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ABSTRAKT

Bakalarska prace se zabyva vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu u déti predskolniho véku.
V teoretické ¢asti je definovan pojem zdravi a jsou zde shrnuty faktory, které ho mohou
ohrozovat. Dale jsou zde popsany obecné poznatky o zdravém zivotnim stylu a jeho zasadach
specifickych pro obdobi ptedskolniho véku, které je v praci také stru¢né zminéno. Pozornost je
vénovana i vlivu rodinného prostredi, prostfedi matetské skoly a jejich vzajemné spolupraci na
dit¢ jako takové a programliim, které se mohou stat nastrojem podpory zdravi v matefskych
Skolach. Cilem praktické ¢asti bylo prostfednictvim dotaznikového Setfeni a
polostrukturovanych rozhovort zjistit, jaky je ptistup rodict a ucitelti ke zdravému zivotnimu
stylu a zda k nému déti vedou. Z vysledka vyplynulo, ze jak rodice, tak i ucitelé mateiskych
Skol vedou déti ke zdravému Zivotnimu stylu a sami se ve vétSin€ piipadi snazi zit aktivnim a

zdravym zplsobem Zivota.

KLICOVA SLOVA

Zdravy zZivotni styl, vychova ke zdravi, rodie a matefskd Skola, ucitelka v matetské Skole,

dusevni pohoda, pohyb, vyvazena strava



ABSTRACT

The bachelor thesis deals with education of a healthy lifestyle in preschool children. In the
theoretical part, the concept of health is defined and the factors that could threaten it are
summarized. Furthermore, general knowledge about a healthy lifestyle and its principles
specific to the preschool period are briefly mentioned in the thesis as well. Attention is also
given to the influence of the family environment, the kindergarten environment, their
interaction with the child and to projects that can become a tool for health promotion in
kindergartens. The aim of the practical part was to find out what parents' and teachers' attitudes
towards healthy lifestyles are and whether they lead children to them. This was done through a
questionnaire survey and semi-structured interviews. The results showed that both parents and
kindergarten teachers lead children to a healthy lifestyle and in most cases try to live an active

and healthy lifestyle themselves.
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health, movement, balanced diet
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Uvod

,»Vychova ke zdravému zivotnimu stylu jako soucast zivota ditéte predSkolniho véku*, bylo
vybrano jakoZzto téma bakalarské prace na zdklad€ toho, Ze se autorka bakaldfské prace
domniva, ze zdravi by se mélo v zebticku naSich zivotnich hodnot pohybovat na prvnich
piickach, avSak v praxi tomu ne vzdy tak je. V dneSni uspéchané dobé€ ob¢as zapominame,
jak kiehké zdravi miize byt a jak zasadni roli v nasich zivotech hraje. Zptisob, jakym nas
Zivot zijeme, nase zdravi ur¢itym zplisobem ovlivituje a jeho osud tak drzime z velké ¢asti
ve vlastnich rukou. To uZz vSak neplati u déti ptredSkolniho véku, ty jsou totiz zcela zavislé
na dospélych, v tomto piipadé rodicich, ptipadné ucitelkach matetskych Skol, ke kterym
vzhlizi a ptejimaji jejich vzorce chovani. Proto je dle mého nazoru dulezité, aby v roding, i
v matefské Skole bylo ke zdravému zivotnimu stylu pfistupovano pozitivné a u déti tak byly
vytvareny navyky ke zdravému zptisobu Zivota jiz od raného véku. Tyto navyky si s sebou
totiZ Casto neseme az do dospélosti a ovliviiuji pravé to, jak budeme my sami k naSemu
Zivotu pfistupovat.

Cilem bakalaiské prace je tedy piiblizit tuto problematiku, zmapovat jeji soucasnou situaci
a dozvédét se detailnéjsi informace z praxe, které by mi jako budouci ucitelce matetské skoly
mohly pomoci vytvofit si ucelenéjsi piehled o tom, jak k tomuto tématu piistupuji rodice,
jak se lisi zkuSenosti a postoje ucitelek z riiznych matetskych Skol a zda tato dvé, pro dité

velmi zasadni prostiedi, funguji v rdmci moznosti v souladu a harmonii.

Cilem teoretické Casti bylo pfiblizit pojem zdravy zivotni styl a vymezit témata, ktera s nim
uzce souvisi. Konkrétnéji tedy definovat pojem zdravi a popsat faktory, které ho mohou
negativné ovlivnit, nastinit charakteristiku ditéte ptedskolniho veéku a zminit zasady
zdravého zivotniho stylu, které jsou pro toto obdobi specifické. Analyzovat vliv rodiny,
mateiské Skoly a jejich spoluprace na vytvareni vztahu ditéte ke zdravému Zivotnimu stylu.
A nakonec struéné popsat programy zaméiené na podporu zdravého zivotniho stylu

v mateiské skole.

Cilem praktické Casti bylo dozveédét se vice o tom, zda ptfipadné jak rodice, tak ucitelky
matefskych skol vedou déti ke zdravému Zivotni stylu. Zkoumanym vzorkem se proto stali
rodiCe, se kterymi probihal vyzkum pomoci dotaznikového Setieni, a ucitelky matefskych

Skol, kterymi byly poskytnuty odpovédi na toto téma skrze polostrukturované rozhovory.



TEORETICKA CAST

1 Zdravi

Definice tohoto pojmu se v prub¢hu historie ménila. Byla dopliiovana a konkretizovana,
avSak postupem Casu dostala pomérné jednotny charakter. Na pojem zdravi mizeme nahlizet
hned z n€kolika thli pohledu, ale méli bychom mit na paméti, Ze tyto rizné nahledy na tento
pojem spolu uzce souvisi, a proto by nemély byt jeden od druhého izolovany. Zdravi
nefadime jen do kategorie medicinské, ale také humanni. Z toho vyplyva, ze vyznamnou roli
zde hraje nejen fyzicky stav jedince, ale také dusevni a socialni pohoda. (Celedova, Cevela,

2010)

., Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, nikoliv pouze stav nepritomnosti

nemoci nebo vady. “ (WHO, 2020)

Meélo by se jednat o jednu z nejvyznamnéjSich Zivotnich hodnot pro kazdého jedince, proto
povazujeme za stézejni vénovat pozornost vsem jeho slozkam. Ma jak hodnotu individualni
— kazdy jedinec nese odpovédnost za své vlastni zdravi, tak 1 spolecenskou — jedinec svym
jednanim ovliviuje Sirsi lidské spolecenstvi, jelikoz je jeho soucasti. Samo o sobé by zdravi
nemélo predstavovat cil zivota, méli bychom na né€ho nahliZet spiSe jako na podminku, ktera

nam umoziuje realizaci nasich zivotnich ptani a plant. (Machova, 2009)

Pokud se zamétime na zdravi ve vztahu k ditéti, opét se setkavame s diilezitosti komplexniho
pristupu. Hfivnova (2013) uvadi, ze v tomto ptipadé¢ mizeme zdravi rozd€lit do 4 piliit, jenz
maji stejnou vahu a ovliviiuji nejen sebe navzajem, ale hlavné jiz zminované zdravi jako
takové. Pokud dojde k poSkozeni jednoho z nich, jsou v ohroZeni i pilife ostatni, proto se
snazime dostatecné a rovnocenné podporovat vS§echny nize zminéné pilife zaroven, a to jak

u dospélého jedince, tak i u ditcte.
Jednotlivé pilife rozdéluje a definuje takto:

o fyzické zdravi - t€lesné (anatomické a funk¢ni parametry organismu),

e psychické zdravi - dusevni (prozitky, emoce, postoje, chovani aj.),

e socialni zdravi - spolecenské (vztahy v roding, ve Skole, na pracovisti, zivotni role,
socidlni jistoty, kulturni zvyky aj.),

e spiritualni zdravi - duchovni (vira, nabozenstvi, sekty aj.).



1.1 Prevence a podpora zdravi

Velky vliv na podporu vztahu ke zdravi maji tedy jak jednotlivi obcané, tak cela spole¢nost.
Celedova a Cevela (2010) dale uvadi, Ze u jednotlivci zalezi na tom, jakym zptisobem peduji
o své zdravi, kam smétuji svilj Zivotni styl a zda se aktivné podili na péci o Zivotni prostiedi.
Spole¢nost by se méla snazit podporovat ekonomické a socialni podminky, jeZ maji podil na
tvorbé zdravého prostredi a usnadiiuji jednotliveim samotnou realizaci zdravého Zivotniho

stylu.

Pokud tedy spolecnost jednotlivci poskytne optimalni podminky pro realizaci a dodrzovani
zasad zdravé zivotospravy, lze tak podle v&deckych poznatkii pfedchazet nemocem, jez
mohou byt zptsobeny hned n¢kolika faktory. Pokud chceme t¢émto nemocem predejit, diraz
by mé¢l byt kladen na osobni hygienu, ochranu pfed urazy a infekénimi chorobami,
pravidelny denni rezim ve stravovani a spanku nebo také psychickou pohodu v mezilidskych
vztazich. Rozhodné bychom nem¢li spoléhat jen na zdravotni péci, ktera fesi az dusledek
pristupu k nasemu zdravi, ale naopak se snazit pomoci preventivnich opatfeni pozitivné

ovlivnit nas zivotni styl. (Hamplova, 2019)

I pfesto, ze prevence uzce navazuje na podporu zdravi, je poukazovano na rozdil mezi témito
dvéma oblastmi podle Machové (2009, s. 14) tak, ze: ,, Na rozdil od prevence je podpora
zdravi koncipovana nikoli jako aktivita proti nemocem, ale jako aktivita pro zdravi. Je

zamérena proti obecnym pricinam nemoct.
A zéaroven také déli prevenci na tfi trovné dle ¢asu, tedy na:

e Primarni prevenci - Ma posilovat a ochrafovat zdravi a zarovein pomoct vyvarovat
se faktorim, které by ho mohly ohrozit. Nemoc jest¢ nevznikla, cilem je zabranit
jejimu vzniku.

e Sekundarni prevenci - Snazi se zabranit komplikacim pfi jiz vzniklém onemocnéni a
piedejit jeho neptiznivym nasledkim.

e Terciarni prevenci - Cilem je omezeni nasledkl vzniklého onemocnéni na minimum.

(Machova, 2009)

1.2 Faktory ovliviiujici zdravi
Jak vyplyva z vySe zminéného, zdravi je ovlivnéno nékolika faktory, kterymi ho miizeme
podpotit, ale 1 ohrozit. Tyto faktory se nazyvaji determinanty zdravi a délime je na vnitini

a zevni. Vnitini faktory povazujeme za vrozenou neboli dédi¢nou vybavu kazdého jedince.
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Mohou byt zna¢né ovlivnény determinanty zevnimi, mezi které fadime naptiklad kvalitu
zivotniho a pracovniho prostfedi, kvalitu zdravotnickych sluzeb nebo Zivotni styl, jeZ ma na

zdravi nejveétsi viiv. (Machova, 2009)

Celedova a Cevela (2010) se zmifuji také o velkém vlivu socioekonomickych a
environmentalnich podminek, které se méni s dobou a individualni situaci kazdého jedince.
Socioekonomické podminky souvisejici s nezaméstnanosti, stresem, socidlnim vyloucenim
nebo ziskanim Spatnych zivotnich navykt v détstvi, mohou vést k zdravotnim problémtim a

jsou soucasti rizikového chovani.

Vcasnym podavanim informaci a vytvafenim spravnych postoji ke zdravi mizeme vSak
rizikovému chovani ptredchazet. Vzhledem k tomu, ze s timto chovanim muze souviset vyssi
pravdépodobnost vzniku a rozvoje patologickych jevl, méli bychom se snazit, aby jiz
v predskolnim véku dochazelo, k diive zminéné primarni prevenci proti faktorim negativné
ovlivilyjicim zdravi, k nimz patfi:

e koufeni

e konzumace alkoholu

e drogy
(Hfivnova, 2013)

Koureni

Mrw e

Velmi ¢astou pii¢innou predéasnych onemocnéni a imrti je pravé koufeni. Radime ho mezi
nejrizikov§jsi faktory zivotniho stylu a je také povazovéno za siln¢ navykové. Nikotin, jenz
je jednou z latek obsahu tabdku, po pravidelném uzivani vyvolava zavislost a pfi pfipadné
abstinenci zplsobuje naptiklad nervozitu, deprese nebo neschopnost se soustiedit. Kouteni
1ze pokladat za faktor ohroZujici nejen zdravi kouficiho jedince, ale také jeho okoli. Déti by
mély byt vystavovany cigaretovému koufi co nejméné nebo v nejlepSim piipad¢ vibec.

(Hamplova, 2019)

Dilezitou roli souvisejici s timto faktorem hraje ptisobeni vychovného vzoru. Vychovné
pusobeni u déti predskolniho véku je zaméteno na estetické vnimani, proto jako nastroj
prevence mizeme pouZzit seznameni déti s dsledky koufeni (zluté zuby, prsty, nepfijemny
zapach z Gst). Spravné formulujeme divody, pro¢ se koufeni vyhnout at’ uz v jeho aktivni,

tak 1 pasivni form¢. (Hfivnova, 2013)
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Alkohol

Alkohol se stejné jako koufeni fadi mezi navykové latky a je pouzivan jako néstroj k
odreagovani. Jeho odbouravani je velkou zatézi pro jatra a nervovou soustavu. Pfi jeho
konzumaci muizZe dochazet k ztrat¢ zabran, sniZzeni koordinace pohybu, zpomalovani
reflexnich reakci a v nejhorSich ptfipadech ke ztraté¢ védomi az k smrti. VSe zavisi na

konzumovaném mnoZstvi. Pro organismus ditéte je alkohol velmi nebezpecny. (Machova,

2009)

Déti se s konzumaci alkoholu setkavaji v kazdodennim Zivoté. V médiich, obchodech nebo
dokonce i doma. Z tohoto diivodu je dilezité, aby jim bylo adekvatni formou vysvétleno,
7e 1 kdyz se alkohol legédln¢ vyrdbi a prodava, neni vhodny pro déti a mladistvé. Jeho
konzumace muze mit kratkodobé, ale i dlouhodobé ucinky, proto je vhodna pouze pro
dospélé¢ jedince, a to v pfiméfeném mnozstvi. (Hfivnova, 2013)

Drogy

V odborné terminologii ozna¢ované jako omamné a psychotropni latky. Tyto latky ovliviiuji
jak psychicky, tak i fyzicky stav ¢lovéka, méni jeho prozivéani reality a maji zavislostni
potencial. Abychom snizili riziko drogové zavislosti détem se snazime poskytnout spravny

pomér kontroly a volnosti, dostate¢né rodinné zazemi, pocit bezpe¢i a dohlédnout na

dodrZovani pravidel, tradic 1 rodinnych ritudla. (Machova, 2009)

Mezi dal$i faktory ohrozujici zdravi fadime stres, gambling, rizikové sexualni chovani,

urazy, Sikanu nebo nadmérnou psychickou zatéz. (Hamplova, 2019)

12



2 Dité predskolniho véku — charakteristika vyvojového obdobi

Ptredskolni vék je obdobim, kdy se dit€ zac¢ind osamostatiiovat. Vstupuje postupné do
spole¢nosti a ptizpisobuje se jejim kulturnim néroktim. Je velmi zvidavé a samo si vybira
podnéty, které ho zajimaji. Nejedna se jen o pirechodnou fazi, kde dochazi k ptipravé na
vstup do Skoly. Tato faze je naopak velmi dileZzita pro cely Zivot ditéte a m¢l by na ni byt
kladen velky daraz. Dité se vyviji po vSech strankach — télesné, pohybové, intelektové,

citové, ale i spolecenské. (Matgjcek, 2005)

V tomto obdobi se setkavame zejména s rozvojem jemné motoriky, sebeobsluhy a
schopnosti provadét drobné pracovni ¢innosti. Hlavni ¢innosti je v tomto véku hra, ktera je
dilezitd i v procesu osvojovani si socidlnich roli, rozvoji kreativity, fantazie a dalSich
dovednosti. Dité se skrze socializaci rozviji i v souvislosti se sebepojetim a je tak podpofen
jeho emocionalni vyvoj. S intelektem a ziskdvanim znalosti se zlepSuje i fec, a to zejména
napodobou dospélych jedincl. K nédpodobé dochazi i v chovani, kdy dité opakuje to, co
vypozorovalo ve spolecnosti, ktera ho obklopuje. (Wedlichova, 2010) Je ptizptisobivé a
dochazi tak nejen k ziskavani si riiznych navyk, ale i akceptovani ptipadnych zvlastnosti,

které se mohou naskytnout u ostatnich déti. (Matéjcek, 2005)

Aby vsak dité ptedSkolniho véku bylo schopno vyuzit své dispozice a dosavadni zkuSenosti
pro dalsi rozvoj a vzdélani, je nutné poskytnout mu takové podminky, jenzZ mu to umozni.
Jako zakladni pfedpoklad povazujeme zabezpecCeni vSech jeho potieb, spokojenost a péci o
zdravi. (Kot'atkova, 2008) V ptedchozi kapitole bylo vymezeno, ze pecovat o zdravi je
mozno i pomoci naseho zptisobu Zivota. Jelikoz je tedy zplisob Zivota jednim z faktorti, které
zdravi ovliviluje, je mu vénovédna nasledujici kapitola zamétujici se na piedstaveni
jednotlivych slozek zdravého zivotniho stylu a specifické doporuceni pro déti predSkolniho

véku.
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3 Zdravy Zivotni styl

. Zdravy zpusob Zivota zahrnuje pravidelny denni reZim s dodrzovanim zdsad zdraveé
Zivotospravy, tedy s dostatkem odpocinku a spanku, zdravym a pravidelnym stravovanim,
dostatkem pohybové aktivity, dodrzovanim zdasad osobni hygieny, ochranou pred infekcnimi
chorobami, urazy, absenci uzivani ndavykovych latek a psychickou pohodou zejména v

mezilidskych vztazich. “ (Hamplova, 2019, s. 16)

KaZzdy jedinec ma na vybér hned z n€kolika moZznosti. Z t€chto moznosti si mize svobodné
vybrat, jak se bude chovat a pfistupovat ke svému zdravi. Tato volba urcuje, jestli jeho
zivotni styl bude ovlivilovan pozitivné, a to vybérem zdravych alternativ, nebo naopak
negativné vybérem alternativ, které zdravi spiSe Skodi. Dulezitou roli zde hraje formovani
postoji a diraz na skute¢nost, ze za své zdravi si neseme odpovédnost kazdy sam.

