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Anotace
Tato prace se bude tykat problematiky zdravého Zivotniho stylu u predSkolnich déti.

V uvodu nalezneme odpovédi na otdzky, pro¢ jsem si vybrala toto téma, na co se
hlavn¢ zaméfim a koho se tato prace bude tykat.

Dale se v teoretické casti budu zabyvat definici zdravého Zivotniho stylu,
specifikaci obdobi vyvoje déti v predskolnim veéku a moznostmi pedagogiky piispét
K rozvoji zdravého zivotniho stylu.

V praktické ¢asti se budu snazit zmapovat soucasné programy zdravého zivotniho
stylu v matefskych skolach.

Dale bude nasledovat prizkum konkrétni matetské Skoly.

V dalsi casti navrhnu vikendovy program pro danou matefskou Skolu (na zaklad¢
jejiho prizkumu a analyzy soucasnych programi s touto tématikou), ktery bude realizovan,
zhodnocen a doplnén didaktickymi poznamkami.

V zéavéru zhodnotim prabéh celé této bakalaiské prace.

Klic¢ova slova: zdravy Zivotni styl, déti pfedskolniho véku, matetské Skola, vyhodnoceni.

Annotation
This work deals with healthy lifestile problems of preschool children At the

beginning we can find answers to some questions about my choosing this topic and what is
the main reason for focusing on people that are concerned.

Next in the theoretical part | discuss the definition of a healthy lifestyle, the
specification of development preschool children and education possibilities for
contribution to the development of a healthy lifestyle.

In the practical part | try to describe the current healthy lifestyle programs in
nursery schools.

The following part is about an exploration of a specific nursery school.

In the next section | suggest a weekend program for kindergarten (based on
research and analysis of current programs with this subject of matter), its realization,
evaluation and completion with didactic notes.

Finally I evaluate progress of this work.

Key words: healthy lifestyle, preschool children, kindergarten, evalution.
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Uvod
Ve své praci se zam&im na problematiku zdravého Zivotniho stylu v mateiské Skole. Toto
téma jsem si vybrala proto, Ze V soucasné dobé je zdravy Zivotni styl velmi diskutované

téma. Pro praci jsem si vybrala déti pfedskolniho veéku, ke kterym mam blizko, protoze

jsem s nimi diive pracovala pfi cviceni rodic¢t a déti v sokolovné.

Domnivam se, ze kdyz se zaCne péstovat zdravy zivotni styl od malicka, vSechny anebo
¢ast téchto navyki se mohou ptenést do dospélého véku. Podminkou je nutna spoluprace
hlavné rodic¢t, ucitelii a rznych organizaci, které¢ se budou détem v oblastech zdravého
zivotniho stylu vénovat, a tak jim vstépovat kladné nadvyky ovliviujici jejich Zivotni styl.
Tak maji realnou Sanci si zdravy zpisob svého zivota udrzet do dospélosti a tak ovlivnit
své télesné 1 dusevni zdravi. V této praci chci zmapovat soucasné programy pro mateiské
Skoly zaméfené na zdravy zivotni styl. Dale popiSu prubéh zivota v jedné konkrétni
matefské Skole. Na zaklad¢ zjiSténych informaci, jak z teoretické casti, tak z prizkumu
matefské Skoly, navrhnu a zrealizuji sviyj vlastni vikendovy program podporujici rozvoj

zdravého zivotniho stylu.

Chtéla bych se v budoucnu tomuto tématu dale vénovat a zjistit tak nové informace
0 moznosti vyvarovat se zdravotnim problémlm vznikajicich nedodrZzovanim zdravého

zivotniho stylu v jakémkoliv véku.



1 Zdravy Zivotni styl

1.1 Definice

Zivotni styl neboli zptisob Zivota lze definovat jako typ chovani jedince nebo skupiny, jimz
uspokojuji lidské potieby. Jednd se o souhrn Cinnosti a vztahl, zivotnich projevl

a zvyklosti, které nas provazi pii kazdodennich ritualech.

Zivotni styl je jednim ze zakladnich determinanti zdravi. Pro realizaci spravného Zivotniho
stylu je nezbytné, aby kazdy ¢lovek chtél své zdravi Setfit a upeviiovat. Aby eliminoval
Skodlivé faktory, védél co je zdravi prospé€sné a co mu skodi, a mél vytvorené podminky
K realizaci zdravého zptisobu Zivota (Celedova, Cevela, 2010). ,,Zdravi definovala Svétova
zdravotnickd organizace jako stav uplné télesné, duSevni a socialni pohody nikoli pouze

nepfitomnost nemoci nebo zdravotniho postizeni* (Skvely domov, 2009).

Vychova ke zdravi by méla byt zamétfena na co nejnizsi vékové skupiny lidi, tedy na déti
a mladez, protoze zdravy zivotni styl se vytvaii a nejsnadnéji ovlivituje od utlého détstvi

(Celedové, Cevela, 2010).

Zdravy Zivotni styl ma i své neptatelé, rizikové faktory, které nejvice poskozuji zdravi.
A to jsou: koufeni, konzumace alkoholu, uzivani drog, nespravna vyziva, nedostatek
pohybu, stres, rizikové sexualni chovani. Mezi dalsi faktory ovliviiujici zdravy Zivotni styl,
at’ uz pozitivné ¢i negativné, patii: postaveni v pracovnim procesu, vzdélani, piijem, volny

¢as, rodinny Zivot, prostiedi, tradice, moda a jist€ bychom nasli mnoho dalSich.

Kazdy z nas si vytvaii svij zdravy zivotni styl jinymi zajmy, to co uspokojuje jednoho
¢lovéka, nemusi uspokojovat druhého. To plati i u péstovani zdravi, t0 CO miiZze mit
u n€¢koho pozitivni vliv na jeho celkovou télesnou a psychickou stranku, pravé u nékoho
jiného ¢lovéka to muze mit zcela vliv opa¢ny. Kazdy by si mél zvolit svij styl traveni
volného cCasu, ktery by pusobil pozitivné na jeho zdravi (Payne, Aisnworth, Godbey,
2010).

2 Vyvojové obdobi predskolniho ditéte

2.1 Charakteristika predskolniho obdobi
PiedSkolni obdobi je vymezeno od 3 do 6-7 let. Tato vékova hranice je dana nastupem

ditéte do skoly, kdy by jiz dit€ mélo byt fyzicky, socialné€ 1 emocionalné zralé. Tento vek je
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téz oznaCovan jako ve€k iniciativni, ktery je charakterizovan tim, ze dit€é ma potiebu néco
zvladnout, vytvorit a potvrdit tak svoje kvality. Je to jedna z fazi ptipravy na Zivot ve

spoleCnosti, a proto by mélo byt na toto vékové obdobi bran velky zfetel (Véagnerova,
2007).

Dité se postupné vV tomto véku uvoliuje z rodinnych vztahi a osvojuje si nové socidlni role
mimo rodinu, roli Zzaka v matefské Skole. Tim, ze se dité nachazi v novém kolektivu, jeho
novym dobrodruzstvim je pro néj sdilend aktivita, ktera vyzaduje nejen spolupraci,

ale i sebeprosazeni (Vagnerova, 2007).

2.2 Vyvoj motoriky

Mezi v€kovou hranici 3 — 7 let se méni télesnd stranka ditéte. Dité jiZz neni tak baculaté,
jako v obdobi batolecim. Dé&tské koncetiny rostou rychleji nez obvod hlavy a dochazi ke

zietelngj$imu oddélovani hrudniku od bficha. Détem pomalu zacinaji riist druhé zuby.

V predSkolnim veku ditéte dochazi k neustalému zdokonalovani a zlepSovani pohybové
koordinace, hrubé i jemné motoriky. U chiize v pribéhu dochazi k jejimu ustaleni
nerovném terénu apod. Zdokonalovani jemné motoriky umoznuje détem manipulaci
s tuzkou, nizkami, jist pfiborem, hazet a chytat mi¢. Dale se rozviji 1 v tomto véku
manualni  Cinnosti. ,,Po  ¢tvrtém roce se vyhraiuje prevaha jedné ruky*

(Simi¢kova-Cizkova, aj., 2008, s. 68). Na konci obdobi je dité schopno zvladat jesté

vvvvvv

2.3 Vyvoj poznavacich procesii
,»Poznavani ditéte je v tomto véku zaméteno na nejblizsi svét a pravidla, ktera v ném plati.*

(Véagnerova, 2007, s. 78) Predskolni déti nedovedou uvazovat komplexnéji, vzit v ivahu
vice nez jeden aspekt situace, ulpivaji na jednom vnimaném napadném znaku, ktery je pro
n¢j) podstatny, a tak piehlizi jiné, méné¢ vyrazné¢ znaky“ (Vagnerova, 2007,
S. 78-79). Tyto hlediska lze rozpoznat i u egocentrického mysleni, které v tomto véku
u ditéte prevlada. Dité si zaklada na svém nazoru, nebere v ivahu nazory ostatnich,
ponévadz si mysli, Ze ten jeho je spravny a nazory ostatnich jsou odli$né, tudiZ nespravné.
Vse se u predskolniho ditéte odehrava v piitomnosti, budoucnost a minulost zac¢ina vnimat

az v pozdéjSim veéku.
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Dale déti uzivaji v predskolnim véku tzv. analogické uvazovani, kdy ,,pomoci shodnych
znakli mezi riznymi pfedméty, objekty a jevy, odvozuji a vymezuji pojmy, které ovsem
jsou mnohdy neptesné. V tomto véku je to pro n¢ jeste¢ velmi obtizné odlisit podstatné
a nepodstatné znaky, ignorovat nevyznamné rozdily, zejména vzhled a zaméfit se na

podstatné souvislosti® (Vagnerova, 2007, s. 81-82).

,,Predskolni déti nerozeznavaji ani velky rozdil mezi skutecnosti a fantazii* (Vagnerova,
2007, s. 79). Maji tendenci pfizpusobovat skuteénost svym pfanim a poticbam, a na
zéklad¢ toho vznikaji tzv. konfabulace, nepravé 1zi, které jsou kombinaci realnych

vzpominek a détskych fantazijnich predstav (Vagnerova, 2007).

Svét je pro dité takovy, jak vypada, ,,jeho aktudlni zjevna podoba mé natolik dominantni
vyznam, ze jeji zasadnéjSi proménu dit€ chdpe jako ztrdtu plvodni totoznosti.*
(Vagnerova, 2007, s. 80) ,,Nadale si vyklada svét tak, ze jej nékdo ud¢lal, podle typickych
znakt. Hvézdy a mésic dal na oblohu, napustil vodu do rybnika atd. (Vagnerova, 2007,
s. 80). Dité v tomto veku také pii¢ita vlastnosti zivych, resp. lidskych bytosti, nezivym
objektim. Napf. slunicko jde po obloze, feka bézi pies kameny, utikd do motfe atd.

(Vagnerova, 2007).

Pokud dité¢ néCemu nerozumi, snazi si nesrozumitelnou situaci prebrat po svém. Vétsinou
vSak hledd pfimé a jednoznacné pfiiny veSkerého déni otazkami zalinajici ,,proc*.
Nahodu odmitaji jako néco, co jim kazi fad svéta. Vyvolava v nich nejistotu, protoze ji
nelze dostupnymi prostiedky uspokojiveé vysvétlit. Tento vyklad nemusi byt zcela logicky,
ale musi byt subjektivné uspokojujici. Nékdy mohou byt kauzalné spojeny udalosti, mezi

nimiz neni viibec zadny vztah* (Vagnerova, 2007, s. 81-82).

U téchto déti dominuji zrakové vjemy, které dokazuji fadu z téchto piikladu uvazovani,
napf.: ,,pokud ¢ast limonady z ldhve nalijeme do sklenice, dité¢ si bude myslet, Ze se jeji
mnozstvi zménilo. PfedSkolni déti veti, ze zména vizudlni podoby vede nezbytné ke zméné

mnozstvi, protoze se to tak jevi“ (Vagnerova, 2007, s. 80).
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2.4 Kresba, hra a pohadka
,Deti predskolniho véku vyjadiuji svij nazor na svét do riznych kreseb* (Vagnerova,

2007, s. 83). Vétsinou se jedna o kresby toho, co dité vidi a povazuje za dulezité nebo co je

pro né&j nejvice napadné, napiiklad napadny symbol.

Vyvoj kresby postavy predskolniho ditéte prochdzi n€kolika fazemi. Prvni faze se nazyva
»stadium hlavonozce®. ,,Hlavonozce* maluje dit€¢ ve veku tii let. Podstatné aspekty své
malby postavy, povazuje oblicej a koncetiny. Ve ¢étyfech az péti letech md malovana
postava nejen oblicej a koncCetiny, ale 1 hlavni ¢asti, a to trup, hlavu, ruce a nohy. U ditéte
stale pracuje fantazie a dokladem toho, jsou postavy v rizném az nerealistickém obleceni.
»V 6 letech je kresba zcela propracovana. Postavy se jiz vice podobaji skute¢nosti®

(Vagnerova, 2007, s. 84).

»Hra u ditéte je vyznamnym socializaénim a motiva¢nim ¢initelem, je zédkladni psychickou
potiebou (Simi¢kova-Cizkova, aj., 2008, s. 72). Dité v predskolnim véku si neustéle hraje.
Muze si hrat riznymi zpasoby, napf. rizné hry s hrackami, hry ,,na néco (na maminku,
na tatinka) tzv. vlastni hry, napfiklad hry ,,na néco* (na maminku, na tatinka), kde si dité
vytvaii vlastni realitu a pfevazné se inspiruje tim, co jiz zazil a co zna, z prostiedi,
ve kterém zije. Vyhodou je, Ze dité€ je ve hie svobodné a mize si jeji déj upravovat podle
svych predstav. Pokud se mu prubéh hry nelibi, upravi si ji tak, aby uspokojil své potieby.
»Hra se vtomto véku stdvd méné individudlni a zakldd4d se na spolupraci s ostatnimi

détmi* (Simi¢kova-Cizkova, aj., 2008, s. 72).

,» Lypickému zpiisobu uvazovani a prozivani piedSkolnich déti odpovidaji pohadky, které
maji zjednoduSeny d¢j a fidi se jednoznanymi pravidly, dobro zvitézi a zlo je potrestano.
Pohadky poméhaji pochopit fungovani skutecného svéta. Jsou abstrakci obecnych situaci
a vztahti. Role jednotlivych postav jsou jasné¢ vymezeny a diferencovany, bud’ jako dobré
nebo zlé. Pohadky pfiispivaji k vymezeni détské identity, uspokojuji potiebu ztotoznéni

S hrdinou, coz je Casto postava, ktera ma podobné problémy* (Vagnerova, 2007, s. 85).

2.5 Vyvoj paméti
Prvni projevy timyslné paméti se projevuji koncem piedskolniho veéku. V tomto veéku

prevlada pamét mechanicka (dité se snadno uci fikanky a pisnicky) a také se rozviji pamét’
slovné logicka (dit¢ dokaze pojmenovat predmét, d&j na zakladé vné&jsi podobnosti)
(Simi¢kova-Cizkova, aj., 2008, s. 69). Vzpominky ditéte piedskolniho véku jsou zna¢né

utrzkovité, dit€ neni schopno je zcela interpretovat tak, jak je prozilo. Opét hraji velkou
12



roli détské fantazijni piedstavy, které se ¢asto michaji s redlnymi zazitky ditéte. Potom je
mozné, ze dit¢ Vam odvypravi piibéh zcela pozménén, protoze détské predstavy jsou tak

zivé a opravdové, ze je Casto dité nedokaze rozlisit od reality.

,»R0zvoj paméti je spojen s vyvojem jazykovych schopnosti. Rodice uc¢i déti pouzivat
jazyka jako prostiedku pro zformulovani svych zazitkti popt. zformulovani své potieby.
Vypraveéni rodica slouzi jako vzor, podle néhoz se déti u¢i. Z jejich vypraveéni si obvykle
dokazou zapamatovat to, co je nejvice zaujme* (Vagnerova, 2007, str. 86). Dité zjiStuje
informace, tim Ze se pta na rizné otazky zacinajici na ,,pro¢“. Odpovédi si téidi podle
svého nazoru a nasledné uklada do paméti a pozdéji je mize interpretovat. V predskolnim
veéku si dité osvoji 2000 — 2500 novych vyrazi, jeho celkovy slovni fond obsahuje v 6
letech 3000 — 4000 slov. Vypravéni o prozitych udalostech se v prubéhu ptedskolniho véku
zlepsuje, stava se komplexn&j§i a presn&j§im, pro dité pochopitelngjsim“ (Simickova-

Cizkova, aj., 2008, s. 70).

2.6 Vyvoj verbalnich schopnosti
Dité predskolniho véku se u¢i matefskému jazyku za pomoci sluchu, podle toho, co slysi

kolem sebe ve svém okoli. Nejvice jazykovych znakd dité pochyta od rodinnych
ptislusnikii, z komunikace mezi vrstevniky v matetské skole a dale i z médii. Z jazykového
projevu si ovsem déti nezapamatuji vSe, ale jen to, co je pro né vétSinou zajimavé a nové.
Dité¢ se snazi o novém ,,0bjevu* ziskat, co nejvice informaci a zacinaji se vyptavat,
vetSinou otadzkou ,,pro¢* (viz. vyvoj paméti). Vyptavani détem umoziuje ziskavat nové
informace rozsifovat tak své znalosti a obohacovat svoji slovni zasobu. Dité si pomalu

v tomto véku zacne spojovat slova s danym pfedméty nebo Ciny (Vagnerova, 2007).

2.7 Emocni vyvoj
U déti predSkolniho v€ku je vétSina emoci vazana na konkrétni situaci. Jejich citové

prozitky byvaji velmi intenzivni a dokazou se rychle ménit (plac se stfida se smichem).
V tomto v€ku vSak u nich ubyva negativnich emocnich reakci, a vétSina z emoci byva
pozitivné ladénych. ,,Proména charakteru emoc¢niho prozivani je zavisla na dosazeni veétsi
zralosti CNS a i dosazené urovné uvazovani“ (Vagnerova, 2007, s. 89). Déti predskolniho
veku chapou 1épe pficiny vzniku nepiijemnych situaci, a proto zlost a vztek nejsou u nich
tak Casté. Pokud se nakonec u nich negativni reakce objevi, je to vétSinou v piipadé

kontaktu se svymi vrstevniky.
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Projevy strachu u téchto déti byvaji vazany hlavné na jejich pfedstavivost a fantazii.
Vymysli si rizné imaginarni bytosti a rizna straSidla, se kteryma se i s vrstevniky
navzajem stra$i a je moznost, ze si je mnohdy tak zapamatuji, ze se jim o nich i zd4. Mira
uzkosti u kazdého ditéte je jina. ,,Tendence k prozivani strachu mize nékdy byt velmi
silnd, mlze se projevit odmitdnim samostatnosti a ulpivanim na dosp¢€lé osobé. Strach
muze navodit i negativnich zkuSenost, kterd se zafixovala a postupn€ nabyla na intenzité*

(Vagnerova, 2007, s. 89).

Typickym emo¢nim projevem véku piedSkolniho ditéte je veselost a smysl pro humor.
,»Detské zerty byvaji jednoduché. Ve ¢Etyfech letech povazuji déti za legraéni opakovani
nesmyslnych nebo tabuizovanych slov). ,Sdileni legrace je dulezitou soucasti
mezilidskych vztaht* (Vagnerova, 2007, s. 89. Ve star§im piedSkolnim véku se déti uz
dokazou na néco t&Sit, protoZze pomalu zacinaji vnimat nejbliz§i budoucnost. Dokazou
odhadnout, co za danych okolnosti budou prozivat jini lidé, dokazou se tzv. ,,orientovat

vV emocich jinych lidi* (Vagnerova, 2007).

»vVe 4 — 5 letech, kdy svym emoc¢nim prozitklim 1épe rozumi, zacinaji déti svoje citové
projevy ovladat, pfinejmensim jsou k sobé kriti¢téjsSi a védi, co by nemély délat. StarSi
piedskolni déti védi, ze lidé svoje emoce nemusi vzdycky davat najevo. V 6 letech si
zacinaji uvédomovat, ze vnéjsi projev mize slouzit dokonce i k maskovani skute¢ného
emocniho stavu, protoZze lidé vzdycky nechtéji, aby ostatni v&déli, co citi (Vagnerova,

2007, . 90).

2.8 Vyvoj socialnich vlastnosti a dovednosti
V ptedSkolnim véku se rozvijeji socidlni vlastnosti a vzorce chovani. Hlavni roli v tomto

veéku ma prosocidlni chovani, které 1ze charakterizovat jako chovani pozitivni, respektujici
ostatni lidi a poskytujici oporu a pomoc. Prosocidlni chovani v tomto vé€ku prochazi ale
kritickym bodem, protoze dit¢ vstupuje do SirStho kruhu spolecnosti. Na rozvoji
prosocialniho chovani ma u ptedskolnich déti nejveétsi podil rodina. Ta uspokojuje potieby
ditéte a pro rozvoj prosocionalniho chovani, je tieba uspokojovat potiebu citové jistoty
a bezpeci, které jsou dulezité pro rozvijeni prosociondlniho chovéni. Dit¢ vnima své rodice
jako vzory urcitého chovani a na zakladé napodoby, od nich jejich reakce prebira. Déti jsou
potom schopni 1épe respektovat potieby a zajmy jinych lidi, umi projevit sympatie
a empatii, a to pfedevs§im u svych vrstevniku Ty déti, které naopak jsou nejisté a ohrozené,

Casto reaguji agresivné, uzkostné a nékdy i az nepfimétené (Vagnerova, 2007). ,,Piedskolni
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deti, které ziskaly zékladni pocit divéry v zivot 1 ve vlastni kompetence, nahlizeji na svét
jako na relativné bezpecny a véfi, ze je mozné ovliviiovat déni, které v ném probiha,

vlastnimi silami* (Vagnerova, 2007, s. 102).

2.9 Normy chovani a moralni uvaZovani
Détské normy chovani jsou regulovany pomoci piikazii a zdkazii, které jsou urCeny

vetsinou néjakou autoritou, coz byva v pritomnosti ditéte dospély. ,,Pfedskolni déti snaze
piijimaji pravidla, kterd jim prezentuji uznavané autority. Dité jest¢ nema vlastni ndzor
a automaticky povazuje za spravné to, co urc¢i dospéli, je zcela zavislé na jejich nazorech
a chovani. Dospéli jsou garantem dodrzovani norem. Dité¢ vi, ze ze své pozice musi
poslouchat dospélého, ze je mu podiizené, a tato podfizenost je vymezena situacné,
tj. poslouchat toho, kdo je pravé ptitomen. Pokud dit€ n¢jaké pravidla ptekroci, snazi se
situaci napravit, nebo alespon vysvétlit piijatelnym zptisobem, ktery by je zbavoval viny.
Jde o obrannou reakci, signalizujici piijeti a podfizeni normam, ale i urcity problém s jejich

dodrzovanim, s ovladanim vlastniho chovani“ (Vagnerova, 2007, s. 104-105).

,Dité¢ je k dodrzovani norem motivovano systémem odmén a trestl, tj. pozitivnim
a negativnim hodnocenim. V piedSkolnim ve&ku stale posuzuje dobré i Spatné chovani
predevSim z hlediska jeho dusledkil pro sebe sama. Predskolni dité si uvédomuje rozdil
platnosti norem ve vztahu k détem a k dospélym. Vi, Ze tentyz ¢in nebude hodnocen
stejnym zptisobem a zZe je dospélym dovoleno mnohem vic nez détem* (Vagnerova, 200,

s. 105).

»Normy chovani se dit¢ u¢i pfedevsim ve své rodin€. Jiné prosttedi nema v piedskolnim
veéku tak velky vyznam, protoZe nema patfi¢nou emociondlni vahu. Dité si v§ima, jak se
lidé skutecné chovaji, a zobecni si, jaké chovani je bézné, patii k dané situaci a je
povazovano za zadouci. Kromé toho ziskdva informace, jak by se lidé chovat méli ¢i

neméli, pro¢ je ur¢ité chovani nutné, a jaké ma dusledky* (Vagnerova, 2007, s. 106).

