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ABSTRAKT

Bakalatska prace ma teoreticko-aplikacni charakter. Cilem bakalatské prace je vytvoftit sadu
aktivit na podporu zdravého zivotniho stylu u déti pfedSkolniho véku, tuto sadu realizovat,
ovérit a nasledné evaluovat. V teoretické ¢asti je vénovana pozornost problematice zdravého
zivotniho stylu, faktorim, které jej ovliviuji a kurikulu pro ptedskolni vzdélavani z hlediska
zatazeni prvka podporujicich zdravy zivotni styl u déti. V praktické Casti je predstavena sada
aktivit ovéfovana ve vybrané mateiské skole. V zavéru je zpracovéana evaluace sady aktivit,
na které se podilela ptihlizejici ucitelka, na jejimz zakladé jsou predlozena doporuceni pro

praxi matetskych skol.

Klic¢ova slova: zdravi, zdravy zivotni styl, podpora zdravi, determinanty zdravi, pfedSkolni

vzdélavani

ABSTRACT

The bachelor thesis has a theoretical-applied character. The aim of the bachelor thesis is to
create a set of activities to promote a healthy lifestyle in preschool children, to implement,
verify and subsequently evaluate this set. In the theoretical part, attention is paid to the issue
of healthy lifestyle, the factors that influence it, and the curriculum for preschool education
in terms of the inclusion of elements supporting a healthy lifestyle in children. The practical
part presents a set of activities tested in a selected kindergarten. It concludes with an
evaluation of the set of activities, in which the participating teacher took part, on the basis

of which recommendations for kindergarten practice are made.

Keywords: health, healthy lifestyle, health promotion, determinants of health, preschool

education
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UvVOD

Zdravi je jednou z podminek smysluplného ziti. Mnoho lidi je piesvédceno, ze zdravi je tou
podnikdme kroky k tomu, abychom o zdravi pecovali a posilovali jej. Vzhledem ke
skutecnosti, Ze se setkdvame s narlstajicim procentem obezity a to jiz u déti predskolniho
veku, prevladajicim sedavym zplsobem zZivota a ¢im dal CastéjSimi psychickymi obtizemi
v disledku celkové zrychleného zivotniho tempa, odpovedi nejspisSe bude, ze péce o zdravi
neni tak prioritni, jako by byt méla. Na zdravi ¢loveka pusobi né€kolik faktort, je
samoziejmé, ze nékteré z nich nelze ovlivnit naptiklad dédi¢né faktory, co vSak ovlivnit
muzeme, je zivotni styl, ktery zaujimame. Zodpovédnost za utvareni Zivotniho stylu ditéte
maji pfedevsim rodice, vSak od jistého véku se na tomto tkolu zna¢né podili 1 matetska
Skola. Oba dva subjekty by proto mély spolupracovat na tom, aby déti motivovaly a vedly
k utvafeni zdravych navykd a postoji. Cim dfive jsou k tomu totiz déti vedeny, tim v&tsi

pravdépodobnost, ze zdravé zivotni ndvyky pifijmou za své.

Pti vybéru tématu bakalaiské prace jsem smétovala k tomu propojit oblast zdravotnictvi, ke
kterému mam blizky vztah, s oblasti pedagogiky. Béhem studia stfedni zdravotnické Skoly
jsem si zacala vice uvédomovat, jak moc je pro Clovéka zdravi dilezité, do jaké miry
ovliviluje vSechna naSe kondni a Ze bez jeho pfitomnosti mize byt clovék ochuzen
o plnohodnotné proZivani Zivota. Proto shledavam jako podstatné jit mu co nejvice naproti

prostiednictvim vlastni péce o n¢j, kterou je nutné si osvojovat jiz od predskolniho véku.

Cilem teoretické c¢asti je poskytnout teoreticka vychodiska v oblasti zdravi, zdravého
zivotniho stylu a uvést mozZnosti jeho podpory v prostiedi matei'ské Skoly. Cilem praktické
¢asti je vytvofit sadu aktivit podporujici zdravy Zivotni styl u déti pfedSkolniho véeku,
nasledné tuto sadu aktivit realizovat, ovéfit ve vybrané mateiské Skole a evaluovat ji. Na

zaklad¢ toho poté zpracovat doporuceni pro praxi matetskych skol.

Teoreticka ¢ast prace je rozdélena do Ctyt kapitol. V prvni kapitole se zaméfujeme na
vymezeni zakladnich pojmu této prace, jako je zdravi, podpora zdravi i prevence a vychova
ke zdravi. V ndvaznosti na zakladni pojmy se ve druhé kapitole zabyvame zdravym Zivotnim
stylem a jednotlivymi faktory, které jej ovliviuji. Ve tfeti kapitole se vénujeme kurikulu
predskolniho vzdélavani v souvislosti ukotveni prvki podpory zdravi ¢i zdravého Zivotniho
stylu obecné. Zabyvame se zde nejen Rdmcovym vzdélavacim programem pro predskolni

vzdélavani, ale také specifickym Kurikulem podpory zdravi v matetské Skole. Ve Ctvrté
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kapitole se zaméfujeme na dva programy podporujici zdravi v matetskych skolach, jejichz

zamérem je déti seznamovat se zdsadami zdravého zivotniho stylu.

Prakticka aplikac¢ni Cast zahrnuje sadu sedmi aktivit zaméfenych na podporu zdravého
zivotniho stylu, kterou jsem realizovala a ovéfovala ve vybrané matetské Skole ve Zlinském
kraji. V zavéru préce je zpracovana evaluace celkové sady aktivit provedend mnou a také ze
strany pfihlizejici pani ucitelky. Na zaklad¢€ evaluace jsem zpracovala doporuceni pro praxi

matefskych skol.
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I. TEORETICKA CAST
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1 VYMEZENI ZAKLADNICH POJMU

V prvni kapitole se zaméiujeme na vymezeni zékladnich pojmi této bakalaiské prace, jimiz

jsou zdravi, podpora zdravi, prevence a vychova ke zdravi.

1.1 Zdravi

Jiz od pradavna bylo zdravi stavéno do popiedi jako nejcennéjSi hodnota naSich
zivotl. Je to stav, ktery ndm umoziuje prozivat zivot naplno. Zdravi vSak neni
samoziejmosti, a proto je nasi dilezitou ulohou v zZivoté o n& nejen pecovat, ale také

vytvafet podminky, které napoméhaji k jeho udrzeni.

Pro pojem zdravi existuje n¢kolik riznych definic, které se v mnoha smérech shoduji.
Nejznamé;jsi a nejrozsitenéjsi pojeti zdravi definuje Svétova zdravotnicka organizace (dale
také ,,WHO") jako stav celkového fyzického, psychického a socialniho blaha, nejen tedy
jako stav bez ptitomnosti nemoci (WHO, 1948). Jak tvrdi Machova (2015), pocit blaha
neboli pohody v této souvislosti v§ak neni dostate¢né dovysvétlen, divodem je, Ze je kazdym

jedincem vniman rozdilng, a tudiz i vysledna podoba zdravi je u kazdého jina.

Kitivohlavy (2009) koncept zdravi WHO doplituje jesté o slozku spiritualni neboli
duchovni, které pojednava o nalezeni viry ¢i dokonce smyslu zivota. Zdravi tedy povazuje
za stav télesny, psychicky, socidlni i duchovni, ktery ¢lovéku umoznuje docilit optimalni

kvality zivota a nebrani ostatnim jedinciim, aby taktéZ dosahli obdobného.

Jak tvrdi Htivnova (2013), zdravi je komplexem schopnosti organismu reagovat na
proménlivost zevniho prosttedi, bez toho aby doslo k naruseni stalosti vnitiniho prostiedi.

V situaci, kdy dojde k poruse téchto regula¢nich mechanismii, vznik4 nemoc.

I pfesto, Ze se zdravi objevuje na pfednich piickach pomyslné hierarchie hodnot
¢lovéka, mélo by predstavovat jednu z podminek smysluplného zivota, nikoli cil samotny

(Celadova & Cevela, 2010).

Zdravi ¢lovéka je podminéno nékolika faktory, které mohou na lidsky organismus
pusobit pozitivné i1 negativng. Jsou oznaCovany jako determinanty zdravi. Lze je rozdélit
podle charakteru na vnitini a vn&j$i (Hamplova, 2019). Podle Celadové a Cevely (2010) je
mozné procentudlné vyjadfit, do jaké miry tyto determinanty ovliviiuji zdravi ¢lovéka:
zivotni styl z 50 — 60%, geneticky zaklad z 10 — 15%, kvalita a dostupnost zdravotni péce

ovlivituje zdravotni stav jen z 10 — 15% a socioekonomické a Zivotni prostiedi z 20 — 25%.
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Z vyse uvedené¢ho se ndzorové piiklanim ke komplexnimu pojeti zdravi od
Kiivohlavého, ktery zahrnuje navic oproti jinym autorim i slozku duchovni. Vyzdvihuje
také to, ze zdravi jednotlivca ovliviiuje kvalitu zivota celé spolecnosti. Vyznamny vliv na
zdravi Clovéka ma Zzivotni styl. Pozitivni je, Zze ze vSech determinantli je nejsndze

ovlivnitelny vlastnim jednanim.

1.2 Podpora zdravi a prevence

Podpora zdravi a prevence spolecn¢ piedstavuji zakladni pilite, na kterych stoji snaha
o udrzeni zdravi jednotlivci i spolecnosti jako celku. I pfes to, ze by se mohly tyto dva pojmy

jevit jako synonymni, existuji mezi nimi jisté nuance.

Podpora zdravi je podle Machové (2015) , soustavou cinnosti politickych,
ekonomickych, technologickych a vychovnych, jejichz cilem je chranit zdravi, prodluzovat
aktivni Zivot a zabezpecovat zdravy vyvoj novych generaci “ (s. 24). Jednotlivci, spole¢enské
skupiny, ale také spolecnost jako takova, patii k Cinitelim podporujicim zdravi, a to
prostfednictvim pfijeti zdravého Zzivotniho stylu a samotné péce o zivotni prostiedi.
Koncepce podpory zdravi cili svou pozornost na celou populaci a jeji podminky, za nichz je
schopna existence. Na rozdil od prevence, kterd se zaméfuje spiSe na urcité skupiny
spoleénosti disponujici vy$§im rizikem konkrétniho onemocnéni (Celadovd & Cevela,

2010). I ptesto se podpora zdravi a prevence vzajemné prolinaji a dopliiuji.

Prevence je soubor opatfeni, ktera napomahaji snizovat pravdépodobnost vyskytu
nemoci (Machova, 2015). Tato opatfeni se vSak mohou vztahovat také k dal§im nezadoucim

jevam, jako jsou drogové a jiné zavislosti, dopravni nehody ¢i nasili (Machova, 2009).

Prevence je d€lena zpravidla podle ¢asového hlediska, a to na primérni, sekundarni
a tercialni. Jak uvadi Baskova (2009), tlohou priméarni prevence je pfedevsim posilit zdravi
¢lovéka, podnitit jeho odolnost vii¢i chorobam a zejména zamezit jejich vzniku, a proto je
soucasti podpory zdravi. Kromé ptijmuti zdravého Zivotniho stylu k aktivitam, jez posiluji
zdravi a minimalizuji rizikové faktory, patii nekoufeni, eliminace nadmérné konzumace
alkoholu, pouzivani bezpe€nostnich péast, myti rukou pfed jidlem apod. Podle Alwana
(2020) Ize tuto problematiku doplnit o poskytovani informaci o zdravotnich rizicich
a zaCleiovani programii prevence v ramci sluzby poradenstvi. Primarni preventivni
intervence zahruji také oc¢kovani. Jak tvrdi Celadova a Cevela (2010), sekundarni
prevence se zabyva v€asnou detekci onemocnéni a naslednym zahajenim ucinné terapie. Je

vedena snahou pfedejit nepfiznivym nasledkim nemoci, kterd jiz vznikla. K hlavnim
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metodam sekunddrni prevence se fadi preventivni prohlidky. Posledni tercialni prevence
predstavuje navratnou péci neboli rehabilitaci, ktera si klade za cil snizit v co nejvétsi mozné

mife negativni disledky nemoci.

Podpora zdravi je ulohou vSech oblasti spolecnosti, nikoli pouze zdravotnictvi, je
chéapana jako aktivita pro zdravi, zahrnuje prevenci, vychovu ke zdravi a vytvareni celkové
vlidného prostifedi v zivoté Clovéka. Je tedy vice obecnéjSim pojmem nezli prevence.

Prevence je primarné vniména jako aktivita proti propuknuti nemoci (Baskova, 2009).

1.3 Vychova ke zdravi

Vychova ke zdravi je oborem, jehoz cilem je vzbudit u lidi zajem o péci o své zdravi
bez ohledu na vék. Iniciace aktivniho zdjmu jedince o vlastni zdravi dokdze eliminovat jeho
negativni po¢inani, kdy po této intervenci o¢ekavdme zménu v chovani vedouci k posileni
zdravi. Naplni vychovy ke zdravi je poskytovat populaci dostatek informaci, jak je mozné
predchazet nemocem a jakymi zptsoby lze zdravi podporovat, a to pomoci dostupnych
a srozumitelnych zdroji (Celadova & Cevela, 2010). Za vhodné informativni zdroje
Baskova (2009) povazuje knihy, velkoplosné reklamy, prednédsky, besedy a internetové
¢lanky. Vhodnym nastrojem vychovy ke zdravi jsou v dneSni dobé programy podporujici
zdravi, ke kterym se mohou matetské Skoly pfipojit. Tyto programy déti interaktivni formou

motivuji ke zdravému Zivotnimu stylu. Pfikladem je Zdrava pétka ¢i program Cepik.

Machové (2009) ve své publikaci zdlraziuje, ze je nezbytné zapocit s vychovou ke
zdravi jiz v raném détstvi, tedy v obdobi, kdy si dité osvojuje zakladni ndvyky, dovednosti
a postoje. Za predpokladu, ze je vyuzita adekvatni motivace a dit¢ je pravidelné
podnécovano, zdravé navyky si udrzi po cely Zivot.

Na zéklad¢ vySe uvedeného miZeme shrnout, Ze vychova ke zdravi by neméla byt

opomijena, jedna se o klicovy nastroj k poskytovani informaci o zdravi. Tento obor, jimz je

vychova ke zdravi, napomahé populaci pochopit, jak je zdravi dulezité.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 16

2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

V nasledujici kapitole se zabyvame zdravym zivotnim stylem, jeho vymezenim
a jednotlivymi faktory, které zdravi ¢lovéka ovliviuji. Jedna se o vyzivu, pohyb, duSevni
pohodu a denni rezim. Nicméné rozliSujeme i n¢kolik dalSich element, které piisobi na
zdravi jedince, ¢imz je napfiklad dostateCna hygiena, vyhybani se Skodlivym a rizikovym
faktoriim aj. Pro ptehledné;si uspofadani je zdravy zivotni styl zafazen az ve druhé kapitole
nikoli u zékladnich pojmu, tak aby na jeho definici plynule navazovalo vymezeni

jednotlivych faktort, jez zdravy zZivotni styl ovliviiuji.

K problematice zivotniho stylu se vyjadiuje Machova (2015), charakterizuje jej jako
soubor dobrovolnych rozhodnuti, jak se jedinec zachové v ur€itych zivotnich situacich.
Rozhodnuti, kterd ¢lovéka vykonava ohledné svého chovani vSak nejsou zcela nezavisla,
pusobi na né vnéjsi vlivy prostiedi, jako jsou rodinné zvyklosti, tradice spole¢nosti, vlastni
i spolecenskd ekonomicka situace. Vyznamnou roli v rozhodovani ¢lovéka o jeho chovani

hraje 1 vék, vzdélani, pohlavi a postoje jedince.

Zivotni styl, jak jsme si jiz vymezili, je urdity systém &innosti, Zivotnich projevii
a zvyklosti pomérné dlouhodobého charakteru. Celedova a Cevela (2010) popsali, Ze jedinec
Zjjici zdravym Zivotnim stylem se pfiklani k rozhodnuti pfijmout z nabizenych moznosti
zdravé alternativy Ziti a zavrhnout ty, jez zdravi posSkozuji. Nejvice zdravi poskozuje
nadmérnd konzumace alkoholu, koufeni, nespravna vyZziva, nizka pohybova aktivita, uzivani

navykovych latek, promiskuitni chovani a silna psychicka zatéz.
2.1 Vyiziva

Vyziva je pro ¢lovéka jednou z nezbytnych potieb pro udrZeni Zivota. Predstavuje
prisun potifebnych latek z potravy a tekutin. Tyto vyzivové latky spole¢né s kyslikem
poskytuji té€lu energii, lidové zvanou jako palivo, kterd napomahd ristu 1 obnové bunék

a tkani. To, co €lovek piijima ve formé jidla jej udrZzuje nejen nazivu, dodava podstatnou

energii, ale jedince ovliviiuje také po strance psychické (Kopec, 2010).

Havlova et al. (2008) zdiraznuje, ze predSkolni vek je klicovy pro formovani
zadoucich stravovacich navyki. Spravna neboli racionalni vyZiva je pro rostouci organismus
zasadni, denni pfijem energie, zivin, vitamind i stopovych prvkd by mél byt dostatecny
nikoli nadbyte¢ny, timto kondnim by mohlo byt dit€ vystavovano urcitému nebezpeci.

Nejvice stravovani ditéte ovliviiuje rodina, ktera zaklada jeho styl vyzivy. Po néstupu do
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matefské skoly je ditéti poskytovana znacna ¢ast denniho pfijmu z tamnich zdroja, posléze

se tedy na tloze vytvaret stravovaci navyky u ditéte, podili i matetska Skola.
Slozky vyZzivy

Nyni se v kratkosti zaméfime na vyznamné ziviny podilejici se na stavbe, rastu, funkci
a vyvoji organismu. Ziviny jsou zékladni sloZkou potravin. Zahrnuji bilkoviny (proteiny),

tuky (lipidy) a cukry (sacharidy). K vedlejsim zivinam patfi vitaminy a mineralni latky

(Htivnova, 2013).

Simik (2013) ve své publikaci uvadi, Ze bilkoviny jsou zakladni stavebni latkou
organismu, jejich funkce je nezastupitelna. Podili se na ristu svali a jejich vyziveé, podporuji
funkci hormontl a imunitniho sytému. Tuky pfedstavuji nejvydatnéjsi zdroj energie, plni
termoregulacni funkci a jsou prostiedkem pro rozpousténi nékterych vitamini. Funkce cukrii
spociva predevsim v pohotovém poskytnuti energie. Yan (2023) podotyka, ze z vyuZzitelnych
poskytuje energii nejen télesnym buitkam, ale hraje také roli pfi udrzovani funkce mozku,
pro ktery je gluk6za primarnim zdrojem energie. Pohybové aktivita zvySuje energetické
pozadavky bunck a glukdza je palivem, kterd tuto zvySenou potfebu energie dokéaze

uspokojit.

Machova (2015) zminuje, ze vladknina je taktéZ sacharidem avSak nestravitelnym. To
znamena, Ze ji té€lo nedokaze rozstépit a nasledné vyuzit jako zdroj energie. Navzdory tomu
ma ve stravé opodstatnéné vyuZiti, jelikoZ podporuje pohyb stifev a napomahd tak
k pravidelnému vyprazdnovani. K bohatym zdrojim vlakniny patii ovoce, zelenina,

obiloviny a brambory.

Vitaminy samy o sobé¢, na rozdil od bilkovin, tukd a cukrid, nedokazi poskytovat
lidskému organismu energii (Statni zdravotni ustav, 2020). Jejich funkci je se pouze na
procesu uvolnovani energie podilet. Fajfrova (2011) dopliiuje, ze vitaminy zlepsuji odolnost
organismu vuci neptiznivym vliviim. RozliSujeme vitaminy rozpustné v tucich, kterymi jsou
vitaminy A, D, E, K a rozpustné ve vod¢ sestavajici z vitaminu C a vSech skupin vitaminu
B (Statni zdravotni ustav, 2020). Pitha (2009) zminuje, ze nemén¢ dualezité jsou mineralni
latky, které napomahaji tvorbe a ristu tkéni, taktéz podporuji vedeni nervovych vzruchi.
K mineralnim latkam fadime sodik, draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik aj. (Machova, 2015).
Pitha (2009) u problematiky mineralnich latek uvadi déleni na makroelementy,

mikroelementy a stopové prvky, k nimz patii Zelezo, zinek a mimo jiné fluor.
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Potravinova pyramida

Potravinova pyramida ptedstavuje prehledné grafické schéma zobrazujici ,,v jakém
pomeéru a mnozstvi by se mély v celodenni stravé vyskytovat potraviny z jednotlivych
potravinovych skupin. Cela pyramida zndzornuje priméreny prijem vSech zivin“ (Muzik et

al., 2014, s. 71).

V dnesni dobé rozlisujeme jiz nékolik typl potravinovych pyramid, pro potfeby této
prace se zaméfuji zejména na potravinovou pyramidu autorek Muzikové a Biezkové, které
specifiky pfedstavily pyramidu vyzivy pro déti. Oproti jinym je doplnéna i o porce pitného
rezimu. Porce jsou piipodobnény seviené pésti. Spravné slozena strava se vyznacuje tim, ze
je slozena ze vsech pater pyramidy, plati to pro hlavni jidla, tedy snidan¢, obédy, vecerte, ale

také pro svaciny (Muzik et al., 2014).

Obrazek 1 Vyzivova pyramida pro déti
(Btezkova & Muzikova, 2014 podle Muzik et al., 2014, s. 72)

Na obrazku si mtizeme vS§imnout, Ze porce nesou podobu kostek, jejich pocet je dale
zvyraznén po bocich pyramidy. Vyzivova pyramida pro déti ¢ita pét pater, které jsou sloZzeny
ze Sesti skupin potravin a jedné skupiny napojti. Ve strucnosti si jednotliva patra pyramidy

predstavime:

1. patro — Napoje, tekutiny: zéklad pitného rezimu tvoii Cistad voda a neslazené caje. Pro
zpestieni pitného rezimu je mozné do néj zakomponovat ochucenou vodu ovocem Ci
100% dzus. Autorky do prvniho patra fadi i mléko. Pitha (2009) dodava, ze doporucovanym

mnozstvim tekutin pro déti predskolniho véku za den, je 1,5 litru. Zalezi vSak na dalSich
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proménnych, jako je hmotnost ditéte, teplota okolniho prostfedi, vykonand pohybova

aktivita ¢i zdravotni stav.

