vaseho jidelnicku zarazovano rybi maso? Pokud ano, jak casto?

Graf ¢. 8 Rybi maso
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Zdroj: Vlastni

Jak v matefské Skole podporujici zdravi, tak i v bézné mateiské Skole prevazuje
odpoveéd’ 1x za mésic. Dale odpovédéli 4 rodi¢e z matetské Skoly podporujici zdravi 1x
tydné a u tii rodict byla odpovéd’ jind. Prvni odpovédél 2x za mésic a zbyli dva 3x za
mésic. U béZné mateifské Skoly pak 2 rodi¢e odpoveédéli 1x tydné a u Etyf rodici byla
jina odpoveéd’. Prvni odpoveéd¢l nékolikrdt za mésic, druhy 1x za 3 mésice, tieti 2x za
mesic a ¢tvrty odpovedél 3x za mésic.

U osmé otazky jsem ptredpokladala vétsi pocet respondentii odpovidajicich, ze
rybi maso détem piekladaji alespon jednou tydné, coz je podle mého ndzoru optimalni
stav. Podavani rybiho masa jedenkrat ¢i dvakrat do mésice mi osobné pripada piilis

malo, odpovéd’ rybi maso zcela vylucujici mé pak ponékud zarazila.
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Jakeé napoje pije Vase dite nejcasteji?

Graf €. 9 Nejcastéjsi napoje
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Zdroj: Vlastni

V matetské Skole podporujici zdravi odpovidalo 7 rodict, ze jejich déti nejvice
piji $tavy. Jako druha nejéastéjsi odpoveéd byla voda. To odpovédélo 6 rodict. Dalsimi
oblibenymi napoji jsou Caj a Jina odpovéd’ (Caj a §tdva, vSechny nabizené napoje). Tuto
odpovéd uvedli 2 rodi¢e. Mléko odpovedél pouze jeden rodi€. V bézné matetské skole
odpovédélo 8 rodiét, e jejich déti piji nejcastdji §tavu. Caj uvedlo 7 rodicd. Jind
odpoved’ uvedlo 5 rodict, a to mléko a §tavu, ¢aj a st'avu, dale vodu, ¢aj a st'avu, vodu,
mléko a §tavu, mléko, ¢aj a §tava. Pouze mléko odpovédél jen jeden rodic.

Predpokladala jsem, Ze nejCastéjs$i odpovédi od respondentli budou rtizné ovocné
stavy, coz se v dotazniku potvrdilo. Na druhém misté u bézné matetské skoly se
objevuje €aj, coz je pomeérné ocekavatelné. Na druhou stranu mé¢ vSak ponckud zaskocil
vysoky podil odpovédi tykajicich se piti ¢isté vody u matetské Skoly podporujici zdravi,
kde bych mnoZstvi téchto odpovédi ocekavala niz8i. Ocekavala bych spiSe, ze déti

budou kvuli chuti piti ¢isté vody odmitat.
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Jak casto chodite s detmi na prochdzky?
Graf ¢. 10 Prochazky
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Zdroj: Vlastni

V matetské Skole podporujici zdravi odpovédélo 13 rodicl, ze s détmi chodi
nékolikrat tydné na prochazky. Déle 3 rodice chodi kazdy den. Jinou odpovéd’ zvolili 2
rodice, kteti odpovedéli, Ze chodi s détmi ven pouze o vikendu. V bézné materské Skole
odpovédélo 11 rodi¢l, Ze chodi s détmi na prochazky né€kolikrat tydné, 9 rodici kazdy
den a 3 rodice uvedli jinou odpoveéd’. Prvni rodi¢ uvedl, Ze chodi na prochézky s ditétem
o vikendu, druhy uvedl 2x tydné a posledni uvedl 1x za ptl roku.

Z odpovédi objevujicich se u desaté otazky lze vycist, Ze rodic¢e chodi s détmi na
prochazky pomérné ¢asto - valna vétsina uvedla, Ze na prochazky chodi bud’ kazdy den,

nebo alespon nékolikrat tydné. Toto zjisténi hodnotim jako velice pozitivni.
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Venuje se Vase dité néjakéemu sportu?

Graf ¢. 11 Sport, pohybova ¢innost
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Zdroj: Vlastni

V mateiské Skole podporujici zdravi odpovédélo 14 rodicl, ze se jejich dité
vénuje sportu a 4 rodice odpoveédéli, ze se nevénuje jejich dit¢ zadnému sportu. V bézné
matetské Skole odpovedélo také 14 rodicl, Ze se jejich dit€ vénuje sportu a 9 rodici, ze
se dit¢ nevénuje zadnému sportu. Jednotlivé druhy sportll jsou vypsané nize v dal$im
grafu.

Podle ziskanych odpovédi se jak v bézné, tak v mateiské Skole podporujici
zdravi nadprimérnd vétSina déti vénuje alesponl jednomu sportu. Zatimco v mateiské
Skole podporujici zdravi je nesportujicich déti minimum, rozdil mezi sportujicimi a
nesportujicimi détmi v bézné matefské Skole neni nijak markantni. Zjisténé vysledky

odpovidaji mym ptedpokladiim.
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Graf ¢. 12 Druhy sporta
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Zdroj: Vlastni

V matefské Skole podporujici zdravi se déti nejvice zabyvaji fotbalem.
Odpovédelo tak 5 rodicl. Zumba, tanec a také aerobik odpovédé€li 2 rodice. Ostatni
sporty uvedli rodice pouze jednou. To samé je také v bézné mateiské Skole, kde
odpovédélo 5 rodicu, Ze jejich dité se vénuje fotbalu a 2 déti zumbé a tanci. Ostatni
sporty také uvedli rodic¢e pouze jednou.

Prvni misto mezi oblibenymi sporty ve vyzkumném vzorku drzi jednoznaéné
fotbal. Ostatni sporty, z nichz jak u bézné, tak u matetské Skoly podporujici zdravi
vyCniva jesté zumba ¢i tanec, se umistily az daleko za fotbalem. Tak jednoznacna

pfevaha mé¢ ponékud piekvapila.
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Jak travi Vase dite svuj volny cas?

Graf €. 13 Volny cas déti
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Zdroj: Vlastni

V matetské skole podporujici zdravi odpovédelo 9 rodict, ze jejich déti travi
volny Cas sportem a pohybovou ¢innosti a 6 rodicd, Ze déti navstévuji krouzky. Jinou
odpoveéd’ uvedli 3 rodice, a to, ze dité¢ travi volny ¢as na zahradg, sportem a televizi,
nebo Zze vyuziva vSechny nabizené moznosti. V bézné mateiské $kole odpovédélo 9
rodi¢l, zZe jejich dité travi ¢as sportem a pohybovou ¢innosti a také 9 rodict uvedlo
Jinou odpoved’ a to, ze jejich dité travi Cas prohlizenim knizek, na zahrad¢, sportem a
televizi, na hfisti ¢i na zahrad¢. Dvé stejné odpovédi byly sportem a krouzky, televizi,
pocitacem a krouzky.