(Celedova, Cevela, 2010)

Na navyky a postoje souvisejicimi se zdravym zivotnim stylem je dalezité klast diraz jiz v
predskolnim a Skolnim véku, kdy se nejsnaze, ale siln¢ zakotvuji do Zivotniho stylu ditéte.
Dité by si je mélo vytvéfet pfirozen¢ skrz jeho zkuSenost a to tak, Ze bude obklopeno

zdravymi zivotnimi podminkami a spravnymi piiklady zdravého chovani. (Hamplova, 2019)

Pokud se tedy jedna o zivotni styl ditéte odviji se zejména od piistupu jeho rodiny, pedagogt
nebo 1 blizkého okruhu ptatel, ktefi maji na dit€ znacny vliv. Pokud jsou dodrzovany a
podporovany spravné ndvyky a zasady, mohou naSe zdravi pozitivné ovlivnit podle
Htivnové (2013) naptiklad faktory, jako:

e vyZiva

e pohybova aktivita

e pravidelny denni rezim

e duSevni pohoda

3.1 Vyziva

Lidsky organismus potiebuje pro fungovani dostate¢nou energii, kterou ziskava potravou.
Potrava by meéla byt vyvazena jak zhlediska kvalitativniho, tak i kvantitativniho.
Kvalitativni hledisko souvisi s vyvazenosti a rozmanitosti nasi stravy. DtleZzité je, aby nase
télo dostalo dostatek zivin, minerali, vitamini a byl dodrzovan pitny rezim. Pokud na vyzivu

nahlizime z kvantitativniho hlediska, klademe diiraz na energeticky ptijem, ktery se odviji
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od toho, jaky m4 jedinec energeticky vydej. Pokud pfijem energie ptfesahuje vydej, hrozi
nadbyte¢né ukladani tukd a nasledné i nadvaha nebo obezita. Pfi nedodrZzovani zésad
zdravého stravovani zvySujeme riziko oslabeni imunitniho systému, nedostatku Zzivin
potiebnych pro nad§ organismus nebo vzniku kardiovaskularnich nebo nadorovych
onemocnéni. Spravna vyvazena strava a zdravotni stav spolu tedy uzce souvisi. (Machova,

2009)

V soucasnosti se populace setkava s nepfebernym mnozstvim informaci, které casto
vyvolavaji mylné predstavy o tom, jak by zdrava vyZiva méla spravné vypadat. Pestra
nabidka potravin na trhu nam poskytuje ptilezitost vyuzit moznost volby, kterou miizeme
ovlivnit naSe stravovaci navyky. Existuje né€kolik skupin potravin, kterym je lepsi se vyhnout
(sladkosti, uzeniny atd.), ale ve vysledku nelze zcela objektivné rozdélit potraviny na zdravé
a nezdravé. Dulezitou roli zde hraje to, jak ¢asto danou potravinu konzumujeme a v jakém
mnozstvi. (Kunova, 2011)

TUKY
SLADKOSTI

MASO
MLECNE RYBY

v DRUBEZ
VYROBKY | DR

ZELENINA OVOCE

PRILOHY - OBILNINY, TESTOVINY, RYZE,
PECIVO, LUSTENINY, ORECHY

Obrazek ¢.1 Pyramida zdravé vyzivy (Celedova, Cevela, 2010, s. 56)

24

Doporuceni, jak se spravné stravovat nam piindsi pyramida zdravé vyzivy (viz. obrazek
¢. 1). Potraviny, které se nachazi ve spodni ¢asti pyramidy by se v naSem jidelnicku mély
objevovat nejCastéji, naopak potraviny v horni ¢asti jen ziidka. Dale je doporuceno jist spise
Castéji a v menSich porcich, nejlépe v ptijemném prostredi, kde je na jidlo dostatek Casu a
preferovat vitaminy a bilkoviny pted sacharidy. S potravou se do téla dostava 6 zakladnich
slozek potravy, které zajiStuji spravnou vykonnost télesnych funkci. Jednd se o cukry,
bilkoviny, tuky, vitaminy, minerdly a vodu. NaSim ukolem je udrzovat tyto slozky

v rovnovaze. (Celedova, Cevela, 2010)
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Zasady stravovani déti

U ditéte predSkolniho véku, bychom méli brat na védomi, ze dité se v tomto véku neustale
meni. Méni se mu postava, jeho pohyb je koordinovanéjsi a zacina byt schopno vénovat se
podporujici rast kosti, které jsou pii fyzickych aktivitich zatézovany. Pro optimalni
fungovani a komplexni vyvoj celého organismu by vSak dit¢ mélo pfijimat vyrovnané
mnozstvi v§ech zékladnich slozek potravy. (Kejvalova, 2010) Pokud se tak déje, stravu ditéte
povazujeme za plnohodnotnou a pestrou. U déti se jeSté vice nez u dospélych jedinct
snazime na minimdlni mnozstvi omezit pfijem sladkosti nebo i tu¢nych, uzenych a

smazenych pokrmd, které détem sice chutnaji, ale rozhodné€ neprospivaji. (Machova, 2009)

Kromé slozeni jidelnicku dbame na pravidelnost stravovani. Denné se doporucuje
zkonzumovat 5-6 porci mensi velikosti v rozmezi zhruba 3 hodiny. V ptfipadé, ze dité
nepfijima potravu pravidelné, télo si ziskanou energii zacne ukladat do zésoby, na zaklad¢

¢ehoz muze dité, ale 1 dospély, zacit tloustnout. (Kejvalova, 2010)

Ve vytvareni, ale i nasledném formovani zdravych stravovacich navyka hraje velkou roli
rodina ditéte, kde se z velké ¢asti na tvorbe jidelnicku podili hlavn€ Zeny. Rodina by se méla
snazit, aby byly stravovaci navyky od samotnych pocatkl spravné a dit¢ se tak pozdgji
vyhnulo riznym zdravotnim komplikacim. Rodina by také méla dbat na to, aby dité€ pfislo
nejlépe kazdodenné do kontaktu s ovocem a zeleninou nebo mléénymi vyrobky.
V souvislosti s pravidelnym stravovacim rezimem by se rozhodné nemélo zapominat také

na pitny rezim, snidané¢ nebo i svaciny. (Méchové, 2009)
Snidané

U déti byva snidané problematickou €asti stravovaciho rezimu, ¢asto jsou pred odchodem
do matetské Skoly nervozni nebo vstavaji na posledni chvili a na snidani pak neni dostatek
soustredit. (Machova, 2009) Snidani tedy povazujeme za velmi podstatnou ¢ast zac¢atku dne,
kdy dit¢ dopliuje energii, kterou v prib&hu noci ztratilo skrz fungovani bazdlniho
metabolismu. Rodice by vSak rozhodné neméli své déti do snidan€ nutit, spiSe se jen snazit
poukazovat na jeji dilezitost a co nejvice pfirozené ji zaclenovat do stravovacich navyki

ditéte. (Kejvalova, 2010)
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Pitny rezim

Pitny rezim je nepostradatelnou soucasti vyzivy a zivota kazdého jedince. Mnozstvi tekutin,
které lidské télo potfebuje kazdy den piijmout, se odviji napiiklad od télesné hmotnosti
jedince, véku, teploté prostiedi, ve kterém se pohybuje, nebo mnozstvi a narocnosti jeho
fyzickeé aktivity. I kdyZ je potieba pfijmu tekutin ovlivnéna vySe zminénymi faktory, za
doporucené mnozstvi se u dospélého jedince povazuje 2-3 litry denné€. Nedostatek tekutin se
muze projevit ospalosti, bolesti hlavy, kruhy pod o€ima, méné Castym mocenim nebo
zvysenou télesnou teplotou. Snazime se tedy o peclivé dodrzovéani nejen za teplého pocasi,
ale 1 v zim¢&. Napojim, jako je kava, alkohol nebo silné ¢aje, bychom se méli vyhnout, ale
pitny rezim se nemusime bat doplnit zeleninovymi ¢i ovocnymi §tavami nebo bylinkovym

Cajem. (Celedova, Cevela, 2010)

Dité ve véku od 3-6 let potiebuje béhem dne piijmout zhruba 1500-2000 ml tekutin. V tomto
véku je ditéti piti ve veétSiné pripadi potieba nabizet. Vyhybame se slazenym napojim a
snazime se ditéti prioritn¢ nabidnout ¢istou vodu nebo nasledné neslazené bylinkové a
ovocné Caje. Pii podavani ovocnych dzusti fedime obsah sklenice ptfipadné lahve 1:1
s pramenitou nebo mineralni vodou. Mineralni vody vSak mohou zbytecné zatézovat détsky
organismus kviili vétSimu mnozstvi soli, proto poddvame spise jednou za Cas. (Gregora,

2014)
Hygiena

V predskolnim véku dochazi k osvojovani zékladnich hygienickych navykut. Dité si tyto
navyky fixuje a pozd¢ji se s nimi setkava v kazdodennim zivoté. Jedna se naptiklad o Cisténi
zubtl (I¢ékafi vSak zdlraznuji dilezitost spravného postupu a dikladnosti), myti rukou,
koupani se pied spanim nebo oplachovéani ovoce. Pokud je dit€ s t€émito navyky sezndmeno
jiz v ptedskolnim véku, je velkd pravdépodobnost, ze je v dospélosti bude pokladat za
samoziejmost bez toho, aniz by k jejich dodrzovani bylo nuceno ¢i pobizeno. Stézejni
soucasti hygieny, na kterou by se rozhodné nemélo zapominat, je také obstarat se sim na

toalet¢ a automaticky si po ni umyt ruce. (Matgjcek, 2005)

3.2 Pohybova aktivita
Jednim ze zakladnich projevi Zivota je pravé pohyb. Umozituje nam ho pohybovy aparat,

ktery podporuje aktivni Cinnost lidského téla. Sklada se ze tfi podsystémii, kde za

vvvvvv
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lokomoc¢nimi ¢innostmi. S pohybem souvisi 1 fyzickd zdatnost, jejiz iroven je dulezitd pro
vykonny systém a zdravi jako takové. Pravidelnym pohybem je mozno fyzickou zdatnost

zlepSovat, a tim podpofit i ostatni slozky pohybového aparatu. (Celedova, Cevela, 2010)

Machova (2009) nahlizi na pohyb nejen jako na prostiedek ovlivilyjici fyzické zdravi, ale
také vyrazovy prostiedek, diky kterému jedinec miiZze komunikovat a socializovat se.
Pohybova aktivita je spojena sucinky 1 vjinych oblastech a to psychoregulacni,
psychoregeneracni a psychorelaxacni. Zaméteni na tyto oblasti nam miize byt napomocné
pfi zvladani stresu a negativnich emoci, ale piisobi pozitivné také na celkovy dusSevni stav

jedince.

Pro dité predskolniho veku by mél byt pohyb, stejné jako pro dosp€lého ¢loveka prirozenou
soucasti kazdodenniho Zivota. Vys$i uroven fyzické zdatnosti ma pfiznivy vliv na
kardiovaskularni systém, nizsi krevni tlak nebo celkové nizsi hladinu cholesterolu v krvi.
Pohybovou aktivitu proto i poklddame za opatifeni proti obezité, jelikoz kratkodob¢ vede ke
snizeni chuti k jidlu a pomaha té¢lo udrzovat v kondici. VSeobecna doporuceni pro zvySeni
urovné pohybové aktivity u déti Hfivnova shrnula do 7 oblasti. Klade zde diraz naptiklad
na to, aby rodi¢e byli détem pozitivnim ptikladem, aby stanovovali pevny rezim pro sedavé
¢innosti, pomahali jim pfi volbé vhodnych pohybovych aktivit, podporovali jejich ucast ve
sportovnich hrach, zdraziiovali jejich pozitivni vliv na naSe zdravi a na pozici odmén misto

jidla postavili pravé samotny pohyb. (Hfivnova, 2013)

V soucasnosti se bohuzel Castéji setkavame s tzv. sedavym zpiisobem zivota, ktery zhorSuje
pfizplsobivost a vyrovnani se s télesnou zatézi. M¢Eli bychom se tedy snaZzit dbat na
pravidelnost pohybu, abychom tak podpoftili nase zdravi a pohyb byl pfirozenou a nedilnou

soudasti naseho Zivotniho stylu. (Celedova, Cevela, 2010)
Volba pohybovych aktivit pro dité od 3 do 6 let

Déti se snazime zaujmout, proto volime co nejvice atraktivni pohybové aktivity. Je
doporuceno pravideln¢ stfidat aktivity dynamicky silové, rychlostni a obratnostni, aby byl
rozvoj u déti vSestranny. (Pastucha a kol., 2011) Aktivitami procvicujeme svalové skupiny
a soustfedime se na rozvoj rychlostnich, obratnostnich a vytrvalostnich schopnosti. Mezi

doporucené ¢innosti fadime hazeni, kotoul vpted, chiize, b¢h a dalsi. (Hfivnova, 2013)

Dité¢ ve veéku 3 let je schopno zvladat uchop i odhod mice. Jeho chiize je ponékud

koordinovangj$i a plynulejsi. Ve 4 letech zvlada chtizi po Spickach, ale mohou se objevovat
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ze mizeme zacit s ndcvikem gymnastickych cviki, ale vyhneme se kotrmelctim. (Pastucha

akol. 2011)
Spravné drZeni téla

, DrZenim téla se rozumi predevsim vzprimeny stoj na dolnich koncetinach doprovaizeny

nepretrzitym vyrovndvanim teézisté a udrzovanim rovnovahy. “ (Méachova, 2009, s. 48)

Na vyznam spravného drzeni téla mizeme nahlizet hned z nékolika hledisek. Napoméha
nejen k vyvoji svalstva a motoriky, ale také optimalni funkci organi, dusevni pohodé a
estetickému vzhledu. Spravné drzeni téla mizeme podpoftit dohledem na dodrzovani zasad,
které s touto tématikou souvisi. V détstvi, kdy se lidské t€lo teprve vyviji, by se rodi¢e méli
snazit byt co nejvice dukladni a pravidelné kontrolovat spravnost pohybi, se kterymi dité
prichazi do kontaktu. Zachovani spravného drzeni téla je také soucasti Ramcového
vzdélavaciho programu pro pifedSkolni vzdélavani, kde tento pozadavek najdeme ve

vzdélavaci oblasti ,,Clovék a t&lo“. (Machova, 2009)

3.3 DusSevni pohoda

DusSevni hygiena pracuje s psychickym stavem jedince a slouZi jako nastroj k dosahnuti a
udrzeni optimalniho stavu jeho celkového dusevniho zdravi. Pokud chceme tohoto stavu
dosdhnout je dtlezit¢ dodrzovat rady a pravidla, které do systému dusevni hygieny spadaji.
Tyto rady a pravidla poukazuji na to, jak pracovat s okolnimi vlivy, jez mohou byt ¢asto
Skodlivé. Uci nas, jak jednat s lidmi, fesit konfliktni a stresové situace, zvladat emocionalni

napéti nebo psychickou zatéz. (Celedova, Cevela, 2010)

U ditéte predSkolniho véku souvisi dusevni zdravi s tim, jakymi lidmi je obklopeno, jak se
citi, jaka je osobnost nebo v jakém stavu je jeho organismus. Pokud se dité citi v pohod¢, ma
tento fakt vliv i na interakci jeho organismu s psychikou. To se odrazi na funkc¢nosti
napiiklad u vyrovnavani se s kazdodennimi situacemi nebo i pfijimani novych informaci.

(Havlinova a kol., 2008)

Pro udrzeni dusevni pohody je potieba dbat i na péci o sebevédomi jedince, v nasem piipade
ditéte ptredskolniho veéku. Je nutné, aby mateiskd Skola 1 rodina respektovala jeho
individualni charakteristiky a nekladla na dité nepfiméfené naroky, které by mohly zapftiCinit

vznik stresovych situaci. (Bednatova, 2007)
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Stres

,,Stres je dynamicky, psychosomaticky proces, jehoz soucdsti je emocni prozivani situace,
ktera prevysuje adaptacni schopnosti jednotlivce, takze ten ji nezvlada. ““ (Havlinova a kol.,
2008, s. 22) Pro dité pfedSkolniho veku je stres nebezpecnou zaleZitosti a ma na n¢j negativni
vliv. V tomto obdobi jsou déti velmi citlivé a prevladavaji u nich emoce nad intelektem.
Vyhybame se proto razantnéj$im zménam, které by u déti mohly probudit negativni emoce
a zpusobit tak stres. Pokud se dit¢ potyka se stresem dochazi k duSevnimu oslabeni, které
ma vliv 1 na fyzicky stav jedince a naslednou cast¢jsi unavu nebo jiné fyziologické projevy.
Abychom podpofili odolnost ditéte proti stresu poskytujeme mu takové podminky, diky

kterym se bude citit v pohod¢ a bezpeci. Podporujeme jeho sebedlivéru, pozitivni naladéni a

sebeakceptaci. (Havlinova a kol., 2008)
Ritualy

Podle Lazzari (2013) jsou ritudly velmi podstatnou a smysluplnou ¢ésti zivota ditéte. Jedna
se o opakovani stejného procesu, ve kterém postupné pribyvaji nové detaily, jez pfispivaji
k obohaceni aktivit. Casto se opakujici kazdodenni &innosti (pii spanku, jidle, hygieng, ale
uklidu hracek) jsou pro dité velice dulezité, jelikoz diky nim nabyvaji pocitu jistoty a
bezpeci. Poté, co si déti tyto ritudly zautomatizuji, je pro n¢ snazsi orientovat se v prostoru
a Case a rozviji se tak 1 jejich pamét. Dochazi také k vzniku optimalnich podminek pro
duSevni klid, ktery détem poskytuje dostatek prostoru na kreativni a soustfedény piistup

k ostatnim ¢innostem.

V priibéhu predskolniho véku se postoje déti k ritudlim meéni a ¢im jsou star$i tim jejich
potieba pravidelnosti klesa. Rozviji se u nich totiz schopnost pfepinat pozornost dle potieby
a byt tak vice flexibilni k nové vzniklym situacim. Je vSak dulezité byt v ritudlech flexibilni,
jelikoz pfi jejich nespravném pojeti mohou vést také k problémim s chovanim. Pokud dité
na ritudlech pfili§ Ipi a neni schopné pfijmout jakoukoliv zménu, mize tak dojit ke vzniku
stresovych situaci, které s sebou nesou neblahé G¢inky na dusevni pohodu ditéte. (Tregay,

Golmore, Charman, 2009).
V zivoté ditéte se snazime dbat na dodrzovani ritudlli a co nejmensi zmény spankovych
podminek, na které je dit¢ zvyklé. K ritudlim zatazujeme ¢teni pohadek, usinani s oblibenou

hrackou nebo sled aktivit, které kazdodenn¢ probihaji ve stejném potadi — veceie, koupel a

uloZeni do postele. (Borzova, 2009)
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Spanek

Spéanek je velmi dilezitou soucésti nasSeho zivota. V rezimu celého dne mizeme diky této
etap€ nacerpat novou energii a odpocinout si. V jejim prib¢hu se stiida REM faze a NREM
faze. V REM fazi dochazi k posilovani paméti, tfidéni zkuSenosti z pfedchoziho dne a
snovému stavu. V NREM fazi dochazi k nejvétsi regeneraci celého téla, obnoveni

energetickych zasob a zklidnéni celého organismu. (Borzova, 2009)

Spanek u ditéte predskolniho véku (3. - 6. rok)
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s odmitavym chovanim. Pfedejit tomuto chovani je mozno pozitivni motivaci a pravidelnosti
ve spankovém rezimu. Doporucend doba spanku pro dité v tomto véku je 9—10 hodin, ale
urceni optimalni doby je individualni zalezitosti. Dilezité je, aby dit¢ bylo vyspalé, citilo se
dobie a bylo schopno kazdodenné fungovat. U ditéte se mohou objevit problémy jako noc¢ni
miry, Casté nocni buzeni, problémy s dechem nebo no¢ni uzkosti. Pokud se vSak tyto
problémy u ditéte neprojevuji pravidelné, neni nutné vyhleddavat odbornou pomoc.

(Stérbova, 2015)

Spani ma pro dit¢ zdsadni vyznam a ma vliv na mozek i celé télo. Pti nedostatku spanku
mize dojit k nevyvdzenosti denniho rezimu a nasledné¢ tedy k moznym problémim
souvisejicim s télesnymi 1 nervovymi procesy. Pravidelny spankovy rezim miize byt
naruSovan napiiklad vzdorem pfi usinani, pracovni dobou rodicti, chaotickym nebo ruSnym
prostiedim, nedostatkem Casu na uklidnéni nebo naro¢nym rozvrhem volného Casu. (Siegel,

Bryson, 2018)
Relaxace

Relaxace je jedna z technik, kterou mizeme dosahnout uvolnéni fyzického napéti a podpofit
tak naSe duSevni zdravi. Pfiznivé plisobi na na$ imunitni systém a pomaha v boji proti bolesti
nebo uzkosti. (Zitkova, 2021) Kvalitni odpocinek byl mél byt soucésti Zivotniho stylu
kazdého jedince, je proto dulezité najit balanc v rozdé€leni prace a odpocCinku, piihlizet na
nase duSevni a fyzické zatizeni a doptat si odpocinek hned pfi prvnich zndmkach tnavy.