2. patro — Obiloviny, pekaiské vyrobky, téstoviny: maji vysoky podil sacharidi, jsou

primarnim zdrojem energie pro organismus a podili se na dodavani vlakniny.

3. patro — Ovoce a zelenina: predstavuji dilezity zdroj vitaminu C, vody, mineralnich latek

a vlakniny.

4. patro — Mlé¢né vyrobky, vejce, maso, ryby, lusténiny: tvoti hlavni zdsobarnu bilkovin,

mlécné vyrobky lidskému télu dodéavaji vapnik.

5. patro — Dochucovadla: na vrcholu pyramidy se nachdzeji potraviny slouzici k dochuceni

pokrmil. Spada sem siil, cukr, olej aj. (Muzik et al., 2014).
Zasady spravné vyzivy déti

Zasady spravného stravovani u déti predstavuji soubor doporuceni a pravidel, ktera

je zadouci dodrzovat pii vytvareni spravnych stravovacich navykd.

Tyto zésady zahrnuji doporuceni ohledné pravidelnosti stravy, dité by mélo pfijmout
5 — 6 mensSich porci denné, rozlozenych na snidani, obéd, veceti a dvé svaciny. Dlraz by
mél byt kladen na dostatek ptijatych tekutin za den, tedy pfiblizné 1,5 litru. Strava by méla
byt pestra, bohatd na ovoce a zeleninu, celozrnné potraviny a vydatna na piijem bilkovin
s preferenci mléénych vyrobki, libového masa a ryb. Dale je doporu¢ovano déti ucit urcité
zdrzenlivosti ohledné konzumace sladkosti, obecné cukru. To vSak neznamend, Ze by jim
rizné cukrovinky mély byt zcela odepirdny, pouze neni vhodné, aby byly castou

a pravidelnou soucasti jidelnicku (Spolecnost pro vyzivu, 2012).

Jak dodava Nevoral (2009), u déti predSkolniho v€ku pti konzumovani potravy hraji
roli také fyzikalni vlastnosti jidla, tedy jeho struktura, teplota a konzistence. Je znamo, Ze
déti preferuji spiSe mirné tepld jidla. Nékterd jidla jsou Casto odmitana kvili viini nezli chuti,

nebot’ mnoho malych déti disponuje velmi citlivym ¢ichem a nové viing je mohou odrazovat.

Lze tedy konstatovat, ze vyziva je nepostradatelnou soucasti zivota, skrze niz je télu
dodavana energie a jiné dulezité latky. Vyziva ma vyrazny dopad na celkovy zivotni styl.
Proto je zapotiebi zdravé stravovaci navyky budovat jiz od raného détstvi, a pravé matetska

vvvvvv

predstavu, jak by mélo vypadat slozeni potraviny, lze vyuzit model potravinové pyramidy.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 20

2.2 Pohyb

Zdravy zivotni styl je také spjaty s pohybem. Kubatova (2015) zminuje, Ze ,, lidské
télo, jako télo vSech Zivocichii, je vyvinuto k pohybu a aktivité* (s. 133). Simik (2013) uvadi
rozdil mezi pohybem a pohybovou aktivitou. Pohyb popisuje jako fyzickou Cinnost spise
jednorazového charakteru, nutnou k premisténi téla a zméné polohy. Naopak pohybovou
aktivu vnimé jako cCinnost zdmérnou, dlouhodobou, opakujici se a vyuzitelnou jako

prostiedek ke zlepSovani fyzické kondice ¢i relaxaci.

Celadova a Cevela (2010) zmifiuji, ze pohyb vyrazné podporuje télesnou zdatnost
jedince, ta je ovliviiovana slozkou vytrvalostni, svalovou silou, koordinaci pohybu a také
pohyblivosti kloubli. Autoti povazuji za nejzasadnéjsi slozku vytrvalostni, jelikoZ na zdravi
pusobi nejvice. Celkové je mozné télesnou zdatnost rozvijet dvéma zplsoby. V prvnim
pripad¢ je kladen diraz na vykazovani sportovnich vysledkt, jednd se o sportovné
orientovanou zdatnost, v druhém ptipadé je pozornost sméfovana spiSe na rozvoj vsech

slozek télesné zdatnosti, jez se nazyva jako zdravotné orientovand zdatnost.

Vraném véku je pro dité stéZejni uceni se ndpodobou. Ve chvili, kdy je dité
vychovavano rodici, kteti ptili§ nepremysleji nad zplisoby vyuziti volného ¢asu a vénuji jej
dlouhému sledovani televize ¢i v dnesni dobé€ streamovacim platformam a socidlnim sitim,
nebo ktefi zkratka vyhledavaji prostfedky k uleh¢ovani si Zivota v podobné jizdy autem na
kratkou vzdalenost, nemohou byt pfekvapeni, Ze dit¢ bude jejich chovani kopirovat. Proto
je vhodné ptfemyslet nad tim, jaky vzor chovani je ditéti pfedkladan. Marinov et al. (2011)
uvadi, ze pokud rodi€ zaujimé pozitivni vztah k pohybu a riznym pohybovym aktivitadm, je

velice pravdépodobné, Ze tento vztah si dit€ vybuduje taktéz.

Simik (2013) déle uvadi, Ze pro déti predikolniho véku je typické travit &as pohybem.
Jejich potieba pohybu je natolik vysoka, ze ji nepokryji ani organizované hry, proto je
zadouci détem poskytovat dostatek prostoru ke spontdnnimu pohybu, a to za predpokladu
vyhovujiciho prostfedi. Vyhledavaji ¢innosti, které jsou dynamické oproti t€ém, pfi kterych

se pouze sedi a kladou si vysoké naroky na soustfedéni.

Nanestésti v dnesni dobé dochazi k zdsadnimu poklesu pohybu, a to i u déti
predskolniho veku. I piesto, Ze pravidelny pohyb prokazatelné ptispiva k podpoie zdravi.
Jedné se o vyznamny problém, kterému je tfeba vénovat pozornost (Lamanauskas et al.,
2021). V prostiedi mateiské Skoly je mozné tento problém cCasteCné saturovat zarazenim

bohaté nabidky fizenych pohybovych aktivit. Za vhodné jsou povazovany kompenzacni
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cviteni zdravotné, relaxaéné ¢ dechové zaméiena, jak uvadi Havlova et al. (2008). Simik
(2013) autorku doplnuje o pohybové hry s tematickym zamétenim a hudebné pohybové

aktivity.

Muzik et al. (2019) zduraziuje dtlezitost pohybu smérem k vyvoji svalového aparatu.
Utvari se tak svalovy korzet, jenz je nezbytny pro adekvatni vyvoj kostry a nasledné drzeni
téla v raznych pozicich. Dvordkova (2011) uvadi, ze pohybové aktivity jsou jednak
projevem zivota, jednak vyjadfenim sebe sama a zaroven predstavuji zpisob lidské
komunikace. Nedostate¢na péce o rozvoj pohybovych dovednosti mize negativné ovlivnit
celkovy vyvoj ditéte a branit jim v plném vyuziti psychickych a intelektudlnich schopnosti
(Koutilova et al., 2021). Pohybové aktivity napomahaji s celkovou duSevni pohodou,
ovliviiuji schopnost zvladat zatézové situace a podporuji boj proti civilizacnim chorobam,

jako je obezita (Simik, 2013).

2.3 DusSevni pohoda

Pro dosazeni celkového pocitu pohody, znadmého také jako well-being, je
nepostradatelna dobra duSevni neboli psychicka kondice. WHO duSevni zdravi definuje jako
stav psychické pohody, kdy jedinec zvlada uplatnit své schopnosti, béznou zatéz, je

produktivni a prosperujici nejen pro sebe, ale rovnez pro blaho spole¢nosti (Baskova 2009).

Na psychicky stav ¢lovéka zna¢né plsobi stresogenni podnéty. V jisté formé muze
byt stres ptinosnym, jestliZze zapfi¢ini zlepSeni produktivity jedince, ale pokud se stane stres
natolik silnym, Ze piekro¢i jistou miru snaSenlivosti, mulze se stat chronickym
a nebezpecnym. U déti pfedskolniho véku miiZze chronicky stres vést k potizim se spankem,
které se mohou projevovat jako nespavost ¢i potiZe s usinanim. Dal§imi projevy chronického
stresu mohou byt bolesti bficha ¢i hlavy nebo velké Uinava, v zdvaznych pfipadech to mlze
zajit az do stavu, ze fyzické zdravi ditéte je naruSeno a vznikaji Zalude¢ni viedy ¢i urcitd
srde¢ni onemocnéni aj. (Maradova et al. 2010). Jisté Ize tyto potize sledovat i u dospélych
jedinct.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze pro dosazeni duSevni pohody je zapotiebi eliminovat
samotny vznik stresovych situaci. K udrzeni, prohloubeni ¢i znovuziskani duSevni
rovnovahy napomaha dugevni hygiena. Celadova a Cevela (2010) dusevni hygienu definuji
jako ,,nauku o tom, jak chranit a upeviiovat a pripadné znovu ziskat dusevni zdravi a jak

zvySovat odolnost ¢lovéka vici nejruznéjsim skodlivym viiviim “ (s. 64).
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Pro podporu dusevniho zdravi déti v matetské skole je piihodné pravidelné zapojovat
aktivity, které podporuji vzajemnou spolupraci déti, tak aby byly vytvofeny vhodné
podminky pro budovani pfiznivych vtahii mezi nimi. Na dusevni zdravi ma totiz zasadni vliv
1 prostredi a lidé, kterymi je jedinec obklopovan, proto je dobré vyvijet snahu o utvareni
kladnych vztaht ve tfidé. Zaroven pomoci podobnych aktivit podporujeme sebevédomi déti
(Mihaela, 2015). Simik (2013) uvadi dalsi ¢innosti, které je vhodné zafazovat u pro
posilovani dusSevniho zdravi u déti predsSkolniho véku. Zminuje dechova cviCeni, ktera
napomahaji ke zklidiovani mysli. Dale relaxacni cviceni, pravidelny pobyt venku
a starostlivost o zvifata Ci rostliny. Tato pée mize byt efektivnim lékem, kdy jedinec

odpouta pozornost od svych myslenek a problémt a stard se o nékoho ¢i néco jiného.

2.4 Denni rezim

Na denni rezim pusobi jisté proménné. Jiny denni rezim ¢lovék dodrzuje, jestlize je
nemocny nebo zda se jednd o vSedni den ¢i vikend nebo néjaky svatek. Rezim dne je dan
veékem a osobnimi potfebami jedince, to znamen4, Ze jiny rezim dne bude mit dospély ¢lovek
a dité v predskolnim véku. Cap a Mare§ (2007) denni rezim definuji jako zptisob organizace

¢innosti v ¢ase, pfi¢emz je kladen diiraz na jejich poradi a délku trvani.

Dité se jiz od narozeni uci jistym pravidliim, ziskava védomosti o tom, co se bézné
v pribéhu dne déje a co by mélo dodrzovat. Dité zjiStuje, Ze po probuzeni nasleduje ranni
hygiena, poté snidané, tak aby zahnalo hlad a pak mnoho dalSich ¢innosti. Jak uvadi
Végnerova (2012), témito pravidly si dité€ osvojuje denni rytmus, coZ je pro néj podstatné

z hlediska ziskani urcité jistoty a stability.

Pravidelny denni rezim plsobi pozitivné i na zdravi ditéte, v§ak za pfedpokladu, Ze
zahrnuje dostatecny spanek, pravidelny pfisun vyvazené stravy a tekutin, pobyt venku na
cerstvém vzduchu, ¢innosti a hry rizného charakteru (malovani, zpivani apod.), pfimétenou
¢ast dne straveného pohybem, cas prozity srodi¢i (Ludvikovskd, n.d.). Povazuji za
podstatnou také péci o vlastni télo, myslim tim zejména hygienickou péci, kterou bych do

obsahu rezimu dne také zafradila.

Velmi podstatnym elementem pravidelného denniho rezimu je spanek, ktery Ptihodova
(2013) charakterizuje jako ,,stav klidu s minimalni pohybovou aktivitou v typické poloze,
s omezenym vnimanim okolniho prostredi, snizenou reaktivitou na vnejsi podnéety a odlisnou
mentalni aktivitou* (s. 14). Spanek ma nepostradatelny vyznam pro obnovu sil a celkovou

regeneraci organismu (Svobodova, 2010). Nelze vSak opomenout ani vyznam pro
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psychickou kondici organismu, na zadklad¢ vyzkumnych zjisténich od Scotta et al. (2021),
vyplyva, ze kvalitni spanek zlepsuje dusevni zdravi. Naopak s insomnii neboli nespavosti je
Casto spojovano vyssi riziko vyskytu deprese a izkostlivych stavii (Barone & Krieger, 2015).
Spanek hraje roli v fizeni endokrinniho systému organismu, tedy Ze ovliviiuje sekreci celé
fady hormont v téle. Autorka zmifiuje dalSi pfinos spanku, uvadi, Ze je prospésny
k uspofadavani a uchovavani novych informaci do paméti. Spanek tedy pozitivn€ pisobi i na

pamét’ a uceni (Ptihodova, 2013).

Potieba spanku se méni v zavislosti na véku, s pfibyvajicim vékem délka spanku
zpravidla klesa. Plhdkova (2013) uvadi, Ze novorozenci prospi takika cely den, udava se cca
16 — 18 hodin denné. U batolat a déti cca do 4 az 5 let je potifeba spanku piiblizné 12 hodin
za den. Okolo 6. roku se potieba spanku ditéte zkracuje na 10 — 11 hodin denné. Nelze vSak

pfesné determinovat délku spanku déti, kazdé z nich mé jiné naroky.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze na zdravi ditéte ma jisty vliv i denni rezim a jeho
pravidelné dodrzovani. Obecné lze fici, ze by mél byt rezim dne utvaren riznymi ¢innostmi,
pti kterych je vyvijena fyzické aktivita ¢i dokonce ndmaha a pak v protikladu ¢innostmi
odpocinkovymi. Do poptedi je vyzdvihovan spanek, skrze ktery dochdzi k obnové sil
organismu a pozitivné pusobi na systém zlaz s vnitini sekreci. Spanek také napomaha se

zpracovavanim a uchovavanim novych informaci do paméti.
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3 KURIKULARNI DOKUMENTY A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

V nasledujici kapitole se zabyvame odhalenim prvkid podpory zdravi v Ramcovém
vzdélavacim programu a charakteristikou specifického Kurikula podpory zdravi v mateiské

skole.

3.1 Problematika zdravého Zivotniho stylu v Rimcovém vzdélavacim
programu pro predskolni vzdélavani

Ramcové vzdélavaci programy (dale také ,,RVP®) predstavuji povinné ramce
vzdélavani pro jednotlivé fadze vzdélavani, tedy pro piedskolni, zékladni i1 stfedni. RVP
spole¢n¢ s Narodnim programem vzdélavani predstavuji statni uroven kurikularnich
dokumenti. Na zakladé¢ RVP jsou dale skolami zpracovavany Skolni vzdélavaci programy
(dale také ,,SVP*). V Ramcovém vzdélavacim programu pro piedskolni vzdélavani (dale
také ,,RVP PV®) jsou stanoveny jisté cile, které jsou déleny do n€kolika kategorii v nékolika
urovnich. Jednd se o ramcové cile, které predstavuji vSeobecné zaméry piredskolniho
vzdélavani. Dalsi cilovou kategorii jsou klicové kompetence popisujici vystupy, tzv.
obecnéjsi zplsobilosti, kterych by mélo dité¢ na konci ptedSkolniho vzdélavani dosahnout.
Do vyctu cilovych kategorii RVP PV dale patii dil€i cile tykajici se zaméri, které vychazeji
z jednotlivych vzdé€lavacich oblasti. Posledni vytyCenou kategorii jsou diléi vystupy
predstavujici dil¢i poznatky, ale také dovednosti, postoje a hodnoty, jez odpovidaji dil¢im

cilim (RVP PV, 2021).

Cilem predskolniho vzdélavani je podporovat rozvoj ditéte po mnoha strankach —
fyzické, psychické a socidlni. PtredSkolni vzdélavani klade diraz na vedeni déti
k samostatnosti, tak aby na konci ptedSkolniho obdobi bylo dité jedine¢nou osobnosti, ktera
je relativné samostatnd, jelikoZz disponuje jistymi kompetencemi, diky kterym se dokaze
vyrovnavat s kladenymi naroky v pritbéhu Zivota. Ucitelé pfedskolniho vzdélavani se pii své

praci zamétuji na tyto ramcové cile:
-, rozvijeni ditéte, jeho uceni a poznani
- osvojeni zakladii hodnot, na nichz je zaloZena nase spolecnost

- ziskani osobni samostatnosti a schopnosti projevovat se jako samostatnd

osobnost pusobici na své okoli* (RVP PV, 2021, s. 10).

Z klicovych kompetenci se k podpoie zdravi explicitné vztahuje pouze jedna jedind

kompetence. Nachazi se v oblasti kompetenci ¢innostnich a obCanskych, jeji znéni v RVP
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PV (2021) je nésledujici: ,,dba na osobni zdravi a bezpeci svoje i druhych, chovad se
odpovédné s ohledem na zdravé a bezpecné okolni prostiedi - prirodni i spolecenské “ (s.13).
S prevenci socialn¢ patologickych projevii vSak souvisi kompetence taktéz Cinnostni
a obCanska, kterd se vztahuje k zivotnimu prosttedi: ,,vi, Ze neni jedno, v jakém prostredi
Zije, uvedomuje si, ze se svym chovanim na ném podili a ze je mize ovlivnit”“ (RVP PV,

5. 13).

V RVP PV (2021) je vzd€lavaci obsah uspotfadan do péti vzdelavacich oblasti, ve
kterych jsou déle rozpracovany dil¢i cile, je zde uveden také souhrn Cinnosti rizného
charakteru nazyvany jako vzdélavaci nabidka a na zdklad¢ téchto Cinnosti dit¢ smétuje
k nabyti ocekavanych vystupti, tedy toho, co by dit¢ mélo na konci ptredskolniho obdobi
zvladat. V této chvili se zaméfime na jednotlivé vzdélavaci oblasti RVP PV, ve kterych se

pokusime najit prvky vedouci déti ke zdravému zivotnimu stylu.

Problematika zdravého Zivotniho stylu je nejvice zastoupena ve vzdélavaci oblasti
Dite a jeho telo. Tato oblast se zamétuje zejména na fyzickou slozku zdravého zivotniho
stylu, ¢imz je podpora ristu ditéte, jeho vyvoje a také posilovani télesné zdatnosti
a zlepSovani fyzické pohody ditéte. Ucitelovo usili sméfuje k podpote rozvoje pohybovych
1 manipulacnich dovednosti ditéte. Dalsi soucasti vzdélavaci oblasti Dité a jeho télo je, dité
ucit samoobsluznym dovednostem a vést jej ke zdravym zivotnim navykiim a postojim.
Ucitel ditéti nabizi pohybové ¢innosti lokomo¢ni i nelokomo¢ni, zdravotné zamétené, rizna
dechovairelaxacni cvi€eni a ptileZitosti a ¢innosti, které smetuji k ochrané zdravi, vytvareni
zdravych zivotnich navykl aj. Ocekdvanymi vystupy souvisejicimi se zdravim jsou:
udrzovat postaveni téla ve spravné pozici; ovladat sebeobsluhu a vyuzivat naucenych
hygienickych a zdravotné preventivnich ndvyktl, jez zahrnuji péci o vlastni hygienu,
pfijimani stravy i tekutiny, oblékani se apod. Déle je od ditéte ocekavano, ze na konci
predskolniho obdobi zvladne pojmenovat jisté ¢asti téla a urcité organy, také ze bude znat
elementarni vyrazy ve spojitosti se zdravim a dokaZe rozlisit, co je pro zdravi prospésné a co
nikoli. Diilezitou pozici zaujima prohlubovani poznatkli o vyznamu péce o zdravi (pohyb,
zdrava vyziva, Cistota téla) a zpisobech ochrany osobniho zdravi a bezpeci, tedy o tom, kam

se obratit, koho pfivolat a jak se chovat v pfipad¢ nouze (RVP PV, 2021).

Pokud jde o podporu dusevni pohody, vychdzime ze vzdé€lavaci oblast Dité a jeho
psychika. Zamérem ucitele je, mimo jiné v rdmci této oblasti, posilovat psychickou zdatnost
a odolnost ditéte. Vzdélavaci oblast je délena do nekolika podoblasti, vSak k problematice

zdravi se vztahuje ta s ndzvem Sebepojeti, city a vile. Od ditéte se na konci predskolniho
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obdobi ocekéava, ze dokdze zaujimat vlastni nazory a postoje, které pribézné vyjadiuje;
zvladne vyjadfovat souhlas, ale také nesouhlas v nalezitych situacich, které si to vyzaduji.
Za podstatné je také povazovano, aby si dit¢ uvédomovalo piijemné citové prozitky,
piikladem je laska, radost, spokojenost, ale naopak i ty nepfijemné citové prozitky, tedy
strach, smutek a odmitani. S tim déale souvisi i projevovani a prozivani jistych emoci.
V ptipadé, ze se u ditéte objevi poruchy nalady, tedy afektivni chovani, ocekéava se od néj,
ze se je bude snazit korigovat. Jisté souvislosti s duSevnim zdravim Ize nalézt i v oblasti Dité
a ten druhy, ktera se zamétuje na podporu formovani vzajemnych vazeb a vztahti, jednak
mezi détmi, ale také k dospé&lému. Clovék zpravidla vyhledava spoleénost, proto je dillezité
mezilidské vztahy utuzovat a posilovat jiz od utlého véku. Vzdélavaci nabidka by méla byt
orientovana tak, aby dité dosahlo pfedevsim téchto o¢ekavanych vystupi: brat v uvahu, co
si druhy pfeje a potiebuje, vychdzet mu vstfic (chovat se citlivé a ohleduplné, byt
napomocnym apod.); branit se ublizovani, ponizovani a ptipadnym projeviim nasili ze strany
jin¢ho ditéte a také se chovat rozvazné pii setkani se s nezndmymi lidmi (détmi, starSimi

détmi, dospelymi), pfipadné si umét pozadat o pomoc druhého (RVP PV, 2021).