3 Moznosti pedagogiky volného casu prispét k rozvoji zdravého
Zivotniho stylu

Co je to volny ¢as? Volny cas ,,je doba, kdy si své €innosti mizeme svobodné vybrat,

délame je dobrovolné a radi, pfinaSeji nam pocit uspokojeni a uvolnéni* (Pavkova, 2002,

s. 13). Je to doba nutna k reprodukci sil. Do toho tzv. volného ¢asu nepatii zaméstnani,

povinnosti, vyucovani a ¢innosti zabezpecujici biologickou existenci clovéka (stravovani,
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osobni hygiena atd.). Na volny ¢as pisobi rizné vlivy. Na za¢atku naseho Zivota maji na
nas nejvetsi vliv rodice, ktefi piisobi jako vzor. Dale potom ma na nas vliv $kola, kamaradi,

ucitelé, sousedé, znami, hromadné sdélovaci prostiedky a literatura (Pavkova, 2002).

,volny Cas déti a mladeze a péce o n¢j ma z pedagogického hlediska dva ukoly. Prvnim
ukolem je napliovat volny cas smysluplnymi aktivitami rekreacnimi i1 vychovné
vzdélavacimi. Druhym ukolem je vychova k volnému casu, kterd jedince seznami
s mnozstvim zajmovych aktivit, ze kterych si bude moct vybrat tu, ktera mu piinese

uspokojeni a seberealizaci* (Pavkova, 2002, s. 18).

Jaky by mél byt spravny vychovatel volného Casu? Vychovatel by mél umét motivovat
k aktivitam, na rozdil od uditele nema stanovené osnovy a klasifikaci, a tak ma volné pole
plsobnosti pro svou fantazii a kreativitu. Dillezitd by u néj méla byt ptiprava, protoZze se
zabyva Sirokym okruhem vékovych skupin. Mél by volit takové aktivity, které jsou
schopni zvladnout vSichni ucastnici, a pokud se nékdo né&jaké aktivit¢ brani, m¢l ho umeét
bud’ podpofit, nebo mu nabidnout pomoc ¢i volbu dobrovolnosti. M¢l by umét naslouchat
a zaroven rozpoznat skryté vyznamy v tom, co mu dité¢ fikd a déale také rozpoznat jejich
chovani, které s tim souvisi (pouZiti gest, postoj, reakce na dotyk aj.). Je tfeba zachovat
télesné 1 duSevni zdravi nejen déti, ale 1 vychovatele. Nedilnou soucasti vychovatele je
i byt piikladem k dodrzovani zdravého zivotniho stylu (Pavkova, 2002). ,,Vhodné
ovlivilovani volného casu déti a mladeze je jednou z ucinnych forem prevence tak
zavaznych vychovnych problémi, jako jsou projevy agresivity, zaskolactvi, drogova

zavislost, gamblerstvi, zavislost na virtualni droze aj.“(Pavkova, 2002, s. 37- 38).

»Pedagogické ovliviiovani volného Casu, zejména vychova déti a mladeze v dobé mimo
vyucovani, je vyznamnou oblasti vychovného plisobeni. Poskytuje ptilezitost vést jedince
K racionalnimu vyuZivani volného cCasu, formovat hodnotné zajmy, uspokojovat a
kultivovat vyznamné lidské potieby, rozvijet specifické schopnosti a upeviiovat Zadouci
moralni vlastnosti. Obsah i1 zplsob vyuzivani volného Casu maji znany vyznam pro
zdravy zivotni styl. Tato oblast vychovy plni funkci vychovnou, vzdé€lavaci, zdravotni 1
socidlni* (Pavkova, 2002, s. 37). VSechny funkce jsou pro vyvoj ditéte ve volném case
nezbytné. Nejvétsi podil na zdravém zivotnim stylu mé zdravotni funkce. ,,Zdravotni
funkci plni instituce pro vychovu mimo vyucovani zejména tim, Ze pfispivaji
K usmériovani rezimu dne tak, aby pomahal vytvaiet zdravy Zivotni styl. To spociva ve
sttidani Cinnosti rizného charakteru (dusevni a télesné cCinnosti, prace a odpocinku,
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¢innosti organizovanych a spontdnnich)“ (Pavkova, 2002, s. 40). N¢ktera volnocasova
zatizeni maji moznost i stravovani, a tak se i zaroven podilet na vedeni déti ke spravné
zivotosprave, racionalni vyzive, ale také k dodrzovani osobni hygieny. Dalsi vliv na nase
zdravi ma prostiedi, které by mélo byt piijemné, s pohodovou atmosférou mezi lidmi,
materialné estetické, hygienicky nezavadné a s dostatkem prostoru pro ¢innosti, u kterych

by méla byt dodrzovana bezpecnostni pravidla (Pavkova, 2002).

Traveni volného ¢asu by mélo mit urcity rozsah, ktery je vymezen programem ¢i néjakym
obsahem, jimz se mysli rizné Ccinnosti, napf.: odpocinkové, rekreacni, zajmové,
sebeobsluzné, verejné prospésné a ¢innosti zaméiené na vyuku. Celym timto programem
prochazeji jak ucastnici, tak i vychovatelé, kazdy v jiném zastoupeni, a vytvareni celkové

klima prosttedi, které je nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu (Pavkova, 2002).

Existuje mnoho zafizeni, kterda se zabyvaji volnocasovymi aktivitami déti, mladeze
a dospélych. Ackoliv matetska Skola neni zafazena do volnocasovych zatfizeni. Rada prvka

z mimoSkolni vychovy se v jejim prostiedi objevuje.

4 Prozkoumani soucasnych programii pro materské skoly
zameérenych na zdravy Zivotni styl

4.1 Kurikulum podpory zdravi v materské sSkole

4.1.1 Charakteristika kurikula podpory zdravi v MS
,»Vychazi ze dvou zédkladnich vztahovych ramcti — ze soucasné vzdélavaci a kurikularni

strategie statu a ze dvou piedchozich verzi ramcového programu podpory zdravi v MS

(1995 a 2000) (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 10).

Hlavnimi cili Kurikula PZ v MS jsou
"Tvorba podminek pro télesnou, duSevni a spoleCenskou pohodu ditéte po dobu jeho
pobytu v mateiské Skole (podpora soucasného zdravi.
- Vychova piedskolniho ditéte ke zdravému zivotnimu stylu, jenz je charakterizovan:
e navyky a dovednostmi zdravého zivotniho stylu,
e odolnosti vic¢i stresim a zdravi Skodicim vliviim, které mohou vést ke zneuziti

a zavislostem (podpora budouciho zdravi)* (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 9).
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lidskym potfebam jednotlivce v celku spolecnosti a svéta“ a ,rozvijeni komunikace
a spoluprace”. Oba dva principy jsou vyznamné ,pro zdravi a kvalitu zivota ¢lovéka

Vv prostiedi, v némz zije* (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 26).

4.1.2 Filozofie programu podpory zdravi ve skole

,Skola chépe, Ze zdravi neni jen nepiitomnost nemoci. Je to subjektivni pocit (jak se
¢loveék sam citi) zivotni pohody, souladu a harmonie, ktery si uvédomujeme podle miry své
zralosti. Pocit pohody je relativni, protoze kazdy jednotlivec jej dosahuje za rozdilnych
ptedpokladii a podminek* (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 18). Pro dit¢ je velmi dilezité,
aby se citil v celkové pohodé. Pokud se tak bude citit v jedné oblasti, dokaze si tento pocit
pohody promitnout tento do dalsich oblasti détskych cinnosti (Havlinova, Vencalkova,
2008).

Nejvice pohod¢ déti predskolniho véku Skodi stres, ,,stres je dynamicky, psychosomaticky
proces, jehoz soucasti je emocni prozivani situace, kterd ptfevySuje adaptacni schopnosti
jednotlivece, takze ten ji nezvlada“ (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 23). Détsky
organismus neni v tomto véku jesté na stres zraly, stale jsou u né&j jesté upiednostiovany

emoce nad intelektem (Havlinova, Vencalkova, 2008).

4.1.3 Respektk prirozenym lidskym potfrebam jednotlivce v celku spole¢nosti a svéta
,Matetskd Skola podporujici zdravi respektuje a uspokojuje obecné lidské potieby ditéte

a jejich individualni a vyvojové podminéné projevy. Dba rovnéz, aby byly uspokojovany
pfirozené potieby dospélych osob, pedagogii a rodici, které také maji své individualng ¢i
jinak podminéné projevy. Potfeby nam poméhaji udrZzet zakladni Zivotni funkce a Zit
plnohodnotny Zivot. Neuspokojovani potieb vede k negativnimu citovému prozitku,

kterému se fika frustrace* (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 27).

Dité uspokojuje své kazdodenni potieby (jidlo, piti, pohyb, hra atd.) v prostfedi matefské
Skoly. V téchto prostorach uspokojuje i1 ty vySsi potieby jako je hra ve spolecnosti déti,

podnétné prostiedi, laska, pocit bezpeci v cizim prostiedi atd.

V prostfedi matetské Skoly je nepostradatelné, aby feditelka a ucitelky mély informace
0 potiebach svéfenych déti. Mateiska Skola pracuje proto s né€kolika modely lidskych

potteb (model ptirozenych lidskych potieb podle A. Maslowa. (Havlinova, Vencalkova,

v
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bezpeci a jistoty (vyhybani se vSemu, co je neznamé, neobvyklé, hrozivé), dale jsou
potteby nalezeni a lasky (nékam patfit), potom potieby uznani a ticty (Ucta jak druhych, tak
1 Ucta sebesama) a nejvyssim vrcholem je seberealizace (stat se tim, kym se ¢lovék muize

stat a ma stat) (Ric¢an, 2005).

4.1.4 Rozvijeni komunikace a spoluprace
»Matef'ska Skola podporujici zdravi vytvaii podminky pro komunikaci vSech lidi, které

sdruzuje, déti i dospélych. Komunikace je podminkou uceni a spoluprace. Probiha-li
odpovidajicim zplisobem, ze strany pedagogl na profesionalni trovni, ptispiva k atmosfére
pohody, usnadiiuje feSeni problémt a piekonavani prekazek, je prevenci konflikti

a socialné-patologickych jevi“ (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 33).

Prvni komunikaci v zivoté ditéte, je komunikace s matkou. Pozdé&ji by mélo mit piilezitost
komunikovat s druhymi lidmi. Nastupem do mateiské $koly se dostava dité do SirSiho
okruhu déti, kde je komunikace jiz nezbytna a ,,ucitelka v matetské Skole je prvni autoritou
mimo rodinu‘ (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 33). Komunikace mize probihat nékolika
zpusoby, a to verbalné (mluvenym slovem), neverbalné (gesty, doteky, mimikou, pohledy)

a ¢inem (poskytnuti pomoci) (Havlinova, Vencalkova, 2008).

»Komunikace je pfedpokladem spoluprace. Spolupréaci rozumime spole¢nou praci nejméné
dvou osob na urcité véci, jejich smefovani ke spoleénému cili. Komunikace nemusi
znamenat spolupraci, spoluprace vSak vzdy predpokladd komunikaci (Havlinova,

Vencalkova, 2008, s. 34).

4.1.5 Zasady podpory zdravi v MS

4.1.5.1 U¢itelka podporujici zdravi
,Program podpory zdravi v MS vyrazn& ovlivituji viichni jeji zaméstnanci, nejvice viak

ucitelky, protoze jsou s détmi v bezprostiednim styku po celou dobu jejich pobytu ve
Skole. Svym chovanim podporuje zdravi své, jinych lidi (resp. déti) a celych komunit*
(Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 39). Déti jsou schopny napodobovat jeji vzorce chovani,
které se tykaji jejich navyka a postoji ke zdravi. ,,Vyrovnanosti své osobnosti pozitivné
pusobi na své okoli. Jeji pristup k svétu, ptirodé€, spolecnosti, ¢lovéku a jeho zdravi,
I K sobé je odpovédny. Chape zdravi jako celek vzajemné propojenych soucasti — zdravi
biologického, psychického, spolecenského, socidlniho a environmentalniho* (Havlinova,

Vencalkova, 2008, s. 39 - 40).
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4.1.5.2 Vékové smisené tridy
,Prirozenym prostfedim v zivoté Cloveéka je vékove smiSend skupina, ktera umoznuje

spole¢né ¢innosti a vzajemné dorozumivani. V mateiské skole podporujici zdravi je takova
skupina jednou z podminek podpory zdravi. Poskytuje pfirozené podminky pro socializaci
(zaclenéni ditéte do spoleCnosti = matefska Skola) ditéte, kterd je hlavnim pfinosem

predskolniho obdobi pro cely dalsi zivot* (Havlinova, Vencélkova, 2008, str. 42).

Dité vstupem do vékove smisené tridy, ziskdva nové zkuSenosti s chovanim déti jiného
véku. U¢i se tak pfizpuisobovat ostatnim, umét se prosadit ale i jim podtidit, rozvijet sviy
jazyk a komunikaci, umét pomoci, navazat, ale i odmitnout. Do vékové smiSenych tiid
fadime déti vSech vekovych skupin, tj. od tfi do Sesti let nebo v nékterych piipadech od
dvou do sedmi let. ,,Cim vétsi je vékovy rozdil mezi détmi, tim bohatsi a pestiejsi jsou
kontakty mezi nimi, tim vice socidlnich roli a strategii si déti mohou osvojit, tim vice

ptilezitosti maji k ptirozené napodob&* (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 42).

Reditelka je hlavnim organizatorem seskupeni vékové smiSenych téid, kde hlavné dbé4 na
potieby déti. Seskupeni se tyka véku deéti, poctu déti, déti se specidlni péci, ale také 1 prani
rodici, volby ucitelky, kamaradskych vztahli mezi détmi, pfijimani déti v priabéhu Skolniho

roku, které také zlepsuje celkovou organizaci skoly (Havlinova, Vencalkova, 2008).

4.1.5.3 Rytmicky rad Zivota a dne
,»Pro zdravi déti 1 dospélych je nezbytné uspokojeni zékladnich psychickych potieb, mezi

néZ patii potieba urcité stalosti, fadu a smyslu v podnétech, ale i potfeba svobody (mit
volbu). Sladit a vzajemné vyvazit potfebu svobody a potfebu fadu je podminkou zdravého

vyvoje ditéte predskolniho vé€ku* (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 47).

Dit¢ mé& moZnost se sezndmit s prostiedim a fddem matefské Skoly jest€¢ pted jeho
vstupem, a tak se pfipravit na vSechny uskali, které ho tam c¢ekaji. Rytmicky tad se
sestavuje se vSemi jeho Ucastniky a za pomoci odborniki. Musi ho dodrzovat vSichni a za

stejnych podminek (Havlinova, Vencalkova, 2008).
,»Vyvazené usporadani dne je upraveno z hlediska zdravé Zivotospravy, napt. uspokojovani

fyziologickych potieb, dodrzovani intervali mezi jidly, dostatecnd délka pobytu venku

a odpocinku, plynulé pfechody mezi ¢innostmi atd.” (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 50).

20



Ptinosy rytmického Zivota a dne v matetské Skole jsou.
e Zéaklady pro dalsi zdravy rozvoj.
e Zdravé¢ stereotypy a navyky.
e Motivace k samostatnému jednani.
¢ Klid, nestresové prostiedi, vzajemné pozitivni vztahy.
¢ Oteviend a $ir$i komunikace, vzéjemny respekt.
¢ Uspokojovani individualnich télesnych a psychickych potieb.
e Rozvoj aktivity, moznost jejich volby, lepsi vykon pii optimalni zatézi.
o VEtSi pruznost v jednani, samostatnost a pocit odpovédnosti za to, co kdo déla.

e Poznani, ze ,,poradek, déla pratelé” (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 51).

4.1.5.4 Télesna pohoda a volny pohyb

vvvvv

pro jejich zdravy vyvoj nepostradatelna. Spontanni télesny pohyb, zejména na Cerstvém
vzduchu, pisobi pfiznivé na rlst a vyvoj ditéte, podporuje rozvoj vSech orgdni a tkani,
otuzuje dité. Pohyb uvnitt budovy je neméné vyznamny, i kdyZz nebyva tak intenzivni.
Pfimétend pohybova aktivity plsobi preventivné proti stresu a vzniku civilizacnich

chorob* (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 52).

Pohybové ¢innosti by mély byt vSestranné, nezaméfené pouze na jednu télesnou stranku
ditéte. Pohybové navyky v tomto véku se pienasi do dospélosti (Havlinova, Vencalkova,
2008).

Optimalni podminky pro té€lesnou pohodu a volny pohyb je dostatek prostoru uvnitf
budovy, na hfiSti nebo Vv zahradg, zaroven musi byt prostiedi pro déti bezpecné. Tyto
prostory by mély byt vybaveny riznym nacinim, nafadim a pomuckami, aby déti mély
moznost nejen organizované, ale i spontdnni hry. Uvnitf matefské Skoly by mély byt
vyhovujici svételné a akustické podminky, vybaveni odpovidajici velikosti déti, méla by
byt moZnost dostate€ného vétrani, a tak vymény vzduchu. Déti by se mély chranit pfed UV
zafenim pfi pobytu venku, mélo by dochézet 1 k otuZovani déti, pokud je na to matetska
Skola vybavena. Vzdy pii otuzovani bychom méli brat ohled na pocity ditéte (Havlinova,

Vencalkova, 2008).
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Velkd pozornost by se méla vénovat zdravotnimu stavu déti, tzn. péce o jejich chrup,
kontrola zraku, sluchu. Vse by se mélo odehravat ve spolupraci 1€katti a po dohodé¢ s rodici

(Havlinova, Vencalkova, 2008).

4.1.5.5 Spravna vyziva
»Matefska Skola podporujici zdravi peCuje o spravnou vyzivu, kterd vyrazné ovlivituje

télesnou a dusevni pohodu. Spravna vyziva zajiStuje rust a vyvoj, obnovu tkani,
psychickou a fyzickou vykonnost a obranyschopnost vac¢i vnéj$im i vnitinim vlivam®

(Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 57).

Stejné jako péstovani pohybu v predskolnim véku, tak i spravné ndvyky stravovani, na
kterych ma znaény podil matefskd Skola, se pfenaSeni do dospélosti (Havlinova,

Vencalkova, 2008).

,Prostiedky k zajisténi spravné vyzivy déti.
e Strava musi byt pestra, vyvazena a plnohodnotna, odpovidajici biologickym
potifebam vyvijejiciho se détského organismu.
e Vyziva musi byt vhodna co do kvality (biologické hodnoty) a kvantity (energetické
hodnoty).
e M4 obsahovat hodné ovoce a zeleniny, zejména syrové, dostatek nizkotu¢nych
vyrobkl, libového masa, ryb, dritbeze, lusténin, obilninovych vyrobkli a vhodnych
tekutin. Pitny rezim pro déti by mél byt zajistén po celou dobu dne.
eMa byt pfiméfeny piijem zékladnich Zivin: rostlinnych a Zivocisnych bilkovin,
tuki, sacharidii, hrubé vlédkniny, vitaminli, mineralnich latek (Ca a Fe).
e Dbame na snizovani tukdl, predev§im ZivociSnych, a soli.
e Respektujeme individudlni pottebu jidla, zavislou na konstitu¢nim typu, zdravotnim
stavu ditéte, télesné aktivité apod.” (Havlinova, Vencalkova, 2008, str. 58).
Ldpravnym stravovacim navykim napomaha lakavd uprava jidel a klidné, kulturni,
estetické prostiedi a dostatek Casu ke stolovani* (Havlinova, Vencalkova, 2008, str. 58).
Pro spravnou vyZzivu déti je nutné, aby matefskd Skola dodrzovala hygienické ptedpisy,
které se tykaji: provoznich podminek, vhodnych technologickych postupii pti ptiprave

i piepravé jidla, ¢istota, dodrzovani osobni hygieny (Havlinova, Vencalkova, 2008).

4.1.5.6 Spontanni hra
»Matefska Skola podporujici zdravi vytvaii prostor, ¢as a prostfedky pro spontanni hru

vychazejici z pfirozenych potteb a zajmu ditéte. Hra je zakladni formou lidské aktivity. Pro
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dité predskolniho véku je potiebou a hlavni Cinnosti a v jeho rozvoji je nezastupitelna.
Prostfednictvim hry se dité aktivné vyporadava se svétem (vyrovnava se s konflikty).
Détska hra je zapocata dobrovolné, pro vnitini uspokojeni, dit€é nemd na mysli urcity

vysledek nebo produkt™ (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 61).

Dité béhem hry pobira nové zkuSenosti, zkousi si rizna feSeni (u hry na ,,jako®). Dité se
dokéze ve ctyfech letech soustfedit az 50 minut. Pfedtim nez by méla byt ukoncena
spontanni hra, méla by ucitelka upozornit v casovém odstupu, ze bude konec. Vse by mélo
byt oSetfeno v pravidlech, které si stanovi déti s pani ucitelkou predem (Havlinova,

Vencalkova, 2008).

4.1.5.7 Podnétné vécné prostiedi
»Matefskd Skola podporujici zdravi vytvari ve svych prostordch vstficné, estetické,
podnétné a hygienické prostiedi. Kvalita vécného prostiedi matetské Skoly ma vyznamny

4

vliv na pohodu vsech, jichz se tyka®“ (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 65).

Déti a ucitelky maji nejvétsi podil na vytvaieni prostfedi matetské Skoly. Prosttedi by mélo
byt bezpecné, s dostateCnymi volnymi prostory, snadno udrzitelné a zdravotné nezavadné
pro ucastniky. Déti by mély mit mozZnost pfistupu k hrackdm a jinym pomiickdm
v pfehledné casti. Pfi vyzdobé prostiedi by nemély chybét vysledky vytvarnych aktivit
déti. Kazdy z nich by mél mit moZnost tzv. ,,0sobniho koutku* pro jeho véci. Kazdodenné
by ucitelka méla vnést do prostoru nové tkoly, zmény a novinky. Matetskéa Skoly by se

neustale méla zdokonalovat a zkvalitiovat prostiedi (Havlinova, Vencalkova, 2008).

4.1.5.8 Bezpecné socialni prostiredi
»Matefska Skola podporujici zdravi vytvari bezpecné socidlni klima na zdklad€ vzajemné

davéry, ucty, empatie, solidarity a spoluprace mezi vSemi lidmi v matefské Skole. Socialni
klima je vyrazem kvality mezilidskych vztahti v matetské Skole a ma vliv na zdravi vSech

zucastnénych osob i socidlnich skupin spolecenstvi® (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 69).

Ptiznivé socidlni klima v matetské Skole mtize negativne ovlivnit stres, ktery mlze vznikat
ze Spatné organizace prace, konflikty mezi vedenim a ucitelkami nebo mezi ucitelkami
navzajem, konflikty srodi¢i atd. Je nutné, abychom stresovym podnétim piedchazeli

(Havlinova, Vencalkova, 2008).
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Matetska skola by se méla nejen zabyvat vztahy ,,uvniti, ale i ,,vné*“. Pod vné&jSimi vztahy
si lze predstavit spoluprci s riznymi ,,objekty”, napt. spoluprace se zakladni Skolou,

spoluprace s obci, spoluprace s rodi¢i apod (Havlinova, Vencalkova, 2008).

,V Ceskych pomérech se objevuje novy fenomén, ktery ziejmé bude hrat velkou roli
v pfistich letech — spole¢ny pobyt déti riznych etnickych skupin ve $kole a také souziti
s détmi zdravotné postizenymi® (Havlinova; Vencalkova, 2008, s. 70). V tomto piipade
hlavnim pfinosem je poznani svéta, ktery dosud pro déti byl neznamy (Havlinova,

Vencalkova, 2008).

4.1.5.9 Participativni a tymové rizeni
»Matefskd Skola podporujici zdravi praktikuje a rozviji styl fizeni, ktery je zaloZen na

participaci a kooperaci vSech zicastnénych. Klicovou ulohu v tomto procesu ma feditelka,
kterd zodpovida ve vztahu k vefejnosti za vzdélavaci ¢innost, za koncepci podpory zdravi
a za vysledky skoly“ (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 72). M¢la by své zaméstnance
dostatené¢ motivovat a zaroveil tak vést k tymové spoluprdci. Pristup ke svym
zaméstnancim by mél byt individualni a jeji chovani by mélo vypadat takto: ,aktivné
naslouchat, projevovat divéru, vénovat pozornost pocitim a nazorim jednotlivcl, davat
prilezitost kazdému vyjadiit se k problémlim, projevovat zajem o nazory druhych
a o vysledky jejich prace, uvédomovat si, Ze rlizné situace a riizni lidé vyzaduji rGzné
pfistupy, podporovat otevienou a obousmérnou komunikaci, védét, ze k zivotu patii
humor, byt schopna sebereflexe, neustale ziskavat a pribézné vyhodnocovat informace

ze svych pozorovani a kontrolni ¢innosti® (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 73 - 74).