(Celedova, Cevela, 2010)
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4 Vychova ke zdravi

Vychova ke zdravi je vzdélavaci obor, ktery Cerpa poznatky z riznych védnich obort —
socidlnich, pedagogickych, psychologickych nebo 1ékaiskych. Tyto poznatky pak aplikuje
pii ¢innostech, které maji za ukol poskytnout jedinciim a spole¢nosti dostatek informaci o

moznostech a zptisobech, jak pecovat o své zdravi. (Celedova, Cevela, 2010)

Nejedna se tedy jen o kladeni diirazu na samotny zdravy Zivotni styl, ale jak zminuje
Kopecky (2012, s. 18) také o: ,, Formovani pozitivniho vztahu k vlastnimu zdravi, utvareni
pozitivnich mezilidskych vztahii, utvareni odpovedného chovani a osvojeni socidlnich

¢

dovednosti chovani.

Pti ¢emz je dulezité klast diraz i na nékolik zasad. Naptiklad na soustavnou, a komplexni
¢innost, osobni zainteresovanost kazdého jedince, sledovani a nasledné vyhodnoceni jeho
problému, podloZenost informaci novymi poznatky nebo respektovani zivotniho prostiedi
jedince. Tyto zédsady celému procesu piidavaji na jeho efektivité, proto k nim pfihlizime
nejen pii vychové ke zdravi v rodiné a urcité skupiné nebo komunité¢ lidi, ale také v celé

lidské populaci. (Kopecky, 2012)

4.1 Rodina a jeji vliv na utvareni zdravého Zivotniho stylu
., Rodina vyznamné ovlivituje jiz od narozeni stravovani a kvalitu vyZivy ditéte, druh a
frekvenci pohybové aktivity, zpiisob traveni volného casu ditéte a dalsi faktory, které vyrazné

urcuji budouci Zivotni styl jedince. “ (Hamplova, 2020, s.18)

Pusobeni rodiny hraje roli ve vSech oblastech zivota ditéte, a to i ve vztahu ke zdravému
zivotnimu stylu. Rodice jsou pro dit¢ velkym vzorem. Dité pozoruje jejich chovani a snazi
se ho napodobovat, ¢imz od rodi¢u pfejima vzorce chovani a navyky, které pozdéji promita

i do svého zptisobu Zivota. (Simik, 2013)

To, jaky zivotni styl a charakter by méla mit rodina, aby jeji pisobeni bylo pozitivniho
charakteru a zaroven akceptovano ditétem, shrnul Pelikan (1995) do né¢kolika bodu, ze
kterych vyplyva, ze rodi¢e by méli respektovat individualitu ditéte, pfijimat jeho nazor a
zaCleniovat ho do chodu rodiny. Rodina jako takova vede dité k samostatnosti, podporuje ho
v utvareni zivotnich hodnot, vytvaii atmosféru, kde jsou jasn¢ a ptriméfené urcena pravidla,

dité zde citi pocit bezpeci, pochopeni a svobody.
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Stielec (2009) uvadi, Ze jedinec se v prubéhu vyvoje setkdva s n¢kolika rodinnymi vlivy,

které dale déli do 3 okruht a to na:

¢ Demograficko-psychologicky (rodina na dité pfirozen& plsobi jeji strukturou a
vnitini stabilitou)

e Materidlné-ekonomicky (dit¢ je ovlivnéno zafazenim rodiny do spolec¢nosti,
zaméstnanosti rodicl, technikou a celkovym materialni zabezpecenim)

e Kulturné-pedagogicky (vliv vzdélanosti rodi¢d, jejich hodnot, vychovného
pusobeni — dilezitost sjednoceni nazorl ze stran obou rodic¢tl, vztahu §kola — rodina

na dit¢)

Pokud spolu rodice sdili stejny ndzor na zptisob zivota, ktery vedou a povedou k nému i své
déti, je to dobry zaklad pro uspésnou rodinnou vychovu. Rodice zodpovidaji za vychovu
ditéte v roding, ale i v jiném prostredi, jelikoz jsou na pocatku zivota ditéte nejzadsadnéjSimi
vychovateli. Ostatni vychovné ptisobeni spiSe dopliiuje to, co dité€ jiz naucili rodice. (Stielec,

2009)

4.2 Materska Skola a jeji vliv na utvareni zdravého Zivotniho stylu

Mateiskou Skolu navstévuji déti predskolniho véku, které by mély byt vyvojove zralé.
Diilezitou soucasti navstévy mateiské Skoly je kontakt déti s jejich vrstevniky. Dité zde
kromé¢ toho také ziskdvéa a posiluje poznatky, které si v optimalnim piipad€ piinasi jiz
z rodinného prostiedi. Po vstupu do matei'ské Skoly vSak nastupuje na scénu také osoba pani
ucitelky, ktera svym vychovnym piisobenim také vyznamnym zplsobem ovliviiuje vyvoj
ditéte a méla by se snazit navazat na znalosti a zkuSenosti, které dité jiz ziskalo v rodin¢.
Pani ucitelka je pro déti vyznamnym vzorem a méla by jim jit stejn¢ jako rodi¢e spravnym
piikladem. Na déti ptisobi nejen to, co tikd, ale i to, jak se chovéa a jak reaguje na situace,
které v pribéhu dne vznikaji. Jeji autorita je ve vétSin€ piipadl détmi pfijimana,
respektovana a je silnym nastrojem vychovného ptisobeni. S jeji pomoci détem dava najevo

sviij postoj a poukazuje tak na to, co povazuje za spravné, a co naopak ne. (Matéjcek, 2005)

Simik (2013) zmifuje nékolik aspektii zdravého Zivotniho stylu, ve kterych by se uditelka
matefské Skoly méla orientovat, aby jeji vychovné piisobeni bylo adekvatni a ispésné. Méla
by znat zasady zdravého stravovani, uvédomovat si dilezitost pohybu a spravného drzeni
téla, byt schopna vysvétlit détem neblahy tGc¢inek faktorti ohrozujicich zdravi (koufenti,

alkohol, drogy), podporovat u déti aktivni trdveni volného Casu a pracovat s riziky, ktera
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IS4

piinasi dneSni doba (média, pocitace). Orientovat se v charakteristice ditéte predSkolniho
véku, usilovat o komplexni naplnéni jeho potieb, podporovat dobré vztahy ditéte s jeho

vrstevniky, rodinou a uvédomovat si celkovy vyznam vhodného socialniho prostiedi.

Ucitelka v matetské skole by dale méla vyuzit kazdou pfilezitost, kdy déti mohou stravit cas
venku a méla by se snaZit podporovat je v objevovani a pozorovani ptirody. Pfiroda je pro
déti v tomto véku nejpfirozenéjSim prostiedim, se kterym vSak béhem casu traveného
s rodinou pfichdzi do kontaktu ¢im dal tim méné. Ve vysledku jakékoliv prostiedi, které
pozitivné pusobi na zdravi ditéte, by mélo byt rozmanité po vSech smérech a podnétné
v takové mife, aby u déti dostateéné podporovalo rozvoj smysli a citily se v ném bezpecné.

(Simik, 2013)

Dit¢ by mélo chéapat, Ze ne jenom ono samo, ale vS§echno okolo nds je soucasti onoho
prostiedi, ve kterém Zijeme. Postupem Casu dit€¢ piebird zodpoveédnost za své chovani a
uvédomuje si, jak diilezité je o zivotni prostiedi pecovat a chranit ho. To vSe je hlavnim
ukolem environmentalni oblasti (,,Dité a svét™), kterd spadd do RVP PV. (Havlinova,

Vencalkova a kol., 2008)

V rdmcovém vzdélavacim programu dale nachazime dalsi 4 oblasti obsahujici dil¢i
vzdélavaci cile, vzdélavaci nabidku, nebo ocekdvané vystupy. Nejvice se vSak tématu
vychovy ke zdravi a jeho podpofe vénuje oblast ,,Dité a jeho télo*“. Zde je kladen diraz
hlavné na fyzickou slozku zdravého Zivotniho stylu. Soucasti vzdélavaci nabidky jsou
zdravotni Cinnosti nebo ¢innosti zaméfené k tomu, aby dit€ poznalo své télo a ziskalo
poznatky, které mu budou slouzit k podpoie ochrany jeho vlastniho zdravi. Radime zde také
¢innosti seznamujici déti s chovanim, diky kterému mohou v budoucnu pfedchazet kontaktu

s rizikovymi faktory nebo vzniku trazi a nemoci. (MSMT, 2021)

Nezapominame na oblast interkulturni a psychologickou, které maji také vliv na utvaieni
spravného postoje ke zdravému Zivotnimu stylu. Dal$i informace smétujici k podpote zdravi
a zdravého zivotniho stylu ditéte mizeme najit také v podminkach ptedskolniho vzdélavani

(Zivotosprava a psychosocialni podminky). (MSMT, 2021)

4.3 Spoluprace materské Skoly s rodinou

Pro fungovani spoluprdce mezi mateifskou Skolou a rodinou je tieba, aby rodina
komunikovala a zajimala se o to, co se v matetské Skole déje. Rodice by se méli sami snazit

poznat prostfedi a atmosféru, ve které se jejich dit€ béhem pobytu v mateiské Skole nachézi.
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Pomtize jim to stat se soucCasti komunity a dité tak ziskdva pocit sounalezitosti a jistoty.
Rodice maji moznost dochazet na tfidni schiizky, individualni konzultace s ucitelkami,
besidky a jiné akce, které matetska Skola organizuje. Kromé toho mé rodi¢ umoznéno travit
s ditétem cas ve tfid¢ beéhem jeho adaptace na Skolni prostfedi. Rodice vSak casto nejsou
dobie seznameni s prostfedim matetské Skoly a nemaji v n¢j tedy ani pottebnou divéru. To
zpusobuje ne piili§ velky zajem o i¢ast na téchto akcich a vznik nekomfortnich situacich.
Ukolem obou stran je tedy dlouhodoba prace na kvalité spoleénych vztahii a snaha o vznik
vzajemné diavéry. Pii uspésné spolupraci je dité pozitivné motivovano a citi se v prostiedi

matetské Skoly dobte po vSech strankach. (Kot'atkova, 2008)

Matetska skola by méla posilovat vychovné piisobeni rodiny a byt aktivnim iniciatorem
celkové spoluprace. M¢la by s rodi¢i komunikovat o tom, na ¢em u ditéte planuje pracovat,
aby rodina tento plan mohla svym vychovnym plisobenim podpofit v rodinném prostredi a
nedochazelo k vyraznym rozdilim. To samé vSak plati i pro rodinu ditéte. (Bélinova, Jirova,

Ketkova, 1984)

Pokud rodina neni pln€ funk¢ni, ma matetska skola pro dit¢ velmi vyznamnou roli. V tomto
piipadé je potieba, aby ditéti bylo v mateiské Skole poskytnuto bezpecné prostiedi, kde si
odpocine od nepfiméetené zatéze, se kterou se doma setkava. Je-li dit€¢ z rodiny, kde jsou
nezvyklé vychovné postupy a postoje rodict odlisné od okolni spolecnosti, slouzi matetska
Skola jako misto, kde se dit¢ setkava s kulturnimi zvyklostmi a normami, které jsou ve
spolecnosti Castéjsi. Jedna-li se o dité, jenz je v rodin€ zanedbavano, matei'ska Skola by se

méla snazit co nejvice oslabovat vychovné plisobeni rodiny, piipadné rodi€e inspirovat

k jeho naprave. (Matéjcek, 2005)
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5 Projekty podporujici zdravi

Rodice ale 1 matetska Skola ma k dispozici n¢kolik projekti, jenZ mohou vyuZzit jako néstroj
k ziskani informaci, poptipad¢ rozsiteni si znalosti o zdravém Zivotnim stylu. Pomoci téchto
projektti mohou rodice, ale 1 pedagogové podpofit vytvaieni vztahu ke zdravi u déti, ale 1 u

nich samotnych.
Materska Skola podporujici zdravi

S projektem ,,Zdrava matetskéd Skola“ se v dnesni dobé setkdvame ¢im dal Castéji. Tento
projekt vznikl v 80. letech 20. stoleti z iniciativy WHO jako snaha pozitivné ovlivnit zivotni

styl populace pomoci vychovného ptisobeni nebo vzdélani. (Kotatkova, 2008)

Podle tohoto projektu momentalné v CR funguje nékolik $kol stiednich, piiblizné sto kol
zakladnich a o néco vice Skol matefskych. Tyto instituce fadime do tzv. Nérodni sité Skol
podporujicich zdravi. Hlavnim cilem programu podporujici zdravi je vést dité¢ k tomu, aby
odpovédny pfistup k jeho zdravi, ale i zdravi druhych bylo po cely Zivot jeho prioritou.
Program dale usiluje o ochranu a posileni zdravi, zejména pozitivnim a komplexnim
plusobenim na bio-psycho-socidlnimi faktory, které na sebe vzajemné piisobi. Figuruje zde
tedy holistické pojeti zdravi, které najdeme i v pojeti zdravi WHO. S faktory se navic pracuje
s ohledem na individualni potfeby jedince, pomoci oteviené komunikace a spoluprace.

(Hamplova, 2019)

V Ceské republice se o vznik Kurikula podpory zdravi v matei'ské $kole spole¢né s tymem
odbornikti postaraly Vencalkova a Havlinova. Kurikulum je modelovy vzdélavaci program,
ktery mtize slouzit ucitelim jako metodicka ptirucka ke stavbé Skolniho nebo tfidniho
kurikula. Dale zahrnuje filozofii, principy a zasady podpory zdravi, rozpracované oblasti

vzdélavani, kompetence a dilci cile v pfehlednych tabulkach. (Havlinova a kol., 2008)
Zdrava pétka

Jedna se o projekt realizovany nejen v matei'sky Skoléach, ale také na Skolach zékladnich. Jiz
od roku 2004 se lektofi interaktivni a zabavnou formou snaZi pracovat s détmi, aby jim tak
piiblizili zejména zasady zdravého stravovani. Do programu se muze bezplatné piihlasit
jakékoliv instituce pracujici s détmi. Pokud program probihd v matetské Skole, vyucovaci
hodina trva zhruba 60 minut, vede ho odborné¢ vyskoleny lektor a je doporu¢ovan détem od
4 let. Cilem je déti motivovat k pfirozenému piijeti zdsad zdravého stravovani a jejich

zatazeni do kazdodenniho zivota. (Nadac¢ni fond Albert, 2022)
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Projekt ,,Cepik*

Program pro podporu zdravého Zivotniho stylu, ktery je realizovan od roku 2012 neziskovou
organizaci s nazvem Centrum pro podporu zdravi. Je uréen détem piedSkolniho véku a
pfiblizuje tématiku zdravého Zivotniho stylu opét se zaméfenim na zdravou vyzZivu.
Informace jsou détem piedavany zdbavnou formou, a to pomoci divadelnich pfedstaveni na
téma jidlo, piti a pohyb. Cepik — loutka chlapce piedskolniho v€ku, provadi déti svétem
zdravého zivotniho stylu a poukazuje na dulezitost zdravych navykl a postoji s nim
spojenych. Pro rodice je k dispozici vyZzivova poradna, ktera probiha formou diskuse na
webovych strankach. Pedagogickym pracovnikiim jsou nabizeny odborné seminare a
pracovnikiim Skolnich jidelen prakticka skoleni v oblasti zdravé vyzivy. (Centrum podpory

zdravi, 2020)
Projekt ,,Zdrava abeceda“

Zdrava abeceda je program, ktery vznikl v roce 2008. V dalSich letech se zacal rozSifovat
pomoci akreditovanych seminaft pro uéitele a feditele matetskych $kol. Ridi se podle
zpracovanych metodik, kde hlavnim cilem je podpofit spravné navyky a postoje ke
zdravému zivotnimu stylu nejen u déti predSkolniho véku, ale také u jejich rodict. Dalsim
tématem, na ktery se program zamétuje, je prevence obezity. Program se nezamétuje jen na
zdravou vyzivu, ale klade diraz na vSechny slozky zdravého Zivotniho stylu. (Aisis o. s.,

2016)
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PRAKTICKA CAST

6 Popis vyzkumného SetFeni

6.1 Uvod do problematiky

V soucasné dobé je zdravy zivotni styl velmi feSenym tématem a dostdva se vice do
povédomi Siroké vefejnosti. S dobou vsak ptichazi také rast okolnich vlivl, které ne vzdy
maji pozitivni vliv na zdravy zivotni styl nejen dospélych jedinct, ale i déti. Vyzkum byl
uskute¢nén proto, aby byl zjiStén aktudlni stav této problematiky. Teoreticka ¢ast mé
bakalaiské prace obsahuje zékladni ptehled teoretickych poznatki, které souvisi s tématem
zdravého zivotniho stylu u déti pfedskolniho véku. Prakticka ¢ast je zamétena na predstaveni
cili a metod, které byly pro sbér dat vyuzity. Soucasti je také vyhodnoceni vysledkt, které
byly ziskany pomoci dotazniki pro rodi¢e a polostrukturovanych rozhovort s uciteli

matetskych Skol. Zavérem je uvedeno celkové shrnuti zjisténych vysledki mého vyzkumu.

6.2 Stanoveni cile a vyzkumnych otazek
Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, zda rodice a ucitelé matetskych Skol podporuji u déti

ptedSkolniho v€ku vztah ke zdravému Zivotnimu stylu.
Vyzkumné otazky prace:

e Otazka ¢. 1 - Jaky maji rodice vztah ke zdravému zivotnimu stylu?

e Otazka ¢. 2 - Na jaké zasady zdravé zivotospravy rodice dbaji u déti predSkolniho
véku?

e Otazka ¢. 3 - Jakym zptasobem podporuji ucitelky matetskych Skol vztah déti ke
zdravému zivotnimu stylu?

e Otazka ¢. 4 - Uvédomuji si rodice a ucitelky matetskych Skol dulezitost jejich

spoluprace a vzajemného respektu pii vedeni ditéte ke zdravému zptlisobu Zivota?
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7 Vyzkumné metody a sbér dat

Pfi tomto vyzkumu byly uplatiovany kvalitativni 1 kvantitativni metody vyzkumu. Pro
ziskani informaci od rodic¢t déti byla vyuzita kvantitativni metoda dotaznikového Setient,
které vSak byla doplnéna i metodou kvalitativni, kviili analyze obsahu odpovédi na oteviené
otazky, jez byly také soucdsti dotazniku. Nésledné jako doplnujici, nikoliv vSak méné

podstatna, byla zvolena metoda polostrukturovaného rozhovoru s uciteli matefskych skol.
Dotaznikové Setfeni

Dotazniky pro tento vyzkum byly adresovany rodi¢tim déti piredSkolniho véku, se kterymi
by vSak nebylo redlné se setkat osobné v takovém mnozstvi, které je potfebné pro ziskani
objektivnich vysledkl. Z tohoto divodu byly pro dotaznikové Setfeni uplatnény funkce
webové stranky Survio, kde doslo k sestaveni online dotazniku, ktery byl nasledné ptistupny

rodi¢lim po otevieni zaslaného odkazu.