Socidln¢ kulturni oblast, v RVP PV (2021) nazyvand jako Dité a spolecnost, se
zamétuje na podporu zaclenovani ditéte do kolektivu a poskytovani prostoru pro osvojovani
si nalezitych dovednosti, navykll a postoji, které ditéti umoziuji aktivné se zapojit do
utvarfeni spolecenské pohody v daném prostiedi. Z o¢ekavanych vystupit bych vyzdvihla
dva, které souvisi se zdravim. Zaprvé manipulovat s hrackami, pomiickami a riznymi vécmi,
které jsou ditéti vlastni i cizi, s opatrnosti. Zminény ocekavany vystup sméfuje spise
k ochrané Zivotniho prosttedi, protoze kdyz se dité¢ bude k riznym predmétiim chovat Setrné,
je zde vétsi pravdépodobnost, Ze vydrzi déle a nebude tak tfeba zatézovat prostiedi likvidaci
staré¢ho predmeétu a koupi nového. Zadruhé brat na védomi, ze vSichni 1idé bohuzel pravidla
chovani nerespektuji, a tim ohroZuji jednak pohodu, ale také bezpecnost druhych, dité¢ by

mélo byt vedeno k tomu, aby spolecensky nezadouci chovani odmitalo.

RVP PV (2021) vénuje pozornost 1 Zivotnimu prostiedi, které je jednou ze samotnych
determinant zdravi, jedna se o vzdélavaci oblast Dité a svét. Zamérem této oblasti je umoZznit
ditéti vhodné podminky pro ziskavani zékladnich védomosti o svété, prostiedi, ve kterém
zije a déni, které se v ném odehrava. Celkové je tedy usilim ucitele ditéti utvorit zadklady
k tomu, aby pozdéji dozralo k odpovédnému postoji k zivotnimu prostiedi a to za pomoci
adekvatni vzdélavaci nabidky tvoftici ¢innosti pfispivajici k péci o Zivotni prostiedi a okolni

krajinu (péstitelské a chovatelské Cinnosti), hrami s ekologickym zamétenim aj. Ocekavané
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vystupy spocivaji v uvédomovani si toho, jak se vyhybat okolnimu nebezpeci a v piipadé,
ze nevyhnutelné nastane, védét, na koho se obratit a pozadat o pomoc. RVP PV (2021) uvadi
dalsi ocekavané vystupy z oblasti Dité a svét, jejichz znéni je nasledujici:

- mit povédomi o vyznamu Zzivotniho prostfedi (pfirody i spoleCnosti) pro c¢lovéka,

uvédomovat si, ze zplisobem, jakym se dit¢ i ostatni v jeho okoli chovaji, ovliviiuji vlastni

zdravi 1 zivotni prostiedi
- rozliSovat aktivity, které mohou zdravi okolniho prostfedi podporovat a které je mohou

poskozovat, v§imat si neporadki a skod, upozornit na né

- pomahat peCovat o okolni zivotni prostiedi - dbat o poradek a Cistotu, nakladat vhodnym
zpaisobem s odpady, starat se o rostliny, spoluvytvaret pohodu prostiedi, chranit piirodu
v okoli, zivé tvory apod. (s. 29).

Kvalita pfedskolniho vzd€lavani je podminéna urcitymi podminkami, které je nutné
dodrzovat. VRVP PV je témto podminkdm vénovéana samostatnd kapitola. Podminky
predsSkolniho vzdélavani jsou déleny do sedmi kategorii, jednd se o vécné podminky,
zivotospravu, psychosocidlni podminky, organizaci, fizeni mateiské Skoly, persondlni
a pedagogické zajisténi a spolutcast rodici. Z hlediska ukotveni zdravého zZivotniho stylu je
dillezité se zaméfit na Zivotospravu a psychosocialni podminky. Zivotosprava déti
v mateiské Skole je vyhovujici, pokud: 1) je détem v ramci stravovani nabizena vyvazena
a predevSim nutricné bohatd strava, kterd je vhodné€ pfipravovand (naptiklad na péte)
a podavana v pravidelnych rozestupech. Klicovym elementem zdravého Zivotniho stylu je
dodrZovani pravidelného pitného rezimu, proto déti maji dostate¢né mnoZstvi tekutin volné
k vyuziti; 2) jsou déti vedeny k pohybu a je jim poskytovan dostatecny prostor pro jejich
volny pohyb, at’ uz v prostiedi tfidy matetské Skoly ¢i na Skolni zahrad¢; 3) déti travi ur€itou
¢ast dne ve venku na Cerstvém vzduchu, vSak za predpokladu ptiznivého pocasi; 4) je
dodrZzovan pravidelny denni reZim; 5) je brdna v Gvahu specifickd potfeba spanku
a odpoc€inku déti; 6) ucitel je vzorem pro déti, saim respektuje zasady zdravého Zivotniho
stylu. O psychické strance pojednavaji psychosocialni podminky. Je zde kladen daraz na
to, aby byla adaptace déti postupna. Ucitel matetské Skoly v ramci psychosocidlnich
podminek respektuje individualni potieby déti, s kazdym ditétem jednd stejnym zptisobem,
bez rozdilli; nechava dité spolupodilet se na jistych rozhodnutich. Pro dit€ je diilezité zazivat
uspéch, proto ucitel ditéti vyjadiuje dostatecna ocenéni, ktera smétuji k jeho specifickym
vykonlim, tak aby dit¢ véd¢lo, za co je chvaleno. Psychosocidlni podminky vymezuji

zpusob, jakym by mé&ly byt déti vedeny — podporujicim, empatickym a vstiicnym zptsobem.
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Ucitel zapojuje do vzdélavaci nabidky takové aktivity, které podporuji a utuzuji vzajemné

vztahy (RVP PV, 2021).

Z vyse uvedeného vyplyva, ze ze vzdélavaciho obsahu RVP PV je problematika
zdravého zivotniho stylu nejvice zastoupena ve vzdélavaci oblasti Dité a jeho télo. Zde je
kladen diraz ptedevs§im na stimulaci rastd a vyvoje ditéte, posilovani jeho télesné zdatnosti
a uceni ho samoobsluznym navykim. Pevné ukotveni zdravého zivotniho stylu nalezneme

v podminkach ptedskolniho vzdélavani, v sekci zivotospravy a psychosocialnich podminek.

3.2 Kurikulum podpory zdravi v materské Skole

Program Skola podporujici zdravi (dale také ,,SPZ*) je dlouhodobym programem pod
zastitou Svétové zdravotnické organizace, jehoZ zdmérem je podporovat a posilovat zdravi
u déti, zak? i studentl po strance t&lesné, fyzické, psychické a socidlni. Program SPZ
predstavuje soucasné také ucinny nastroj primarni prevence civiliza¢nich chorob a riznych
zavislosti. Souc¢asti programu mohou byt Skoly matetské, zakladni i stfedni (Statni zdravotni
ustav, 2021). Matetskym Skoldm je tento program k dispozici od roku 1995, v té¢ dob¢ byl
nazyvan odli$né jako tzv. Zdrava matetska Skola (Havlova et al., 2008). Pokud matetska
skola projevi zdjem a chce se stat ¢lenem sité SPZ, musi vypracovat a nasledné obhajit své
vytvofené kurikulum podpory zdravi, které¢ zpracuje na zakladé modelového programu
zvefejnéného v publikaci Kurikulum podpory zdravi v matetské Skole. Garantem programu
je Statni zdravotni ustav (Jak se stat SPZ, 2023). Havlova et al. (2008) dopliiuje, Ze program
SPZ vita, pokud se §kola Gi¢astni i jinych projekti a programti podporujicich zdravi, autorky

kurikula to povazuji za zadouci.

Vzhledem k tomu, Ze kurikulum je pfimo zaméfené na podporu zdravi, neni na misté
rozebirat a vyhledavat jednotlivé prvky, které souvisi se zdravym Zzivotnim stylem.
Seznamime se s celkovou strukturou Kurikula podpory zdravi v matetské Skole
a jednotlivymi zdsadami, které je nutné dodrzovat, aby mateiska Skola mohla byt Skolou

podporujici zdravi.

Kurikulum podpory zdravi v matefské $kole (dale také ,KPZ MS®) predstavuje
rdmcové kurikulum, které svou souhrnnou koncepci naplituje pozadavky Ramcového
vzdélavaciho programu pro piedikolni vzdélavani. Odekava se, ze KPZ MS bude dale
rozpracovano do dvou tirovni — §kolniho a tfidniho kurikula. KPZ MS se sklada z nékolika

kapitol, v dokumentu je rozebrana filozofie, principy a zasady, které je potiebné dodrzovat,
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aby bylo podporovano zdravi. Déle jsou zde popsané vzdélavaci oblasti, klicové kompetence

dosp€lého cloveka, cilové kompetence ditéte a dilci cile (Havlova et al., 2008).

Filozofie programu podpory zdravi vychazi ze dvou zakladnich principti. Jednd se
o respektovani prirozenych lidskych potieb jednotlivce v celku spolecnosti a svéta.
Mateiska skola, ktera podporuje zdravi klade diraz na uspokojovani potieb déti, ale také
dospélych osob, jako jsou pedagogové, rodice a jini u¢astnici MS. Druhym principem je

rozvoj komunikace a spoluprace (Havlova et al., 2008).

Havlova et al. (2008) popsala dvanact zasad podpory zdravi v mateiské skole, které je
nutné dodrzovat, aby bylo dosazeno co nejvyssi efektivity vzdelavani. Témito zasadami

neboli podminkami matetské Skoly podporujici zdravi jsou:

1) Ucitelka podporujici zdravi, kterd s détmi interaguje znacnou ¢ast dne, ovliviiyje je
svym vlastnim chovanim a déti maji tendence ji napodobovat, proto pfistup ucitelky

k prirod¢, ¢lovéku, zdravi a celkoveé svétu, musi byt odpovédny.

2) Vékové smiSené tridy autorky kurikula povazuji za klicové z hlediska socializace
a socialniho uc€eni. Pokud je tfida vékov€ smiSend, predstavuje pestré socidlni prostiedi,
jelikoZ jsou zde umistény déti vSech vé€kovych skupin, to znamend od 2 do 7 let. V tomto

prostiedi zpravidla dochazi k tomu, Ze se mladsi déti pfirozené uci od téch starsich.

3) Rytmicky fad dne a Zivota, je zddouci pro uspokojovani potieb stalosti a fadu, ale také

svobody, kdy je ditéti poskytnut dostatecny prostor pro vlastni ¢innost.

4) Télesna pohoda a volny pohyb, pro dit¢ a jeho zdravy vyvoj je pohyb nezbytnou
soucasti. Nejen ze posiluje jeho organismus, ale také pozitivné plisobi na dusevni a télesnou

pohodu.

5) Zdrava vyziva vyrazné pusobi na télesnou, ale také duSevni stranku ditéte, podporuje
obranyschopnost organismu. V piedskolnim obdobi je mimotadné dulezita, jelikoz

ovlivilyje télesny rist a vyvoj ditéte.

6) Spontanni hra zaujima dilezZit¢ misto v Zivoté ditéte, zejména v predSkolnim véku,
jelikoz je nastrojem k jeho uceni. Proto matetské Skola podporujici zdravi ditéti poskytuje
dostatecny a vhodny prostor pro jeji realizaci, také ditéti nabizi dostatek hracek, pomicek

a jinych materiald.
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7) Podnétné vécné prostiedi, jelikoz prostfedi Clovéka ovliviiuje po mnoha strankach.
Pisobi na zdravotni a psychicky stav, chovani a prozivani déti v matetské Skole, ucitelek

a jinych zaméstnancu.

8) Bezpecné socialni prostiredi napomaha k utvateni kvalitniho socidlniho klimatu, kter¢ je
podminkou uspéchu matetské Skoly podporujici zdravi a celkové vychovy ke zdravému
zivotnimu stylu. Bezpe¢ného socialniho klimatu je dosahovano na zaklad¢é vzajemné ucty

mezi vSemi jedinci v matei'ské Skole, duveéry, empatie.

9) Participativni a tymové Fizeni, i pfesto, zZe feditelka je zodpovédnou osobou za celkovou
koncepci podpory zdravi a jeji vysledky, uvédomuje si, Ze bez podobné smyslejicich jedincii
ve svém tymu nedosdhne dozadované efektivity. Reditelka se snazi porozumét svym
koleglim, motivuje je k dosazeni nastavenych cilli a vytvaii prostor pro tymovou spolupraci.
10) Partnerské vztahy s rodi¢i, matefskd Skola podporujici zdravi vnima rodice jako
aby byl projekt podpory zdravi G¢inny. Matetska Skola podporujici zdravi vytvati prostor
pro setkavani se s rodici, vyzyva je k tomu, aby byli soucésti vzdélavaciho procesu a riznych
akei Skoly a také jim nabizi obornou pomoc pii vyskytu problémi tykajicich se Skolni

zralosti ditéte apod.

11) Spoluprace materské Skoly se zakladni Skolou, matefska Skola podporujici zdravi si
uvédomuje, Ze ptechod ditéte z matefské do zékladni Skoly je vyznamnym meznikem v jeho
zivoté, ktery mize byt pro dité stresujicim, proto usiluje o spolupraci téchto dvou subjekti,
aby byl tento stres redukovan. Matefska Skola podporujici zdravi spolupracuje se zakladni
Skolou, ktera se nachazi v blizkém okoli, navstévuje ji a spole¢né realizuji rizny program,

at’ uz se jedna o vylety, divadelni pfedstaveni, karneval apod.

12) Zaclenéni matei'ské Skoly do Zivota obce, matefskd Skola podporujici zdravi je
nedilnou soucésti Zivota obce, svou ¢innosti se podili na rozvoji zékladnich spolecenskych

hodnot nevyjimaje zdravého Zivotniho stylu.

Havlova et al. (2008) uvadi jistou strukturu formdlniho kurikula podpory zdravi

v mateiské skoly, sestava ze sedmi Casti, kterymi jsou:

1. Klicové kompetence dospélého clovéka podporujiciho zdravi, které ptedstavuji
dlouhodobé, celozZivotni cile, z nichz je duleZité vychazet jiz od predSkolniho véku. Je

samoziejmé, ze v daném obdobi jich dité nedosahne v kompletnim znéni, proto jsou z nich
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vyvozeny kompetence podpory zdravi u ditéte na konci ptedskolniho obdobi, které by dité

si mélo osvojit.
Klicovymi kompetencemi dospélého ¢loveka podporujiciho zdravi jsou tyto:

-, Rozumi holistickému pojeti zdravi, pojmtim podpory zdravi a prevence nemoci; uvédomuje
si, ze zdravi je prioritni hodnotou; dovede fesit problémy a fesi je; ma vyvinutou odpoveédnost
za vlastni chovani a zptisob Zivota; posiluje dusevni odolnost; ovlada dovednosti komunikace
a spoluprace; aktivné se spolupodili na tvorb& podminek a prostiedi pro zdravi viech*

(Havlova et al., 2008, s. 93-94).

2. Kompetence podpory zdravi u ditéte na konci predskolniho obdobi, ze kterych jsou
dale formulovany cilové kompetence ditéte. I pfesto, Ze jsou nazyvany jako kompetence,

jsou spise urcitym zakladem, udavajicim jakysi smér pozdéjsi kompetenci.

3. Oblasti vzdélavani v podpoie zdravi v matei'ské Skole piedstavuji ¢lenény obsah

vzdélavani. Oblasti podpory zdravi je rozliSovano pét, které se dale déli do podoblasti.

Patii sem oblast biologickd, jejimi podoblastmi jsou spravna vyziva, lidské télo a aktivni
pohyb, sebeobsluha, bezpecnost a ochrana prostiedi. Tato oblast dit¢ podporuje v tom, aby
se ztotozniovalo se svym télem, mélo predstavu o skladé a funkci téla, dokazalo peCovat
0 osobni hygienu a nabyvalo samoobsluZznych dovednosti, vénovalo se pohybu, piijimalo

zdravou stravu a dale také aby sviij Zivot nevystavovalo nebezpecnému riskovani.

Oblast psychologicka zahrnujici v sobé podoblasti jako je poznavani, proZivani a sebepojeti
si klade za cil rozvijet u ditéte projevovani emoci, tak aby je dité nepotlacovalo, ale zaroven
dité€ ucit jistému sebeovladani, podporovat jeho pfirozenou bezprosttedni zvidavost, rozvijet

kognitivni dovednosti a posilovat jeho sebedtvéru.

Dale sem spadad oblast interpersondlni s podoblastmi respekt a tolerance, komunikace
a spoluprace, hlavnim ukolem KPZ MS v oblasti interpersondlni je, rozvijet u ditéte

komunika¢ni dovednosti, vést ho ke spolupréci a respektu k druhému.

KPZ MS v ramci oblasti socidlné-kulturni zahrnujici podoblasti rodina a domov, $kola
matefska a zékladni, obec a zemé¢, dbé na piipravu ditéte na budouci socialni role, které
v pribéhu Zivota bude zaujimat, na akceptaci zdravi jako vazené hodnoty, dale vede dité

k dodrzovani prav a povinnosti.

Posledni oblast je environmentdlni s podoblastmi nesouci nazev souvislosti, vyvoj a zmena,

rozmanitost, ovliviiovani ¢lovékem. Zde je hlavnim ukolem dité¢ vést k uvédomovani, Ze
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prostiedi, které ho obklopuje ovliviiuje jeho zdravi a svym jedndnim a chovanim na kvalitu

prostiedi ptisobi.

4. Dil¢i cile vzdélavani v oblastech podpory zdravi jsou formulovanymi zadmeéry

pedagogického usili, které jsou pfifazeny k jednotlivym oblastem vzdélavani.

5. Cinnosti déti, k naplnéni cildi ucitelka voli adekvatni innosti, které vyplyvaji z potieb
a aktudlniho zdjmu déti. Priklady Cinnosti déti jsou popsany pod jednotlivymi oblastmi

a podoblastmi vzd€lavani.

6. Ukazatele dosaZeného vzdélani jsou pro ucitelku zpétnou vazbou, piedstavuji
predpokladané vysledky toho, ¢eho by mélo dit¢ dosdhnout. Ke kazdému dil¢imu cili je

ptipojeno nékolik ukazatelt dosazeného vzdélani.

7. Rizika ohroZujici proces dosaZeni cili vzdélavani, poukazuji na skutecnosti, které

mohou negativné ovlivnit vzdélavani déti.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze program podpory zdravi stoji na dvou principech, tedy
na respektu k pfirozenym potifebam jedince a na rozvoji komunikace a spoluprace. Zminéné
podminky vzdélavani napliuji poZzadavky RVP PV, ba dokonce jsou doplnény o dalsi,

ptikladem je spontanni hra a dale v€koveé smiSené tiidy.
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4 PROGRAMY PODPORUJICI ZDRAVY ZIVOTNI STYL

V této kapitole se zamétujeme na jiz existujici programy, které si kladou za cil podporovat

zdravy zivotni styl u déti predskolniho véku. V kratkosti si jich par predstavime.

4.1 ,,Zdrava pétka*“

Zdrava pétka je vzdélavacim programem orientovanym zejména na zdravé stravovani.
Program Zdrava pétka funguje na poli celé Ceské republiky uz od roku 2004 pod zastitou
spolecnosti Albert. Je uren pro matei'ské a zakladni Skoly, kde svou €innosti, zdbavnymi
aktivitami a hrami déti 1 zdky seznamuje s duleZitosti potravin, zdsadami zdravého
stravovani, ¢imz je motivuje k jejich zatfazeni do béZzného Zivota. Tento program nabizi také
vzdélavani pedagogim v ramci akreditovanych semindid, tyto seminafe ucCastnikiim
poskytuji nejnovéjsi informace z oblasti zdravé vyzivy a celkoveé zdravi, aby s nimi nadale
mohli pracovat ve vyuce a didakticky zacilenych Cinnostech. Matefskym Skolam Zdrava
pétka nabizi vyukovy program s ndzvem Lednice Zdravé 5, kterym déti provazi vySkoleni
lektofi. Doba jeho trvani je pfiblizné 60 minut. Pozitivni je, Ze program bezplatny, a tak

dostupny v§em matefskym i zakladnim Skoldm (Zdrava pétka, 2021).

4.2 Program ,,Cepik*

Druhym zminénym programem podporujicim zdravy Zivotni styl je projekt Cepik,
ktery se taktéZ vénuje zdravému stravovani 1 pitnému reZimu a dale pohybu. Détem jsou
poznatky predavany pomoci divadelnich piedstavenich, pfi nichz je vyuzivdna loutka
chlapce jménem Cepik. Tento program je realizovan Centrem podpory zdravi a to pouze
v matetfskych Skolach, ale nezamétuje se pouze na déti, ale také zapojuje jejich rodice,
pedagogickeé pracovniky z matefskych Skol a kuchatky ze Skolnich jidelen. Rodi¢im je
poskytnuta moznost vyuzit vyzivovou poradnu, kde se mohou zapojit formou diskuze.
Pedagogicti pracovnici se tcastni odborn¢ vedenych seminafii a pracovnici Skolni jidelny
praktického Skoleni. Charakter projektu je dlouhodoby, je koncipovan na cely Skolni rok.

Prvopocatky programu sahaji do roku 2012 (Cepik, 2020).
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II. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 35

5 SADA AKTIVIT SE ZAMERENIM NA ZDRAVY ZIVOTNI STYL

V praktické Casti bakalarské prace predstavuji sadu aktivit, ktera se vztahuje k podpoie
zdravého zivotniho stylu. Jednotlivé aktivity jsou uréeny k realizaci v matetské skole s détmi
ve veéku od 4,5 do 7 let. Tyto aktivity mohou byt realizovany souvisle v pribéhu nékolika
tydnti nebo v ramci dlouhodobého projektu béhem celého Skolniho roku, v tomto ptipadé

bych vSak uvazovala o jejim rozsifeni.

Navrzena sada obsahuje celkem 7 aktivit, které se vénuji vyzivé, pitnému rezimu, pohybové
aktivité, relaxaci ve tfid¢, hygiené rukou a zdravému prostiedi. Lze tedy fici, Ze je sada

aktivit orientovana spise na podporu fyzického zdravi déti.

5.1 Cile praktické casti

Hlavnim cilem praktické ¢asti bakalaiské prace je navrhnout sadu aktivit podporujici zdravy
zivotni styl u déti predskolniho véku, dale realizovat a ovéfit sadu aktivit v prostfedi vybrané
matetskeé Skoly, nasledné evaluovat tuto sadu a zpracovat doporuceni pro praxi matefskych

Skol.

