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Uvod

Me¢la jsem moznost 4,5 roku pracovat v matetfské Skole podporujici zdravi v
Plzni. Dvod, pro¢ jsem si zvolila bakalafskou praci na téma ,,Projekty na podporu
zdravého Zivotniho stylu v mateiskych Skolach v Plzni“ je, abych poznala i s jiné
projekty, které mohou pomoci matetskym Skolam pii vychové ke zdravému zivotnimu
stylu a abych zjistila jejich pfinos a moznosti vyuziti nejen v matefské Skole, ale i
V rodin¢.

V dnes$ni dob¢ se média stale Castéji zaméfuji na zdravy zivotni styl. Nabadaji
k jeho dodrZovani a radi, jak na to. Pfesto se jest¢ mnoho lidi domniva, Ze k tomu, aby
byli zdravi a dozili se vysokého véku, staci, aby vice piemysleli o zdravém jidle a
trochu se hybali. To, Ze Ziji v neustdlém spéchu a stresu, vystavuji se velkému hluku,
Ziji v znecisténém prostiedi, je tolik netrapi. Proto je dulezité, abychom nejdiive ziskali
dostatek informaci, co vSechno zdravy Zivotni styl obnasi, pfestali jsme sami sobé
ublizovat a rozhodli se zit 1épe a zdravéji diiv, nez bude pozde¢.

S vychovou ke zdravému zivotnimu stylu je nejvhodnéj$i zalit jiz u déti.
V predskolnim veéku jsou déti vnimavé a jesté tvarné, praveé v tomto obdobi jim mizeme
vStipit potfebné informace, dovednosti, ndvyky a postoje z oblasti zdravého Zivotniho
radcem i ucitelka v matetské Skole, se kterou travi déti ptedskolniho v€ku mnohdy
béhem dne vice ¢asu nez Srodic¢i. Obéma subjektim — rodi¢im i matetské Skole by
mélo jit o stejny cil, kterym jsou spokojené a zdravé déti. Aby détem vydrzelo jejich
zdravi co nejdéle, mély by védét, jak o sebe a o své zdravi pecovat.

V teoretické Casti jsou popsany zakladni pojmy, které se tykaji zdravi, zdravého
zivotniho stylu a projekti na podporu zdravého Zivotniho stylu. Prvni kapitola
pojednava o tom, co je zdravi, jak miZeme charakterizovat zdravy zivotni styl, jaka je
uloha rodiny a mateifské Skoly pii vychové ke zdravému zivotnimu stylu a popisuje
metodu - neurofeedback, ktery mulize pomoci pii zmén¢ Zzivotniho stylu. Ve druhé
kapitole jsou vymezeny jednotlivé oblasti zdravého zivotniho stylu a rozebrany vybrané
oblasti zdravého Zivotniho stylu: zdrava vyziva, pohybova aktivita, dusevni hygiena a
zdravé prostfedi vcetné specifikace u déti. Treti kapitola predstavuje projekty
podporujici zdravy zivotni styl: ,,Zdravou matefskou skolu“, ,.Zdravou abecedu®,
»Zdravou pétku“ a ,,Cepik®“. Seznamuje scili, tkoly, ideou jednotlivych projektu,

vénuje se 1 dil¢im projektim, které umociuji vychovu ke zdravému zivotnimu stylu



matefskych Skol. Rovnéz se zabyvéa srovnanim ¢tyi projekti na podporu zdravého
zivotniho stylu: ,,Zdravé mateiské Skoly®, ,,Zdravé abecedy”, ,Zdravé pétky“ a
,Cepika®.

V praktické Casti bakalaiské prace se prace zabyva vyzkumem, ktery je zaméten
na vybrané¢ projekty zdravého zivotniho a jejich vyuziti v matetskych Skolach.
Konkrétnim cilem prace bylo zjistit, zda je rozdil v plnéni vybranych oblasti zdravého
zivotniho stylu — zdravé vyzivé, pohybové aktivité, dusevni hygiené¢ a zdravém
prostiedi mezi Zdravou mateiskou Skolou a mateiskou $kolou, ktera podporuje projekt
Zdrava abeceda. Neanalyzujeme vSechny oblasti zdravého zivotniho stylu, ale jen ty,
které povazujeme za stézejni a které jsou obsazeny V obou vybranych projektech:
Zdravé matetské Skole a Zdravé abecedé. Dale bylo snahou zjistit, jak jsou rodice z
obou mateiskych kol informovani o vychové ke zdravému Zivotnimu stylu a jak k ni
sami pristupuji.

V zavéru prace (prakticky zavér) poukazujeme na moznost poznani dalSich
projektl na podporu zdravého Zivotniho stylu na matetskych Skolach.

Bakalatska prace je doplnéna Sesti pfilohami, které doplituji vyzkumnou sondu

do praxe vybranych matetskych Skol.



1 Zdravi a zdravy Zivotni styl
Zivotni styl miize byt velmi rozmanity. Kazdy ¢lovék ma moznost mu vtisknout
svoji individualni podobu. Zdravy zivotni styl zahrnuje komplex zvyklosti a chovani,

které podporuji zdravi na zakladé soucasnych védeckych poznatkd. (Simik, 2013)

1.1 Zdravi

Zdravi patii k nejcennéj$im hodnotam v zivoté ¢lovéka. Mnohdy jej bereme jako
samoziejmost. Abychom si své zdravi co nejdéle udrzeli, je tfeba o néj bez pochyby
pecovat.

Predpoklddame a automaticky piijimame fakt, ze nase télo bude neustale
fungovat bez problémi, bude zdravé. Nezastavi nds ani jeho varovné signdly,
doporuceni lékatii, dal si Zijeme, jakoby se nic nestalo. A pak jsme najednou
ptekvapeni, kdyz zacne nase télo stavkovat a pfijde vazna nemoc. A pfitom vSichni si
piejeme ,,zit zdravé az do smrti* a co nejdéle (Astl, Astlova, Markova, 2009).

D. Seedhouse, jeden z nejvyznamnéjsich teoretiki, ktery se zabyval filozofii
zdravi, piSe: ,,4by lidé mohli délat, to, co chtéji (realizovat se), potiebuji byt zdravi.
Zdravi je tedy podstatnou véci pro nasi spokojenost s naplnénim nasich Zivotnich
tuzeb... Zdravi je zadouct. ** (In: Ktivohlavy, 2001, s. 29)

J. Ktivohlavy, zabyvajici se mimo jiné psychologii zdravi, se pokusil vytvofit
vlastni definici zdravi: ,, Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni, duchovni) stav
cloveka, ktery mu umoznuje dosahovat optimdlni kvality Zivota a neni prekazkou
obdobnému snazeni druhych lidi. “ (Ktivohlavy, 2001, s. 40)

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definovala zdravi v roce 1948 takto:
,,Zdravi je stav uplné fyzické, psychické a socialni pohody, nikoliv pouze nepritomnost
nemoci nebo télesné vady. “ (Machova, 2009, s. 12)

Svétova zdravotnicka organizace formulovala na zdkladé rozboru nejcastéjsSich
pficin nemoci a umrti zakladni principy péce o zdravi. Ty jsou shrnuty v programu
WHO nazvaném ,,Zdravi 21 — Zdravi pro viechny v 21. stoleti. Cislo 21 odpovida
stoleti a zaroveti i poétu cilii v programu. (Celedova, Cevela, 2010)

Na zdravi ¢loveéka pusobi kladné i zaporné nejriznéjsi faktory - determinanty
zdravi. Mizeme je rozd€lit na vnitini - dédi¢né faktory (podil na zdravi z 20 %) a vnéjsi
- zivotni styl (podil na zdravi z 50 %), kvalita zivotniho a pracovniho prostiedi (podil na

zdravi z 20 %) a zdravotnické sluzby (podil na zdravi z 10 %). (Machova, 2009)



1.2 Zdravy Zivotni styl

Zasadni determinantou, ktera ovliviiuje zdravi, je zptisob Zivota — zivotni styl.

Zivotni styl definuje J. Machova:

., Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich,
které jsou zalozZené na individualnim vybéru z riznych moznosti. Miizeme se rozhodnout
pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji.
Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni
situace (moznosti). “ (Machova, 2009, s. 16)

Autofti J. Astl, E. Astlova, E. Markova se shodli na definici: ,,Jde o takovy styl
naseho Zivota, kdy se citime ve fyzické a dusevni pohodé, a tento styl Zivota nas v tomto
stavu udrzuje na dlouha léta. “ (Astl, Astlova, Markova, 2009, s. 10)

Domnivam se, Ze zdravy zivotni styl by se mél stat nedilnou soucasti zivota
Clovéka. Ale do jaké miry se s nim ztotoznime, by mélo byt na nasi volbé. Zdravy
Zivotni styl by mél ptispét k tomu, abychom byli zdravi, abychom mé&li dobrou fyzickou
kondici, abychom byli psychicky vyrovnani, dobfe naladéni, nic nas netrapilo, abychom
zili v pfijemném prostiedi a méli kolem sebe lidi, se kterymi nam bude hezky.

Chovani a rozhodovani ¢lovéka Souvisi I S tim, jaké panuji v rodin€ a spole¢nosti
zvyky, tradice a postoje, jaké je jeho socialni postaveni a omezuje jej i ekonomicka
situace vlastni a spole¢nosti. Aby se mohl spravné rozhodnout, potebuje znat, co jeho
zdravi prospiva a naopak co mu skodi. Vzhledem k tomu, Ze je zivotni styl pro zdravi
Cloveka dilezity, je tieba vénovat mu pozornost jiz od Utlého veéku, déti vychovavat
k odpovédnosti za své zdravi, vytvaret a formovat navyky a postoje, rozvijet znalosti
K tomu potiebné nejen v roding, ale i ve Skolnich zafizenich. Pro spravné dodrzovani
zdravého Zivotniho stylu je tfeba dodrZzovat urcité zasady a vyvarovat se rizikovym
faktorim, které by mohly nase zdravi ohrozit: nespravna vyziva, nedostatek pohybu,
stres, koufeni, drogy, nadmérna konzumace alkoholu, rizikové sexualni chovani.
(Machova, 2009).

Dtlezitou souc¢asti prevence nemoci a podpory zdravi je i znalost ochrannych
(pozitivnich) faktori, mezi které patii dostatek pohybové aktivity, pestra a vyvazena
strava, dostatek odpocinku a relaxace, pozitivni pfistup k Zivotu a pifimétené hygienické
navyky. (Zaloudikova, 2013)

Astl, Astlova, Markova (2009) vytvoftili recept na celozivotni dobrou kondici,
ktery obsahuje optimalni vyzivu (rozmanitost, vyvazenost), hydrataci (dostate¢né
mnozstvi tekutin), aktivitu a dobrou naladu (pravidelnost pohybu, nepietézovani

10



organismus), odpocinek (pozornost soustiedéna na nasi dobrou kondici, $tésti a pohodu,
kvalitni spanek) a lasku (pro celkovou harmonii, obklopeni se lidmi, které mame radi a
ktefi maji radi nas).

Domnivam se, Ze je dilezité o zdravém zivotnim stylu piemyslet, najit si ve
vSech radach ty, které se hodi pravé na nas. Méli bychom se pokusit najit urcitou
rovnovahu a harmonii ve vSech oblastech zdravého zivotniho stylu. Pokud se nam to

podaii, budeme se citit dobie a spokojené.

1.3 Zdravy Zzivotni styl predSkolnich déti

Vagnerova charakterizuje predskolni obdobi takto:
»Predskolni obdobi trvai od 3 priblizné do 6 let. Konec této faze neni urcen jen fyzickym
vekem, ale predevsim socialne, ndastupem do skoly. Ten s vekem ditéte sice souvisi, ale
muize oscilovat v rozmezi jednoho, event. i vice let.* (Vagnerova, 2000. s. 102)
Predskolni dit¢ pifejimd néazory dospélych, uéi se Zadoucim zplsoblim chovani.
Modelem rtznych roli a vzorem, s nimz se identifikuje, jsou pro dité pfedevsim rodice.
Charakteristické je pro toto obdobi i postupné uvoliovani vazanosti na rodinu.
(Vagnerova, 2000)

Zivotni styl déti se, bohuzel, dle vyzkumil z poslednich let zhoriuje. Piibyva
obéznich déti, déti s vadnym drzenim téla, zhorSenym zrakem, bolestmi hlavy, inavou,
alergiemi ¢i diabetem. (Simik, 2013)

Domnivam se, Ze déti se méné pohybuji, malo chodi ven, spoustu ¢asu travi
sezenim u pocitace, televize, tabletu. A kdyz se jich zeptate, co jedi nejradgji, tak
nejspis nic zdravého jmenovat nebudou. Rodice je dopravuji vétSinou autem, takze déti
nejsou zvyklé ani moc na chlizi. Zajmové krouzky nenavstévuji bud’ viibec, nebo
naopak je rodice zatézuji mnoha krouzky, a déti pak nemaji volny prostor na odpocinek
a své hry.

Jak by mohl asi vypadat zdravy Zivotni styl u déti?

,,Dostatek pohybu, her, prilezitosti a podnétii pro rozvijeni fantazie a dovednosti a
vyvazend zivotosprava. K tomu jeste velka porce lasky, péce a zajmu, at’ uz ze strany
rodicii nebo pedagogii. “ (Simik, 2013, s. 25)

Ve skute€nosti je to ale jinak. Déti se zdraveé nestravuji, pohybovych aktivit maji

nedostatek, casto jiz od brzkych let holduji alkoholu, koufeni, pfibyva i drogova

zavislost.
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Nemén¢ dulezité je 1 vyuziti volného Casu u déti, kterého ma dité predskolniho
veéku nejvice ve svém zivote. Nejptirozengjsi Cinnosti je hra. VétSina déti navstévuje
matefskou Skolu, kde vyuziti a zptisob traveni volného ¢asu ovliviiuje ucitelka nabidkou
prostiedi, hracek, pomticek, aktivit, motivaci. Po odchodu z matefské skoly jsou to
rodice, kteti by méli ditéti zajistit smysluplné vyuziti volného casu, ale bohuzel to casto
nedokazi. Aby méli ,klid“, nechaji dité sedét u televize ¢i pocitate a mnohdy ani
nevédi, na jaky poifad se déti divaji ¢i zda téeba nehraji nevhodnou pocitacovou hru.
Televize ptitom mize dité ovlivnit po strance télesné, psychické i socialni. Casto se
bohuzel stdva komunika¢nim partnerem misto rodice. Déti stale vice ohrozuje i1 pocitac,
na ktery mohou ziskat ndvykové chovani nespravnou vychovou. Nezanedbatelné je i

naruSeni pohybového aparatu, posSkozeni zraku, zaostdvani v socialnich dovednostech,

mezilidskych vztazich, piistup k nevhodnym strankam na internetu. (Simik, 2013)

2 Vybrané oblasti zdravého Zivotniho stylu

Podle Machové (2009) Zivotni styl zahrnuje vyzivu, pohybovou aktivitu,
koufeni, vztah kalkoholu, drogy, navykové chovani, pisobeni alternativnich
naboZenskych skupin, Sikanu, psychickou zaté€z a rizikové sexualni chovani.

Celedova a Cevela (2010) zatazuji mezi zakladni oblasti zdravého Zivotniho
stylu vyzivu, fyzickou a sexudlni aktivitu, praci, dusevni pohodu, odolnost vii¢i stresu 1
riznym zavislostem a socialni vztahy.
E. Maradové (2000).

V bakalafské praci se zaméfujeme na ty oblasti zdravého zivotniho stylu, o
kterych si myslime, Ze jsou stézejni a které se zaroven prolinaji i v projektech na
podporu zdravého Zivotniho stylu. Jsou to oblasti: zdrava vyziva, pohybova aktivita,

dusevni hygiena a zdravé prosttedi.

2.1 Zdrava vyziva

Casto si mnozi kladou otazky: Co je vlastné zdrava strava? Pro¢ mam zdravé
jist? J. Astl na to vystizn€ odpovida: ,, Tvoje zdravi nejvice ovliviiuje to, co jis, pijes a
dychas. * (Astl, 2009, s. 15) Vyziva nam zajistuje zdroj energie a ptisun zivin, Mezi Sest
zékladnich zdroji vyzivy patii: tuky, cukry, bilkoviny, vitaminy, mineraly, voda. (Astl,

2009)
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Spravna vyziva by méla byt vyvazena z hlediska kvantitativniho i kvalitativniho.
Po strance kvantitativni by mél ¢lovek piijimat mnoZzstvi potravy odpovidajici vydeji
energie, po strance kvalitativni by m¢l dbat na rozmanitost stravy, zastoupeni vSech
slozek, strava by neméla byt chudd na zZiviny a jednostranna. (Machova, 2009)

Je dulezité zamyslet se nad svym stravovanim a snazit se vymezit a dodrzovat
nékteré obecnéjsi zasady a pfistupy: jist pokud mozno pravidelng, vice casto a v malych
davkach, omezit tu¢na a sladka jidla, jist co nejpestieji, konzumovat kazdy den syrovou
zeleninu a ovoce, zafazovat vice vlakniny, potraviny nepiesolovat, dlouho nevafrit,
nepiepékat na piepaleném tuku, stiidmé konzumovat kédvu a alkoholické ndpoje,
vyhnout se cigaretam, nezapominat na pitny rezim. M¢&li bychom si peclivéji vybirat
potraviny, které kupujeme a konzumujeme. Kvalita potravin je rizna, ovlivnénd napf.
nevhodnym skladovanim, prodluzovdnim trvanlivosti, kdy se do potravin dostavaji
latky, které nam neprospivaji (synteticka barviva, konzervaéni piisady, prichutg,...)
Nespravna vyziva, dlouhodobd absence néjakych zivin, ale i S$patnd technologie
pfipravy pokrmi oslabuje organismus, snizuje jeho vykonnost a odolnost vici
nemocem. (Astl, 2009)

Pro jasnou pfedstavu, jak bychom se méli stravovat, vytvofili odbornici na
vyziva nutriéni pyramidu. Pyramidu zdravé vyzivy uvadi napi. Celedova a Cevela
(2010). Zaklad zdravé vyzivy tvoii piilohy, které jsou zakladem pyramidy. Ve druhém
patfe najdeme ovoce a zeleninu, ve tfetim patfe jsou potraviny mlééné a masové.

Vyhybat bychom se méli tuklim a sladkostem, které jsou na vrcholu pyramidy.

2.1.1 Stravovani predsSkolnich déti

Stravovani déti rozhodujicim zptisobem ovliviiuje rodina. Je dalezité, aby si déti
osvojily spravné stravovaci navyky, aby byly chranény pfed zdravotnimi obtiZemi. Déti
by mély mit pestrou a plnohodnotnou stravu bohatou na ovoce, zeleninu, mlécné
vyrobky, celozrnné produkty, ryby, dribez, netucné maso. Je tieba piihlizet k v€ku
ditéte, potfebam danym vyvojem détského organismu, pohybové aktivité. DéEti by mély
mit pravidelny stravovaci rezim, jist 5x denn¢, mit dostate¢ny pfisun tekutin, neméli by
vynechéavat snidani, kterd tvoti zéklad celého dne. Mé&li bychom v¢as reagovat na prvni
znamky nadvahy ditéte, v dospélosti se pak hufe odstraiiuje. U déti bychom se méli
vyvarovat velkému ptisunu soli, kofenicich pfipravkii, smazenych jidel, uzenin, détmi

oblibenych sladkosti a slazenych napoji. Chut k jidlu je podminéna i lakaveé upravenou
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stravou, klidnym prostiedim. Ke spravnym stravovacim ndvykam patii i dodrzovani
zakladnich hygienickych navyku. (upraveno podle: Machova, 2009)

Domnivam se, ze nejsndze si oblibime jidlo, které mame spojené s pfijemnymi
pocity. Zvlasté spole¢né chvile u stolu, kdy je rodina pohromad¢, by se mély stat
ritudlem, na ktery se nezapomina. Je dulezité, aby détem jidlo chutnalo, aby si k nému
vytvarely pozitivni postoj. My dospéli bychom jim méli byt piikladem.