Predpokladala jsem, ze se jako nejcastéjs$i odpoveédi budou opakovat pohybové
¢innosti a krouzky. Nejvice m¢ prekvapila odpovéd’ od jednoho respondenta, Ze jeho

dité nejCastéji travi svilj volny €as prohlizenim kniZek.
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Jak casto travi Vase dité cas u televize a pocitace?

Graf ¢. 14 Straveny Cas u televize a pocitace
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Zdroj: Vlastni

V matetské Skole podporujici zdravi 7 rodict odpovédélo, ze jejich dité travi u
televize a pocitace 1 — 2 hodiny a 5 rodici uvedlo 0 — 30 minut. Dale 4 rodice uvedli 1
hodinu a 2 rodi¢e vice jak 2 hodiny. V béZné mateiské skole 10 rodict uvedlo, Ze jejich
dit¢ stravi u pocitace a televize 1 hodinu, 7 rodi¢d uvedlo 1 — 2 hodiny, 4 rodice
odpovédéli 0 — 30 minut a 2 a vice hodin odpovédeéli 3 rodice.

V dnesni dobé¢ je pomérné béznym jevem, ze déti travi ¢as u televize a pocitace.
Osobn¢ bych za optimalni povazovala zhruba jednu hodinu denné. Ne&ktefi z
respondentl nicméné odpoveédéli, Ze jejich deti travi u pocitace a televize 1 vice nez dvé

hodiny denné, coz rozhodné nepovazuji za vhodné.
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Kde v okoli Vaseho bydlisté travi Vase dité nejcastéji volny cas?

Graf €. 15 Nejcastéji straveny volny ¢as
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Z grafu lze vidét, ze nejvice odpoveédi v obou skolkach je, ze déti travi nejcastéji
volny ¢as na zahradé. V matetské Skole podporujici zdravi toto uvedlo 8 rodict. Dale 5
rodi¢ti uvedlo park a 2 rodie détské htisté. Jinou odpoved’ zvolili 3 rodice, a to, Ze
jejich dité travi nejcastéji volny ¢as na zahradé nebo v parku. V bézné mateiské Skole 9
rodi¢t uvedlo zahradu, 5 rodi¢ park a Jinou odpovéd, a to zahradu a park uvedli 2
rodice, zahradu a détské hiisté také 2 rodice a jeden rodi¢ park a détské hiisté. Nejméné
uvedenou odpovédi je détské hiiste, které zvolili 4 rodice.

Podle ziskanych odpovédi lze zjistit, Ze déti v bézné 1 v matetfské Skole
podporujici zdravi travi svilj volny Cas nejcastéji v zahradach a parcich. Lze ocekévat,

ze odpovédi se odviji zejména od moznosti poskytovanych mistem bydliste.

Domnivala jsem se, ze rodice, kteti dali své déti do matefské Skoly podporujici
zdravi, se budou sami také snazit vést déti ke zdravému zivotnimu stylu. Podle vysledkt
Seteni bylo zjisténo, ze ve vétsing pripada jsou vysledky téméf totozné s vysledky od
rodict z bézné mateiské Skoly. Déti rodicu, ktefi davaji své déti do bézné Skoly, maji
dostatek pohybu i zdravou stravu stejné jako déti, které navstévuji mateiskou Skolu
podporujici zdravi. Z dotaznikového Setfeni tedy vyplyva, Ze vysledky z bézné matetské

Skoly 1 mateiské Skoly podporujici zdravi jsou témef stejné.
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6.4.2 VysledKy z interview pro ireditelky materskych skol
Z obou rozhovoru, ¢ili zrozhovoru spani feditelkou z matefské Skoly

podporujici zdravi (pfiloha ¢. 4) a z rozhovoru s pani feditelkou z bézné matetské Skoly
(ptiloha ¢. 3) lze vyvodit tyto zavery na dané otazky:

Moje bakaldrskd prdace je na téma ,,Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu
V soucasné materské skole“. Co si pod timto pojmem ,, Vychova ke zdravému Zivotnimu
stylu* predstavujete Vy?

Pani feditelka z bézné mateiské Skoly si predstavuje pod pojmem ,,Vychova ke
zdravému zivotnimu stylu® hlavné zdravou stravu, pohyb a dostatek odpocinku a dale
také pobyt na Cerstvém vzduchu. Pani feditelka z matetské $koly podporujici zdravi Si
spokojen€. Prozivat tedy détstvi v lasce, klidu a v pohodé.

Domnivala jsem se, Ze ob¢€ pani feditelky odpovi velmi podobn¢ na tuto otazku,
ale byla jsem velmi piekvapena zajimavou odpovédi pani feditelky z matetské Skoly
podporujici zdravi.

Sezndmila jste se s projektem Zdrava MS? Co cerpdte z tohoto programu?

S projektem Zdrava MS se pani feditelka z bézné matetské koly setkala, ale uz
je to hodné davno a necerpaji zncho. Kdezto pani fteditelka z mateiské Skoly
podporujici zdravi S timto programem neustale pracuje a maji podle né¢ho zpracovany
SVP.

Predpokladala jsem, Ze pani feditelka z matetské Skoly podporujici zdravi se s
programem seznamila a ten by mohl byt vyuzit i v matefské Skole. Velmi mé ale
piekvapilo, Ze 1 pani feditelka s bézné matefské Skoly tento program zna.

Kdyz se rekne ,, Zdravy Zivotni styl“, co Vy povaZujete za stézejni?

Na pojem ,,Zdravy Zivotni styl odpovédély ob¢ pani feditelky podobné. Zdrava
strava, pohyb, pobyt na Cerstvém vzduchu a proziti plnohodnotného Zivota pro pocit
zivotni pohody.

Domnivam se, Ze na tyto odpovédi nelze nic namitat a shodu obou feditelek
hodnotim jako pozitivni. I ja se s touto odpovédi ztotoZiuji.

Podle jakych kritérii sestavujete jidelnicek v MS?

V matetské Skole podporujici zdravi se jidelni¢ek sestavuje podle ,,Pyramidy
zdravé vyzivy“, kde maji pfesné napsané pomery, kolik a ¢eho by mély déti denné€ snist.