Dotaznik se skladal z 9 polouzavienych, 5 uzavienych a 2 otevienych otazek, které byly
rozdéleny do 5 oblasti souvisejicich se zdravym zivotnim stylem. Jednalo se o otazky
tykajici se obecnych informaci o rodiCich, konkrétnich informacich o stravé, dusevni
pohodé¢, traveni volného cCasu ditéte, a nakonec fungovani spoluprice materské Skoly
s rodinou. Do dotazniku bylo zahrnuto vétsi mnozstvi polouzavienych otazek, aby rodice
méli pfipadné moznost doplnit jejich odpovédi a bylo snazsi ziskat vice specifické

informace, které napiiklad nebyly obsazeny v predem piipravenych odpovédich.

Dotaznik byl pro upfimnost a autenti¢nost vysledkli anonymni, jelikoz by rodi¢im mohlo
byt zodpovézeni nékterych otdzek neptijemné. Soucasti dotazniku bylo jeho stru¢né
pfedstaveni respondentlim, kde byli osloveni a nasledné obeznameni s jeho cili. Na zaveér

jim bylo také podékovano za vyplnéni.
Individualni polostrukturovany rozhovor

Pro zji$téni dopliujicich informaci k datim shromazdénym pomoci dotaznikl byla vyuzita
metoda polostrukturovaného rozhovoru s ucitelkami matetskych Skol. Bylo pfipraveno 5

hlavnich otazek, které byly autorkou dopliovany v prubéhu rozhovoru.

Celkem bylo provedeno 8 rozhovori, z ¢ehoz 3 prob¢hly online pomoci platformy ZOOM
a zbylych 5 rozhovorll probéhlo formou osobniho setkani. Respondentky byly nejdiive

osloveny pomoci socidlnich siti, telefonnich hovori nebo emailovych zprav, kde jim byl
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vyzkum strucné piedstaven. Na zacatku kazdého rozhovoru byla doty¢néd respondentka
dotazéna, zda souhlasi s uvedenim jména a také obeznamena s pribéhem a obsahem
rozhovoru. Rozhovory probihaly bud’ to v prostfedi matetské Skoly nebo u respondentek
doma. Pro vyvolani bezpe¢né a piijemné atmosféry byly rozhovory nahravany na mobilni
zafizeni a pozdéji z nahravek prepisovany do psané formy. V pribéhu rozhovortu tedy
nedochdzelo k pferusovani, respondentky nebyly nervozni a autorka méla moznost dikladné

zapsat jejich odpovédi.
7.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Zdrojem dat pro dotaznikové Setieni se stali rodice déti predskolniho véku. Dotazniky byly
predevsim z oblasti Prahy a Zlinského kraje. Bylo osloveno 179 respondentli, z ¢ehoz
dotaznik ve vysledku vyplnilo respondenti 60, ptesnéji tedy 33,5 % z celkového poctu
oslovenych. Do vyhodnocovaci faze se dostalo jen 56 dotazniki, jelikoz zbylou ¢ast autorka

povazuje za neadekvatni pro tento vyzkum.

Pro druhou ¢ast vyzkumného Setieni, tedy rozhovory, bylo osloveno celkem 8 respondentek.
Autorka se snazila o rozmanitost jejich vybéru, a proto byly osloveny ucitelky matetskych
Skol s riznou délkou praxe a jinym mistem naplné prace. Mezi respondentkami jsou tedy
nejen uditelky z klasickych matetskych kol ale také z lesni MS, Montessori MS a MS s
programem podporujici zdravi. V 6 z 8 pfipadd se jednalo o ucitelky z centra Prahy, avsak
podaftilo se ziskat také dva rozhovory s ucitelkami ze Zlinského kraje, konkrétné z mésta

RoZznov pod Radhostém, ze kterého autorka pochazi.
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8 Vysledky vyzkumii a jejich interpretace

8.1 Dotaznikové Setieni
Zavery dotaznikl se vztahuji na konkrétni vzorek respondentti a nelze z nich tedy vyvozovat
obecné platné zavéry. Vysledky vyzkumu byly dale zpracovany pomoci sloupcovych grafi

pro snadnéjsi prehlednost.
Prvni oblast — Obecné otazky
Otazka ¢. 1 — Co si predstavujete pod pojmem ,,Zdravy Zivotni styl*“?

Tato otazka spada pod prvni oblast dotazniku, kde bylo cilem zjistit obecné informace o
rodic¢ich a jejich pfistupu ke zdravému zivotnimu stylu. Byla vyhodnocena kvalitativni

analyzou pro pestrost a subjektivnost ndzori vSech respondenti.

Z odpoveédi vyplyva, ze vétsina respondenti si pod timto pojmem predstavuje hlavné pohyb
a vyvazenou stravu. DuSevni pohoda, ktera byla v odpovédich zminovana o néco mén¢ nez
ptedchozi dvé slozky zdravého zivotniho stylu, byla respondenty interpretovana jako
optimalni vztahy s okolim, dusevni rovnovaha jedince, radost ze zivota nebo laska k sob¢
samému. Mezi méné zmifované fadime napiiklad pravidelnost rezimu, vyhybani se
faktoriim ohroZujicim zdravi (alkohol, koufeni) nebo zdravé prostiedi, ve kterém travime
sviyj Cas. Z toho 1ze vyvodit, Ze rodi¢e maji o zdravém Zivotnim stylu povédomi, ale ne
vsichni na né&j nahlizi zcela komplexné. Dusevni pohoda, kterd mé ve vytvareni zdravych
zivotnich navyki podstatné misto, je totiZ ve srovnani s pohybem a stravou lehce opomijena.

(viz wordcloud €. 1 - ptiloha ¢. 2)
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Otazka ¢. 2 - PovaZujete Vas zpisob Zivota za zdravy?
Graf ¢. 1: dravy zplsob zivota

69,6%

50%

40%
30,4%

Ano Ne

Zdroj: Vlastni

V otazce €. 2 bylo cilem zjistit, zda respondenti povazuji sviij Zivotni styl za zdravy. VétSina
respondentii, celkem 69,6 %, povaZuje sviij zpusob Zivota za zdravy. Nicmén¢ u vice nez
ctvrtiny respondentl (30,4 %) tomu tak neni. Faktem je, Ze 1 respondenti, jenz sviij zpusob
Zivota nepovazuji za zdravy, uvadéli, e se o ZZS zajimaji, coz vypovida o snaze pracovat

na zméné k lepSimu.
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Otazka &. 3 — Zajimate se Vy sami o0 ZZS? Pokud ano, jak?
Graf €. 2: Zajem rodi¢l o zdravy Zivotni styl

73,2%

26,8%

Ano Ne

Zdroj: Vlastni

Treti otazka zjiSt'uje zdjem respondentli o zdravy Zivotni styl. Z grafu je patrné, Ze se mensi
cast respondenttl (26,8 %) o zdravy zivotni styl nijak nezajima, avSak vétsi ¢ast (73,2 %)
z4jem projevuje. Respondenti, kteti zvolili odpovéd “ano* byli pozadani o konkrétni
uvedeni piikladil toho, jakym zpiisobem se o ZZS zajimaji. V odpovédich se objevilo
naptiklad vyhledavani zdravych recepti, zjiStovani informaci na internetu, komunikace a
sdileni zkuSenosti s ptateli, péstovani domaciho ovoce a zeleniny, tfidéni odpadu, zkouseni
zdravych a kvalitnich potravin nebo péce o duSevni stranku — Cetba knih, poslouchani
podcastii, seberozvoj. Rodiée se tedy zajimaji o ZZS a z vlastni iniciativy se snazi ziskavat

co nejvice informaci uzitecnych pro piehled o tomto tématu.
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Otazka & 4 — Jak mohou rodice negativné ovlivnit ZZS ditéte? Cemu by se méli snaZit

vyhnout, uved’te prosim priklady.

V této otazce se respondenti méli zamyslet nad tim, co ma podle nich negativni vliv na
zplisob Zivota ditéte a byli poZadani o uvedeni konkrétnich ptipadl. Nejvice respondenti,
poukazovali na vyhybani se nespravnym a nevyvazenym stravovacim navykim. Zejména
tedy na nadmérné mnoZzstvi konzumace sladkosti, fast foodii nebo smazenych a mastnych
jidel. Jako druhé nejcastéj$i negativni vlivy byly zminovany faktory ohrozujici zdravi
(alkohol, stres, koufeni atd.) spole¢né s pasivnim travenim volného ¢asu (pocitac, televize,
tablet, mobilni zafizeni atd.). Dale se v odpovédich nejcastéji objevoval negativni vliv
nedostatku pohybu, Spatného vzoru ze strany rodici (negativni poznamky k zdravé
zivotospravé nebo nedodrzovani jejich zasad), nezajem o dit¢ nebo nepravidelnost a
nerovnovaha v jednotlivych slozkach ZZS. V navaznosti na to bylo uvedeno také piechazeni
zextrému do extrému (nadmémé dodrZovani, nuceni ke ZZS nebo naopak absence
jakéhokoliv podnécovani vztahu k nému). Z odpovédi tedy vyplyva, Ze si respondenti
uvédomuji, cemu je dobré se vyhnout, aby u déti mohli podporovat zdravy zptsob Zivota.

(viz wordcloud €. 2 - ptiloha €. 2)
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Otazka &. 5 - Vedete své dité ke ZZS? Pokud ano, uved’te prosim, jakym zpiisobem.
Graf ¢. 3: Vedeni ditéte ke ZZS

85,7%

14,3%

Ano Ne

Zdroj: Vlastni

V otazce €. 5 je zjistovano, zda rodice vedou své déti ke zdravému Zivotnimu stylu. Pokud
jejich odpoveéd’ byla kladna, byli opét pozadani o uvedeni konkrétnich ptikladd. Z vysledki
vyplyva, ze témér vSichni respondenti své déti vedou ke zdravému zpusobu Zivota.
Z celkového poctu tedy jen 8 respondentd 14,3 % odpovédélo zaporné, zatimco 85,7 %
kladnég. V ptipadé¢ kladnych odpovédi respondenti nasledné zmiiovali, Ze s détmi sportuji,
vaii jim zdravé pokrmy, tvofi détem pravidelny denni rezim, motivuji je k navstéve
zajmovych krouzkt, povidaji si o tom, co je zdravé a co ne, a celkové jdou détem prikladem
v souvislosti se vSemi slozkami ZZS tak jak je to v jejich moZnostech. V porovnani
s vysledky predchozich otazek vSak bylo zjisténo, ze ke zdravému Zivotnimu stylu vedou

déti 1 rodice, ktefi se sami o ZZS nezajimaji nebo sviij zptisob zivota nepovazuji za zdravy.
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Graf &. 4: Dulezitost slozek ZZS
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Zdroj: Vlastni

V otazce €. 6 - posledni otdzkou prvni oblasti se autorka zameétila na zjiSténi toho, jakou
slozku ZZS rodie povazuji za nejdtilezitdjsi. Vétdina respondentis 75 % zvolila moZnost,
zahrnujici vSechny slozky, které byly respondentiim nabizeny i jednotlivé. Respondenti tedy
volili slozky, které byly v nabidce nezavisle na slozkéach ostatnich jen velmi malo. Pohyb
pouze 1,8 %. Celkové vysledky ale ukazuji, Ze si respondenti uvédomuji dtlezitost vSech
vySe zminénych slozek najednou (pohyb, strava, dusevni pohoda) a premysleji nad

zdravim komplexné.
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Druha oblast — Strava a pitny rezim
Otazka €. 7 — Snida VaSe dité kazdé rano?

Graf ¢. 5: Snidané
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Zdroj: Vlastni

Otazka €. 7 je jiz soucasti druhé oblasti, kterd souvisi se stravovacimi navyky a pitnym
rezimem déti respondentli. Cilem bylo zjistit, zda respondenti dbaji u déti na podavani a
konzumaci snidané. Z celkového poctu 56, vybralo moznost, Ze jejich dité kazdé rano snida
46 respondentil, coZ je zhruba 82,1 %. Zbyla ¢ast respondentl uvedla, Ze jejich dité rano
snida jen obcas nebo dokonce viibec. Je evidentni, Ze pfevazuje pocet rodin, kde snidané
z jidelni¢ku neni vynechana. Rodice si tedy ziejmé uvédomuji jeji dalezitost a vyznam

jako kazdodenni soucasti.
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Otazka ¢. 8 - Je ovoce a zelenina soucasti kazdého dne VasSeho ditéte?

Graf ¢. 6: Ovoce a zelenina
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Zdroj: Vlastni

V otazce ¢. 8 je cilem zjistit, zda déti respondentt prichazi do kontaktu s ovocem a zeleninou
kazdy den. Z vyzkumu vyplynulo, ze u déti celkem 50 respondentt, coz odpovida zhruba
89,3 %, je zelenina a ovoce soucasti kazdého jejich dne. Dale celkem 3,6 % respondentil
zvolilo moznost jiné odpovédi, kde bud’ uvedli, Ze jejich dite sice ptijima ovoce a zeleninu
denné, avSak v minimalnim mnoZzstvi, nebo ze ovoce déti ptijimaji bez problémi, zatimco
zeleninu jen ve varené formé. Zbyla ¢ast, tedy 7,1 % respondentil, odpovédelo, ze jejich dite
ovoce a zeleninu denné vibec nedostava. Velka ¢ast rodici tedy utvari navyky

k zarazovani ovoce a zeleniny do jidelnicku kazdého dne.
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Otazka ¢. 9 - Kolik litra tekutin Vase dité priblizné prijme béhem dne?

Graf €. 7: Pitny rezim — mnoZstvi tekutin
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Otazka €. 10 - Jaké napoje pije nejcastéji?

Graf ¢. 8: Pitny rezim IL.- slozeni pitného rezimu
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Otazka ¢. 9 a 10 spolu tizce souvisi, jelikoZ se ob¢ tykaji pitného rezimu. V prvni z té€chto
otazek se klade diiraz na mnozstvi tekutin, které dité pfijme béhem dne a v druhé na samotny
obsah, to znamena na to, jaké tekutiny dité pfijme. Cilem bylo zjistit, zda rodi¢e dbaji na
dodrZzovani pitného reZzimu v prib&hu dne a jaké tekutiny jsou détmi konzumovany
nejcastéji.

Pro mnoZstvi tekutin béhem dne nejvétsi ¢ast respondentil (51,8 %) uvedla, ze jejich dité
prijme piiblizné 1 — 1,5 1, coz je 0 néco méné¢, nez je doporucovano. DalSich (28,6 %) rodicii
dokonce uvedlo, ze jejich dité pfijme jen 0,5 — 1 1. Z vyzkumu tedy plyne, Ze pouhych
14,3 % rodica dohlizi na to, aby jejich déti ptijimaly dostatecné mnozstvi tekutin. Zbyla ¢ast

(5,4 %) respondenttl se vyjadrila tak, ze o pitném reZimu jejich déti nemaji prehled.

V ptipad¢ sloZeni pitného reZimu polovina (50 %) respondenti zvolila “Vodu®“ jako
nejcasteji konzumovany napoj. Dalsi ¢ast (25 %) respondentil u svych déti dava prednost
¢aji, 19,6 % slazenym napojam jako je dzus, ovocnd st'dva a dalsi a 1,8 % mléku. Do jinych
odpovédi, ktere tvotily celkem 3,6 % z celkového poctu, respondenti uvedli, Ze déti piijimaji

tekutiny jako kombinaci v§ech zminénych napoju.
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Otazka €. 11 - SnaZite se doma dodrzovat zasady zdravého stravovani? (Zarazeni ryb,

mléénych vyrobkii, ovoce a zeleniny apod.)

Graf €. 9: Zasady zdravého stravovani
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Zdroj: Vlastni

Otazka ¢. 11 je zaméfena na dodrzovani zasad zdravého stravovani a klade si za cil ziskat
ptehled o tom, zda rodi¢e détem poskytuji zdravou, pestrou a vyvazenou stravu, kterou
podporuji jak zdravi ditéte, tak i jeho navyky vedouci ke ZZS.Vysledky ukazaly, Ze vSichni
rodice usiluji o dodrZovani zasad zdravého stravovani. Tyto vysledky tedy potvrzuji
zjisténi z predchozi Casti dotazniku, kde se autorka rodi¢l dotazovala, jakym zplisobem
vedou své déti ke zdravému zivotnimu stylu. Mezi odpovéd’mi se objevovalo, ze rodice maji
zajem détem vafit s ohledem na zasady zdravého stravovani a povidaji si s nimi o tom, co je
zdravé a co ne. Tyto informace vypovidaji o tom, Ze maji snahu nejen poskytovat détem

vyvazenou a pestrou stravu, ale také k ni u déti vytvaret pozitivni vztah.

41



Treti oblast — DuSevni pohoda
Otazka €. 12 — DodrZujete doma spolecné s détmi néjaké rituily? Pokud ano, jaké?

Graf €. 10: Ritualy
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Zdroj: Vlastni

Otazka €. 12 se zabyva tim, zda rodice s détmi travi pravidelné cas a vytvareji si s nimi
ritudly, které détem pomahaji vytvofit si pocit jistoty a bezpeci, ¢imZ je nasledné podpotena
1jejich psychicka pohoda. Otézka tak spolecné s otdzkou nasledujici spada do ¢tvrté oblasti,
ktera se tykad duSevni pohody. Castedné zde vSak spadaji i otizky &. 15 a 16, jelikoz
komunikace mezi matetskou Skolou a rodinou ditéte je pro psychiku ditéte také zasadni.

V této otazce se vSak autorka zamétuje na podporu dusevni pohody v samotné rodiné ditéte.

Ptesn¢ 91,1 % respondentd s détmi dodrZuje ritualy, zatimco jen u 8,9 % rodict tomu tak
neni. Mezi ritualy, které rodiCe zminovali se objevovalo napiiklad kazdovecerni spolecné
Cteni pfed spanim, spolecné snidan€, obédy, vecefe nebo také rodinné oslavy a vylety.
Z vysledku je tedy evidentni, ze je pro rodice dulezité travit s détmi Cas a také pro né vytvaret
prostiedi, ve kterém se budou citit dobie a bezpecné. Je patrné, Ze si uvédomuji, jak
prospesné pro dité je, kdyz vi, co ho ¢eka. Rodice timto tedy vedou déti k urcité pravidelnosti
v kazdodennim Zivote a vytvaii u nich pocit jistoty, ktery vede k duSevni pohodé¢, jenz je,
jak autorka jiz zminiuje v teoretické Casti této bakalarské prace, stejné dulezitd jako ostatni

slozky zdravého Zivotniho stylu.
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Otazka ¢. 13 - Jak dlouho vasSe dité pres noc spi?

Graf €. 11: Spanek
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Zdroj: Vlastni

V otazce €. 13 jsou rodice dotazovani na spankovy rezim. Cilem je tedy zjistit, zda jejich
déti maji dostatek spanku, jelikoz se kvalita a doba spanku nésledné projevuje nejen na
psychické strance zdravi, ale i na té fyzické. Vysledky ukazaly, ze u 87,5 % rodict, déti
travi spankem vice nez 8 hodin, coZ je povazovano za optimalni. DalSich 8,9 % nespliluje
doporuc¢enou dobu spanku, 1,8 % respondentd uvadi, Zze doba je proménliva a 1,8 %
respondent nemaji ptehled o tom, jak dlouho jejich dité spi. VétSina rodica tedy dohlizi na
dodrzovani spankového rezimu a mé prehled o tom, kolik Casu jejich dit¢ denné€ spi béhem

noci.
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Ctvrta oblast — Volny &as a pohyb
Otazka ¢. 14 - Jak travi VaSe dité sviij volny ¢as?