4.1.5.10 Partnerské vztahy s rodici
,Matefskd Skola podporujici zdravi rozviji spolecenstvi mateiské Skoly a rodiny jako

nejsiln€jsi zaruku G€innosti projektu podpory zdravi. Spolecenstvi vznikd prolinanim vlivil
zrodiny do matefské Skoly a opacné na zadkladé vzajemné tolerance, partnerstvi

a otevienosti*“ (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 77).

»Rodinou a vrodiné je dit¢ uvadéno do kulturniho prostiedi svého okoli a do Zzivota
v lidské spole¢nosti. V rodin€ poznava, jak vypada souziti mezi lidmi, a seznamuje se
s hodnotovym zebtickem. Kvalita vztahii v roding, jeji osobity Zivotni styl i jeji pfistupy
k péci o dit¢ vyrazné ovliviyji jeho fyzické, psychické i1 socialni zdravi“ (Havlinova,

Vencalkova, 2008, s. 77).
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jim zalezi. Poskytuje jim informace o chodu matetské skoly, predkladd jim dokumenty se
svymi navrhy na zlepSeni kvality vyuky, organizuje pro n¢ rtizné setkdni béhem roku,

kde se ucastni akci Skolky a maji moznost se podilet na jejim provozu.

,UCcitelky vyuzivaji kazdodenniho setkavani s rodi¢i a hovoti s nimi o ditéti. Prohlubuji tak
své poznatky o ném a davaji tim rodi¢im najevo zdjem pochopeni pro potieby jejich
ditéte“ (Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 79). Rodi¢e maji moznost konzultovat
s ucitelkami rodinné problémy, které by se mohly odrazit na chovani ditéte, dale maji
moznost prokonzultovat své nazory a mohou pozadat o pomoc v piipadé problémi

(Havlinova, Vencalkova, 2008).

4.1.5.11 Spoluprace mateiské Skoly se zakladni Skolou
»Matefska Skola podporujici zdravi usiluje o soucinnost se zakladnimi Skolami v okoli,

aby tim pomohla vytvafet podminky pro nestresujici, plynuly piechod déti z matetské
Skoly do 1. ro¢niku $koly zakladni. Pohoda prviacka je jedno z vyznamnych Kritérii

programu podpory zdravi® (Havlinova, Vencéalkova, 2008, s. 82).

Spoluprace matefska a zakladni Skoly by méla spocivat v setkani ucitelek matetské Skoly
a ucitelek prvnich tiid Skoly zakladni. Pfi téchto setkdnich by mél byt pfipraven spole¢ny
plan zdravého prechodu déti z matetské do zékladni Skoly, napt. pomoci ,,pfedadaptac¢niho
obdobi*“ déti. Do tohoto obdobi muzeme zahrnout navstévy déti z matetskych skol
v zékladni Skole, ucitelé zakladni Skoly se UCastni v programu matefské Skoly a dalsi
spole¢né programy mimo skolu (vylety, odpoledni hry apod.) (Havlinova, Vencalkova,
2008).

Mateiské skoly poskytuji informace o zékladnich Skolach rodi€lim nastupujicich prviiacki.
Téz potada pro rodice ve spolupraci s odborniky rtizné prednasky, konzultace a semindie
o obdobi nastupu jejich déti do prvnich tfid. Mateiska Skola déle probira s jednotlivymi
rodi¢i moznosti odkladu Skolni dochézky, pokud si to pteji (Havlinova, Vencalkova,
2008).

4.1.5.12 Zaclenéni mateiské $koly do Zivota obce
»Matetska Skola podporujici zdravi je soucasti obce, a tim se stava vyznamnou slozkou jeji

stability. Svymi aktivitami se podili na zivoté a rozvoji obce a kvalitou vztahii uvnitt Skoly

1 vztahll srodi¢i ovliviiuje celkové klima obce. V ramci svého vzdélavaciho programu
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dopliiuje jeji kulturné duchovni zivot. Je instituci, kterda pfispivd k rozvoji zakladnich
spoleCenskych hodnot, vcetné zdravého zpilisobu zivota“ (Havlinova, Vencalkova, 2008,
S. 86).

Matetska skola je na obci zavisld finan¢né a v mife kompetenci, které ji obec poskytuje,
nebot’ je jejim ztizovatelem. Spolupracuje i s dalsimi institucemi (naptiklad se zakladnimi,
sttednimi a uméleckymi $kolami, s knihovnou, muzeem, domem déti a mladeze, s Policii

CR a Hasi¢i CR) (Havlinova, Vencalkova, 2008).

vvvvvv

predstavitelim mistni samospravy a Siroké vefejnosti pojem zdravy vyvoj deti*

(Havlinova, Vencalkova, 2008, s. 87).

4.2 Projekt,Zdrava abeceda“
Tento projekt je v nékterych bodech podobny jako program ,,Podpory zdravi v matetské

Skole®, proto jsem vybrala jen zdsadni informace, které se tohoto projektu tykaji.

»Zdravd abeceda je novy vzdélavaci program podporujici zdravy Zivotni styl zaméfeny
na déti predskolniho véku. Cilem programu je podpofit prostiednictvim série tematickych
celki spravné navyky pro zdravy zivotni styl déti a nasledné i jejich rodic¢t. S metodikou
jsou seznamovani pedagogové matetskych Skol prostfednictvim seminaiti organizovanych

v metodickych centrech programu® (Ktistek, aisis, 2010)

,DO programu jsou zapojovani rodie déti, aby bylo mozné dosdhnout skute¢né zmény
Vv jejich navycich. Trojjedinost oblasti zdravého Zzivotniho stylu (zdravy pohyb, zdrava
vyziva, vnitini pohoda a zdravé prostiedi) je drzena v kazdém tematickém celku, jde
o odborn¢ komplexni program. Program je postaven na detailnim scénaii celého tydne
1 jednotlivych ¢innosti a je podpoien fadou atraktivnich pomiicek. Vybér témat je ovlivnén
situacemi, kde déti ziji, na prozitcich, které jim umoziuji rozhodnout se, jak sviij Zivot vést
K vyssi kvalit¢ a zdravi. Program je sestaven ve spolupraci s pfednimi odborniky na
zdravou vyzivu, pohybové aktivity a psychohygienu. Cely program je podporovany

spolecnosti Danone a realizuje jej obcanské sdruzeni AISIS* (Kiistek, aisis, 2010).
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4.2.1 Metodika programu
,DEtl se musi pfipravovat na to, Ze i ony samy maji zodpovédnost za své zdravi. Zdravé

navyky si déti vytvareji opakovanim spravnych rozhodnuti v riiznych situacich® (Kfistek,
aisis, 2010). Pokud se déti opakovan¢ setkavaji s problematikou zdravého zivotniho stylu,
tak se tyto navyky upeviuji. ,,Cilem vychovy je dovedeni déti k samostatnosti a
odpovédnosti* (Kfistek, aisis, 2010).

Tematické celky vychazeji ze situaci, které jsou bézné v Zivoté Skolky, obsahuji scénare
vyuky a sady pomiicek, vychazi z cilt RVP MS a Skoly podporujici zdravi a jsou ovéfeny
uciteli MS i experty zdravi. P¥iklady tematickych celkii: ,,Co déla télo, kdyz se hybu
(mé&feni ristu a sportovniho vykonu), ,,Jak se déla jidlo* (ptiprava jidla — pe€eni chleba na
oslavu ¢i jinou piilezitost), ,,Den pro Adélku aneb Kazdy je original“ (oslava narozenin)

a dalsi témata (Kfistek, aisis, 2010).

4.2.2 Zdravy pohyb
,»Pohyb je zakladni biologickou potiebou ditéte — pokud neni tato potfeba uspokojena, dité

,»Zlobi“. Pohyb a sport zlepsuje zdravi a télesnou i psychickou zdatnost. Prispiva k dusevni
1 fyzické pohod¢, zvySuje sebevédomi a odolnost. Pomaha navazovat kamaradstvi. U¢i
vyrovnat se s neuspéchem a prohrou. Je idealni prevenci nadvahy. Poméha od psychické

unavy, napéti a stresu‘ (Kiistek, aisis, 2010).

»Zdrava abeceda® doporucuje kazdodenni pohyb. Détem se staci pohybovat na détskych
prolézackach, kde jak piSe ,,zdrava abeceda® pfimétené posiluji a protahuji svaly, které
u vétSiny déti byvaji zkradcené. Spontanni Cinnost je tieba téz dodrzovat, pokud se diteé
nachdzi ve vhodném a podnétném prostiedi, dokdze se pohybovat i n¢kolik hodin denné,
coz je pro n&j dilezité.

4.2.3 Zdravavyziva

,»Vyzivové desatero pro spravny vyvoj ditéte: 1. dopfejte jidelnicku pravidelnost i spravnou
miru dodate pohybu elan a rastu dostateCnou cilu, 2. Strava pestrobarevnéjsi — oku
zdravi kosti denné¢ mléko a mlécné vyrovky, 5. sladké a tu¢né potraviny jen vyjimecneé,
6. zoubky jsou poklad, co nesnese v ¢isténi odklad! 7. Zizen pitnym rezimem piedzen!
8. Do jidla netfeba nutit, ale nabizet a byt ptikladem, jezte proto spole¢né, u stolu, pomalu
a v klidu, 9. pustite-li dit¢ do kuchténi, na talitku nezbude uz nic ke snédeni, 10. Spravny

jidelnicek je ten, ktery je pestry, chutny a s pohybem vyrovnany (Kfistek, aisis, 2010).
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4.2.4 Vnitini pohoda
,»Psychohygiena, duSevni hygiena, je takovy

soubor opatfeni, cilem kterého je chrénit
dusevni zdravi a zvySovat odolnost ¢lovéka -
ditéte vuci skodlivym vlivim®. (Kiistek, aisis,
2010). V tomto ptipad¢ je potieba zavést do
matefské Skoly nckolik opatfeni jako je
nutnost souhlasu rodict s programem Skoly.
Rodi¢e maji pravo vyjadiit svlj ndzor. Dale
potieba stfidat aktivni chvile s moznostmi
odpocinku, dodrzovani struktury cinnosti

(tfizené nebo nefizené Cinnosti, které mohou

fvor{m, S(?f)c’v‘/“c'o(?eu;, u’-spi’cL‘ redost

Obrazek 1: Pyramida vnitini pohody

byt dale aktivni nebo pasivni). Dal§im dualezitym bodem je pocitat s vyvojovymi stadii

ditéte (napf. udrzeni pozornosti). Mé¢la by byt moznost poskytnuti zpétné vazby (Kfistek,

aisis, 2010).

4.2.5 Zdravé prostiedi
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Obrazek 2: Pyramida zdravého prostiedi

(Kristek, aisis, 2010)
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Program ,,Zdrava abeceda® obsahuje i patero doporuceni pro ucitele. Zde uvadim nékolik
ptiklada, které projekt ,,Zdrava abeceda® doporucuje pro zdravou vyzivu — ,,snazte se jist
spole¢né s détmi, Casto se zvladnou obslouzit samy; kuchaiky at’ jsou dobrym partnerem
ve vychové ke zdravému stravovani; umozinujte détem urcovat si velikost porci a mluvte
o jejich vyzivovych potfebach; objevujte s détmi jidla, ktera mtzete spolené piipravovat;
myslete na vlastni pitny i stravovaci rezim* pro zdravy pohyb doporucuje: ,,bud’te sami
pohybové aktivni — zbavite se napéti, inavy a rozpohybujete i1 déti; vyhledavejte prostredsi,
ve kterém déti 1 vy protahnete celé¢ télo; dit€ musi trochu riskovat, aby se néco
naucilo - "nechte je"; pomahejte détem jen v okamziku, kdy to samy nezvladnou; ne kazdy
muze hrat v praci Na jelena — uzijte si to.” Mezi prostredi fadi tyto doporuceni: ,,bezpeci je
dalezité, vyvoj déti taky — hledejte rovnovahu mezi bezpecnymi a podnétnym prostiedim;
vytvatejte s détmi spole¢né piirode€ i cloveku privetivy prostor, ve Skolce 1 mimo; déti se
od vas uci chovat v kazdém prostiedi, kde jsou s vami — ucte je prikladem; svét je paradni,
koukni na ngj ... objevujte s détmi jeho velikost a rozmanitost, vyrazejte "ven"; vyuzivejte
moznosti dotykat se zem¢, vody, vétru i ... slunce* a na konec pro vnitini pohodu: ,,ved’te
déti k samostatnosti — jim to pomuze, vam odlehé¢i; nemusite zvladnout vSechno, nikdo
neni dokonaly; uceni je ndrocné ... najdéte si n€ékoho, komu se mizete svéfit; opisovani je

dovoleno — inspirujte se u Zdravé abecedy i jinde* (Kfistek, aisis, 2010).

Tento program popisuje 1 standart tfidy ,,Zdravé abecedy®, jak by to mélo spravné vypadat
ve tfidé matetské Skoly. V rdmci zdravého pohybu podporovat kazdodenni pobyt déti
mimo zdi budovy Skolky, zajiStovat prostor pro spontdnni pohybovou aktivitu uvnitf
1 venku, pobizet déti k intenzivnimu pohybu minimaln¢ dvakrat v tydnu a podporovat
sledovani vyvoje télesné zdatnosti jednotlivych déti. U zdravé vyZzivy podporovat pitny
rezim (neslazené tekutiny), ur€ovani velikosti porci, zvefejiiovat Skolni jidelni¢ek, aby
mohl byt vhodné doplnovan v rodindch. V rdmci vnitini pohody stanovit pravidla
srozumitelnd détem, rodicim 1 ucitelim, respektovat predpoklady jednotlivych déti,
ocetiovat individudlni pokrok jednotlivych déti, podnécovat moznost volby v ramci
pravidel. A nakonec u zdravého prostiedi je dllezité, aby se praktické ¢innosti odehravaly
v realném prostredi, zdsady bezpecnosti byly srozumitelné, vyuzivat pravidlo ,,snizuj
spotfebu, znovu vyuzij a recykluj®“, a patrat po ptivodu, pfipadné podilu na zpracovani

potravin ve vyuce (Kfistek, aisis, 2010).

29



5 Charakteristika materské skoly Brandys nad Labem

5.1 Materska Skola, Riegrova 1621, Brandys nad Labem
Matefska Skola byla oteviena v roce 1978. Pravni subjektivita byla Skole pfiznana od roku

1994. Matei'ska Skola Riegrova v Brandyse nad Labem je Skola pavilonového typu.
Pavilony jsou oznaceny pismeny A, B, C a jsou spojené spojovaci chodbou. Vsechny tfi
pavilony maji dv¢ tfidy se svou $atnou a samostatnym vchodem. V pavilonu C se v ptizemi
jesté nalézad bazén, sauna a télocvicna, které jsou vyuzivany détmi mateiské Skoly. Tyto
budovy obklopuje dale prostorna zahrada s kefi, stromy, piskovisti a zahradnim vybavenim
(prolézacky, klouzacky), které slouzi k pohybovym aktivitim na Cerstvém vzduchu déti.

Mateiska skola je v provozu od pondéli do patku od 6:30 do 16:30 hodin.

Aktivity materské Skoly

Mateiska Skola pofada saunovani v zimnich mésicich, jednou tydné. Déti od 4 let to
mohou podle svého zdravotniho stavu a zajmu vyuzit, kurzy plavani pro stars$i déti
(ptedskolaky), dle smlouvy s Plaveckym bazénem s.r. 0 vV Neratovicich. Potada se 8 lekci
za rok. Tanecky, které mohou navstévovat déti vSech veékovych kategorii jednou tydné,
vytvarny krouzZek, ktery je poradan pro piedskoldky jednou tydné, krouZek anglického
jazyka mohou navstévovat déti vSech vékovych kategorii, k tomu je ale nutny doprovod
rodi¢i. ,,Veselé piskani pro zdravé dychani je vyuka hry na zobcovou flétnu, jednou
tydné odpoledne, opét je nutny doprovod rodi¢ti, ozdravny pobyt je poradan matetskou
Skolou jednou za rok, kdy déti vyjedou mimo matetskou Skolu, ale i schopnosti zvladnout

tyden odlouceni od rodicu.

RVP Mateiské §koly Riegrova, Brandys nad Labem

,Skolni vzdélavaci program matefské $koly ma nazev " Hraj si, ptej se, sméj se " a
vychdzi z Réamcového programu pro piedSkolni vzdélavani a respektuje hlavni cile
predskolniho vzdélavani - rozvojovy (rozvijeni ditéte a jeho schopnosti), hodnotovy
(osvojeni si zakladl hodnot, na nichZ je zaloZena naSe spole¢nost) a postojovy (ziskani
osobni samostatnosti, schopnosti projevovat se jako samostatnd osobnost ptisobici na své

okoli)*“ (Materska skola Brandys n./L. — Stard Boleslav Riegrova 1621, 2012).

Mateiska S$kola spolupracuje s pedagogickou fakultou Univerzity Karlovy dle
moznosti matefské Skoly a potteb PFUK Praha. Pedagogové matetské Skoly pomdhaji
studentiim PFUK seznamovat se a orientovat se ve vychovné vzdélavaci praci s détmi na

matefské Skole pfi vedeni praxe a to v oblastech télesné a hudebni vychovy. Zaroven
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vyuzivaji novych poznatkt, které do prace s détmi na Skole naopak ptinaseji studenti, dale
spolupracuje mateiska skola se Zakladnimi Skolami Palachova a Kostelecka, které potadaji
informativni schiizky pro predskolaky a jejich rodiCe, a navstévuje materska
Skola méstskou knihovnu Eduarda Petisky v Brandyse nad Labem (Materskd Skola
Brandys n./L. — Stara Boleslav Riegrova 1621, 2012).

5.2 Priizkum Mateiské skoly Brandys nad Labem
5.2.1 Pozorovani
Cil: Zamérem pozorovani bylo popsat determinanty podminujici zdravy zivotni styl

Vv matetské skole.

Pro své pozorovani jsem zvolila n€kolik kritérii. Pozorovani bylo planované (co, kdy kde
a jak pozorovat), zac¢astnéné (sledovani probihajicich aktivit pfimo ve zkoumaném terénu
s cilem objevit reprezentovat socialni zivot a proces), Strukturované (soustiedéné pouze
jen na vybrané jevy), oteviené (vystupujeme oteviené jako vyzkumnik) pro uditelky,

uzaviené (vyzkumnik vystupuje skryté) pro déti.

Témata pozorovani

- Socialni klima (panujici vztahy)
Popis jednani aktérii (déti a ucitelek), fe¢, socidlni chovani (mezilidské vztahy),

- Chod stravovani (pestrost, sebeobsluha, uprava jidel, moZnost pitného rezimu
béhem dne atd.)

- Zajistovani pohybovych aktivit

- Prostfedi (umét popsat tak, aby si ho nékdo nezavisly umél vizualné piedstavit;
vyhnout se pfidavnym jméntim, jako pohodlny, ptijemny atd.)
(dostatecné mnozstvi podnétli, rozd€leni prostorti — jidelna, Cast na hrani, Cast na
spani, prostor na pohybov¢ aktivity, prostor v okoli skolky

- Dodrzovani denniho rezimu (stfidani ¢innosti a odpocinku)

Pii prvni navstévé této matefské Skoly, jsem si mohla prostudovat vSechny dulezité
dokumenty, které jsou k chodu $koly zapotiebi. Praktickou ¢ést jsem absolvovala ve tfidé
ctvrté, barvy zelené, kde bylo ptrihlaseno dvacet pét déti a z toho bylo devét predskolaki
a ostatni déti byly mladsiho veku. Tiidu vedly dvé ucitelky, které se pravidelné stiidaly.
Jedna vzdy pfisla v 6:30 a odchazela ve 14:00, druha pani ucitelka pfichazela v 10:00
a odchézela v 16:30.
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Na zakladé SVP mateiské Skoly nazvaného ,, Hraj si, ptej se, smej se*, rozdélené¢ho do
tematickych blokti I/ Zastav se, rozhlédni a naslouchej, 2/ Kouzelny barevny podzim, 3/
Od adventu do Vanoc, 4/ Zimni radovanky, 5/ Narodilo se jaro, 6/ Hrej, slunicko, hrej,
méla kazda tfida rozpracovany sviij vlastni vzdélavaci program. Tento program je rozd€len
podle ro¢nich obdobi a kazdé toto obdobi je rozpracovano do nékolika témat, které¢ se
rizné prolinaji ve vyucovacich tydnech. Nékteré dilezité body souvisejici se zdravym
zivotnim stylem nebo alespon k vytvoreni si zdravych navyki, popisuje matetska skola ve
svém RVP ,,Chceme détem vytvofit klidné, bezpecné, pohodové a podnétné prostiedi, ve
kterém mohou objevovat svét, Chceme détem pomdhat objevovat svét s laskavosti,
vzéajemnou toleranci a diveérou. Chceme détem poskytnout dostatecny prostor pro hru a
volny pohyb, sladit spontanni a fizené Cinnosti do urcité rovnovahy. Chceme détem
pomahat ziskat schopnost byt samo sebou, ziskat zdklady zdravého sebevédomi a
sebejistoty. Chceme détem ukazat, co vie zvladnou a dokazou. Skolni vzd&lavaci program
vychazi z Ramcového programu pro predSkolni vzdélavani a respektuje hlavni cile
predskolniho vzd€lavani - rozvojovy (rozvijeni ditéte a jeho schopnosti), hodnotovy
(osvojeni si zdkladl hodnot, na nichz je zaloZena naSe spole¢nost) a postojovy (ziskani
osobni samostatnosti, schopnosti projevovat se jako samostatna osobnost pisobici na své

okoli)*“ (Materska skola Brandys n./L. — Stard Boleslav Riegrova 1621, 2012).

V tydnu, kdy jsem navstévovala tuto $kolu, jsme se nachazeli v tematickém bloku ,,ZIMNI
RADOVANKY*, ktery je dale rozdélen do jednotlivych bodi, které se béhem tydne
mohou i rizné prolinat. Tento tyden je zaméren na bod ,,Nez ptujdeme do Skoly®, s tim
hlavné souvisela navstéva zakladni Skoly Palachova 337, kterd se nachdzi v blizkosti
matetské Skoly.

- Bude zima, bude mraz.

- Kamaradi v nouzi (ptaci) — déti mély moznost si vytvofit papirovou vranu.

- Kam se jezek v zimé schoval.

- Nez ptijdeme do skoly.

- Kam odchazeji snéhulaci.

- Tvary a tvary kolem nés.

- Lidské telo — jak pfichazi €lovek na svét, spravna vyziva.

- Bludiste stop zvirat.

- Masopust + femesla — co délaji rodice.
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Socialni klima

Ve tiid¢ panuje velmi pfizniva atmosféra. Pani ucitelky s détmi a i naopak déti s ucitelkami
vychazeji bez vétsich problému. Pokud dité zlobi, pani ucitelky ho nechaji chvili v jejich
blizkosti stat nebo sedét, zalezi na ¢innosti, a pak ho znovu do aktivit zapoji. Kdyz néjaké
dité n¢koho uhodi ¢i mu jinak ublizi, musi se mu vzdy omluvit. V této tfidé se objevuje
ziidkakdy zalovani, pfesto kdyz vznikne, ucitelky zakroCi s tim, ze zalovani se nedéla
a pokaraji déti, pokud uznaji, ze zalovani bylo opravnéné. Pani ucitelky mluvi s détmi
spisovnym jazykem, klidn¢ a vlidné. Pfipravené ¢innosti zacinaji tvodni vétou ,, 4 ja uz se
divam, kdo hezky sedi nebo kdo hezky cvici apod. ... " Pokud se vyskytne néjaky problém,
ktery déti jesté nechapou, snazi se ho vzdy vysvétlit. Aktivity motivuji ucitelky tim, ze
pokud pfipravenou aktivitu zvladli bez né&jakého ,,zlobeni®, na zavér si mohou déti vybrat
néjakou aktivitu, kterou jiz hréli a libila se jim, napf. Tuénaci, na hudbu déti napodobuji
chiizi tucnékt. Déle je motivuji tim, Ze za aktivni c€ast dostanou néjakou odménu,
napft.: sladkost, kterou ovSem dostavaji jen jednou za den. Motivace probihd i za pomoci
nazorné ukazky, kdyz déti mély zpivat ,, O vrabcackovi“, pani ucitelka $la nasypat seminka

do krmitka, které bylo za oknem. Pfi ¢innostech ucitelky déti chvali za jejich snahu a pili.