Kdezto pani teditelka z bézné matetské Skoly se fidi podle vyhlasek statu a dodrzuji
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normy, které jsou podle jejiho ndzoru Spatné nastavené. Snazi se ale plnit vSe, co jim
vyhlaska uklada.

Predpokladala jsem, Zze matefskd Skola podporujici zdravi bude sestavovat
jidelnicek podle ,,Pyramidy zdravé vyzivy®, ale novou informaci pro me jsou vyhlasky a
normy stanové statem, podle kterych sestavuje jidelnicek bézna mateiska skola.

Jaké pohybové aktivity délate v MS pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

Matetska skola podporujici zdravi nabizi pohybové aktivity pro déti. Jsou to
naptiklad plavani, rehabilita¢ni cviCeni a dale rizné turistické vypravy v okoli Obory,
do kterych se mohou zapojit i rodice. V bézné mateiské Skole preferuji spi§ spontanni
pohyb, a proto maji déti neustéle k dispozici obruce, bedny, chiidy, trampoliny, které si
mohou béhem her kdykoliv vyptjcit.

Ptekvapilo mé, Ze v bézné mateiské Skole maji piipravenych mnoho
pohybovych aktivit, které déti mohou vyuzivat kdykoliv, kdezto v mateiské Skole
podporujici zdravi je téchto pohybovych aktivit velmi malo.

Nabizi VaSe materska Skola néjaké sportovni kurzy? Pokud ano, co vyuZivaji
rodice z Vasi nabidky?

Ze sportovnich kurzl, do kterych se mohou zapojit i rodice, nabizi mateiska
Skola podporujici zdravi jiz vySe zminované vychazky do ptirody, at’ uz v okoli Obory
nebo jinde. Béznd matetska Skola zadné takové kurzy nenabizi.

Predpokladala bych, Ze v obou matetskych Skolach budou nabizeny sportovni
kurzy ve vétsim mnozstvi. Zarazejici pro me bylo zjisténi jejich nizkého poctu.

Jak motivujete déti ke zdravému Zivotnimu Stylu?

V matefské Skole podporujici zdravi se snazi dé&ti motivovat v ramci
komunitniho kruhu pomoci pohadek, manéaskovych scének, dale také pomoci publikace
Dité a zdravi, kde mizeme najit pisnicky, pohadky a rtizné piib&hy motivujici ke zdravi.
Déti také vypravi o vlastnich zkuSenostech. Kdezto v bézné mateiské Skole se
domnivaji, Ze déti nejvice motivuji ke zdravi vlastnim ptikladem.

Odpovédi na otazku motivace déti pro mé nebyly piekvapivé, ve vétSing
matefskych Skol, ve kterych jsem absolvovala praxe, vyuzivali pohadky, manasky a
pisnicky. Ale velmi pfinosnou informaci je pro mé prace s publikaci Dité a zdravi.

Spolupracujete také s rodici v oblasti vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu?

V béZné matetské Skole s rodic¢i v této oblasti nespolupracuji, kdeZto v matetské
Skole podporujici zdravi ano. Konaji se u nich schiize s rodi¢i, kam zvou odborniky,
1ékate a ucitele a potradaji prednasky.
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Pfiznam se, ze na odpovédi na tuto otdzku jsem byla velmi zvédava, protoze
jsem si nedovedla predstavit, jak by se s rodi¢i dalo spolupracovat v oblasti vychovy ke
zdravi. Proto jsem byla velmi potéSena, ze matetska Skola podporujici zdravi mi uvedla
zajimavy piiklad.

Jaké formy spoluprace S rodici vyuzivate?

V obou matetskych skoldch vyuzivaji formy spoluprace srodi¢i. V b&zné
matefské Skole nejvice preferuji individualni rozhovory. Rodice maji pfistup do tiid
Skolek a mohou se kdykoliv na cokoliv zeptat, poptipad¢ si domluvit schizku bud’
s pani ucitelkou, nebo spani feditelkou. V matefské Skole podporujici zdravi
spolupracuji s rodi¢i pti vyletech, besidkach a riznych akci. Pofddaji dny otevienych
dveii pro maminky a dilni¢ky pro tatinky. Skolu mohou navstivit i rodice s détmi, které
jesté nejsou v matetské Skole, ale snazi se, aby si déti zvykaly na jeji prostiedi.

Na tuto otazku jsem se dozvéd€la velmi zajimavé odpovédi. Jako pozitivni
hodnotim individudlni rozhovory, protoze si myslim, Ze jsou velmi pfinosné pro rodice,
I pro uditele, ale také m¢ zaujaly formy spoluprace matetské skoly podporujici zdravi.

S jakymi metodami vychovy ke zdravi nesouhlasi rodice? A proc¢?

V matetské Skole podporujici zdravi se neobjevuje zadny nesouhlas s metodami
vychovy ke zdravi, spis$ jsou rodice déti s nadvahou radi, ze se v matetské Skole mohou
zdravé stravovat. V bézné matetské Skole diive rodi¢e nesouhlasili s kontrolami
zubniho lékare, a tak je tedy matetska Skola zruSila. Nyni se Zadny nesouhlas ze strany
rodic¢d neobjevuje.

Piekvapivy a nepochopitelny pro mé je nesouhlas rodict s kontrolami zubniho
lékate. Domnivam se, Ze pro rodi¢e by to byla uleva od mnoha povinnosti, které¢ maji,
kdyby se o tyto prohlidky postarala matetska Skola.

Mate pocit, zZe by se mohlo ve Vasi Skole jesté neco vylepsit ohledné zdravého
Zivotniho stylu?

Pani teditelka z matetské Skoly podporujici zdravi neni spokojena s vybavenim
zahrady, a tak se domnivd, Ze je tam stdle co vylepSovat. Nyni nemaji prostory
dostateén¢ vybaveny pro Splhani, lezeni a posilovani celého téla, ale snazi se na
predélavani zahrady pracovat. V bézné mateiské Skole chybi pani feditelce vice pobytu
na Cerstvém vzduchu. Chtéla by zajistit vice Casu na prochazky a pro pobyt na zahradé¢,
protoze zde maji déti dostatecné vybaveni k protaZzeni celého téla.

Souhlasim s odpovédi, ze vylepSovat se da vzdy. Hodnotim jako pozitivni snahu

matefské Skoly podporujici zdravi o vylepSovani zahrady, piestoze je to dlouhodobé a
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naro¢na prace. Ztotoziiuji se také s ndzorem pani feditelky z bézné mateiské Skoly, ze

pobyt na ¢erstvém vzduchu je pro déti velmi dulezity.