Graf ¢. 12: Traveni volného Casu
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Zdroj: Vlastni

Podstatou otazky €. 14 je zjistit, zda déti travi volny ¢as mimo matefskou Skolu spisSe pasivné
nebo aktivné. Vysledky ukazuji, ze 42,9 % déti vyuziva volny cas ke sportovnim nebo
pohybovym aktivitdm a 30,4 % déti ve volném case navstévuje zdjmové krouzky. Z toho
vyplyva, ze zhruba 73,3 % déti je vedeno k Cisté aktivnimu traveni volného c¢asu.
Z celkového poctu vsak 8,9 % respondentii naopak uvadi, Ze jejich déti travi cas prevazné
vyuzivanim elektroniky. Zbylych 17,9 % respondentli v odpovédich zminuje, ze u déti
funguje kombinace zminénych moznosti, kdy v nékterych piipadech déti mohou elektroniku
vyuZzivat jen po omezeny Cas a neni to jedind napln jejich dne. Nekteti respondenti také za
volnocasové aktivity povazuji spiSe tfeba volnou hru nebo kresleni, coz lze stejné tak

povazovat za napli volného Casu.
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Pata oblast — Spoluprace rodiny a materské Skoly

Otazka ¢. 15 - Zajimate se o to, co se v materské Skole déje? (webové stranky, tiidni

schizky, besidky, individualni konzultace s ucitelem atd.)

Graf ¢. 13: Zajem rodi¢i o déni v MS
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Posledni dvé otdzky dotazniku jsou soucasti 5. oblasti, kterd je zaméfena na spolupraci
matetské skoly a rodiny. Otazka €. 15 zjist'uje, zda rodice projevuji zajem o to, co se déje
v matefské Skole, jestli znaji jeji prostiedi, dochazi na akce pro né organizované a podporuji

tak u déti pocit jistoty a sounalezitosti.

Z vysledk je patrné, ze zajem rodici o déni v mateiské Skole je vysoky, jelikoz 91,1 %
respondentll uvadi, ze se o déni v matetské Skole zajimaji, 5,4 % respondentii zvolilo

moznost obcas a zbyla ¢ast (3,6 %) uvedla, Ze se o déni v MS viibec nezajimaji.
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Otazka €. 16 - Myslite si, Ze VaSe materska Skola podnika dostatek krokii proto, aby
déti vedla ke zdravému Zivotnimu stylu? Pokud ne, co by podle Vas mohla délat jinak?

Graf ¢&. 14: Nézor rodi¢t na podporu ZZS v MS
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Zdroj: Vlastni

V otazce &. 16 bylo cilem zjistit, zda podle rodi¢i mateiska $kola podporuje u déti ZZS a

podnika dostatek krokti, aby k nému déti vedla.

Vysledky vyplyvajici z této otazky ukazuji, Ze nazor rodi¢i na podporu ZZS v mateiské
Skole je z 87,5 % pozitivni, jelikoz tito respondenti zvolili moznost “ANO* a nemaji tedy
nic, co by matetské Skole vytkli. DalSich 12,5 % respondentl si nemysli, Ze jejich matefska
skola podnika dostatek kroki pro podporu ZZS u jejich ditdte. Respondenti v tomto ptipadé
nejvice uvadeli, ze by ocenili, kdyby détem byla podavéana zdravéjsi strava a travili vice Casu
na Cerstvém vzduchu. Objevily se ale také odpovédi, kde rodice uvadi, ze by mateiska Skola
mohla vytvaret pohodovéjsi atmosféru, vice se zaméfit na respekt k Zivotnimu prostiedi nebo

iniciovat vétsi mnozstvi aktivit pro relaxaci a dusevni pohodu.
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8.2 Rozhovory

Respondentiim byly v priabéhu rozhovoru pokladany ptedem ptipravené otazky (viz. nize),
které byly doplnény otazkami k tématu tak, aby byl respondent 1épe nasmérovan a rozhovor
probihal ptirozené¢ a plynule. Ve vysledcich jsou zakomponovany nejcastéji se objevované
odpovédi a také nckteré konkrétni odpovédi, které byly specifické pro jednotlivé
respondenty a autorka je povaZovala za stézejni ¢ast tohoto vyzkumu. Rozhovor obsahoval
5 otazek, jejichz cilem bylo zjistit pfistup ucitelek ke zdravému Zivotnimu stylu, ptiblizit
jejich zplisob vedeni déti k nému, ale také to, jaké jsou zkuSenosti a nazory ziskané béhem

jejich praxe v matetské skole.

Ptepis rozhovorl je k nalezeni v seznamu ptiloh, kde jsou vypsany jednotlivé otazky a
uvedeny jména respondentek spolecné s mistem vykonu prace, popiipadé¢ programem

matefské Skoly.
Z rozhovora s respondenty lze tedy vyvodit tyto zaveéry:
1. Co i predstavujete pod pojmem ,,zdravy Zivotni styl“?

Vsechny z dotazovanych respondentek odpovédély, Ze zdravi vnimaji velmi komplexné. Pii
rozhovoru zminovaly, zZe vSechny slozky spolu velmi uzce souvisi, pfiCemz kladly stejny
diraz na pohyb, vyvazenou stravu, dostatek spanku, odpocinku, bezproblémovost
mezilidskych vztahli, ale i dusevni pohodu. Respondentky si tedy pod timto pojmem

piedstavuji aktivni Zivot se snahou o udrzovani se v psychické, ale i fyzické pohodé¢.
2. Jak vedete déti ke zdravému Zivotnimu stylu béhem &asu straveného v MS?

V této otazce bylo zjiSténo mnoho riznorodych odpovédi. Respondentky se vSak shodovaly
na tom, ze je détem v matetské skole poskytovdna vyvazena strava a Cerstvé potraviny, aby
tak byly podpofeny jejich navyky ke zdravému stravovani. Casto bylo zmifiovano také
traveni Casu na Cerstvém vzduchu a celkova podpora pohybu. VétsSina respondentek také
uvedla, ze déti s tématem ZZS prichazeji do kontaktu nejen pfi integrovanych blocich,
vychézejicich ze SVP a RVP, ale také priib&zné béhem ¢asu straveného v MS. Respondentky
si s détmi na toto téma cCasto povidaji a zdlraziuji zasady s nim souvisejici, tim také
podporuji vytvareni zdravych zivotnich ndvykl. Ve spojitosti s ostatnimi otazkami lze
usoudit, ze pro respondentky je dulezité také to, aby déti rozumély tomu, pro¢ je dilezité
zdsady ZZS dodrzovat a jaké benefity nam to miize piinést. Jedna z respondentek také

uvedla, ze déti nechavaji vSe si vyzkouset a podnécuji je k tomu, aby si poradily samy a
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ziskaly tak zdravé sebevédomi. Dale napiiklad respondentka z MS podporujici zdravi jediny
uvedla, Ze nezapominaji na Zivotni prostiedi a détem pfizpisobuji i podminky vzdélavani
(vybaveni zahrady, materialni vybaveni tfidy atd.). Ne uplné typicky jsou k vytvaieni vztahu
ke ZZS vedeny déti v EKO mateiské §kole, kde si maji moznost vypéstovat vlastni bylinky,
ovoce a zeleninu, které si pak mohou odnést domii. V lesni MS je vzhledem k velké fyzické

zatezi, ktera vznika pti celodennim pobytu venku, zase kladen diiraz na odpocinek.

Z vysledku l1ze tedy usoudit, ze slozky, které respondentky uvadély v odpovédich na prvni
otazku, jsou podporovany vSemi respondentkami. Rozdil vSak shledavame ve zpiisobech,

které respondentky vyuzivaji.

3. Co povazujete za stéZejni pri vytvareni zdravych Zivotnich navyki u ditéte

predskolniho véku?

V této otazce se odpoveédi respondentek velmi shodovaly. Za stézejni povazuji jit détem
vzorem. Tento kol vSak podle nich nalezi nejen ucitelkdm v matetské Skole, ale hlavné
rodi¢tim ditéte, se kterymi dité navazuje kontakt jako prvni. Podle respondentek by navyky,
se kterymi dité pfichézi jiz z rodiny, mély byt v matetské Skole respektovany a ucitelky by
se m¢ly snazit tyto navyky podporovat a nejednat v rozporu s nimi. To stejné plati ale 1 pro
rodice, kteti by se méli v ramci jejich moznosti ptizplisobit pravidlim platicim v mateiské
Skole. Néekteré z respondentek uvadi, Ze pokud rodi¢e nebo ulitelka nesouzni s druhou
stranou v urcitych nazorech a davaji to ditéti jasné najevo, mize to u n¢j zptisobit zmatek a
nejistotu. Dale se v odpovédich objevuje duraz na to, aby déti ke zdravému zivotnimu stylu
nebyly nuceny, ale spiSe podnécovany, nebo také to, ze pokud po détech néco vyzadujeme,
meli bychom to sami Zzit, coz souvisi s jiz zminovanym ,jit détem vzorem®. Jedna
zrespondentek také uvedla, aby déti pfichazely co nejméné do kontaktu s faktory
ohrozujicimi zdravi. Vysledky tedy ukazuji, ze si respondentky uvédomuji dilezitost jejich
role v podpofe zdravého Zivotniho stylu. Za podstatnou soucédst povazuji komunikaci

s rodinou ditéte, jit ditéti ptikladem a respektovat jeho moznosti a potencial.

4. Které slozky zdravého Zivotniho stylu jsou v materské Skole nejvice podporovany

a které naopak ne?

Vzhledem k tomu, Ze kazda z respondentek je ucitelkou v jiné matetské Skole, odpovedi se
asteénd lii. Nékteré z respondentek uvedly, Ze podporuji slozky ZZS rovnomémé a

harmonicky. Vicekrat se objevilo ale i to, Ze by zdiiraznily kvalitu jidelnickt, a tedy dobrou
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uroven stravovani. Ve vétSin¢ pripadi maji déti velkou nabidku zdjmovych krouzkt a jsou
tedy podporovany k aktivnimu traveni ¢asu v matetské skole, ale i mimo ni. V matetskych
Skolach, které se nachazi v centru Prahy, bylo vSak Casto upozoriiovano na nedostatek
pobytu ve volné piirod¢ a celkové nedostateény prostor k pobytu venku. To vSak bylo
naopak vyzdvihnuto v matefskych Skolach mimoprazskych, kde je podle respondentek
pohyb velmi podporovan vzhledem ke skvélym podminkdm a dostatku prostoru. Problém
v matefskych Skolach, které sidli na vesnici, je vSak ve stravovani. Podminky zde nejsou

uplné€ vyhovujici a respondentky zde shledavaji urcité nedostatky.

Navzdory odlisnym odpovédim je vsak z vysledkt patrné, ze respondentky jsou si védomy
nedostatkil a pokud je to v jejich moznostech, snazi se s nimi pracovat. Obecné¢ lze vSak fici,
7e respondentky pracuji se slozkami ZZS a vynakladaji maximalni usili pro vytvateni

pozitivniho vztahu k nému.
5. Jakymi zasadami zdravého Zivotniho stylu se Fidite ve svém osobnim Zivoté Vy?

Z odpovédi vyplyva, ze vSechny respondentky povazuji sviij zptisob Zivota v rdmci moznosti
za zdravy a ziji aktivnim Zivotem. I kdyz se jim ne vzdy daii dodrzovat zasady ZZS, vyviji
maximalni Gsili pro udrzovani svého zdravi v norm¢. Vénuji se rliznym sportim, dle
moznosti pfijimaji vyvazenou stravu, dbaji na pravidelnost rezimu a nezapominaji ani na
psychickou stranku. Lze tedy fici, Ze respondentky nejdou Spatnym ptikladem détem, se
kterymi pfichazi v matetské Skole do kontaktu, naopak si uvédomuyji diilezitost jejich osoby,

ktera je podle nich pro déti velkym vzorem, stejné jako rodice.
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9 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Pomoci dotaznikového Setfeni a polostrukturovanych rozhovortt bylo zjisténo dostatek
informaci k vyhodnoceni vyzkumnych otdzek (viz. nize). U ¢tvrté vyzkumné otdzky bylo
vyuZzito odpovédi ziskanych jak z dotazniku, tak 1 z rozhovord, jelikoZ se ziskana data

vzéajemné prolinala a dopliovala.
e Prvni vyzkumna otazka: Jaky maji rodi¢e vztah ke zdravému Zivotnimu stylu?

Odpovédi na tuto vyzkumnou otazku byly obsazeny ptfedevsim v prvni oblasti dotazniku,
ktery byl adresovan rodictim a kladl si za cil zjistit obecné informace o jejich zivotosprave a
piistupu k zdravému Zivotnimu stylu. Ze ziskanych odpovédi lze obecné konstatovat, Ze
pievlada pozitivni vztah rodiét ke ZZS. I kdyZ se objevuji rodi¢e, kteii neprojevuji zajem
ziskavat nové informace a nepovazuji svlij zptisob Zivota za zdravy, vétsi ¢ast rodicl tihne
ke zdravému zplisobu Zivota. Rodie si také uvédomuji, jak dualezité¢ je komplexné
podporovat viechny slozky ZZS, coz je velkou vyhodou jak pro né, tak pro jejich déti.
Respondenti maji jasno v tom, co si pod pojmem zdravy Zzivotni styl predstavit a znaji
zékladni informace. I kdyz si tedy néktefti z nich ke ZZS doposud nenasli cestu, maji zakladni
predpoklady pro to, aby se tomu tak nékdy stalo. Je jen potieba jejich ziskané znalosti prevést

do praxe nebo poupravit navyky, které pro jejich zdravi nejsou prospésné.

e Druha vyzkumna otazka: Na jaké zasady zdravé Zivotospravy rodice dbaji u déti

predskolniho véku?

Rodice si uvédomuji, Ze na dit¢ mohou mit nejen pozitivni, ale 1 negativni vliv, z ¢ehoz
vyplyva, Ze spatifuji dilezitost jejich osobnosti jako vzor pro jejich dité. Pfesné tak, jak jsou
si rodi¢e védomi komplexnosti slozek zdravého zivotniho stylu v teorii, vyviji znacnou
snahu, aby ani jedna z téchto sloZek nebyla opomijena v praxi. Rodic¢e u déti tedy vytvari
pozitivni vztah k pfirozenému pohybu a jinym pohybovym aktivitam. Vedou déti
k aktivnimu trdveni volné¢ho ¢asu a dodrzovéni pravideln¢ho rezimu dne. Déti dodrzuji
pravidelny spankovy rezim a rodice s nimi pravidelné travi ¢as, ¢imz vznikaji i ritudly, které
détem dodavaji pocit bezpeci a jistoty, a tim je nasledné¢ podporovana dusevni pohoda.
Détem je podavana vyvazena strava, kde nechybi ovoce, zelenina, mlécné vyrobky, ryby a
dalsi zdravi prospésné potraviny. Slabsim ¢lankem je podle zjisténych vysledkt pitny rezim,

ktery neni dodrzovan Upln€ idedlné. Je vSak nutné ptihlizet k tomu, Ze nedokazeme fict, zda
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byl dotaznik vyplnén vice rodici 3 letych déti nebo 6 letych déti. Doporucené mnozstvi,

podle kterého byly vysledky vyhodnoceny, je v tomto ptipade tedy spise jen orientacni.

o Treti vyzkumna otazka: Jakym zpuisobem podporuji ucitelky mateiskych $kol

vztah déti ke zdravému Zivotnimu stylu?

Zpisoby se od sebe z ¢asti 1isi vzhledem k tomu, Ze k podpofe ZZS maji v kazdé mateiské
Skole jiné podminky. Na jednotlivé slozky je pohlizeno komplexné, stejn€ jako je tomu i u
rodici, ale podminky v nékterych ptipadech umoziuji podporu jednotlivych slozek vice nez
slozek jinych. I kdyz vSak matefské Skoly nemaji naptiklad idedlni podminky pro traveni
¢asu na Cerstvém vzduchu (nedostatek prostoru, absence volné ptirody, zahrady), podporuji
ucitelky u déti pfirozeny pohyb a do kazdého dne zapojuji aktivity, kterymi ho iniciuji.
Z ¢ehoz vyplyva, ze ulitelky se ne vzdy zcela optimalni podminky, diky kterym déti mohou
byt o pohyb ochuzeny, snazi kompenzovat jinymi aktivitami. S détmi si mimo témata urena
SVP a RVP ¢&asto povidaji o zdravi a zptisobu Zivota, ktery ho podporuje. Nékolikrat bylo
v rozhovorech také uvedeno, ze pro vytvoieni zdravého a pozitivniho vztahu k jidlu nejsou
déti nuceny konzumovat potraviny a pokrmy, které jsou jim nepiijemné. Samy ucitelky také
dé€laji maximum pro to, aby vedly zdravy zpiisob Zivota po vSech strankach a Sly tak détem

prikladem.

e Ctvrtd vyzkumna otizka: Uvédomuji si rodite a ucitelky matei'skych $kol
diileZitost jejich spoluprace a vzaijemného respektu pri vedeni ditéte ke zdravému

zpusobu Zivota?

Ukazuje se, Ze rodice projevuji zdjem o to, co se v materské Skole déje, a vyjadienim
spokojenosti s tim, Ze matefska $kola podnika dostatek krokt pro podporu vztahu ke ZZS,
projevuji respekt k pravidlim a fungovani matetské Skoly, tedy i k praci ucitelek. Podobné
tomu je 1 ze strany ucitelek, kdy je patrné, ze ucitelky stavi rodic¢e a rodinu ditéte na prvni
misto a snazi se v matef'ské Skole navazovat na zpiisob vychovy, kterym je dit€¢ vychovano
naopak komunikuji s rodinou ditéte a zjiSt'uji, z jakych podminek dité pfichazi, aby s nim
podle toho nasledné¢ mohly pracovat. Obé prostiedi tedy neberou jejich vzajemnou
spolupraci, a komunikaci na lehkou vahu a vzajemné si tak v rdmci moznosti vychazi vstiic,

aby vytvofila klidnou a harmonickou atmosféru pro dusevni pohodu ditéte.
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10 Diskuze

Z vysledkl dotaznikového Setfeni Ize vyvodit, Ze rodi¢e maji jasnou predstavu o tom, co
zdravy zivotni styl znamena. Nékteré odpovédi zahrnovaly komplexni popis tohoto pojmu,
jenz obsahoval 1 dusevni pohodu, av§ak mnozi z nich zminili jen pohyb a vyvazenou stravu.
Na vysledek, ktery ukazuje, ze vétSina rodicl, presné tedy 69,6 %, povazuje sviij zpusob
zivota za zdravy je tedy autorkou nahliZeno velmi pozitivng, avSak uvédomuje si jeho
patrnou neobjektivnost vzhledem k ne vzdy zcela Gplnym a spradvnym piedstavam o pojmu
»Zdravy zivotni styl*. Také nelze ocekavat, ze rodiCe, jenZ maji optimalni pfedstavu o tom,
jakych zasad se drzet, aby mohli sviij zplisob zivota povaZovat za zdravy, tyto zasady v praxi
dokonale dodrzuji. Nékdy si také nas zpusob zivota idealizujeme, abychom si nemuseli
pfiznavat, Ze neni takovy, jaky bychom ho chtéli, coz je lidské, ale je tfeba si tento fakt
uvédomit ve sméru k vysledkim, které tim mohou byt lehce zkresleny. Aby vysledky byly
vice objektivni, bylo by nutné respondentiim poskytnout dotaznik, ktery by byl zaméfen na
dodrzovéni konkrétnich zasad ZZS samotnymi respondenty. Otazka je v tomto piipadé tedy
spiSe orienta¢ni a slouzi k ziskéani zakladniho ptehledu o rodicich déti piedskolniho véku, na

které je dotaznik pomoci otdzek konkrétnéjsiho charakteru nasledné zaméien.