Dil¢imi cili, které jsem si stanovila, jsou:
e Vést déti k vytvareni zdravych navyki a postoji
e Rozvijet u déti komunikaéni dovednosti

e Podpofit u déti spolupréci

5.2 Planovani realizace

Misto realizace

Ovérovani sady aktivit probihalo v tradi¢ni matetské skole. Matetské Skola byla vybrana na
zaklad¢ ptedchozich zkuSenosti ziskanych béhem vykonavané souvislé praxe. Diky této
skute€nosti m¢ déti znaly a nebylo obtiZzné s nimi navazat blizky kontakt a vstoupit do

komunikacni interakce.
Casovy harmonogram

Ptiprava, Casové rozvrhnuti realizace sady aktivit, poté samotna realizace, ovéfovani
a zpracovani evaluace probihali od listopadu roku 2023 do bfezna roku 2024. Realizace sady

aktivit probéhla béhem mésice ledna, divodem byla tematickd provazanost sady aktivit
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s integrovanym blokem s ndzvem Moje t€lo a jak se v ném citim, ktera je tématem daného

meésice. Do matetské Skoly jsem dochdzela v odpolednich hodinach po dobu dvou tydnt.

Pted realizaci aktivit byl zajiStén souhlas rodi€l s pouzitim fotografii — vynatek ¢. 4 (viz

Priloha P I).

5.3 Charakteristika zapojené tridy déti

Sadu aktivit jsem realizovala v heterogenni tfid€ nejstarSich déti ve vékovém rozmezi
4,5 — 7 let. Celkovy pocet déti ve tfid¢ byl 13, z toho 9 déti v poslednim roce povinného
vzdelavani v matefské Skole, znichz jeden chlapec byl sodkladem povinné Skolni
dochazky. Pocet déti v prubéhu realizace aktivit byl pomérné nizky z divodu vysoké miry
nemocnosti, vét§inou jsem pracovala s 5 az 8 détmi. Do realizace aktivit byly zapojeny vzdy
vSechny pfitomné déti. Déti v této tiide byly velmi zvidavé, komunikativni a s lehkosti se do

aktivit zapojovaly.

5.4 Obsah sady aktivit

V nasledujici podkapitole se pokusim ptehledné¢ sumarizovat informace o jednotlivych
aktivitdich do tabulky. Tyto informace se tykaji nazva aktivit, cili z pohledu ucitele,
vyuzitych organizacnich forem (dale také ,,OF*), vyukovych metod a pomtcek. Aktivity

jsou setazeny postupné podle dnd, jak byly realizovany.

Tabulka 1 Obsah sady aktivit

Aktivita Cile z pohledu

Pomiucky

ucitele

Potravinova < Piedstavit détem skupinova hra v roli, figurky Barunka
pyramida a nazvy pater vyuka vysvétlovani, a Adamek, model
zdravy talif potravinové popis, potravinové
pyramidy rozhovor; pyramidy,
% Rozvijet u déti prace zalaminované
srakovou s obrazovym  obrazky potravin,
. materialem; obrazek talife,
skupinova kelimek, miska,
% Podpofit u déti , ,
prace nalepka

spolupraci
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Namétova hra
na obchod a
ptiprava
ovocného

salatu

Ptiprava
zdravych

napoju

Piekazkova

draha

7
L4

7

*,

o

N/

7/
o

\/

Vést déti ke fizena

zdravému ¢innost

stravovani

Rozvijet u déti

jemnou motoriku

Rozvijet u déti
komunikac¢ni

dovednosti

Predstavit détem fizena

zdravé ¢innost
alternativy

slazenych napojt

Rozvijet u déti
predstavy o

neurcité kvantite

Rozvijet u déti fizend

hrubou motoriku ¢innost

Rozvijet u déti

tvofivé mysleni

hra v roli;
popis,
rozhovor;
demonstrace,
prace

s obrazovym

materialem

hra v roli;
popis,
rozhovor;
demonstrace,

instruktaz

hra v roli;
popis,
vysvétlovani,
rozhovor;

demonstrace

figurky Barunka

a Adamek, tasky,
nakupni seznamy,
détské penize,
cedule
,Obchudek®, deka,
bedynky, ovoce,
ptiborové noze,
tacky, prkénka,
1Zice, odstaviiovac,
misa, kelimky,

nalepka

figurky Barunka

a Adamek, kostky
cukru, ¢erny papir,
slazené napoje,
mata, kelimky,
varna konvice,
dzban, pomerance,
citron, niz,
odstaviovace,
zavafovaci
sklenice, trychtyf,
PET lahev, tuzka,
papir, ndlepka

figurky Barunka

a Adamek,
obrazkové karty,
krabice, ponozky,
lepici paska, zidle,

provaz, PET lahve,
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Relaxacéni

chvilka

Myti rukou

Zdravé

prostredi

7
o

*,

>

\/

\/

Seznamit déti fizena

s relaxa¢nimi ¢innost

pomickami

Podporit u déti
schopnost

uvolnit celé télo

Podporit u déti

spolupraci

Naucit déti fizena

spravnou ¢innost
techniku myti

rukou

Ptedstavit détem
doprovodnou

motivacni basen

Podporit déti fizena

Vv osvojovani si ¢innost
poznatk o péci

o okolni

prostiedi a

vlastni bezpeci

hra v roli;
popis,
rozhovor,
vypraveéni;
demonstrace;
skupinova

prace

hra v roli;
popis,
rozhovor,
vysvétlovani;

demonstrace

hra v roli;
popis,
rozhovor;
prace

s obrazovym

materialem

polstare, relaxacni

hudba, nalepka

figurky Barunka

a Adamek, difuzér,
esencialni oleje,
kelimek s vodou,
svicky, zapalovac,
relaxacni hudba,
bosonohy chodnik,
deska

s nalepovacimi
kostkami, kameny,
pytlik s mineraly,
nalepka

figurky Barunka
a Adamek,

metodicka basen,
temperova barva,

smajlici, nalepka

figurky Barunka
a Adamek,
zalaminované

obrazky, nalepka

5.5 Motivace aktivit zamérenych na podporu zdravého Zivotniho stylu

Uvodni motivace

Jako privodci vSech realizovanych aktivit, kteti nas provazeli celym dénim pfipravenych

aktivit, byly dvé figurky — Barunka a Adamek. Barunka se potykala s dlouhodobé vleklym
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problémem, kdy byla ¢astokrat v roce nemocnd, bojovala s unavou, stravovala se nezdravé
a misto sportu volila lenoSeni na gauci. Naopak Adamek byl velmi aktivni, rad se vénoval
sportu, stravoval se pfevazné zdravé a nemocemi netrp€l. Barunka si povzdechla a vyjadiila
svou nespokojenost s dosavadnim stylem zivota, ktery nebyl pfili§ zdravy a tak poprosila
Adamka, zda by ji mohl pomoci. Adamek souhlasil, ale vyjadril jisté obavy, ze by to asi sam
nezvladl, proto poprosil déti o spolupraci. Poc¢atecni rozhovor znél néasledovné: ,,J¢é, ahoj

Barunko! Ja jsem t¢é taaak dlouho nevidé€l. Jak se ti dafi? Libi se ti ve Skolce?* ,, 4hoj

Adamku...no, vis... ani moc dobre ne, jsem smutna. Byvam casto nemocna a do skolky chodit
nemiizu, abych nikoho nenakazila, je to otrava. Taky se citim porad tak moc unavené, ze

bych jen spala a spala. “ ,Jejda, Barunko, tak to mé mrzi... ale vi§ co?! Je dobfte, zZe jsme se

potkali, protoZe ja vim, co na naSe t€lo plati a co délat, abychom byli zdravi. Co {ik4s na to,

7e bych ti ukazal. jak si to své zdravi¢ko zlepS$it a navedl bych t€ na cestu, jak si ho udrzet?

»A to bys pro mé udélal, Adamku? Byla bych ti moc vdecna! Ja mam radost. “ ,No jasné,

a rad. Budu ale potfebovat pomoct, sdm to asi nezvlddnu. Piece jen to neni zadna sranda.

Déti, pomuzete Barunce na jeji Cesté ke zdravi?“

Prubézna motivace

Po splnéni aktivity a po ziskéni informaci o zdravém Zivotnim stylu déti dostavaly nalepky
s charakteristickymi obrazky, které umistovaly na mapu ,,Cesty ke zdravi“. Tato mapa
slouzila jako ukazatel toho, ¢im vS§im déti ptispély ke zlepSeni Baruncina zdravotniho stavu.

Nalepky plnily i funkci odmény za absolvovanou aktivitu.
Uvodni rozhovor s détmi pied realizaci sady aktivit

Pted samotnou realizaci sady aktivit jsem u déti provedla mensi prizkum védomosti z oblasti
zdravého zivotniho stylu. Otazky se tykaly zejména vyzivy, pitného rezimu, pohybu

a hygieny. V tabulce uvadim piiklady odpovédi déti.

Tabulka 2 Uvodni rozhovor s détmi — otazka &. 1

Otazka ¢. 1: DokaZete vyjmenovat potravinu zdravou a nezdravou?

Chlapec 1 ., Zdravé je treba jablicko a pomeranc a nezdravé jidlo je cokoldda. “
Chlapec 2 ., Lizdtko je nezdravé a mrkvicka je zdrava. *

Divka 1 ,Zdrava je... hmm... zelenina a ovoce a nezdravé jsou kokina.
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Tabulka 3 Uvodni rozhovor s détmi — otazka &. 2

Otazka €. 2: Vite, Ze potraviny délime do nékolika skupin? Napada vas, jak by se

mohly skupiny jmenovat?

Chlapec 3 ., Nevim. “

Chlapec 2 ,, Ovoce a zelenina. “

Tabulka 4 Uvodni rozhovor s détmi — otazka ¢&. 3

Otazka €. 3: Kolik kelimku tekutin byste mély vypit béhem dne? Je dobré pit kazdy

den napoje, jako jsou kupované limonady a dZusy z krabice?

Chlapec 4 .3 kelimky.

Divka 1 .4 kelimky.

Divka 3 ,»Ne. Musime pit vodu! Ta je nejzdravejsi.

Chlapec 1 ,,Jo, dzus muzem. Je tam pirece pomeranc, ten je zdravy. “

Tabulka 5 Uvodni rozhovor s détmi — otazka ¢&. 4

Otazka ¢. 4: Co pohyb, je diilezity pro zdravi? Pro¢? A jak se pohybujete vy?

Chlapec 1 ,,Joo, je. Abysme nebyli tlusti.

Divka 4 ,,Ano. Ja chodim do plavani. *

Divka 2 ,,Jo! Abysme méli svaly, podivej...mné uz narostly, protoze chodim na
gymnastiku. “

Chlapec 3 ,,Ja taky chodim do plavani!

Tabulka 6 Uvodni rozhovor s d&tmi — otazka &. 5

Otazka ¢. 5: Jak se dal starate o své zdravi?

‘

Divka 2 ,,Jsem na sebe opatrna.
Chlapec 2 ., Umyvam si ruce, aby tam nebyly bacily.
Zjisténé udaje z rozhovoru:

Z rozhovoru jsem zjistila, Ze déti dokdzi vyjmenovat potravinu zdravou i nezdravou. Déti

védély, co jsou to sladkosti a slané pochutiny jako napt. bramburky, ty¢inky aj.
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Mnozstvi vypitych tekutin za den déti neumély vibec odhadnout. Byla to pro né
nepiedstavitelna veli¢ina. V pfidruzené otdzce, ktera se tykala slozeni pitného rezimu,
chlapec uvedl, ze pomerancovy dzus je vhodny jako kazdodenni ndpoj, protoze je

z pomerance, divka zase uvedla, ze idedlni tekutinou je Cista voda.

Pohybové aktivity predstavovaly shodu v nazorech déti. Disponovaly pojmy jako nadvaha,

obezita, svalova hmota.

Mezi dalsi dilezité aspekty zdravi déti zafadily hygienu rukou. Déti kolektivné vyjmenovaly
1 situace, pro€ je zddouci provadét myti rukou. Padla zde také zminka o opatrnosti, ktera byla

vSak velmi obecna.
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6 REALIZACE SADY AKTIVIT

Vytvotené vzdélavaci aktivity jsou zaméfeny na podporu a vedeni déti ke zdravému
zivotnimu stylu. Nékteré z téchto aktivit jsou zaloZeny na ziskavani praktickych zkusenosti,
jiné rozviji smyslové vnimani, dalsi jsou propojené s pohybem. VSechny aktivity jsou
navrzeny tak, aby déti pomoci vlastni zkuSenosti byly seznamovany s moznostmi, jak posilit

své zejména fyzické zdravi.
Struktura zapisu aktivit sestava z cilii z pohledu ucitele (v RVP PV uvadény jako dil¢i cile)
a cilt z pohledu ditéte (v RVP PV uvadény jako ocekavané vystupy), na zékladé kterych
jsou zformulovany kompetence déti. Ty jsou piifazeny ke kliCovym kompetencim z RVP
PV. Ddle je ptedstavena pedagogicka strategie véetné organizacni formy, vyukovych metod
a pomucek, také zmifiuji Casovou ndrocnost. Nasledujici ¢asti je popis aktivity, ktery slouzi
jako stru¢ny informacni prostiedek odhalujici jednotlivé kroky aktivity. Samotny prib&h
aktivity zobrazuje, jakd byla skuteCnost. Na zavér kazdé aktivity je uvedena sebereflexe
a doporuceni plynouci z realizace. VéEtSina aktivit je také doplnéna o fotografie.
6.1 Aktivita ¢. 1 — Potravinova pyramida a zdravy talir
Cile z pohledu ucitele:

e Predstavit détem nazvy pater potravinové pyramidy

e Rozvijet u déti zrakovou diferenciaci

e Podpofit u déti spolupréci
Cile z pohledu ditéte:

e Pojmenovat patra potravinové pyramidy

e Piifadit obrazek potraviny ke tvaroveé odpovidajicimu stinu

e Spolupracovat na zadaném ukolu
Kompetence:

e Dité dokdze pojmenovat patra potravinové pyramidy (komunikativni kompetence:

prabézné rozsifuje svou slovni zasobu a aktivné ji pouziva)
e Dité dokaze priradit obrazek potraviny ke tvarové odpovidajicimu stinu (kompetence

k feSeni problémti: rozliSuje feSeni, kterd jsou funkéni, vedouci k cili)
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¢ Dité je schopno spolupracovat na zadaném ukolu (socialni a persondlni kompetence:

spolupodili se na spole¢nych rozhodnutich)
Pedagogicka strategie:
¢ Organiza¢ni forma — skupinova vyuka

e Metody — hra v roli; vysvétlovani, popis, rozhovor; prace s obrazovym materialem;

skupinova prace

e Pomiicky — figurky Barunka a Addmek, model potravinové pyramidy, zalaminované

obrazky potravin (viz Ptiloha P II — X)), obrazek talite, kelimek, miska, nalepka
Casova naroénost: 40 minut
Popis aktivity:

Aktivitu zapo¢neme motivaci. Poté déti rozdélime do skupin ve stejném poctu, kdy kazda
skupina obdrzi urcity pocet obrazkl potravin. Pred déti postavime model potravinové
pyramidy. Povime si, co to potravinovd pyramida je a co predstavuje. Déti postupné
pfichazeji k modelu a pfifazuji zalaminované obrazky potravin ke tvarové odpovidajicim
stiniim, obrazky jsou pfidélavany pomoci suchého zipu. K modelu vZdy pfichazeji dvé déti
soucasne, tedy z kazdé skupiny jeden zastupce. Jakmile dité umisti obrazek ke spravnému
stinu, pojmenuje jej. Ostatni déti sleduji a kontroluji, zda je obrazek na spravném misté
a pfipadné¢ mohou dopomoci s pojmenovanim obrazku potraviny. Ve chvili, kdy je
potravinova pyramida vyplnéna, ptechazime k rozhovoru a popisu pyramidy, jak se nazyvaji
jednotliva patra pyramidy, pfipadné proC je tomu tak a kolik porci za den by mél ¢lovék
z kazdého patra piijmout. Po stranach modelu pyramidy jsou u kazdého patra umistény
Cislice, které¢ poukazuji na idedlni pocet piijatych porci za den. Porci pfipodobitujeme

velikosti dlang, aZ na vyjimky, jako jsou tekutiny a dochucovadla.

Nasledné¢ déti vytvari ve skupinach zdravé talite, které predstavuji ukazkovy prototyp obéda

slozeného z polévky, hlavniho jidla a napoje.
Pribéh aktivity:

V den realizace se této aktivity G€astnilo 8 déti.
Motivace

Déti jsem namotivovala k aktivité pomoci hry v roli za vyuziti figurek Barunky a Adamka:
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«» Barunko, zajimalo by mé, co tak béhem dne ji§?*“ , Hmm, takZe... ke snidani

palacinky s nuttelou, na obed miluju pizzu a k tomu kofolu a na veceri si rada davam
ohraty hambac. “ Nasledovala otazka na déti, jestli se jim takové stravovani zda
vhodné a co by Barunce doporucily zménit. Navrhovaly, aby do své stravy zaradila

vitaminy. ,,Uff, no teda. Podle toho, co fikas, tak to vypada, Ze moc Zivin do téla

nedostavas. Déti spravné fikaji, ze v tvém jidelni¢ku uplné chybi vitaminy...taky

vlaknina a dal$i dulezité latky. které potfebujeme., abychom mohli rast, méli energii

a byli jsme zdravi. S détmi ti ukazeme, jak bys to mohla zlepSit a zacit jist lépe.*

Hlavni éast

Déti jsem nahodné rozdélila do 2 skupin po 4 détech. Po rozdani obrazkt potravin si je déti
zacCaly prohliZet. Pti pfedloZeni potravinové pyramidy déti zajasaly a jeden chlapec tekl: ,, to
je ta jidlova...pyramida, Zejo? “. Détem jsem vysvétlila, co piesné pied sebou vidi, Ze je to
demonstrativni obrazek toho, jak by méla vypadat vyvazena strava, ukazuje nam, které

potraviny bychom méli jist ¢astéji a které méné Casto.

Ptifazovani obrazki potravin na odpovidajici stin déti zvladly dobfe, u jejich pojmenovavani
vahaly pouze u jediného obrazku, ale nakonec doSly ke spravnému zavéru, Ze se jedna
o Spenat. Behem urcovani nazvl pater pyramidy jsem se déti snazila navadet, na co se maji
zam¢fit a zkusit si tak ndzev odvodit. U obilovin netusily, jak by se patro mohlo jmenovat.
Déti jsem se ptala, z ¢eho je vyrobené pecivo. Védély, Ze je vyrobené z mouky, dokazaly
také vyjmenovat dal$i potraviny vyrabéné z mouky, zminily chleba a rohliky. Touto cestou
jsem se jim pokusila vysvétlit, Ze pravé mouka je vyprodukovana z obilovin a z mouky pak
samotny rohlik ¢i chleba z obrazku. Také jsem zminila, Ze pravé obiloviny jsou velmi
dilezité pro nase vyprazdinovani, ze obsahuji jednu dilezitou latku — vlakninu. Spole¢né
jsme si povédely, Ze do obilovin patii také ryze. Dochucovadla déti neznaly, avSak ihned po
odkryti nazvu dokézaly odpovédét, k cemu slouzi. S dalSimi nazvy pater si déti dokéazaly
poradit samy, znaly tedy tekutiny, ovoce, zeleninu, mlécné vyrobky, maso a ryby. Kdyz jsem
se ndhodné zeptala na pocet porci z urcitého patra, déti védely, kam se maji podivat, a umély

odpovédét. Zdiraznila jsem potiebu kombinaci potravin z riznych pater: ,,V nasi stravé je

dulezité kombinovat vSechny barvy pyramidy, takze jist potraviny ze vSech tady téch

barevnych skupin potravin... ale zalezi na jejich mnozstvi. Néktervch jime malicko,

né&kterych vic a vicekrat za den. Ceho bych si ptes den méla dét nejvic? A &eho nejmin?«

., No...nejvic vody a piti. A nejmin cukru!* ,, To jsou ochucovadla, “ odpoveédély déti.
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V prubéhu realizace dalsi diléi ¢asti aktivity se objevily organizacni nejasnosti. DéEti nejsou
zvyklé na ¢astou skupinové vedenou praci a pti pokynu, zZe maji sestavit zdravy obéd, vétSina
jednala sama za sebe. Vznikl zde chaos, kdy déti do talife, misky a kelimku dopliiovaly riizné
obrazky potravin a nezohlednovaly to, Zze by méla byt zastoupena vSechna patra potravinové

pyramidy.

Na zavér jsem se pokusila o ziskani zpétné vazby od déti pomoci otdzek. Nejdiive jsem
pokladala otdzky rekapitulujici obsah zrealizované aktivity, vtom nam dopomadhaly
1 figurky Barunka a Adamek. Dale jsem se ptala na to, co si déti mysli, Ze se jim dafilo, co
je zaujalo nejvice a zda by mély zajem si tuto aktivitu zopakovat ¢i alespon néjakou jeji dilci
¢ast. Pak uz jen déti od Adamka dostaly nalepku za absolvovanou aktivitu, kterou umistily

na mapu ,,Cesty ke zdravi®.
Sebereflexe:

Z celkového vyctu aktivit povazuji pravé tu prvotni za nejméné zdafilou, zejména kviili
druhé casti aktivity. V tento den byl také pritomen vétsi pocet déti ve veéku 4,5 rokd, pro

které bylo dané téma pomérné naro¢né na pochopeni.

Piedstaveni potravinové pyramidy hodnotim pozitivn€, myslim si, Ze se jednd o pomérné
originalni pojeti, kdy je vyuZito stinohry. Déti tak samostatné hravou formou sestavily celou
pyramidu. Na pfifazovani obrazka k odpovidajicim stinim bych nic neménila, taktéz jsem
spokojena s vybérem organizacni formy skupinové vyuky. Piedesla jsem tak zbyteCnym
konfliktim o to, kdo pijde pfifadit dalSi obrazek potraviny. Dé&ti védé€ly, ze k modelu
pfichazeji vzdy zastupci z obou dvou skupin. A také jsem celkov€ proces piifazovani

urychlila.