V mateiské Skole se fidi stravovani vyhlaskou o Skolnim stravovani (¢. 107/2005
Sb), ve které je uveden spotiebni koS, coz je mnozstvi jednotlivych potravin, které by
m¢elo dit¢ béhem mésice dostat. Bohuzel spotfebni ko§ ndm netekne vse o kvalité jidla.
(Simik, 2013)

Domnivam se, ze dulezitou roli hraje i kuchatka, kterd jidlo pro déti ptipravuje.
Nesta¢i mit dobré a zdravé suroviny, ale pokrm by mél byt pfipraven s laskou,
kreativitou. I jidlo, na které dit€¢ neni z domova zvyklé, by ho mélo lakat ochutnat a
nasledné si jej i oblibit. Nemély by byt pouzivany ani rizné polotovary. VIiv ma
samoziejme i1 ucitelka, ktera je pro dit¢ vzorem a dité vhodné motivuje.

K zasadam zdravého stravovani v MS patii: pestra, vyvazena a plnohodnotna
strava, odpovidajici biologickym potiebam vyvoje ditéte, bohata na ovoce, zeleninu,
dostatek nizkotuénych vyrobkt, libového masa, ryb, dribeze, lusténin, obilninovych
vyrobkll a vhodnych tekutin, snizovani piijmu tukd, soli, pfiméfeny piijem zékladnich
Zivin a respektovani individualnich potieb jidla. (Havlinova, Vencalkova a kol., 2006)

Spoleénym cilem rodici a matetské Skoly by mélo byt naucit déti zdraveé se
stravovat a pfedchazet tak civilizaénim chorobam. Déti jsou velice snadno ovlivnitelné
riznymi reklamami a jako magnet je pfitahuji automaty na sladkosti ¢i rychla
obcerstveni plnd nevhodnych smazenych pokrma. Myslim, ze je dobte, Ze si lidé
zacinaji uvédomovat nutnost zmény stravovacich ndvyki. Vznikaji nové projekty

tykajici se vhodného stravovani.

2.2 Pohybova aktivita

Pohyb je neméné dileZitou oblasti zdravého Zivotniho stylu. Nase télo je
uzpusobeno a urceno k aktivité a tedy i k pohybu. Pohyb zajist'uje ¢innost pohybového
aparatu a pomaha nam zvladat nase télo. Pohyb ovliviiuje rast a vyvoj pohybové
soustavy, ale i funkci ostatnich organu téla. Béhem vyvoje ¢lovéka doslo i ke zméné
vyznamu a funkce pohybu. Dfive pomahal zajistovat jen zakladni lidské potieby, nyni

se posunul az k ¢innosti sportovni nebo umeélecké.
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V soucasné dobé se vSak Casto pohyb z naseho Zivota vytraci. Lidé se mén¢
hybou, vice sedi, jsou pohodiné¢jsi. Nemalou mérou k tomu pfispivaji i dne$ni
vymozenosti — dopravni prostiedky, vytahy, dadlkové ovladace, televize, pocitace. Vice
lidi pracuje v kancelafich nebo z domova, rozvojem modernizace domacnosti, pracovist’
ubyva fyzicka prace. Nedostatek pohybu, piejidani vede k nizké télesné zdatnosti,
obratnosti, neschopnosti vyrovnat se s naroky okoli a samoziejmé se to podepisuje i na
naSem zdravi. Proto je tieba to zménit a vratit pohyb do naSeho zivota, aby se stal
nedilnou a béznou soucasti naSeho zivotniho stylu a méli bychom s tim zacit jiz u déti.
(Kubatova, 2009)

J. Astl vysvétluje, pro¢ to zménit. ,,Celkovy dobry zdravotni stav — dobrou
telesnou kondici — by mély tvorit tri slozky, vytrvalost, kterd udriuje srdce a plice
V poradku, svalova sila a pruznost, abyste ziistali ohebni a pohyblivi. Clovék v dobré
kondici nejen lépe vypada, ale lépe se i citi. “ (Astl, Astlova, Markova, 2009, s. 46)

Jak jsme tedy zjistili, pravidelny pohyb nam prospiva nejen po strance fyzické,
ale 1 psychické. Cvicenim se nam okysli¢i mozek, prokrvi organy, budeme mit lepsi
naladu, budeme vitalnéjsi, odolngjsi viici stresu, nebudou nds bolet zdda, bude se ndm
dafit 1épe regulovat hmotnost a 1épe budeme zvladat kazdodenni Cinnosti. (upraveno

dle: Astl, Astlova, Markova, 2009)

2.2.1 Pohybova aktivita predSkolnich déti

Déti v ptedskolnim véku jsou vétSinou velmi zivé, pohyb maji rady, je pro né
pfirozeny, naopak dlouhé sezeni je za chvili pfestane bavit, nedokazi se dlouho
soustiedit a setrvat na jednom misté. A to nemluvim o détech hyperaktivnich, se
kterymi to tzv. ,,$ije“. Vim, o ¢em mluvim, jedno takové mam doma, tak vim, Ze pohyb
je pro ngj to pravé. V tomto véku je snadné déti motivovat na néjakou aktivitu, sport.
Tak kdy jindy zacit?

»Pokud si pohyb zafixuji jako néco prijemného, zdabavného a prindSejici
uspokojeni, zvySuje to Sance, Ze u sportu ziistanou az do dospélosti.“ (Simik, 2013, s.
149)

Existuje mnoho dtvodl, pro¢ u ditéte podporovat pohyb. Déti potiebuji
pravidelny pohyb, aby se zdravé fyzicky vyvijely. Nartsta i po€et obéznich déti, cemuz
muzeme pohybem a regulaci stravy predchéazet. Je vhodné umozinovat pobyt spojeny
s télesnou aktivitou na Cerstvém vzduchu, aby byly déti vice odolné a zdravé. Pohyb je

dalezity 1 pro psychické zdravi, dusevni pohodu, umozniuje i objevovani, nové
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zkuSenosti, stimulaci mozku. Nezanedbatelny je i socidlni piinos. Pfi rGznych
pohybovych hrach se déti seznamuji s vrstevniky, uéi se snimi komunikovat,
spolupracovat. Pohyb dité zabavi a pak ,,nezlobi“. Vyznam ma nejen fizena pohybova
aktivita, ale velky smysl ma pro déti i spontanni pohyb, tzv. ,,blbnuti.”“ Pohyb souvisi i
s rozvojem vlastniho sebevédomi. Pokud je dité méné pohyblivé az neSikovné, byva
Zasto diivodem k posméchu svych vrstevniki. (Simik, 2013)

Pro ptedskolni déti 1ze doporucit vSeobecné rozvijejici pohybové aktivity a jen
nekteré prvky jednotlivych sporti. Rozhodné by nemély byt predskolni déti zatézovany
jednostranng, jednim druhem sportu a soustavnym tréninkem. Vhodné je stiidani
organizovanych, rekreacnich a volnych aktivit. Vzdy je tfeba ctit zakonitosti veku.
(Kucera, Kolaft, Dylevsky et al., 2011)

Pohybové vyziti v MS by mélo byt kazdodenni zaleZitosti. Ugitelka by méla dité
k pohybu motivovat, dat mu dostatek pfilezitosti k pohybu, pfedev$im spontannimu, ve
vyhovujicim prosttedi (dostatek prostoru, zajisténi vétrani V mistnosti, bezpecnost
prostoru). Ucitelka by mé¢la dbat na zafazovani cviCeni zdravotniho, dechového,
relaxac¢niho, psychomotorického, jogového, koordina¢niho, na rozvoj smysli. Je tieba
piihlizet 1 k individuélni arovni télesné¢ho rozvoje. K pohybovym aktivitam lze vyuzit
rozmanité nafadi a nacini. (Havlinova, Vencalkova a kol., 2006)

U ditéte rozvijime vSechny pohybové dovednosti — nelokomocni, lokomo¢ni 1
manipulacni. Praktické navody jednotlivych cvicebnich jednotek vcetné metodického
fazeni lze najit napf. u Volfové a Kolovské (2011)

Myslim si, ze je diilezité¢ podnécovat a podporovat dit€¢ v pohybové aktivité, hie.
Zalezi opét na piikladu dospélého. Pokud dit€ uvidi, Ze rodice také sportuji, budou se
chtit pridat. Navic spolecné prochazky, vylety, provozovani rozmanitych ¢innosti, her,
sportll utuzuje spolecné vztahy v rodin€. Vsichni se maji na co t&sit a hlavné dité ziska
jiz od détstvi kladny vztah k pohybové aktivité a bude ji 1 v dosp€losti dal vyhledavat.

Pohyb je nedilnou soucasti zdravé matetské Skoly, ale m¢l by se stat nosnym ve

vSech matefskych Skolach.

2.3 DuSevni hygiena

Domnivam se, ze péCe o psychiku stale jeSté zaostava. 1 kdyz uz vime, Ze pro
celkové zdravi nestaci byt jen ve fyzické kondici, ale ze 1 psychickd pohoda je dilezita,
nevénujeme ji takovou pozornost. V dnes$ni uspéchané dob¢ se vétSina z nds za néim

honi, jsou na nas kladeny stale vétsi naroky. Praveé proto bychom se méli umét zastavit,
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odpocinout si, tfeba jen tak chvili sedét, nechat myslenky volné plynout. Ale to mnozi
Z nas neumi. Ale pokud se budeme citit vnitiné dobfte, sebejisté, ptijde nam urcité vse
1épe.

,,Cilem je chranit a upeviiovat dusevni zdravi a zvysovat tak odolnost clovéeka
vuci nejriiznejsim skodlivym viiviim.” (http://hygiena.zdrave.cz/dusevni-hygiena/)

Psychohygiena nam pomtize upravit nas zivotni styl, tak abychom dosahli
spravné duSevni rovnovahy, spokojenosti a vyhnuli jsme se somatickym a psychickym
potizim. Abychom to zvladli, méli bychom se krom¢é spravné zivotospravy a
pravidelného pohybu vénovat také dostatecné dlouhému a kvalitnimu spanku,
harmonickému Zivotu, vyhybéni se stresovym situacim. Méli bychom se dobfe naucit
hospodafit s ¢asem i vlastnimi silami, vice odpocivat. DuSevni hygiena souvisi i s nami
samymi, s naSimi vnitinimi pocity, sebevédomim, spokojenosti. Patii sem i prostedi a

lidé, jimiz se obklopujeme. (upraveno dle: http://hygiena.zdrave.cz/dusevni-hygiena/)

2.3.1 DuSevni hygiena predskolnich déti

Domnivam se, ze aby bylo dit¢ v psychické pohod¢, potiebuje hlavné rodinné
zazemi, pocit bezpeci, pozornost a uplné¢ nejvic lasku. Dité chce byt neustéile
ujiStovano, Ze ho mame radi, Ze za nim stojime. Nemé&li bychom zapominat ani na
pochvalu.

K upeviiovani vnitini rovnovahy pomahd 1 urcity fad, reZim, stfidani aktivity
s odpocinkem. M¢li bychom ditéti zajistit klidné a ptatelské prostredi, respektovat jeho
individualni potieby a zvlastnosti, nezapominat na dostate¢nou délku spanku.

Také v MS by se dité mélo citit spokojend. Ugitelka podporuje jeho spontanni
zvidavost, prozivani, zdravé sebevédomi, pomaha rozvijet vztahy mezi ni a ditétem,
mezi vrstevniky, uci dit¢ sebepoznani, sebeovladani a sebehodnoceni. (upraveno podle:
Simik, 2013)

Podle Havlinové (1995) patii k zasadam dusevni pohody v MS respektovani a
podpora dusevniho vyvoje ditéte, posilovani a povzbuzovani jeho sebediivéry, ochrana
ditéte pred situacemi a vlivy, které nezvlada a které ho proto stresuji, navozovani
kladnych emocnich stavii a vyhledavani pfilezitosti ke cviceni odolnosti.

K zajisténi duSevni hygieny pfispivd 1 vytvafeni pozitivniho socidlniho a
bezpecného prostiedi a respektovani biorytmu ditéte. (Havlinova, Vencalkova a kol.,
2006)
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Podpofit oblast dusevni hygieny v MS mohou i aktivity jako napf. relaxace
V terapeutické mistnosti, vifivém bazénu nebo solné jeskyni, poslech relaxa¢ni muziky

apod.

2.4 Zdravé prostredi

| zdravé prostiedi ovlivituje nas$ Zivotni styl a tedy i zdravi. A ne v kazdém
prostfedi se citime stejn¢ dobfe. Nékomu vyhovuje chaos, hlasitd hudba ani hluk mu
tolik nevadi, jiny mé rad potradek, vyhledava rad¢ji samotu a klid, ticho. Pisobi na nds i
to, zda jsme prave uprostied velkomésta nebo v piirodé a samoziejmé i barvy maji na
nas vliv. Ja osobné vyhleddvam rad¢ji tu ptirodu a hlavné les. To je pro mé ten pravy
relax, ale zaroven tu ¢loveék najde i spoustu inspirace, podnéti. U¢im to vnimat i svého
syna a snazila jsem se k tomu vést i déti v matetské skole.

D. Kubétova uvadi, Ze nase zdravi mimo jiné podporuje pohoda prostiedi a z
hlediska hygienické kultury se rozliSuje:
Akusticka pohoda — zavisi pfedeviim na intenzitd hluku. Uplné ticho ndm nesvédéi,
potfebujeme urcité mnozstvi sluchovych vjemt pro psychickou pohodu, ale nadmérny
hluk nam zase Skodi na nervovou soustavu, na sluch.
Tepelnd pohoda — optimalni teplota v mistnosti je 18 — 22 °C, rovnomérna teplota
snizuje vykonost a imunitu, proto je tfeba Castéji vétrat. Dilezitd je 1 odpovidajici
vlhkost vzduchu, pfi teploté 18 — 22 °C by méla byt vV rozmezi 30 — 50 % relativni
vlhkosti.
Cichovd pohoda — je dana v mistnosti trovni hygieny (tklidem, odstrafiovanim
zépachil, vétranim).
Zrakova pohoda — zavisi na esteti¢nosti prostfedi, barevnosti, osvétleni.
Psychické pohoda — to je nase schopnost odolavat stresu, velikost psychické zatéze
Socialni pohoda — je na ni kladen stale vétsi diraz. Clovék je tvor spoledensky, ma
potiebu zaradit se do spoleCnosti. Napjaté vztahy nam mohou poskodit nejen psychické,
ale 1 fyzické zdravi.
Nase zdravi izce souvisi 1 s kvalitou Zivotniho prostfedi. K nejcastéj§im neptiznivym
vlivlim Zivotniho prostfedi patii jeho znecistovani. (Kubatova, 2009)

Proto je nezbytné naucit déti chranit Zivotni prostfedi, aby k nému nebyly

lhostejné a zalezelo jim na ném.
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2.4.1 Zdravé prostiedi predskolnich déti v MS

Zdravé prostiedi déti je podle mé takové, kde se détem libi, tedy predevsim
barevné, rozmanité na tvary, materidly, podnétné pro vSechny jejich smysly, bezpecné,
a pratelské.

Nejprirozenéjsi prostiedi pro ¢loveéka je priroda. Déti ale chodi ven do pfirody s
rodi¢i ¢im dal tim mén¢. V mateiské skole je pobyt venku kazdodenni zalezitost, pokud
neni nepiizenn pocasi. Proto je na ucitelce, aby tento fakt vyuzila a s détmi ptirodu
objevovala, pozorovala, vnimala, obdivovala, poznavala a spoleéné¢ snimi Ssi
uvédomovala, ze jsme na prirod¢ zavisli a Ze pobyt v prirod¢ je prospésny pro nase
zdravi. (upraveno podle: Simik, 2013)

Domnivam se, Ze ucitelka by méla vést déti k tomu, aby se spolecné s ni podilely
na utvafeni zdravého a piijemného prostiedi v matetské Skole. Muze to byt napft.
v podobé¢ détskych praci vystavenych v prostorach matetské skoly, v podobé prirodnich
koutkd obménovanych dle roénich obdobi, v podobé tiidéni odpadu, v podobé péstovani
kvétin, v podobé ptirodovédnych vychazek. Zalezi 1 na tom, jakéd atmosféra je ve ttide,
zda jsou v poradku vzajemné vztahy mezi détmi, ale i mezi détmi a ucitelkou.

Prostfedi MS by mélo byt utulné, pfijemné, podnétné a harmonické. Vybér
zatizeni, nabytku (musi odpovidat vySce a proporcim déti) i hracek by mél odpovidat
zdasadam bezpecnosti, snadné udrzbé a zdravotni nezivadnosti. Vybaveni by mélo
spliovat i esteticka hlediska. Vhodngjsi jsou ptirodni materialy. Je tieba zajistit kvalitni
svételné, tepelné a mikroklimatické podminky a nezavadnost vody). Lze vyuzit Cisticky
vzduchu, zvlhéovace vzduchu. Dbame samoziejmé i na Cistotu prostiedi. Nelze
opomenout ani environmentalni oblast, ktera je soucasti RVP. Hlavnim tkolem v této
oblasti je, aby dit¢ predskolniho véku pochopilo, ze prostiedi zahrnuje vSechno kolem
nas, lidé, spoleCnost 1 pfiroda, aby se postupné naucilo pievzit odpovédnost za své
vlastni jednani ve vztahu k prostiedi, naucilo se jej chranit a podilet se na péci o zivotni

prostiedi. (Havlinovd4, Vencalkova a kol., 2006)

2.5 Rodina a jeji uloha p¥i utvareni zdravého Zivotniho stylu

»Rodina je zakladni prirozenou socialni skupinou a spravné fungujici rodina je
optimalnim prostredim, ve kterém si jedinec osvojuje Zivotni hodnoty nejprirozenéjsim a
nejucinnéjsim zpusobem. “
(http://zdravi.el5.cz/clanek/sestra/vliv-rodinneho-prostredi-na-zdravy-zivotni-styl-a-
compliance-456626)
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Rodic¢e jsou pro dit¢ vzorem, déti napodobuji jejich chovani, pozoruji je,
ztotoznuji se s nimi. Rodina ma nejvétsi vliv na dit€ ve vSech oblastech a tedy i co se
tyCe zdravého zivotniho stylu. Dit¢ vnima psychické prostredi, které panuje v roding,
ziskava vzorce chovani v otazkdch osobni hygieny, stravovacich navykl, vztahu
k pohybové aktivité, uméni relaxace. Piedevsim spravnym piikladem a dodrzovanim
pravidel v rodin¢ se formuje motivace k podpote zdravi. Poznatky, zru¢nosti a postoje,
které takto dit€¢ od nejutlejsiho véku ve své rodiné ziskd, se béhem jeho dalsiho vyvoje
doplituji a zpiesiuji. (upraveno podle: Simik, 2013)

Domnivam se, ze zivotni styl, ktery zastava rodina, ve které dit¢ vyruasta, velkou
meérou ovlivni i jeho Zivotni styl, kterym se bude ubirat. Pokud nebudou rodic¢e dbat na
to, co jedi, pohyb jim nebude nic fikat, nebudou se o sebe starat, budou se stile za
né¢im honit, budé dité¢ t€zko védet, ze by to melo délat jinak, ptizplsobi se. Mozna
Casem, s pribyvajicim vékem a se ziskanim informaci a zkuSenosti naopak svij zazity

zivotni styl zcela zméni.

2.6 Materska Skola a jeji uloha p¥i vychové ke zdravému Zivotnimu stylu

Pti vychoveé ke zdravému Zivotnimu stylu je zdsadni primarni prevence rodiny,
ale neméné¢ dulezita je i role matetfské skoly a ucitelky. Vzhledem k zaneprazdnénosti a
velké pracovni vytizenosti dnesnich rodict, travi predskolni dit€¢ v matetrské Skole stale
vice ¢asu, mnohdy i celou dobu, co je matetska Skola v provozu. Aby bylo dosazeno co
nejlepSich vysledkd pii vychové, mélo by byt piisobeni rodiny a matetské Skoly
V souc¢innosti.