Namétem k diskusi by mohlo byt také samotné vedeni déti jejich rodi¢i ke ZZS. Bylo
zjisténo, ze témét vSichni rodiCe se snazi vést své déti ke zdravému Zivotnimu stylu, avSak
mezi témito rodidi se objevili i taci, kteii se 0 ZZS nijak nezajimaji. Z tohoto diivodu se
autorka domniva Ze jejich snaha by mohla byt vzhledem k nezdjmu a moznému nedostatku
informaci kontraproduktivni. Na druhou stranu nelze fici, ze zajem je vypovidajici hodnotou
o plnohodnotném dodrzovéani viech zsad ZZS a spravném vedeni déti k nému. Mnozi
odbornici zminuji vSeobecnd doporuceni, kterymi miizeme podpofit nasi cestu nebo
pfipadné udrzovani zdravého zivotniho stylu, av§ak upozoriuji i na to, Ze tato doporuceni
jsou velmi individudlni a je dilezité, aby jedinec bral pro jejich napliiovani v potaz jeho

individualni ptedpoklady.

Za pozitivni Ize povazovat i vysledky tykajici se stravovani déti. Lze tedy fici, ze rodice se
u déti snazi vytvaret navyky ke zdravému stravovani. Déti maji k dispozici ovoce a zeleninu,
mlécné vyrobky a neni jim odpirdna ani konzumace ryb. Pokud by byl dotaznik zaméfen jen
na stravovani déti jako takové, bylo by mozno pokusit se zjistit konkrétnéjsi informace o
obsahu jidelnicku. Napftiklad, které potraviny jidelni¢ek obsahuje, a které naopak ne,

popiipadé, v jakém poméru jsou v ném obsazeny.
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Co se tyce pitného rezimu, lze vysledky povazovat za ne zcela optimalni vzhledem
k poznatkiim ziskanym b&hem zpracovavani teoretické ¢asti prace. Bylo ocekavano, ze déti
béhem dne pfijmou v rozmezi 1,5 — 2 1 tekutin, avSak vysledky z vétsi ¢asti neodpovidaji
doporuc¢enému mnozstvi tekutin, které by dit€¢ béhem dne mélo pfijmout. I kdyz lze
vysledek, ktery zvolilo nejvice rodicli, vyhodnotit v rdmci moZnosti jako dostaCujici, ve
spojitosti s druhou nejcastéji se objevovanou odpovédi je dodrZzovani pitného rezimu zjevné
castecné¢ problematické. Autorka se domniva, ze by vysledky byly 1épe uchopitelné a
odpovidajici doporu€enim, kdyby pracovala s vékem déti. Jejim cilem ale bylo opét ziskat
spiSe orienta¢ni ptehled o tom, jestli rodice berou dilezitost pitného rezimu na védomi.
Piijemnym zjiSt€énim vSak byly vysledky souvisejici s obsahem pitného rezimu a
pravidelnosti rezimu spankového. Zde jsou dle ziskanych odpovédi rodi¢t dodrzovana
doporuceni odborniki, kterd byla opét zminéna v teoretické casti prace. Piedpoklad autorky
byl vSak vyvracen v souvislosti s travenim volného Casu déti, kdy ocekévala, ze odpovédi
budou velmi vyvazené, ale prevladlo aktivni traveni volného ¢asu nad ¢asem stravenym
s elektronikou. Tyto vysledky tedy opét potvrzuji fakt, ze déti jsou rodi¢i vedeny ke

zdravému zplisobu zivota, at’ uz skrz zdravé stravovani, tak samotny pohyb.

Ve vztahu k ucitelkam matetskych skol by mohlo byt zajimavé zaméfit se vice na vyuzivani
ramcového vzdélavaciho programu, které se autorka v této praci rozhodla zamérné€ vynechat,
jelikoz chtéla zjistit prioritné subjektivni ndzory respondentek, které nebudou rdmcovym
vzdélavacim programem nijak ohraniCeny. Jednalo se pfevazné o zkuSenosti ucitelek

z praxe, u nichz by §lo zapracovat na jejich vylepSeni nebo se jimi naopak inspirovat.

Z vysledkli ziskanych béhem mého vyzkumu byly rodi¢i, ale piedev§im ucitelkami
zminovany faktory, kterym byla v teoretické €asti vénovana pozornost jen okrajové a
zaslouzily by si pozornost a rozbor. Jedna se v tomto ptipad¢ o vliv Zivotniho prostredi, jenz
ma také znacny vliv na zdravi ditéte nebo dodrzovani hygienickych nadvyka, kterych je velké
mnozstvi. Autorka ze ziskané praxe usuzuje, ze déti s nimi nejsou vzdy dostateéné
seznameny, coz je mize stavét do nekomfortnich situaci v détském kolektivu a nasledné takeé
naruSovat jejich dusevni pohodu. Okrajové byly zminény také projekty podporujici zdravi,
jez do vyzkumu nebyly dale zatazovany, jelikoz jsou z pohledu autorky vnimany spiSe jako
nastavba, ke kter¢ se kazda matetska skola stavi jinak. I kdyz by bylo zajimavé zjistit nazory
ucitelek na tyto programy a jejich vyuzivanost v matetfskych Skolach, jedna se o obsahlé

téma, kterému by bylo vhodné vénovat se samostatn¢.
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Zavér

Vychova ke zdravému zivotnimu stylu je aktudlnim tématem zavislym na mnoha faktorech,
jez se méni s dobou. Jedna se vSak o klicové téma, které si zaslouzi dostatek pozornosti
obzvlasté ve vztahu k détem. Cilem bakalaiské prace bylo poskytnout zakladni ptrehled o
slozkach zdravého Zivotniho stylu a faktorech, které mohou negativné ovlivnit nejen zdravi
dospélych, ale 1 déti. Déle popsat roli rodiny a matetské Skoly ve vztahu k podpote zdravi a
nasledn¢é zmapovat aktualni problematiku souvisejici s vedenim déti ke zdravému zplisobu

zivota prave ze strany rodiny a ucitelky matei'ské Skoly.

Teoreticka ¢ast je ivodem do dané problematiky. Vyznamnou kapitolou zde byly poznatky
o zasadach zdravého zivotniho stylu u déti predSkolniho veku, které byly velmi pfinosné pro
tvorbu a vyhodnocovani praktické ¢asti. Na zéklad¢ informaci o vlivu rodiny a mateiské
Skoly na vytvareni vztahu ditéte ke zdravému zpisobu zivota bylo mozné sledovat, zda si
rodina a matefska Skola uvédomuje dualezitost své role a zda si svymi ptistupy vychazeji
vzéajemn¢ vstiic.

Vyzkumné Setfeni bylo rozd€leno na dve¢ ¢asti, jez prvni byla zaméfena na rodice a druha na
ucitelky matetskych Skol. V prvni ¢asti praktické prace bylo cilem zjistit, zda rodi¢e vedou
déti ke zdravému zivotnimu stylu, coz bylo zkoumano pomoci dotaznikového Setfeni, kde
byly rodi¢iim nejdiive kladeny otizky na jejich pfistup ke ZZS a nasledné se zde objevily
také otdzky zamétené prevazné na dodrzovani jeho zésad samotnymi détmi, aby bylo
zjisténo, zda rodice vytvaii navyky ke zdravému zptisobu zivota jiz v predskolnim veku.
V druhé cCasti byly provedeny polostrukturované rozhovory s ucitelkami matetskych Skol,

kde se podafilo zjistit, zda podporuji navyky, které si dité pfinasi jizZ z domova.

Z vysledkl vyzkumného Setfeni vyplyva, ze rodiCe se sami snazi vést zdravy zptisob zivota
a jit tak ptikladem svym détem. Uvédomuji si dulezitost formovani navykl k pohybu,
vyvazené strave, pravidelnému pitnému 1 spankovému rezimu a dusSevni pohod¢ jiz od
predskolniho v€ku. U déti vytvaii povédomi o zakladnich zasadéach, jeZ s nim souvisi, dbaji
na jejich dodrzovani a vedou je tak ke ZZS. Ugitelky taktéZ podporuji v matetskych $kolach
jednotlivé slozky ZZS a jsou si védomy dileZitosti vlivu jejich osoby, stejné tak jako

vzajemného respektu a spoluprace mezi rodinou a matetskou Skolou.

V souvislosti s timto tématem je n¢kolik podnétl, na které by bylo mozno se vice zaméfit,

jelikoz jednotlivé slozky zdravého zivotniho stylu jsou velmi obsahlé. Cilem prace vsak bylo
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podivat se na tuto problematiku z SirSiho thlu pohledu a zjistit obecné fakta, ktera vypovida;ji
o ptistupu jak rodict, tak i ucitelek matetskych $kol, jenZ je v obdobi piedSkolniho véku pro

dité tak zasadnim.

Z vyzkumu je také patrné, ze nejvice podporovanymi slozkami je vyvaZena strava a pohyb,
avSak na duSevni stranku uz takovy dlraz kladen neni. D4 se vSak predpokladat, ze vzhledem
k stale vétsi aktualnosti tohoto tématu, bude postupem casu zapracovano na vSech
nedostatcich, které se v prib¢hu vyzkumného Setfeni objevily, a détem budou poskytnuty

jesté komplexnéjsi podminky pro podporu zdravého Zivotniho stylu, nez tomu bylo doposud.
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Seznam priloh

Priloha ¢. 1 — Otazky dotaznikového Setieni

Prvni oblast — Obecné otazky

1.
2
3.
4

5.
6.

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

Povazujete V4S zpusob Zivota za zdravy?

Zajimate se Vy sami 0 ZZS? Pokud ano, jak?

Jak mohou rodi¢e negativné ovlivnit ZZS ditéte? Cemu by se méli snazit vyhnout,
uved’te prosim piiklady.

Vedete své dité ke ZZS? Pokud ano, uved'te prosim, jakym zptisobem.

Jaka slozka zdravého zivotniho stylu je podle Vas nejdulezitéjsi?

Druha oblast — Strava a pitny rezim

7.
8.
9.

Snida Vase dité kazdé rano?
Je ovoce a zelenina soucasti kazdého dne Vaseho ditéte?

Kolik litrti tekutin Vase dité ptiblizn€ ptijme béhem dne?

10. Jaké napoje pije nejcastéji?

11. Snazite se doma dodrzovat zdsady zdravého stravovani? (Zatazeni ryb, mlécnych

vyrobkii, ovoce a zeleniny apod.)

Treti oblast — DuSevni pohoda

12. Dodrzujete doma spolecné s détmi néjakeé ritudly? Pokud ano, jaké?

13. Jak dlouho Vase dité ptes noc spi?

Ctvrta oblast — Volny &as a pohvb

14. Jak travi Vase dité sviij volny cas?

Pata oblast — Spoluprace rodiny a materské Skoly

15. Zajimate se o to, co se v matetské Skole déje? (webové stranky, tfidni schiizky,

besidky, individualni konzultace s ucitelem atd.)

16. Myslite si, Ze Vase mateiska Skola podnikd dostatek krokti proto, aby déti vedla ke

zdravému Zivotnimu stylu? Pokud ne, co by podle Vs mohla délat jinak?
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Priloha ¢. 2 — Wordcloudy k dotaznikovému Setieni

Wordcloud ¢. 1 — Pojem ,,Zdravy Zivotni styl*

Cerstvy vzduch,pitny re2im pohyb,ovoce zelenina ale i pohoda a kiBinohodnotna strava, pohyh, dusevni zdravi
Kvalitni jidlc, pohyb venku, dobré vziahy, pocit bezpegi, malo stresu, pritomnost lskfozum, pehyb
Ravnovaha-strava,pohyb,vztahy Pobyt venku, cvict, prsvidelne jist
Pohybova aktivita, stravéPohyb, minimum cukeu, soll, radost 2e Zvota
pohyb, zdravé stravaPohyb, stravlostatek pahybu, vyvazena strava
SHOT0Y Dohyb, 2dravé jidlo, zdravé mysiMindset bez stresy
Pastoj, ktery vede ke spakajenemu Zivotu. Prospiva lidem po strince fyzické ¢i psychické,zahmuje véechny potfeby clovéka, které jsou v harmanii. (nohyb, vyvizend strava, dostatek spanku.)
2draveé stravovani, pahoda, hodné pahybu, aktivni zplsob Zivota celkové
it se dabre ve svém elepsychasocialni Kid a vyvaiena strava’drave s dlo o pohyt
pohyb, 2dravou stravy, dostatek pohybu a dudevni pohodu
pohyb a strava pohyb, zdrava strava, 2dravé vztahy
Kualitni potraviny a pohypohybové aktivity, ovoce a zelenina, spanek radost
Denni pabyt na cerstvém vzduchiPohyb, dostatek spanku, lehéi jidla, mif cukru a hlané bez stresu
Hodné pohybu a zdrava strava Ovoce,zelenina, aktivity Gerstvém vaduchu
Cisty vzduch, pohyb, minimum chemie, carstve jidlodusevni kiid a vyrovnanost, aktivni pohyb, zdravou stravu

Wordcloud ¢.2 — Negativni vlivy na ZZS

mia panrd dlasbain
fatd, 3pUIl, UUSlaIER

Zdrava strava, zdravy pohyb, zdravy duch  Z0rava st y
Cerst vduc,pitn e oy, ovoce zelenina et pohoda i Pncfodnoln irava, poyb, dusevn e
Kvalit o, pony venku, dobré viahy, pocitbezpasi, mlo siresu, pitomnst sy it se dobe ve svém tée
Rovnoviheshava oy vty Pobyt venky, cvicit, prvidelne jist
Pohyordafvz,stava Pohyb, minimum cukru, 5ol radost 22 Zvota

pohybu, vilamin, vychazky do prirady, chuze pasky, kid na dusi

B pohyb, 2drava strava Pohyb, sirava Dostatek pohybu, vyvazena sirava
LOra V1103 Y0 p e, mvavimysl Mindset Roum, oty
Postoj, ktery vede ke spokojenemu ivotu. Prospiva idem po strance fyzicke ¢ psychicke.zahmuje véechny potfeby cloveka, které jsou v harmonil. (pohyb, vyvaiena strava, dostatek spank.)
zdravé sravovani, poodz, hodné pohybu, aktivni zpusob Zivota celkové
ez siresu psychosocialni id a vyvatend strava Sportstava spének rados
Zdrave siravovani 2 pohyt - pohyb, zdravou stravu, dostatek pohybu a dusevni pohodu
Zdreve sl sparfoval. pohyba sirava  pohyb, zdrava srava, adravé vitahy
Kvalitni potraviny a pohyb ~ pohyhove aktvty, ovace a zelening, spanek, radost
Denni pobyt na berstvém veduchu  Pohyb, dostatek spnku, lehdi jcla, mif cukru a hlavn bez stresu
Hodné pohybu a zdrav sirava Ovoce 2elenina, akivity Gerstvém veduchu
st vaduch, pohyd, minimum chemie Gersivéjicl. - duevni kida yrownanos, aktvn pofyb, zdravou stravy
Zdrave bydleni, 2drave stravovén, pravidelny pohyb, sportovani.  Zdrave diravovén, pohyb, pobyt venlu, dostatek spanku, eliminace stresu

3 & pravidelny o

60



Piiloha ¢. 3 — Seznam grafi

o Graf €. 1: Zdravy zplisob Zivota

o Graf ¢. 2: Zajem rodicl o zdravy Zivotni styl

o Graf & 3: Vedeni ditéte ke ZZS

o Graf¢. 4: Dilezitost slozek ZZS

o Graf¢. 5: Snidané

o Graf €. 6: Ovoce a zelenina

o QGraf €. 7: Pitny rezim — mnoZstvi tekutin

o QGraf ¢. 8: Pitny rezim IL.- slozeni pitného rezimu
o Graf ¢. 9: Zasady zdravého stravovani

o Graf ¢. 10: Ritudly

o Graf¢. 11: Spanek

o Graf¢. 12: Traveni volného casu

o Graf &. 13: Zajem rodi¢t o déni v MS

o Graf &. 14: Nézor rodi¢t na podporu ZZS v MS

Priloha €. 4 — Seznam otazek k rozhovoru

o Otazka €. 1 — Co si predstavujete pod pojmem ,,zdravy Zivotni styl“?

o Otazka ¢. 2 - Jak vedete déti ke zdravému zivotnimu stylu béhem ¢asu straveného
v MS?

o Otazka ¢. 3 - Co povaZujete za stéZejni pii vytvareni zdravych Zivotnich navyki u
ditéte pfedskolniho véku?

o Otazka ¢. 4 - Které slozky zdravého Zivotniho stylu jsou v matefské Skole nejvice
podporovany a které naopak ne?

o Otazka ¢. 5 - Jakymi zasadami zdravého Zivotniho stylu se fidite ve svém osobnim

zivoté Vy?
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Priloha €. 5 — Proces zpracovavani rozhovoru
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Piiloha ¢. 5 — Piepis rozhovori

Respondent ¢.1

Katefina, Praha

Zacala bych tim, Ze se Vas zeptam na to, co si pfedstavujete pod pojmem zdravy Zivotni

styl.

,,Pod pojmem zdravy Zivotni styl si predstavuji péci o zdravi tak jak to definuje
WHO. " TakZe podle Vas je diilezité nahliZet na zdravi komplexné? ,, Ano, myslim si, zZe
néekteri lidé si ZZS spojuji jen s nékterymi jeho slozkami, ale podle mé je dillezité kldst diraz
na vSechny jeho slozky. To znamend nejen na fyzickou stranku, ale i na tu psychickou. Clovék

‘

by si na sebe mel umet udélat cas a vénovat se sam sobé.

Co se tyCe déti, jak je béhem ¢asu straveného v MS vedete ke zdravému Zivotnimu

stylu?

., Snazime se s kolegyni pravidelné zarazovat ranni cviceni, aby déti byly kazdodenné
v pohybu. Travime cas na cerstvém vzduchu a pokud jsme ve tiide, pravidelné vétrame a
udrzujeme optimalni teplotu. Behem dne dohlizime na to, jestli si deti spravné myji ruce a
snazime se jim pripominat zakladni pravidla hygieny zabavnou formou, tak aby si k nim
vytvorily pozitivni vztah.“ Motivujete déti prirozené béhem dne ke zdravym Zivotnim
navykim? , Ano pokud je prilezitost, deti se napriklad snazime motivovat k zarazovani
ovoce a zeleniny do jejich jidelnickii nebo k tomu, aby snédli dostatek jidla. Pokud vsak jidlo
vyloZené nechtéji jist, rozhodné je nenutime. Obcas se setkame s tim, Ze nam déti vypravi
pribéhy z jejich domovii, které nejsou tiplné idedlni v souvislosti se ZZS. V téchto situacich,
kdy dité vypravi, Ze vikend stravilo napriklad koukdanim na filmy nebo hranim na telefonu,
jeho zazitky nehanime, ale pokousime se mu ukazat, Ze by svij cas mohlo travit i jinak.
Co povazujete u ditéte v predSkolni véku za stéZejni pri vytvareni zdravych Zivotnich
navyka?