Oba rozhovory s feditelkami matetskych $kol ve mné zanechaly velmi pozitivni
pocity. Pani feditelky byly velmi ochotné a ve v§em mi pomohly, jak nejvice mohly, a
pfi rozhovoru se snazily vytvofit pfijemné prostfedi. Oba rozhovory ve mné vyvolavaly
kladné pocity a bylo ziejmé, Ze pani feditelky svoji praci d€laji peclive, s radosti a

zélezi jim na zdravi déti.

6.5 Zavéry praktické casti
V této kapitole se podrobnéji zabyvam jednotlivymi zavéry prace a to

obsahovym, metodologickym a praktickym.

6.5.1 Obsahovy zavér prace

Prvnim cilem bylo zjistit rozdil ve stravovani v obou mateiskych skolach.
Z vysledkl hodnoceni lze vy¢ist, ze rozdil ve stravovani v matetfskych skolach je
markantni. V bézné matetské Skole sestavuji jidelni¢ek podle vyhlasek a norem
stanovenych statem, kdezto matetska Skola podporujici zdravi se fidi ,,Pyramidou
zdravé vyzivy“, kde je presné psané vhodné mnozstvi a také pestrost stravy.

Druhym cilem bylo zjistit rozdil v pohybovych aktivitach v obou matetskych
Skolach. Rozdil v pohybovych aktivitdch neni zadsadni. Hlavni rozdil spoc¢iva
Vv rozliSném z4zemi matei'ské Skoly a dostupném vybaveni. V matetské Skole
podporujici zdravi stavajici podminky omezuji spontanni pohyb déti, jedna se zejména
o malou tfidu a nedostate¢né vybavenou zahradu. Momentéaln¢ vSak probiha snaha tyto
podminky zménit k lepSimu.

Ttetim cilem bylo zjistit, jak pfistupuji rodice déti ke zdravému Zivotnimu stylu
Vv obou mateiskych Skolach. Rozdily v pfistupu rodi¢l ke zdravému Zivotnimu stylu déti
nejsou zasadni. Odpoveédi rodi¢t z obou matetskych kol byly ve vétsing piipadi velmi

shodné.

6.5.2 Metodologicky zavér prace
Ve vyzkumné ¢asti bakalaiské prace byly vyuzity dvé vyzkumné metody a to
dotaznik a interview. Ob¢ metody fadime do kvantitativniho vyzkumu. Dotaznikové

Setfeni mi poskytlo ve velmi kratkém Case velké mnozZstvi respondentti. Nevyhodou
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dotaznikového Setfeni mtize byt nepravdivost ziskanych informaci. Druhou pouzitou
vyzkumnou metodou bylo interview, které mi pomohlo hloubéji proniknout do
zkoumané problematiky. V prabéhu interview jsem mohla pruzné reagovat na odpoveédi
respondentek a korigovat jeho pribéh. Nevyhodou interview je ¢asova naro¢nost.

S pouzitymi metodami jsem byla spokojena, ale pro zpfesnéni informaci od

rodic¢t bych vyuzila kombinaci dotazniku a interview.

6.5.3 Prakticky zavér prace

Z rozhovorq, které jsem vedla s feditelkami v obou mateiskych Skolach,
vyplynuly ur¢ité rozdily ve stravovani i Vv mnozstvi pohybu. V mateiské Skole
podporujici zdravi se stravuji podle ,,Pyramidu zdravé vyzivy*. Z toho vyplyva, ze se
déti stravuji zdravéji. Piestoze pohybu v obou matefskych Skolach je dostatek, vice ho
détem umoziuje bézna matetské Skola a to z toho diivodu, Ze doposud v matetské Skole
zamétené na zdravi, nemaji dostate¢né vybavenou zahradu ani tfidy, aby déti procvicily
celé télo. Bézna matetska Skola nabizi détem spoustu moznosti pro lezeni, Splhani,
véseni, béhani apod., a to jak venku na zahradg¢, tak i ve tiidach.

Matetské skole podporujici zdravi bych doporucila zlepsit vybaveni zahrady a
tfid k protazeni a posilovani celého téla a bézné matetské Skole, aby se zamysleli nad
tim, jak by mohli upravit jidelnic¢ek pro déti, aby byl co nejzdravé;jsi.

Z dotaznikového Setfeni jsem zjistila, ze vétSina rodici se snazi vést své déti ke

spravnému stravovani, 1 k pohybu, at’ uz déti navstévuji béznou mateiskou skolu ¢i
matetskou Skolu podporujici zdravi. V grafech jsou vysledky odpovédi velmi
vyrovnané. Z toho plyne, Ze rodice, ktefi maji své déti v matetské skole podporujici
zdravi, nejsou zdaleka tolik ovliviiovani chodem matetské skoly, jak by se na prvni
pohled mohlo zdat.
Velmi mé ptekvapilo, ze se vétSina rodicl snazi vést své déti ke zdravému Zivotnimu
stylu, a to jak v bézné matetské Skole, tak i v mateiské Skole podporujici zdravi. Je na
zvazeni kazdého rodice, jak se snaZzi své dit¢ vychovavat ke zdravi, ale vSem rodi¢lim
bych doporucovala drzet se zadsad zdravého Zivotniho stylu.

V pedagogické praxi bych se zaméfila na informovani déti o zdkladnich pojmech
zdravého Zivotniho stylu a zaroven tyto navyky vkladala do béZznych €innosti
v mateiské Skole. Déle bych se zaméfila na podavani informaci rodi¢lim o zdravém

Zivotnim stylu a organizovala pravidelné akce spolecného zapojeni rodi€ii s détmi.
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Zavér

Pro vypracovani teoretické a praktické ¢asti jsem musela vyhledat a nastudovat
ptislusnou literaturu, ktera se tykala zdravého zivotniho stylu. Vyhledat vhodnou
bylo sepsani vyhledanych informaci, aby vSe bylo srozumitelné. V teoretické Casti se
zabyvam pojmem zdravi, prevenci proti nemocem, zdravym Zivotnim stylem —
stravovanim, té€lesnou aktivitou a dusevni hygienou. Dale pak riziky ohrozujicimi
zdravi, ndvyky déti ke zdravi a pojmem ,,Zdrava Skola®.

Pro vyzkumnou ¢ast jsem pouzila dotaznik a interview podle vybranych kritérii,
které byly zaméfené na vyzivu, stravovani a pohyb v bézné matetské Skole a v matetské
Skole podporujici zdravi. Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit, jaké odliSnosti se
v jednotlivych oblastech u téchto dvou matetskych Skol nachazeji. Dalsim cilem bylo
zjistit, jak ptistupuji rodict déti ke zdravému zivotnimu stylu.