VyZiva

Déti dostavaji jidlo tfikrat denné€, svacinu, ob&d a presnidavku. Po cely den maji zajiStén
pitny rezim, mohou si kdykoliv natocit §tavu z barelu, ktery se nachdzi ve tiid€. Pred
stravovanim vZdy probiha osobni hygiena, déti si dojdou na toalety, umyji si ruce a utfou si

je do svého ruéniku.

Ke svadinam je vzdy néjaké nakrajené ovoce nebo nakrajend zelenina, kterou si déti
mohou vzit z velké uzaviratelné misy. V mise je to z toho diivodu, Ze déti vSechnu zeleninu
nebo ovoce nejedi, a tak si mohou vybrat z riznych druhti. Z pozorovani vim, ze déti nad

ovocem a zeleninou ,,neohrnuji nos* a vSichni si poctivé nabiraji.

Pti svaciné a piesnidavce si déti rozprostfou ubrus, pfinesou tacky z kuchynky a vyckavaji
v fadé u stolu, ktery je k tomu uren. Tam pani ucitelka pfinese velkou misu s ovocem
nebo zeleninou a velky tac vétSinou s puilkami krajice chleba s n¢jakou pomazankou. Tyto
pulky jesté pani uclitelka kréji na Ctvrtky, protoze nekteré deti, spiSe mladsiho véku, tak
velky kus nesni. Déti si na tac berou postupné nakrajené ovoce nebo zeleninu a chleba. Ve
si odnesou na své misto a jdou do kuchynky pro hrni¢ek s napojem (mléko, kakao, Caj),
ktery si téz pfinesou na své misto, a v poklidu svaci. Pokud nékdo chce jesté pridat, ma
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moznost 1 pouze namazany krajic chleba s méaslem. Po svaciné€ si déti samy odnasi pouzity
tac a hrnecek do kuchynky, kde je k tomu ur¢ené misto. Na zavér slozi ubrus a uklidi ho na

své misto.

Obéd zaclind rozprostienim ubrusu, déti si vezmou dale piibory, polévkové talife
a pripravenou $tavu z kuchynky. Polévku jim nalévaji pani ucitelky. Po dojedené polévce,
si déti odnasi $pinavy talit do kuchynky, kde maji vyhrazené specialni misto na pouzité
nadobi. Hlavni jidlo jim nandava pani kuchatka v kuchynce, a odtud si déti tento pokrm
odnasi na své misto. Po jidle opét déti odnasi talit do kuchynky a to, co nesnédi, sesypou
samy do specidlniho kbeliku. Spolu s détmi obé&dvaji i pani ucitelky, které jim jdou
prikladem. Ob¢ se staraji o to, aby vSechny déti néco snédly. Pokud nékteré dité néco
nechce, snazi se ho povzbudit, aby alesponn pokrm ochutnal. Na druhou stranu déti, které si
chtéji jesté pridat, maji tu moznost u pani kuchaiky, kterd je béhem obéda v kuchyiice
pritomna. Po ob&d¢ déti opét slozi ubrus a uklidi ho na své misto. Pokud n¢kdo uz odchazi

dom, dostava odpoledni svacinu s sebou, kterou si samy zabali.

Pfesnidavku déti maji po odpocinku. Probihd za stejnych podminek jako dopoledni
svadina.

Tabulka €. 1
[JIDELNf LISTEK 30.01.-03.02.202 |
Pond¢li
1. rohlik, pomazanka z taveného syra se Sunkou, mléko, jablko, pomeran¢, kiwi
2. vyvar s masem a teéstovinou; ¢ocka na kyselo, vejce, okurka, Stava
3. chléb, pastikova pomazanka, Svestkovy Caj
Utery
1. chléb, budapest'ska pomazanka, mléko, rajce, paprika, fedkev, saladtova okurka, mrkev, porek
2. zeleninova polévka s kuskusem; vepfova plec na porku, Sumavsky bramborovy knedlik,

Stava
3. ovocna presnidavka, piskoty, bortivkovy ¢aj s rakytnikem
Streda

1. slunecnicovy toustovy chléb s Perlou, bila kava, jablko, banan, mandarinka
2. kveétdkova polévka; stépanskd hovézi pecené, ryze, Stava

3. chléb, tvarohova pomazanka, hruskovy Caj se zdzvorem

Ctvrtek

1. chléb s Lucinou, mléko, rajce, paprika, mrkev, saldtova okurka, fedkev

2. rajska polévka s ryzi; pecené kure, dusena mrkev, brambory, Stéva

3. chléb s medovym maslem, broskvovy ¢aj

Patek

1. chléb, pomazanka ze strouhaného syra, mléko, jablko, banan, pomeranc

2. kapustova polévka s masem; zapeCené téstoviny se Spenatem, salat z cervené fepy, Stava
3. chléb, pomazanka z rybiho filé, lipovy Caj

1. Svacina, 2. Obéd, 3. Piesnidavka
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Obrazek 3: prostirani na obéd.

Obré;ek a: prostirani na obéd.

Pohyb

Déti v této tfidé se vénuji pohybovym aktivitdm kazdy den. V pondéli déti cvici s pani
ucitelkou v télocvicné po dobu 45 minut. Prabéh cviceni je nasledujici: rozehiivaci ¢ast
(béh kombinovany s riznymi jinymi cviky), zdravotni ¢ast (rozcvicka), cviceni na naradi
a klidovd c¢ast (zklidnéni). V télocvicné je moznost vyuzivat lavicek, Zinének,
molitanovych ¢asti, které lze spojit dohromady, klouzacky, Zebfin a malého

basketbalového koSe umisténého na zebtinach. Télocvicna je pokryta kobercem.

Od tutery do patku, déti cviéi s pani ucitelkou ve svych tfidach 15- 20 minut na koberci
s volnym prostorem vétSinou za pusténé hudby. Pani ucitelky maji moZnost vyuZzivat
i balan¢nich pomitcek jako je Overball. Cviceni v télocvicné 1 ve tiid€ je zaroven soucasti
otuzovani, déti se vysvléknou ze svych puncochacti nebo teplakii a jsou pouze v tricku
a spodnim pradle. V prostorach matetské skoly se nachazi i sauna, ktera je v provozu
vétSinou od prosince do jara. Kazdy tyden ve ctvrtek se déti mohou za souhlasu rodict

timto zptisobem otuzovat.

V mateiské skole se zamétuji na cvi¢eni napodobou, sladénim pohybu s rytmem, hudbou,
tempem, manipulaci s mi¢em, koordinaci oka, ruky, cvi¢eni pozornosti (s pismeny), dale
cviceni na udrzeni rovnovahy, trénovani postiehu, koordinace, pfiméiené posilovani

a protahovani svalt.
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Pohyb venku je zajistén v tomto zimnim obdobi prochdzkou do ,,Panské zahrady“ na
louku, kde se déti mohou volné pohybovat. Déti ve vétsing ptipadii hraji ve skupinkach na
honénou. Vse se odehrava pod dohledem ucitelek. V teplejSich obdobich déti mohou
vyuzit zahrady, kterd se rozprostird kolem matefské Skoly. Tato zahrada je vybavena

velkym piskovistém, klouzaCkami, prolézackami a dalSimi atrakcemi.

Tabulka ¢. 2

Cas Aktivity

6:30 —9:00 prichod déti, volné hry, individualni prace s détmi, rozhovory s rodici
9:00-9:15 télesna cviceni

9:15-9:30 hygiena, sva¢ina

9:30-10:15 vychovné vzdélavaci ¢innost (dle tfidniho planu, aktualni situace ...)
10:15-11:45 pobyt venku
11:45-12:15 obed

12:15-12:45 ptiprava na odpocinek, ¢etba, poslech pohadek, hudby
12:45 — 14:00 odpocinek, relaxace
14:00 — 14:30 odpoledni svacina

14:30 — 16:30 | volné hry, individualni aktivity déti, krouzky, pobyt na Skolni zahrad¢, rozchody
domd, rozhovory s rodi¢i pii piedavani déti

- rezim dne je ptizptisoben véku déti, vychazi ze zakladnich potieb a je upraven tak,

aby nedochazelo k poskozeni fyzického ani psychického zdravi déti

Obrazek 5: télesna cviceni. Obrazek 6: télesna cviceni.
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Prostiedi

Nejen mateiska Skola, ale i tfida ma nékolik prostor pro zdravy vyvoj déti. V Satné, do
které vstoupime po schodech, ma kazdé dité¢ chodici do této mateiské Skoly své misto
oznacené svou znackou. Z Satny vstoupime do umyvarny, kde se nachazi mald umyvadla
v nizké vySce, policka s kelimky, kde maji déti své kartacky, dale na hackach své rucniky
a hfebeny v zadvésném kapsari. Vedle umyvarny jsou toalety. Toalety, umyvadla i zdvésné
hacky jsou uzptsobeny velikosti déti. Z umyvarny se dostaneme do tfidy, kterd je
vybavena Sesti stoly, z toho jeden je pro pani ucitelky. Rohy stold jsou zakulacené. Volné
prostranstvi s kobercem, kde si déti mohou hrat s riznymi hrackami, které jsou umistény
Vv uloznych prostorach podél stény, se nachazi po nasi pravé ruce. Nachazi se tam i rizné
détské koutky, jako kadeinictvi, kuchynika a obchod. Vse je umisténo v urovni o¢i déti, tak
aby vidély, s ¢im v§im si mohou hrat. Pokud si jdou s né€im hrat, musi se vzdy zeptat pani

ucitelky.

Postylky se pfipravuji v 11:00 hodin do prostoru s kobercem. Tyto postylky jsou ulozeny
V prostoru za zavésem, aby nebyly piekazkou. Déti jsou po uklidu hraéek z tohoto prostoru

odvolany a vybiraji si klidnou aktivitu ke stolu.

Velmi kladn¢ hodnotim dfevenou ochranu topeni, aby se déti nezranily. Prostfedi je
vzdu$né, dobie vétratelné a svételné. Ve tiidach se dale objevuje mnozstvi dievénych
hracek, domecky, pexesa, puzzle, stavebnice, autodraha. Vyzdoba tfidy a vSech jejich

prostor je z vysledku vytvarné ¢innosti déti. V tomto tydnu mtizeme na nasténkach najit

obrazky déti se zimni tématikou.

Obrazek 8: koberec s volnym prostranstvim.
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Obrazek 11: prostor se stoly. Obrazek 10: postylky pro déti.

Obrazek 12: umyvarna.

[

Obrazek 13. umyvarna.

5.2.2 Dotazovani
V mateiské Skole jsou 4 tiidy. Kazda tfida ma 2 ucitelky. Dotazniky (viz. pfiloha E) jsem

predlozila v§em ucitelkam, které mi je s ochotou vSechny vyplnily.

Otazka €. 1 — Kolik let uZ vyucujete v této materské Skole?
Z téchto udaji vyplyva, ze ucitelky ptisobi v mateiské skole v priméru 19,6 let a da se tedy
usoudit, ze vétSina bude mit bohaté zkuSenosti. Jedna pani ucitelka ptisobila v matetské

Skole 1 tyden, pfesto jsem ji dotaznik ptedala.
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Graf¢c. 1

2a) Pokud jste odpovédél(a) Otazka ¢. 2 - Uprednostiujete vékove smisené tridy?

ano, v jakém vékovém rozmezi

mano Ene

se déti ve tiidé setkavaji?

V dotazniku  odpovédely dvé
ucitelky 4-7 let. Jednou se
objevily odpoveédi, 3 — 5 let;
3,5-6,5let; 4-6,5 let

Vékové rozmezi je maximalné 2
roky (uvadi pani feditelka)

2b) Pokud jste odpovédél(a) ne,

Vv jaké vékovém sloZeni se déti u Vas ve tfidé nachazi?
Jedna z ucitelek odpovédéla ne a zaroven dodala vékové slozeni tfidy, kterou ma na starost

4—_6let;45—-61let; 5—6 let

Graf €. 2

Denni fad nelze zcela kazdy den
5 o . Otazka ¢. 3 - Dodrzujete vidy denni rad?
dodrzet. Ve tfid¢, ve které jsem
. . . . Hurcittano M2 B3 W4 murditénne
pusobila jako praktikant, se
0% 0% go

ménil denni fad v pondéli,
protoze déti mély jako hlavni
vzdélavaci cCinnost pohybovou
aktivitu v télocviéné po dobu 45
minut, a proto byla svacina
posunuta az na pozd¢jsi dobu.
Déle méla tato tfida navstivit
vV jeden den zakladni Skolu, proto by odpadla hlavni vzdélavaci ¢innost a ranni télesna

cviceni. Z hlediska venkovni minusové teploty se toto setkani neuskutecnilo.
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Graf¢. 3

Jak je vidét zgrafu, néektefi
nejsou zcela spokojeni s rezimem
dne. Rada pfipominek byla
k odpoledni sva¢iné. Ne¢které
ucitelky by ji chtély posunout na
pozdéjsi dobu. V tom je ovSem
problém, co se tyce pracovnich
hodin kucharek, které v mateiské

Skole pracuji.

Graf¢. 4

Déti maji dostatek ¢asu pro svou
volnou hru (pfi rannich pfichodu,
mezi vzdélavaci ¢innosti
a pobytem venku a po
odpoc¢inku). KdyZz jsem tyden
pusobila v matefské Skole, déti
nechodily ven, protoze byly
velké minusové teploty. Tyto
prostoje se zaplnily volnou hrou

pro déti.

Graf¢.5

Déti maji uréena pravidla pro
volnou hru. Z pozorovani vim, ze
déti nez si snéfim jdou hrat,
musi se zeptat pani ucitelky.
Kdyz si déti uz s hrackami
nechtéji hrat, musi si je nejdiive
po sob¢ uklidit a potom si mohou

vzit né¢jakou jinou hracku.

Otazka ¢. 4 - Jste spokojen(a) s rezZimem dne pro déti?
Hurcittano M2 B3 ®E4 murditéne

0% 0%

Otazka ¢. 5- Maji déti casovy prostor pro volnou hru?
Burcitéano M2 m3 m4 murciténe

0% 0%

0%

Otazka ¢. 6 - Mate urcena pravidla pro volnou hru?

mano Ene
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Graf ¢. 6 a Graf €. 7

Déti ve vétSing ptipadd provadi
obsluhu samy. Pii oblékani
V zimnim pocasi détem pomahaji
pani ucitelky, které kontroluji,
jak jsou déti tadné obleceny,
popiipad¢ détem upravi obleceni.
Obouvaji se téZ samostatné,
nékterym détem vSak d¢laji
problémy tkani¢ky, které si
neum¢ji zavazat. Obsluhu na
toalet¢ zvladaji bez problém.
Zuby si ¢isti také samy, pastu jim
davaji pani ucitelky. Pti stolovani
si pfipravuji misto a uklizi
pouzit¢ nadobi. Pii cCesdni
nékteré  hol¢icky  potiebuji
pomoct, protoze maji dlouhé
vlasy a uvazat culik je pro né

nékdy obtiZzné.

Graf¢. 8

Vétsina ucitelek je spokojena
S vybavenim a moznostmi $kolni
zahrady. Kolem matetské Skoly
je velkd prostorna zahrada
s détskym hiistém, kde mohou
déti aktivng travit pobyt venku za
dohledu pani uditelek. V zahradé
najdeme velké piskovisté, rizné
prolézacky a klouzacky, zebtiny

a dfevénou masinku.

Otazka ¢. 7 - Maji déti mozZnost rozvijet
sebeobsluzné navyky?
- PFi ¢esani.
Burditéeano m2 m3 m4 murciténe

0% 0% 0%

Otazka ¢. 7- Maji déti moznosti rozvijet sebeobsluzné
navyky?
- na toalete, pri oblékani, pri obouvani, pri cisténi
zubu, pri stolovani.

Burcittano M2 m3 W4 murcité ne

0%

Otazka ¢. 8 - Jste spokojen(a) s vybavenim a moznosti
skolni zahrady?

Buréitéano M2 m3 W4 muréiténe

0%__0% gy
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Graf¢. 9

Vétsina ucitelek je spokojena.

Matetska Skola ma mnoho

prostor pro uspokojovani
détskych potieb. Jsou to: tfidy
s kobercem a Casti se stoly,
umyvarnou, toaletami, Satnou,
kuchyiikou pro vydej jidla. Déle
najdeme v prostfedi matetské
Skoly moznost vyuziti sauny,

bazénku a télocvicny.

Graf ¢. 10

Ano, stiidaji. Rano si déti mohou
hrat s ¢imkolikv. Tato c¢ast je
potom nasledovana rozcvickou
Dale déti sva¢i a po ni je
pfipravena vzdélavaci cinnost.
Pokracuje se volnou hrou, nez
pani ucitelky rozhodnout jit ven.
Po obédé¢ déti odpocivaji. Po
odpocinku je ptesnidavka, a po

ni vypliuji déti rzné pracovni

Otazka ¢. 9- Jste spokojen(a) s vybavenim a
moznostmiv prostredi materské skoly?
Hurcéitéano M2 ®m3 E4 murditéne

0%__0% qgo

Otazka ¢. 10 - Stridaji se pravidelné ¢innosti s
odpocinkem?

Buréitéano M2 m3 W4 muréiténe

6%

listy. Na zavér, nez je rodi¢e vyzvednou ze Skolky, si mohou zvolit jakoukoliv hru.

Graf ¢. 11

Déti chodi na prochazky do

nedaleké  Panské  zahrady.
Pokud se stane, ze jsou teploty
pod nulou, déti chodi pouze na
kratkou

prochazku  kolem

matefské Skoly. Pokud se
teploty pohybuji pod -10

stupni, déti zlstavaji ve tride.

Otazka ¢. 11 - Chodite na prochazky i mimo prostory
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Graf ¢. 12

Podle odpovédi, které ucitelky
zaskrtaly v dotaznicich,  se
domnivam, Ze odpad se tfidi jen
casteCné (papir). Kdyz jsem
mluvila s pani feditelkou, planuji
v budoucnosti zavést kontejnery

na tiidény odpad.

Graf ¢. 13

Vétsina ucitelek je spokojena
S chodem stravovani. Jak vidime
Z grafu, Ctyti ucitelky
odpovédély urcité ano, a Ctyfi
ucitelky zaSkrtly ¢islo dvé. Déti si
prostfout ubrus, pfipravi si pfibory

a talife a samy si chodi pro pokrmy.

Graf¢. 14

Na tomto grafu vidime, Ze
nekteré ucitelky jsou spokojené,
ale polovina znich by urcité
chtéla néco zménit. Ucitelky
mén¢ spokojené by chtély vice
obménovat jidelni listek, protoze

se jidelni ,,menu* casto opakuje.

Otazka ¢. 12 - Tridite v materske skole odpad?

Wano MEne

Otazka ¢. 13 - Jste spokojn(a) s organizaci stravovani?

Burcitéano M2 m3 W4 muriiténe

0% 0% 0%

Otazka ¢. 14 - Jste spokojen(a) se skladboujidla pro
deti?
Buréitéano M2 ®m3 m4 murdité ne

0% 0%
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Otazka ¢. 15 — Jak je organizovany odpoc¢inek po obédé?

Déti odpocivaji na lehatku (odpovézeno dvakrat)
- Délka odpocinku se fidi podle v€ku déti.
- Déti si poslechnou pohddku a odpocivaji. Ty, které nespi, jsou ukdznéné, mohou

vstavat dtive, kreslit si, skladat puzzle nebo tiSe plnit tkoly (odpovézeno pétkrat)

Graf ¢. 15

Behem - odpoledniho - odpocinku Otazka ¢. 16 - Béhem odpoledniho odpo¢inku spi
vSechny déti nespi, ale ty, co vsechny déti?

nespi, odpocivaji. Jak vyplyva ®ano Mne

Z ptedchozi otazky, ty, co jsou
ukaznéné, mohou vstavat diive

a zabavit se kreslenim ¢i jinou

aktivitou.

Graf¢. 16

VétSina ucitelek odpovédéla, Ze
Otazka ¢. 17 - Pokud potrebuje dité ranni dospavani,

déti nepottebuji dospavat. Presto . .
ma moznost odpocinku?

kdyby pfiSel nékdo opravdu
hodné¢ unaveny, tak by nebyl Murcieano ®2 B3 m4 murctene
problém vytahnout lehatko. Pani
ucitelka, kterd piisobi v matetské 0%
Skole  pouze jeden tyden,
odpovéde€la ano. Podle toho

usuzuji, Ze jesté neni tak zcela

zab¢hléd v chodu matetské skoly.
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Graf ¢. 17

Vétsina ucitelek je spokojena.
Presto se ale nasly dvé ucitelky,
které¢ zaSkrtly ¢islo ti, coz
znamena, ze asi zcela nebudou
spokojeny se vztahy uvnitf
matetfské Skoly. Kdyz jsem tam
ptusobila na pozorovéni, zadné
konflikty mezi ucitelkami jsem

neobjevila.

Graf ¢. 18

U tohoto grafu se zcela
informace rozchézeji. Da se fici,
ze polovina ucitelek ma dostatek
informaci o détech a druha
polovina jich dostatek nema.
Presto se divim, zZe ucitelky
nejsou informované od rodict
o détech, jelikoz tato mateiska
Skola organizuje fadu akci,

kterych se mohou rodice

Otazka ¢. 18 - Jste spokojen(a) se vztahy s Vasemi
kolegy(némi)?

Buréitéano M2 B3 W4 muréiténe

0% 0%

0%

Otazka ¢. 19 - Mate od rodicu dostatek infromacio
détech?

Burcittano M2 m3 ®m4 murcité ne

0%

zucastnit, a tak prispét K celkovému pozitivnimu klimatu matefské Skoly (viz. otazka

& 20).

Otazka ¢. 20 — Jaké akce poradate v mateiské Skole pro podporu spoluprace s rodici?

- Besidky (napt. vanoc¢ni besidku s posezenim s cukrovim), masopust, zdobeni

pernic¢kd, moznost navstévy rodi¢ti béhem dopolednich ¢innosti (po dohodé€), den

otevienych dvefi, pasovani na Skolaky, priitbézné individualni rozhovory, pomoc pii

vyletech, informacni schiizky, poradenskd pomoc pedagogt, ti€ast rodicu pii plnéni

RVP.
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Otazka ¢. 21 — Co byste chtél(a) zménit?
- Jidelni listek, ktery se neustale opakuje.
- Nyni nic, jsem jiz v dichodu.
- Financovani $kol od MSMT. Administrativni praci, které by mohlo byt méné.
- Méné déti ve tride. Pokud se ve tfid¢€ nachazi problémové déti, mél by mit piistup
do tfidy psycholog.
- Casové posunuti svadiny.
- Vétsi spolupraci s odborniky pii problémech s détmi.
- Lepsi spoluprace s psychologem a ucitelkou a rodic¢i. Vzdélavaci akce pro rodice

zaméfené na vychovu v rodinach. Lepsi stravovani.

5.2.3 Vyhodnoceni
Velmi mé ptekvapilo, Ze pani ucitelky i pani feditelka byly tak ochotné, Zze mi vyplnily

vSechny dotazniky, a tak vyjadfily svij nazor. NejvétSim problémem je ziskavani
informaci od rodict, i kdyz tato matetska Skola potadd mnoho spolecnych akei pro rodice
a déti. U stravovani je problémem skladba jidelnicku, ktery se opakuje a organizace.
Skladbu jidelnicku lze obménovat Castéji a organizace stravovani podle mého nazoru
probihd zcela spravné. V ostatnich otazkdch se neobjevovaly vétsi vykyvy a vétSina

ucitelek se shodla.

Nasledujici kapitola je 0 realizovaném programu a jeho vyhodnoceni, kterou jsem navrhla
po prozkoumani soucasnych programi tykajicich se této problematiky a vysledka
dotazovani ucitelek. Do svého navrhu jsem zakomponovala i spolupréci rodic¢i. Organizaci
stravovani jsem zanechala stejné, jak funguje doposud, déti si samy pfipravi ubrus, ptibory,
talife a napoje. Pozménila jsem piipravu nékterych svacin, kdy si déti sami namazou chléb

a nakraji ovoce nebo zeleninu.