., Dulezité je pro mé znat rodice, abych védeéla, v jakych domacich podminkach se
dité pohybuje. Zajimdam se o to, jestli jsou rodice aktivni nebo spise pasivni. Na zdkladé toho
s ditétem pracuji a snazim se maximalné vyuzit jeho potencialu. Myslim si, Ze velmi diilezité

Jje dité nenutit ke zdravému zZivotnimu stylu, ale naopak ho spise podnécovat a motivovat.
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Ditéti by se mélo vysvétlovat proc je ZZS tak dilezity, aby pak bylo schopné si odivodnit
veci, které po ném chceme a taky za nimi videlo nejaky smysl. *
Které slozky zdravého Zivotniho stylu jsou v mateiské skole nejvice podporovany a

které naopak ne?
, Hodné si vsimam stravy, kterou v nasi materské Skole mame. Déti kazdy den

dostavaji ovoce a zeleninu a celkové si troufam rict, Ze jidelnicky jsou vzdy slozeny velmi
kvalitné. Myslim si, Ze co se tyce fyzickych aktivit, maji déti mnoho moznosti, které mohou
vyuzit. Navstévujeme plavecky bazén, tenisové lekce, poradame letni olympijské hry a nase
tridy jsou vybaveny velkym mnoZstvim télesného naradi a ndcini, které velmi casto
vyuzivame. Vzhledem k umisteni Skolky nam vsak chybi priroda, protoZe cas urceny k pobytu

venku travime vétsinou na détskych hristich, které jsou ve vnitrobloku. *
Jakymi zasadami zdravého Zivotniho stylu se Fidite ve svém osobnim Zivoté Vy?

,,Snazim se svij volny Cas travit aktivné a dodrzovat zdasady zdravého stravovani.
Posloucham své viastni télo a dopravam si dostatek odpocinku. Také jednou tydné navstévuji
lekce jogy a pokud je moznost chodim pésky, jelikoz si uvédomuji duleZitost prirozeného
pohybu. V minulych letech jsem chodila béhat, plavat, tancovat a navstévovala jsem hodiny
gyvmnastiky. “ PovaZujete tedy Vas Zivotni styl za zdravy? ,.Ano, troufam si rict, Ze jsem
dost aktivni a o své zdravi se zajimam tak, jak je to momentalné v mych moznostech. Navic
mou psychiku urcité pozitivne ovliviiuje to, Ze jsem neustdle obklopena lidmi, se kterymi se

‘

citim dobre.

Respondent ¢.2

Zdetika, Praha, Zdrava MS
Co si predstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl?

,,Ja si pod pojmem zdravy Zivotni styl predstavuji chovani, které vede k psychicke i
fyzické pohode. Zdraveé jist, hybat se, chodit do prirody a mit dobré mezilidské vztahy. Také

predchazet stresu, ale to je podle mé obcas narocné. “
Jak Vy konkrétné vedete déti ke ZZS béhem &asu straveného v MS?

,, Tak my, jelikoz jsme zdrava MS, mame vedeni ke ZZS zahrnuté v kurikulu a v SVP.
To znamena, Ze se primo a cilené snazime zabyvat vzdélavacimi cili, které sméruji ke
kompetencim podporujicim zdravi. Takze v prubehu roku se vidy objevuji témata, jejichz

cilem je ucit deti zdravym zivotnim navykim. Nezapominame ani na dobré vztahy
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s vrstevniky, pitny rezim, odpocinek a dalsi dulezité slozky zdravého Zivotniho stylu.“ Vy se
tedy vénujete vychové ke zdravi pribézné v pribéhu celého roku, nejen pri probirani
tydenniho tématu souvisejicim se zdravim, je to tak? ,.Ano, kurikulum podpory zdravi je
koncipovano tak, Ze se vlastné o néco castéji opakuji cile smérujici pravé k vychové ke
zdravi. Zajimame se také o zdravi prirody a prostredi, ve kterém Zijeme. Déti se uci vnimat
diileZitost Zivotniho prostredi a jeho vliv na nas Zivot. Takze nahliZite na zdravi komplexné?
Ano, urcité. Je to viastné jedna ze zdasad naseho kurikula, celostni pristup ke zdravi vsech.
Zamérujeme se na to a snazime se k tomu déti vést. Jedna veéc je tedy planované vzdélavaci
aktivity a druhd, Ze nase MS se snazi tak nastavit i podminky vzdélavani (materidlni vybaveni
Skolky, zahrada, pitny rezim, stravovaci navyky, zdravé vztahy). Co se tyce stravovacich
navyki, dbame i na prisnéjsi rezim pri tvorbé jidelnickii. Celkové na tyto podminky klademe
velky duraz a prubéziné je evaluujeme, aby stale spliiovaly kritéria naseho programu

Kurikulum podpory zdravi v MS.

Ja tedy rovnou navaZu na to, které slozky ZZS jsou ve Vasi MS podporovany a které

naopak ne? Jiz jste zminila stravovani, jaké dalSi slozky byste zdiiraznila?

., Takze urcité tedy zdrava strava, dostatek pohybu, dostatecny pobyt venku mimo
Skolku, na to hodné dbdame, ale urcité se hodné dbd i na zdravé klima. Radime sem hezké
vztahy déti mezi sebou, dospélych viici détem, ale i dobré vztahy s rodinami déti. Resime, ale
i detailnéjsi véci souvisejici s timto tématem (eko prostiedky k uklidu, prani atd.) Takze bych
znova zduraznila, Ze je na to pohlizeno velmi komplexné.“ Dobie. Napada Vas néco, co
byste Vy osobné chtéla zménit? V souvislosti napriklad s pravidelnosti a reZimem dne?
., My se hodné snazime vychazet z potreb ditéte, takze ja bych rekla, Ze rezim je v poradku.
Je prizpiisoben tomu, aby Sel v MS organizacné zvladnout a co nejvic se vyhovélo potiebam
deti. Ale co bych ja osobné zménila je moznost postupnych svacin ve tridach. Drive byly
v nasi MS realizovany, ale hygienické normy nam je ddle neumoZiuji. Déti byly vedeny
k vetsi samostatnosti a mohly si i samy pripravovat svacinky. Jedly ve tridach a postupné,
coz vedlo k vetsi psychické pohodé déti. Byla to podle me cesta, jak vést deti ke zdravému

Zivotnimu stylu o néco efektivnéji. *
Co je tedy podle Vs stéZejni p¥i vytvareni ZZN?

,Ja si myslim, Ze stézejni je dobry vzor. Samozriejmé, zZe ndvyky se vytvareji
pravidelnym opakovanim, ale dobry vzor je strasné dulezity. Pokud my sami nedodrzujeme

to, co chceme déti naucit, je to prakticky nemozné. Viastné si myslim, zZe proto, aby ucitelka
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mohla déti vést ke ZZS, tak by sama méla byt zdrava, aktivni a celkové by se méla snazit Fidit
se co nejvice zasadami ZZS. Vzor v rodiné i v MS, je rozhodné velmi diileZity a je potieba
aby to vsichni aktivné Zili, nejen vyzadovali po détech. Je tézké deéti naucit, Ze koureni neni
zdravé, kdyz rodice doma kouri. Obcas se dokonce dostavame do neprijemnych situaci,
protoze potom co se dité dozvi, Ze koureni neni zdravé, zacind mit o své rodice strach.“ A
komunikujete o tom néjak s rodi¢i? ,Jestli delame osvetu?* Ne osvétu ani ne, spiSe mé
zajima, jestli zjiSt’ujete, z jakych rodinnych poméra dité do materské Skoly prichazi.
. Ano, davame vsem rodiciim pri vstupu do MS vyplnit dotaznik, kde se nachdzi otdzky
souvisejici s Zivotnim stylem rodiny a také s nimi pravidelné komunikujeme a sdilime s nimi
v§echno prozivani jejich déti v MS. Vidi planovani, ale také vysledky toho, co se za cely rok
uddlo. V MS jsou urcité stanovené hranice, od kterych nejde upustit. Jsou vymezené skolnim
radem. Pokud je to v nasich silach, vzdy se rodicum snazime vyhovet. Proto i na konci roku
opét dostavaji rodice dotaznik, ktery nam slouzi jako zpétna vazba a se kterou ndasledné
pracujeme. Pohled na ZZS se viak u rodin lisi. Pokud néjakd rodina zachdzi do extrému a
napriklad nikdy détem nedava cukr, maso a podobné, miize to mit negativni vliv na

psychickou pohodu ditéte v MS. Dité miize pocitovat nepiijemnou odlisnost. "

Posledni otiazka je sméFovana primo na Vais. Zeptam se tedy jestli Vy osobné

povaZujete svij Zivotni styl za zdravy?

,Ja si myslim, Ze viceméné dodriuji ZZS, ale bohuZel kviili své nemoci musim
dodrzovat velmi prisnou stravovaci dietu, ktera mé znacné omezuje v dodrzovani napriklad
vyvazené a zdrave stravy. “ A Fidite se i jinymi zasadami zdravého Zivotniho stylu? ,, Ano,
snazim se sportovat, nastavovat dobre mezilidské vztahy a Zit tak, zZe kdyz néco citim, tak to
tak i delam. A vekla bych, Ze ze vSeho nejméné se mi dari odpocivat a dodrzovat pravidelny
spankovy rezim. Také se snazim myslet na pitny rezim, ale nekdy se mi to nedari podle mych
predstav. Jinak se ale ja i cela ma rodina snazime dodrzovat zdravy Zivotni styl, jak nejlépe

I3

umime.

Respondent ¢. 3

Katetina, Praha, Lesni MS

Zacneme uplné od zakladi a zeptam se Vas tedy, co se Vam vybavi pod pojmem

»Zdravy Zivotni styl®.
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., Uplné prvni mé napadne hlavné pohyb a vyvdZend strava. Ndsledné bych to
doplnila kvalitnim a dostatecnym spankem a take péci o sebe nejen po strance fyzicke, ale i

«

psychicke.’
Vedete tedy déti ve Vasi matei'ské $kole k diive zminénym slozkam ZZS?

. Ano, snazime se zahrnout vse. V SVP je ZZS zahrnut a my s tim ddle aktivné
pracujeme. S détmi travime co nejvice casu na cerstvém vzduchu behem celého dne, a to za
kazdého pocasi. Jsou vyjimky, kdy jsme v teple jurty kviili mensim détem, které se teprve uci
sndset nizsi venkovni teploty. “ Jak to probiha se stravovanim, zajiSt'ujete détem predem
pripraveny jidelni¢ek? ,, Jednu svacinku zajistuji rodice a je kladen diiraz na to, aby byla
zdrava a vyzivna, aby déti zvladly velky vydej energie. Druhou svacinku a obéd zajistuje
firma, kterd se stard o to, aby vzdy obsahovala ovoce a zeleninu a byla pestra po vsech
strankach. Déti maji také po poledni vzdy prostor pro odpocinek, ktery je pro nas vzhledem

«

k velke fyzicke zatezi velmi dulezity a snazime se, aby i deti chapaly, proc¢ tomu tak je. *

Rozumim. Kdybyste tedy méla Fict, co je podle Vas stéZejni pri vytvareni zdravych

Zivotnich navyki, co to bude?

., Rozhodné vytvareni navyku k pohybu, na to u nas v lesni skolce dbame a viastné je
to u tohoto typu zarizeni potieba. Chodime hodné na vylety temer v kazdém pocasi, coz deti
celkové zoceli. “ Utastni se nékterych téchto vyletii nebo jinych akei v matei'ské $kole i
rodice? ,, Ano, nékterych. S rodici, ale spise spolupracujeme na kazdodennim fungovani deti
ve Skolce. To znamena, Ze s nimi komunikujeme a snazime se zjistit, co nejvice informaci,
které by nam mohly pomoct jit naproti tomu, co ma dité zazZito z domova. *“ Myslite si tedy,
Ze rodice stejné jako osoba ucitelky v materské Skole ma na dité velky vliv? ,, 4Ano, fo
urcité. Jsou détem vzorem, proto by se méli snaZit dodrZovat to, co po détech sami chtéji a

«

dbat tedy na své zdravi jak po psychicke, tak i fyzickeé strance.’
Na které sloZKky Zivotniho stylu je podle Vias kladen diiraz ve Vasi materské Skole?

,, U nas ve materské skole dbame na harmonické, bezpecné a podnétné prostredi, a
tak to mame zanesené i v SVP. Déti se denné setkdvaji s prirodou, prirozené v ni objevuji
nastrahy a uci se rozezndvat a pracovat s riziky, které pobyt v prirodé prinasi. Déti jsou
zvyklé na kazdodenni rituadly, které jim pomahaji se orientovat v harmonogramu dne a citit

se tak bezpecné. Dbame na pitny rezim a détem pravidelné dopliujeme termosky. “

Jakymi zasadami zdravého Zivotniho stylu se Fidite ve svém osobnim Zivoté Vy?
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., Snazim se hlavné kvalitné a dlouze spat, to je pro mé alfa omega a dost to oviliviiuje
mé psychické i fyzické zdravi. Kdyz mam cas, chodim vice pesky. Misto abych jela tramvaji,
tak se 3-4 zastavky klidné projdu, coz mi i dost zménilo vnimani vzdalenosti. Taky se snazim,
aby ma strava byla vyvazena. Nékdy ,,zhieSim *“ nezdravym jidlem, ale kdyz je to jednou za
cas, tak to podle mé vitbec nevadi. Pokud to jde, vyhybam se stresovym situacim a snazim se

Zit v psychické pohodé, jak nejvice miizu.

Respondent ¢. 4

Hana, Praha

Zdravy zivotni styl. Co si predstavujete pod timto pojmem?

‘

,, Predstavim si hlavné pohyb, vyvazenou stravu a psychickou pohodu. ‘
Jak vedete déti ke zdravému Zivotnimu stylu béhem &asu straveného v MS?

,Snazime se jit detem prikladem. Vypravime si s détmi o zdravi a zdravém zivotnim
stylu. Deti maji moznost ochutnat zdravé potraviny a celkové se snazime jim vSe ndzorné
ukazovat. Déti nechame, aby si samy vsechno vyzkousely, podporujeme je v prirozeném
pohybu, aby zjistili, co dokazou a méli zdrave sebevédomi. Neustale jim vysvétlujeme, Ze
jidlo, spanek, pohyb a hygiena jsou velmi dulezité.“ TakZe se snaZite poukazovat na
dilezitost ZZS pribéiné béhem dne? , Ano, snazime se to détem casto opakovat a

I3

soustiedime se na to, aby déti védély, proc jsou tyto véci dulezité. *

Co povaZujete za stéZejni pri vytvareni zdravych Zivotnich navykid u ditéte

predskolniho véku?

,, Urcité nevystavovat deti stresu napriklad zadavanim vkolii, které jsou pro déti tézko
zvladatelné a neprimérené jejich veku. Ke kazdému ditéti je potreba pristupovat individualné
a prizpiisobovat se jeho potiebam, aby se citilo psychicky dobre a nasledné mélo, co nejlepsi
predpoklady proto, aby se néco naucilo. Co se tyce stravy tak pokladam za dulezité, aby uz
od raného veku dité prichdzelo do kontaktu s ovocem, zeleninou, obilovinami, lusténinami,
masem, ale také obcasné v malych davkach i se sladkostmi. Dité by mélo jist vSechno
v primereném mnozstvi a pokud se nechodi z extrému do extrému, je to podle mé uplné
v poradku. Dité potrebuje opravdu vSechny ziviny. Pokud neni na néco alergické urcite mu
nic nezakazujme, ale ani ho nenutime. Jeste urcité zminim to, Ze by déti mély mit, co nejvice

prirozeného pohybu. Sokol, béhani po zahradeé, lezeni po stromech, prolézacky a cas
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straveny v prirode obecné. “ Myslite si, Ze i spoluprace materské Skoly s rodici a rodice
jako takovi maji na dité vliv? ,, Ano, myslim si, ze zakladem komunikace je to, aby MS a
rodice nesli proti sobé. Obé strany jsou pro dité v tomto véku vyraznym vzorem, takze pokud
dité prichazi napriklad z vegetarianské rodiny, tak mu tady ve Skolce nebudu vykladat, zZe
nejist maso je nesmysl. Respektuji to, co se déje u ditéte v rodiné a nepujdu proti tomu. Mohlo
by se taky stat pravé to, Ze dité se v MS nebude citit dobie, a nebude tak ani v psychické
pohodeé. Kazdopadneé i tak klademe diiraz na to, aby dité dodrzovalo pravidla, ktera funguji

¢

u nas v MS a mélo pravidelny rezim.

Které slozky zdravého Zivotniho stylu jsou v materské Skole nejvice podporovany a

které naopak ne?

., V nasi materské skole jsme omezeni méstem, coz znamend, ze chodime jen na hriste
a deti nemaji moc prileZitost prijit do kontaktu s volnou prirodou. To je podle mé velka
chyba. Vsimla jsem si toho na Skolce v prirode, kde déti ze zacatku moc nevedély, co miiZou,
nemuzou a byly trochu nesvé z nového prostiedi, ale po par dnech si zacaly prirodu uzivat
a bylo zirejmé, Ze je to néco, co jim v centru Prahy chybi.“ Tomu rozumim. A jak to vidite
se stravou, je podle Vas jidelnicek sestavovan kvalitné a vyvazené? ,, Ano, to si dovoluji
si tvrdit, Ze velmi dobre. Dohlizi na to nas pan hospodar, ktery se zajima o zdravy Zivotni
styl a opravdu hlida, aby jidelnicek obsahoval vse potiebné. Takze i kdyz ne vzdy nam i
détem v§echno chutna, je podle mého nazoru sestavovan dobre.*“ JeSté mé napada, je néco,
co byste zménila ve vztahu ke v§em uzZ zminénym slozkam zdravého Zivotniho stylu?
,,Co bych zménila? Urcité to, aby predskolaci nemuseli chodit po obédé spat. Malokdo
z predskolakii spi, naopak se spise nudi. Nechala bych je si treba povidat nebo bych se
snazila néjak jinak nahradit klidovy rezim, ale bohuzel je to takto zakotveno v zdkonech,
takze se neda nic delat.”“ A co tfeba harmonogram dne? Myslite si, Ze je pro déti
optimalni nebo je néco, co byste vytkla? ,, Asi ani ne. Déti podle mého potiebuji hranice a
ritualy, aby védely do budoucna, co je ceka. Je to pro né jistota, a navic dobry zaklad pro
zdkladni skolu. Skladbu dne nezménime, protoze s tou uz prichdzi z domova, ale tady v MS

se snazime harmonogram dodrZovat, tak aby si déti zvykly a dopredu védely, co se bude dit. *

Posledni otazka se bude tykat primo Vas, protoZe bych se chtéla dozvédét, jakymi

zasadami zdravého Zivotniho stylu se Fidite ve svém osobnim Zivoté Vy.

,Snazim se chodit a pohybovat, protoze jsem po nékolika operaci kolenou. Snazim

se vyvazené jist uplné vSechno a neprejidat se. Absolutné si nic nezakazuji, takze kdyz mam
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na néco chut proste si to dam. Jak jsem jiz zminila, pokud je to v priméreném mnoZzstvi,
nevidim na tom nic spatného. Ridim se heslem ,,v§eho s mirou“. Drive jsem sice kourila,
ale jsem rdda, Ze jsem se toho zbavila. Urcité to neni dobry zlozvyk. Ted’ se snazim délat pro

‘

své zdravi to, co je v mych silach a zatim mi to nejspise vychazi, protoze se citim skvéle. *

Respondent €. 5

Simona, Praha, Montessori MS
Zeptam se, co si predstavujete pod pojmem ,,Zdravy Zivotni styl*“?

., Zivotni styl, ktery podporuje zdravi tak jak je definované. To znamend fyzické,
psychické a socialni. Podle mé soucasti zdravého zivotniho stylu miuze byt klidné dat si na
svacinu Oreo, pokud si ho dds jednou za cas a déla ti to radost. Clovék by nemél chodit

z extrému do extrému, ale spis si najit optimalni cestu, kterda mu vyhovuje. “

DalSi otazka se tyka déti a toho, jak je vedete ke zdravému Zivotnimu stylu béhem ¢asu,

ktery travi v MS.