Vedle rodict se stava pro dit€¢ vyznamnym vzorem ucitelka v matetské Skole.
Predpokladem jejiho kladného piisobeni na déti je pfirozena autorita, kouzlo osobnosti a
pfedevS§im by meéla ucitelka sama plnit to, co poZaduje po détech. Pomaha ji dobra
motivace, tvofivost, navozovani pfirozenych a modelovych situaci, ve kterych déti
nenasilnou formou objevuji a poznavaji souvislosti se zdravym zivotnim stylem.
Pomoci riiznych Cinnosti se seznamuji se zaklady zdravé vyzivy, vytvaii si kladny vztah
k pohybu, povédomi, co je zdravi prospésné, co mu neprospiva, jak chranit Zivotni
prostfedi. Dulezité je, aby byly pfipravené Cinnosti z redlného prostiedi a déti pii nich
byly aktivni.

Ucitelka zakomponovava témata souvisejici se zdravym zivotnim stylem do
ttidniho vzdélavaciho planu, z néhoz v priibéhu skolniho roku cerpa pfi planovani své

kazdodenni c¢innosti. Dulezitd je samoziejmé i1 znalost kurikuldrnich dokumentt.
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Zejména se jednd o Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani (RVP PV),
ktery pfedstavuje vychodisko pro tvorbu Skolniho vzdélavaciho programu, néasledné pak
tfidniho vzdélavaciho programu mateiské $koly. (upraveno podle: Simik, 2013)

RVP PV pracuje se Ctyfmi cilovymi kategoriemi, stanovuje cile v podobé
zamért a v podob¢ vystupl, a to nejprve na Urovni obecné a ndsledn¢ na drovni
oblastni. Konkrétn¢ se jedna o ramcové cile, klicové kompetence, dil¢i cile a dil¢i
vystupy. (RVP PV, s. 9-10)

Vzdélavaci obsah RVP PV je uspoifadan do péti vzd€lavacich oblasti:
biologické, psychologické, interpersonalni, socialné — kulturni a environmentalni.
Kazda oblast zahrnuje dil¢i cile (zameéry), vzd€lavaci nabidku a ocekavané vystupy
(ptedpokladané vysledky) (RVP PV, s. 15).

PtedevSim v oblasti biologické nazvané Dité a jeho télo najdeme problematiku
zdravého zivotniho stylu. Zde je hlavnim zdmérem vzdélavaciho usili pedagoga
podporovat rist a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu,
zlepSovat jeho télesnou zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj
jeho pohybovych i manipulac¢nich dovednosti, ulit je sebeobsluznym dovednostem a
vést je ke zdravym zivotnim navyktim a postojim. (RVP PV, s. 16)

Pokud analyzujeme cile v jednotlivych vzdélavacich oblastech, zjistime, Ze na
fyzickou slozku zdravého Zivotniho stylu je zaméfena hlavné oblast Dité a jeho télo,
psychicka slozka zdravého Zivotniho stylu je zastoupena ¢aste¢né v oblasti Dité a jeho
psychika (oblast psychologicka), konkrétné v oblasti Sebepojeti, city a vile. Souvislosti
se zdravym zivotnim stylem, které se tykaji psychického zdravi, najdeme i v oblasti
Dit¢ a ten druhy (oblast interpersonalni). Projevuji se v kontaktu s druhymi lidmi.
(Simik, 2013)

V oblasti Dit¢ a svét (oblast environmentédlni) nalezneme souvislosti zdravi a
zivotniho prostiedi. Zde je zdmérem pedagoga zalozit u ditéte elementarni povédomi o
okolnim svété, o vlivu €lov€ka na Zivotni prostfedi a vytvofit elementdrni zéklady pro
otevieny a odpovédny postoj ditéte k zivotnimu prostiedi. (RVP PV, s. 29)

Zdravi zivotni styl se odrazi i v podminkach matetské skoly, predevsim v oblasti
Zivotospravy a v oblasti psychosocialnich podminek. (RVP, s. 33-34)

Aby bylo pusobeni ucitelky uspésné, méla by se orientovat v hlavnich aspektech
zdravého zivotniho stylu:

a) vyziva — znat zasady zdravého stravovani

b) pohybova aktivita — uvédomit si vyznam pohybu, spravné drzeni téla
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c) prevence Skodlivych vlivii na lidsky organismus — koufeni, alkohol, drogy -
umét srozumitelné popsat disledek uzivani téchto latek
d) traveni volného Casu — podporovat aktivni vyuzivani volného Casu, znat rizika
médii, pocitaci
e) psychicky vyvoj déti - znat zvlastnosti pfedSkolnich déti, napliovani potieb déti
f) socialni oblast — uvédomovat si vyznam socialniho prostfedi, podporovat kladné
vztahy mezi vrstevniky, spolupraci s rodici
Ucitelka miize rodi¢e informovat, popiipad¢ jim poradit v oblasti stravovacich navyku
déti, pohybovych schopnosti a jejich rozvoje i v socidlnim prozivani ditéte ve skuping.
(upraveno podle Simik, 2013)

Domnivam se, Ze pokud ucitelka chce, aby byla vychova ke zdravému Zivotnimu
stylu efektivni, méla by se sama o zdravy zplisob Zivota zajimat, fidit se jim, byt détem
inspiraci a vzorem. M¢la by véfit, ze ma smysl dodrzovat zasady zdravého Zivotniho
stylu. Je dulezité zapojit i rodiCe, poskytovat jim dostatek informaci, mluvit s nimi,
ziskat je pro spolupraci, zapojeni do rGznych projektii. Protoze a¢ se mulze ucitelka
sebevic snazit, jestlize tomu nebude rodina naklonéna, nebudou vysledky takové, jaké

by mély byt.

Myslim si, Ze se zménou Zivotniho stylu jde zalit kdykoli. VétSinou se
rozhodneme ke zméné, kdyz zacneme mit zdravotni potiZe, dals$im momentem jsou tzv.
novoro¢ni pifedsevzeti. Ale pokud si uz néjaké predsevzeti dame, vétSinou naSe
odhodlani brzy skon¢i. Malokdo mé pevnou vili, aby vydrzel a dotahl sva piedsevzeti
az do konce.

K vytvéfeni spravnych navykl zdravého Zivotniho stylu ndm mohou pomoci i
nékteré metody. Jednou z nich je metoda neurofeedback. Tato metoda uzce souvisi s
metodou EEG Biofeedback. Rozdil je v tom, Ze se nesoustfed’uje pouze na racionalni
zvladani situaci, ale o nastaveni individudlniho emoc¢niho proZzivani.
(http://www.ceskatelevize.cz/porady/1148499747-sama
doma/215562220600005/chat/5185-jiri-jedelsky/)

Neurofeedback je metoda, ktera je vhodna pro kazdy vek, tedy i pro déti. U déti
si dokaze poradit i s poruchami uceni, pozornosti a hyperaktivitou. (upraveno podle:

http://www.petr-havlicek.com/neurofeedback)
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Na mateiskych $kolach Ize vyuzit k vychové ke ZZS dalsi metody napt.:
Komunitni kruh - cilem je rozvoj vztahd, vytvafeni soudrznosti, pocitu sounalezitosti,
rozvoj emocionality a vytvareni bezpe¢ného klimatu tidy.
(http://clanky.rvp.cz/clanek/c/Z/424/komunitni-kruh.html/)

Hra — namétové a kooperativni hry, socialni hry

Prozitkové uceni — je to uceni, které vychazi z ¢innosti a situaci navozujici prozitky
¢lovéka. V. MS diky uplatnénim prozitkového uéeni propojime emocionalni slozku
osobnosti ditéte srozvojem socialnim a intelektualnim. Pro ucitelku to znamena
vytvofit pro dité podminky pro prozitkové bohaté ¢innosti vychéazejici z potfeb a zajmt
ditste. (Svejdova, 2010)

Beseda

Dramatizace
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3 Projekty na podporu zdravého Zivotniho stylu

Pojem ,,projekt™ neni fenoménem dnesni doby, jak by se mozna zdalo. Myslenka
projektové metody vznikla ve Spojenych statech jiz poc¢atkem minulého stoleti, u nas
byla ¢asto vyuzivana v matefskych Skolach v obdobi reformni pedagogiky. Napt. se o
metod¢ projektu zminuje Ida Jarnikova v dile ,,Vychovny program matetskych skol z
r. 1930. (Opravilova, Gebhartova, 2003)

E. Opravilova a V. Gebhartova chapou projekt jako ,promysleny plan, jak
organizovat c¢innosti seskupené kolem ustredniho tématu.* (Opravilova, Gebhartova,
2003, s. 266)

S péci o své zdravi bychom meéli zacit jiz v raném détstvi. Piedskolni vék je
idealnim obdobim, ve kterém se détem nejsndze osvojuji dovednosti, ndvyky a chovéani
podporujici zdravi. Zistat zdravy a snizovat rizika onemocnéni vyjde levnéji nez 1€cit
nemocné. (upraveno podle: Havlinova, Vencalkova a kol., 2006).

Prave proto se snazi odbornici prichazet s riznymi programy a projekty, které by
mély pomoci k podpote zdravi a vychové ke zdravému zplsobu Zivota.

Domnivam se, Ze nejvice vznikaji vyzivové zamétené projekty, nebot’ kdyz jsem
prochézela projekty na podporu zdravého Zivotniho stylu, nasla jsem takto zamétenych
projektil nejvice. Patii sem napf. projekt ,,Zdravi détem*, ,,Ovoce do Skol*, ,,Mléko do
Skol®, ,,Zdravé strava do skol“, ,,Vis, co jis“, ,Hravé Zij zdravé®, ,Zdravé zuby*.
Soucasti nékterych projektt je i pohyb napft. ,,Zdravi détem*, ,,Zdrava pétka*, ,,Cepik™.
Projekti, které se zabyvaji vice oblastmi zdravého Zivotniho stylu, mnoho neni. Cilovou
skupinou vétSiny projektd na podporu zdravého Zivotniho stylu jsou déti zakladnich
Skol.

V bakalatské praci se zaméfujeme na projekty podporujici zdravy zivotni styl na
matefskych Skolach a na projekty, které zaroven zahrnuji vice oblasti zdravého
zivotniho stylu: ,,Zdrava mateiska skola®, ,,Zdrava abeceda®, ,,Zdrava pétka* a ,,Cepik*.

Protoze zastoupeni projektti na podporu zdravého Zivotniho stylu v matetskych
Skolach v Plzni nebylo shleddno dostate¢né, zatadili jsme i projekty z jinych kraji

Ceské republiky.

3.1 Projekt ,,Zdrava materska Skola*
Privlastek ,zdrava“ vnazvu neni mySlen jako kritérium pro rozdéleni

matefskych Skol na zdravé a nezdravé. Oznaceni ,,zdrava™ je mysleno jako cil, smér.

(Havlinova, 1995).
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wZdrava Skola je zjednoduseny vyraz pro skolu podporujici zdravi. Termin
stalého zdokonalovani. (Svobodova, 1998, s. 22)

Program ,,Skola podporujici zdravi“ (SPZ) poméaha matetskym, zakladnim a
stfednim $kolam, které vnimaji zdravi v jeho tzv. holistickém pojeti (vzajemné puisobeni
bio — psycho — socialnich faktort). Koordintorem a garantem programu SPZ v Ceské
republice je Statni zdravotni ustav se sidlem v Praze. Narodni sit programu Skola
podporujici zdravi v CR je zaroveti jednim ze 43 &lent evropské sité Schools for Health
in Europe (SHE), ktera ma v Evropé¢ tradici od roku 1992. (http://www.szu.cz/program-
skola-podporujici-zdravi)

Dle Kopiivy (1996, s. 15) maji matetské Skoly na rozdil od zdkladnich $kol
k dispozici modelovy projekt a dalsi vyhodou matefskych $kol je vybudovana sit
lektorti a regionalnich poradct.

Predskolni vek je dle odbornikii dilezitou etapou v zivoté ditéte, ve které se
utvaii osobnost ¢loveka. Matetska Skolu navstévuje ¢im dal vice déti, proto si myslim,
ze vedle rodiny se pravé matefska Skola vyznamnou mérou podili na vychové ditéte.
Napada mé piislovi: ,,Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyZ najde$* Prvni ¢ast by §la
nahradit: ,,Co se v matefské Skole naucis...*

Ob¢ autorky — Havlinova 1 Svobodova se shoduji na tom, Ze zdravi je jedna
chranit zvlaste¢ v dneSni dobé, ktera je ohrozend spoustou civilizacnich chorob. Zdravi
jednotlivee souvisi s prostiedim, ve kterém Zije, zdlezi na kazdém znas, jakym
zpiisobem se ke svému zdravi stavime. Zdravi chape komplexné, jako harmonii vSech
jeho slozek (zdravi télesné, dusevni a socidlni). S navyky je tfeba zaclit pravé jiz u
ptedskolnich déti. ,,Zdravé navyky a postoje se v predskolnim véku nejsndaze vytvareji
spontdanné, primou zkuSenosti ditéte.” (Havlinova, 1995, s. 17) Svobodova navic
piidava, ze k dobrému zdravi rozhodn€ napomaha optimismus, pohoda, spokojenost a
dobré vztahy. (Svobodova, 1998)

Projekt ,,Zdravéa matetska Skola* si klade 2 cile:

1. Piispét k vytvatreni pohody v mateiské Skole (podpora soucasného zdravi)
2. Prispét k vychové zdravého zivotniho stylu (podpora budouciho zdravi)
(Havlinova, 1995)
Svobodova ve své publikaci klade diiraz na partnersky vztah mezi ucitelem a

zékem. Podle ni se ucitelé rozd€luji na dvé skupiny. V prvni skupin€ jsou ti ucitelé,
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ktefi jsou otevieni novym pfistuptim, Skole piijemné, demokratické. Do druhé skupiny
spadaji ucitelé, kterym vyhovuje ,klasické” pojeti napf. autoritativni pfistup, pfisna
kazen. Mezi hlavni zasady, které maji napomoci na cesté¢ k partnerskému vztahu
k zakovi, vyzdvihuje zejména pozitivni pfistup, duvéru v zaka, nadhled, pochvalu a
povzbuzeni. Je dobré zapojovat déti, aby se podilely na uceni na zdklad¢ vlastnich
zazitka, coz podporuje i sebevédomi ditéte. Je tfeba s dité¢tem vic komunikovat,
vyuzivat hravost. Podnécovat déti ke spolupraci s ucitelem i1 vrstevniky. Nesrovnavat
déti, pristupovat ke kazdému individualng, kazdé dité je v nécem dobré. Déti by mély
mit moznost fici vlastni nazor. Ale také naucit je uméni naslouchat druhému, respektu.
Svobodova déle konstatuje na zakladé zkusenosti, ze jediné tam kde se podafilo zménit
ptistup uciteld, bylo mozné pokracovat v dalSich zménach — obsahovych, organizaénich,
zménami prostfedi, zdravé vyzivy a materialniho zabezpe€eni. Ve své knize pak na
dalsich strankach uvadi ptiklady nékterych zmén uskuteénénych ve zdravych skoléch.
(Svobodova, 1998)

Stavebnimi kameny projektu ,,Zdrava mateiska Skola“ je 16 zdsad (principt),
které ve své knize osvétluje jak Havlinova (1995), tak i Koptiva (1996). Kopiiva dobie
vysvétluje, co to vlastn€ princip je. ,,Za kaZzdou smysluplnou a uZitecnou lidskou
Cinnosti stoji porozuméni urcitym principum a jejich respektovani — at uz chceme
opravit auto, uvarit obéd, zahrat si sachy, rozumné usporddat svij Zivot, néCemu se
naucit nebo necemu naucit druhé. Porozumeéni principiim nesmirné usnadnuje a
urychluje nasi praci a také ji ¢ini mnohem efektivnéjsi. “ (Koptiva, 1996, s. 25)

Zasady vyjadiuji obecné pozadavky, které do projektu patii a nelze je vynechat, ale
matefské Skoly maji dostatecny prostor, aby si volily konkrétni prostiedky podle svych
podminek a potieb. Pokud se mateiska Skola do projektu ptihlasi, dava tim najevo, Ze
tyto zasady bude respektovat. (Koptiva, 1996)

Kazdé zasadé€, kterou doplituje 1 vystizny piktogram, vénuje Havlinova samostatnou
kapitolu. V tvodu kapitoly je vzdy vymezena zasada, nasleduji vychodiska a
prostiedky. (Havlinova a kol., 1995)

Nejpodstatnéjsi zdsadou, kterd prolind vSemi ostatnimi zédsadami je prvni zésada
— rozvedeni pojeti zdravi, oznacené jako celostni, holistické, coz znamena ,,zabyvat se
zdravim a byt si vedom vsech souvislosti mezi zdravim télesnym, duSevnim a
socialnim. *“ (Kopftiva, 1996, s. 33)

Koptiva je ptresvédcen, ze vSechny specidlni programy ohledné zdravého

zivotniho stylu nebudou uc¢inné, dokud nebude v matefskych Skolach vladnout pohoda,
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tvofiva prace a dokud tam bude mit misto nuda a stres. ,,At' chceme nebo nechceme, at
si to uvedomujeme nebo ne, také déti si do Zivota odndseji mnohem vic z toho, vV cem

Kniha Havlinové a kolektivu Zdrava materskd skola nas seznamuje s projektem
Zdravé matetskd Skola, nabizi v knize tém, které tento projekt zaujme zéasady, kterymi
je tieba se tidit a postup, jak si ud€lat vlastni projekt.

Kniha Koptivy Nase materskd Skola na cesté ke zdravi* tuto knihu vyborné
rozsifuje, doplnuje a z vétsi Casti podrobnéji poméha matefskym Skoldm pii vlastni
realizaci projektu, radi, jak na to, jak by to mélo vypadat, jaké kroky udélat.

Jesté konkrétnéji nez RVP PV problematiku zdravi a zdravého zptsobu Zivota
rozebira modelovy vzdélavaci program Kurikulum podpory zdravi v matetské Skole
(KPZMS). (Havlinova, Vencalkova a kol., 2006) KPZMS naplituje pozadavky RVP
PV, co se ty¢e podminek, ale jesté je rozsituje o daldi. Podobnd KPZMS konkretizuje
vice 1 kompetence. Oblasti vzdélavani jsou stejn¢ ¢lenény, ale na rozdil od RVP PV ma
KPZMS dil¢i cile jednotlivych oblasti uvedené v tabulkach piimo s kompetencemi.
Z hlediska autoevaluace nachazime shodu obou dokumenti. Rozdil vidime jen v tom,
7e pro Skoly podporujici zdravi jsou vytvafeny néstroje pro hodnoceni podminek a pro

hodnoceni vysledki vzdélavani. (Simik, 2013)

3.2 Projekt ,,Zdrava abeceda*

Projekt ,.Zdrava abeceda® je vzd&lavaci program, ktery vznikl na podporu
zdravého Zivotniho stylu a je zaméfeny zejména na déti predsSkolniho véku. Cely projekt
iniciovala a podporuje spole¢nost Danone a realizuje ho ve spolupraci s ob¢anskym
sdruzenim AISIS. Na piipravé programu se podili fada odbornikli na zdravou vyzivu,
pohybové aktivity a psychohygienu, expertni pracovnici z Ustavu preventivniho
1ékatstvi a détské kliniky v Brn¢, pedagogicko — psychologické poradny pro Prahu 1, 2
a 4, PedF UK Praha a dalgich, feditelky MS a praktikové — pedagogové puisobi jako
metodici, lektofi a garanti vhodnosti zafazeni do kurikula matetskych Skol.