Z vysledku $etieni, at’ uz dotaznikového ¢i interview, vyplynulo zajimavé
zjisténi. Dotazniky pro rodice bylo zjisténo, Ze velkd ¢ast rodict z obou matetskych Skol
vede své déti ke spravné vyzive, stravovani, i k pohybu. Z interview s feditelkami obou
skol vyplyva, ze se v mateiské skole podporujici zdravi stravuji zdravéji. Prostory pro
dostate¢ny pohyb se v mateiskych skolach 1isi. Co se tyce pohybu, je na tom 1épe bézna
matetska Skola, protoZe nabizi dostatecny prostor pro pohyb déti ve tfidach 1 na zahrade¢.

V pribehu vyzkumné ¢asti jsem si velmi cenila ochoty a vstticné spoluprace
obou feditelek matetskych skol, ale také rodici. Podle mého nazoru se v obou
matefskych Skolach dobfe a dostate¢né rozviji zadklady ke zdravému Zivotnimu stylu, ale
pfesto je znat, Ze matetska Skola podporujici zdravi je na tom v tomto sméru o néco

1épe. Spravné zaklady péce o zdravi jsou nedilnou soucasti pro budouci zivot déti.
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Resumé

Bakalatska prace ,, Vychova ke zdravému zivotnimu stylu v soucasné materské
skole pojednéava o rozdilu ve vyzivé a pohybové aktivité déti mezi béznou matetskou
Skolou a $kolou zamétenou na podporu zdravi. V teoretické Casti bakalaiské prace je
vysvétlovan pojem ,,vychova ke zdravi“ a zdravy zivotni styl. Prace se dale zabyva
faktory posSkozujicimi zdravi, postoji déti ke zdravi a také tzv. ,,Zdravou Skolou®.
Cilem praktické ¢asti bylo zjistit rozdily ve vyziveé, stravovani a pohybové aktivité i
pristupem rodict déti ke zdravému zivotnimu stylu. Pouzity byly dvé vyzkumné
metody: Dotaznik pfipraveny pro rodice, z které¢ho bylo zjisténo, ze vétSina rodicl
z obou matefskych Skol se snazi vést své déti ke spravnému stravovani i k pohybu, a
dale interview s feditelkami dvou matetskych Skol, z kterych vyplynulo, Ze mateiska
Skola podporujici zdravi ma zdravéji sestaveny jidelnicek, zatimco bézna matefska

Skola je 1épe vybavena pro pohyb déti.

Summary

The bachelor thesis "Healthy Lifestyle Education in a Contemporary Kindergarten™ has
been dealing with a difference in a diet and physical activity between a common and a
health supporting kindergarten. In the theoretical part of the thesis the concepts "health
education” and "healthy lifestyle” have been explained. Furthermore, the work has
concerned with health damaging factors, children’s attitude to health and also so-called
"Healthy School™. The aim of the practical part was to find out differences in nutrition,
diet, physical activity and parents' position on healthy lifestyle. Two research methods
have been used - a questionnaire prepared for parents and interviews with two
headmistresses of both kindergartens. The results from the questionnaire have shown
that most parents from both kindergartens try to lead their children to a healthy diet and
physical activity. The conclusion from the interviews shows that the health supporting
kindergarten uses a healthier menu whereas the common kindergarten is better equipped
for children's physical activities.
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Piiloha &. 1: Dotaznik pro rodite déti z MS podporujici zdravi

-_—

Informace pro rodice
Vézeni rodice,
Jjmenuji se Markéta Kubikova a jsem studentkou tretiho ro¢niku ZapadocCeské univerzity v
Plzni. Studuji obor Pfedskolni a mimoskolni pedagogika. Bakalafskou praci pisi na téma:
wVychova ke zdravému Zivonimu stylu v soucasné materské skole.* Proto bych Vas rada
pozddala o vyplnéni dotazniku. Dotaznik je anonymni a ziskané udaje budou pouZity pouze

pro Ucely bakalaiske prace. Na zakladé tohoto vyzkumu chei zmapovat zakladni problematiku
tykajici se stravovani a pohybu v matei'ské kole.

Déekuji za V&s cas
S pozdravem

Markéta Kubikova
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Udaje o roditich

Matka:

Vek: /51‘-

Zaméstméni: Ay \TENL KL
Vzdélani: (-

Otec:

vek: J 7
Zaméstnén: N E Z‘QJVIES WAN \/
Vzdelani: SO

!
Pohlavi ditéte: i | A

/
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Dotaznik pro rodice

1) Co vse si piredstavujete pod pojmem ,,Zdravy Zivotni styl“?
TR - = = —
SEHA B2 TUC, 4N e NY,
=l = e
FODROVAN | TATNEHO BTN

2) Snida VasSe dité kazdy den?
a) Ano
b) Obgas
N

CoyNe

d) Jind odpovéd’:

3) Které pefivo ma Vase dité nejradéji?
@ Bilé petivo

b) Celozmné petivo

4) Dévite Vasemu ditéti sladkosti?

@ Ano
b) Obcas
c) Ne

5) Davite VaSemu ditéti kaZdy den ovoce a zeleninu?
b) Ne

c) Jina odpovéd’:

6) Jak casto dostiva VaSe dité mlé&né vyrobky?

a) Denné

(b)) Ix tydn&

c) Nikdy
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7) Jsou do VaSeho jidelnicku zafazoviny luSténiny? Pokud ano, jak ¢asto?
a) Ixtydné
@ 1x za mésic
c) Nikdy

d) Jina odpoved™:

8) Je do Vaseho jidelnicku zaFazovano rybi maso? Pokud ano, jak ¢asto?
a) 1x tydné
@x za mésic
c) Nikdy

d) Jina odpoveéd’:

9) Jaké nipoje pije Vase dité nejéast&ji?
a) Voda
b) Miéko
¢) Caj

@ Stavy

e) Jind odpoved’:

10) Jak ¢asto chodite s détmi na prochazky?
a) Kazdy den
@ Neékolikrat tydné
c) Nikdy

d) Jind odpovéd”
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11) Vénuje se VaSe dité néjakému sportu (pohybové &innosti)?

a) Ne

® Ano ek NEC, %%@rz,méaﬁ/

12) Jak travi VaSe dité sviij volny éas?
a) Sportem, pohybovou ¢innosti
b) Televize, potital

( Krouzky

d) Jina odpovéd’:

13) Jak &asto travi VaSe dité &as u poéitade &i televize?
a) 0 — 30 minut
b) 1 hodinu
¢) 1 —2 hodiny