,, Co se tyce stravy, klademe duraz na to, aby déti v jidelné dostavaly zdravé a cerstvé
potraviny. Jsou tedy podporovany v tom, aby jedly ovoce a zeleninu. Do jidla je ale urcite
nenutime, deti si samy vybiraji, co chtéji jist a co ne.” Vysvétlujete détem, co si pod
pojmem zdravy Zivotni styl mohou predstavit? ,, Ano, urcité o tom mluvime. Détem
vysvetlujeme napriklad to, proc je potieba se hybat, ale i odpocivat. Na toto téma prichdzi
rec nejen behem integrovanych blokii zameérenych na zdravi, ale i priitbézné v priibéhu dne.
Pokud se viak zrovna zabyvame timto tématem, snazime se zahrnovat vSechny jeho slozky a
poukazujeme proto i na diileZitou cast, psychické pohody coz je respekt déti viici sobé

navzdajem. “

Dal se zeptam, co povaZujete za stéZejni pri vytvareni zdravych Zivotnich navyki u

ditéte?

,, Urcité to, ze dospéli jsou pro dité velmi diileZitym vzorem. Dulezité je, nejen co vidi
doma, ale i to, co vidi v materské skole. Pokud by byla pro rodice mozZnost se v tomto smeéru
vzdelavat, urcité by to nebylo na Skodu. Dal mé napada, Ze je urcite dulezita i spoluprdace
rodiny a materské skoly. Pokud dité citi, Ze vse funguje a probiha hladce, je to pro ného
jediné dobre. Pani ucitelky by rozhodné nemély podkopavat autoritu rodicii. Meély by se spise

snazit je pochopit a respektovat. To samé plati i pro rodice. “ Myslite si tedy, Ze rodi¢e maji
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zasadni roli ve vytvaieni ZZN? ,, To rozhodné. V rodiné ditéte viechno zacind, je to prvni
prostredi, se kterym se dité setkava a je pro neho velmi zasadni, proto je diilezité, aby zde
vzor rodici fungoval spravné. Pokud rodice ji kazdy den hranolky a sedi u televize, tak i
jejich déti budou sedét u televize a jist hranolky. Je to néco, co si podle mé rodice obcas
neuvédomuji nebo se o to az tolik nezajimaji, coz je Skoda. Kazdopadné materska skola neni
od toho, aby hodnotila to, jak funguje domdcnost, ve které dité Zije. Méla by mit spise strucny
prehled, brat v potaz tyto podminky a pracovat s nimi. Pokud tohle vSechno funguje tak jak
mad, dité se v materské Skole citi dobre a je to dobry zaklad, pro vytvareni zdravych Zivotnich

navykii.

Které slozky zdravého Zivotniho stylu jsou ve Vasi materské Skole nejvice podporovany

a které naopak ne?

,Ja si myslim, Ze podle mé je v nasi materske skole vse v poradku. Déti maji
vyvazenou stravu, dostatek pohybu, ale i odpocinku. Jediné, co bych vytkla a klidné
vynechala z naseho harmonogramu dne je cisteni zubii po obéde. U nds ve Skolce si Cisti
zuby jak malé deti, tak i deti velké a mé to prijde jako nesmysl. Déti je mnoho a nejde dohlizet
na to, jestli to delaji spravne.“ Jak Casto a jaky prostor vyuZivate k traveni ¢asu na
éerstvém vzduchu? Maji déti dostatek pohybu? ,.Mdme opravdu malou zahradu, kterd je
umisténa ve vnitrobloku, ale déti jsou na to jiz zvyklé a nevadi jim to. Chodime ven
pravidelné kazdy den a snaZime se vejit do casu, které nam jsou urceny harmonogramem
dne. Pokud pohyb pro dité neni dostatecny, mohou rodice ditéte vyuzit nabidku zajmovych
krouzku a prihlasit diteé napriklad do Sokola, brusleni a mnoho dalsich. “ Nenarazili jsme
béhem rozhovoru jesté na pitny reZim, proto se zeptam, jak pohliZite na toto téma?
., Pitny rezim mi také pripada v poradku. Déti maji vodu k dispozici behem celého dne
v materské Skole. Sice jim to casto musime pripominat, ale pokud by chtély mohou se
kdykoliv dojit napit. Pokud déti zapominaji pit v prubehu dne, hlidame at’ deti piji aspon pri
svacince. “ TakZe mate pocit, Ze ve VaSi mateiské Skole jsou komplexné podporovany
vS§echny slozKky zdravého Zivotniho stylu? Neni nic, co byste tomu vytkla? ,, Za me by
toho pobytu a pohybu na cerstvém vzduchu mohlo byt vice, ale myslim si, Ze vzhledem
k podminkam, které v Praze mame je to dostacujici. Jinak se snazime vSechny slozky

propojovat a na zadnou z nich nezapominat, jelikoz si uvedomujeme jejich diileZitost.

Ted’ prijde otazka primo na Vas. Jakymi zasadami zdravého Zivotniho stylu se

zabyvate Vy sama? Co délate pro své zdravi?
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,,Ja na sobé urcité pozoruji, Ze spanek je vSechno, protoze kdyz mam stravit 8 hodin
v materské Skole a den predtim se nevyspim, je to opravdu narocné. Vypozorovala jsem, zZe
Jjakmile se vice stresuji a k tomu navic malo spim, oslabim si tak svou imunitu a vétSinou
hned onemocnim. Snazim se tedy dodrzovat pravidelnost spankového reZimu a stresovat se,
co nejménée. Dadle se také snazim zdravé stravovat a neprejidat se, ale to se mi obcas nedari.
Kazdopadné vzhledem k tomu, Ze na sebe nechci vyvijet zbytecny tlak, nechavam tomu
volnejsi pritbeh a nijak si to nevycitam.” A co se tyce pohybu, jak to u Vas vypada?
., Povazuji se za docela aktivniho cloveka, jelikoz je u mé pohyb soucasti kazdého dne.
Chodim na prochdzky a snazim se celkové hybat spise prirozené.” Rekla byste tedy, Ze
v ramci mozZnosti Zijete zdravé? , Ano, snaZim se pro to délat maximum, ale na v§echno

«

pohlizim s rozumem. *

Respondent ¢. 6

Hana, Roznov pod Radhostém, MS s EKO programem
Co si predstavujete pod pojmem ,,zdravy Zivotni styl*“?

., Zdravy Zivotni styl je o tom, aby se clovek citil dobre jak fyzicky, tak psychicky. Aby
byl clovek zdravy, mél by se tomu snaZit jit naproti. To znamena zajimat se o stravu, pohyb

a dusevni pohodu. *
Jak vedete déti ke zdravému Zivotnimu stylu béhem ¢asu straveného v materské Skole?

., Nase materska skola se roku 2012 stala pilotni materskou skolou projektu, ktery
zastresuje EKO Skoly. Na zacatku kazdého Skolniho roku si vzdy vytycime cile, ke kterym
chceme déti smérovat a poté vybirame takové aktivity, abychom téchto cilii dosadhli.
Napriklad minuly rok jsme se drzeli tematu Voda, kde se déti v priitbéhu roku ucily, jak Setrit
vodou, jak poznat, Ze je voda znecistend, popripadé jak ji vycistit. Navic do téchto projektii
aktivné zapojujeme také rodice, coz ma na deti pozitivni viiv. To znamenad, Ze se vénujete a
kladete ditraz na zdravé Zivotni prostieni? ,, Ano, détem se snazime poskytnout, co nejlepsi
podminky. Mame napriklad EKO zahradku, o kterou se déti spolecné s nami staraji a na
konec si mohou vypéstované potraviny snist nebo odnést domii. Déti to moc bavi a vytvari si
tak prirozené vztah ke zdravému zZivotnimu stylu. V nasi materské skole se vyskytuje také
,,zelend ucebna®, coz je pristresek, pod kterym se nachazi stil s prirodninami, se kterymi
deti mohou pracovat. Déti travi cas venku i pokud je nepriznivé pocasi, jelikoz pobyt na

cerstvem vzduchu pokladame za velmi diilezity. Samoziejmé nezapominame na dodrzovani
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témat, které jsou stanovené RVP. Déti se do kontaktu s tématy souvisejicimi se ZZS dostavaji

‘

také prubezne behem dne.
Co povazujete za stéZejni pri vytvareni zdravych Zivotnich navykua u ditéte?

,, Diilezité je podle mé ke zdravému Zivotnimu stylu déti nenutit, ale spise je motivovat.
V nasi materské skole se détem snazZime nabizet alternativy, aby méli moznost vybéru a
necitily se pod tlakem, Ze néco musi. O vSem ale komunikujeme s rodinou ditéte a vzajemné
se vzdy snazime vyjit si vstric. Uvédomujeme si totiz diilezitost rodiny v Zivoté ditete, a proto
je pro nas dulezité, aby dite necitilo mezi jeho rodici a materskou skolou zdadné napéti.
Zasadni roli v tomto pripade hraje osoba ucitelky, kterda v materské Skole navazuje na to,
s ¢im dité do materské skoly prichazi. Méla by jit ditéti vzorem a respektovat navyky, které

dité jiz ziskalo v rodinném prostredi.

Které slozky Zzivotniho stylu jsou podle Vas ve VaSi materské Skole nejvice

podporovany a které naopak ne?

., Myslim si, Ze deti maji skvélé podminky pro pohyb. Mame velkou zahradu a miiZzeme
navstévovat okolni prirodu nebo sportovni hriste. Kolem materské skoly jsou také lesy a
volna priroda, takze s détmi miizeme kdykoliv vyrazit na prochdzku nebo vylet, coz mi prijde
Jjako velka vyhoda. Vytkla bych urcité nase zasobovani pro Skolni jidelnu. Bohuzel u nas
v materské skole neni tak velka dostupnost ovoce a zeleniny. Jsme vesnicka materska skola,
takze v tom vidim nevyhodu oproti MS, které sidli ve méstech. Snazime se tuto nevyhodu resit
spolupraci s rodinou. Pokud rodice chtéji mohou donést zeleninu ¢i ovoce, které pak

v kuchyni pripravi tak, aby détem byla k dispozici béhem celého dne, a nejen u svacinek. *
Jakymi zdsadami ZZS se Fidite Vy ve svém osobnim Zivoté?

., Velmi casto sportuji, chodim do sauny, rada chodim do prirody a snaZim se
stravovat zdrave. Jsou dny, kdy nedodrzuji tyto zasady uplné idealné, ale nijak se tim
nestresuji. Povazuji se za takovy priimer, na zdravy Zivotni styl se snazim myslet, ale pokud

3

se temito zdsadami obcas neridim, netrapim se tim. *

Respondent ¢. 7

Jana, Roznov pod Radhostém

Iq

Uplné na zacéatek se zeptam, co si predstavujete pod pojmem ,,zdravy Zivotni styl*“?
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., Pod pojmem zdravy Zivotni styl si predstavuji zpusob Zivota, ktery kladné pusobi na
lidské zdravi.” MiZete to prosim vice rozvést? , V podstaté se ZZS tyka vieho ohledné
stravy, pohybu a psychické pohody, jelikoz tyto sloZky Zivotniho stylu velmi ovliviiuji to, jestli

¢

Jje ve vysledku zdravy nebo ne.*
Jak vy konkrétné vedete déti ve Vasi mateiské Skole ke ZZS?

Jelikoz jsme materska Skola, ktera sidli na vesnici déti se snazime vést
k prirozenému pohybu. Hodné chodime ven do prirody a mame velkou zahradu se
sportovnim hristem. K dispozici mame také vnitini prostory télocvicny, které vyuzivame
denné aspon na nékolik minut, aby se deti probéehly. S détmi i cvicime jogu, jezdime na
plavani nebo lyzarské kurzy. Vedeme tedy déti hlavné k pohybu a pobytu na cerstvém
vzduchu. Snazime se u déti také podporit kladny vztah ke zdravé strave. Déti maji dopoledne
volné k dispozici misu s ovocem a odpoledne se zeleninou, ze které si mohou brat
v primérené mire dle libosti. Nezapominame i na pitny rezim, ktery détem Ccasto
pripominame. Maji déti pristup k piti v priubéhu celého dne? ,,4no, mohou vyuzit konvice
s cajem nebo s vodou podle jejich potreby. “ A co se ty€e vzdélavani déti, drzite se RVP?
Sméfujete ke kompetencim souvisejicim s podporou ZZS? , Nejsme sice soucdsti
zadného projektu, ktery se tomuto primo vénuje (Zdrava pétka atd.), ale samozrejmé deti
vedeme podle naseho SVP k témto kompetencim. Navic se v priibéhu roku, da se Fict denné,
naskytuje velké mnoZstvi situaci, kdy na to prijde Fec a my si o tom s détmi prirozené zacneme

povidat. “

Co tedy povaZujete za diilezité v tomto véku, kdy se détem tvori a upeviiuji navyky,
které souvisi se Zivotnim stylem?

vvvvvv

v domacim prostredi. Kazdopadné v dnesni dobé travi deti hodné casu take v materskych
Skolach, takze povazuji za podstatnou i osobnost ucitele, ktery s detmi travi velké mnozZstvi
casu. Navic je podle mé stézZejni to, aby samo dité mélo motivaci a nebylo nuceno k nécemu,
co mu neni prijemné. Mélo by mu to naopak pripadat prirozené a domdaci prostredi
s prostredim materské Skoly, by mély byt ve vzdajemném souladu. Rodice by méli vychazet
vstric pravidlum materské Skoly a materska Skola by méla znat a respektovat navyky, které
si dité prinasi z rodiny.

Které slozky tedy podporujete ve Vasi mateiské Skole?
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,, V nasi materské skole dbame na to, aby vsechny slozky byly vyvazené a kazdé dité
si prislo na své. Na co ale opravdu dbame je to, aby se dité v materské skole citilo hlavné
dobre a v bezpeci. To znamena, Ze diiraz klademe asi nejvice na dusevni pohodu a na to, aby
dité nebylo vystavované zbytecnému stresu. Chceme, aby déti do materské skoly chodily
rady, takze se jim nesnazime nic vaucovat a pokud to jde vidy vyjit vstric. Napriklad pokud
déti po obéde nechtéji spat, nenutime je k tomu. K dispozici maji knizky nebo i hracky.* Je
podle Vis néco, ¢emu nevénujete ve Vasi mateiské Skole ve vztahu ke ZZS dostatek
pozornosti? ,, Moznd bych vytkla nase stravovani, jelikoz by podle mého nazoru mohlo byt
vice prizpusobeno deétem predskolniho véku. Vzhledem k tomu, Ze nase materska skola
funguje jako spolecné zarizeni se zdkladni Skolou, deéti dostdvaji pokrmy pripravené spise
pro starsi deti. Pokud by vsak jidelna varila jen pro materskou skolu, myslim si, zZe by skladba

vevr ¢

Jjidelnicku byla kvalitnéjsi.
Ted’ bych se chtéla zeptat piimo Vas, jestli sviij Zivotni styl povaZujete za zdravy?

, Myslim si, Ze by urcité mohl byt zdravejsi, ale v ramci mozZnosti je podle mé
v poradku. Hraji tenis, volejbal, casto chodim na tury nebo delsi prochdzky a snazim se sviij
volny cas travit aktivne. Co se tyce stravy, neni nic, co bych nejedla. Myslim si, zZe jim
vyvazene, ale stane se, Ze ¢as od casu ,,zhresim *“ a dam si néjakou dobrotu. Jediné, co se mi
moc nedari je chodit pravidelné spat, ale na tom se snazim pracovat. Celkové se do niceho

‘

nenutim, nic si nezakazuji a ziji tak, jak to citim.

Respondent ¢. 8

Barbora, Praha, Zdrava MS

Co si predstavujete pod pojmem ,,zdravy Zivotni styl“? Je to mysleno obecné, ne ve

sméru k détem.

., Udrzovat télo v kondici pomoci pohybu, vyvazené stravy a u toho byt v psychické pohode.
Urcité si pod tim nepredstavuji odpirani jidel, které mam rdada a nepovazuji je uplné za
zdravé, jen proto, abych Zila zdraveé. Jednoduse si predstavuji to, zZe clovek se zdravym
Zivotnim stylem Zije aktivné a dela pro jeho zdravi to, co je v jeho sildach. *

Druhi otizka je zamé&Fena na déti ve Vasi matefské Skole. Jak je vedete ke ZZS?

V nasi materské skole pokladam za vyhodu to, zZe jsme zdrava materska Skola. Déti se tedy

setkavaji s vedenim ke ZZS v pritbéhu celého skolniho roku, a nejen pfi probirani tydenniho
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téematu. Détem se ve tride snaZime vytvorit bezpecné prostiedi, ve kterém se budou citit
dobre, protoze to je podle nds zaklad pro to, aby se dité ucilo nové véci a mohlo se
seznamovat s ostatnimi slozkami podporujici jeho zdravy vyvoj. A jak déti motivujete ke
Z.18? ,, Podporujeme vsechny slozky zdravého Zivotniho stylu. Travime mnoho casu venku,
zduraznujeme podstatné véci souvisejici s vyvdzenou stravou, pitnym reZimem a détem

‘

vysvetlujeme, jak diilezité je, aby se vzajemné respektovaly a byly na sebe hodné.
Co povazujete za stéZejni u vytvarena zdravych Zivotnich navyki u ditéte?

,,Podle mé je dulezité, aby se sjednotila rodina s materskou skolou, ale i napriklad rodice
s prarodici. Protoze pokud rodice dité vedou ke zdravému zivotnimu stylu a dité pak u
babicky neustale dostava napriklad sladkosti nebo nezdravé potraviny, miize se stat, Ze dité
se nakonec neorientuje v tom, co je pro ného spravné a co naopak ne. Proto je podle me
dulezité, aby i v rodiné ditéte obecné byl bud’ to jednotny pristup k Zivotnimu stylu nebo aby
se clenové vzajemné respektovaly. Stejné je to se spolupraci materské skoly a rodiny ditete.
V nasi materské skole nastesti spoluprace funguje velmi dobre, protoze ve vétsiné pripadii
Jsou déti i doma vedeny ke ZZS, coz znacné zjednodusuje praci s détmi v prostiedi materské
Skoly. Rodice jsou s ditetem béhem celé adaptace na materskou skolu, coz détem velmi
pomaha citit se ve Skolce dobre a prirozené. Jsou také soucasti mnoho akci, které poradame
a je ocividné, Ze deéti si v§imaji souladu a jednoty, ktery tak vznika mezi rodinou a materskou
Skolou.“ Jak vnimate Vy sama sebe, mate podle Vas na dité jako ucitelka velky vliv?
,,Ano, urcite. Ucitelka je podle mé pro dité jeden z hlavnich vzori. Navazuje kontakt s rodici
a pripravuje pro dité podminky pro vzdélavani a ndsledny vstup na zakladni skolu. Z téchto

duvodu by méla nejen jit detem prikladem a ale byt viastne docela multifunkcni clovek.
Jaké slozky ZZS ve Vasi §kole podporujete nejvic a které naopak ne?

Myslim si, ze jelikoz jsme mateiskd $kola podporujici zdravi podporujeme slozky ZZS, co

nejvice komplexné, po vsech strankdch.
Jakymi zasadami ZZS se Fidite Vy ve svém osobnim Zivoté? Co délate pro své zdravi?

,,Snazim se zdravé stravovat, i kdyz nekdy si dopreji tFeba cokoladu nebo fast food. Drive
Jjsem cvicila, ale momentalné je pro mé narocnéjsi zkombinovat to s praci, proto aspon co
nejvice chodim pésky. Kompenzuji to hlavné prirozenym pohybem a aktivnim trdavenim mého
volného casu. Myslim si, Ze diky praci mam i vice pravidelny muij spankovy rezim, coz mému

zdravi a psychické pohodé velmi prospiva. “
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