Cilem projektu je podpofit prostfednictvim série tematickych celkd spravné
navyky pro zdravy zivotni styl déti a nasledné rodi¢t. Na piedskolni déti se projekt
zaméefuje pravé proto, ze osvojené navyky a ziskand motivace k péci o své zdravi
provazi dité cely Zivot a prostfednictvim déti se tak posiluji 1 zdravi prospésné navyky

celé rodiny.
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Myslenka programu Zdravé abecedy zacala vznikat v roce 2008, v roce 2009
byla vytvorena prvni metodika.. Béhem dalSich let se program zacal rozsifovat do celé
CR prostiednictvim akreditovanych seminaiti pro feditelky a ugitelky mateiskych $kol.
Metodika je postavena tak, aby ji mohly vyuzit vSechny typy matetskych skol. Program
se zaroven snazi feSit nejveétsi zdravotni problém détské populace, kterym je obezita.
Prevence obezity nezahrnuje jen zdravou vyzivu, ale tento program klade duraz i na
dalsi dulezité slozky, kterymi jsou zdravy pohyb, vnitini pohoda a zdravé prostredi. A
spolecné¢ vSechny tyto Ctyii slozky maji dlouhodoby vliv na celkové zdravi a jeho
prevenci. Cilem metodiky je naucit déti porozumét vlastnim potiebam, zdravé a
odpovédné se rozhodovat. Rodi¢e a ucitelé jim maji byt privodcem, vzorem i
ochrancem. Tento projekt je specificky systematickym zapojovadnim rodic¢l déti, aby
bylo mozné dosahnout skute¢né zmény v jejich navycich. Vybér témat programu je
postaven na redlnych situacich a na prozitcich, které détem umoziuji se rozhodnout, jak

Aby si déti osvojily dlouhodobé zdravé navyky, mély by vénovat pozornost
tématu zdravi, védét podle ¢eho se rozhodovat a dostdvat podporu a zpétnou vazbu
nejen od rodicu, ale 1 od ucitelky a ostatnich déti. Ucitelka v matefské Skole by méla
zafazovat do ro¢niho planu témata tykajici se zdravi, vyuzivat pyramidy zdravého
zivotniho stylu pro vysvétlovani, planovani, navozovat situace, ve kterych by se déti
mohly samostatné rozhodovat v souladu se zdravym Zivotnim stylem, nasledné¢ davat a
pfijimat zpétnou vazbu na tato rozhodnuti. Rodie by méli védét, co déti v matetské
Skole dé€laji v ramci zdravého Zivotniho stylu, podporovat uditelku 1 déti, poptipadé
nabidnout spolupraci, planovat a prozivat spolecné s détmi rizné udalosti, mluvit o
nich, pfemyslet, tieba je i zaznamenat, pouzivat zobrazeni v pyramidach k pochopeni
zasad zdravého Zivotniho stylu, postupné nechat déti védomé se rozhodovat, piebirat
odpovédnost za sviij zdravy Zivot.

V metodice programu ma své misto kazda ze Ctyf slozek (domén) zdravého
zivotniho stylu: pohyb, vyziva, vnitini pohoda a zdravé prostfedi. Pro kazdou slozku
bylo vytvofeno nazorné schéma v podobé pyramidy, které pomdha ditéti nebo
dospélému k promysleni si svého rozhodnuti v dané oblasti. Zdrava abeceda pomaha
metodicky détem — vytvofenim kompetenci pro jednotlivé domény, najdeme tu 1 manual
pro ucitele a rodi¢e. Pro matetfské Skoly program nabizi 10 tematickych celki véetné
souvisejicich zakladnich pojmi, sadu plakath velikosti A2 se zékladnim grafickym

schématem daného tématu, které lze vyuzit k diskuzi, zavesit napt. do Satny nebo vyuzit
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rozstfthanim jako puzzle, dale pak samolepky potravin na kostky k vytvofeni vyzivové
pyramidy. Nezapomind se ani na rodice, ktefi mohou vyuzit pfipravené karticky
k jednotlivym celkiim nebo spole¢enskou hru ¢i ziskat dalsi informace prostfednictvim

emailové poradny. (upraveno podle: http://www.zdrava-abeceda.cz/)

3.3 Projekt ,,Zdrava pétka*

Projekt ,,Zdrava pétka® je vzdelavaci celorepublikovy program pro zékladni i
matefské Skoly, ktery se zaméfuje na zdravy zivotni styl, zejména na oblast zdravého
stravovani. Tento program je realizovan spole¢nosti Ahold jiz od roku 2004. Nadac¢ni
fond Albert poskytuje Skolam a Skolkdm zdarma dvouhodinovy vyukovy program, ve
kterém zkuSeni lektofi zabavnou a interaktivni formou seznamuji déti se zdsadami
zdravého stravovani. V mateiskych Skolach je to pfedev§im pomoci pisni¢ek o zdravé
vyzivé — Zpivanky Zdravé 5. Na konci programu obdrzi MS zpévnik s texty, CD a
omalovanky k pisnickam.

Na webovych strankach tohoto projektu najdeme nejen nabidku vyukovych
programu a letdkt pro Zakladni a matetské Skoly, je tu sekce 1 pro déti a rodice. Déti se
tu mohou néco dozv&dét naptf. o nékterych potravinach, naucit se znich pfipravit
jednoduché jidla (sekce Zdravé jim), dozvédét se, Ze i sport miZe byt zabavny a
prospésny (sekce Sport je zabava), jak se citit pfijemné, jak se pozna dobry kamarad, o
vztazich k rodi¢im, jak si prostiit stil (sekce Svét kolem mé), kde a jak najit informace
(sekce Zkoumej se mnou), jak se zabavit a zaroven si ovéfit ziskané informace o zdravé
vyzivé... Rodi¢e si mohou pie€ist napf. o zdravém Zivotnim stylu, jak spravné
nakupovat potraviny, jak se spravné stravovat, jak varit détem, co je pro né vhodné
vcetné nékolika receptll, nechybi ani poradna.

(upraveno podle: http://www.zdrava5.cz/co-je-z5)

3.4. Projekt ,,Cepik*

Projekt ,,Cepik* (certifikovany MSMT jako program primarni §kolni prevence
predskolnich déti) je zaméfen na zdravy zivotni styl predskolnich déti v matefskych
Skolach. Hlavnim cilem je primarni prevence se zaméfenim na ptedchazeni obezity
v détském véku a s tim spojenych zdravotnich komplikaci. Pro nejvyssi efektivitu je
dal§im cilem projektu vzdélavat a informovat o zdravém zivotnim stylu i rodice,
pedagogické pracovniky v matetskych skolach a pracovniky Skolnich jidelen.

Mezi zékladni pilite projektu patii: zdrava vyziva, pitny rezim a pohybové
aktivity. Cepik provazi déti formou pohadek — interaktivniho divadelniho ptedstaveni a

29


http://www.zdrava-abeceda.cz/
http://www.zdrava5.cz/co-je-z5

formou pohybovych aktivit zasadami zdravého Zivotniho stylu. Cepik je loutka chlapce
stejného veku predSkolnich déti, se stejnymi zajmy a navyky. Pro déti jsou pfipraveny
pomucky s tématikou zdravého Zivotniho stylu (pexeso, omalovanky, nalepky,
magnetky).

Projekt Cepik realizuje neziskova organizace Centrum podpory zdravi, o.s. se
sidlem v Usti nad Labem. Na projektu spolupracuji i dalsi partnefi: Univerzita v Oslu -
Institute of Basic Medical Science, University of Oslo, Univerzita J. K. Purkyné v Usti
nad Labem — Katedra neprimarniho a primarniho vzdélavani, Zdravotni tstav se sidlem
v Usti nad Labem a Regionalni televize. ¢z Usti nad Labem. V soucasnosti piisobi
projekt v Usteckém, Stiedodeském, Pardubickém a Kralovohradeckém kraji.

Na webovych strankdch projektu najdeme v sekci ,,Zdravd vyziva“ napft.
stravovaci ndvyky predskolnich déti, pitny rezim, vyzivova doporuceni, recepty,
sledované parametry ve Skolnich jidelnach. V sekci ,,Pohyb® si miizeme piecist napf.
néco malo o télesném vyvoji nebo které pohybové dovednosti by mélo predskolni dité

zvladnout v ur¢itém obdobi. (upraveno podle: http://cepik.cz/) na ném.

Podle Kurikula podpory zdravi v matefské skole (KPZMS) jsem méla moznost
pracovat v matei'ské $kole, ostatni predstavené projekty byly pro mé nové. U KPZMS
bych vyzdvihla jeho propracovanost, da se podle ného dobie Vychazet pti planovani.
Velkym pomocnikem je urcité piehledny vzdélavaci obsah zpracovany v piehlednych
tabulkach. Zaujal mé i projekt ,,Zdrava abeceda“. Vyzdvihla bych propracované
tematické celky vcetné pripravenych didaktickych pomicek pro kazdé téma a nabidku
aktivit k jednotlivym tématim. Dale by se daly vyuzit i plakaty a pyramidy ke kazdé
oblasti. Rozhodné tento projekt pocita i s ucasti rodicd, 1 pro né je pfipraven metodicky
material ve formé karti¢ek ke kazdé oblasti a spolecenské hry. Z projektu ,,.Zdrava
pétka® by se dal vyuzit v MS zpévnik a CD s pisni¢kami o zdravé vyzivé. Projekt
,,Cepik® nabizi jinou metodu seznamovani se ZZS, metodu dramatizace s loutkou
jménem ,,Cepik®. Bylo by to jist¢ obohaceni, ale tento projekt v Plzenském kraji jesté

neni rozsiren.

3.5 Vybrané dil¢i projekty materskych Skol podporujicich zdravy Zivotni
styl
Matetské Skoly, které se rozhodly podporovat zdravy Zivotni styl, si vytvari

vlastni dil¢i projekty, které jim pomahaji umocnit a jesté vice podpofit vychovu ke
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zdravému Zivotnimu stylu. P¥i své praxi v mateiské $kole podporujici zdravi (87. MS
Plzen) jsem meéla moznost se zapojit do néckolika takovych dil¢ich projekti této
mateiské Skoly:

Zdravé piskani - Kazd¢ dit¢ ma k dispozici na tfid€ svoji flétnu. Hru na flétnu zafazuje
ucitelka v prub&hu dne dle vlastniho uvazeni s ohledem na organizaci dne a zajem déti.
Cilem neni naucit se perfektné hrat, ale predchazet stdle CastéjSim onemocnénim
hornich cest dychacich. Déti se vramci tohoto projektu seznamuji s hudebnim
nastrojem, nauci se jej drzet, spravné do néj dychat a zahrat par toni. StarSi deéti
mnohdy zvladnout zahrat i jednoduchou lidovou pisni¢ku. Hra na flétnu zaroven rozviji
1 jemnou motoriku, pamét, smysl pro rytmus, estetické citéni a vztah k hudbé.
(upraveno podle: http://www.kosici.cz/gzdravpisk.html)

Cviteni Zelva — Cilem cvi¢eni pod vedenim zkusené lektorky Hany Volfové je vést
déti k vSestranné pohybové prupravé. Hravé cviceni je motivacné spojeno se
schopnostmi jednotlivych vybranych zvitatek, je metodicky fazeno jednak od
jednotlivych pohybovych dovednosti. V ramci cviceni si mohou déti vyzkouset rtizné
tradi¢ni 1 netradi¢ni nacini a naradi a projit n€kolika stanovisti. PfihlaSené déti dochazi
na cviceni do nedalekého gymnazia 1x za 14 dni. Tato aktivita je placeni. Bohaty
zasobnik konkrétnich cvic¢ebnich jednotek a pohybovych ¢innosti vcetné metodiky,
nazornych obrazki a fotografii najdou ugitelky MS, ale i ostatni zajemci z fad rodic¢i
v né€kolika kniZznich publikacich.

(upraveno podle: http://www.kosici.cz/gcvicenizelva.html a Volfova, Kolovska, 2011)
Fyzioterapie v MS — MS spolupracuje s Fakultou zdravotnickych studii ZCU v Plzni.
Studentky v ramci své praxe dochazi do MS v dohodnutych terminech, s détmi provadi
predevsim zdravotni cvieni zaméfené na spravné drZeni téla obohacené o prvky jogy,
motivované zvitatky a ,,mickovani“. Studentky se pfipojuji K jednotlivé tiid¢ i pfi
pobytu venku. Déti se na studentky tési, rady si s nimi povidaji a vtahuji je do svych
her. Fyzioterapie je pro déti obohacujici nejen ze zdravotniho hlediska, ale i z hlediska
socialniho. (upraveno podle: http://www.kosici.cz/gfyzmicky.html)

Saunovani — Saunovéani v infrasauné navazuje na vifivy bazén, slouZzi k prohtati
organismu déti. Po saunovani dostavaji déti vitaminové napoje.

Virivy bazén — Vifivy bazén vyuZzivaji jednotlivé tfidy 1x za 14 dni. Déti se vzdy tési je
to pro né pfijemna relaxace. Pobyt v bazénu podporuje otuzovani, masaz téla, rozviji

ohleduplnost, kamaradské vztahy. (upraveno podle: http://www.kosici.cz/gsaunov.html)
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Solna jeskyné — MS ma vlastni solnou komoru, které je vybavena generatorem solného
aerosolu k navozeni motského klimatu. Ttidy ji navstévuji 1x tydné. DéEti si bud’ mohou
hrat v solisti nebo si mohou kreslit u stoleCku. Solna jeskyné ptisobi blahodarné nejen
na zdravotni stav, ale i na psychiku a vytvaii pfijemnou atmosféru. (upraveno podle:
http://www.kosici.cz/gsoljes.html)
Vsechny tyto vyse uvedené projekty kromé cvideni Zelva jsou provozovany zdarma
piimo v matetské skole.
Télocvi¢éna ZS - V ramci spoluprace s nedalekou zakladni $kolou ma MS k dispozici
v ZS 2 télocviény véetné gymnastického natadi, na¢ini i dal§ich sportovnich pomicek.
Jednotlivé tfidy tam dochazi zpravidla 1x za 14 dni a vyuzivaji tak velky prostor mimo
jiné K obohaceni pohybovych ¢innosti, pocitu volnosti, rozvoji orientace. (upraveno
podle: http://www.kosici.cz/gteloczs.html)
Plavani — V nedalekém bazénu Plaveckého klubu Slavia VS Plzen absolvuji ptihlagené
déti, nejcastéji predskolaci, plavecky kurs po dobu 3 mésici, kde se hravou formou
seznamuji s vodou, zbavuji ostychu z vody a uéi splyvani a zaklady plavani. Plavani
podporuje otuZovani a déti se u¢i novym pohybovym dovednostem. Plavecky kurs je
placeny. (upraveno podle: http://www.kosici.cz/gplavani.html)

MS se zapojuje i do jednorazovych projektii pofadanych jinymi organizacemi:
Lvi o¢ko — potada Lions club Plzenn Bohemia. Diky tomuto projektu se podaii odhalit
o¢ni vady déti predskolniho veéku. Méfeni zraku je bezbolestné, rychlé, probiha
v prostiedi MS a je bezplatné. (http://www.Icplzenbohemia.eu/lioneye.htm)
Pohyb 1 P — Tento projekt pfipravuje Nadace sportujici mladeze. V ramci tohoto
projektu se testuji pohybové dovednosti piedskolakii formou jednoduchych a zdbavnych
cvieni. CviCeni by mélo zaroven podpofit zajem déti o pohyb. Po vyhodnoceni
odborniky ziskaji rodice vysledky nejen o pohybovych dovednostech svych déti, ale i
dalsi uzite¢né informace napt. o nevhodnych stravovacich navycich. Soucasti vysledki
je 1 nabidka pohybovych aktivit v okoli jejich bydlisté. Diky tomu se tak mohou rodice
jesté snazit ovlivnit u svych déti nevhodné navyky pied vstupem do zékladni Skoly.

(upraveno podle: http://www.nsm.cz/projekty/pohyb-1p/)
Také mateiska $kola z Prahy (MS Laudova) se ve svém programu zaméfuje na

podporu zdravi. Pfipojila se ki projektu Zdrava abeceda. K dil¢im projektim MS

Laudova patii relaxacni kouty a terapeuticka mistnost.
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Relaxaéni kouty — Tyto kouty jsou umistény v kazdé tfid¢ a slouzi détem jako mista,
kde si mohou odpocinout, zklidnit se, byt jen samy se sebou. Jsou zde Kk dispozici rizné
terapeutické polstare, sedaci vaky nebo bazének s barevnymi plastovymi micky. To vse
ma navozovat individudlni relaxaci ditéte.

Terapeuticka mistnost v MS (snoezelen) — navozuje piijemnou atmosféru, stimuluje
vSechny smysly. Déti se tu uci relaxovat, zklidnit se, uvolnit, Mély by se tu citit zaroven
jisté a bezpetné. K tomu vSemu slouzi barevné ladéni a vybaveni mistnosti. Doba
stravend v mistnosti je v priméru 20 — 30 min. Na zacatku Skolniho roku se zacina
s krat§i dobou pobytu. Déti mohou sedét nebo lezet na mékkém calounéném lehatku
nebo polstarich, poslouchat relaxacni pohadky nebo jen vnimat hru svétel, zrcadel,
rizné ving, mohou se piikryt dle individudlni potfeby dekou piijemnou na dotek.
Mistnost je vybavena mnozstvim terapeutickych a stimulujicich pomiicek, hracek na
rozvoj poznani a jemné motoriky. Mistnost mize slouzit také k rozvoji komunikace a
socializace. (upraveno podle: http://www.mslaudova.cz/)

Domnivam se, ze vSechny vybrané dil¢i projekty rozhodné pomahaji a ptispivaji
vychové ke zdravému Zivotnimu stylu na mateiské skole. Kdybych se méla k né¢jakému
piiklonit, tak bych vybrala solnou jeskyni, ktera podporuje dusevni pohodu déti,
zvySovani imunity a pfedchazeni nemocem. Solnou jeskyni lze vyuzit nejen ke hie
Vv solisti, ale u stole¢ku mohou déti kreslit, skladat puzzle apod. a zaroven na né pusobi
navozené moiské Klima. Zaujala mé i terapeutickd mistnost, kterou jsem Si méla
moznost vyzkousSet. M4 vSestranné vyuziti a pro kazd¢ dité se najde néco, co ho zaujme

a co mu pomuze v rozvoji vSech jeho smysli. DéEti se tu nau¢i hlavné zklidnit a

vvvvvv

3.6 Srovnani projekti

V bakalaiské praci chceme zmapovat projekty na podporu zdravého zivotniho
stylu v matetskych Skolach. Zjistit jejich piinos pro zdravy vyvoj ditéte. Najit, v ¢em se
od sebe jednotlivé projekty 1isi nebo co je naopak spojuje. A zamyslet se nad jejich
vyuzitim v praxi.

Pro srovnani projektti podporujicich zdravy Zivotni styl jsme stanovili kritéria:
dostupnost projektu, zastoupeni vice oblasti zdravého zivotniho stylu, metodicky
material projektu (vypracovani obsahu vzd¢lavani, pomitcky), spoluprace s rodinou
(zapojeni rodi¢t do projektu). Srovnavame projekty: ,,Skola podporujici zdravi®,

»Zdrava abeceda®, ,,Zdrava pétka®, ,,Cepik™
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Program Skoly podporujici zdravi (dale jen SPZ) je ze vsech tii
pfedstavenych programl nejrozsahlejsi a jako jediny existuje i v knizni podobé&. Pro
mateiské $koly je k dispozici modelovy vzdélavaci program (kurikulum), ktery zahrnuje
filosofii, principy a zasady podpory zdravi, vénuje se i podkladiim pro tvorbu a realizaci
Skolntho a tfidniho kurikula podpory zdravi, najdeme tu rozpracované oblasti
vzdélavani, kompetence i diléi cile v prehlednych tabulkéach, nechybi ani ¢ast vénovana
evaluaci. Projekt zahrnuje viechny 4 vybrané oblasti. MS podporujici zdravi zahrnuji do
svého programu partnerské vztahy s rodici.