Druha ¢ast aktivity se nepodatfila, tedy navrhovani prototypti zdravého talife. Jednak déti
nedokazaly spolupracovat na zadaném ukolu, jednak déti dle mého nazoru nechapaly, co po
nich viibec pozaduji. Podani instrukci z mé strany nebylo vhodné, nedokézala jsem détem

vysvétlit, co je jejich ukolem.

S modelem potravinové pyramidy jsme pracovali i nadéale. Po dobu nésledujiciho tydne, pii
odpolednich svacinkach jsem se déti ptala, do jakého patra pyramidy by konkrétni pokrm
zatadily. Tteti odpoledne déti piiSly k modelu pyramidy uz samy od sebe a jogurt s vekou
zafadily spravné k mléénym vyrobkim a obilovindm. Bylo patrmé, Ze se déti

Vv pojmenovavani pater potravinové pyramidy zna¢né posunuly.
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Ze stanovenych cil se mi nepodatilo naplnit vSechny, nebylo dosdhnuto podpory spoluprace
deéti.
Doporuceni z realizace aktivity:

Doporucovala bych aktivitu do budoucna rozdélit do dvou dni, jelikoz se jedna o pomérné
slozitou problematiku. Prvni den bych se s détmi vénovala pouze potravinové pyramidé, také
bych pfinesla redlné ukazky potravin a druhy den bych se vénovala zdravym taliftim.
U navrhovani zdravého talife bych nevolila skupinovou praci a sestavila bych jeden
ukéazkovy zdravy talif spolecné se vSemi détmi. Zejména proto, abych déti navadéla k tomu,
aby byly zastoupeny potraviny ze vSech pater pyramidy a nejen z jednoho ¢i dvou. Az

nasledné poté bych déti vyzvala k praci ve skupinach.

Obrazek 3 Model potravinové pyramidy
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6.2 Aktivita ¢. 2 — Namétova hra na obchod a priprava ovocného salatu

Cile z pohledu ucitele:

Vést déti ke zdravému stravovani
Rozvijet u déti jemnou motoriku

Rozvijet u déti komunikac¢ni dovednosti

Cile z pohledu ditéte:

Ptipravit ovocny salat k ochutnavce
Ovladat manipulaci s nozem

Komunikovat v urcité situaci (v obchod¢)

Kompetence:

Dité se podili na pripravé ovocného salatu (Cinnostni a obcanské kompetence: dba

na osobni zdravi)

Dit¢ zvlada komunikovat v simulované situaci (komunikativni kompetence:

komunikuje bez zabran a ostychu)

Pedagogicka strategie:

Organizac¢ni forma — fizend ¢innost

Metody — hra v roli; popis, rozhovor; demonstrace, prace s obrazovym materidlem
Pomiicky — figurky Barunka a Adamek, tasky, ndkupni seznamy (viz Ptiloha P XI)
détské penize, cedule ,,Obchidek®, deka, bedynky, rizné druhy ovoce (jablko,

bandn, pomeran¢, citron, hrozny), pfiborové noze, tacky, prkénka, lzice,

odstaviiovac citronu, misa, kelimky, nalepka

Casova narocnost: 45 minut

Popis aktivity:

Détem vydame pokyn, aby se usadily do kruhu, kde aktivitu zah4jime motivaci. Néasledné se

déti ptame na nékolik otazek tykajicich se nakupovani. Kazdému ditéti rozddme nakupni

seznam a taSku. Déti ptistupuji k ,,Obchtidku®, pozdravi prodavacku a postupné nakupuji

polozky z ndkupniho seznamu. V ptipad€ potieby se ptaji, kde konkrétni zbozi najdou.
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Nasledné za nakup zaplati a vkladaji si jej do ndkupni tasky. Je zde mozné obsadit roli

prodavacky 1 jednim z déti.

Po nakupu déti prechazi ke stoliim, jednotlivé kusy ovoce omyji, zpracuji a vkladaji do jedné
spolecné misy. Az je ovocny salat hotovy, déti jej mohou ochutnat. Je nutné se piedem

informovat u pani ucitelky o zdravotnim stavu déti, zda n¢které z nich netrpi alergii.
Pribéh aktivity:

V tento den bylo pfitomnych 5 déti.

Motivace

S détmi jsme se posadili do kruhu, kde jsem je namotivovala k aktivité pomoci hry v roli za

vyuziti figurek Barunky a Adamka:

e Uz ses Barusko dozvédéla, ze je duleZité jist spoustu riznych potravin, ze bys méla

kombinovat potraviny ze vSech pater potravinové pyramidy.“ Nasledovala otazka

smérem k détem, co je diilezité kombinovat, jaké skupiny potravin znaji. ,,No jo, mas

pravdu, Adamku, uz vim, Ze je diileZitd vidknina, vitaminy...* ,,Co 1ikés na to, ze bych

t€ naucil, jak si z takového ovoce, které obsahuje spoustu vitaminu, tieba vitamin C

nebo B6. pripravit néjakou dobrutku. No vis, myslim si, Ze ti to zachutna jesté vic

nez néjaké preslazené nutellové paladinky.*

Hlavni éast

Détem jsem polozila otazku, kde k takovému ovoci ptijdeme. Déti odpoveédé€ly, Ze musime

do obchodu nebo na zahradu. Ma reakce znéla: ,, To mas pravdu, ovoce ze zahradky je vazné

to nejlepsi, ale ted’ v zimnich mésicich Zddna uroda na zahradce nebude. alespon ne tady

unéas v Ceské republice. Budeme muset do toho obchodu. Co budeme jesté potiebovat,

abychom mohli nakoupit?* Dé&ti zminovaly penize a taSky, ale zapomnély na nakupni

seznam, proto jsem se je k tomu snaZila navést, a to otazkou jak jejich maminka ¢i tatinek
v obchodé€ vi, co potfebuji do domdcnosti dokoupit, co jim k tomu dopomahd, aby si
vzpomnéli. Pak ode mne zminéné pomiicky dostaly a presunuli jsme se k ,,Obchidku®.
Vybrala jsem jednu divku, ktera se dobrovoln¢ piihlasila, ze chce délat pani prodavacku.
Nasledné¢ jsem détem predvedla, jak nakup provedou. Déti si nastoupily do fady a postupné
zacaly nakupovat potfebné zbozi. Kladla jsem diraz na to, aby si déti vyzkouSely
komunikovat v tomto simulovaném prostiedi. Pozdravily pani prodavacku, v ptipadé

potieby se obratily na pomocnici — na mé — abych jim pomohla s hledanim poloZek
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z ndkupniho seznamu, déle se ptaly na cenu celkového ndkupu a poté jej zaplatily. Pfi

odchodu se rozloucily.

Po zakoupeni v§eho potfebného se déti postupné piesunovaly ke stoliim, déti jsem se ptala,
zda znaji recept na ovocny salat, ktery chce Addmek Barunce predstavit. Az se vSechny déti

usadily ke stolu, tak jsem pftisla s otazkou: ,,Dobie, ted mdme nakoupené vSechno potiebné,

kazdy nakoupil néjaky kus ovoce a taky vybaveni, se kterym ovoce zpracuje. Miiam

jablicko, to si hned ddm, ukaz. Nebo ne? Déti vykftikly: ,,Ne, to nemuzes!* ,,Musi se poradné

umyt, protoze na to Sahalo strasné moc lidi!*“ Avsak také doplnily, Ze ne vSechno ovoce se
musi umyvat, tfeba takovy banan, ktery se pouze oloupe ze slupky. Po umyti ovoce détem
Adamek potvrdil, jak se ovocny salat déld a déti se pustily do jeho ptfipravy. Krajeni bylo
pro n¢které obtizné, proto si déti i vzdjemné dopomahaly. Predpoklddam, Ze hlavnim
problémem byl maly rozmér papirového tacku, na kterém nékteré déti ovoce krajely. I tak
déti dosly k ocekavanému vysledku a veskeré kousky ovoce mohly promichat v jedné mise.
Pak pfisel ¢as na ochutnavku, které se zucastnily vSechny déti. Reakce déti byla pozitivni,
tikaly, ze je to dobrota. Déti daly také ochutnat Addmkovi a hlavné Barunce. Ta détem
povedéla, Ze je prekvapend, Ze se z ovoce da pfipravit néco tak moc vyborného. Také
zminila, Ze si takovou svacinku bude ptipravovat €astéji, protoZe to nejen skvéle chutna, ale
taky do sebe dostane mnoho vitaminii. Addmek Barunku pochvalil a zeptal se déti, jestli si

takovy ovocny salat pfipravi i doma s maminkou a tatinkem.

V priibéhu ochutnavky jsem se déti ptala, co vSe do saldtu daly. Bylo tam jablko, banan,
pomeran¢, hrozny a §tdva z citronu. Zajimalo mé&, jaky je predpoklad déti, pro¢ se dava
k ovoci citronova St'ava. Jejich reakce znély takto: ,, 4by to bylo poradné kyselé! ,, Aby tam

«

bylo vic vitaminii. “ ,, Nevim. *“ Odv¢étila jsem jim, ze pravé ta zminéna kyselost, zde hraje
roli, protoZe udrZzuje pivodni barvu ovoce. Diky citronu tak ovoce nezhnédne. Spontanné
m¢ napadlo, Ze to détem mohu ukdzat na redlném piikladu. Proto jsem vyslala jednu divku
do obchodu, aby koupila jest¢ jeden bandn. Banan jsme rozkrojili, jedno kolecko jsme
pokapali S§tavou z citronu a dal$i kolecko jsme nechali jen tak bez zakapnuti. B&hem

nékolika minut byl patrny vysledek.

Na zavér jsem se déti zeptala, co povazuji dnes za zdafilé, za co by se pochvalily, ze jim
dobfe §lo. VétSinou zminovaly krdjeni a nékolikrat bylo zminéno, Ze se jim povedlo nakoupit
podle seznamu. Také mé zajimalo, zda détem ptipraveny pokrm chutnal a dostalo se mi
hromadného souhlasu. Pak détem Adamek vydal dalsi ndlepku, kterou nalepily na mapu

»Cesty ke zdravi®.
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Sebereflexe:

Tuto aktivitu povazuji za povedenou, nametova hra na obchod je u déti velmi oblibena
a libilo se mi propojeni prave této hry s dalsi ¢innosti. Co se tyka samotné hry na obchod,
myslim si, Ze zapojeni déti do celého pribéhu bylo idealni. Nejdiive jsem si myslela, Ze
prodavackou budu j4, ale projevena aktivita a zapojeni divenky do procesu hry hodnotim

pozitivné.

Pii ptipravé salatu bylo patrné, Ze nckteré déti bojuji s malym prostorem na krajeni.
Nezvolila jsem totiz vhodnou velikost papirového tacku, to bych do budoucna promyslela
rozhodn¢ vice. Ochutnavky se vSak zucastnily vSechny déti, a to bylo klicové. Byla jsem
mile ptekvapena, Ze si nékolik déti chodilo pfidavat i v pribéhu toho, co uz se vénovaly
jinym ¢innostem. Demonstraci s citronem a bananem hodnotim, jako pfidanou zajimavost,
pozitivné. Vyuzila jsem pfilezitosti, jak détem ukazat néco nad ramec toho, co jsem méla
ptipravené. Déti plsobily zaujaté a kazdou chvili béhem volné hry chodily kontrolovat, jak
bandn méni svoji barvu. Za piinosné povazuji vyuziti n¢kolika vyukovych metod, diky

kterym se podafilo naplnit stanovené cile. S vysledkem jsem tedy spokojena.
Doporuceni z realizace aktivity:

Pro krajeni ovoce bych zvolila vétsi papirové tacky, tak aby manipulace s ptiborovym nozem
byla détem co nejvice ulehcena. I ptesto, ze déti manipuluji s nozem piiborovym, je dilezité
dbat na jejich bezpecnost a po celou dobu aktivity je pozorné sledovat. V ptipadé vétsiho
poctu déti bych je rozdé€lila do dvou skupin. Kazdé skupina by pfipravila svilij ovocny salat
s menSimi obménami (naptiklad s pouZitim jogurtu, s jinymi druhy ovoce apod.), tak aby

déti dostaly prilezitost k ochutnavkam vicero variaci.

Obrazek 4 ,,Obchadek" Obrazek 5 Krajeni ovoce
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6.3 Aktivita ¢. 3 — Priprava zdravych napoju
Cile z pohledu ucitele:
e Piedstavit détem zdravé alternativy slazenych napoji
e Rozvijet u déti predstavy o neurcité kvantité
Cile z pohledu ditéte:
e Piipravit zdravé napoje k ochutnavce
e Pouzit aktivné pojmy méné — vice
Kompetence:

o Dité zvlada ptipravit zdravé napoje k ochutnévce (¢innostni a ob¢anské kompetence:
dba na osobni zdravi)
e Dité dokaze aktivn€ pouZzivat pojmy méné a vice (kompetence k feSeni problémii:
zptesiiuje si pocetni predstavy, uzivd matematickych pojmi)
Pedagogicka strategie:
¢ Organizacni forma — fizena ¢innost
e Metody — hra v roli; popis, rozhovor; demonstrace, instruktdz

e Pomiicky — figurky Barunka a Adadmek, kostky cukru, ¢erny papir, slazené népoje
(Coca-cola, Hello piticko, Capri-Sun, pomerancovy dZus), suSené listky maty,
kelimky, varna konvice, dzban, pomerance, citron, nliz, odstaviiovace, zavarovaci

sklenice, trychtyt, PET lahev, tuzka, papir, nalepka
Casova naro¢nost: 40 minut
Popis aktivity:
Déti si posedaji do pllkruhu pied demonstrativni panel se slazenymi napoji, u kterych jsou
vyskladany kostky cukru podle odpovidajiciho mnozstvi. Déti kostky cukru spocitaji, ptime
se, ktery napoj obsahuje nejvice/nejméné kostek cukru, dale ktery ndpoj obsahuje vice/méné
kostek cukru.
Déti vyzveme k tomu, aby se zamyslely nad tim, zda je vhodné tyto ndpoje konzumovat
kazdy den a zda je napada, co by bylo vhodné;jsi pro kazdodenni ptijem tekutin. V pribéhu

dil¢i ¢asti aktivity détem pifedstavime rtizné zdravé alternativy slazenych napojt, které si
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samy zkusi pfipravit a nasledné je ochutnaji. Je nutné se pfedem informovat u pani ucitelky

o zdravotnim stavu déti, zda n€které z nich netrpi alergii.

Déti se presunou ke stolim, kde se déti ptame, kolik ze kostek cukru obsahuje pomerancovy
dzus z krabice a zda jim piipada zdravy. Déti si piipravi pomerancovy dzus z realnych
pomerancli a to za pomoci odstaviiovace. Poté détem dame ochutnat jednak koupeny
pomerancovy dzus a jednak ten jimi vytvofeny — Cerstvy, tak aby je mohly mezi sebou
porovnat. Dale si déti vyzkouSeji nachystat citronadu, kde je za potiebi pouze voda, citron,
nuz, dzban a odstavinovac. Poslednim piedstavenym népojem je matovy Caj, z pocatku
mohou déti hadat podle ¢ichu, o jakou bylinu se jedna, co jim napfiklad pfipomina. Také
zminime benefity pro lidské télo, jez tato bylina pfinasi.

Dale se ptresuneme k ukézce toho, kolik je zapottebi vypit tekutin béhem dne. Pouzijeme
k tomu PET lahev o objemu 1,5 litru. Déti tuto ldhev postupné napliiuji vodou za pomoci

kelimkt a samy si tak pfijdou na to, kolik by toho mély za den vypit. Kazdé naliti si déti

zapisi na papirek.

Priibéh aktivity:

Této aktivity se ucastnilo 5 déti.
Motivace

Spolecné jsme si sedli do ptlkruhu, kde jsem déti namotivovala k aktivit¢ pomoci hry v roli

s figurkami:

o%

% . Tak uz ses toho dozvédéla docela hodné, co fikas? ,,No to ano, Adamku, uz vim, Ze

Jje diilezité kombinovat potraviny ze vSech pater pyramidy...taky jste mi ukdzali, jak

si muzu pripravit vybornou a zdravou svacinku plnou vitaminu.* ,No mam z toho

radost! Chtél jsem se t€ zeptat, Barunko, jaky je tvuj pitny rezim? Co béhem dne

pijes? ,,Hmm, vétsinou vypiju tak 3 kelimky pomerancového dzZusu, ten je muij

nejoblibenejsi!* ,,Ajajaj, pokud pijes kupovany dzus, vétSinou tam téch pomeranct

moc nebude, spi$ je to obarvena voda s prichuti pomeranée, ktera ma v sob€ hodné

pridaného cukru, podivej se. A to neni dobré pro zdravi. Navic bys téch tekutin m€la

vypit mnohem vice, takové mnozstvi tvému télu nesta¢i. Co kdybych ti ukazal, jak

si pripravit rdzné napoje, které ti budou uréit€¢ moc chutnat a budou pro tebe

zdravéj$i?
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Hlavni éast

Déti jsem vyzvala k tomu, aby si prohléhly demonstrativni panel se slazenymi napoji,
u kterych urcCily pocty kostek cukru. Jednotlivé slazené napoje mezi sebou porovnavaly
z hlediska mnozstvi cukru. Polozila jsem détem otazku, zda je dobré tyto predlozené slazené
napoje pit béhem celého dne a pokud ne, tak at’ uvedou ty, které¢ vhodné jsou. Nékteré deti
svou odpoveéd’ dokonce vyktikly: ,,Neeee, je tam moc cukru!* ,,Jenom nekdy si to miizeme

vevr

pro¢ praveé pomerancovy dzus obsahuje nejvice cukru. Odpoveéd’ déti byla spravna: ,,protoze
je ten dzus nejvetsi.

Nasledné jsme se ptresunuli k ptipravé zdravych napoji. Zapocali jsme pomerancovym
dzusem. Déti dostaly otazku, kolik kostek cukru obsahoval ten dzus z ukazky. Z projevi déti
byl patrny udiv, zZe 1 kdyz je to pomerancovy dzus, obsahuje tolik pfidaného cukru. To mé
privedlo na myslenku détem povédét, ze 1 kdyz si tady spolecné pfipravime domaci
alternativu, téz bude obsahovat cukr, ale ten pfirodni, prospesny pro télo a nebudou do néj
nahdzené z4dné kostky cukru. Pak ndm Adamek povédél potiebné instrukce k piipravé
domaciho pomerancového dZusu a ukazal ndm jednotlivé pomicky, které se ndm budou
hodit. Détem jsem ptedvedla, jak s nimi pracovat a poté se pustily do pfipravy. Za mého
bedlivého dohledu samy rozkrojily pomerance a postupné se stiidaly v odstaviiovani.
V ptipadé potieby nevahaly a vzijemné si dopomdhaly, aby z pomerance vymackaly co
nejvice §tavy. Ve chvili, kdy byla naplnéna celd nddoba, mohli jsme se pifesunout
k ochutnavani, kterého se zucastnily vSechny déti a také Barunka. Nejdiive jsem détem nalila
kupovany pomerancovy dZus a az pak nasledné ten odStavnény, coz déti komentovaly slovy:
»Mnam, ten co jsme si udélaly samy je uplné sladoucky.* ,, Ten kupovany je uplné kysely,
ten uz mi vithec nechutna. “ Ptipravu tohoto napoje jsem ukoncila slovy, Ze je dobré vymeénit
kupovany dzus za ten domaéci a at’ si déti s rodici klidné kazdy den jednu skleni¢ku takového

domaéciho dzusu ptipravi, ale po zbytek dne by mély pit nejlépe zase Cistou vodu.

Ptiprava citronady byla bezproblémova, samotné ochutnavky se tcastnily vSechny déti az
na jedinou vyjimku, kdy chlapec odmitl, protoze nemusi kyselé. Déti k ochutnavce ptizvaly

1 figurku Barunku.

Poslednim pfedstavenym napojem byl matovy caj. Zpocatku jsem déti nechala, aby si
k suSené byling pficichly, zeptala jsem se jich, co jim ta viné pfipomina. DéEti reagovaly
néasledovné: ,,Nevim, asi nic." ,, Takovy bonbon.* ,, Zvykacky!* Poté jsem détem prozradila,

o jakou bylinu se jedna. Dale m¢ zajimalo, zda déti vi, na co jsou bylinky dobré, nejvice se
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shodovaly v odpovédi, Ze pomahaji pti nemoci, kdyZ je ndm Spatné. Détem jsem povédéla,
Ze tato bylina napomaha zejména k dobrému spanku. Susené listky déti nasypaly do konvice,
kterou jsem nasledn¢ zalila horkou vodou. Béhem louhovani ¢aje jsem se détem snazila

demonstrovat, kolik tekutin je za den potieba vypit. ,,Tato flaska pobere 1,5 litru vody,

a tohle mnozstvi byste ve svém véku mély vypit béhem jednoho dne. Jednu celou takovou

lahev. Kolik to bude tekutin v kelimcich? Tady mate kelimek, trychtyi a PET lahev a pomoci

kelimka ji naplite. Zjistéte, kolik se jich tam vleze,” povédéla jsem. DéEti samy v prubéhu

priSly na to, Ze je zapotiebi 6 kelimkl vody. Zdiraznila jsem dilezitost dostatecné hydratace
a polozila jsem otdzku, co to s nasim télem déla, kdyz pijeme nedostate¢né. ,, Boli z toho
hlava.* ,, Mame Zizen, *“ zaznélo z Gst déti. Doplnila jsem je jesté tim, Ze miizeme mit sucho

v Gstech, suché rty a z naSich vnitinich organti trpi zejména ledviny. ,,Proto je tak moc

dualezité pit dostatek tekutin, nejlépe vody...necham vam tady kazdému papirek a tuzku. zitra

si zkusite zapsat, kolik kelimku tekutin béhem toho, co jste ve Skolce, vypijete. Bylo by

dobré, aby to byly alespont 4 kelimky. Na doma vdm pak zbydou 2 kelimky. Za kazdy

kelimek si udélate ¢arku a odpoledne se na to podivame, vyzvala jsem je. Pak jsme se vratili

k matovému ¢aji, ktery déti opét ochutnaly a to 1 spolecné s figurkou Barunkou.