6 Navrh a vyhodnoceni realizovaného programu
Navrh lekce se bude tykat podpory zdravého Zivotniho stylu. Tato lekce bude probihat

vikendové¢ v prostorach matetské skoly od 8:00 do 17:00 v sobotu i v nedéli. Déti budou
mit zajisténé stravovani. Predstavim détem zazitkovou formou rtizné aktivity, které vedou
Kk rozvoji zdravého zivotniho stylu u déti predskolniho véku. Program je zaméfen na tyto

oblasti: zdravou vyzivu, zdravy pohyb, zdravé prostiedi a vnitini pohodu.
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VEK

4-6 let

Programu se ucastnilo 20 déti z celé matetské Skoly. Celym vikendem jsem provazela déti
jako lektor, ndpomocna mi byla vzdy jedna ucitelka. S programem zaméfenym na zdravy

zivotni styl jsem informovala feditelku matetské Skoly.

MISTO KONANI
Matetska skola, Riegrova 1621, 250 01 Brandys nad Labem

CILE (inspirace od projektu ,,Zdrava abeceda“ a ,,Zdrava matei'ska §kola“)
- Podpora spravnych navykl pro zdravy zivotni styl za pomoci pfipravenych
tematickych celkd.
- Ziskavani zkuSenosti a motivace pro péfi o své zdravi a pozitivni postoj
k pohybovym aktivitam, ke zdravé strave, a budou usilovat o vnitini pohodu.
- Déti vyjmenuji zékladni prvky zdravého zivotniho stylu (zdrava vyziva, zdravé
prosttedi, zdravy pohyb a vnitini pohoda) a jsou schopni vyjmenovat alespoii pét

véci z kazdé oblasti zaméfené na zdravy zivotni styl.

MOTIVACE

Hlavni inspiraci byla pro mé kniha ,,Filipova nova dobrodruzstvi od Kaminské Renaty
a Poppera Pepy. Jeji hlavni d¢j nas bude provazet celym vikendem. Budeme se nachazet na
raznych ostrovech plnych dobrodruzstvi (Ostrov Pohoda, Ostrov Strava — Filip v laboratofi
pana Stravy (str. 43), Ostrov Pohyb — Filip objevuje pohyb (str. 133), Ostrov zdravého
prostiedi (dale Ostrov zdrava $kolka) Aktivity budou stfidany odpocinkem a volnou hrou
déti. Celym programem nas bude provazet pan Doktor Ptiroda a Filip, ktefi budou

ztvarnéni pomoci manaski.

Pomiicky na vytvoreni ostrovii: velké balici papiry, nizky, tempery, Stétec, obrazky,

lepici guma.
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Tabulka ¢. 3

Cas Aktivity

8:00 —8:30 prichod déti, tvod

8:30 — 10:00 Aktivita ZZS

10:00 — 10:30 hygiena, svacina

10:30 - 12:00 | Aktivita ZZS

12:00 — 12:30 Obed

12:30 — 14:00 Odpocinek, poslech hudby
14:00 - 15:00 | Aktivita ZZS

15:00 — 15:30 Hygiena, svacina

15:30 - 17:00 | Aktivita ZZS

17::00 - - Zhodnoceni dne, odchod domii

SOBOTA - téma ZDRAVE PROSTRED]{ a ZDRAVA VYZIVA

Dopoledni blok - ZDRAVE PROSTREDI — OSTROV ZDRAVA SKOLKA
8:00 - 8:30
Uvod
S détmi sedim v krouzku a zac¢inam svij program. Pfipravila jsem si pro Vas program, ve
kterém se budeme nachézet na riznych ostrovech a na nich zazijeme rtizna dobrodruzstvi.
Celym vikendem nas bude provazet Doktor Pfiroda (ukdzka manasku), ktery rad cestuje po
svéte, a my ho s Filipem (ukazka manasku) budeme na jeho vypravach doprovazet.

Misto konani: koberec s velkym prostorem pro rtizné aktivity.

8:30-10:00

1.) Seznamovaci aktivita — ,,Mi¢ a jména“
Z oddilu ,,A kdo jsi ty? na str. 14 z knihy ,, Hry pro trileté a mladsi déti* od Almutha
Bartla a Cornelia Nitsche, jsem vybrala hru ,Mi¢ a jména®, ,jeji pravidla jsou
nasledovna: ,,déti utvoti kruh a hézeji si micem. Ten, kdo pravé chytd, se predstavi: ,,Ja
jsem Martina.* Martina hodi mi¢ dal§imu ditéti, které se také predstavi. Hazi se dal, dokud
kazdé dité aspon jednou nepfijde na fadu. Nyni se hra obrati. EliSka m& mic a fekne: ,, Ty
jsi Martina!“ a hazi. Ten, ke komu leti mi¢, vSak chytd, jen kdyZ zaznélo opravdu jeho
jméno; jinak necha mi¢ spadnout™ (Bartl, Nitsch, 2003, s. 14).
Pomiicky: mic.
Misto konani: koberec s velkym prostorem pro rizné aktivity.
Metody: pohybova ¢innost spojena se cvi¢enim paméti.
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Hodnoceni: Déti si pfi této aktivité procvicily hod mi¢em a zaroven si zopakovaly jména
svych 1 novych spoluzakt pro tento vikend. Tato aktivita détem nedélala zadné problémy.

J& jsem si nakonec zopakovala vSechny jména, abych mohla déti oslovovat jejich jmény.

MOTIVACE

Kratka avodni ukazka z knizky (str. 6)

Klarko, Tome, nezajedeme za panem doktorem Prirodou? Navrhl jednou po obéde Filip.
, Uz dlouho jsme za nim nebyli.* ,, To je skvély napad!“ zaradovala se Klarka s Tomem

a vsichni vyrazili na cestu.

2.) ,Letadélko*
A ted’ se postavime, rozpazime ruce a udélame ,letadélko*. Spolecné doletime na ostrov
s nazvem ,,Ostrov zdrava $kolka“. Stoupneme si vSichni kolem dokola tohoto ostrova (na

b {13

,,ostrové® — velky balici papir vystiihnuty kulatého tvaru - je pouze napis) a ja se zeptam,
jak se détem tady ve Skolce 1ibi? Co se jim tady libi nejvic a co nejméné? Pro¢? Nasleduji
odpovédi a vyvozeni, co by tam spravné mélo byt, aby to byl ostrov ,,Zdrava Skolka®.
Misto konani: koberec s velkym prostorem pro rizné aktivity.

Hodnoceni: , letadla® az na nékteré mensi srazky bezpecné pristaly na ostrové. Kdyz jsem
se deéti zeptala, co se jim nejvice libi ve Skolce, vétSinou se shodly na tom, ze se jim libi
hracky, pani uéitelky, pohybové aktivity v télocvicng, kamaradi (nékteré je i jmenovaly),
spani po obéd¢ a malovani. U hracek jsem se zeptala, jaké hracky se jim nejvice 1ibi?
Odpoved’ byla ,kulicka®, ,,pets®, auticka, stavebnice lego, ,,barbie”. Na tyto odpovédi,
jsem se jich zeptala, jestli pak nevédi, z ¢eho jsou tyto hracky vyrobené? Nastalo ticho a na
to jsem fekla, Ze to nevadi a vétSina hracek je z umélé hmoty, a jelikoZ my chceme mit
zdravou Skolku, méli bychom v ni mit hracky z pfirodnich materiali, a to je tieba dievo,
difevéné hracky. Navrhla jsem proto détem, aby se podivaly kolem sebe a ukazaly na
hracky z dievéného materialu. K tomu, co se jim libi nejméné, bylo feCeno velmi malo,
a to ve vetsing pripadl se jednalo o stravovani resp. ,,jidlo“. Déti nemaji v oblibé nekteré
pokrmy, které jim pani kucharky chystaji. Potom jsme si zacali vypravét o prostorach
matefské Skoly. Nejvice se détem libi télocvicna, protoze vSichni maji rady veSkeré
pohybové aktivity, a dale koberec svolnym prostranstvim, kde si mohou déti hrat
s riznymi hrackami. Na zavér jsme se shodli, ze zdrava skolka by méla vypadat jako ta, do

které chodi déti ted’ a s vybavenim, které by bylo vétSinou ze dieva.
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10:00 — 10:30
Svacéina

Toustovy chléb s medovym maslem, ovoce a mléko.

10:30 - 12:00

3.) Aktivita —,,Vytvoreni si vlastni zdravé skolky*
Vytvoreni si vlastni zdravé mateiské Skoly, tim ze déti budou na ostrov ,,Zdravé Skolky*
nosit na rizné predméty, které by tam chté€li mit — budou mit moznost vybéru hracek
Z ptirodnich materidlii a plastovych hracek. Podotykam, Ze na ostrové je jesté nalepeno par

obrazku k inspiraci.

Po skonceni aktivity si vSichni opét sesedneme k ostrovu a ja se déti zeptam, co si vybraly
za pfedméty a proc by je chtély mit pravé na tomto ostrové.

Pomiicky: velké balici papiry, kameny, klaciky, vybér dalSich hracek, které se nachazeji
ve Skole. (dfevéné a plastové)

Misto konani: koberec s velkym prostorem pro riizné aktivity.

Metoda: détska fantazie.

Hodnoceni: déti se tohoto ukolu zhostili na
vybornou. Kazdy donesl vétSinou néco, s ¢im RS
si hraje ve Skolce rad. I kdyZ jsme na zacatku
rozebirali s détmi, jak by méla takova Skolka
vypadat, pfirodni materidly, jako kameni
a klaciky, si nikdo nevybral. Pfesto ale jsem
se zminila uvodni ¢asti tohoto bloku, Ze je

pfiroda dulezitd a zafadila jsem na tento

ostrov obrazek stromu, ktery symbolizoval
zahradu, ktera Skolku obklopuje. Na to déti

Obrazek 12: vytvoreni vlastni skolky.

vSichni kyvaly.
12:00 - 12:30
Obéd

Bramborova polévka; rizoto se zeleninou, ovocny ¢aj

50



Piiprava na odpocinek — hygiena, poslech pohadky z knihy
(ZIKOVA, M. Byl jednou jeden strom. 1. vyd. Ve Volarech: Stehlik, 2004
ISBN 80-902707-7-8)

»Neobycejn¢ jimavé vypravéni o skfitkovi OlSinkovi, ktery neni spokojeny se svym
stromem, a tak putuje krajem a hleda u jinych to, co nedokaze najit sam v sob&. Seznamuje
se s pfibéhy jinych stromu a jejich sktitky, az zjisti, Ze 1 jeho olSe méla sviy ptibéh...

(DatabazeKnih.cz, 2011)

12:30 - 14:00
Odpocinek

Odpoledni blok - ZDRAVA VYZIVA - OSTROV VYZIVA
MOTIVACE
Ptipraven ostrov z baliciho papiru s nalepenymi ukazky obrazki, na ktery spole¢né s détmi
op¢t ,,dolétneme*. Déti mohou postupné dopliiovat k obrazklim dalsi navrhy.
Hodnoceni: Tento kol byl splnén také bez vétsich problémt. S détmi jsme vyjmenovali
vSechny obrazky, které se na ostrové nachézely. Potom jsem navrhla, ze by déti mohly
pfinést n&jaké potraviny, které se nachéazely v ,,obchudku. Jak je vidét z obrazku, nachézi

se tam imitace ovoce a zeleniny, krabicky od ¢ajti a kelimky od jogurtt.

Obrazek 13: ostrov zdrava vyziva.

14:00 — 15:00
4.) Aktivita — ,,Vytvarna aktivita — co je zdravé?“
Uz mame ostrov s na$i zdravou Skolkou a také musime ve Skolce zdravé jist, protoze

zdravé jidlo patii také do zdravého zivotniho stylu.
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Ptipravila jsem si ted’ pro Vas vytvarnou aktivitu. Déti si sednou ke svym stolim a ja jim

rozdam pracovni listy, na kterych budou mit zdravé i nezdravé potraviny a oni budou

muset vybarvit pouze ty zdravé. (pro piedskolni déti). Pro mladsi déti jsem si piipravila

pouze omalovanky se dv€ma obrazky, a to s jablkem a se zmrzlinou. Oni méli vybarvit

pouze to, co hodnoti, jako zdravé.
Pomiicky: pastelky, fixy, voskovky,
Misto konani: u stold.

Metoda: vytvarna ¢innost.

Hodnoceni: déti v této tFd& matefské Skoly |

maji velmi radi vytvarné cinnosti, a proto
i tohoto tkolu se zhostili bez problémi jak ty
predskolni, tak 1 ty mlad$i déti. Déti
predskolniho véku mély za uwkol vybarvit
z listu, ktery nabizel rizné moznosti potravin,
jen ty zdravé (viz. ptiloha I). Déti mladsiho

veéku mély vybarvit pouze ze dvou obrazk, to

Obrazek 14: malovani.

co si mysli, Ze je zdravé. Na obrazcich je spravné vybarveno jablko, ale vidime ten rozdil

v barevnosti.

O
k’pﬁ/‘j

Obrazek 15 a 16: priklady omalovanek, kde méli déti vybarvit to, co je zdravéjsi.

MOTIVACE

Dale bude tato aktivity nasledovana ¢tenim ukazky z knihy. Kapitola Filip v laboratofi

pana Stravy, a Filip a pyramida pana Stravy (viz. pfiloha G a H).

5.) Aktivita —,, T¥idéni potravin do zdravé pyramidy*

1.) Pojmenovavani potravin a latek, které se tam vyskytuji (vitaminy, tuky, cukry,

bilkoviny, vldknina - moznost pfifazovani k nazviim latek, ¢asti téla, kterym tyto

latky piispivaji.
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2.) Pfi ¢teni déti budou muset byt pozorni. Potraviny, které budu jmenovat, déti budou
zafazovat do zatim prazdné potravinové pyramidy. Pribézné budu détem ukazovat
ilustrace, podle kterych se mohou pii zatazovani fidit.

Nésledné si celou pyramidu zopakujeme a pozorné se
podivame, kam co patii.

Pomiicky: karticky s nazvy latek, obrazky s potravinami a
¢astmi téla, pyramida na velkém balicim papiru.

Misto konani: prostor s kobercem s volnym prostranstvim pro
ruzné aktivity.

Metoda: tfidéni a pfifazovani.

Hodnoceni: tato aktivita se jim moc libila, protoze ji zadali si
zahrat znovu. Déti byly tisi a pozorni, a proto taky pyramida
byla velmi hezky setazena tak, jak ma byt. U této aktivity jsme
s détmi diskutovali o tom, co je zdravé, pro¢ je to zdravé

a ¢eho bychom m¢éli jist hodné a ¢eho jen v urcité mife.

Vsichni mi i chtéli sdélit, co vSechno jedi a co zas ne.

Z ukazky jsem nezatfazovala vSechny pismena, aby v tom dé&ti Obrazek 17: t¥idéni a pfifazovani podle
knihy.
nemély zmatek. Upozornila jsem jen na vitamin

A — podpora zraku, vitamin D, vitamin C, u ngj
jsme si fekli, ze nam pomaha bojovat s bacily
a vitamin Kndm pomaha zastavit krvéceni.
Mineral Ca a P — podpora ristu kosti a zubu,
mineral Mg a Ka — podpora svalt a srdce. Kdyz
jsme docetli ukazku, tak jsme si vSichni fekli,
jak by mél vypadat nas jidelni¢ek. Jako inspiraci

nam byla pyramida stravy.

15:00 - 15:30 Priloha &. 18: pyramida.

Svadina

Déti si samy namazou chléb s pomazankou, ktera je na kazdém stole v boxu, a nalévaji si
¢aj. Déti si samy nakréji zeleninu (paprika, rajce, okurka), smichame ji do boxu a odtud si
mohou brat.

Pomiicky: piiborové noze, tacy, prkénka, boxy, zelenina ocisténa a rozkrajena na velké
kusy.

Metoda: prakticka ¢innost (schopnost si nakrajet sviij pokrm).
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Hodnoceni: Déti byly velmi prekvapené touto pro né€ zcela neobvyklou aktivitou, kterou
jsem zvolila v prostiedi matetské Skoly. Dalo se usuzovat, ze doma jim vSe pfipravuji
rodice. Déti si pred krajenim zeleniny, umyly ruce. Tohoto ukolu se zhostily na vybornou,
kazdy nakrgjel kousek papriky, kousek okurky a rajcete. Potom si déti namazaly chléb

pomazankou a nalily ¢aj. Myslim si, Ze samostatna pfiprava svaciny jim velmi prospéla.

15:30-17:00

6.) Aktivita —,,Obchod, cukrarna nebo restaurace*
Spolecné hrani si na obchod, cukrarnu, restauraci. Pozice déti, rodice, prodavacka,
zékaznici. (Dat détem moznost dat opravdu zdravé potraviny. Déti by mély vyuzit znalosti
z piedchézejicich aktivit.)
Pomiicky: imitace ovoce, zeleniny, peciva, masa, a dalsich potravin jako mouky, té€stovin,
¢aju, mléka, jogurtt, syrta apod.
Misto konani: prostor s kobercem.
Metoda: dramaticka ¢innost.
Hodnoceni: Zvolila jsem dvé druZstva, ktera jsem rozdélila po deseti détech. Jedna
skupina si hrala na obchod, druh4 skupina na restauraci nebo cukrarnu, potom se vyménily.
Skupiny zvolily cukrarnu, a jako diivod mi uvedly to, Ze maji radi dortiky. Ten kdo chtél,
si mohl vyzkouset roli prodavace a nakupujiciho v obchodé a servirku nebo hosta cukrarné.
Déti neotalely a kazdy se zhostil n¢jakého tkolu. Vétsina déti si v obchodé nakupovala
zeleninu a ovoce, protoze se nechaly, jak mi fekly po skonceni aktivity, inspirovat
pyramidou stravy. Ale na druhou stranu v cukrarng, i kdyz védély, ze se to nesmi se
sladkostmi ptehanét, si kazdy objednal néjaky ten sladky dort.

q q

Obrazek 19: obchod.

Obrazek 20: imitace potravin.
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Obrazek 21: imitace potravin.

Obrézek 22: nékup.
17:00

Zavérecna reflexe
Zhodnoceni toho, co jsme se dnes dozvédéli a odchod domii.
a) Jak se to détem libilo?
b) Co poznaly déti nového?
c) Co je nejvice z tohoto dne zaujalo a pro¢? A co naopak ne?
d) V ¢em by chtély dal pokracovat v ramci zdravého zivotniho stylu?
Misto konani: koberec s volnym prostranstvim.
Hodnoceni:

a) Détem se nejvice libilo krajeni zeleniny, protoze nekteti jesté nemély moznost si néco
takového piipravit. Déale se jim libila aktivita, ve které jsme sefazovali pyramidu od
nejzdravéjsiho k nejméné zdravému.

b) Pro déti byla nejvice nova a zaroven velmi pou¢na pyramida.

c) Déti nejvice zaujali ostrovy, o kterych jsme se s détmi povidaly. Dale se opakovaly
¢innosti jako krajeni zeleniny a sefazovani pyramidy, kterou chtély déti skladat nékolikrat
za sebou. Na otazku ,,co je zaujalo nejméné*, odpovédéla jedna holcicka predskolniho
veéku, malovani, protoze ve Skolce omalovava velmi cCasto.

d) Déti by se chtély fidit pyramidou stravy. Ale zaroven na to dodaly, Ze maji rady i sladkosti,
tak nevédi, jestli by ji dodrZzovaly zcela spravné. Proto jsem jim navrhla, aby to se sladkosti
moc nepiehan€ly. V tomto bod¢ si myslim, ze by mély ovliviiovat déti rodice tim, Ze jim

nebudou davat tolik sladkosti.
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NEDELE - téma ZDRAVY POHYB a VNITRNI POHODA
Dopoledni blok - ZDRAVY POHYB — OSTROV POHYB

8:00 - 8:30
Uvod — zopakovani toho, co si déti odnesly s piedeslého dne.
Vsichni sedime na koberci v krouZzku a nasleduji rozhovory s détmi.
Copak si pamatujete z predeslého dne? Copak jste méli k snidani? Mg¢li jste podle vas
zdravou snidani?
Abychom byli zdravi, musime taky kazdy den cvi€it. Chodite béhem tydne na né&jaké jiné
cvi¢eni mimo Skolku? Ti, kdo nikam jinam nechodi, co délate nejradé;i?

- Kladné hodnoceni déti, které se vénuji t€¢lovychovnych aktivitam.
Hodnoceni: K snidani nékteré¢ déti mély jen kakao a suSenku, coz nepovazuji za bohatou
snidani. Nékteré se svéfily, Ze mély jogurt, kakao a miisli. Déti jsem pochvalila za to,
ze mély snidani. Dale jsem se jich zeptala, co si pamatuji z prede$lého dne a déti si
opravdu pamatovaly mnoho. Nezapomnély na pyramidu stravy a jeden kluk mi fekl,
o jakych ostrovech jsme se bavili. Navazala jsem na to, ze dnes si budeme povidat o
dalSich dvou ostrovech. Prvni bude ostrov ,,Zdravy pohyb* a na to jsem se déti zeptala,
jestli chodi n€kam cvicit a co tam cvi¢i. Nadale uz jsme udélali ,letadélko* a ,,odletéli*

jsme na ostrov.

MOTIVACE
Ptipraven ostrov z baliciho papiru s nalepenymi ukdzkami obrazkd, na ktery spole¢né
s détmi opét ,,dolétneme™. Na tomto ostrové je méné obrazku nez na ostrovech ,,Zdrava
Skolka*“ a ostrové ,,Vyziva“, protoze jsem
chtéla, aby déti samy doplnily aktivity, které &
délaji rady a které také ptispivaji k jejich
celkové zdravé kondici. Dale Precteni ukazky
z knihy, kapitola Filip objevuje pohyb (viz.
ptiloha F)

Hodnoceni: déti byly velmi komunikativni
pii  této  aktivité. Riznymi  navrhy

podporovaly diskuzi tim, jak se rzné

pohybovat napi.: pofadani tur na skalach,
navstévy u dédy a babicky, u pribuznych oprazek 23: Ostrov pohyb.
nebo kamaradech, jezdéni na kolobézce,

chozeni na prochazky se psem, lyZovani, brusleni, hrani fotbalu a riznych her s micem.
56



8:30 - 10:00
7.) Aktivita —,,Cvieni v télocvi¢né«
A ted jsme si déti precetli ukazku a s panem doktorem Ptirodou a jeho kamaradem Filipem

se pujdeme taky pofadn¢ rozhybat, abychom byly zdravy, jako je on.

Cviceni v télocvicné.
(Hudba - Vsecky svestky maji pecky [CD]. Praha: Ministerstvo zemédé€lstvi, 2010.)
1. Zahrati
B¢h na hudbu kombinovat s pfedvadénim zviratek
- Ptacek (mavani rukama)
- Céap
- Zéba - skakéani
- Kacenka — ruce v bok a ve diepu se snazime chodit
- Rak
(popft. pes — po ctyfech, slon, medveéd)
2. Rozcevi€ka — zdravotni ¢ast
VEtsi déti se rozestavi vzadu, aby mensi déti vidély. Cviky opakovat 3 krat az 4 krat.
- Hlavou se uklanime na strany jako zvonecek, ruce mame spojené do stiiSky nad
hlavou.
- ,,Blikame* — upazime, pokr¢ime ruce a rozevirame a uzavirdme dlan¢.
- Sbirani — pfedklon aZ dolu a zvedani se
- Strom — zasejeme seminko — jsme ve diepu — a to seminko pomaloucku roste —
pomalu jdeme ze diepu do stoje a vytdhneme se aZ na Spicky — a do stromecku
fouka vitr — tklony na strany.
A ten strom roste na velkém kopci ...
- Velky kopec — d¢ti se opfou o napnuté nohy a ruce.
- Sedime v tureckém sedu — a vytahujeme se vpred, popt. mizeme jit i do strany,
pokus se sahnout do strany
- Narovname nohy — kr¢ime kolena k rameniim - narovnani
- Tleskacka pod kolena — sed se skréenyma nohama, pfednozit jednu nohu,
tlesknout pod kolenem, polozit. Totéz druhou, totézZ obéma. Pod obéma nohama
tleskneme 2-3krat, kdo kolikrat zatleska?
- Jizda na kole — lehneme si na zada, zvedneme nohy a kopeme, (rovinka, do kopce,

z kopce)
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- Pfepazit a pfednozit nohy ke stropu — vyklepeme
- Schouleni se do klubi¢ka. Odpocinek.