Oproti tomu projekt Zdrava abeceda (dale jen ZA) je novéjsi program, zatim
jesté méné rozsifeny. Respektuje a podporuje také Ramcovy vzdélavaci plan pro
predskolni vzdélani, jeho snahou je doplnit nebo rozsifit Skolni vzd&lavaci program
mateiskych kol. Cile programu SPZ a ZA se shoduji, i kdyz ZA je nenaplituje v celé
jejich §ifi, ale jejich naplnéni podporuje, jakoz i zasady SPZ. Domnivame se, Ze je ZA
konkrétné&jsi v obsahu, nabizi pfipravené rozpracované tematické celky v¢etné pomticek
a aktivit. Zahrnuje rovnéz vsechny & vybrané oblasti ZZS. Do programu jsou rodice
systematicky zapojovani, aby bylo dosazeno zmény i v jejich navycich.

Projekt Zdrava pétka nelze stavét na troven dvou piedchozich uvedenych
projektti, nemtize jim konkurovat ani rozsahem, ani obsahem. Nevyhodou je, Ze tento
projekt je z velké Casti zaméfen na zivotospravu, ostatnim oblastem neni vénovana
pfilisna pozornost. Tento projekt podporuje vice zakladni $koly nez-li matetské, pro
které¢ existuje jen jeden vyukovy program v podob¢ pisnicek. Dal§i vyuziti tohoto
projektu vidime spiSe v rodiné. Nezahrnuje tedy vSechny 4 vybrané oblasti ZZS. Rodi¢e
maji k dispozici jen nékolik informaci na webovych strankach, do vlastni realizace
projektu zapojeni nejsou.

Projekt Cepik nemize konkurovat pfedchozim projekttim, jeho stéZejni oblasti
je vyziva, pohybova aktivita je zde také zahrnuta, ale jiz mén¢, ostatni oblasti
postradame. Konkrétni metodickou podporu nenabizi, jen nékolik informaci na
webovych strankach. Rodice se dozvi jen né€kolik informaci na webovych strankéch,
S veétsi spolupraci tento projekt nepocitd. Tento projekt neni zatim rozsifen v Plzeniském
kraji.

Vsechny Ctyfi projekty maji spolecny cil, kterym je podpora zdravého zivotniho
stylu déti. Dalsi shodny prvek nachazime v zapojeni vSech tii subjektl — déti, rodiny a
matefské Skoly, 1 kdyz ne ve vSech ve stejné mife. Ve vSech tfech projektech kromé

projektu ,,Cepik® najdeme vSechny ¢tyfi slozky zdravého zivotniho stylu — zdravou
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vyzivu, pohybovou aktivitu, dusevni hygienu a zdravé prostfedi. VSechny zminované
projekty maji své webové stranky, v knizni podobé je pouze projekt ,,Skola podporujici
zdravi (Kurikulum podpory zdravi v mateiské $kole). Projekty .,Skola podporujici
zdravi“ a ,,Zdravd abeceda“ maji zpracovanou metodiku, tyto projekty pocitaji
s vyuzitim projektu béhem celého $kolniho roku. Projekty ,,Zdrava pétka“ a ,,Cepik™
metodiku nemaji, nelze s nimi pracovat soustavné. Vyukové materidly najdeme pouze u
projektu ,,Skola podporujici zdravi“ a projektu ,,Zdrava abeceda“, dalsi dva projekty
»Zdrava pétka a ,,Cepik® nabizi pomiicky napt. v podob¢ nalepek, omalovanek, pexesa
¢i pisnicek.

Rozhodné se domnivam, ze kazdy projekt na podporu zdravého zivotniho stylu
ma smysl, mize nemalou mérou ptispét k vychove ke zdravému zptisobu Zivota. Zalezi
nejen na kvalité projektu a na tom, zda je odborné zpracovan, ale i na jeho samotné
realizaci v praxi. Projekt by mél zaroven podnécovat k aktivni spolupraci déti, ucitelku
v matetské Skole, rodice a skolni jidelnu. Jen je Skoda, ze pro mateiské Skoly vznika

projektl podstatné méné nez pro zakladni skoly.

3.7 Vychodiska pro praktickou cast

Z teoretické casti bakalafské prace lze za vychodiska pro praktickou cast
povazovat projekt ,,Zdrava matefska skola“ a projekt ,,Zdrava abeceda”. Zejména proto,
ze se Vpraktické, vyzkumné, c¢asti zabyvam zjiStovanim rozdill v napliiovani
vybranych oblasti zdravého zivotniho stylu — zdravé vyziveé, pohybové aktivité, dusevni
hygien¢ a zdravém prostfedi U obou projektli v praxi. Tedy mezi matetfskou Skolou

podporujici zdravi a matefskou Skolou, jejiz program dopliiuje projekt Zdrava abeceda.
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4 Vyzkumna sonda do matei'skych skol

V této kapitole uvadime cil a dil¢i cile bakalaiské prace. Dale piedstavujeme
matefské Skoly, ve kterych jsme provadéli Setfeni a seznamujeme s vyzkumnymi
metodami, které jsme pii tomto Setieni vyuzili. Poté se zabyvame vyhodnocenim

dotaznikd a interview a posledni podkapitola patii zavérim prace.

4.1 Dil¢i cile a ikoly
Cilem vyzkumu je zjistit rozdily mezi Zdravou matei'skou skolou a matetskou

Skolou podporujici projekt Zdrava abeceda. Dil¢imi cili prace je zjistit:
1. Rozdil v plnéni vybranych oblasti zdravého Zivotniho stylu — zdravé vyzive,
pohybové aktivité, duSevni hygiené a zdravém prostiedi v matefskych skolach
2. Vyuziti projektu Zdrava matefska Skola a projektu Zdrava abeceda v praxi
3. Informovanost rodi¢ti o vychové ke zdravému zivotnimu Stylu v matefskych
Skolach

4. Piistup rodi¢t obou mateiskych skol k vychové ke zdravému Zivotnimu stylu

4.2 Zkoumany vzorek

Vzhledem k tomu, ze neslo jako zkoumany vzorek zaradit pouze matei'ské Skoly
V Plzni, nebot z mnozstvi ziskanych informaci neSlo vyvodit zavéry, které by
dostate¢né odpovidaly ciliim vyzkumu, zafadili jsme do zkoumaného vzorku matetskou
Skolu z Prahy.

Ve vyzkumu byly zkoumanym vzorkem dvé matetské skoly:

Prvni mateiska $kola — 87. MS Plzen = ,,Mateiska $kola podporujici zdravi®.
Tato matetska Skola mé v provozu 7 tfid, v kazdé tfide je zapsano 28 déti. Osma tiida je
vyuZivéana pro aktivity déti, je zde mala t€locviéna s provazovou a horolezeckou sténou,
infrasauna, vifivy bazén a solna komora. Prostory matetské Skoly zdobi vytvory déti.
V aredlu je mateiské skoly je prostorna zahrada vybavend mnoha hernimi prvky, kazda
tiida ma k dispozici kryté piskovisté. O pohodu a piijemné prostiedi se stara 14
ucitelek, véetné feditelky a 11 spravnich zaméstnancii. V roce 2005 ziskala matetska
Skola certifikat o pfijeti do projektu ,,Zdrava matetska Skola®. Mateiskd Skola vychazi
pfi planovéani z Kurikula podpory zdravi v mateiské $kole. Skolni vzd&lavaci plan nese
téma ,,Svét je barevny mic¢“. Mezi dal§i aktivity patii plavani, cviceni Zelva, hra na
flétnu, tanecni a sportovni krouzek. Mateiska Skola spolupracuje s nedalekou zakladni

Skolou. (http://www.kosici.cz/)
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Druha matei'ska $kola — MS Laudova®“ se specidlnimi tiidami. Je to seskupeni
Ctyf matetskych skol v méstské ¢asti Praha 17, f{epy . — MS Duha, MS Sluni¢ko, MS
Fialka a MS Opukova. Kazda mateiska $kola ma zachovanou svoji identitu a jeden
Program dopliiuji projekty jako Ekologickd vychova, Piiprava déti na ZS,
Polytechnicka vychova, Celé Cesko ¢te détem, Dopravni vychova, Pfedmatematicka
gramotnost, Mali zahradnici aj. Od zaii roku 2013 mateiska Skola do svého programu
zatadila projekt Zdrava abeceda. MS spolupracuje se zakladnimi $kolami.

Vyzkum byl proveden v MS Duha, kterda ma 2 b&zné tiidy po 26 détech a 2
specialni po 14 détech. O déti se stara teditelka, 8 ucitelek, 3 asistenti a spravni
zamé&stnanci. U matetské Skoly je velka skolni zahrada, 4 krytd piskovisté, pryZoveé
fotbalové hiisté, trampolinu a mlhovisté. Soucasti Skoly je vybudovany terapeuticky
pokoj a kazda tida disponuje relaxacnim koutem. Mezi dopliikové aktivity patii plavani
a joga. (http://www.mslaudova.cz/)

Pro naSe zkoumani jsme zvolili zdmérny vybér. To znamena, Ze zjisténé udaje
nelze zobecnovat, patfi jen pro vybrany vzorek.Kriteriem bylo zafazeni vybranych
projektti ,,Zdrava matefska $kola“ a ,,Zdrava abeceda“do programu MS. Dalsim
zkoumanym vzorkem tedy byli rodice zMS podporujici zdravi a rodice z MS
podporujici projekt ,,Zdrava abeceda“. Celkem bylo matetské skoly podporujici zdravi
odevzdano 30 dotaznikl, zucastnilo se 28 respondentti. Do mateiské skoly podporujici
projekt Zdrava abeceda bylo celkem odevzdano 30 dotazniki, zucastnilo se 24
respondentt. Vybér rodi¢i, kterym byl dotaznik rozdan, byl ponechan na volb¢ ucitelek.
Z vyplnénych dotazniki vyplynula charakteristika respondentt (rodict):
vek respondentil (rodicll): matka — nejmladsi ve véku 23 let, nejstarsi ve véku 40 let

otec — nejmladsi ve veéku 24 let, nejstarsi ve veéku 44 let
dosazen¢ vzdélani matky: vyucena v poctu 10, sttedoSkolské vzdélani v poctu 27 a
vysokoskolské vzdélani v poctul5
dosazené vzdélani otce: vyucen v poctu 17, stiedoskolské vzdelani v poctu 22 a

vysokoskolské vzdélani v poctul3

4.3 Vyzkumné metody
Pro tento vyzkum byly pouzity dvé vyzkumné metody a to dotaznik a interview.
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Dotaznik tadime mezi kvantitativni vyzkumné metody. Je zaroven
nejrozsifenéjsi pedagogickou vyzkumnou technikou. Dotaznik tvofi soubor pisemnych
otazek, na které respondent nasledné také pisemné odpovida. Podstatou dotazniku je
zjistit nejen potfebna data o respondentovi, ale zajimaji nas i jeho ndzory a postoje
k danému tématu.

Vyhoda dotazniku spociva v moznosti oslovit vétsi pocet respondentl a ziskat tim vice
udaju v kratkém case. Dotaznik byva zpravidla anonymni. (upraveno podle: Skutil,
2011).

Dotaznikové Setieni bylo anonymni a uskutecnilo se v pisemné formé. Pred
vytvofenim dotaznikl jsme si nejprve stanovili cile dotazniku. Promysleli jsme si
strukturu dotazniku a formulovali otazky dotazniku. Dotaznik jsme si rozd¢lili na dvé
asti. Prvni &ast se tykala plnéni zdravého Zivotniho stylu (ZZS) v mateiské $kole
(otazky 3 — 10), kde se zarovei i ukazala informovanost rodic¢ti o plnéni ZZS v piisluiné
matetské Skole. Ve druhé Casti §lo predevsim o pfistup rodi¢i ke zdravému zivotnimu
stylu. (otazky 1, 2 a 11 — 15) Vytvoteny dotaznik obsahoval vstupni ¢ast — osloveni
respondentl, cile dotazniku a pod€kovani; udaje o respondentech a vlastni dotaznik.

Piipraveny dotaznik jsme si nechali vyplnit od jedné zmaminek v obou
matefskych Skolach, abychom zjistili, jestli jsou otazky srozumitelné, zda-li je dotaznik
pfimétené dlouhy a zda koresponduje s cily, které jsme chtéli zjistit. Po konzultaci s
vedouci prace jsme provedli upravy otazek a cild. Poté byly dotazniky rozdany
respondentim (rodi¢im) do dvou matefskych Skol. Do mateiské Skoly podporujici
zdravi v Plzni (pfiloha ¢. 1) a do matetské §koly Laudova v Praze podporujici projekt
Zdrava abeceda (pfiloha €. 2). Celkem bylo rodicim poloZeno 15 otazek. Uzaviené
otazky byly celkem poloZeny 4, polouzavienych otazek bylo poloZeno celkem 8 a
oteviené otazky byly polozeny celkem 3.

Interview patii mezi kvalitativni vyzkumné metody. Interview je postaveno na
interpersonalnim kontaktu mezi tazatelem a dotazovanym. Interview ndm pomiize
zaznamenat nejen fakta, ale mizeme proniknout i do motivii a postoji respondenta.
Obsah interview spociva v otazkach a odpovéedich. (upraveno podle: Gavora, 2010).
Interview muze byt strukturované - to je kdyz vyuzivdme pfedem piipravené otazky a
alternativy odpovédi, coz je vlastné ustni dotaznik. Potfadi otdzek se neméni. Naopak
nestrukturované (volné) interview — je podobné béznému rozhovoru, je to vlastné dialog
nad ur¢itym tématem. Kompromisem je interview polostrukturované — pii tomto druhu

interview se tazatel drzi predem piipravenych otazek, ale pfitom pribézné reaguje na
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odpovédi a podnéty respondenta. Vyhodami interview je ptimy kontakt vyzkumnika
s dotazovanou osobou, ktery zaroven umoziuje pruzné a volné reagovat pii kladeni
otazek, sledovat verbalni i neverbalni reakce dotazovaného, otazky i odpovédi v piipadé
nutnosti dovysvétlit. (upraveno podle: Skutil, 2011).
Pro vyzkum bakalatrské prace bylo pouzito nestrukturovaného interview. Respondent
mohl voln¢ odpovidat na otazky.
Interview bylo provedeno jak v mateiské Skole podporujici zdravi, tak i
vV matetské podporujici projekt Zdrava abeceda. Interview jsme si pfedem piipravili,
stanovili cile a formulovali otdzky. Prvni interview probéhlo s feditelkou mateiské
Skoly podporujici zdravi v Plzni slvanou Huclovou (pfiloha ¢. 3). Interview se
uskute¢nilo v pfedem dohodnutém terminu V feditelné matetfské Skoly. Druhé interview
bylo provedeno v Praze, v matefské Skole podporujici projekt Zdrava abeceda se
zastupkyni feditelky Bc. Hanou Lhotkovou (piiloha €. 4). Interview se uskutecnilo
taktéz v pfedem smluveném terminu v kancelafi zastupkyné teditelky. Interview se
skladalo z predstaveni respondenta — jméno a pocet let praxe v MS, z jedenacti otazek,

na které bylo mozné volné odpovidat a z podékovani.

4.4 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace
V této kapitole se zabyvame celkovym shrnutim vysledki z dotaznikl pro rodice

a interview s feditelkou MS podporujici zdravi a zastupkyni MS podporujici projekt

Zdrava abeceda.
4.4.1 Vysledky z dotazniku pro rodice

Jste priznivcem zdravého Zivotniho stylu?

Graf ¢. 1 Priznivec zdravého zivotniho stylu
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Zdroj: Vlastni

Na otazku odpovédélo vsech 52 respondentt. Jak ve Zdravé mateiské Skole, tak
I v matetské Skole se Zdravou abecedou vétSina zodpovédéla, Ze je pfiznivcem zdravého
zivotniho stylu. Ve zdravé MS odpovéd ANO oznadilo 25 rodi¢t, v MS se Zdravou
abecedou oznacilo ANO 22 rodic¢d. V obou mateiskych skolach si odpovéd’ NE zvolili
pouze 2 respondenti.

Vysledek odpovédi nas neptekvapil. Pfedpokladali jsme, Ze vétSina se ptikloni
ke zdravému zivotnimu stylu. Divodem mize byt skuteCnost, ze zit zdravé je
v soucasné dob¢ tzv. ,,in“. Nebo je to tim, Ze Si vétSina respondentti uvédomuje, ze

zdravy zivotni styl je opravdu dulezity.

Co byste zahrnul/a pod pojem zdravy Zivotni styl?

Graf ¢. 2 Pojem ,,Zdravy zivotni styl
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Zdroj: Vlastni

Z odpovédi vyplyva, ze vétsina respondentil z obou matetskych $kol zahrnuje do
zdravého zivotniho stylu zdravou stravu a pohyb. Zdravou stravu zminilo 24 rodi¢i ze
Zdravé MS a 18 rodi¢i z MS se Zdravou abecedou. Na dal3i misto rodi¢e fadi spanek,
pitny rezim, odpocinek. Mezi méné zminované zminili respondenti Cerstvy vzduch,
prijemné bydleni a vyhybani se Skodlivym latkam.

Z vysledkt je patrné, Ze maji respondenti povédomi o zdravém zivotnim stylu.
Z grafu vidime, Ze respondenti zahrnuli do svych odpovédi zakladni oblasti ZZS, i kdyz
téch, co napsali néco jiného nezli zdravou stravu a pohyb byla mensina. Domnivame se,

7e by se mély informace o jednotlivych oblastech ZZS rozgifovat a dopliiovat, nebot
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krom¢ zdravé vyzivy a pohybu jsou ostatni oblasti stadle opomijeny a neklade se na né¢

takovy duaraz, i kdyz jsou stejné diilezité.

Podle jakych kritérii jste vybrali MS pro Vase dité?

Graf ¢. 3 Kritéria vybéru matefské Skoly
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Zdroj: Vlastni

Na prvni pohled je z grafu patrné, ze u Zdravé MS je téméf jednoznaénym
kritériem pro vybér matefské Skoly misto bydlist¢ — odpovédélo 21 respondentt
z celkového poctu 28. Zaméfeni na zdravy Zivotni styl si jako kriterium vybrali pouze 3
respondenti, stejné jako doporuceni. 1 respondent zvolil odpovéd’, ze jako Kriterium byl
fakt, Ze bylo v MS volno. Oproti tomu u MS se Zdravou abecedou oznadilo jako
kriterium vybdru MS polovina respondentil z celkovych 24. P¥iblizné stejny pocet
respondentll — v poétu 10 zvolil jako kriterium vyb&ru MS doporu¢eni. Domnivame se,
7e je to vzhledem k tomu, Ze jsou v MS specialni tiidy. Rodie déti, které potiebuji
specialni péci, hledaji vhodnou MS spise na zakladé doporuéeni. Pouze 2 respondenti si
vybrali MS dle zaméfeni na ZZS.

Predpokladali jsme, Ze nejcastéji zvolenym kriteriem pro vybér matetské Skoly
bude misto bydlist€. Domnivame se, Ze je to mozna i tim, ze vétSina rodicl z divodu
Gispory ¢asu voli MS dle mista bydli§té. Rodige si navic bohuZel pfili§ nemaji moznost
vybirat MS podle jejiho zaméfeni nebo podle toho, Ze se jim MS libi. Je to vzhledem
k nedostatku mist v matetskych Skolach a vzhledem k tomu, ze maji vétsi Sanci na
prijeti do MS déti pravé na zakladé trvalého bydlists.
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Zarucuje skladba jidelnicku v MS zdravou, plnohodnotnou a vyvdzenou stravu?

Graf ¢. 4 Zdrava, plnohodnotna a vyvazena strava
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Zdroj: Vlastni

Z grafu jednoznacné vyplyva, ze jsou respondenti se stravou spokojeni, ze je
zdrava, plnohodnotna a vyvazena. Tento fakt je samoziejmé potésujici. Odpoveéd” ANO
oznatilo 25 respondentii ze Zdravé MS z celkového poétu 28, zMS se Zdravou
abecedou oznaéilo odpovéd” ANO 22 respondentil z Celkového poétu 24. Ze Zdravé MS
byli nespokojeni pouze 3 respondenti, dvéma respondentim nevyhovuje piiliSné
zafazovani lu§ténin a jednomu respondentovi chybi ve stravé celozrnné peéivo. V MS
se Zdravou abecedou mé¢li vyhrady pouze 2 respondenti, ktefi postradaji moznost vareni
dle specialni diety (napf. bezlepkové, diabetické, vegetarianské).