Na zavér jsem se déti zeptala, co si z dnesni aktivity pamatuji a co je bavilo. Zajimalo mé,
zda védi, kolik by toho béhem dne mély vypit, jejich odpovéd’ byla spravna. Také mée
zajimalo, za co by se pochvalily, Ze se jim podafilo. Castokrat zminovaly, Ze se jim podafilo
odstaviiovani, protoZze mély dostatek sily. Jeden z chlapcii se pochvalil, Ze ochutnal domaci
pomerancovy dZus, i piesto Ze ovoce neni jeho oblibena zélezitost a zpravidla jej neji. I dnes

déti dostaly nalepku, kterou bézely prilepit na mapu ,,Cesty ke zdravi®.
Sebereflexe:

Aktivita byla zacilena zejména na to, aby détem predstavila nékolik zdravych alternativ
slazenych napojti. Pfedlozeny panel se slazenymi napoji dle mé splnil ucel, détem jsem
demonstrovala, ze tyto napoje rozhodné nejsou vhodné pro kazdodenni a zejména celodenni

konzumovani.

Ochutnavka zdravych napojt probéhla lépe, nez jsem si plivodné myslela. Obéavala jsem se,
ze déti ochutnavku odmitnou, naopak bylo patrné velké nadSeni. PotéSilo mé, ze déti samy
od sebe uvadi rozdily mezi kupovanym a doméacim pomeran¢ovym dZzusem, kdy jim vice
chutna domaci varianta. Velmi mile mé piekvapil chlapec, u kterého je znamy jeho negativni

postoj k ovoci, ale pfi této aktivité nevahal a do ochutnavky se zapojil.
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Co se tyka dalsi dil¢i ¢asti, kdy bylo détem nastinéno, kolik by toho mély za den vypit, bylo
pozitivni, ze si déti na vysledek dosly samy vlastnim kondnim. Pouziti kelimku bylo

zamérné, jelikoZ z nich piji po cely den v matetské Skole.
Celkové hodnotim tuto aktivitu velmi pozitivné, jelikoZ doslo ke splnéni nastavenych cild,
tedy k predstaveni zdravych alternativ ndpojti a rozvoji procesu porovnavani mnozstvi.

Doporucdeni z realizace aktivity:

U této aktivity je zapotiebi se pfedem zamyslet, zda v daném vékovém sloZeni tfidy déti
k manipulaci s kuchyiiskym noZem pfipustit ¢i nikoliv. Pokud ano, tak je nutné udrZovat

zvySeny dohled nad jejich konanim a to i v ptipad¢ zachazeni s varnou konvici.

Obrazek 8 Piiprava pomeran¢ového dzusu
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6.4 Aktivita ¢. 4 — Prekazkova draha

Cile z pohledu ucitele:
e Rozvijet u déti hrubou motoriku
e Podpofit u déti tvotivé mysleni
Cile z pohledu ditéte:
e Koordinovat pohyby téla
e Navrhnout pfekazkovou drahu

Kompetence:

e Dité je schopné koordinovat vlastni pohyby téla (kompetence k uceni: vyvine Usili,

soustiedi se na ¢innost)

e Dité dokdze navrhnout strukturu prekazkové drahy (kompetence k feSeni problémi:

hled4 rizné moznosti a varianty - ma vlastni, originalni napady; vyuziva pfi tom

dosavadni zkuSenosti)
Pedagogicka strategie:

¢ Organizacni forma — fizena ¢innost

e Metody — hra v roli; popis, vysvétlovani, rozhovor; demonstrace,

e Pomiicky — figurky Barunka a Adamek, obrazkové karty sjoga pozicemi (viz

Ptiloha P XII — XVII), krabice, ponozky, lepici paska, zZidle, provaz, PET lahve,

polstare, nalepka

Popis aktivity:

S détmi se posadime do ptlkruhu, kde probéhne motivace k dalsimu déni. Aktivita je slozena

z nékolika ¢asti:

1) Rusna ¢ast

Po tfid¢ rozmistime n€kolikero part slozenych ponozek, ke kterym déti vzdy ptibéhnou,

seberou je a bézi je vlozit do krabice. PonoZky jsou pouzity z toho diivodu, Ze jsou pak déle

vyuzity i v dal$i ¢asti aktivity.
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2) Pripravna Cast

Déti si svolame do blizkosti tabule ¢i nasténky s pokynem, at’ se postavi do fady. K rozcviéce
vyuzivame joga pozic, jeZ jsou vyobrazené pomoci obrazkii na kartach, které umistime prave
na tabuli. Déti pozici predvadi jednak na zaklad¢ ukazky na obrazkové kart¢€, jednak pozoruji
uditelku. Konkrétnimi pozicemi jsou: Hvézda, Bojovnik, Stfecha, Zidle, Kotka a Nohy na

zdi
3) Hlavni cast

Détem poskytneme nékolik riznych pfedméta, se kterymi se mohou bézné setkat v domacim
prostiedi. Jejich ukolem je vytvofit ztéchto predméti prekazkovou dréahu. V pribéhu

aktivity mohou déti vymyslet rozmanité modifikace.

4) Zklidiujici ¢ast

Déti se po pohybové aktivité¢ vydychaji v leze na zadech.
Priabéh aktivity:

Pti realizaci aktivity bylo pfitomnych 5 déti.

Motivace

Zpocatku jsem déti svolala do ptlkruhu, kde se uskutecnila motivace k aktivité. K tomu jsem

pouzila figurky Barunku a Adamka:

%+ ,,Ahoj Barunko a déti! Co vas jesté napada, Ze by mohlo byt dulezité pro nase zdravi?

Co bychom méli délat? A proc? Déti premyslely a mimo vyvazené stravy, dostatku

tekutin a hygieny, uvedly, Ze je podstatné se dostatecné hybat, a to z toho diivodu, ze

je to dulezité pro naSe srdce, plice a energii. ,,Barunko, jaky je tviij oblibeny sport?

Nebo co réda délas za pohyb?* ,,Hmm, moje oblibené je lezeni u televize...* ,,Tak to

ovSem neni zadny pohyb. to je spiS odpocivani. Chtélo by to zacit chodit tfeba do

néjakého sportovniho krouzku. Napada vas déti néjaky priklad?“ Déti

vyjmenovavaly nazvy riiznych sportli — plavani, fotbal, hokej, tenis. Dale jsem détem
povédela, ze k pohybovym aktivitam patii tteba i takové uklizeni, jizda na kole nebo

chiize. ,,Pojd’'me Barunce ukazat, Ze pohyb miize byt zabava. ..pfipravime ji takovou

doméci prekdZzkovou drahu, co fikate. Nejdiiv se ale musime zahiat!“
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Hlavni éast

Pred zahajenim aktivity jsem zkontrolovala, zda déti maji vyhovujici obleceni i obuv
a oteviela jsem okno, aby do tiidy proudil Cerstvy vzduch. Vysvétlila jsem jim, co je ceka
v ivodni ¢asti a co bude jejich kolem. Na détech byl patrny udiv z toho, Ze maji sbirat
zrovna ponozky. Sdélila jsem jim, Ze je budeme potiebovat pro piekazkovou drahu, kterou

pozdéji budou vytvaret.

Po sesbirani veskerych ponozek jsem si déti svolala pted tabuli, kdy si nastoupily do fady

a udélaly si mezi sebou dostatecné rozestupy. ,,Predtim, nez se ddme do stavéni a prochézeni

prekazkovou drdhou, musime se pofadn€ protdhnout, at’ nas pak nic neboli,” fekla jsem.

Kdyz jsem pfipnula prvni obrazkovou kartu sjogovou pozici na tabuli, jedno z déti
prohlasilo: ,,70 je jogové cviceni, to jsme delaly s pani lektorkou.* Z ptedlozenych pozic déti
znaly a umély provést vétSinu, ale jedna z nich byla pro déti pomérné problematicka. Jednalo

se o pozici Nohy na zdi, kdy déti nedokazaly dolni koncetiny dostatecné natahnout.

Nasledné jsme se s détmi piesunuli do prostoru tfidy. Zde jsem poukézala na nékolik
riznych pomicek, ze kterych déti vytvotily prekazkovou dréhu dle svého uvazeni, doslo

také k nékolika modifikacim. Pfekazkova draha se skladala ze:
- slalomu okolo PET lahvi
- podlézani lana, které bylo napnuté na Zidlich
- preskokill snoZzmo pies polstare
- chiize po vyznacené trase s prikladanim chodidla pted druhé

- hodu ponozkami na cil — do krabice (dominantni/nedominantni horni

koncetinou)
- poskokt na jedné noze po vyznacené trase

Vsimla jsem si, Zze dvé déti docela bojuji s chlizi po vyznacené trase, kdy mély piikladat
chodilo pfed to druhé, avSak po nckolika opakovéanich bylo patrné zlepSeni. Nakonec si
prekazkovou dréhu prosla i samotna figurka Barunka. Poté détem povédéla, Ze je z tolika
pohybt velmi zadychana a potitebovala by se prodychat, proto jsme se piesunuli ke
zklidnujici ¢asti.

Détem jsem povédela, aby si vzaly polStaie a presunuly se na koberec. Zde se vydychaly

v leze na zadech — stfidavé do hrudniku a do bficha. Dale jsem déti nechala, aby dychaly
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podle svého tempa a nechaly zaviené oci. Po par minutdch jsem déti vyzvala, aby se

posadily.

Na zavér jsem chtéla od déti slysSet, co se jim na dnesSni aktivité libilo nejvice, tedy ktera ¢ast.
Ve vétsin¢ pripadil déti zminovaly vytvareni prekazkové drahy, jeden chlapec ale uvedl, ze
ho nejvic bavilo sbirani ponozek. Aktivitu zakoncila figurka Barunka, kterd Adamkovi
a détem podékovala za to, Ze ji ukdzali, jak miize byt pohyb zdbavny. Projevila také vdek za
to, ze uz ted’ vi, jak si takovou prekdzkovou dréhu pfipravit doma z dostupnych predméti.

Détem jsem podala dalsi ndlepku, tu nalepily na mapu ,,Cesty ke zdravi‘.
Sebereflexe:

Tuto aktivitu vnimam jako povedenou. Pohyb byl provdzany celym vystupem, coz pro mé
bylo stézejni. Doslo tak naplnéni jednoho z nastavenych cild, a to k rozvoji hrubé motoriky
u déti.

Béhem rozcvicky, kdy se déti potykaly s problémem dostat se do pozice Nohy na zdi, jsem
se détem snazila pomoci tim, Ze jsem si pied né stoupla, ony si o m¢ opiely nohy a ja jim
jesté upravila pozici kolen. Avsak to nebylo pfili§ platné. V danou chvili mé nenapadlo, ze

si déti mohou nohy opfit o redlnou zed’ a ptijdou tak pfirozené na to, jak dany cvik provadét.

Pozitivné€ hodnotim to, Ze déti dostaly ptilezitost aktivné se podilet na vytvateni prekazkové
dréhy, kdy bylo mym zdmérem ukazat jim, Ze si jejich oblibenou pfekazkovou drahu mohou
bez problému vytvoftit z dostupnych pomtcek i v prostfedi domova. Tim doslo k dodrzeni
i druhého nastaveného cile, k podpote tvofivého mysleni. Uskalim prekazkové dréhy byly
nedostatené rozestupy mezi jednotlivymi stanovisti, coZ jsem zaregistrovala azZ v prib¢hu

toho, co déti byly na dréze.
Doporucdeni z realizace aktivity:

Pti pfisti realizaci této aktivity bych klidn€ prodlouZzila ruSnou ¢ast. Rozsifeni by spocivalo
v tom, ze by déti ze sesbiranych balickli ponozek vytvorily kruh a okolo vnéjsi strany by

nasledn¢ béhaly (poptedu/pozadu).

U prekazkové drahy bych byla obezietnd na to, aby byly mezi jednotlivymi stanovisti
dostatecné mezery, aby si déti vzajemné nepiekazely a draha nepisobila stisnéné. Z toho
vyplyva to, Ze by bylo vhodné se pfi této aktivité piresunout do télocvicny nebo alespoii do

prostor, kde je dostatek volného mista.
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Obrazek 9 Prekazkova draha

Obrazek 10 Figurka na ptekézkové draze
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6.5 Aktivita ¢. 5 — Relaxaéni chvilka

Cile z pohledu ucitele:
e Seznamit déti s relaxaénimi pomtickami
e Podpofit u déti schopnost uvolnit celé télo
e Podpofit u déti spolupraci
Cile z pohledu ditéte:
e Popsat vlastnimi slovy ucel relaxacnich pomutcek
e Dokazat uvolnit celé télo
e Spolupracovat ve dvojicich
Kompetence:

e Dit¢ je schopné popsat vlastnimi slovy ucel relaxa¢nich pomticek (komunikativni

kompetence: ovlada fec, hovoii ve vhodné formulovanych vétach)

e Dité dokdze byt ve stavu uvolnéni vleZze (kompetence k uceni: dovede postupovat

podle instrukci a pokynti)

e Dité zvladne spolupracovat ve dvojici (socidlni a persondlni kompetence: pii

spole¢nych ¢innostech spolupracuje)
Pedagogicka strategie:
¢ Organiza¢ni forma — fizend Cinnost
e Metody — hra v roli; popis, rozhovor, vypravéni; demonstrace; prace ve dvojicich

e Pomiicky — figurky Barunka a Adamek, difuzér, esencidlni oleje, kelimek s vodou,
svicky s podstavcem, zapalovac, relaxacni piibéh (viz Pfiloha P XVIII), relaxacni
hudba, bosonohy chodnik, deska snalepovacimi kostkami, kameny, pytlik

s mineraly, nalepka
Casova naroénost: 50 minut
Popis aktivity:

S détmi se usadime do kruhu, kde probéhne motivace k aktivité. Détem piedstavime

pomtcky, které ndm mohou dopoméhat k uvolnéni a navozeni atmosféry pfi relaxaci, jedna
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se o difuzér, esencialni oleje a svicky. Podle pokynt déti uvedou difuzér do provozu (vyjma
zapojeni do zdroje) a také je nechame vybrat, jaky esencidlni olej pouzijeme. Je nutné se

piredem informovat u pani ucitelky o zdravotnim stavu déti, zda n¢které z nich netrpi alergii.

Nasledn¢ se s détmi piesuneme na volnou plochu tiidy, zde déti zaujmou pozici vleze na
zadech. Za soucinnosti zklidnujici hudby détem vypravime relaxacni piibéh o Kouzelnych
kamenech. V prubéhu vypravéni déti pokojnym hlasem vedeme k tomu, aby si horni

koncCetiny polozily podél téla a povzbuzujeme je, aby ruce i nohy uvolnily.

Az pribéh dovypravime, navazeme na néj a zeptame se déti, zda tady nékde nevidi podobnou
horu s kameny, jako tomu bylo v pfibéhu. Aby se déti dostaly k pomysIné hoie, projdou po
bosonohém chodniku. U modelu hory si déti posedaji a polozime jim otazky vztahujici se
k ptibéhu. V ptibéhu jsou stéZejni kouzelné kameny, proto si déti horu fadn¢ prohlé¢hnou,
zda né&jaké takové barevné kameny v sob€ neukryva. Po chvili vyzveme déti k tomu, aby
zavtely oci a pokusily se na takovy kouzelny kdmen myslet. Nasledné zpoza zad vytdhneme

pytlik s mineraly a postupné si z n¢j kazdé dit¢ jeden vytahne.

V dalsi dil¢i ¢asti se presuneme do volného prostoru tiidy, kde déti rozd€lime do dvojic.
V téchto dvojicich si déti vzadjemné namasiruji horni koncetiny a zdda za pomoci mineralu.
Dvojice se posadi za sebe a ten kdo sedi vzadu, masiruje toho pted sebou. Ucitelka vzdy

demonstruje provedeni jednotlivych prvki.

Na zavér prejdeme opét k modelu hory, kde probéhne zavérecny ritudl. DEti svému mineralu

poseptaji své prani a pak jej vlozi a uschovaji do hory.
Prubéh aktivity:

Aktivity s nazvem Relaxaéni chvilka se Gi€astnilo 7 déti.
Motivace

Déti jsem si svolala do kruhu a zapocala jsem motivaci k aktivité, kdy jsem vyuzila figurek

Barunky a Adamka:

«+ ,.Dneska bych ti chtél ukézat, jak si midzeS pomoct, kdyZ se budes citit nervdzné

a budes$ chtit svou mysl 1 télo trochu uklidnit. SlySela jsi nékdy o relaxaci? A vy

déti? ,.Tak to viibec nevim, co znamend, Adamku.* D¢ti relaxaci popsaly jako

cvieni, kdy museji byt v klidu a pousti se u toho pomalé a klidné pisné.
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,.Mate pravdu, ze je u relaxace dilezité, aby byl ¢lovék v klidu, soustfedil se na svijj

dech a uvolnil se. K tomu mu muze dopomoci prave i relaxaéni hudba... ale i dalsi

véci, pojd'me se na né podivat.

Hlavni éast

S détmi jsme piesli k relaxacnim pomickam, déti si tyto pomticky fadné prohlédly a nékteré
z nich oc€ichaly, pak jsem uvedla jejich ndzvy. Od déti jsem chtéla slySet, jaké jsou jejich
predpoklady, k ¢emu tyto pomiicky slouzi. Z jejich ust zaznélo: ,,Ty olejicky budou vonave. “
., Tohle déla takovou tu mlhu, ktera voni.* ,,Svicky délaji svétylko.* Tyto odpoveédi jsem
potvrdila, ale snazila jsem popis jesté vice specifikovat. Pfi vybéru esencialniho oleje
nevyvstaly Zadné obtize, i ptes fakt ze détem bylo feceno, Ze si mohou vybrat opravdu pouze
jeden z nich, aby je z ptipadnych kombinaci nezacala bolet hlava. Ve chvili, kdy byl difuzér
zprovoznén, déti jsem upozornila na to, ze je dilezité, aby si od difuzéru udrzovaly ur€ity

odstup a nenaklanély se nad vzniklou paru.

Po pfesunu na volnou plochu déti zaujaly pozici vleze na zadech. ,,Zkuste se opravdu

nehvybat. uvolnéte ruce i nohy. Klidné€ dychejte. Zhluboka se nadechnéte a nafouknéte pii

tom biisko, aby bylo poradné kulaté. Pak poradné vydechnéte, tak aby bylo bfiSko placaté.

Ted vam povypravim piibéh o Kouzelnych kamenech, tak zaviete o¢i a uzijte si tuhle

relaxacni chvilku.” fekla jsem. Behem vypraveéni ptfibéhu jsem si vSimla, ze nékteré déti

nemaji Zadny problém suvolnéni svého téla, ostatni se vSak neustdle pohybovaly

a nedokazaly zustat v klidu ve stavu uvolnéni.

Pied projitim trnité cesty, tedy bosonohého chodnicku si déti vyzuly své boty a sundaly si
ponozky, tak aby naplno pocitily riznorodé textury stimulujici oblasti nohou. U modelu hory
jsem se déti ptala, o Cem byl piibéh, ktery jsem jim vypravéla. ,,Bylo to o kouzelnych
kaminkach, které byly schované v hore.* ,, A lidi k tem kaminkiim nékdy chodi.* ,, Protoze
uklidnuji a plni prani,* odpoveédély déti. Déti si model hory fadn€ prohléhly a zjistily, Ze
zde zadné kameny nejsou. Vyzvala jsem je, aby na kratky okamzik zaviely oci, poté jsem
vytahla pytlik s minerdly symbolizujici kouzelné kameny. Kazdé dit€¢ si jeden mineral
vytahlo. Abychom mohli pokraCovat, vyzvala jsem déti, aby si nazuly ponozky a boty. Pfi
vzdjemném masirovani pazi a zad za pomoci minerall, déti dokéazaly adekvatné
spolupracovat. Z diivodu lichého poctu déti jsem se zbyvajicim chlapcem utvoftila dvojici ja.

V pribéehu si déti vyzkouSely provést tyto pohyby:

- krouzivé pohyby po dlanich
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- krouzivé pohyby po celych pazich

svislé tahy podél trapéz

svislé tahy po bocich patete

krouzivé pohyby po celych zadech
Na zavér jsme opét presli k modelu hory, usadili jsme se okolo n¢j a détem jsem nabidla, ze
mohou svému mineralu poseptat své piani a nasledné jej ulozit zpatky do hory. ,,Kdyz ptibéh

vypravi, ze jsou tyhle kameny kouzelné, muzete jim zkusit poSeptat své pidni, tieba se

vyplni. Ja to taky zkusim se svym kaminkem... MtzZete si piat uplné cokoliv, klidné€ néjakou

hracku, nebo feknéte, kam byste chtély na vylet,” povédéla jsem. Nasledné jsem se déti

zeptala, co je na dneSnim vystupu bavilo nejvice a co si z n¢j budou pamatovat. ,,Mné se
nejvic libilo, jak jsem si cichnul k tem vonavym olejickiim. * ,, A mné ten chodnicek, jak jsme
chodily a nékdy to trosku stiplo, ale mé to viibec nebolelo. * ,,Ja si budu taky pamatovat ten
chodnicek a ty kaminky, “ uvedly déti. Figurka Barunka dodala, Ze je rada, za to kolik poznala
novych pomicek, které dopomahaji k efektivni relaxaci. I dnes ode mne déti obdrzely dalsi

nalepku, kterou ptidaly k ostatnim na mapu ,,Cesty ke zdravi®.
Sebereflexe:

Aktivita byla navrZzena s cilem poskytnout détem intenzivni smyslovy zazitek. Podafilo se
mi do aktivity zahrnout zrak, ¢ich, hmat i sluch, coz povazuji za velmi bohatou smyslovou
zkuSenost. Mou snahou bylo zatadit co nejvice pomticek, které 1ze vyuzit pro relaxaci, tyto
pomiticky détem nebyly az tak znamé, proto na n¢ pasobily piivétivym dojmem a bylo patrné,
Ze jsou déti zvidavé, jak pomtlicky funguji. Po skonceni vystupu projevily obrovsky z4jem si
veskeré pomilicky osahat jest¢ jednou, také se opakovan€ prochazely po bosonohém

chodniku.

Samotna relaxace béhem vypravéni ptibeéhu byla pro nékteré déti obtiznd a nedokazaly byt
ve stavu uvolnéni vleZe. Pfisuzuji to zejména tomu, ze déti byly kratce po odpolednim
spanku a odpoc€inku a uz se jim nechtélo lezet. Z toho vyplyva, Ze jeden z nastavenych cilt
byl splnén pouze ¢astecné. Avsak pozitivné hodnotim vybér ptibehu, ktery se vazal k celému
dalSimu déni.