3.) Stanovisté
Razné stanovisté za pouziti lavicek, zinének a jinych molitanovych c¢asti, které 1ze vlozit
do sebe.
ZEBRINY — vylézt na 6 piicku, pfitom si poéitat a slézt zas doli.
LAVICKA — obracena lavi¢ka, déti by mély piejit, mohou si pomahat k udrzeni rovnovahy
rozpazenyma rukama, potfeba zachrany
ZINENKA - valeni sudéi
SLOZENI PREKAZKY Z MOLITANOVYCH CASTI — most, kterym déti musi podlézt
TUNEL (za odménu)
Popft. kotoul, proskok kruhem.

4.) Hry
Hra ,,na namoiniky“ — dé&ti se pohybuji plizenim ve vymezeném prostoru — plavou a na

poval ,,na palubu — Zralok* — co nejrychleji se navrati na lod’ (Zinénka, lavicka).

5.) Uvolnéni a relaxace
»Loutkové divadlo® ,,je uvoliiovaci cviceni. Jejim cilem je podpofit uvolnéni vSech svala
a uvolni a zvla¢nit celé télo. Tyto cviky miiZzeme zatfadit po inavném motorickém cviceni.
CviCeni probiha takto: déti sedi tak, aby mezi nimi mohla ucitelka volné prochézet.
Cviceni nejprve provadime s panenkou, aby déti mohly napodobovat jeji pohyby. Postupné
procvicime ruzné ¢asti téla. Uvolnéni prsti: posad’te se, opfete chodidla o zem a levou
dlait polozte na levé stehno. ProStipujte kizi na levé ruce palcem a ukazovakem ruky
pravé. Nadzdvihujte mirn€ levou ruku, pak naraz uvolnéte. Dbejte na to, aby se leva ruka
nezvedala sama, ale jen tahem pravé ruky. Opakujte tfikrat, pak ruce vymeéiite. Uvolnéni
zapésti: opiete piedlokti o stehna. Lokty jsou pfitazeny k télu, télo je uvolnéné. Pravou
rukou uchopte levou ruku u zapésti. Ruka je zcela uvolnénd, prsty volné visi doli, loktem
nehybate. Tahejte za zapésti a ruku nadzdvihnéte. Protiepte ji a zvednéte jesté o kousek
vys. Pak nardz uvolnéte. Uvolnéni ramen: uchopte levou ruku za predlokti v blizkosti
lokte. Nadzdvihnéte ruku az do vySe ramen, pak nardz uvolnéte. Opakujte ttikrat, pak ruce
vyméite. Uvolnéni nohou: spojte ruce pod kolenem, nohu mirné pokréte. Rukama pomalu
zvedejte koleno, nohu a chodidlo nechte chvilku v této pozici volné viset. Pak nohu

rukama piitdhnéte co nejbliz k hrudniku. Dejte pozor na to, aby noha a chodidlo byly stéle
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uvolnéné. Pak naraz uvolnéte. Cviceni opakujte tfikrat a pak nohy vyménte* (Guilland,

2006, s. 63-64).

Nakonec si déti zkusi ,,napsat* za¢ate¢ni pismeno svého jména malymi kroky na zem.

Pomiicky: zinénka, lavicka, molitanové ¢asti na sestaveni prekazky, cd s hudbou, zidle.
Misto konani: tvodni ¢teni na koberci, cviceni v té€locviéné

Metoda: pohybové ¢innosti riznych druhi (cvi¢eni napodobou, cviceni obratnosti, spojeni
rytmu a pohybu, cvi¢eni na uvolnéni).

Hodnoceni:

Déti nemély zadné problémy se zapojit do cviceni a do aktivit, které jsem pro n¢ pripravila.
Absolvovala jsem s nimi vSechny ¢asti. Nejvice mé piekvapilo, Ze vétSina déti dokazala si
pod obéma nohama, tlesknout. Ddle nemély sebemensi problémy s rovnovdhou na
obracené lavicce. Jedna holcicka byla neposedna a u neékterych stanovist ,,zlobila® ostatni
déti pii jejich cviceni, a proto jsem byla nucena ji na chvili posadit na lavicku, po chvili
jsem ji opét zapojila do cviceni. Kdyz se zacal ozyvat hluk, cviceni jsem ukoncila
a pristoupila jsem ke hfe ,,Namotnici®. Pii ,,Namotnicich* déti pochopily, Ze je zinénka
mensi, a kdyz se jich sejde na Zinénce vice, musi se navzijem drZet, aby nespadly
a ,,nesnédl je Zralok®. Musim ohodnotit velmi kladn€. Dals§i hra na uvolnéni probéhla
v klidu a v tichosti. Poslednim tkolem bylo ,napsat pismeno. I kdyz se to nékterym

détem nepovedlo, jejich snahu musim ocenit.

10:00 —10:30

Svacdina

Déti si samy namazou chléb s pomazankou, ktera bude na kazdém stole v misce, a nalévaji
si samy caj. Kraji si ovoce, které opét umistime do boxu, kde si kazdy mize vzit.
Pomiuicky: piiborové noze, tacy, prkénka, boxy, ovoce oc¢isténé a rozkrajena na velké kusy.

Hodnoceni: déti uz védely, co je ¢ekd, a byly nadSené, ze mohou opét krajet.

10:30 - 12:00

8.) Pobyt venku - aktivita — Béh a chiize motivované hrou ,,Vlajecky*
Pobyt venku, kde si zahrajeme hru ,,Vlajecky* ,,se hraje na velkém prostranstvi. Vezmeme
s sebou pét kust latky nebo papiru riznych barev: naptiklad cerveny, jeden zluty, jeden
modry, jeden zeleny a jeden bily. Nejprve spolecné s détmi najdeme pét dlouhych rovnych

klackt. Na kazdy z nich uvazeme kus latky. Potom zastré¢ime klacky do zemé v dostatecné

59



vzdalenosti od sebe a svoldme vSechny déti. Zavolame vzdy néjakou barvu napt. ,,zluta®,
pobézi vsichni co nejrychleji ke zluté ,,vlajce”. Kdo k ni dobéhne prvni, dostane zluty
koralek. Kdyz zavolate ,,Cervena®, vSichni utikaji k ervené ,,vlajce”. Kdo k ni dob&hne
prvni, dostane Cerveny koralek atd. Vitézi ten, kdo ziskal nejvice koralki* (Guilland, 2006,
S. 62).

Déle volna zabava. Kdo se nebude chtit zapojit s détmi do volné zédbavy, mohu s t€mito
jedinci vést rozhovory, ktera aktivita se jim nejvice libila a proc.

Pomiicky: klacky, barevna latka nebo barevny papir, barevné koralky.

Misto konani: zahrada mateiské skoly.

Metoda: pohybova ¢innost.

Hodnoceni: skolni zahrada mi umoznila zahrat si tuto aktivitu, i kdyZ venku bylo obla¢no.
Meéla jsem na starosti dvacet déti, a proto jsem se rozhodla, ze rozdélim déti na dvé
skupiny po deseti détech, a se druhou skupinou si zahraje druha pani ucitelka, které jsem
pravidla jiz pfedem vysvétlila. Déti se postavily na ¢aru, kterd byla riznych vzdalenosti
od vlajecek. Na tlesknuti déti vyrazily K vlajecce, jejiz barva byla feCena. S détmi jsme
hraly nejdiive pét kol, ale po péti kolech si jeSteé deti chtély zahrat, a nakonec kol bylo
deset. Z mého druzstva vyhrala hol¢icka se ¢tyfmi koralky. U druhého druzstva vyhral
chlapecek s Sesti koralky. Nakonec jsem tedy soutézit vyhodnotila a podékovala jsem

détem za Ucast a chvili jsem je nechala, aby se zabavily samy.

12:00 - 12:30

Obéd

Driibezi polévka s kuskusem;

Sekana s kapustou a vafeny brambor, ovocny

v .

¢aj

Ky
| I |\\*‘ ;

Obrazek 24: obéd.

Priprava na odpocinek — hygiena, poslech pohadky
(ZIKOVA, M. Byl jednou jeden strom. 1. vyd. Ve Volarech: Stehlik, 2004. ISBN 80-
902707-7-8).
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12:30 - 14:00
Odpocinek

Odpoledni blok - VNITRNi POHODA — OSTROV POHODA

MOTIVACE

Ptipraven ostrov z balicitho papiru s nalepenyma ukazkami obrdzkii, na ktery spolecné
s détmi opét ,,dolétneme™. Spolecné se podivame na obrdzky a zhodnotime, co je pro nas
pohoda. Déti doplni tuto ¢innost o svoje napady.

Hodnoceni: déti jsou opét velmi komunikativni a chtéji diskutovat. Zacaly mi vypravét
0 tom, ze je dulezité¢ mit kamarady a rodinu, a je také dilezité¢ je mit rad. VétSina nema
rada, kdyZ je nékdo na né zly nebo na jejich kamarady. VéEtSina chodi rada do Skolky,
protoze tam maji své kamarady, se kterymi si mohou hrat a mohou si tam také hrat
Sriznymi hrackami. Na ostrové se objevila i fada sportovniho naradi, které déti

okomentovaly tak, ze maji rady pohybové aktivity, které travi s rodici.

Obrazek 25: ostrov pohoda.

14:00 — 15:00

9.) Aktivita - Spole¢né hry na sounaleZitost a spolupraci — ,,Vesela gymnastika*,

»Hra na slepce*

»Vesela gymnastika® je hra scilem naucit se rychle zklidnit i ve chvilich velkého
rozruseni, poznat lépe své télo a procvicit si stabilitu a vyuzit ji pfi praci. Nejlépe je ji
provadét na zacatku odpolednich aktivit. Pribéh této aktivity: déti stoji. Pti cviceni se
zpiva. Ucitelka si vymysli jednoduchou melodii, kterou si déti zapamatuji, a za¢ne zpivat.
Povzbuzuje déti, aby se ptidaly ke zpévu a napodobovaly gesta, kterd doprovazi slova
pisnic¢ky. Dejte pozor na to, aby déti neukazovaly gesta zaroven se zpévem, ale vzdycky

az poté co dozpivaji urcitou pasaz. Mam dv¢ ruce na tleskani. Kratce zatleskejte. Mam dvé
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nohy na béhani. Stlijte na misté a pohybujte nohama, jako byste bézeli. A chodidla, abych
stala. Postavite pfed sebe zidli, chodidla opfete poradné¢ o zem. A s rukama tancovala.
Zakmitejte rukama nad hlavou. Mam dvé oc¢i na koukéni. Podivejte se vSude kolem sebe
(nahoru, doll, doprava, doleva), ale nehybejte pfitom hlavou. A jeden nos na dychani.
Zhluboka se nadychnéte a vydechnéte nosem. A svou pusu na foukani. Vydechujte dlouze
pusou‘ (Guilland, 2006, s. 32).

Pomiicky: -

Misto konani: prostor s kobercem pro rizné aktivity.

Metoda: pohybova ¢innost, cvi¢eni napodobou.

Hodnoceni: Hra ,,Veseld gymnastika® se odehrala s naprostym klidem a déti se do ni
aktivné zapojily. Ostatng, jak jsem jiz zmifovala, fizené ¢innosti déti v této Skolce maji

déti rady.

»Hra na slepce® je hra s cilem vytvofit mezi détmi prostiedi divéry. Budovat smysl pro
zodpovédnost a vzijemnou duvéru. Ke cviceni potfebujete volny prostor bez
nebezpeénych piekazek (Guilland, 2006). Prubéh cvifeni: ,,déti se postavi do kruhu.
Zaviou oc¢i a po chvili je zase oteviou. Pak se jich zeptejte: MuZeme se prochdzet,
kdyz méame zaviené o¢i? A déeti budou odpovidat. Pak détem navrhnéte, ze si zahrajete na
slepce. Déti vytvoii dvojice, jeden bude slepec, druhy jeho pruvodce. Slepec zavie oci
a chyti se za ruku svého pritvodce. Chvilku pockejte, nez si vSechny déti najdou vhodnou
pozici. Priivodce se bude prochazet po mistnosti a povede slepce za ruku. Dava pozor,
aby do ni¢eho nevrazil. Upozornéte déti na to, Ze se musi pohybovat pomalu a ze kazdy
pravodce, ktery nechd svého kamarada do néceho vrazit, bude ihned ze hry vyloucen.
Délka cviceni zavisi na tom, jak budou déti reagovat. Jakmile zjistite, Ze vétSina déti zacina
otvirat oc¢i je leps$i cviceni ukoncit. Pak vyméiite role. Na konec probéhne vyhodnoceni‘
(Guilland, 2006, s. 92).

Pomiuicky: -

Misto konani: prostor s kobercem pro riizné aktivity.

Metoda: dramaticka ¢innost.

Hodnoceni: déti jsem nejdiive seznamila s pravidly a bezpecnosti. Dale jsem je rozd¢lila
do dvojic podle velikosti. Nejdiive jsem zvolila variantu, Ze se déti budou prochazet po
koberci, jeden bude mit zaviené oc¢i a ten druhy se ho pokusi navigovat. Déti nemély
zadnou ptekazku na koberci. Po chvili se role vymeénily. Kdyz si déti vyzkousely obé role,
umistila jsem na koberec dvé zidlicky a déti mély za tkol se jim vyhnout. Bylo deset

dvojic a navigator musel umét svého spolec¢nika navést tak, aby se vyhnul jak prekazkam,
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tak i ostatnim. Détem se tato hra velmi libila, protoZe ji vyzadovaly si ji zahrat znovu.
Beztak jsem ale musela hru ukoncit, ale détem sem ji slibila, ze si ji zahrajeme na konci

programu.

10.) Hudebni aktivity — ,,Zlaty slavik* a ,,Zvifatka na statku“
»Zlaty slavik®, ,dit¢ si rozmysli, kterou pisnicku umi dobfe zpivat. Pak da ucitelka
znameni a vSichni zpévaci zaroven zpivaji nahlas a zfeteln¢ své pisnicky. Kdo svou pisen
vydrzi zpivat nejdéle, vyhrava“ (Bartl, Nitsch, 2003, s. 18).
»Zviratka na statku®. , Dé¢ti by se méli shodnout na néjaké pisnicce, pokud ne, vyberte
jednoduchou pisnicku, kterou by vS§ichni méli umét. Jeji melodii mohou déti kvakat, Stékat,
bzucet, bucet nebo fehtat™ (Bartl, Nitsch, 2003, s. 19).
Pomiicky: -
Misto konani: prostor s kobercem pro rizné aktivity.
Metoda: hudebni ¢innosti.
Hodnoceni: Pro prvni aktivitu si déti vybraly kazdy jednu pisnicku, kterou nesmély
nikomu fict. Zacaly jsme vSichni najednou zpivat, ale vznikl takovy zmatek, Ze jsme
Ji nikdo nedokoncil, protoze jsme se vSichni zacali hlasité smat. Po uklidnéni jsem piesla
na druhou aktivitu. Pro druhou aktivitu jsem vybrala pisnicky ,, Skdakal pes, pres oves*

“«

a ,,Kocka leze dirou, pes oknem“, které jsem hrala na klavir. Déti mély za ukol pisnicky
»zahafat®,  zamnoukat™ a naposledy ,,zapipat. Tuto aktivitu déti zvladly na vybornou.
15:00 - 15:30

Svacina

Piesnidavka s piSkoty.

ZAVER - ZHODNOCENI
15:30-17:00
11.) Zopakovani nékterych aktivit (jsou jiZ pFitomni rodice, kterym ukaZeme, co
jsme vSechno béhem vikendu délali a vytvorili)

Pomiicky: vonna svicka, boxy, prkénka, ptiborové noze, tacy.
Zapaleni vonné svicky pro piijemnou atmosféru. Zrekapituluji cely vikend, v jakych
oblastech jsme se pohybovali a co jsme vSechno zazili a jaké aktivity jsme délali. Necham
kolovat plySové zvite a chtéla bych po détech, aby mi fekly, co je nejvice zaujalo z celého
vikendu? Co se jim nelibilo a co naopak ano? Co je nejvice poucilo o podpoie zdravého

zivotniho stylu? Co by chtély doma zménit?
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Spolecna piiprava prezentace — rodicim ukazeme spolecné — ostrovy, které jsme navstivili
a specialné se zastavime u ostrova, ktery déti vytvorily samy, ostrov ,,.Zdravéa Skolka®.
Potom rodi¢tim spole¢né ud€lame ovocny a zeleninovy salat. Dale piredvedeme kratké
cviceni na hudbu, které jsme délaly v dopolednich hodinach v télocvicné a déle tato
aktivita bude nasledovana hrou ,,na slepce®.

Zavérecna reflexe s détmi:

Misto konani: koberec.

Hodnoceni: Co se jim z celého vikendu libilo, bylo povidani si o riznych ostrovech. Dale
to bylo krajeni ovoce a zeleniny, cviceni v télocvi¢né, hra ,,hra na slepce®, hra ,,Vlajecky*,
ktera se odehravala venku a nakonec zpivani, u kterého jsme se vSichni tak pobavili.

Na otdzku, co se jim nelibilo, jsem odpovéd nedostala, protoze tyto déti maji rady
soutézeni a rizné organizované hry.

Nejvice je poucila pyramida stravy, kterou jsme sestavovali s détmi dvakrat, nejdiive podle
knihy a potom jesté na vyzadani jsme si ji s détmi sestavili, podle toho, co jsme si
zapamatovali o zdravych a méné zdravych potravinach.

Doma by chtély déti jist vice zeleniny a ovoce, kterou by si mohly pfipravit samy,
ale s dozorem rodi¢u. Déti by se chtély i vice pohybovat, ted’ ptes ty chladné dny nemohly.

T&Si se, az bude 1éto a oni budou moct s rodici jet na kole nebo koleckovych bruslich.

Zavérecna reflexe prichozich rodici:

Nakonec se rodici zeptdm, jestli se jim toto predstaveni zdravého vikendu libilo,
zdali v tom vidi smysl a budou déti podporovat ve zdravém Zzivotnim stylu a pokud se dité
néco naucilo z tohoto vikendu, jestli mu to dovoli doma praktikovat.

Misto konani: u stold.

Hodnoceni rodic¢i: pro mé byla konverzace s rodi¢i o néco t€z8i nez s détmi, protoze
rodi¢e nechtéli nijak rozvadét diskuzi. Rekli mi, Ze se jim ukazky aktivit, které jsme délali
s détmi, libili, a ze nepovazuji tento vikend za promarnény a ze jim to jisté i néco dalo.
Ti rodice, ktefi chtéli komunikovat, coz byli asi Ctyii z Sestnacti (ostatni se nedostavili, jen
az v 17:00 k vyzvednuti déti), mi fekli, Ze se snazi déti podporovat ve zdravém zivotnim
stylu, napft.: jezdi s nimi na hory, k mofi, udrzuji rodinné vztahy s ptibuznymi, snazi se
vafit pestra jidla a o vikendu jim piipravuji ovoce a zeleninu. Ted” kdyz vidéli, ze si déti
umi nakrajet zeleninu a ovoce, budou se je snazit v této samostatnosti podporovat.
Nakonec jsem rodicim pod€kovala za icast a rozloucila jsem s nimi a i s détmi a dala

pokyn K tomu, Ze mohou odchazet.
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17:00 — spole¢né rozlouceni a odchod domii.

Po tklidu vSech pomicek, jsem odchazela domd.

Hodnoceni autora: byl to pro mé velmi naro¢ny vikend, ale hodnotim ho velmi kladn¢,
protoze mi piinesl velkou zkuSenost. Nejvice me potésSil zajem déti o tuto problematiku
a také to, ze pti hodnoceni se détem tento program libil, ktery je i zabavil a poucil. Mile mé
ptekvapilo, Ze se nikdo neodmitl zucastnit n¢jaké aktivity. Déale hodnotim velmi pozitivné
détskou skupinovou otevienost, optimismus a radost, které nas doprovazely celym
vikendem a rozhodné bez téchto hledisek, by nemohl vzniknout. Chtéla bych velmi
podékovat nejen détem, které se zucastnily, ale i ucitelkam, feditelce a rodi¢tim, kteti mi

umoznili tento program zrealizovat.

7 Shrnuti
Po prostudovani teoretickych podkladi  problematiky zdravého zivotniho stylu

u predskolnich déti, jsem provedla priizkum matetské Skoly v Riegrové v Brandyse nad
Labem, metodami pozorovani a dotazovani, kde jsem se zaméfila hlavné na ¢asti, zdravé
prostiedi, zdravou vyzivu, zdravy pohyb a vnitini pohodu, ke kterému mé inspiroval
projekt ,,Zdrava abeceda* od ,,Aisisu* Kladno. Podle zjisténych vysledki, jsem se snazila

realizovat program zaméteny na tento pojem, v ramci pedagogiky volného Casu.

Zjistila jsem, Ze Matetska Skola v Riegrové v Brandyse nad Labem se Vv ramci fizenych
1 volnych ¢innosti zamétuje hlavné na pfipravu na vstup do prvni tfidy zakladni Skoly,
tudiZ dochazi k tomu, Ze problematice zdravého zivotniho stylu neni vénovana takova
pozornost. Navrhuji proto, aby pii riznych kazdodennich ¢innostech matetské Skoly,
napf.: télesnych cviceni, zplisoblim stravovani — i jejimu slozeni, €isténi zubll, umyvani
rukou, odpocinku apod., by ucitelky mély posilovat dovednosti prospésné jejich zdravi.
Skolka ma vypracovany SVP, kde jsou tyto vyse uvedené oblasti rozpracované jen
castecné. Na zakladé dotazovani ucitelek jsem zjistila, Ze nejvétSimi problémy v mateiské

Skole jsou, opakujici se jidelni listek a nizkd spoluprace s rodici.

V souladu s principy pedagogiky volného ¢asu navrhuji jednou za tii mésice realizovat
program vikendovou formou zaméfeny pouze na problematiku zdravého Zivotniho stylu.
V ramci této bakalarské prace jsem realizovala jedno vikendové setkani s détmi,

a Vvposledni fazi 1 sjejich rodi¢i. Zameétila jsem se na tyto oblasti: zdravé prostiedi,
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zdravou vyzivu, zdravy pohyb a vnitini pohodu. Faze spoluprace s rodi¢i byla zafazena

vzhledem K potieb¢ ziskani podpory zdravého zivotniho stylu v roding.
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8 Zavér

V této praci jsem se zaméftila na problematiku zdravého zivotniho stylu predSkolnich déti.
V uvodni cCasti jsem se zminila o tom, ¢im se tato prace zabyva a pro¢ jsem se prave
zamé&fila na toto téma. V teoretické ¢asti jsem popsala zdravy Zzivotni styl, specifikaci
vyvoje déti predskolniho véku a moznosti pedagogiky volného casu pftispét k rozvoji
zdravého Zivotniho stylu. V praktické ¢asti jsem zmapovala soucasné programy zabyvajici
se zdravym zivotnim stylem pfedSkolnich déti, které mé nadale motivovaly k navrhu
programu na téma zdravy Zzivotni styl v matefské Skole. Nez jsem program realizovala
a vyhodnotila, analyzovala jsem problematiku zdravého zivotniho stylu v Matetské skole
v Brandyse nad Labem metodami pozorovani a dotazovani. Na tato zji$téni, jsem navazala
popsdnim jiz zminovaného navrhu, realizaci a vyhodnocenim programu tykajici se
problematiky zdravého zivotniho stylu u ptedskolnich déti. V zavéru jsem zhodnotila
vysledné ukazatele pozorovani, dotazovani a realizovaného programu v ramci pedagogiky

volného ¢asu.