() vice jak 2 hodiny

e) Jina odpovéd™:

14) Kde v okoli Vase bydlisté travi Vase dité nejéastéji volny ¢as?
(8 Zahrada
b) Détské hriste
¢) Park
d) Cyklostesky

e) Jina odpoved:

Dékuji za Vas Gas a odpovédi.
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Priloha €. 2: Dotaznik pro rodice déti z béZné MS

o

W

Informace pro rodice
Véazeni rodice,

jmenuji se Markéta Kubikové a jsem studentkou tetiho roéniku Zapadodeské univerzity v
Plzni. Studuji obor Pfedskolni a mimoskolni pedagogika. Bakalafskou praci pisi na téma:
JVychova ke zdravému Zivotnimu stylu v soucasné materské $kole.* Proto bych Vas rada
pozéadala o vyplnéni dotazniku. Dotaznik je anonymni a ziskané tidaje budou pouzity pouze
pro t&ely bakalaiské prace. Na zéklade tohoto vyzkumu chei zmapovat zakladni problematiku
tykajici se stravovani a pohybu v matefské Skole.

Dékuji za Vas Cas
S pozdravem

Markéta Kubikova
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Udaje o rodicich

Matka:

Vek: 90

Zemestmani:  {/C7 R4 /
Vadelani: /4SOl (TRFN1Z

Otec:

Vek: \g #
Zamésmani:  [/C /DL

5 /A
Vzdélani: /SO k0 CUROI-HZ

Pohlavi ditéte:

(HIATEC
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Dotaznik pro rodice

1) Co v3e si piedstavujete pod pojmem ,,Zdravy Zivotni styl“?

PO, K DRBYA ' T4

2) Snid4 VaSe dité kazdy den?
(hno
b) Obcas
c) Ne

d) Jind odpoveéd:

3) Které petivo ma Vase dité nejradéji?
@’)Bilé pecivo
b) Celozrnné petivo
4) Dévite VaSemu ditéti sladkosti?
(o
b) Obcas
c) Ne
5) Divite VaSemu ditéti kazdy den ovoce a zeleninu?
@Ano
b) Ne

¢) Jina odpovéd’:

6) Jak Casto dostiva VaSe dité mlééné vyrobky?

Gp Denné
b) 1xtydn&
¢) Nikdy
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7) Jsou do VaSeho jidelnitku za¥azovany lusténiny? Pokud ano, jak casto?
(a)) 1x tydng
b) 1x za mésic
¢) Nikdy

d) Jind odpovéd’:

8) Je do VaSeho jidelnitku zaFazovano rybi maso? Pokud ano, jak ¢asto?
a) 1x tydné
@) 1x za mésic
¢) Nikdy

d) Jina odpovéd’:

9) Jaké nipoje pije Vae dité nejéastéji?
a) Voda
b) Miléko
SN
(9
d) Stavy

€) Jind odpoved:

10) Jak &asto chodite s détmi na prochazky?
@)) Kazdy den
b) Nekolikrat tydng
c) Nikdy

d) Jina odpovéd’:
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11) Vénuje se VaSe dité n&¢jakému sportu (pohybové ¢innosti)?
a) Ne
Cb) Ano (jaky): FOTIAL

12) Jak travi VaSe dité sviij volny ¢as?
@ Sportem, pohybovou &innosti
b) Televize, pogita¢
¢) Krouzky
d) Jina odpovéd’:

13) Jak €asto travi Vase dité &as u potitade &i televize?
a) 0 — 30 minut
b) 1 hodinu
¢) 1 -2 hodiny

@)vice jak 2 hodiny

e) Jina odpoved:

14)Kde v okoli Vase bydli§té travi Vase dits nejcastéji volny ¢as?

a) Zahrada
(b) Détské hists
c) Park

d) Cyklostesky

e) Jind odpoved:

Dekuji za V43 ¢as a odpovédi.
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Piiloha &. 3: Rozhovor v b&Zné MS s pani Feditelkou

Jméno: Hana Tobrmanova

Jak dlouho jste v praxi? Zhruba 30 let

Co Vas vedlo k tomuto povolani? Mam rada déti a bavi me prace s nimi.

1. Moje bakalaiska prace je na téma ,,Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu v
soucasné mateiské Skole“. Co si pod pojmem ,,Vychova ke zdravému Zivotnimu
stylu“ predstavujete Vy?

Ptedstavuji si pod tim hlavné zdravou stravu, pohyb, otuzovani. Nic jiného se mi pod
timto pojmem nevybavuje. Moznd jest¢ pobyt na Cerstvém vzduchu. Jeste k tomu
pohybu urcité prirozeny pohyb a ne fizeny ze strany ucitelky, ale davat détem hodné
prostoru, aby ony samy si dovedly vymyslet n&jakou aktivitu a dovedly se zabavit a
rozehrat hru bez hracek.

2. Seznamila jste se s projektem Zdrava MS? Co ferpate z tohoto programu?

S projektem Zdrava MS jsem se seznamila, ale uZ je to hodn& davno a nederpime z
toho. Moc nas to neoslovilo, protoZze jsme velkd matetska Skole. Bylo by to pro nas
velmi naro¢né. Néco, co se ndm libilo, tak jsme si vzali, tfeba néjaké prvky, které si
prendavame do svého programu.

3. KdyzZ se iekne ,,Zdravy Zivotni styl“, co Vy povaZujete za stéZejni?

Pod pojmem zdravy zivotni styl si ptedstavuji, jak jsem uz fekla, zdravou stravu, pohyb,
otuZovani a pobyt na Cerstvém vzduchu.

4. Podle jakych kritérii sestavujete jidelnicek v MS?

PfedevS§im dodrZzujeme normy, to co ndm nafizuje vyhlaska a stat, ale ty jsou staré,
Spatné nastavené. Aby déti tieba plnily mléko, je velmi slozité. Proto ddvame détem
domii krabickové ochucené mléko, aby se to néjak plnilo. Déle také davame détem
jogurty. Dostavaji hodné ryb a lusténin. Sestavujeme jidelnicek tak, aby byl pestry a aby
se tam stfidaly rizné druhy potravin, a hlavné si vymyslime vlastni jidla. Mame velky
uspéch s luSténinami. Déti neji klasickou ¢ocku, hrach. Pani kuchatky nasSly na internetu
1jind jidla, nezZ ty klasické lusténiny, a déti to potom zacaly jist. ZapeCeme tfebas Cocku
s téstovinami a se syrem, déld se fazolovy gula$ apod.. Pravidelné¢ v tydnu jsou
luSténiny a lusténinova polévka. Mame 1 klasickou ¢ocku a fazole, ale jen 1x za 3
mésice. Ryby délame malo, ale snazime se dodrzovat normy. Tim, Ze méame
konvektomat, tak mame malo tukd. Cukry jsme také hodné odbourali, nesladi se tolik
¢aje a davame détem i sirupy s vodou. Délame prostée to, co nam uklada vyhléaska.