Diky vyuziti pytliku, pfi vybéru minerald, jsem dokézala eliminovat ptipadné konflikty mezi
détmi, o to kdo bude mit jaky kaminek. Mineraly jsem do vystupu taktéZ zapojila pro to,

abych détem poskytla stimul pro lepsi soustfedéni. Pivodné jsem totiz planovala, Ze masaze



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 65

ve dvojicich probéhnou standardni formou, ze déti pouziji pouze ruce k masirovani, ale bylo

patrné, ze diky zapojeni mineralu déti od ¢innosti neodbihaji a vénuji ji pozornost.

Dalsi stanovené cile se mi podafilo naplnit, tedy predstavit détem pomucky k relaxaci

a podpofit u déti vzajemnou spolupraci. S celkovym vysledkem jsem velmi spokojena.
Doporucdeni z realizace aktivity:

Tuto aktivitu doporucuji zapojit spise béhem dopoledniho bloku tedy pted spanim.

D ¥

\

Obrazek 12 Chiize po bosém Obrazek 13 Masaz ve dvojicich
chodniku
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6.6 Aktivita ¢. 6 — Myti rukou

Cile z pohledu ucitele:
e Naucit déti spravnou techniku myti rukou
e Piedstavit détem doprovodnou motivacni basen
Cile z pohledu ditéte:
e Demonstrovat postup myti rukou za pouziti temperové barvy
e Reprodukovat text basné
Kompetence:

e Dité¢ zvladne demonstrovat postup myti rukou za pouziti temperové barvy
(kompetence k feSeni problémi: fesi problémy na zdklad€ bezprostiedni zkusSenosti;

postupuje cestou pokusu a omylu)

e Dit¢ dokaze reprodukovat text basné popisujici postup hygieny rukou (kompetence

k uceni: vyvine usili, soustiedi se na ¢innost a zamérné si zapamatuje)
Pedagogicka strategie:
¢ Organizacni forma — fizena ¢innost
e Metody — hra v roli; popis, rozhovor, vysvétlovani; demonstrace

e Pomiicky — figurky Barunka a Adamek, metodickd basen k umyvani rukou (viz

Ptiloha P XIX), temperova barva, smajlici, nalepka
Casova naro¢nost: 35 minut
Popis aktivity:

Aktivita je zahdjena motivaci, béhem které probiha rozhovor v kruhu na téma hygieny rukou,
tedy kdy je vhodné si ruce myt, v jakych situacich. Déti vybidneme spole¢né se naucit
basnicku, kterd nam pomiize k tomu, jak si ruce spravné myt. Nejdiive détem basnicku
predstavime a ukdzeme doprovodné pohyby. Nasledné se déti piidavaji k nam. Az maji déti

basen zafixovanou, presuneme se do koupelny.

Détem dame na dlai kapku tekuté temperové barvy, kterou si roztiraji po celych rukou za

doprovodu basné. Temperova barva zde zastupuje roli mydla, nazorné tak demonstrujeme
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jeho nanesenti, a tak déti zjist'uji, zda mydlo rozetiely opravdu po celé plose rukou, tedy jestli

na n¢jaké misto nezapomnély.

Prubéh aktivity:

V pribéhu realizace tohoto vystupu bylo pfitomno 5 déti.
Motivace

Aktivita zaCala svolanim déti do kruhu, kde probéhla také motivace za vyuziti figurek

Barunky a Adamka:

L Hepcik.“ ,No tak ale Barunko, kdyz na tebe jde kychnuti, musi§ si zakryt pusu

rukou, at’ ty bacily neprskas na kamaraddy.* ,,No dobre, tak ja uz si to budu pamatovat.

Ale to si pak budu muset umyt ruce, ne?* ,,Presné tak, napadaji vas déti dalsi situace,

kdy si umyvame ruce? A pro¢ se to vibec ma délat?*

Hlavni éast

Déti uvedly, Ze je nutné si umyvat ruce po prichodu z venku nebo kdyz si je né¢im uspini,
dale pted jidlem a po toaleté. ,,No musime si je umyvat, aby tam nebyly bacily.* ,, Aby ty

rucicky byly cisté a vonavé, “ zminily déti. Na to jsem zareagovala: ,,Ano, ruce se myji pro

to, aby byly Cisté a bez bakterii. Tak si pojd'me pfipomenout basni¢ku, kterd ndm pomaha

k tomu, abychom na 74dné miste€ko pifi myti rukou nezapomnéli.“ Déti zvladly basen

reprodukovat jiz pti druhém opakovani, coz pfisuzuji 1 tomu, Ze ji znaly z diivejSka, a tak

jsme se presunuli do koupelny.

Détem jsem popsala, co se bude dit: ,,Pojd'me zjistit, jestli si ruce umyvéate pofaddné. Ted ode

mé kazdy dostanete kapku barvy na dlan. A pro¢ zrovna barvu? Barva bude pfedstavovat

mydlo... protoze kdybychom pro tuto ukazku pouzili opravdové mvydlo, neSlo by moc vidét,

barva pujde vidét lip... To znamend, Ze pokud si ruce umyvate po celé ploSe, vase ruce

budou celé nabarvené.“ Déti jsem upozornila, aby takto uSpinéni na nic okolo sebe nasahaly.

Béhem nacviku myti rukou si déti prediikavaly basen, k ¢emuz piipojily naucené pohyby.
N¢ekolik déti na zakladé demonstrace zjistilo, ze si nedostate¢né ,,umyly* prostor mezi prsty.

,,Co to teda znamend, Ze mezi prsty mate jenom troSku barvy a nemadte to tam celé

zabarvené?* zeptala jsem se déti. Odvétily slovy: ,,Ze si to mdlo mydlime a umyvame. ,,Jo,
Ze je tam jen trosku mydla a je to malo umyté. “ Proto jsem se rozhodla, Ze si zopakujeme tu
¢ast basn¢, kde se timto tkonem zabyvame. Poté si déti barvu z rukou smyly a to opét za

doprovodu basné. V této chvili se k détem ptidala i figurka Barunka.
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Na zavér jsme se presunuli zpét do tfidy, kde jsme se usadili do pulkruhu a postavicka
Barunka nam zopakovala, pro¢ je diilezité myt si ruce. Zjistovala jsem, zda se détem aktivita
libila, tentokrat jsem k tomu vyuzila smajliki, kdy déti mély na vybér ze tii. Popis smajlikti
byl nésledovny: 1. smajlik — bylo to super, moc mé to bavilo, klidn¢ bych si aktivitu chtél/a
zopakovat znova, 2. smajlik — uz jsme spolu délali lepsi aktivity, moc mé to nebavilo,
3. smajlik — ani trochu mé to nebavilo, byla to nuda. VSechny déti zvolily prvniho smajlika,
chtéla jsem vSak jesté védet, ktera Cast je bavila nejvice a za co by si dneska ud¢lily pochvalu,
ze se jim podafilo. Zminily prediikavani basn¢ a také nanaSeni ,,mydla“, které dokazaly
rozettit po celé plose rukou. Adamek poté détem predal dalsi nalepku na mapu ,,Cesty ke

zdravi‘,
Sebereflexe:

Realizaci této aktivity vnimédm jako vcelku zdafilou, men$i problém vSak vyvstal
u organizace déti v koupelné. U demonstrace myti rukou jsem déti zapomnéla vyzvat
k tomu, aby si vyhrnuly své rukavy a jelikoz uz mély na svych rukou nanesenou barvu,

udélala jsem to za né. U jednoho chlapce jsem to vSak nestihla a uSpinil se.

Mym zamérem bylo détem ukéazat mista, ktera pii myti rukou opomiji, coz se také pfi
demonstraci projevilo. Aby si déti postup myti rukou vice zafixovaly, nalepila jsem jim

basen 1 s obrazky do koupelny.

V dal$ich dnech jsem zpozorovala, ze nékteré déti opravdu postupuji podle toho, co se
naucily a pfi myti rukou si basen pfediikavaji. Na zaklade€ toho se domnivam, Ze se nastavené
cile podaftilo splnit, tedy posilovat u déti dovednost myti rukou a taktéZ jsem détem pomoci
demonstrace piedstavila, jak je dilezité roztirat mydlo opravdu po celé plose rukou, tak

abychom dosahli toho, Ze ruce budou cisteé.
Doporucdeni z realizace aktivity:

Mym doporucenim je, aby déti pii demonstraci myti rukou jiz metodickou basen znaly, bude
pro n¢ tak jednodussi vykonéavat doprovodné pohyby. Pii pfechodu do koupelny je vhodné,
déti upozornit na to, ze budou pracovat s barvou, tudiz at’ nesahaji na nic okolo sebe a at’ si
vyhrnou rukévy. Déle by bylo vhodné détem fict, at’ si s sebou k ukazce myti rukou vezmou
ruénik a ptehodi si jej pfes rameno, aby byla demonstrace co nejvice plynulé a odpovidala

textu basné.

U vétSiho poctu déti bych si je rozdélila do vicero skupin, tak aby se vesly k umyvadlam.

Jednotlivé skupiny bych si do koupelny volala postupné.
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Obrazek 14 Myti rukou

6.7 Aktivita ¢. 7 — Zdravé prostredi
Cile z pohledu ucitele:
e Podpotit déti v osvojovani si poznatkli o péc¢i o okolni prostiedi a vlastni bezpeci
Cile z pohledu ditéte:
e Navrhnout moznosti napravy nebezpecného a skodlivého chovani
Kompetence:

e Dité¢ dokdze navrhnout moznosti napravy nebezpecného a Skodlivého chovani
(¢innostni a obc¢anské kompetence: dité vi, ze neni jedno, v jakém prostiedi Zije,

uvédomuje si, ze se svych chovanim na ném podili a Ze je mlze ovlivnit)
Pedagogicka strategie:
¢ Organiza¢ni forma — fizena Cinnost
e Metody — hra v roli; popis, rozhovor; prace s obrazovym materidlem

e Pomiicky — figurky Barunka a Addmek, zalaminované obrazky (viz Pfiloha P XX —
XXVIII), nalepka

Casova naroénost — 15 minut
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Popis aktivity:

Aktivitu zacindme motivaci v kruhu. Uvnitf kruhu jsou polozeny obrazkové Kkarty,
zobrazujici nebezpecné Ci Skodlivé chovani. Karty jsou otocené tak, aby nebyl vidét jejich
obsah. Postupné si jedno dité po druhém vybere kartu, kterou ostatnim ukaze a také popise,
co na ni vidi. Dit¢ dale uvede feSeni toho, jak by se mohla konkrétni situace na obrazku

napravit.

Prubéh aktivity:

V den realizace této aktivity bylo pfitomno 5 déti.

Motivace

Motivace zapocala hrou v roli s figurkami Barunkou a Adamkem:

+ ,Barunko, jak se tak divim na mapu Cesty ke zdravi, musim fict, ze uz jsme se toho

spole¢né naudili opravdu hodné... Pojd’'me si jesté spoleéné projit tyto obrazkové

karty.” ,,Jejej, Adamku, vzdyt tady na té karté ten kos uplné pretéka, pritom je tam
spoustu odpadu, ktery by se dal roztridit... tady vidim PET lahev, ta patii do

plastii...“ To maS pravdu, kazdd karta ukazuje na néco, co neni Uplné zdravé

a bezpeéné pro nasSe zivotni prostiedi anebo pro nds. Pomuzete déti Barunce najit

tyto chyby na obrazcich?

Hlavni éast

Kazdé dité bylo postupné vyzvano, aby si vybralo jednu z obrazkovych karet, kterou popsalo
a také zkusilo vymyslet, jak by danou situaci vyftesilo Iépe. V piipad¢ potieby mély deti
moznost vzajemné si poradit. Celkovy pocet obrazkovych karet ¢inil 9 kusi, proto se na

nekolik déti dostalo vicekrat.

Vétsinou déti dokazaly objasnit, co se na obrazkovych kartich objevuje a pfiiSly
1 s adekvatnim feSenim pro napravu. Kdyz byl popis déti hodné povrchni, doptavala jsem se
dal§imi otazkami. U dvou karet déti vSak nezvladly odhalit, co je zde za problém. V té chvili
jsem vyuzila figurky Adamka, ktery déti navadél, na co se maji na obrazku zaméfit, avSak
ani tak na to nepfiSly. Jednalo se o karty, kde byl vyobrazeny plySovy medvéd s utrzenou
tlapkou nad popelnici, druhé karta poukazovala na chlapce, kterému nebylo dobfe a piesto
mifil do Skoly. U kazdého obrazku jsme si povidali a na zavér vzdy shrnuli, co je zadouci,
tedy optimalni chovani a co naopak je povazovano za nevhodné, Skodlivé az nebezpecné

chovani.
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Ke konci realizace aktivity se zacali mezi sebou postuchovat dva chlapci, na to jsem
zareagovala tak, ze jsem déti vyzvala, aby se pfesunuly na odpovidajici misto podle toho,
zda je dneska aktivita bavila (ke klaviru) ¢i nikoli (k zrcadlim). VétSina déti se postavila ke
klaviru, jedinou vyjimkou byl chlapec, kterého aktivita nebavila a chtél si jit spiSe hrat.
Poslednim krokem bylo nalepeni nalepky na mapu ,,Cesty ke zdravi®, pro tento kol jsem
op¢t zvolila jedno z déti. Jednalo se o posledni nalepku, proto jsem vyuzila obé figurky

a realizaci sady aktivit jsem ukon¢ila.

X/

» . Iyjo, Adamku, ja jsem se naucila tolik novych véci. Vim, jak vypada potravinova
pyramida a ze je dobré jist a kombinovat potraviny ze vSech jejich pater — ze vsech
barev. Uz si umim pripravit ovocny salat a taky vyborny domdci pomerancovy dzus,
ktery je mnohem zdravéjsi nez ten kupovany! Jo a ta opici draha, to bylo super, doma
Jjsem si ji taky udélala a bracha se ke mné pridal, byla to fakt sranda... chtéla jsem ti
Adamku moc podékovat a hlavne vam déti, ze jste mé na mé Cesté ke zdravi

doprovazely!* ,Rado se stalo, Barunko, ja vdm déti taky moc dékuji za pomoc!*

Tabulka 7 Ukazka komentait déti u popisovani obrazkt

QA

Ukazka komentaiia déti u popisovani obrazku

3

Chlapec 1  Prechdzeni pies ptechod Popis: ,, Ten pdan jde na cervenou a to se nemiize. ‘

na ¢ervenou x L, oy .. . .
Reseni: ,,Miize se chodit, jen kdyz tam blikne

zelena. “

Divka 1 Jizda na kole bez ptilby  Popis: ,, Ona jede na kole, ale nema helmu!

Reseni: , Kdy? jedes na kole, tak si musis dat
helmu prece, nebo spadnes a rozbijes si hlavu.

«

Helma té ochrani.

Chlapec 2 Injekeni stiikackana  Popis: ,, Hm...je tam injekce. Na hristi.
detskeém histi Reseni: ,, Nesahd se na to. A musis to hned Fict

mamince. “

Sebereflexe:

Pozitivn€ hodnotim to, ze byl détem poskytnut dostatecny prostor pro vyjadreni vlastnich

myslenek. Tim byly znatelné rozvijeny komunikacni dovednosti. Obrazkové karty byly
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z vEétsi Casti navrzené tak, ze z nich déti dokézaly rozpoznat, na jakou situaci poukazuji.

Nasly se vsak i karty, u kterych déti nevédély, na co je kladen diraz.

Pti realizaci bylo patrné, Ze je pro nékteré déti aktivita ptili§ statickd. Ke konci uz déti

nedokézaly udrzet pozornost, coz se projevilo poStuchovanim mezi sebou.
Doporucdeni z realizace aktivity:

Ptisté bych u nékterych obrazkovych karet vyznacila podstatné ¢asti, na které by se déti mély
soustfedit. Déle bych do souboru karet ptidala i ty, které poukazuji na vhodné a bezpecné
chovani, déti by tak tfidily karty na dv€ skupiny. Také bych aktivitu doplnila o né&jaky
pohybovy prvek. Pokud by si dité vytahlo kartu s nevhodnym chovanim, mohlo by naptiklad

povyskocit a poté kartu popsat stejné, jako tomu bylo pii realizaci.

Obrazek 15 Kompletni mapa ,,Cesty ke zdravi‘
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7 EVALUACE

Vzhledem ke zvolenému aplikacnimu typu prace je nezbytné tuto praci doplnit o evaluacni
cast.

Jako prvni uvadim sebereflexi, kterou predkladam u soupisu jednotlivych aktivit. Také se
vénuji celkovému zhodnoceni sady aktivit dle nastavenych kritérii. Dal$im Ccinitelem
evaluace byla ucitelka plisobici ve tfidé matetské Skoly, kde jsem sadu aktivit realizovala.
Ucitelka byla ptfitomna pti veskerych aktivitach, a tak mohla pozorovat celkovy prubéh déni
a soucasn¢ si pfi tom zaznamenavat urcité poznamky k vidénému. Tyto poznamky poté
ucitelka analyzovala a vyvodila zavér o trovni kvality sady aktivit. Evaluaci ucitelkou jsem

nasledné porovnavala s vlastni reflexi. Na zavér je uvedeno také hodnoceni détmi.

7.1 Vlastni reflexe

Ze sebereflexe jednotlivych aktivit vyplyva, ze témét vSechny aktivity byly adekvatné
zvoleny s ohledem na vék déti 4,5 — 7 let. Po zkuSenostech vychazejicich z ovéfovani sady
bych pouze jednu aktivitu ur€ila pro déti star§i. Mou snahou bylo, abych détem poskytla co
nejvice prostoru pro ziskavani praktickych zkuSenosti. Napfi¢ realizaci sady aktivit jsem
kladla diraz na smyslovy proZitek, na intenzitu poznavaciho procesu. Veskeré aktivity byly
provazany s Ustfednim tématem, snaZila jsem se o to, abych do sady aktivit zahrnula vétSinu
aspektii zdravého Zivotniho stylu, proto jsem navrhla aktivity pojednédvajici o vyzive
a pitném reZimu, pohybu, relaxaci, hygien¢ a zdravé podnétném prostiedi. Uvédomuji si, Ze
se aktivity vénuji pfedev§$im podpote fyzického zdravi. Nabizi se moznost rozsifit sadu

danych aktivit i o tématiku psychického a socidlniho zdravi.

Pii realizaci jsem vyuzila co nejvétsi mnozstvi riiznorodych pomicek, které byly pro déti
neobvyklé a staly se pfedmétem jejich zkoumdani. Nejvétsi zajem projevily o model
potravinové pyramidy, bosonohy chodnik a relaxa¢ni pomucky, jako byl difuzér a esencialni
oleje. Za jisty limit povazuji financni a misty i ¢asovou naroc¢nost jejich potfizovani.
Pomitcky jsem méla vzdy doptfedu peclivé prichystané a pred kazdym vystupem jsem si
vyzkouSela, jak s nimi budu manipulovat. Domnivam se, Ze pravé zvolené¢ pomicky

dopomohly k tomu, ze déti dokazaly snadno udrzet pozornost u vétSiny vystupti.

Za velmi pozitivni povazuji zvolenou motivaci k aktivitdm, diky niZ se mi povedlo déti
hravou formou navést k tomu, co bude obsahem dané aktivity. Figurky Barunka a Adamek

byly pro déti natolik poutavym motivaénim prvkem, Ze se mé vzdy ithned po ptichodu do
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tiidy ptaly, zda se Barunka fidila tim, co se spole¢né s détmi naucila a co nového ji bude
Sekat tentokrat. Castokrat se o téchto figurkach zmitiovaly i v prib&hu dne, Ze uZ se t&si, az

znova prijdou a budou s nimi prozivat dalsi aktivity.

I samotna komunikace s détmi, jakakoli interakce, se odehravala velmi ptirozené a plynule.
Diky tomu, ze jsem do této tfidy dochazela jiz diive a déti me¢ znaly, komunikovaly se mnou
bez zabran. Détem byl pii kazdé aktivite poskytnut dostatecny prostor pro vyjadieni
vlastnich myslenek. V ptipadé¢ podévani instrukci jsem se snazila o jasné vyjadiovani,
vystiznost a srozumitelnost, avSak ne u kazdé aktivity se mi to zdafilo. U prvni aktivity bylo
patrné, ze déti ptili§ nerozumi tomu, co je jejich ukolem. Pti dalsi aktivité jsem dokonce déti
zapomnéla upozornit, aby si pii dal$im kroku pozadované aktivity vyhrnuly rukdvy. Jsem si
védoma toho, Ze pocet déti, se kterymi jsem sadu aktivit realizovala, byl nizky, coz mi
ulehcilo koordinaci pribéhu jednotlivych aktivit. Tento faktor jsem vSak nemohla nikterak

ovlivnit.

Organizaci vystupi jsem méla vzdy rozvrzenou na ¢ast uvodni — motivaéni, hlavni
a zavérecnou, kde jsem se snazila o ziskani zpétné vazby od déti. Diky zvoleni rozmanitych
vyukovych metod se mi podafilo naplnit vétSinu stanovenych cilti, z hlediska uspotfadani
aktivit jsem zvolila jednotnou organiza¢nimu formu, az na jedinou vyjimku jsem vyuzivala
pouze fizené Cinnosti, coZ pfisuzuji zejména tomu, Ze pocty déti byly pii realizaci nizké

a nebylo je tfeba rozdélovat.

Dokazi si pfedstavit, Ze je sada aktivit dale rozpracovana a obohacena i o dalsi aktivity, tak
aby mohly byt realizovany v ramci dlouhodobého projektu béhem celého Skolniho roku.
Dlouhodoby charakter projektu by mohl détem dopomoci k navazani hlubSiho vztahu

s danym tématem, coz kratkodobé vyuziti sady aktivit nemusi spliiovat.

Zavérem bych chtéla fict, Ze jsem se zpracovanim a celkovou realizaci sady aktivit
spokojend. Diky ziskanym zkuSenostem mohu s nedostatky pracovat. Nicmén¢ originalitu
sady aktivit, pouzité¢ pomicky, navaznost jednotlivych aktivit a také vhodnou komunikaci
s détmi povazuji za prevazujici klicové prvky. Za kladnou zpétnou vazbu lze povazovat, ze
si déti samy z vlastni vile nckteré aktivity zopakovaly v dal§ich dnech za vyuziti jimi
vyrobenych pomucek. V prostfedi matefské Skoly si vytvofily vlastni obchod, nakupni
seznamy a z hracek si udélaly ovocny salat, ktery mi uschovaly k ,,ochutnani®“. Také si
sestavily vlastni pfekazkovou drahu, na kterou vyuzily polStafe, matraci, zidle a izolepu.