Domnivame se, Ze je urcité¢ pozitivni, Ze se Uroven stravovani ve Skolnich
jidelnéch zlepsila, 1 kdyZ je stale co zdokonalovat nejen ve skladbé jidelnicku, ale i ve

vlastni upraveé pokrmu.

42



Kde nejcastéji probihd v MS pobyt venku?
Graf &. 5 Misto pobytu venku v MS
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Zdroj: Vlastni

Na prvni pohled je z grafu ziejmé, Ze vétsina respondentd ze Zdravé MS se
domniva, ze necast&ji travi déti pobyt venku formou prochazek v okoli MS, odpovédélo
tak 15 respondentt z celkovych 28. To je trochu piekvapivé, ¢ekali jsme nejcasté)si
odpovéd’ za a) na Skolni zahrad€. Je mozné, Ze je vysledek ovlivnén tim, Ze lze Casto
vidét prochazejici se Gtvar déti v okoli MS. Skuteénost, ze déti dojdou na h¥isté nebo na
jiné misto, kde probiha vétSina ¢asu pobytu venku, se pravdépodobné vytraci. Prvotni je
moznd 1 fakt, ze se Casto tikd: , Jdeme na prochazku.“ Respondenti Zdravé MS zvolili
jako druhé nejcastéj$i misto pobytu venku Skolni zahradu, Vv tésném zavésu na tietim
mistd skonéilo hiisté, lesopark oznaéili pouze 2 respondenti. Oproti tomu v MS se
Zdravou abecedou jsou odpovédi dle grafu pomérné vice vyrovnané a rozloZené.
Respondenti se domnivaji, ze nejvice Casu travi déti na Skolni zahrad¢. Tuto odpoveéd’
oznacilo 9 respondenti. Okoli MS si vybralo 8 respondentd, hfi§té 5 respondenti.
Lesopark oznagilo nejméné respondenttl, pouze 2 jako u Zdravé MS. Vétsinou je dano
tim, Ze les je od MS vice vzdalen a neni mozné jej proto &asto navitévovat.

Domnivame se, ze mista pobytu venku by se méla stfidat. Déti by mély mit

dostatek moznosti ke spontannimu pohybu napf. na zahrad¢ ¢i na hfisti. Dtlezité jsou

43



ale 1 vychazky, které slouzi nejen k orientaci v okoli MS, ale i kziskavani a

procvicovani poznatkil o ptirodé, dopravni vychové apod.

Je nabidka pohybovych cinnosti v MS dostatecnd a pestrd?

Graf &. 6 Dostate¢né pohybové ¢innosti v MS
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Zdroj: Vlastni

Vysledky z obou matefskych $kol jsou shodné. Piedpokladali jsme, Ze vétSina
respondentti oznaci odpovéd” ANO, nebot’ pohyb je pro piedskolni déti dilezity a ve
veétsSin€ matefskych skol je pohybu vénovana dostate¢na pozornost. Na zakladni skole
jiz moznost pohybu klesa. Odpovéd” ANO oznaéilo ve Zdravé MS 22 respondentii
z celkovych 28, odpovéd NEVIM vybralo jen 6 respondentii. V MS se Zdravou
abecedou to dopadlo obdobné. Odpovéd” ANO oznacilo 20 respondentii z celkovych 24,
k odpovédi NEVIM se ptiklonili pouze 4 respondenti. Pot&silo nas, Ze odpovéd’ NE si

zadny z respondentli nezvolil.

Zndate nabidku aktivit, kterou MS nabizi pro Vase dite?
Graf &. 7 Znalost aktivit v MS
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7a. Znalost aktivit v MS
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Zdroj: Vlastni

Vysledky grafu dopadly dle naseho ptedpokladu, Zze vétSina zna néjakou
aktivitu, kterou matei'ska Skola nabizi. Informace o aktivitach ziskavaji rodi¢e nejcasté;ji
na zahajovacim tfidnim aktivu a pribézné na nasténkach v Satné. V obou matetskych
$kolach odpovéd” ANO jednoznaéné pievazovala. Ve Zdravé MS si tuto odpovéd
vybralo 27 respondentii, v MS se Zdravou abecedou 22 respondentil. Jen zanedbatelna
&ast respondentd oznadila odpovéd NE. Ve Zdravé MS tak u¢inil jen 1 respondent a

v MS se Zdravou abecedou pouze 2 respondenti.

Graf ¢. 8 Nabizené aktivity v MS
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Zdroj: Vlastni
Z grafu vidime, ze nékteré nabizené aktivity jsou shodné v obou matetskych
Skolach: solnéd jeskyné€, plavani, sportovni aktivity, divadlo, anglictina a vychazky.

Nekteré aktivity jsou specifické. Zdrava matetska Skola nabizi navic saunu, vitfivku a
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tanecky. Matetskd Skola se Zdravou abecedou mé navic jogu. Z vysledki také
vyplynulo, ¢ Zdravda MS ma o n&co vice aktivit na podporu zdravi, coz se

predpokladalo pravé proto, Ze je to MS podporujici zdravi.

Kterou aktivitu (innost) povazujete za piinosnou v ramci ZZS?

Graf ¢. 9 Piinosna aktivita pro ZZS

8. Pfinosna aktivita pro ZZS
25 M vychazky

M plavani

M solnd jeskyné

M vifivka

B sportovni aktivity

M joga

Zdrava MS Zdrava abeceda

Zdroj: Vlastni

Dle vysledk se v pfinosnych aktivitach pro zdravy Zivotni styl objevily témef
shodné aktivity jako v pfedchozim grafu s nabizenymi aktivitami. Je vidét, ze obé
mateiské $koly se snazi maximalng napliiovat ZSS. Ve Zdravé MS za nepiinosngjsi
aktivity povazuji respondenti solnou jeskyni a sportovni aktivity, oznacilo je 21
respondentl. Prekvapivé je, Ze 1 flétnu oznacila velka ¢ast respondentii — 18. Nasleduje
vifivka, sauna, cviceni Zelva a vychazky. V matefské $kole se Zdravou abecedou
oznacilo nejvice respondenti sportovni aktivity — V po¢tu 16 respondenti. Na téméet
stejnou uroven zatadili respondenti plavani — 14 respondentli. Nasleduji vychazky,
solna jeskyné, relaxacni mistnost, pobyt na zahrad€ a joga. Opét se zde promitly rozdily

v aktivitach, kazda mateiska Skola mé své specifické aktivity.
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Jak hodnotite prostiedi MS?
Graf ¢&. 10 Prostiedi MS
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Zdroj: Vlastni

Dle vysledkt z grafu nejvice respondentli z obou matetskych Skol se shodlo, Ze
prostiedi v MS je dostateéné piijemné a podnétné. Mysli si to 25 respondentt ze Zdravé
MS z celkového poétu 28 respondentii a 22 respondentii z MS se Zdravou abecedou
z celkového poctu 24 respondentll. Pouze 1 respondentovi z obou matefskych Skol se
zda prosttedi MS malo barevné a vybavené. Jeden respondent z MS se Zdravou
abecedou by si ptal vice prilezek na zahradé MS.

Domnivame se, Ze prostiedi MS je neméné dalezité pro zdravy Zivotni styl. Co
se ty¢e vybaveni MS, tak to samoziejmé nejvice zavisi na finan¢nich moZznostech

mateiské §koly. Ale zaleZi i na piistupu uéitelky a déti, zda se v MS budou citit dobte.
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Podili se rodice na néjakych akcich MS. Pokud ano, tak na jakych?
Graf ¢&. 11 Podil rodi¢t na akcich MS

10. Podil rodi¢a na akcich MS
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Zdroj: Vlastni

Ptedpokléddali jsme, Ze alespon ¢ast rodici ma zajem o spolupraci s matefskou
Skolou, coz se potvrdilo. Bohuzel se ukazalo, ze mnoho rodi¢i by mozna chtélo, ale
vzhledem k pracovni vytizenosti, nemohou. To se tykalo 6 respondentii ze Zdravé MS a
5 respondenttl z MS se Zdravou abecedou. Odpovéd’ ob¢as uvedli 3 respondenti z MS
se Zdravou abecedou. Rodice, ktefi maji snahu zapojit se do déni MS uvedli riizné
druhy spoluprace. Nejcastéji se objevilo v odpovédich tvorivé odpoledne. Ve Zdravé
MS tuto odpovéd’ napsalo 20 respondentt, v MS se Zdravou abecedou 15 respondentt.
Druhou nejcastéjsi odpoveédi byly besidky. Nasledovaly tyto formy spoluprace: soutéze,
sportovni odpoledne, ¢etba détem a vylety.

Domnivame se, Ze je rozhodné piinosné, pokud maji rodi¢e zajem o déni v MS a
zucastiiuji se spolecnych akci. Piispiva to k lepsi spolupraci mezi rodinou a matefskou

Skolou a vychovné a vzdé€lavaci plisobeni na déti se znasobi.
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Snazite se doma dodrzovat ZZS (zarazeni ryb, mlécnych vyrobkii, tmavého
peciva apod.) do jidelnicku?
Graf ¢&. 12 Dodrzovéani ZZS doma
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Zdroj: Vlastni

Z uvedenych vysledkl je patrné, ze se rodice snazi dodrzovat i doma zdravy
Zivotni styl a zdravou stravu. Ve Zdravé MS tak odpovédélo 15 respondentt
z celkového podtu 28, coz je vétsina. K dodrzovani ZZS doma se piiklani i rodi¢e z MS
se Zdravou abecedou - polovina respondentli — tj. 12 z celkového poctu 24. Nékdy
dodrzuje ZZS doma 7 respondentd ze Zdravé MS a 6 respondenttt z MS se Zdravou
abecedou. Odpoveéd’ ,,v ramci moznosti“ si zvolilo 5 respondentti ze Zdravé MS a6
respondentii z MS se Zdravou abecedou. 1 respondent ze Zdravé MS napsal, Ze to se
778 doma nepiehani.

Domnivame se, ze je nezbytné, aby i rodice zatazovali do svého jidelnicku vice
zdravych potravin, aby podpofili u déti vytvareni spravnych navykd a zasad

zivotospravy. Hlavné by se sami méli stravovat tak, aby byli détem vzorem.
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Venuje se Vase dité ve volném case néjakému sportu?

Graf ¢. 13 Sport
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Zdroj: Vlastni

JiZ na prvni pohled vidime, Ze v obou matefskych Skolach se vétSina déti ve
volném c¢ase n¢jakému sportu vénuje. Predpokladali jsme, Ze kladnych odpovédi bude
méng, nebot’ v dnesni dobé déti travi mnoho ¢asu u pocitace Ci tabletu. Je samoziejmée
dobfe, ze vysledky jsou jiné. Kladné odpovédélo 23 respondentli ze Zdravé MS a 20
respondentii z MS se Zdravou abecedou, coZ je u obou matefskych $kol vétsina. To, Ze
se dit¢ zadnému sportu nevénuje, uvedlo jen 5 respondenti ze Zdravé MS a 4
respondenti z MS se Zdravou abecedou. Jednotlivé druhy sportdl jsou vypsané nize

Vv dalSim grafu.

Graf ¢. 14 Druhy sporta
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Zdroj: Vlastni
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Ve Zdravé MS se podle zjisténych vysledki nejvice déti vénuje cyklistice,
odpovédelo tak 10 respondentl, plavani uvedlo 7 respondentli, tanecky, brusleni a
lyZzovéani 6 respondentd, fotbal 4 respondenti, 3 respondenti uvedli koleckové brusle,
micové hry a atletiku uvedli shodné 2 respondenti, tenis a judo uvedl pouze 1
respondent.

V MS se Zdravou abecedou se nejvice déti vénuje plavani, odpovédélo tak 6
respondenttl, plavani uvedlo 7 respondentli, cyklistiku a brusleni 5 respondentti, fotbal
4 respondenti, 3 respondenti uvedli tanecky, koleckové brusle a lyzovani, micové hry,
atletiku a judo uvedl 1 respondent, tenis v této MS zadné dit& neprovozuje.

Piekvapilo nas, ze nejvic respondentd uvedlo cyklistiku, spiSe jsme
predpokladali, Ze to bude fotbal nebo taneCky. U obou matefskych Skol uvedli
respondenti Casto také plavani, brusleni a lyzovani a tanecky. Nejméné se déti vénuji

tenisu, atletice a judu.

Jak dlouho spi Vase dite doma?
Graf ¢. 15 Délka spanku

13. Doba spanku
30
25
20 B méné nez 8 hodin
15 M vice nez 8 hodin
10 nevim
M jind odpovéd’
5
O i T
Zdrava MS Zdrava abeceda

Zdroj: Vlastni

Z vyhodnocenych vysledkt vidime, Ze témét vSechny déti spi vice nez 8 hodin.
Uvedlo to 25 respondentii ze Zdravé MS a 22 respondentil z MS se Zdravou abecedou.
Pouze 3 respondenti ze Zdravé MS a 2 respondenti z MS se Zdravou abecedou uvedli,

ze spi jejich dit¢ doma méné nez 8 hodin. Nikdo z respondentti neuvedl jinou odpoved.
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Pro zdravy vyvoj ditéte je spanek dulezity a je dobie, ze vétSina déti spi
dostatecné dlouho. V ptedskolnim obdobi vétSinou nebyva problém se spankem,

v zékladni Skole déti ¢asto spi méné nez by mély.

Jak casto chodite s détmi na prochazku (jezdite na vylety) do prirody?
Graf ¢&. 16 Cetnost prochazek
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Z vysledkl grafu vyplyva, Ze vétSina rodict chodi s détmi na prochazku kazdy
tyden. Uvedlo to 22 respondenttl ze Zdravé MS a 19 respondentt z MS se Zdravou
abecedou. 1x do mésice odpovédélo 5 respondentii ze Zdravé MS a 3 respondenti z MS
se Zdravou abecedou. Odpovéd’ nikdy si nevybral Zadny respondent. Nepravidelné
prochazky provozuje se svymi détmi 1 respondent ze Zdravé MS a 2 respondenti z MS
se Zdravou abecedoul.

Ptekvapilo nés, Ze tolik respondent odpovedélo, ze chodi s détmi na prochazku

kazdy tyden. Je to samoziejmé pozitivni vysledek.
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Dodrzujete doma spolecné s detmi néjaké ritualy? (spolecna Ccetba, vylet,
oslava, ...)Pokud ano, tak které?

Graf ¢. 17 Spole¢né domaci ritualy
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Z grafu lze vidét, Ze nejCastéjSim ritudlem v obou matefskych Skolach jsou
vylety. Uvedlo to 21 respondentli ze Zdravé MS a 15 respondenti z MS se Zdravou
abecedou. K dalsim dvéma nejcastéj$im ritudlim patii Cteni pfed spanim a rodinné
oslavy. Cteni napsalo 18 respondenti ze Zdravé MS a 9 respondenti z MS se Zdravou
abecedou, rodinné oslavy napsalo 15 respondentii ze Zdravé MS a 12 respondentli
zMS se Zdravou abecedou. Ostatni ritualy jiz nejsou tolik zastoupeny. Respondenti
jmenovali navstévy piibuznych, spoleéné hry, spoleéné vikendy, vyrobu darkt a
zpivani. Prekvapila nas kladné Skala jmenovanych ritualii a ritual ,,povidani si, ktery
uvedli shodné 2 respondenti z kazdé MS. Ritualy nedodrzuje pouze 1 respondent z MS
se Zdravou abecedou.

Dle naseho nazoru vytvoteni a dodrZzovani spole¢nych ritualt s détmi vede ke
stmelovani rodiny. Je to pfilezitost se sejit, udélat si na sebe ¢as, povidat si, poznavat se,
travit spolecné volny Cas.

Domnivali jsme se, ze pokud porovname napliovani projektu ,,Zdrava mateiska
Skola* a projektu ,,Zdrava abeceda® v praxi, tak zjistime vyrazné;si rozdily v nékterych
oblastech zdravého zivotniho stylu. Podle vysledka Setfeni ale vyplyva, ze 1 kdyz
matefska Skola, ktera podporuje projekt Zdravéd abeceda, ma tento projekt jen jako
doplityjici ke svému Skolnimu vzdéladvacimu planu, méd vysledky téméf totozné
s Matetskou Skolou podporujici zdravi, kterd vychazi pii své vychovné a vzdélavaci

praci z Kurikula podpory zdravi v matefské Skole. Nejvétsi rozdil se ukézal
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V nabizenych aktivitich na podporu zdravého zivotniho stylu, kterych ma Zdrava
materfskd Skola vice nezli materskd Skola se Zdravou abecedou. VétSina rodict obou
matefskych skol méd o zdravém Zivotnim stylu povédomi i zajem a snazi se zdravy

zivotni styl podporovat i doma.

4.4.2 VysledKy z interview pro reditelky materskych skol

Z obou rozhovoru, tedy zrozhovoru spani feditelkou z matefské Skoly
podporujici zdravi (pfiloha ¢. 4) a z rozhovoru se zastupkyni feditelky mateiské Skoly
podporujici projekt Zdrava abeceda (pfiloha ¢. 3) lze vyvodit tyto zavéry na dané
otazky:
Moje bakalaiska prdace je na téma: ,,Projekty na podporu zdravého Zivotniho stylu na
matei'skych Skolich.“ Podporuje vase MS néjaky projekt na podporu Zdravého
Zivotniho stylu? (dale jen ZZS)
Ob¢ matetské Skoly podporuji projekt na podporu zdravého zivotniho stylu. U prvni
matefské Skoly je to patrné jiz z ndzvu: ,,Mateiska Skola podporujici zdravi® (diive
,Zdrava MS®). Druha matefska $kola se podle slov zastupkyné feditelky snazi
naplnovat program ,,Zdrava abeceda®. Zacali nejdiive se samostatnosti déti pii ptipravé
svacin. Déti se tak zaroven uci samostatnému rozhodovani a vytvaii si osobity vztah
k jidlu. Pani zastupkyné jesté zminila zapojeni do vytvareni podnétného prostiedi pro
samostatny pohyb i s moznosti relaxace.
Piekvapilo nas, Ze hned u prvni otazky se pani zastupkyné MS se Zdravou abecedou
snazila rozvést svou odpovéd’ a Ze hned byla schopna uvést i skute¢nost, ze se jim zatim
moc nedafi oblast spoluprace s rodici.
Jak dlouho éerpdte z tohoto projektu?
této mateiské Skole podafilo ziskat certifikat o piijeti do projektu ,,Zdrava matetska
Skola“. V mateiské Skole se Zdravou abecedou cerpaji z tohoto projektu podle pani
zastupkyné asi tak 2, moZna 3 roky. S timto programem se sezndmily na seminafich
vramci evropského projektu ,Podpora rodici pifi navratu na trh prace
z rodi¢ovské/matetské dovolené, Domaci chiiva pro déti ve veku 0-6 let.” Zde mimo
jinych piednések byla 1 pfednasSka od p. Kiistka ,,Zdrava abeceda*® Po prostudovani
programu zacali aplikovat postupné jednotlivé kroky. Zavedly osvétu pro déti i rodice —

plakaty, obrazkovy material.
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Z odpovédi pani feditelky Zdravé MS i pani zastupkyné z MS se Zdravou abecedou je
patrné, Ze obé MS se s velkym nad$enim zapojily do projektd na podporu ZZS a snazi
se, aby projekt fungoval. Domnivame se, Zze piistup obou matetskych $kol 1ze hodnotit
pozitivne.

Co povaiujete za stéiejni ve vychové ke ZZS?