5. Jaké pohybové aktivity délate v MS pro podporu zdravého Zivotniho stylu?
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My preferujeme hlavné pfirozeny pohyb. Na kazdé tfidé méame plno télovychovnych
prvkd. Motto skoly je ,,Pohoda, pohyb, poznani“, tak déti i pfi t€ch hrach maji rizné
sportovni aktivity. Vyuzivaji détské obruce, chiidy, bedny, trampoliny atd.. To si déti
beéhem her mohou vzit a délaji si rizné prekazkové drahy. Na pohyb opravdu hodné
dbame, a pokud ndm to dovoli pocasi, tak chodime s détmi na zahradu, protoze ji médme
velikou a déti zde maji pfirozeny volny pohyb. Dé&ti si nosi i z domova kola a
kolobézky.

6. Nabizi Vase materska Skola néjaké sportovni kurzy? Pokud ano, co vyuzZivaji
rodice z Vasi nabidky?

Nenabizime zadné sportovni kurzy.

7. Jak motivujete déti ke zdravému Zivotnimu stylu?

Déti motivuje ke zdravému Zivotnimu stylu hlavné svym ptikladem. Neni to vzdycky na
100%, ale opravdu se snazime.

8. Spolupracujete také s rodici v oblasti vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu?
Abych pravdu fekla, tak aby byla n&jaka konkrétni spolupréce, tak to ne. Spis se bavime
s détmi, co je zdravé, ale abychom nabdédali rodice, to opravdu ne.

9. Jaké formy spoluprace vyuzivate s rodici?

Nejvice jsou to individualni rozhovory. Rodice maji pfistup do tfid a mohou kdykoliv
ptijit. Pokud je opravdu tfeba, tak si mohou rodi¢e domluvit schizku s konkrétni pani
ucitelkou nebo i Se mnou. Maji vSe vyvéSené na nasténkach, takze mohou vse vyuzivat.
Nejvice to vyuzivaji rodice ptedsSkolaki v dobé, kdy je zapis, aby se domluvili s pani
ucitelkou, jestli je potiebny odklad, nebo ne a na ¢em jesté zapracovat. Tyto rozhovory
se vyuzivaji 1 ze strany pedagogli, pokud je néjaky problém, tfeba naprava feci.
Iniciatorem tedy muze byt jak rodi¢, tak ucitelka. Rodi¢e vyuZivaji i nasi vychovnou
poradkyni, kdyZ si nevi rady s détmi, a také plijcujeme knizky. Rodic¢e hodné vyuzivaji
Matéjicka.

10. S jakymi metodami vychovy ke zdravi nesouhlasi rodi¢e? A proc¢?

S tim jsem se asi nesetkala, ale kdyZ zapatram v paméti, tak uz je to tedy hodné davno.
Navstévovala nas pani zubatka a rodi¢e k tomu méli vyhrady a nechtéli, aby je pani
zubarka vySettila. Tak jsme to nakonec zrusili.

11. Mate pocit, Ze by se mohlo ve Vasi S§kole jesté néco vylepSit ohledné zdravého

Zivotniho stylu?
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VylepSovat se da urcité vzdycky. Urcité vice vyuzivat pobyt venku, klidné i za kazdého
pocasi. Myslim si, ze pohyb na Cerstvém vzduchu je pro déti nejlepsi, proto tedy udélat
si vice Casu na prochazky a chozeni na zahradu.

Dékuji za rozhovor a velmi cenné informace.

64



Piloha &. 4: Rozhovor v MS podporujici zdravi s pani Feditelkou

Jméno: Eva Kovarova

Jak dlouho jste v praxi? 38 let

Co Vas vedlo k tomuto povolani? Celozivotni orientace na déti — nic jin¢ho
nepiipadalo v tvahu.

1. Moje bakalaiska prace je na téma ,,Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu v
soucasné materské Skole“. Co si pod pojmem ,,Vychova ke zdravému Zivotnimu
stylu“ predstavujete Vy?

Vychova ke zdravému zivotnimu stylu je velmi Siroky pojem. Znamena to vychovavat
déti tak, aby mély takové navyky a postoje, které¢ by je vedly k proziti kvalitniho
plnohodnotného Zivota, aby se citily spokojené, umély si vazit zdravi, aby umély
prozivat radost, ale aby byly 1 dostatecné odolné pro vyrovnavani se se Spatnymi vécmi,
které je v zivoté potkaji a kterymi se nikdo nevyhne. To znamend, aby mély tak pevné
zaklady, aby vSechno rozumné ustdly a nemusely sahat k navykovym a Skodlivym
latkdm, které zivot znehodnocuji. A k tomu potiebuji pevné zaklady v détstvi, coz
znamena prozivat détstvi v lasce, klidu a pohod¢.

2. Seznamila jste se s projektem Zdrava MS? Co erpite z tohoto programu?

V ramci tohoto projektu vlastnd neustale pracujeme. Mame podle n&j zpracovany SVP
a podle toho rozpracovany TVP. TakZe viechny ¢innosti v nasi MS vlastné vychazeji z
Kurikula podpory zdravi.

3. Kdyz se iekne ,,Zdravy Zivotni styl“, co Vy povaZujete za stéZejni?

Je to takovy zivotni styl, ktery uspokojuje zékladni lidské potteby, které clovek
potiebuje pro udrZzeni zdkladnich Zivotnich funkci, ale 1 pro proziti plnohodnotného
Zivota, pro pocit Zivotni pohody.

4. Podle jakych Kkritérii sestavujete jidelni¢ek v MS?

Pti sestavovani jidelnicku se drzime zasad zdravé vyzivy. Vedouci Skolni jidelny
sestavuje jidelnicek podle ,,Potravinové pyramidy zdravé vyzivy“, ktera ukazuje
pomeéry, kolik a ¢eho by déti mély denné snist. SnaZime se, abychom mély co nejvice
obilovin, téstovin, pefiva a ryze, ovoce a zeleniny, mléka a mlécnych vyrobkt, dale
maso, driibez, ryby, vejce, lusténiny a ofechy, snazime se minimalizovat tuky a cukry.