Obdobnou drahu si ptipravil 1 jeden chlapec v domacim prostiedi.
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7.2 Evaluace uéitelkou

Studentka v rdmci své bakalafské prace realizovala v urcité dny spole¢né s détmi vzdélavaci
aktivity k danym tématim. Aktivity méla rozpracované ke kazdému tématu velmi
promyslené, tak aby odpovidaly véku déti v dané tfid€. Ocenuji vlastnoru¢né vyrobené,
velmi napadité a kreativni pomucky, kterymi zaujala nejen déti. Davala pfednost takovym
¢innostem, ve kterych si déti vS§e mohly samy vyzkouset, osahat, prozit si pln€ obsahovou
napln.

Celou sadu aktivit motivacn¢ propojila dvéma postavami (figurkami), které¢ prolnula
obsahové v kazdém tématu na zac¢atku i na konci. Vyuzila je také ke kazdému zavérecnému

hodnoceni aktivity.

Kazdé téma s détmi nejdiive podrobné prodiskutovala. Dala moZnost détem vnést sviij
vlastni pohled a projevit sviij vlastni ndzor. Déti vzdélavacimi aktivitami velmi zaujala, coz

se projevilo predevsim tim, ze si déti aktivity pak opét samy zopakovaly v dalSich dnech.

V nabidce cinnosti promysSlené propojovala rizné oblasti z RVP PV. K dosaZeni
nastavenych cilll uplatilovala rozmanité vyukové metody, z organiza¢nich forem vyuZivala
fizenou Cinnost a v jednom ptipadé skupinovou vyuku. Vytvorené aktivity vychazely
z okolniho déni, byly riznorodé, pestré, pro déti zajimavé, podnétné a jim uzitecné.

Celkové€ hodnotim zpracovani sady aktivit a nasledné uskute¢néni na vysoké trovni. Délku
trvani realizace sady povazuji za adekvatni. Pozitivné hodnotim peclivou pfipravenost

studentky k jednotlivym vystupim, funk¢éni pomucky, celkovou promyslenost koncepce

vzdélavacich aktivit a propojenost s danymi tématy.

7.3 Komparace vlastni reflexe a evaluace ucitelkou

Na zéklad¢ vlastni reflexe a evaluace ucitelkou jsem vytvofila porovnavaci tabulku, kterd
slouzi ke shrnuti informaci o vybranych hodnoticich kritériich a umoznuje lepsi piehled

o vysledcich.

Tabulka 8 Komparacni tabulka evaluaci

Vlastni reflexe Evaluace ucitelkou
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Vybér aktivit

Zaujeti déti

Komunikace s

détmi

Motivace k

aktivitam

Vybér

organizacnich

forem,
vyukovych

metod

+ Adekvatné zvolené aktivity

s ohledem na vek déti

+ Kladeni diirazu na smyslovy
prozitek a ziskavani praktickych

zkuSenosti

— Aktivity zaméfené vyhradné na

podporu fyzického zdravi

+ Schopnost zaujmout a udrzet
pozornost déti

+ Projeveni iniciativy déti si
aktivity zopakovat s vlastnoru¢né

vyrobenymi pomickami

+ Poskytnuti dostate¢ného
prostoru pro vyjadieni vlastnich

myslenek

— Obcasna nesrozumitelnost ¢i

absence podani instrukci
+ Zvoleni silného motiva¢niho

prvku — figurky Barunky a
Adamka

+ Ruznorodost vyukovych metod

— Nedostatecna variabilita
organizacnich forem, strnulost ve

vybéru

+ Aktivity odpovidaly véku
déti ve tfide

+ Upfednostiiovani aktivit, ve
kterych si déti vS§e mohly samy
vyzkouset, osahat a prozit

obsahovou napli

+ Aktivity vychazely

z okolniho déni, byly
ruznorodé, pestré, pro déti
zajimavé, podnétné a jim
uzitené

+ Schopnost zaujmout
pozornost déti, coz se projevilo
tim, Ze si déti aktivity samy

zopakovaly v dalSich dnech

+ Podrobné prodiskutovani

danych témat s détmi

+ Poskytnuti moznosti détem
vnést sviij vlastni pohled

a projevit svlj vlastni nazor

+ Motivaéni propojeni obsahu

dvéma postavami (figurkami)

+ Rozmanitost vyukovych

metod

— Vyuziti pouze fizené ¢innosti

a skupinové vyuky
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Rozmanitost + Neobvykl¢, riznorodé + Vlastnoru¢né vyrobené,
pomiicek pomtucky, které se staly velmi napadité a kreativni
pfedmétem zkoumani déti pomiucky, které zaujaly nejen
— Obcasna financni i Casova 36
naro¢nost pofizovani pomucek
Délka trvani — Kratkodobé vyuziti sady aktivit ~ + Adekvatni délka trvani
realizace sady realizace sady aktivit
aktivit
|sOnhinea 8 1es + Dopredu nachystané a + Pecliva pfipravenost
Urlneae i vyzkouSené pomucky k jednotlivym vystupiim

Evaluace provedena ucitelkou byla kladnd, aZ na jedinou vyjimku se k hodnoticim kritériim

vyjadiila pozitivn€. Zpracovani a realizaci sady aktivit pfisuzuje vysokou uroven.

Témert vSechny aktivity byly adekvatni pro vékovou skupinu déti od 4,5 — 7 let. V dasledku
pestrého vybéru aktivit, kde byl kladen diraz na aktivitu déti, se podafilo déti dostatecné
zaujmout, dokazaly udrzet pozornost. I pfesto, Ze realizaci sady aktivit povazuji za zdafilou,
spattuji jisté limity. V oblasti komunikace je tfeba se zaméfit na podavani instrukei, zejména
na jejich srozumitelnost. Limitem, kter¢ho jsme si védomy spole¢né¢ s ucitelkou je
nedostatecna variabilita organizacnich forem, dokdzu si predstavit, ze je u n€kterych aktivit
zvolena skupinova vyuka ¢i je vyuZzito center aktivit a to zejména pii vyS$Sim poctu déti.
Pozitivné hodnoceny, jako rozmanity, byl vybér vyukovych metod. Zaujeti déti velmi
ovlivnil také vybér pomtcek, jez byly pfiznivé hodnocené, vSak u nékterych z nich je
nevyhodou jejich potizovaci cena nebo ¢asova naro¢nost na ptipravu. K navozeni do aktivit
byla pouzita ptihodna, jednotnd motivace. NaSe nazory se rozchéazeji u kritéria
hodnoceni délky realizace sady aktivit, osobné povazuji za pfinosné, kdyby byla sada aktivit
realizovana v ramci dlouhodobého projektu, vSak ucitelka povazuje tuto délku za adekvatni.

Z hlediska mé ptipravenosti k aktivitdim byla vyzdvihnuta ma peclivost.

Jako pozitivum lze uvést, Ze na zakladé realizace sady aktivit matetska Skola potidila nékteré
z ptedstavenych pomicek, a s ponechanymi pomutckami nadale pracuji, ptikladem je model
potravinové pyramidy. Ucitelka povazuje sadu aktivit za velmi inspirativni a ma v planu

nekteré z aktivity vyuzivat.
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7.4 Zavéreény rozhovor s détmi

Po ukonceni realizace sady aktivit jsem détem polozila podobné otazky jako na zacatku,
abych zjistila, zda déti nabyly novych poznatkii. Nasledné jsem od déti zjisStovala, ktera
z aktivit byla jejich oblibenou a na kterou rady vzpominaji.

Nejdiive jsem se déti ptala, zda dokdzi pojmenovat patra potravinové pyramidy, détem byl
oporou jeji model. Pro pfiklad uvedu nékolik odpovédi: ,, Tady je ovoce a tady zelenina.

., Tohle jsou ty...ochucovadla.* ,,Modré jsou mlécné vyrobky. A cervené, maso a ryba. "

Postupné déti pojmenovaly vSechna patra pyramidy.

Druha otazka smétovala k pitnému rezimu, zajimalo mé¢, jaké tekutiny by mély ptes den pit
a kolik kelimki, také jsem se doptavala, zda je dobré pit kazdy den kupovany dzus z krabice.
Déti odpovidaly nésledovné: ,, Vodu! Hodné kelimku. “ ,, 6 kelimkii. “ ,, Ne, to se nemiize, je
tam moc cukru, ale kdyz si ho namackas, tak si miizes trochu dat.* Dé&ti si zapamatovaly
pocet kelimkt, které by mély béhem dne vypit. Mnozstvi udavaji v kelimcich, ze kterych
v MS piji. Také uvedly, Ze kupovany krabicovy dzus obsahuje nadmérné mnozstvi cukru a
je lepsi jej nahradit domacim od$tavnénym dZusem. Je patrné, Ze je odpovéd’ déti optend o

jistou zkuSenost a jiz odpovédi netipuji, jako tomu bylo pfed zacatkem realizace.

Pfi prohlizeni ndlepek na map¢ ,,Cesty ke zdravi* jsem détem postupné pokladala otazky, co
se u konkrétni aktivity udalo a co se z ni ptipadné dozvédély. Odpovédi déti znély: ,, MuZeme
si doma udeélat pohodicku s olejickama a difurem. Difuzérem. Lehnem si a pustime si klidnou

3

hudbu.*“ ,, Ovocny saldt je dobrutka.* ,, Musime si umyvat ruky poradné, aj tady!* ,, Pohyb
Jje dulezity na nase srdicko a plice a energii. “ ,, To byla sranda, jak jsme hazely ty ponozky!*“
Dale jsem se déti zeptala, co je tedy dobré délat pro zdravi, jak by se mély chovat, aby Sly

zdravi naproti. Uvadély, Ze musime jist vitaminy, odpocivat, hybat se a pit vodu.

Nakonec jsem zjiStovala, zda se détem aktivity libily a ktera je z nich bavila nejvice, na
kterou rady vzpominaji a chtély by si ji zopakovat. ,,Jak jsme mély ty kaminky. A chodily
jsme po téch kytickach. Jo, ten chodnicek.” ,,Mné se libila ta barevna vonava mlha.
Z difuzéru.* ,, Mné se libilo, jak jsme délaly ten salat.* ,, Mné se libilo, jak jsme délaly ten

dzus z pomerancii, jak si nam nalila ten z krabice a pak ten domaci. “

Z vedeného rozhovoru s détmi nad realizaci sady aktivit vyplyva, Ze si déti odnaSeji
zakladni poznatky a nové zkuSenosti ziskané hrou. VSechny déti uvedly, Ze se jim pfipravené
aktivity libily, u volby oblibené aktivity nejvice rezonovala Relaxa¢ni chvilka, dale byla

zminéna Pfiprava ovocného salatu a zdravych néapojt.
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8 DOPORUCENI PRO PRAXI MATERSKYCH SKOL

Z priubéhu ovérovani sady aktivit a nasledné evaluace je zpracovano doporuceni pro praxi

matefskych skol.

Vzhledem k nizkému poctu déti, s nimiz jsem sadu aktivit realizovala, nedokazi s presnosti
fici, zda by byla realizace mozna i s vétSim poctem déti. Dokézi si vSak predstavit, ze se do
aktivit zapojuje 10 — 15 déti, zde by vSak bylo jiz nutné uplatnit i jiné organizacni formy nez
jen fizenou ¢innost, naptiklad skupinovou vyuku a centra aktivit. U skupiny déti presahujici
zminény pocet, bych se jiz obavala, aby byl vyuzit potencial ptipravenych aktivit a aby byl

zajistén dostatecny prostor pro vyjadieni vlastnich myslenek déti.

Za velmi podnétné povazuji vyuziti rozmanitych pomticek. Doporucuji si veskeré pomicky
nachystat jiz pfedem na patfi¢na mista, tak aby byla zajiSténa plynulost aktivit. Pfedchazime
tim také odvedeni pozornosti déti. Nékteré z pomiicek maji vyssi potfizovaci cenu, to vSak
1ze vytesit tim, ze pomticku vyrobime z dostupnych zdroja, ptikladem je bosonohy chodnik.

Nekteré z aktivit, jako je Aktivita ¢. 4 Pfekazkova draha, vyzaduji Gipravu prostoru, zatimco

N4

vicero dni, konkrétné mam na mysli Aktivitu ¢. 1 — Potravinovou pyramidu a zdravy talif.

Dulezitost ptisuzuji vhodnému podavani instrukci, které by détem mély byt srozumitelné a
u nékterych aktivit dostate¢né dlirazn¢ fe€ené, naptiklad pfi manipulaci s nozem, tak aby si
déti byly védomy toho, Ze v ruce drZi ostry pfedmét, ktery by pro né¢ mohl piedstavovat
nebezpedi. Je potfebné nezapominat na vydavani vécnych pokynt, jako aby si déti
nezapominaly vyhrnovat rukévy, tak aby se neuspinily apod. Pfi manipulaci s ovocem, je

nezbytné jej predem fadn¢ omyt.

Mimotadné se mi osvédCilo pouziti jednotné motivace, po kazdém mém piichodu do
mateiské Skoly déti projevily zajem o dalsi aktivity s Barunkou a Addmkem (figurkami).
Zapojeni nalepek, které¢ déti umistovaly na mapu ,,Cesty ke zdravi®, vedlo k tomu, ze déti
mély prehled o tom, ¢im jsme se v pfedchozich dnech zabyvaly a také slouzily jako jakési

forma odmeény.

Sadu aktivit podporujici zdravy zivotni styl povazuji za ptinosnou pro praxi mateiskych skol.
Je mozné ji nadéle rozSifovat tak, aby mohla byt vyuzita v ramci dlouhodobého projektu.
Dokazi si predstavit, Ze je sada obohacena aktivitami, které se budou vice vénovat podpoie

dusevniho a socialniho zdravi.
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ZAVER

Vzhledem k tomu, jak je zdravi pro ¢loveka dulezité, je zasadni védét a ucit se, jak o n¢j
pecovat a posilovat jej a to nejlépe jiz od utlého véku. Na zakladé toho byla vytvofena i tato
bakalaiska prace, ktera pojednava o Moznostech vedeni déti ke zdravéemu zZivotnimu stylu
v materske Skole, jejimz cilem bylo vést déti k vytvareni zdravych navykl a postojii

prostiednictvim pfipravenych aktivit.

V teoretické Casti jsme se zaméfili na vymezeni zakladnich pojmt, jimiz bylo zdravi,
podpora zdravi i prevence a vychova ke zdravi. Ve druhé kapitole jsem se zabyvali zdravym
zivotnim stylem a jednotlivymi faktory, které jej ovliviiuji. Zjistili jsme, jaké jsou zasady
zdravé vyzivy u déti, popsali jsme dileZitost pohybu, zaméfili jsme se na duSevni pohodu
a aktivity, kterymi ji miZeme posilovat. Ve tieti kapitole jsme se vénovali zafazeni prvki
podpory zdravi a zdravého zivotniho stylu do kurikularnich dokumentii. V Rdmcovém
vzdélavacim programu pro piedskolni vzdélavani se nejvice prvki nachazi ve vzdélavaci
oblasti Dité a jeho télo, ve druhém zminéném a jiz specifiky zaméfeném Kurikulu podpory
zdravi v matefské Skole jsou tyto prvky zafazeny skrz na skrz celym dokumentem. Ve ¢tvrté
kapitole jsme se seznamili se dvéma programy podporujicimi zdravi v matetskych skolach,
jejichz zdmérem je déti seznamovat se zdsadami zdravého zivotniho stylu, zeyména ohledné

zdravé vyzivy a pohybu. Jednalo se o program Zdrava pétka a program Cepik.

V souladu s témito poznatky byla v praktické aplikacni ¢asti zpracovana sady sedmi aktivit
podporujici zdravy zivotni styl u déti pfedSkolniho véku. Tato sada aktivit byla realizovana
a ovéfovana ve vybrané¢ matefské Skole ve Zlinském kraji, ve tfidé déti ve veéku od
4,5 — 7 let. Prostfednictvim realizace aktivit se déti seznamily se zakladnimi poznatky
o zdravé vyzivé, vyzkousSely si pfipravit zdravou svacinu i rizné druhy ndpojl. Zjistily, Ze
si lze vytvofit zdbavnou piekazkovou drahu 1 v doméacim prostiedi za pomoci dostupnych
predmétii. Dale se déti seznamily s riznymi pomtckami, které mohou dopomahat k efektivni
relaxaci a ovéfily si, zda béhem umyvani rukou néjakd mista neopomiji. Nékteré z aktivit
byly zamétené spise na smyslové ziskavani zkuSenosti, rozvoj komunikacnich dovednosti ¢i

spoluprace a u jinych byl kladen dlraz na praktickou ¢innost.
Ze zpracované evaluace aktivit je patrné, ze aktivity je mozné realizovat v prostredi
matefskych Skol, avSak za predpokladu, Ze ucitel vyhleddva a uzpiisobuje pedagogické

strategie dané situaci a skupiné déti. Ptala bych si, aby tato bakalaiskd prace, zejména
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zpracovana sada aktivit, pfispéla k vyuziti dalS$im matefskym Skolam a napoméhala détem

ve vytvareni zdravych navyku a postoju.
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Ptiloha P XXIII: Karta ¢. 4 k Aktivité €. 7
Ptiloha P XXIV: Karta ¢. 5 k Aktivité €. 7

Piiloha P XXV: Karta ¢. 6 k Aktivité ¢. 7
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Piiloha P XXVI: Karta ¢. 7 k Aktivité ¢. 7
Piiloha P XXVII: Karta ¢. 8 k Aktivité ¢. 7
Pfiloha P XXVIII: Karta ¢. 9 k Aktivité ¢. 7

Ptiloha P XXIX: Nalepky ,,Cesty ke zdravi‘



PRILOHA P I: SOUHLAS RODICU S POUZITIM FOTOGRAFII

Ja, nize podepsany souhlasim, aby Ndzev materské Skoly v souvislosti se zajiSténim
vzdélavani zpracovavala osobni udaje mého syna/dcery................... pro nasledujici

ucely:

4) pofizovanim a naslednym zvetejnénim fotografie, zvukovych a obrazovych zdznam —

v prostiedi internetu, prostiednictvim oficialnich webovych stranek organizatora vzdélavact,
kulturni nebo sportovni ¢i jiné, obdobné akce za ucelem prezentace a ¢innosti organizatora

akce, za UCelem zpracovani zaveéreénych praci studentd univerzitnich skol.




PRILOHA P II: STINOHRA TEKUTINY

2,

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P III: STINOHRA OBILOVINY 1

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P IV: STINOHRA OBILOVINY 2

PR

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P V: STINOHRA OVOCE

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P VI: STINOHRA OVOCE A ZELENINA

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P VII: STINOHRA ZELENINA

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P VIII: STINOHRA MASO, RYBY, LUSTENINY

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P IX: MLECNE VYROBKY

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P X: DOCHUCOVADLA

A
~
e —
\-.____—_/
~~—
e SR

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XI: NAKUPNI SEZNAMY

ﬁAKUPNI SEZNAI\B GAKUPNi SEZNAm

6AKUPNi SEZNAI\h (' NAKUPNI SEZNAI\B

]

¥ ) "

&AKUPNi SEZNAI\h

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XII: JOGA POZICE HVEZDA

HVEZDA

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XIII: JOGA POZICE BOJOVNIK

BOJOVNIK

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XIV: JOGA POZICE STRECHA

STRECHA

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XV: JOGA POZICE ZIDLE

ZIDLE

A

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XVI: JOGA POZICE KOCKA

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XVII: JOGA POZICE NOHY NA ZDI

NOHY NA ZDI

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XVIII: RELAXACNI PRIBEH

Kouzelné kameny

Na jedné vysoké hote, kterou nasi davni predkové povazovali za posvatnou, je misto, na
kterém lidé odnepaméti hledaji pomoc a zklidnéni.

Vysoko na vrcholku hory lezi podivuhodné kameny riznych velikosti, tvarti a hlavné barev.
Pted miliony a miliony let je vyvrhla zhava lava az ze samého nitra zemé&. Od téch dob zde
lezi.

Skryvaji v sobé silu ohné, slunce, vody i vzduchu. Proto jsou povazovany za Carovné,
kouzelné kameny, které v sobé za miliony let nahromadily silu a energii vSech Zivli.

Lidé na toto misto Casto ptichazeji, sedi kolem kouzelnych kament a hledaji u nich zklidnéni
aradu.

- Myslenky se zklidiuji.

- Jsou pokojné a klidné.
Lidé si na hote ¢asto pro sebe hledaji kdmen, ktery se jim libi a je pfijemny do ruky. Pfitom
se soustfedi na to, co citi. Mozna, ze jim ten jejich kouzelny kamen bude vypravét svij ptibeh
—vzdyt ma co vypravét. Moznd jim splni jejich ptéani.

- Najdi si kdmen, ktery se ti libi.

- Kémen, ktery se ti dobfe drzi v ruce, ze kterého més dobry pocit.

- Ity muzes citit, jak je takovy kdmen v ruce ptijemny.

- Mizes citit silu, kterou vyzatuje.

- CitiS$ se dobre, klidn€ a uvolnéné.

- Citi§ se uvolnéné a mizes snit dal.

(Miiller, 2010, s. 89)



PRILOHA P XIX: METODICKA BASEN K MYTI RUKOU

(SZU, 2017)



PRILOHA P XX: KARTA C.1 K AKTIVITE C.7

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XXI: KARTA C.2 K AKTIVITE C. 7

A VAN

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XXII: KARTA C. 3 K AKTIVITE C. 7

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XXIII: KARTA C. 4 K AKTIVITE C. 7

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XXIV: KARTA C.5 K AKTIVITE C. 7

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XXV: KARTA C. 6 K AKTIVITE C. 7

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XXVI: KARTA C.7 K AKTIVITE C. 7




PRILOHA P XXVII: KARTA C. 8 K AKTIVITE C. 7

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XXVIII: KARTA C.9 K AKTIVITE C. 7

(Vlastni tvorba — Canva)



PRILOHA P XXIX: NALEPKY ,,CESTY KE ZDRAVI*

CESTA KE ZDRAVI

(Vlastni tvorba — Canva)
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