Cilem programu bylo podpofit spravné navyky pro zdravy zivotni styl za pomoci
pfipravenych tematickych celkli. Program byl proto rozdélen do ctyf Casti, na které se
zaméfuje projekt ,,Zdrava abeceda™ od Asisu Kladno, a to na zdravé prostiedi, zdravou
vyzivu, zdravy pohyb a vnitini pohodu. Z kazdé casti jsem se snazila détem ptedat
nejdulezitéjsi informace z téchto oblasti pomoci aktivit a jako motivacni prvek jsem si
vybrala knihu ,, Filipova nova dobrodruzstvi od Renaty Kaminské a Pepy Poppera.
V rdmci riznych kreativnich, dramatickych a pohybovych aktivit déti ziskavaly zkuSenosti
a motivaci pro pé¢i o své zdravi a pozitivni postoj k pohybovym aktivitam, ke zdravé
stravé, a usilovani o vnitini pohodu, ¢imZ byl splnén i1 druhy cil. Dé&ti zkuSenosti,
které ziskaly béhem vikendového programu, prezentovaly roditim, kteti byli pozvani
na zavérecné zhodnoceni. Déti jim ukazaly z kazdé vysSe uvedené oblasti ¢innost nebo
aktivitu, kterymi si i rodi¢e méli uvédomit vyznam zdravého Zivotniho stylu, nejen sami
u sebe, ale hlavné u jejich déti. Chtéla jsem, aby si ujasnili, Ze je dilezité své déti
podporovat ve zdravém zpiisobu Zivota, protoze tak mizou ovlivnit jejich zdravi, které je
nedilnou soucasti zivota a jejich budoucnosti. Vikendovy program hodnotili rodice
v zavérecném hodnoceni kladné. Tim, Ze problematika zdravého Zivotniho stylu byla
,»zhusténa“ do jednoho vikendu a zaroven byla sestavena z Casti, které fungovaly jako
celek, napomohlo to k déti na zdravy Zivot zaméteni se déti na navyky zdravého Zivotniho
stylu. Cely program a jeho provedeni hodnotim velmi kladn¢, protoze déti spolupracovaly
S nadSenim a bez problémil, coz uspokojovalo nejen déti, ale 1 hlavné me jako autora.
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Celkova bakaléiska prace mi pomohla uvédomit si soucasné problémy tykajici se zdravého
zivotniho stylu. Ovéfila jsem si, ze je dulezité zacit u déti tohoto v€ku od zakladnich
navykl a zaroven je dulezitym bodem podporovat ucitelky a rodiCe, aby se snazili do této
problematiky ponofit a ziskat spravné zkuSenosti, které by predavali svym détem. Studiem
vyvojové psychologie piedSkolnich déti jsem si uvédomila, Ze détem predskolniho véku je
tteba vlastnim ptikladem a vhodnou motivaci vnést do bézného zivota navyky zdravého
zivotniho stylu. Na zdkladé ziskanych informaci prizkumem soucasnych programi
zam&fenych na tuto problematiku jsem =ziskala obraz, jak stouto problematikou
v matetskych Skolach pracuji. Navrhla a realizovala jsem zabavny vikend s mnoha
aktivitami na téma zdravého zivotniho stylu. Pfi jeho realizaci jsem si uvédomila,
ze takové aktivity jsou velkym piinosem pro déti tohoto véku, a Zze my sami (dospéli)

bychom jim méli jit v tomto ohledu vzorem.

V budoucnu bych se chtéla nadale vénovat problematice zdravého Zivotniho stylu u déti

predskolniho véku, na ktery bych se chtéla zamétit do vétsi ,,hloubky*.
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Seznam priloh
Ptiloha A - plakat zdravého prostiedi (Aisis)
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Prilohy

Priloha A: Zdravé prostiedi !




Priloha C: pyramida zdravé vy’iivy1

! KRISTEK, N. aisis [online]. [vid. 2012-02-01]. Dostupné z:
http//wwwe.aisis.cz/aktualni-projekty/8-zdrava-abeceda.html
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Pfiloha E: Dotaznik

Dotaznik

Jmenuji se Martina Kvacova a studuji na Technické univerzité v Liberci. Jsem v poslednim
ro¢niku bakalafského studia a mym tkolem je odevzdat do konce dubna bakalafskou praci
na téma ,, Zdravy zivotni styl u predskolnich deti . Tento dotaznik mi slouzi k zjisténi
dodrzovani zdravého zivotniho zptsobu u Vs ve Skolce. Prosim Vam o jeho vyplnéni.
Tento dotaznik je anonymni.

Dékuji Martina Kvacova

1. Kolik let uz vyucujete v této matetské skole?
2. Upftednosthujete vékove smiSené tridy? Ano
Ne
a) Pokud jste odpovédél(a) ano, v jakém vékovém rozmezi se déti ve tiide setkavaji?

b) Pokud jste odpoveédé€l(a) ne, v jakém vekovém slozeni se déti u Vas ve tiidé nachazi?

3. Dodrzujete vzdy denni ad? urcité ano 1 2 3 4 5 urcité ne
4. Jste spokojen(a) s rezimem dne pro déti? urcité ano 1 2 3 4 5 urcité ne
5. Maji déti ¢asovy prostor pro volnou hru? urcité ano 1 2 3 4 5 urc€ité ne
6. Mate s détmi uréena pravidla pro volnou hru? Ano Ne

7. Maji déti mozZnost rozvijet sebeobsluzné navyky?

na toaleté urcité ano 1 2 3 4 5 urc€ité ne
pii oblékani urcité ano 1 2 3 4 5 ur€ité ne
pii obouvani urcité ano 1 2 3 4 5 urcité ne
pfi Cesani urcité ano 1 2 3 4 5 urcité ne
pfi ¢isténi zubl urcité ano 1 2 3 4 5 ur€ité ne
pfi stolovani urcité ano 1 2 3 4 5 ur€ité ne

8. Jste spokojen(a) s vybavenim a moznostmi §kolni zahrady?
urCité ano 1 2 3 4 5 urcité ne
9. Jste spokojen(a) s vybavenim a moznostmi v prostiedi matetské Skoly?
urcité ano 1 2 3 4 5 urcité ne
10. Sttidaji se pravidelné ¢innosti s odpocinkem? urCité ano 1 2 3 4 5 urcité ne
11. Chodite na prochazky i mimo prostory matetské Skoly? urcit¢ ano 1 2 3 4 5 urcite

ne



12. Ttidite v matei'ské Skole odpad? Ano Ne

13. Jste spokojen(a) s organizaci stravovani? urcité ano 1 2 3 4 5 ur€ité ne
14. Jste spokojen(a) se skladbou jidla pro déti? urCité ano 1 2 3 4 5 urcité ne
15. Jak je organizovany odpocinek po obédé?

16. Béhem odpoledniho odpocinku spi vSechny déti? Ano ne
17. Pokud potiebuje dité ranni dospavani, ma moznost odpoc¢inku?
urcité ano 1 2 3 4 5 urcité ne
18. Jste spokojen(a) se vztahy s Vasimi kolegy(némi)?  urcité ano 1 2 3 4 5 urcité ne
19. Mate od rodict dostatek informaci o détech? urcité ano 1 2 3 4 5 urcité ne

20. Jaké akce poradate v mateiské Skole pro podporu spoluprace s rodi¢i?



Priloha F: ukazka z knihy, kapitola ,Filip objevuje pohyb”2

3

»Zase mi ujel autobus,”“ omlouval se ve Skole Filip. ,,A pro¢ jsi nevysel diive
Z domu?* ptala se pani ucitelka. ,,Nemohl jsem najit cvi¢ebni Ubor, asi jsem ho posledné
nc¢kam zalozil*.

,»Tak hlavng, Ze jsi ho nasel.” ,,Prave, ze nenaSel, musel jsem uz bézet na autobus, a
stejn¢ mi ujel.”

,Filipe, Filipe. Pfisel jsi pozd¢ na vyucovani a jest¢ nebudes s nami cvicit, protoze
nemas cvicebni tbor. M¢l by sis udélat poradek v pokojicku a véci do skoly si chystat uz
vecer At je nemusi$ rano hledat. A taky vice cviéit, aby ti uz pfisté neujel autobus! Tak si
béz sednout, zaéneme se ucit,” dodala pani ucitelka.

V hodiné télocviku sed¢l Filip na lavi¢ce a pozoroval ostatni déti, jak cvi¢i. Diepy,
kliky, upazit, lehnout, sednout, vydychat se, probéhnout... ,,Stejn€ nevim, k ¢emu takové
cviceni je. Radé&ji si zahraji néjakou hru na pocitac¢i a podivdm se na oblibeny serial,
premyslel v duchu Filip.

A opravdu. Jen co se Filip naobédval a napsal si tikoly, uz zapinal pocitac a hral si

'C‘

hry. ,,Filipe, pojd’ ven!* volal ho pod oknem Tom. Filip se podival z okna. Sluni¢ko krasné
svitilo a bylo teplo. ,,No tak jo, uz jdu, kiikl na Klarku a Toma.

Déti zabéhly na nedaleké hiisté a zacaly hrat fotbal. ,,Pfihrajte 1 mné!* objevil se
najednou na hfiSti doktor Pfiroda. ,,Vy umite hrat fotbal? A zahrajete si s nami?*
podivovaly se déti. ,,A koho chcete do tymu? M¢, Klarku nebo Toma?*“ Ptal se Filip.
»Nikoho, budu hrat proti vdm tfem!* usmal se doktor. ,,Ale nds je ptesila, urcité¢ vas
porazime!* smaly se d¢ti a pustily se do hry.

Filip, Tom 1 Klarka se snazili hned sttelit gol. Ale ve chvilce, kdy chtél Filip nahrat
Tomovi, zmocnil se mi¢e doktor Pfiroda a utikal na druhou stranu hiisté. ,,Gol!* zaradoval
se. ,,Vedu 1:0!* ,)VSak my vam to vratime, taky vam dame gol!*“ volala Kléarka a utikala
s mi¢em doptedu. Nahréla Filipovi a ten béZel na prazdnou branu.

Uz se tésil, jak stieli gol. JenZze nez k ni dob&hl, uz v ni stal doktor Pfiroda a
Filipovu ranu chytil. Celd hra nakonec skoncila 3:0 pro doktora Pfirodu.

,Jste starsi, veétsi a silngjsi!* fekl Tom!* ,,Proto jste vyhrdl.“ A vy jste mladsi a jste

"‘

tfi, proto jste mohli vyhrat vy!“ ,,Ale nevyhrali jsme,” povidal udychané Filip, ,,a navic
jsme mnohem vice zadychanéjsi nez vy.” ,,To bude asi tim, ze necvicite kazd¢é rano tak
jako ja, nebéhate, nechodite na vylety a nejezdite na kole,* vyzvidal doktor.

»Myslite cvicit ty legrac¢ni cviky, co nds uci ve Skole?* usklibl se Filip. ,,Ne,

'C(

myslim, ty posilovaci cviky, co vas uci ve Skole!* zamracil se doktor Pfiroda. ,,Ty podle

vas legracni cviky mi pomohly porazit vas tfi ve fotbale!*



,»Vibec netusim, jak mi to cvi¢eni mize pomoci,* dodal nechapavé Filip. ,,Tak se
poletime podivat na ostrov Pohybu, tam se to urcit¢ dozvime. Pfistaneme hned vedle
hriste.*

,ha ostrové Pohybu maji hiisté?* ,,Ano. Aby byli vSichni obyvatelé ostrova zdravi,
nestaci jim jenom zdravé jidlo a dostatek tekutin, ale musi mit taky pohyb. Proto tu maji
hriste.*

,Co to tady je? ,, vSimla si podivné véci na htisti Klarka. ,,To je pumpa na vodu!
Takovou uz asi neznate. Kdyz s ni pumpujete, teCe z ni voda. Pojd’te si to vyzkouset!*
pobizel déti vysoky pan.* ,,Jsem trenér Hbity a vitam vas na nasem hfisti. Ukazu vam, co
vSechno tady mame, a jestli chcete, povim vam néco o pohybu.*

,» 1o bychom radi,” odpovéd¢l doktor Ptiroda a hned poslal Filipa, aby napumpoval
trochu vody. ,,Moc to nejde. Boli mé& ztoho pumpovéni ruce!* volal udychané Filip.
»Potfeboval bys vice posilovat svaly. Vite, ze v téle mate taky pumpu?“ ,,Ale urcité¢ ne
takovou, vzdyt’ je vétsi nez my!“ smaly se déti.

,,Ano, mate pravdu. Pumpa v nasem téle se jmenuje srdce a misto vody pumpuje
krev do celého téla. Aby se naSe pumpa nezastavila nebo nezpomalila, musime se o ni
dobfe starat,” vysvétluje détem trenér Hbity. ,, Tieba tim, Ze jime zdravé?* ptala se Klarka.

,»Ano, tim taky, ale to by bylo malo. Nase srdce navic potfebuje pohyb. Tim, ze
cvicime, ho posilujeme a srdci se 1épe pumpuje. Neunavi se a krev se tak vC€as dostane
vSude, kde je tfeba. Krev s sebou nese ziviny a kyslik pro vSechny nase bunky, proto je
srdce v naSem téle velice dulezité,* dodava doktor Pfiroda.

,J€, pojdmé si zaskdkat na trampolinu!“ volal na vSechny Tom. ,,je to parada,
p€kné to skace!

,» 10 proto, Ze je sit’ pofadné napnutd a pfipravend na skdkani. Kdyby byla napnuta
malo, nedalo by se na ni skdkat viibec nebo byste se jen malo odrazeli. Taky by mohla
prasknout,” vysvétloval détem trenér Hbity.

,»V nasem téle najdeme 1 trampoliny. Vlastné hodné trampolin. To jsou naSe svaly. [
kdyz jsme v klidu, jsou stdle pfipravené na pohyb, tedy jako tato trampolina jsou stale
mirné napnuté. Kdyz pak tfeba chceme béhat, pracuji nase svaly stejné¢ dobte jako ted’
trampolina. Nevyhazuji nés tak do vzduchu, ale umoziuji nam béZzet. KdyZ se vSak o nase
svaly dobfe nestarame, miZzeme dopadnout stejn¢ jako nenapnuta trampolina. Nase nohy
by béZely pomalu a brzo by nés bolely a béZet by nechtély. Kdyz svaly neposilujeme,
ztraci totiz svou silu a pak se mize stat, ze neuzvedneme taSku s ndkupem, kterou jsme

diive uzvedli.«



»lakze je musime Casto napinat, at’ dobfe pracuji a maji silu?* ptal se zvédave
Filip. ,,Mas pravdu. Ale nestaci je jen napinat. Jsou rizné cviky, nékteré svaly posiluji, jiné
uvolnuji. Oboji je dualezité pro to, aby byly nase svaly vzdy pfipravené na pohyb, brzy se
neunavily a mély dostatek sily.” ,,Proto jste nas, pane doktore, dnes porad predbihal pii
fotbale. Vase svaly se tak brzo neunavily, ze?* podotkl Tom.

,»Pojd’te, ukdzu vam, k ¢emu je jesté pohyb dobry,“ pobizel déti trenér Hbity.
»Vezmeéte si kazdy nafukovaci balonek a nafouknéte ho.” ,,Uz to madm!* ukazoval Filip.
,Foukej dale,” fekl trenér. ,,To uz nejde, praskl by mi. Vice vzduchu se do néj nevejde.
Abych mohl zase foukat, musel bych ho vyfouknout,* dival se zamyslen¢ na balonek Filip.

,,Mas pravdu. A vite, Ze i naSe télo se musi vyfouknout? Jestlipak piijdete na to, jak
se vyfukuje a pro¢?* ptal se déti trenér. ,,Tak to fakt nevim, snad pti dychani?* odpovidal
Tom.

,» 1o taky. Ale stejné jako balonek se plnime 1 jidlem. Jisté vite, ze v naSem tle se
ukladaji cukry a tuky. Ty chrani nase organy, slouzi nam jako zasobarna tepla a energie.
Kdyz se hybeme, tuky a cukry spotiebujeme a s dal§im jidlem je zase doplnime. Jenze
kdyz sedime jak pecky, vSude se dovezeme autem nebo autobusem, tuky a cukry v téle
zlstanou, a piitom pfichazeji dalsi. A po néjaké dobé zjistime, Ze vypadame jako
nafouknuty balon.*

,Pohybem se tedy vyfukujeme?* uptesiiovala trenértiv vyklad Klarka. ,,I tak se to
da tict,” usmal se trenér Hbity. ,,Nemusime se pak trapit tim, Ze jsme tlusti.*

»A ted’ si pojd’te dat zadvod!* zval déti trenér, ,,mam tu pro vas bézeckou drahu
plnou prekazek. Musite béZet mezi kuZzely, pak pfeskocit vodni ptikop a do cile dob&éhnete
pozpatku.*

,Plipravit se, pozor, ted’!* odstartoval zdvod trenér Hbity. Filip, Tom a Klarka se
rozbéhli k cili, skdkali ptes prekazky, klickovali mezi kuZely, bézeli pozpatku. Prvni
dob¢hl do cile Filip, potom Tom a nakonec Klarka.

,» 10 bylo super, jak jsme skdkali ptes vodni ptikop!* volal nadSené Filip. ,,Nebo jak

jsme bézeli pozpatku, skoro jsem narazil do Filipa!* smal se nadSené Tom. ,,A ja jsem se

"‘ "‘

trochu zamotala u kuzeli!* smala se Klarka. ,,Byl na véas pékny pohled!* zhodnotil zavod
trenér Hbity.

»A v8imli jste si, kolik vam ten zdvod pfinesl zazitkli, smichu a dobré nélady?
Pohyb neni jen dfina, ale i zdbava. A kdyZ se sméjeme, je ndm dobie.“ ,,Mate pravdu!*
dodaval se smichem Filip. ,,Uz vim, Ze pohyb je lepsi nez sedét u pocitace. Neboli me
Z toho zada ani oci vyfukuji se a jesté budu silny.* ,,Ode dneska budeme cvicit. Tak snadno

nas uz ptiste neporazite, doktore Piirodo!* sliboval Tom.



,Hlavné nezapomeiite cvicit pravidelné. Udélejte si tfeba kazdé rano rozcvicku.
Kdyz to pajde, jdéte do Skoly pesky nebo si po Skole zajezdéte na kole, jdéte na vylet nebo
na htist¢ s kamarady,* radil détem na zavér trenér Hbity.

,Je Cas vratit se domi. Jsem rada, ze jste, pane trenére, vysvétlil détem, ze pohyb
nejsou zbyte¢né nebo nudné cviky, ale Ze jsou pro nas dulezité,* loucil se doktor Pfiroda.

,»AZ pristé priletime, uz se pfi pumpovani na vasi pumpé tolik nezadychdm a
nebudou mé hned bolet ruce!* volal jesté z letadla Filip a uz se tésil, jak si rdno zacvici a

odpoledne vyjede na kole k rybniku.

Priloha G: kapitola ,Filip v laboratofi pana stravy“z

,Drzte se, budeme pfistavat na ostrov, kde bydli pan Strava.* , Jestlipak bude pan
Strava doma? A co ma asi ukryto v pyramidé?* uvazovaly déti a cekaly, jestli jim nékdo
ptijde oteviit.

V zamku zarachotil kli¢ a dvefe se oteviely. Ve dvefich se objevil zdatny muz,
vysoky a trochu tajemny.

,Dobry den, ja jsem pan Strava. Copak vas pifivadi na mij ostrov? zeptal se a
pfitom se na malé navstévniky usmival.

,Letéll jsme tady s doktorem Ptirodou kolem, a tak jsme ho poprosili, jestli se
muzeme podivat do vasi pyramidy. My jsme je$t¢ v zadné nikdy nebyli. Muzeme,
prosim?“ Zadonily déti. ,,Rad vam ukdzu, jaké vzacné poklady moje pyramida ukryva. Jsou
pro lidi moc dllezité, vlastné piimo Zivotné dilezité! Pojd’te dale. Déti tusily, Ze je ceka
naramné dobrodruzstvi, a skoro pana Stravu porazily, jak se hrnuly dovnitf.

»lady je to jako v obchodé!“ volaly nadSené déti. ,,Samé jidlo!* ,,Ano, v mé
pyramidé bydli jen potraviny. NeZ je ale vSechny navstivime, f4d bych vam ukazal svoji
Pyramidovou laboratof,” nabizel détem pan Strava.

»Na tu se urCité radi podivame!* radovaly se déti. V laboratofi pana Stravy bylo
plno riznych zkumavek, misticek, barevnych roztokt, skiini ... Dé&ti nevédély, kam se
maji dfive podivat.

,»Kazdy mlij ndjemnik musi nejdiive projit pofadnym vysetfenim. A to délam tady
V laboratofi,”“ zafind vysvétlovat pan Strava. ,,Kdybych to neud¢lal, nevédél bych, do
kterého patra pyramidy ho mam ubytovat.*

»A co na nich vySetfujete?* vyptaval se zvédavé Filip. ,,Musim zjistit, jak moc je
potravina pro naSe télo dilezita. Jestli télu bude pomahat, nebo ho bude chtit nicit.
Prozkoumam, co vSechno vsobé ukryva, zceho se sklada,” tika pan Strava. ,,V

potravinach najdeme cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineralni latky, vlakninu a vodu.*



»A vy tady zkoumate, jaka potravina kolik ¢eho ma, ze?*“ dodava Klarka. ,,Pojd’te, néco si
o nich povime,* pobizi déti doktor Ptiroda.

CUKRY

Ptistoupili k velké prosklené skiini, na které byl napis CUKRY-SACHARIDY.

'C‘

»Mam tu dva druhy sacharida. Podivejte, to je Rychlocukr!* ukazuje pan Strava détem
rychle béhajici bilou kostku. ,,Je prospésny pro svaly. V téle k nim okamzité spécha a dava
jim potfebnou davku energie. Tteba kdyz sportujeme. Najdete ho v ovoci, sladkostech, ale
i vmedu. A tady vedle je cukr Pomaly. Ten taky dodava nasemu télu energii, ale ne tak
rychle. Té¢lo ho musi nejdiive potadné naporcovat, nez ho vyuzije pro svaly, srdce nebo
tteba mozek. Pomaly cukr najdeme v mléce, bramborach, ale i v lusténinach a pecivu,*
poucuje pan Strava.

,»Ale pozor, kdyz davame télu cukru vice, nez potiebuje, cukr se v ném pfeméni na
tuk a my pak pomalu tloustneme. Ve velkém mnoZzstvi neni vhodny ani pro nase zuby,*
dodéva doktor Ptiroda.

Najednou déti uslySely, jak se nékde nékdo hada. Hned se bézely podivat do
prosklené skiing, na které bylo napsano TUKY. ,,J4 jsem mnohem zdravéjsi nez ty!* zlobil
se §tihly pan s kvétinovym kloboukem. ,,Ne, ne, jen se na sebe podivej, j4 jsem mnohem
vEtsi, to ja jsem lepSi a zdravejsi!* vychloubal se pan Tlusty s velkym batohem na zadech.
»Ja dodavam télu spoustu energie, chranim orgény v téle tim, ze kolem nich stavim plot,
hlidam, aby bylo télu teplo ...“ dodava rychle pan Stihly. ,,Ale to ja umim taky!*

,Jo, ale taky s sebou nosi§ ten svij batoh v ném je ukryty neptitel Cholesterol.
S tim batohem nemiize$ pofadné chodit v cévach a ucpavas je. A ja abych to pak za tebe
napravoval.*

,»10 chces, abych tu toho svého kamarada nechal? To teda ne. Copak né&jaka ta
ucpana céva vadi?* ,, To vis, ze vadi. KdyZ se dostanes ve velkém mnoZzstvi do cév, tak télo
onemocni! A navic se pfiznej, ze chodi§ do téla tajné, schovavas se v masle, v syrech,
v sadle, v uzeninach i v mase!*

,Dobie, dobfe. Tak se schovdvam. Ale i j& mém v téle své misto, vzdyt ti
pomaham, abys nebyl na vSechno sam.“ ,MaS pravdu, pomahds, ale ja jsem prosté
zdravéjsi, takze mé ma byt v téle vice neZ tebe!“ ukonéil rozhovor pan Stihly. Tak jste to
sami slySeli, “usmival se doktor Piiroda. ,,Pan Stihly mé&l pravdu, je zdravéjsi. Najdeme ho
Vv rostlinnych olejich a taky v ofesSich. A ted’ se pojd'me podivat dale.*

Na dal3i skiini byl dlouhy napis: BILKOVINY. ,,Zelena cihla se postavi tady a
hnéda cihla hned vedle. Na tohle misto zase hnéda a na ni at’ se postavi dvé zelené!* volal

na vSechny Stavbyvedouci.