5. Jaké pohybové aktivity délate v MS pro podporu zdravého Zivotniho stylu?
Plavani a rehabilitacni cviCeni. Podafilo se ndm navéazat spolupraci s rehabilitacnim
sttediskem v Horni Bfize, kde nam umoznili vyuzivat bazén a pracovnice z

rehabilitaéniho stfediska si po plavani vezmou déti do télocviény, kde s nimi provadéji
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rehabilitacni cviceni na spravné drZeni téla. To je asi takova nejvyznamnéjsi aktivita.
Dale poradame turistické vypravy do lesa. Kolem Obory je krasné prostiedi, takze tam
chodime docela Casto. Délame také jiné aktivity pro zdravi, nejen pohybové. To je
naptiklad ,,Piskéni pro zdravi®“. Je vhodné pro astmatiky a alergiky. Krouzek vede pan
ucitel ze zakladni umelecké Skoly. Déti piskaji na zobcové flétnicky. Dalsi aktivita je
,Cisténi zoubkd“. Nav§tévuje nas zubni lékaf, ktery provadi kontroly. Jako dalsi
aktivita je ,,Screeningové vysetieni oCi“. Jezdi k nam pracovnici ze zafizeni Prima
Vizus. Je to prevence v€asného zachyceni ocnich vad. ,,Stop obezité je dalsi aktivita.
Je to program na spravné sestavovani jidelnicku. Snazime se détem také do jidelnicku
zatazovat kuskus, pohanku a luSténiny. Kdyz tato jidla déti nechtéji jist, tak to feSime
tak, Ze jim to pfimichdvame do sekané a mletych mas, takze to neni ani poznat a oni to
sni. Pitny rezim také dodrZzujeme. Nabizime détem po cely neslazené ¢aje a mineralky.
Snazime se, aby déti vyuzivaly Skolni zahradu pro pohyb, tento projekt se nazyva
»Zahrada plnad pohybu®, zaméfujeme se hlavné na fotbalovou skolicku, na micové hry.
6. Nabizi Vase materska Skola néjaké sportovni kurzy? Pokud ano, co vyuZivaji
rodice z Vasi nabidky?

Jak jsem se jiz zminila o turistickych vypravach do lesa. Délame je jako rodinné akce v
ramci SRPS. Vétsinou je to o sobotach, jsou motivované n&jakou pohadkou a rodice se
do téchto vyprav velmi radi zapojuji. Tyto akce jsou velmi oblibené. Déle sem také patii
plavani, které jsem jiZ také zminovala, ale rodice s nami nejezdi.

7. Jak motivujete déti ke zdravému Zivotnimu stylu?

Nejcastéji to byva v ramci komunitniho kruhu, kdyz si s détmi povidame, vypravime
jim o tom, co je spravné, co je zdravé a co je prospeéSné a co ne. DéEti hovofi 1 o vlastnich
zkuSenostech. Dale také v priibéhu fizenych ¢innosti, kdy jsou ¢innosti pfimo zamétené
na podporu zdravi. Vypravime si i pfi jidle, co je zdravé. Vyuzivame i mandskovych
scének, divadylek. Navstivily nés také pracovnice ze Statniho zdravotniho tstavu, které
nam hraly manaskovou scénku o ¢isténi zoubktl, jak si zoubky spravné C(istit.
VyuZzivame 1 nakladatelstvi Rotag, kde vysSla krasna publikace D¢ti a zdravi, kterd je
doplnéna i CD. Jsou tam p&kné piib&hy, pohadky, pisnicky, které déti motivuji. Je to
velmi peknd publikace a rdda s ni pracuji.

8. Spolupracujete také s rodici v oblasti vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu?
Samoziejmé, to by ani jinak neslo. Nejéastéji na schiizich SRPS. V ramci osvétové
¢innosti zveme na besedy odborniky, lékafe, ucitele, potddame pirednasky a v

soucinnosti s rodici akce, zejména turistické vypravy.
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9. Jaké formy spoluprace vyuzivate s rodici?

Jak jsem se jiz zminila, jsou to vylety, dale besidky. Spoluprace s rodici je tu docela
velka, poradame dost akci. Dost ¢asto se setkdvame. Besidky jsou 3x do roka, 2x do
roka jsou to dilnicky, na které zveme vSechny maminky, pak zase vSechny tatinky.
Potddame i Den otevienych dvefi pro moji maminku. Maminky mohou pfijit a
zucastnovat se akci. Dale mame Klub maminek na mateiské dovolené, v ramci toho sem
chodi maminky s détmi, které nemaji déti jest¢ ve Skolce a uci déti zvykat si na
prostiedi matefské Skoly. Myslim si, zZe téch spolecnych akci s rodi¢i mame docela dost.
10. S jakymi metodami vychovy ke zdravi nesouhlasi rodi¢e? A pro¢?

Momentalné si nevzpomindm, ze bychom méli problémy v tomto sméru, naopak jsou
spiSe radi, zejména jsem v posledni dob¢é zaznamenala, ze rodice déti s nadvéhou jsou
radi za to, ze maji déti moznost se zde zdravé stravovat.

11. Mate pocit, Ze by se mohlo ve Vasi Skole jeSté néco vylepsit ohledné zdravého
Zivotniho stylu?

VylepSovat se necha potad. V soucasné dobé pracujeme na vylepseni vybaveni zahrady,
tam je neustale také co dopliovat, protoze na mij vkus si myslim, ze déti by mély mit
jesté vetsi moznost spontanniho pohybu. Na zahradé toho zatim moc neméame. Chtéla
bych jim zahradu vybudovat tak, aby hodn¢ b&haly, $plhaly, lezly a posilovaly celé télo.
V rédmci toho nakupujeme nové prillezky a nové vybavujeme zahradu, aby se déti co
nejvice probéhly a procvicily.

Dé&kuji za rozhovor a velmi cenné informace.
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Priloha €. 5: Souhlas

Souhlas k poskytnuti informaci

Souhlasim s tim, aby Markéta Kubikova ve své bakalatské praci zvefejnila mé jméno a

informace o mateiské Skole.

Matefsk

p. f

a Obora 82

3151 @

e
/(/ R /_gi/
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Priloha €. 6: Souhlas

Materska Skola Kralovice
Mirova 605, 331 41 Kralovice

Vytizuje : MS Kralovice: 24.4.2014

Véc - souhlas

Souhlasim, aby Markéta Kubikova ve své bakaléatské praci uvadéla mé jméno

i matefskou $kolu.

Ijana Tobmlanové
Reditelka MS Kralovice

Telefon : 373396371
Fax : 373396224
e-mail :ms_kralovice@volny.cz
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