Pani feditelka ze Zdravé MS povazuje za stéZejni nejen podporu zdravé vyzivy véetnd
pitného rezimu, spole¢ného stolovani v MS i v roding, ale zminila i podporu pohybu
b&hem celého dne. Jako piiklad uvedla, Ze vyuzivaji bazén VS, télocviénu, zahradu. Za
neméné dulezity povazuje 1 rezim dne, pravidelné¢ ritudly, cCinnosti stfidané
s odpo¢inkem. Pani zastupkyné s MS se Zdravou abecedou povazuje za dilezité pii
vychove ke Z7S to, abychom se naucili odpocivat, zklidiiovat tempo Zivota, vénovat se
sobé€ a své rodiné, byt samostatny.

Predpokladali jsme, Zze odpovédi budou urcité v §ir§im rozsahu, ze v obou matetskych
$kolach maji piehled o ZZS, ale presto nis odpovédi pifjemné prekvapily. U pani
feditelky Zdravé MS uvedeni diilezitosti spole¢nych ritualii, u pani zastupkyné MS se
Zdravou abecedou netradi¢ni vymezeni stéZejnich oblasti ZZS. Obé odpovédi vystihly
v§e podstatné.

Kterd z oblasti ZZS se Vam daii ve Vasi MS napliiovat nejlépe?

Pani feditelka ze Zdravé MS uvedla, Ze se jim nejlépe daii napliiovat zdravou stravu,
pohyb, odpocinek, prosttedi (piijemné, klidné, veselé ...) Pani zastupkyn& z MS se
zdravou abecedou vyzdvihla oblast bezpe¢nych pohybovych aktivit (moznost vybéru) a
stravovani. Zminila, Ze ale naraZi na nepochopeni ¢i neochotu ze strany kucharek.
Piedpokladali jsme, Ze nebude obtizné uvést pro pani feditelku ze Zdravé MS vice
oblasti ZZS, nebot program na podporu zdravi je komplexni. S odpovédi pani
zastupkyné z MS se Zdravou abecedou, co se tyée nepochopeni a neochoty kuchatek, se
ztotozilujeme. Byva to Castou piekazkou zmény stravovani.

Jaké aktivity na podporu ZZS byste vyzdvihla? Na které jste nejvice pysnd?

Z nabizenych aktivit Zdravé matetské Skoly vyzdvihla pani feditelka péci o zdravi,
zdravou stravu, nekufactvi, solnou jeskyni, infrasaunu a vifivy bazén. Pani zastupkyné
z MS podporujici zdravi je hrd4 na relaxaéni pokoj, radost z vlastni piipravy svaéin u
déti, na budovani zahrady S mnoZstvim prvki pro rozvoj pohybovych dovednosti.
Predpokladali jsme, Ze pro pani feditelka Zdravé mateiské Skoly nebude mit problém
vyjmenovat aktivity na podporu ZZS, nebot’ se domnivame, Ze mnozstvim aktivit je tato

MS nadstandartni.Ale nezklamala nas ani odpovéd’ pani zastupkyné z MS podporujici
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Zdravou abecedu, i zde maji co nabidnout a obzvlasté terapeutickd mistnost také neni
bézné v matetskych skolach.

Méla jste mo3nost sezndmit se i s jinym projektem na podporu ZZS?

Z odpovédi na tuto otazku jsme bohuZel zjistili, Ze pani feditelka ze Zdravé MS se
néméla moZnost seznamit s jinym projektem na podporu ZZS a pani zastupkyné MS se
Zdravou abecedou uvedla, ze jen okrajové pii navstéve skolskych zatizeni.

Domnivame se, ze je $koda, ze v ani v jedné matetské Skole neznaji jiny projekt na
podporu ZZS. Pokud by znali jiny druh projektu, mohli by ten sviij obohatit, doplnit,
vnést nové napady a zkusenosti.

Pokud ano, myslite si, %e byste z n&j mohli ve Vasi MS néco vyuzit?

I kdyz ani jedné z matefskych kol neznaji dalsi konkrétni projekt na podporu ZZS, tak
pani feditelka ze Zdravé MS se domniva, Ze jsou viechny typy projektii na téma ZZS
identické. Pani zastupkyné z MS se Zdravou abecedou si mysli, e by mohli v MS
vyuzit doplitkové aktivity napft. solnou jeskyni, vifivku, infra saunu apod.

S odpovédi pani feditelky Zdravé MS nemtizeme souhlasit. Domnivame se, Ze kdyby
znala jiné projekty, tak by mozZzna zménila svou odpovéd’. ProtoZe dle naseho nazoru
nejsou vSechny projekty stejné a urcité by se v nich daly najit nové podnéty.

Podili se rodi¢e na néjakych akcich poiddanych Vasi MS?

V obou matefskych Skolach se rodie zapojuji do akci pofadanych matefskou Skolou.
Ve Zdravé MS se zalastiuji ale jen akci, které je piili§ ¢asové neomezuji — napf.
,Sportovani s mamou a tatou“, piiprava pokrmi (zdrava kuchyné) apod. V MS se
Zdravou abecedou se rodiée zapojuji jen obéas. Jsou radi, ze aktivity v MS zafazuji, ale
zapoji se jen do néceho.

Z odpovédi obou MS vyplyva, Ze rodi¢e nejsou az tak aktivni pii zapojovani do akci
poiadanych MS. Proto se domnivame, Ze by bylo dobré najit spoleéné s rodici aktivity,
do kterych by se pak radi zapojili a podpofili tak vzajemnou spolupraci MS a rodiny.
Myslite si, Ze by bylo dobré rodice vice informovat a zapojit do projektit a akci na

podporu ZZS?

V obou matetskych Skolach maji s rodi¢i zfejmé podobné zkuSenosti, coz vyplynulo i
z odpovédi. Pani feditelka ze Zdravé MS nevéii, ze akce 1x — 2x do roka rodide
presvédéi a zasadné ovlivni jejich Zivotni styl a Ze pokud se o ZZS zajimaji, tak si
najdou své vlastni aktivity. Pani zastupkyn& z MS se Zdravou abecedou si mysli, Ze by

to bylo by to asi zajimavé, ale na druhou stranu mozna i honosné.
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Piedpokladali jsme, Z¢ obé MS budou jednoznaéné kladné odpovidat. Byli jsme nemile
prekvapeni, ze obé MS se shodly, 7e i kdyZ projevi snahu rodiée vice zapojit do
projektii na podporu ZZS, setka se to s malou odezvou u rodi¢a.
Mate zpétnou vazbu od rodidii, co se tyée vychovy ke ZZS?
Obé¢ mateiské skoly se v odpovédi na tuto otazku opét shodly a obé MS zpracovévaji
dotazniky a ankety pro rodige, aby mé&ly zp&tnou vazbu. Pani feditelka ze Zdravé MS
s politovanim uvedla, Ze asto vyplyva z dotaznikd, Ze ackoli jsou MS podporujici
zdravi, vybiraji MS, kterou maji nejblize. Od MS o&ekavaji pouze vlidné chovani,
pristup a hlidani déti v dob¢, kdy jsou v zaméstnani. Ostatni je moc nezajima. Podobné
zkugenosti z anket ma i zastupkyné z MS se Zdravou abecedou, ze kterych vyplyva, ze
je pro rodi¢e hlavné dulezita blizkost bydlisté a poskytovani péce pro déti se specialnimi
potiebami.
Tyto odpovédi nas negativné piekvapily. Predpokladali jsme, ze v odpovédich vyzni i
ndco pozitivniho a Ze alespoii néco rodi¢e oceni, co MS dél4 v ramci vychovy ke ZZS.
Co je podle Vis nejdile%itéjsi k tomu, aby vychova ke ZZS byla tispé§na?
Odpovédi na tuto otazku nas velmi zajimaly. Cekali jsme, Ze se dozvime spoustu
navodi, protoze obé MS jiz maji bohaté zkusenosti s vychovou ke ZZS. Obé odpovédi
ale byly velmi struéné. Pani feditelka ze Zdravé MS doporugila zajem a Zivotni styl
rodiny a uvedla, Ze matei'ska Skola je partnerem, nadstavbou, podporou pro dalsi vyvoj
spravnym smérem. Pani zastupkyné z MS se Zdravou abecedou doporugila, Ze by to
chtélo, aby cely kolektiv tdhl za jeden provaz.
Domnivame se, ze ptestoze byly obé odpovédi strucné, tak vystihly to podstatné a
dulezité.

Oba rozhovory byly vedeny v piijemném duchu. Pani feditelka ze Zdravé MS i
pani zastupkyné z MS se Zdravou abecedou byly vstiicné a ochotné odpovédét na
kazdou otazku. Z obou rozhovorll jsme méli pocit, ze jak pani feditelka, tak pani

zastupkyné délaji maximum, aby vychova ke ZZS byla napliiovana ve viech oblastech.

4.5 Zavéry praktické ¢asti

V této kapitole se podrobnéji zabyvame jednotlivymi zavéry prace a to
obsahovym, metodologickym a praktickym.
4.5.1 Obsahovy zavér prace

Prvnim cilem bylo zjistit rozdil v plnéni vybranych oblasti zdravého Zivotniho

stylu — zdravé vyzivé, pohybové aktivité, dusevni hygiené¢ a zdravém prostiedi
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v mateiskych Skolach. Z vysledki je patrné, Ze jak matefska Skola podporujici zdravi,
tak i matetskd Skola, kterd podporuje projekt Zdrava abeceda napliiuje vSechny Ctyfi
vybrané oblasti zdravého zivotniho stylu. Nasli jsme rozdil pouze v rozsahu aktivit u
n&kterych oblasti ZZS. Mateiska $kola podporujici zdravi zafazuje vice pohybovych
aktivit a vice relaxacnich aktivit. Mateiské skole podporujici Zdravou abecedu se vice
dafi v oblasti zdravé vyzivy, které se vice vénuje.

Druhym cilem bylo zjistit rozdil ve vyuziti projektu ,,Zdrava matefska skola“ a
projektu ,,Zdrava abeceda” v praxi. Rozdil vidime v délce trvani projektu. Zdrava
matefska Skola je zapojena do projektu déle nezli matefska skola podporujici projekt
Zdrava abeceda, takze ma Zdrava MS vice zkuSenosti s projektem a vytvotila si k
tomuto projektu jiz mnoho dalsich dil¢ich projekti na podporu ZZS. Dalsi rozdil
spociva v rozsahu projektu. Projekt Zdrava abeceda je rozséahlejsi, vice propracovangjsi.
Na zéklad¢ tohoto projektu vznikl modelovy vzdélavaci program (kurikulum). Projekt
Zdrava abeceda je pouze dopliikovy projekt, matefska Skola podporujici projekt Zdrava
abeceda vychdazi pti planovani hlavné z RVP.

Ttetim cilem bylo zjistit, jaka je informovanost rodi¢li o vychové ke zdravému
zivotnimu stylu v matetskych Skolach. Dle odpovédi rodi¢i v dotazniku, ale i1 dle
odpovédi pani feditelky ze Zdravé MS a pani zastupkyné z MS podporujici Zdravou
abecedu nevyplynuly zasadni rozdily. VétSina rodi¢lt z obou matetskych Skol je dobie
informovana ze strany matetské skoly o jejich aktivitach.

Ctvrtym cilem bylo zjistit, jaky je piistup rodi¢i obou matefskych $kol
k vychové ke zdravému zivotnimu stylu. Ani zde jsme neshledaly vyrazné&jsi rozdily.
Vétsina rodi¢i z obou matefskych $kol se snazi pfistupovat k vychové ke ZZS

zodpovédné a dodrzovat alespori Gasteéné nékteré zasady ZZS.

4.5.2 Metodologicky zavér prace

Ve vyzkumné cCasti bakalarské prace byly vyuzity dvé vyzkumné metody:
dotaznik a interview. Ob¢é metody fadime do kvantitativniho vyzkumu. Dotaznikové
Setteni ndm umoznilo oslovit vice respondentii a ziskat tak v kratkém case vice
potiebnych tdaji. Vysledky Setteni byly zpracovany a vyhodnoceny pomoci grafl.

Dotazniky se ndm osvédcily, ale pro zptesnéni odpovedi u nékterych otazek by
bylo dobré doplnit informace napf. rozhovorem.

Druhou pouzitou vyzkumnou metodou bylo interview, které nam pomohlo

prohloubit a vice objasnit ziskané informace z dané problematiky. Ocenili jsme vyhodu
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této metody, kterd spociva ve vzijemném kontaktu s respondentem a moznost tak
pruzné reagovat na jeho odpovédi a verbalni projevy.
Jsme si védomi toho, ze zjisténé vysledky pomoci obou metod jsou platné pouze

pro vybrany vzorek.

4.5.3 Prakticky zavér prace

Z dotaznikového Setteni jsme zjistili, Ze vétSina rodi¢l z obou matefskych Skol
se piiklani ke zdravému zplisobu zivota, ma povédomi, které oblasti fadime do
zdravého Zivotniho stylu (ZZS) a zna i vétSinu aktivit matefské §koly na podporu
zdravého zZivotniho stylu. Z grafii nejsou vidét vyrazné rozdily, odpovédi jsou velmi
vyrovnané. Z toho vyplyva, Ze vysledny efekt v plnéni vybranych oblasti zdravého
zivotniho stylu v mateiské Skole podporujici zdravi oproti mateiské Skole podporujici
projekt Zdrava abeceda neni tak markantni, jak by se dalo ptfedpokladat.

Z rozhovord, které jsem vedla s feditelkou matetské Skoly podporujici zdravi a
se zastupkyni matefské $koly podporujici projekt Zdrava abeceda, vyplynuly urcité
rozdily v zaméfeni na jednotlivé oblasti zdravého Zivotniho stylu a v mnozstvi aktivit na
podporu zdravého zivotniho stylu. I kdyz se ob¢é mateiské Skoly zamétuji na vSechny
oblasti zdravého Zivotniho stylu a nabizi dostatek aktivit na jeho podporu, méa matetska
Skola podporujici projekt Zdrava abeceda vice propracovanou oblast zdravé vyzivy (déti
si samy pripravuji svacinu, rozhoduji se pfi vybéru potravin...) a oblast dusevni hygieny
(déti se uci relaxovat, odpocivat v relaxacnich koutcich a v terapeutické mistnosti).
Zdravé mateiské $kole se nejvice dafi v aktivitach na rozvoj pohybu (cviceni Zelva,
vyuzivani télocviény zakladni Skoly) a zvySovani imunity a ptedchazeni nemocem
(vlastni solna jeskyné&, vifivy bazén, infrasauna). V mnozstvi aktivit a doplikovych
projektii je na tom lépe Zdravd matetska Skola. Je to dano ziejmé i tim, Zze Cerpaji z
projektu na podporu ZZS déle.

Obéma matefskym Skoldm bychom doporucili seznamit se s né¢jakym dalSim
projektem na podporu zdravého zivotniho stylu, nebot’ z rozhovorti vyplynulo, ze pani
feditelka Zdravé MS se s jinym projektem nesetkala a pani zastupkyné MS podporujici
projekt Zdrava abeceda jen okrajové. Ob¢ matetské Skoly by tak mohly vyuzit jiné
projekty k ziskani dalSich napadii a k obohaceni a zlepSeni vSech oblasti zdravého
zivotniho stylu.

Piekvapila nas shoda jak feditelky MS podporujici zdravi, tak zastupkyné MS
podporujici projekt Zdrava abeceda v odpovédich, ktera se tykaly zapojeni rodi¢t do

59



akci MS a zapojeni do vychovy ke ZZS. Rodi¢e se do akci MS zapojuji jen nékdy a
akce si vybiraji. Vétsinou spolupracuji stale stejni rodice.

Doporucili bychom obéma mateiskym Skolam zvazit vétsi informovanost rodic¢u
0 ZZS napt. formou plakati, nastének v $atnach MS, doporuéenim riiznych pomticek a

her, které by mohli doma vyuzit s détmi nebo formou besed s odborniky a 1ékaii o ZZS.
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Zavér

Pribyva stale vice lidi, ktefi si zaCinaji uvédomovat, Ze je tieba se zacit o sebe
vice starat, poslouchat své télo. Ze nic neni zadarmo, ani nase vlastni zdravi. Je ale
tteba zacit véas a ne az tehdy, kdy ndm zdravi za¢ne selhdvat.

S vychovou ke zdravému zptisobu zivota je nejlépe zacit jiz u déti v piedskolnim
veéku. To, ze je vychova ke zdravému zptisobu Zivota dulezita, si uvédomuji 1 odbornici,
ktefi se zdravim a zdravym zivotnim stylem zabyvaji. Vznikaji tak projekty, které¢ maji
pomoci kK vychové ke zdravému Zivotnimu stylu.

Proto si tato bakalatska prace kladla za cil zmapovat projekty na podporu
zdravého Zivotniho stylu v matetskych Skolach, zjistit jejich pfinos a moznosti vyuZiti
nejen v mateiské Skole, ale i v roding.

V teoretické ¢asti jsme se zabyvali nejprve pojmem zdravi, které ze zdravym
zivotnim stylem velkou mérou souvisi. Popsali jsme vybrané oblasti zdravého zivotniho
stylu — zdravou vyzivu, pohybovou aktivitu, duSevni hygienu a zdravé prostiedi.
Zaméfili jsme se 1 na ulohu rodiny a matefské skoly pii vychové ke zdravému
zivotnimu stylu. Pfedstavili jsme projekty na podporu zdravého Zivotniho stylu
v mateiskych Skolach a dle danych kritérii jsme se tyto projekty pokusili srovnat.

V praktické casti jsme se zabyvali pfipravou a realizaci vyzkumné sondy do
vybranych matefskych Skol. Pro na§ vyzkum jsme vytvofili dotaznik pro rodice a
interview pro feditelku jedné matetské skoly a zastupkyni druhé mateiské Skoly. Cilem
vyzkumné €asti bylo zjistit rozdily mezi matetskou Skolou podporujici zdravi a
matefskou Skolou podporujici projekt Zdrava abeceda. Dil¢imi cily bylo zjistit rozdil
V plnéni vybranych oblasti zdravého Zivotniho stylu — zdravé vyzivé, pohybové aktivité,
dusevni hygien¢ a zdravém prostiedi, vyuziti obou projektd v praxi matetskych skol,
informovanost rodi¢ o vychové ke zdravému Zivotnimu stylu (ZZS) a piistup rodiét
k vychové ke ZZS.

Z vysledkt Setfeni, at’ uz dotaznikového C¢i interview vyplynulo pozitivni
zjisténi, ze vétSina rodict obou matetskych Skol ma predstavu, co zdravy Zivotni styl
zahrnuje, Ze se snazi dodrzovat alespoii ¢aste¢né zasady ZZS i doma a Ze k tomu vede i
své déti. Vétsina rodiét je informovana i o aktivitach matefské $koly na podporu ZZS.
Ve vysledcich v plnéni vybranych oblasti ZZS v matefskych $kolach nebyly shledany
velké rozdily. Kazda z obou matetskych kol se vénuje viem oblastem ZZS a nabizi

mnoho aktivit na jeho podporu. Rozdil byl shledan v poétu aktivit na podporu ZZS. MS
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podporujici zdravi jich ma vice, nebot’ déle z projektu Eerpa. MS podporujici projekt
Zdrava abeceda Cerpa z projektu kratsi dobu a projekt pouze dopliuje Skolni vzdélavaci
program. Z interview s feditelkou jedné MS a se zastupkyni druhé MS vyplynulo, Ze
rodi¢e obou MS nemaji velky zajem o spolupraci pii akcich MS a Ze matetskou $kolu si
vybiraji spise podle mista bydlisté, nezli jejiho zaméteni.