,Co to tu stavite?* ptaly se déti. ,,Stavim nedobytny hrad,” odvétil Stavbyvedouci a
zase volal k sob¢ zelené a hnédé cihlicky. ,,Pro¢ hrad a pro€ z tak zvlastnich cihlicek?* ,, Ty
zvlastni cihli¢ky jsou totiz bilkoviny. Musim vyzkouset, jestli ty cihlicky postavi takovy
hrad i v nasem téle.” ,,V nasem t€le? Copak my mame v téle hrad?“ ,,Celé naSe télo je
velky hrad. Je postaveno z bunék a ty bunky jsou z téchto zelenych a hnédych cihli¢ek!*
vysvétloval détem Stavbyvedouci. ,,A jsou uzite¢né i jinak, dodéavaji télu energii, poméhaji
télesné policii....

»A pro¢ jsou nékteré cihlicky zelené a jiné zase hnédé? ,,Hnédé cihlicky jsou
samostatné a podle toho, kde je najdeme, jim fikam zivocisné. Jsou ukryté v mase, rybach,
vajickach a mlécnych vyrobcich. Zelené cihlicky jsou zase v rostlindch. VétSinou pracuji
ve dvou ¢i ve tfech. Najdeme je v obilovinach i lusténinach, napiiklad v ¢occe, fazolich ¢i
hrachu. ,,A jaké Bilkoviny jsou lepsi pro naSe té€lo?* vyzvida Klarka. ,,Pro naSe télo jsou
dulezité obé — zelené i hnédé.*

To, co déti videly v dalsi skfini, je ohromil. Bylo na ni napsano VITAMINY A
MINERALNI LATKY. Vypadalo to tu jako na koupalisti. Jen se tu misto lidi koupala a
polehavala pismenka. ,,To mi urcit¢ pani ucitelka ve Skole neuvéri, ze Pismenka umi
plavat!* Volal nadSené Filip. ,,Maji tu dva bazény. Coze v jednom je voda a v druhém
olej?** divila se Klarka.

,Pismenka, kterd plavou jsou Vitaminy, mam jich tu 13. Jsou pro naSe télo velice
dilezité. Pomahaji cukru, tuku a bilkovinam, aby se jim v téle dobie pracovalo, aby se
dostaly pfesn¢ tam, kde je jich tieba. Kazdy vitamin nasemu télu pomaha jinak. Nektery
bojuje s bacily, jiny pomaha zastavit krvaceni, kdyZz se fizneme, Vitamin A je dulezity,
abychom dobfte vidéli, vysvétluje détem pan Strava.

,»Tady plavou pismenka A, D, E, K, ukazovala Klarka. ,,Ale pro¢ plavou v bazénu
s olejem?* ,,Aby byly tyto vitaminy pro nase t€lo prospéiné a spravné fungovaly, potifebuji
tuk. A ten je pravé v olej nebo tieba v masle,” odpovédél doktor pfiroda. ,,A j& znam
Pismenka, co plavou v bazénu s vodou!* chlubil se Filip. ,,Vidim Vitaminy B, C, H. Ale
s nimi plavou i ¢isla 1, 2, 3, 6, 12! Co tam dé€laji ty dva zelené listy?* zlobil se nechapave
Filip. ,,Hraji si v bazénu na honénou!* smal se pan Strava. ,,Vitaminu B je totiZ vice, a
abych je od sebe odlisil, tak ma kazdy ¢islo. A ty listy jsou zvlastni druhy Vitaminu. Ten
vetsi list jsem pojmenoval, Kyselina listova a ten mensi kyselina pantotenova.” ,,A kde ty
Vitaminy najdeme?* vyptavala se Klarka. ,,V zelenin€ a ovoci je jich snad nejvice. Ale
budete se mozna divit, hodné Vitamind je i ve vaje¢ném zloutku, rybach a lusténinach.*

»A co ta Pismenka na plazi? Pro¢ se taky nekoupou?“ ptal se Tom. ,,To jsou

Mineralni latky. Voda a tuk pro né€ nejsou tolik diilezité. Mohou spravné fungovat 1 bez



nich, vysvétluje pan Strava. ,,Je jich tu kolem 20, ,,A co umi?* zvédavée se vyptaval Filip.
,»Dohlizi na to, aby télo spravné vyuzilo vSechno, co mu v potravé dodame. Taky poméahaji
stavet z naSeho téla nedobytny hrad a détem, jako jste vy, pomahaji spravné rist.*

,Podivejte se tieba tady na Silaka Vapnika, vidite jeho svaly? Hlavné déti ho musi
mit dostatek. Pomahéa spravné stavét vaSe kosti a zuby. Najdete ho v mléce, ofiScich,
vyrobcich z mléka nebo v s6ji.*

,»A co tady ten pan v brylich a s notesem?* ,,To je profesor Hoi¢ik. Prochazi se
V téle a dohliZi na srdce, na ¢innost svall, nervi a stiev. Ma toho mnoho na starost. V téle
by ho mélo byt dvakrat vice nez Sildka Vapnika.“ ,,A kde ho najdeme, kdyz je pro nas tak
dalezity?* ,, Tteba v zeleném salatu, Spenatu nebo celozrnném pecivu. Ale tady jablicka i
ryby ho maji dostatek.*

,Jesté vam predstavim Zeleziaka. Bez n&j by se nam tézko Zilo. Zeleziiak roznasi
v téle kyslik k buiikim, aby mohly dychat. Kdyz mame v téle Zeleziiaka malo, asto nas
boli hlava, jsme unaveni a bledi.“ ,,Moje bunky se dusi!* vykfikl najednou Tom. ,,Jak to?*
ptala se vystrasené Klarka. ,,Zeleziiak je v Zeleze a ja teda Zelezo nejim!“ naiika Tom.

,Zelezidk je schovany upIng jinde. V mase, lusténinach, listové zelening,
celozrnném pecivu nebo tieba v merunkach,” smal se pan Strava. ,,Uf, tak to se nedusim,*
oddychl si Tom.

Dalsi prosklena skiifi ma nadpis VLAKNINA. Bylo v ni &isto a uklizeno. Aby taky
ne, vZzdyt byla plnd smetaki! ,,Smetdky mizeme vidét ve stfevech. Uklizeji tam zbytky
jidel a Zenou je z téla ven. Taky pomahaji tlustému stfevu zbavit se bakterii. Ve stfeveé pak
je taky tak cisté¢ uklizeno!* ,,MaS§ pravdu, Filipe, Vldknina nam pomdha, aby se nam
nezacpalo stievo. Ale mame i n€kolik mensich ukold. Jednim z nich je, Ze odvadi z téla
ven cholesterol. A vite, kde Vldkninu najdete?* ,,V otrubéch, to je obal obilného zrnka,*
odpovidd Tom. ,,Ano, a taky v zelening, ovoci, celozrnném pecivu, ovesnych vlockach a
neloupané ryzi,” dodava pan Strava.

Uz vime, Ze v potravinach jsou ukryté: cukry, tuky, bilkoviny, minerdlni latky,
vitaminy, vldknina a voda. Jenze jsme si prohlédli posledni skiiii ve vasi laboratofi a voda
tu nikde nebyla,” divila se Klarka. ,,Neboj se, Klarko, urcit¢ na ni pro prohlidce moji

pyramidy narazime. Mile déti, pfipravte se, prohlidka za¢ind.*



P¥iloha &. H: kapitola ,Filip a pyramida pana Stravy*’

Déti provazeny doktorem Ptirodou a panem Stravou se vydaly na obhlidku té
podivné pyramidy, kde v laboratofi vidély uz tolik zajimavych véci. ,,Tohle je prvni patro
m¢é pyramidy,” ukazuje détem pan Strava. jé, tady je ale potravin!*“ volaly déti, ,,jenze
nekteré potraviny tu chybi.*

,Nechybi, jsou v dalSich patrech,” povida détem rozcuchany porek, ,,ony totiz
nejsou tak zdravé jako my, co jsme ubytovani tady dole.” ,,Ano, dole najdete ovoce,
zeleninu a celozrnné pecivo,“ dodava pan Strava.

,Kazdy den by se mé¢ly objevit v naSem jidelnicku, a to i nékolikrat.” ,,Co je to ten
jidelni¢ek?* vyptava se zvédaveé Tom. ,,Je to néco podobného jako rozvrh, ktery mate ve
Skole,” odpovida doktor Pfiroda, ,jen v ném nejsou zapsané vyucovaci hodiny, ale jaké
jidlo mame kdy jist.* ,,Jako Ze snidan¢ se ji rdno a vecefe vecer? pta se Filip. ,,Pfesné tak.
A jeste si do jidelnicku zapiSes, co vSechno budes jist,” ptidal se do rozhovoru pan Strava.

»Ale to je tézké takovy jidelnicek udé€lat neumim. Nemuzete ndm s tim trochu
pomoci, pane Stravo?* prosi Klarka. ,,Od toho tu pfece jsem, a abyste si to lépe
zapamatovali, pomlze nam moje pyramida. Vidite, jak uz jsem fikal, dole bydli zelenina,
ovoce a celozrnné pecivo. VSichni maji jedno spole¢né, obsahuji Vldkninu. Ta pomaha
vtele tlustému stfevu, aby spravné fungovalo a neucpalo se, nebo aby snad
neonemocnélo.

,Pojd’te, podivame se tady do Jablic¢ka,” navrhuje détem doktor Pfiroda. Jablicko se
krasné otevielo a déti v ném hned uvidély Vldkninu. ,,Ale je tu toho mnohem vice,* podivil
se Filip. ,,Ano, tfeba Vitaminy a Mineralni latky. Kdyz pfijdou do naseho téla, hned
pospichaji k tkanim, které je potfebuji. Tak naptiklad Vitamin A poméha naSim o¢im, aby
dobfte videly. Takovy vitamin K plave v krvi a pomaha zastavit krvaceni, kdyz se fizneme.
Vitamin C je mocnym bojovnikem s bacily a unavou. Svaly a nervy denné ¢ekaji, az k nim
pfijde Minerdl Hoi¢ik s Minerdlem Draslikem...“ ,,A je jeSté spousta dal§ich Minerali a
Vitamini, na které naSe t€lo ¢ekd kazdy den,* upozornuje doktor Ptiroda. ,,Kdyby se télo
Vldkniny, Vitamini a Minerald jednoho dne nedockalo, nastal by v ném zmatek a ten by
vedl k tomu, Ze bychom byli nemocni. Zeleninu, ovoce a celozrnné pecivo musime télu
doptat kazdy den, dodava pan Strava.

»Zeleninu mizete jist syrovou, vafenou, v salatech nebo na celozrnném chlebu!*

vola na déti rozcuchany Porek. ,,Z ovoce si taky muzete udélat salat nebo si nds napichnout
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na paratka jako jednohubky!* ptfiddva se Jablicko. ,,Pamatujte si, ze potraviny, které bydli
vV pyramidé dole, musime jist i nékolikrat denné. A ted’ se pojd'me podivat do druhého
patra,” pobizi déti pan Strava.

V druhém poschodi to bylo taky moc zajimavé. Hned u vchodu stilo velké
akvarium. ,,Podivejte se, to je ryb!* nahlizely déti do akvaria. ,,Co v sobé skryvaji ryby,
pane Stravo?“ ,Tak tfeba Vitamin D, spécha k naSim kostem, aby spravné rostly. Ke
kostem taky pospichd Minerdl Vapnik a Mineral Fosfor. Rybu si zatadte do jidelnicku
jednou az dvakrat tydné. To bude stacit.*

,Hned vedle byly oleje a tuky. ,,Vidite? Jsou plné energie a tu pak piedaji naSemu
telu. Dale se staraji o naSe teplo a zdravou kuzi. Ale pozor, v druhém patie pyramidy bydli
jenom tuky a oleje vyrobené z rostlin. Jsou pro nds mnohem zdravéjsi a hlavné neobsahuji
zly Cholesterol, ale o tom vam néco povim az ve tfetim patfe. Ted’ se chvili zastavime
vV pyramidové mlékarné.*

Tady déti potkaly nejen mléko, ale i jogurty, tvaroh syry a zakysané mléko. ,,Vite,
k ¢emu jsme vam prospésné?“ ptalo se déti Mléko, feditel pyramidové mlékarny. ,,Posilate
naSim kostem Minerdl Vapnik a Minerdl Fosfor. NaSe kosti jsou pak silné a zdravé!*
vykftikuje Klarka. ,,Taky je posilate k zubtim!* vola Tom. ,,Pomdhate ndm rlst a starate se
o naSe stfeva!* dodava Filip. ,,Méate pravdu. Pamatujte si, Ze nds mate mit v jidelnicku
kazdy den!* louci se s détmi Mléko.

V druhém patie pyramidy jeSté déti objevily brambory, ryzi, lusténiny, téstoviny a
bilé pecivo. ,,Zapamatujte si, Ze 1 potraviny v druhém patie jsou naSemu télu velice
prospésné. Nekteré jime denné, nékteré tieba jen dvakrat za tyden. Pojd’te, nahlédneme do
ttetiho patra.” ,,Je tu mnohem min mista nez dole,* stézoval si Filip. ,,Ano ¢im mén¢ mista
maji potraviny v moji pyramidé¢, tim méné by se mély vyskytovat v jidelnicku. Neptinasi
nasemu t€lu tolik uzitku, obsahuji tuky a cholesterol, a kdybychom je jedli denn€, mohly
by nam dokonce ublizit. Ale to neznamend, ze bychom je nem¢li jist viibec,” dodava pan
Strava. ,,Ve tietim patie je hlavné maso, vejce, nékteré syry. V téchto potravinach najdeme
tfeba Mineral Zelezo nebo Vitamin B. Postadi vam, kdyz si potraviny z tfetiho patra
zatadite do jidelnicku jednou az dvakrat tydné.*

Konec¢né pfislo na fadu Ctvrté patro. Bylo tam tak malo mista, Ze se do n¢j vSichni
skoro nevesli. Vzdyt' uz se tu mackaly parky, saldmy, tu¢né syry, dorty se Slehackou,
bonbony, chipsy, kostky cukru a ostatni potraviny, které zatim v pyramidé¢ déti nepotkaly.
»~Mnam, podivejte se, tam je sdcek mych oblibenych bonboni!“ zajasal Filip. ,,Ale jak to,
ze jsou v pyramid¢ az nahote? Jsou ptece tak dobré!* ,, Tady jsou potraviny, které pro nase

télo nemaji skoro zadny piinos. Kdyz je Casto jime, kazi se nam zuby, boli nas bficho,



muzeme tloustnout, jsme Casto nemocni...“ ,,Ne vSechno, co je dobte, je i1 zdravé,
vysvétloval doktor Priroda. ,,Obcas si né€jakou tu sladkost doptat mizeme,” dodava pan
Strava s usmévem. ,,Ale ne Casto!“

,»lak ted’ uz honem domi!* volala Klarka. ,,Chci se sestavit svlij vlastni jidelnicek.
Staci si vzpomenout na vasi pyramidu a urcité¢ to zvladnu.” ,,Nesmite pfitom zapomenout

jesté na néco moc dilezitého — na piti!“ pfipominal détem pan Strava. ,,Na shledanou!*

,»Na shledanou a dékujeme!* mavaly déti panu Stravovi z letadla.

Priloha €. I: pozorovani v mateiské Skole (arch).

ReZim dne (MS - Riegrova) POZOROVANI
CAS AKTIVITY
prichod déti, volné hry, individualni prace s détmi, rozhovory s rodici
Procvicovani praktickych dovednosti — stithani (dodrzeni bezpec€nosti), opakovani
Deéti si vybraly své znacky. Ty déti, co po obéde spaly ve Skolce, je daly do krabicky, ty
co nespaly, polozily znacky ke kalenddri. Pani ucitelka podle znacek a vizudlni kontroly
Si zapsala dochazku.

Deti si zvolili rizné volné hry od malovani, skladani puzzIli az po slozeni drevené drahy
pro auta a hrani si s kuchynkou.

Potom byly deti postupné volany pani ucitelkou, aby si vyrobily vlastni papirovou
viocku. Predskolni déti umely strihat bez problemii, problémy to délalo mladsim détem.
Ja jsem pomdahala détem v instrukcich pro strihani.

6:30 - 9:00

V 8:45si kazdy po sobé uklidil hracky a mél se usadit na své misto. Pani ucitelka se déti
zeptala ,,Co je dnes za den a jaké je pocasi* — ,, Pondéli a je velky mraz*, odpovédely
deti. ,,Co musime délat pro ptacky v zimé? " — ,, Prikrmovat je“. Pani ucitelka Sla na
balkon a doplnila ptackim do budky zrni. Déti se pak zeptala ,,proc jim davame zrni a
proc ne to, co jime my?* — , Protoze by se mohli nafouknout a umrznout*”. ,,Kam se
ptackove schovavaji? “ — ,, Do budky, do kerit* odpovédely deéti.

» Tak a abychom byli zdravi my, co musime udélat?* — , Cvicit“. — ,, Pro¢ musime
cvicit”. — ,,Abychom byli zdravi, silni a neboleli nas nohy* se ozyvalo ze tFidy. Pani

ucitelka s détmi zopakovala zpivanou o Vrabcakovi, kterou zaroven doplnila o pohyb.

télesna cviceni

koordinace oka, ruky; cviceni napodobou, sladéni pohybu, rytmu, hudby a tempa;
manipulace s mi¢em (nesoutézeni); cvi¢eni pozornosti

Déti se potichu sviékly do tricek. Pani ucitelka hrdla na piano a ménila postupné
rytmus, deti mely béhat do kolecka a podle rytmu stridat tempo behu, pokud hrani
ustalo, déti se musely zastavit, pokud zpomalilo, déti zpomalily (pFirovndni k autiim,
protoze deti do sebe i bouraly).

Potom si deéti udelaly mistecko na koberci a zacala rozcvicka za doprovodu pisnicek
7 magnetiku (JEDE, JEDE MASINKA; HASTRAMANE, TATRMANE ... od Maxim
Turbolence).

Cviky — kolébka, skdkani, svicka, cviceni s chodidly, mizky, atd.

9:00 - 9:15

Dale byly déti rozdéleny do dvou druzstev. Seradily se za sebe. Mély za ukol si nad
hlavami posilat mic a ten, kdo stal na konci, musel bezet dopredu a poslat mi¢ znovu.
Nakonec se hrdlo na ,,jelena”, kdy déti staly v krouzku a vzdy se snaZily vybit (mékkym




micem) toho, kdo byl zrovna uprostied.

9:15-9:30

hygiena, svacina

Samoobsluha

Deti si umyly ruce, prostrely ubrusy, vzaly si tac a nandaly si na néj kousky zeleniny a
chléb s pomazankou. Odnesly si tac s jidlem na své misto a Sly si pro piti do kuchyriky,.
Po svacine odnesly pouzité nadobi do kuchynky.

9:30 - 10:15

vychovné vzdélavaci ¢innost (dle tfidniho planu, aktualni situace ...)

Ptiblizeni prosttedi Skoly, pozornost pfi poslechu cetby, seznamovéani s riiznymi
symboly (Cisly a pismeny), vyznam pismena.

Po svaciné si deti sedly na koberec do krouzku. Pani ucitelka prinesla aktovku. A zacala
slovy ,, Tak deti vite, Ze budou zanedlouho zapisy do skoly a déti do Skoly nosi aktovky “.
Potom nasledovalo cteni z knihy Honzikova cesta a kapitoly ,,Jak sel Honzik poprvé do
Skoly . Pani ucitelka docetla a zeptala se ,,Kdyz jsme se byli minuly tyden podivat ve
Skole, co jsme videli ve tride? “ — ,, Tabuli, ¢isla, Zidicky, lavice, zvonecek, piano, pocitac
— interaktivni tabule, ukazovatko, pocitali jsme diamanty “, odpovédely déti.

Potom pani ucitelka vybidla jedno z deti, aby Sel vyndat z aktovky to, co déti potFebuji
do skoly —vyndalo: slabikar ,, podle toho se déti budete ucit cist*, pastelky — ,,ve skole
budete deti také malovat “, knizka s cisly — déti zacaly postupné podle obrdzkii pocitat
od 1 do 10. Musim fict, Ze vSechny déti umély pocitat do deseti.

Pro ty starsi deti pani ucitelka zadavala priklady (napv. kdyz mam 4 bonbony a rozdelim
se o dva bonbony s kamarddy, kolik jich budu mit?)

Deti se za pomoci zpivanky presunuly pred magnetickou tabuli. Tam postupné
vyjmenovavaly radu od 1 do 10 a pani ucitelka pokladala magnety s cisly na tabuli.
Potom rozlozZila pismenka a vzdy se hlasil ten, kdo znal néjaké pismenko. (NURRYYV)

Nakonec deéti vyrikavaly svd jména a Fikaly zaroven sva zacdtecni pismena. Pro me to
bylo piekvapeni, ze skoro vétsina z nich védéla zac¢ate¢ni pismena a pro mé to bylo
opakovani Si jmen.

10:15 - 11:45

pobyt venku

Déti se odebraly do Satny a ja jsem jim pomdhala pri oblékani, predevsim zavazovani
thanicek, zapindani bund a upravovani $al nebo cepic, protoze venku bylo -6 stupiiti. Sli
Jjsme do nedalekeé ,, Panské zahrady *“ na volné prostranstvi, kde si déti mohly po dobu 15
minut samy hrat.

11:45
12:15

Obed

Jak jsou déti jiz zvyklé, pripravi si ubrus, pribory, hluboky talit a donesou si z kuchynky
piti. Polévku jim nalévaji pani ucitelky. Spinavy talii odndseji do kuchyiiky, kde si potom
mohou vzit nandané hlavni jidlo od pani kucharky. Po jidle si déti uklizeji své misto.
Jdou si vycistit zuby a previéknout do pyzam. Déti, co nespi ve Skolce, si zabali svacinu
a vybiraji si klidnou aktivitu ke stoliim.

12:15
12:45

ptiprava na odpocinek, ¢etba, poslech pohadek, hudby
Cetba pred odpocivanim z knihy Josifek a ryby.

12:45
14:00

odpocinek, relaxace
Vetsina deti spi v materské skole, ale dnes jich po obéde odeslo §.

14:00
14:30

odpoledni svac¢ina
Po odpoledni svaciné jsem s pani ucitelkou rozebrala cely pritbeh dne.




voln¢ hry, individualni aktivity déti, krouzky, pobyt na skolni zahradé,

rozchody domt, rozhovory s rodici pii predavani déti

Deti dostaly dva riizné pracovni papiry, na jednom listé byly riizné kyticky, kde deti
musely vybarvit kyticky stejného tvaru a na druhém liste byly namalované saty, do
kterych déti musely primalovat tolik hvézdicek a srdicek kolik jich bylo uz u nich
namalovano.

14:30 - 16:30

S jednim hochem jsem sklddala puzzle a ddle postavila drdhu pro kulicku na magnetické
desce. Déti kolem druhé hodiny odchazely jiz pomalu domii.

Zhodnoceni dne:

Dnes bylo 19 d¢ti, z toho 8 odeslo po obéd€. Poprvé jsem se setkala s holcickou, ktera

m¢éla cukrovku. Do $kolky si pfinesla svou vlastni svacinu a odesla uz pted obédem.

U dalsi hol¢i€ky se projevila hyperaktivita, napt. tato hol¢icka se pfihlasi na otazku, kterou
pani ucitelka poloZila v§em détem. Kdyz je vyvoland ve vétSin€ piipadi se stava, Ze

odpovéd’ nezna.

Pti rozhovoru s pani ucitelkou jsem se dozvédéla, Ze déti maji radi organizované aktivity,
vétSinou se setkava s pozitivnim piistupem. Dé&ti maji radi pohyb 1 vytvarné €innosti a
jejich zapojeni je bezproblémové. Déti predskolniho 1 mladSiho veéku ve Skolce procvicuji
Cislice od 1 do 10, ¢asteCnou znalost déti ziskavaji s pouzivanim pocitacl, které maji

doma.

Ptiloha J: fotogalerie z mateiské Skoly.

Déti jsou velmi spokojené v prostredi, které poskytuje
MmS.

V materské skole se vyskytuje mnoho hracek
z rGznych materialQ, napf. dfevéné hracky.
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Dalsi hracky, se kterymi si mohou déti hrat. (Pets)

Ukazka omalovanky ze zdravé vyzivy.

Ukazka omalovanky ze zdravé vyzivy.