Domnivame se, Zze vychova ke zdravému Zivotnimu stylu by méla probihat na
vSech matetskych Skolach. Bylo by dobré, aby se kazda mateiska Skola seznamila
s n¢jakym projektem na podporu zdravého Zivotniho stylu, nebot’ tyto projekty mohou
pomoci pii vychové ke zdravému zpisobu zivota. Aby byla vychova ke zdravému
zivotnimu stylu opravdu efektivni, bylo by dobré rodice vice informovat o dulezitosti
vychovy ke ZZS, seznamit je se vSemi oblastmi ZZS a snaZit se je pfimét k vétsi

spolupraci s mateiskou skolou.
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Resumé

Bakalatska prace ,, Projekty na podporu zdravého Zivotniho stylu na materskych
Skolach v Plzni“ pojednava o rozdilu v plnéni jednotlivych oblasti zdravého zivotniho
stylu — zdravé vyziveé, pohybové aktivité, duSevni hygiené¢ a zdravém prostiedi mezi
Zdravou mateiskou Skolou a matefskou Skolou, ktera podporuje projekt Zdrava
abeceda. V teoretické ¢asti bakalaiské praci vysvétlujeme co je zdravy zivotni styl, jak
ovlivituje zdravi, které zahrnuje nejdulezitéjsi oblasti a zabyva se také jednotlivymi
projekty, které podporuji zdravy zivotni styl na matetskych Skolach. Cilem praktické
¢asti bylo zjistit rozdily v napliiovani projektu Zdrava matetska skola a projektu Zdrava
abeceda v praxi mateiskych $kol. Dale zjistit, jak jsou rodi¢e z obou mateiskych $kol
informovani o vychové ke zdravému Zivotnimu stylu a jak k ni sami pfistupuji. Pouzity
byly dvé vyzkumné metody. Dotaznik pfipraveny pro rodice, z kterého bylo zjisténo, ze
vétSina rodicli z obou matefskych skol se snazi vést své déti ke zdravému zpiisobu
zivota, ale informovanost rodicl o zdravém zivotnim stylu je$té neni dostatecnd. Z
rozhovoru s feditelkou jedné matetské Skoly a zastupkyni feditelky druhé mateiské
Skoly bylo zjisténo, Ze zasadni rozdily v plnéni jednotlivych oblasti zdravého Zivotniho
stylu nejsou. Obéma matefskym Skolam se ale zatim pftili§ nedafi vice spolupracovat

s rodi¢i pii vychové ke zdravému Zivotnimu stylu.

Klicova slova: Zdravy Zivotni styl, zdravi, vychova ke zdravi, zdrava vyziva, pohybova
aktivita, duSevni hygiena, zdravé prostiedi, projekt, ,,Zdravd matetska Skola®,

neurofeedback

Summary

The Bachelor Thesis “Projects for Healthy Lifestyle Support in Kindergartens in
Pilsen” deals with the difference in particular areas of a healthy lifestyle — healthy
nutrition, physical activity, mental hygiene and healthy environment — between the
Healthy Kindergarten and a kindergarten which supports the project Healthy Alphabet.
The theoretical part of the thesis explains what a healthy lifestyle is, which includes the
key areas, the theoretical part also explains the term “project” and considers the
individual projects, which promote a healthy lifestyle in kindergartens. The aim of the

practical part was to determine the differences in implementation of the project Healthy
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Kindergarten and the Healthy Alphabet in practice. Another aim was to find out how the
parents of these two kindergartens are informed about healthy lifestyle education and
what their approach to healthy lifestyle education is. Two research methods were used.
A questionnaire prepared for parents, from which it was found that the majority of
parents from both kindergartens is trying to lead their children to a healthy lifestyle, but
the awareness of parents about the healthy lifestyle is not yet sufficient. From the
interview with the director of the first kindergarten and with the assistant director from
the second kindergarten it was found, that there are no substantial differences in the
performance of different areas of a healthy lifestyle. But these two kindergartens
haven’t been too successful yet in a closer cooperation with the parents in the area of a

healthy lifestyle education.

Keywords: Healthy lifestyle, health education, healthy nutrition, physical activity,
mental health, healthy environment, the project, "Healthy Kindergarten", neurofeedback
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Piiloha €. 1: Dotaznik pro rodice déti z materské Skoly podporujici zdravi

Dobry den,

jmenuji se Alena Vozkova a jsem studentkou tfetiho roéniku Pedagogické fakulty

Zapado&eské univerzity v Plzni — obor U¢itelstvi pro matefské Skoly.

Zpracovavam bakalafskou praci na téma: ,,Projekty na podporu zdravého Zivotniho stylu

na matefskych $kolach v Plzni.*

Proto bych Vés rada pozadala o vyplnéni dotazniku. Dotaznik je anonymni a ziskané udaje
budou pouzity pouze pro ugely bakalafské prace. Na zékladé tohoto vyzkumu chci zjistit
informovanost rodit o zdravém Zivotnim stylu v matefské $kole a zapojeni rodi¢t do
vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu.

Dékuji za Vas ¢as

Alena Vozkova

UDAIJE O RODICICH

MATKA
vek: X0
!
DosazZené vzdélani: \IV‘S S\(—D&GL&\LQ
\ N\ \
Povoldni: \wETe¥w,

OTEC
vek: 3Y ‘
Dosazené vzdélini: cWsdodeoleke
Povolani: EVQK\Q\(ACML
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DOTAZNIK

1. Jste priznivcem zdravého Zivotniho stylu? (dale jen 778)
a)) ANO
b) NE

2. Co byste zahrnul/a pod pojem Z18? ( {
QD%Q\A\ oo | \Y.&\o\‘\_ S ttvy\u e\ \)chu(,\aw \ S\, Q"Lt‘(

3. Podle jakych kritérii jste vybrali MS pro Vase dit&?
Mista bydliste
b) Zaméfeni na ZZS
¢) Doporuceni
d) Jina odpovéd:

4. Zaruduje skladba jidelni¢ku v MS zdravou, plnohodnotnou a vyvaZzenou stravu?
(a) ANO
b) NE
¢) Jina odpovéd:

5. Kde nejéastéji probiha v MS pobyt venku?
a) Na $kolni zahradé
V okoli MS — prochézka
¢) Na hfisti
d) V lesoparku
e) Jina odpovéd’:

6. Je nabidka pohybovych ¢innosti v MS dostatetn4 a pestra?
ANO
b) NE
¢) Nevim
d) Jina odpoveéd’

7. Znite nabidku aktivit, kterou MS nabizi pro VaSe dité?
a) NE \ .
R ) o SauWni.
(B) ANO ake?) ag-idey \Wirle | Spevkouit Wiy &“C}{L“f N
\)t\/\L\I\AC'A. \SQ (VN \ L\LL( We
8. Kterou aktivitu (¢innost) v MS povaZujete za pfinosnou v ramci 778?
Loluce ie g\u\\/\{ (uvivke | Cauuen ‘ \\s\»wcﬁ\« %

9. Jak hodnotite prostredi MS?
Dostate¢n& pifjemné a podnétné
b) Malo barevné a vybavené
¢) Jind odpoveéd:



10. Podili se rodite na n&jakych akcich MS?

NE \ ;
@ ANO (Ktergeh) YooUIut s«\xo\rcdhe € vediy \Q‘WLQ%QDM“QHL‘]

11. Snaite se doma dodrzovat ZZS? (zaFazeni ryb, mlé&nych vyrobki, tmavého
peciva apod. do jidelnitku)

( " , _ :
LN \\\\\""\t Qq\,b}vmt \QCEUQ \V\\\"‘l \Q\JC)(.L o ’('Q\'C"‘ e

12. Vénuje se Vase dité ve volném &ase néjakému sportu?
a) NE
@ ANO (Kterému?) b»\\C\A\( i\—\' oo l\o\iu.t\«-t

13. Jak dlouho spi Vase dité doma?
a) Meéné nez 8 hodin

@ Vice nez 8 hodin
¢) Nevim

d) Jina odpoveéd

14. Jak ¢asto chodite s détmi na prochazku (jezdite na vylet) do pFirody?
a)) kazdy tyden
1x do mésice
¢) nikdy
d) Jina odpoved™:

15. DodrZujete doma spoleéné s détmi néjaké ritualy? (spolecnd Cetba, vylet,
oslava,...) , \ ! £ ,
ANO (Které) \):‘\,_Q\—\_, \\/bdw\\/\ ¢ Os\/maq» ( Fend \w ed &Yb Wil
) NE !
¢) Jina odpoved’:
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Piiloha €. 2: Dotaznik pro rodice déti z materské Skoly podporujici projekt

Zdrava abeceda

Dobry den,

jmenuji se Alena Vozkova a jsem studentkou tfetiho roéniku Pedagogické fakulty

Zapado&eské univerzity v Plzni — obor Ugitelstvi pro matefské Skoly.

Zpracovavam bakalafskou praci na téma: ,,Projekty na podporu zdravého Zivotniho stylu

na materskych Skolach v Plzni.“

Proto bych Vs rada pozidala o vypinéni dotazniku. Dotaznik je anonymni a ziskané udaje
budou pouzity pouze pro ugely bakalafské prace. Na zékladé tohoto vyzkumu chci zjistit
informovanost rodi&t o zdravém Zivotnim stylu v matefské $kole a zapojeni rodi¢i do

vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu.
Dékuji za Vas ¢as

Alena Vozkova

UDAIJE O RODICICH

MATKA

vek: 48 ‘

Dosazené vzdélani: ! g
%woiw

Povolani: (f\)‘

OTEC
vek: 20

Dosazené vzdélani:

{
NV i
Jachratr

Povolani:
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[

DOTAZNIK

. Jste pFizniveem zdravého Zivotniho stylu? (dale jen ZZS)

& ANO

b) NE

Co byste zahrnul/a pod pojem Z18?
pleanas Aol

Podle jakych kritérii jste vybrali MS pro Vage dité?
a) Mista bydlisté
b) Zaméfeni na 778
©) Doporuceni
d) Jina odpoved:

Zaruduje skladba jidelnicku v MS zdravou, plnohodnotnou a vyviZenou stravu?
@ ANO

b) NE

¢) Jina odpoved”:

. Kde nejéast&ji probiha v MS pobyt venku?

@ Na skolni zahrad®
b) V okoli MS — prochazka
c) Na hfisti
d) V lesoparku
e) Jina odpoveéd™:

Je nabidka pohybovych &innosti v MS dostateéna a pestra?

@ ANO

b) NE
¢) Nevim
d) Jina odpovéd

Znite nabidku aktivit, kterou MS nabizi pro Vase dité?
a) NE

! t ~
©® ANO (Jaké?) |Romom | Q0QA

Kterou aktivitu (¢innost) v MS povaZujete za pfinosnou v rimci 718?
% — \
QOQ VoA o/oba Nkmkww /w\u:(»/vvo’\b

Jak hodnotite prostiedi MS?

@ Dostatetné piijemné a podnétné
b) Malo barevné a vybavené

c) Jina odpovéd:
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10. Podili se rodi¢e na n&jakych akeich MS?
NE
b) ANO (Kterych)

11. SnaZite se doma dodrZovat ZZS? (za¥azeni ryb, mléénych vyrobkii, tmavého
pefiva apod. do jidelni¢ku)

—1 - o
Q&/\U/e/\ru/

12. Vénuje se VaSe dité ve volném ¢ase néjakému sportu?
@ NE
b) ANO (Kterému?)

13. Jak dlouho spi Vase dité doma?
a) Meéné nez 8 hodin
® Vice nez 8 hodin
¢) Nevim
d) Jina odpoveéd’

14. Jak &asto chodite s détmi na prochdzku (jezdite na vylet) do piirody?
@ kazdy tyden
b) 1x do mésice
c) nikdy
d) Jind odpovéd:

15. DodrZujete doma spoleéné s détmi néjaké ritualy? (spole¢na Cetba, vylet,
oslava,...) —
&) ANO (Které) cAbo
b) NE
¢) Jina odpoved’:
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Piiloha ¢. 3: Rozhovor s pani Feditelkou z matefské §koly podporujici zdravi

Jméno: Huclova

Kolik let pracujete v MS? 20 let

2.

3.

Moje bakalaiska prace je na téma: ,,Projekty na podporu zdravého
Zivotniho stylu na mateiskych $kolach.“ Podporuje vase MS né&jaky
projekt na podporu Zdravého Zivotniho stylu? (dale jen ZZS)

ANO

Program materska skola podporujici zdravi (MSPZ).

Jak dlouho ¢erpate z tohoto projektu?

10 let. V roce 2005 se nam podarilo ziskat certifikat o prijeti do programu

,, Zdrava materska skola “.

Co povaZujete za stéZejni ve vychové ke ZZS?

Rezim dne ( pravidelné ritualy, ¢innosti x odpocinek))

Podpora zdravé vyzivy + pitny rezim ( spolecné stolovani nejen v MS ale i
rodiné)

Podpora pohybu ( volny pohyb od rannich her v prostorach tridy, pres
aktivity pri ¢innostech. Vyuzivame télocvicnu, zahradu, bazén VS...)
Kters z oblasti ZZS se Vam da¥i ve Vasi MS napliiovat nejlépe?
Zdrava strava, pohyb, relax /odpocinek, prostiedi ( prijemné, klidné,
veselé...

Jaké aktivity na podporu ZZS byste vyzdvihla? Na které jste nejvice
pysSna?

Péce o zdravi, zdrava strava, nekurdctvi

Solna jeskyné, virivy bazén, infrasauna

Méla jste moZnost seznamit se i s jinym projektem na podporu ZZS?
Ne.

Pokud ano, myslite si, Ze byste z n&j mohli ve Vasi MS néco vyuZit?
Domnivam se, Ze vSechny typy projektii na téma zdravy ZS jsou identické.
Podili se rodi¢e na né&jakych akcich poFadanych Vasi MS?

Na akcich, které je casove neomezuji ANO — priprava pokrmii ( zdrava

kuchyné), sportovani s mamou, tdatou apod.
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9. Myslite si, Ze by bylo dobré rodice vice informovat a zapojit do
projekti a akci na podporu ZZS?
V pripade, ze se rodice o toto téma zajimaji, hledaji viastni aktivity.
Neverim, Ze 1x — 2x rocné akce skoly je presvedci a ovlivni zasadné jejich
Zivotni styl.

10. Mite zpétnou vazbu od rodida, co se tyée vychovy ke ZZS?
Dotazniky k hodnoceni prace Skoly
A¢ jsme MSPZ rodice skolu zpravidla vybiraji, aby, tam méli blizko.

Z castych odpovédi, rozhovoru rodice pozaduji a ocekavaji po MS pouze

vlidné chovani, pristup a hlidani déti v dobé, kdy jsou v zaméstnani. Ostatni

Jje moc nezajima ve vztahu k MS.

uspésna?

Zajem a zivotni styl rodiny

Skola + instituce jsou partnerem, nadstavbou, podporou pro dalsi vyvoj

spravnym smérem.

Dé&kuji za Vas Cas a za rozhovor
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Piiloha ¢. 4: Rozhovor se zastupkyni Feditelky z materské Skoly podporujici

projekt Zdrava abeceda

Jméno: Bc. Hana Lhotkova
Kolik let pracujete v MS? Asi 35 let

1. Moje bakalarska prace je na téma: ,,Projekty na podporu zdravého

Zivotniho stylu na matei'skych $kolach.“ Podporuje vase MS néjaky
projekt na podporu Zdravého Zivotniho stylu? (dale jen ZZS)
Nase MS se snazi napliiovat program Zdravd abeceda. Zacali jsme se
stravovanim a samostatnosti pri pripravé svacin a obédii s moznosti vyberu
ze 2 druhit ovoce, zeleniny, a peciva. UCcitelky déti motivuji formou pobidky,
vypravenim o vyrobku, svymi zkuSenostmi apod. Takto si déti vytvareji
K jidlu osobity vztah, zvykaji si na nové chute. Komunikuji spolu pri jidle a
vzdjemné spolupracuji. Hravou formou se zlepsuje kultura stolovani, ale
hlavné déti maji mozZnost vybéru, samostatného rozhodovani. Postupné se
zapojujeme do vytvareni podnétného prostiedi pro samostatny pohyb déti ve
tride a na zahrade a to i s moznosti relaxace — odpocinku. Zatim se nam moc
nedari oblast spoluprace s rodici.

2. Jak dlouho ¢erpate z tohoto projektu?

Asi tak 2 mozna uz 3 rok. S timto programem jsme se seznamily na
semindrich V ramci evropského projektu ,, Podpora rodicii pri navratu na
trh prace z rodicovské/materské dovolené, Domaci chiiva pro deéti ve veku 0-
6 let.“ Zde mimo jinych prednasek byla i prednaska od p. Kvistka ,, Zdrava
abeceda** Po prostudovani programu jsme zacali aplikovat postupné
jednotlivé kroky. Zavedli jsme osvétu pro deéti i rodice — plakaty, obrazkovy
material.

3. Co povaZujete za stéZejni ve vychové ke ZZS?

Naucit se odpocivat, zklidnovat tempo Zivota, vénovat se sobé a své rodine,

byt samostatny.
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10.

11.

Ktera z oblasti ZZS se Vam daii ve Va§i MS napliiovat nejlépe?

Je to oblast bezpecnych pohybovych aktivit (moznost vybeéru) a pak
stravovani. Zde vsak stale nardzime na nepochopeni ¢i neochotu ze strany
Jaké aktivity na podporu ZZS byste vyzdvihla? Na které jste nejvice
pysSna?

Na relaxacni pokoj, radost z viastni pripravy svacin u deti, na budovani
zahrady s mnozZstvim prvkit pro rozvoj pohybovych dovednosti.

Méla jste moZnost seznamit se i S jinym projektem na podporu ZZS?
Jen okrajové pri navstéve skolskych zarizeni.

Pokud ano, myslite si, Ze byste z n&j mohli ve Vasi MS néco vyuZit?

Ano — doplnkové aktivity napr. solnou jeskyni, virivku, infra saunu apod.
Podili se rodi¢e na né&jakych akcich pofadanych Vasi MS?

Jen obcas. Jsou rddi, Ze aktivity zarazujeme - ale podle toho co a jak jim
nabizime, se zapoji. ,, Neni ¢lovék ten, by s€ zavdecil lidem vsem. *

Miyslite si, Ze by bylo dobré rodice vice informovat a zapojit do
projektii a akci na podporu ZZS?

Ano, bylo by to asi zajimavé, ale na druhou stranu moznd i honosné.

Mate zpétnou vazbu od rodiéi, co se tyée vychovy ke ZZS?
Ano. Méli jsme i anketu. Z ankety vyplynulo, Ze je pro rodice hlavné diilezita
blizkost bydlisté a poskytovaini péce pro déti se specialnimi potrebami.

Co je podle Vas nejdiilezitéjsi k tomu, aby vychova ke ZZS byla
uspésna?

Chtélo by to, aby cely kolektiv tahly za jeden provaz .

Dé&kuji za Vas Cas a za rozhovor
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Piiloha &. 5: Souhlas s uvedenim tdaji v bakalaiské praci — 87. MS

87. mateiska $kola Plzeti, Komenského, pFispévkova organizace

Souhlas s uvedenim iidaji v bakalifské praci

Dévéam timto souhlas s uvedenim udajii o na$i matefské skole za ucelem zpracovani
bakalafské prace pi. Aleny Vozkové a zéroveii souhlasim s uvedenim mého jména
v rozhovoru, ktery je soudésti téze bakalarské prace.

VBlznidne:.. o0 2 205 smeadieiie S ; urt v o

Ivana Huclova
feditelka 87. MS Plzeit

87. mateiskd 3kola Plzeti,
Komenského 4(::»,
fispévkova organizace
P ‘lPel.: 377 52 03 85
1G0: 709 409 16
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Piiloha &. 6: Souhlas s uvedenim tidaji v bakalaiské praci — MS Laudova

Mateiska Skola Laudova
se specialnimi tFidami
Laudova 1030/3

Praha 6 — Repy

163 00

Souhlas s uvedenim udaji v bakalaFské praci

Davam timto souhlas s uvedenim udaji o nasi matetské Skole za ucelem zpracovani
bakalafské préace pi. Aleny Vozkové a zaroven souhlasim s uvedenim mého jména
v rozhovoru, ktery je soucasti téze bakalaiské prace.

V Praze, dne 26.6.2015 ... / ......................

Bc. Hana Lhotkova
Matefeka skola LAUDOVA, zéstupkyné feditelky

se speciainimi tridami
Laudova 3/103‘;)
163 00 Praha 6 - Repy
tel.: 236 314 614, fax: 235 314 633
160: 70974181 @
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