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ÚVOD 

Každé dítě má svůj jedinečný genetický program, ve kterém dostane do vínku dobré 

a špatné kódy po předcích. Dědí tak dobré i špatné vlastnosti, dispozice k onemocnění, 

ale také typické držení těla a způsob chůze. Za to všechno je zodpovědná tzv. člověčí 

chemie“, která má vliv na přenos nervových vzruchů, za náladu, za schopnost snášet 

bolest a za mnoho dalších věcí. Pokud je vše v rovnováze, je nám fajn a prostě 

fungujeme. Avšak řada dětí má funkční nedostatky a to jak v držení těla, tak ve vývoji 

kostry. Jednou z mnoha příčin je nedostatek pohybu nebo naopak přetěžování, 

nevyvážená strava, a další vlivy a situace jako například stres. Vše je propojeno a 

souvisí se zdravím jedince.  

Zdraví člověka je chápáno jako vyvážený stav tělesné, duševní a sociální pohody. Je 

utvářeno a ovlivňováno mnoha činiteli, mezi které bezesporu patří způsob života, 

zdravotně preventivní chování, kvalita mezilidských vztahů a kvalita životního 

prostředí. Proto je také výchova k pohybu, zdraví a slušnému chování jednou ze 
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základních vzdělání a promítá se nejen do běžných aktivit předškolních dětí, ale i do 

celého života. 
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Charakteristika projektu „VŠEZNÁLEK“ 

Cílem projektu „Všeználek“ je výchova ke zdraví, utváření a postupné rozvíjení 

klíčových kompetencí, které mají význam pro zdravý život, a to ve všech jeho třech 

dimenzích a to tělesné, duševní a sociální.  

Dílčí části projektu se zabývají motivací dětí k základním fyziologickým potřebám, 

mezi které patří pohybová činnost, dále motivací ke zdravé výživě a dalším činnostem, 

které s ní úzce souvisí. Velký důraz se klade na prevenci při ochraně zdraví a 

odpovědnost každého jednotlivce za své zdraví. Děti si upevňují hygienické, 

stravovací, pracovní a další zdravotně preventivní návyky. Rozšiřují si a prohlubují své 

poznatky o každodenních i mimořádných situacích, o rodině, školce, o přírodě, 

člověku, vztazích mezi lidmi a učí se rozhodovat ve prospěch zdraví a praktický si 

osvojovat zdravý životná styl ve všech dostupných formách jako je pohyb, stravování 

a etiketa. 
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Pohyb a pohybové aktivity dětí 

K základní fyziologickým potřebám dítěte, ale i dospělého člověka patří pohybová 

činnost. Jde o specifický druh jasně vymezeného pohybového jednání, které je 

projevem určitých pohybových schopností, dovedností a vědomostí. Zde se vedle 

pohybové činnosti nabízí pojem pohybová aktivita. Ta je definována jako komplex 

lidského chování, které zahrnuje všechny pohybové činnosti člověka. 

Nedostatek pohybu nepociťujeme tak intenzivně jako nedostatek potravy či tekutin. 

Ale pohybová činnost je pro správný vývoj a funkce lidských orgánů nepostradatelná. 

Již od narození se díky přirozenému pohybu vyvíjí svalový aparát dítěte a utváří se 

svalový korzet, který je nezbytný pro správný vývoj kostry a pro držení těla v různých 

přirozených polohách jako sed, stoj, chůze či běh. Tělesný pohyb podporuje i činnost 

vnitřních orgánů a doprovází téměř všechny mentální aktivity dítěte. 

Absence dlouhotrvající pohybové aktivity může vést ke vzniku kardiovaskulárním, 

respiračním onemocněním a podporuje nadváhu i obezitu. Pro dítě je tedy pohybová 

činnost nezbytnou životní potřebou a investicí do budoucnosti. Není přitom nutné 

přikládat nadměrnou důležitost dosahovaným pohybovým výkonům či sportovním 

výsledkům.  

V každém životním období dítě využívá své pohybové /motorické/ schopnosti a 

dovednosti jiným způsobem. Pro předškolní věk je typický stoupající charakter 

osamostatňování, jeho prosazování a přizpůsobování se jak společnosti dospělých, 

tak svým vrstevníkům.  
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Význam pohybu 

• Zvýšení tělesné zdatnosti 

• Snížení hladiny cholesterolu 

• Přispění k duševní svěžesti 

• Zvýšení pocitu duševní pohody a odolnosti vůči stresu 

• Zlepšení prokrvení a okysličení mozku 

• Zpevnění kostí a zlepšení prokrvení kůže 

• Prevence chronických neinfekčních chorob 

 

Pohybové učení 

Proces pohybového učení u dítěte je obdobím, které se setkává s novou pohybovou 

dovedností nebo činností. Výsledkem pohybového učení by měla být žádoucí pozitivní 

změna způsobilosti jedince vykonávat dovednost nebo soubor dovedností. Kvalita 

výkonu v dovednosti závisí na stupni osvojení a na řadě dalších proměnných, které 

různě ovlivňují reálný pohybový výkon. Přitom je nutné si uvědomit, že každý proces 

učení má své individuální odchylky a je procesem specifickým pro dané vnější 

podmínky /např. podmínky mateřské školy/. 

Z pedagogického hlediska jsou důležitými mechanismy zpřesňování dovednosti také 

úspěch, pochvala nebo jiné ocenění. Učení tím získává na pestrosti a zajímavosti. 

V procesu pohybového učení by měl být propojen fyzický nácvik s mentální činností. 

Znamená to neprovádět žádnou činnost mechanicky, ale vybavovat si zkušenosti 

z pozorování a vlastního provádění pohybové dovednosti. 
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Fáze procesu pohybového učení: 

• V první fázi pohybového učení dochází k seznámení jedince s danou pohybovou dovedností, 

Východiskem je odpovídající motivace a to jak vnější tak vnitřní. Silná motivace je provázána 

zbrklostí, afekty naopak slabá motivace se projevuje nezájmem, apatií, případně snahou 

učení zanechat. 

• V druhé fázi pohybového učení probíhá procvičování dané pohybové dovednosti. Základem 

je opakované provádění pohybových úkonů. Zpětnovazebním působením dochází ke 

zpřesňování představy o pohybové dovednosti a tím ke zpevňování žádoucích a efektivních 

pohybů. Na základě získávaných zkušeností se pohybová dovednost postupně stává 

plynulejší, jistější a koordinovanější. Do této fáze je orientováno těžiště učení v rámci 

mateřské školy. Osvojování pohybových dovedností v mateřské škole nepřekračuje meze 

druhé fáze pohybového učení. 

• V třetí fázi pohybového učení probíhá další zdokonalování úrovně dovedností. 

• Čtvrtá fáze pohybového učení je charakteristická vysokou plastičností a pohybovým 

mistrostvím typickým pro výkonnostní sport nebo pohybovou tvořivost. 

Způsob pohybového učení: 

• Imitační učení „cvič podle mě“ – patří k nejběžnějším způsobům, které se při nácviku 

dovedností využívají. Představa pohybu se vytváří prostřednictvím zrakového vjemu. 

• Instrukční učení „cvič podle slovního návodu“ – utváří představu pohybu podle slovních 

pokynů /instrukcí/. 

Tělesná zdatnost je dána složkami: 

• vytrvalostí   

• svalovou silou 
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• pohyblivostí kloubů, šlach a vazů 

• koordinací pohybu 

 

Pohybový režim dětí 

Děti předškolního věku by se měly pohybovat více než polovinu doby, která není 

věnována jejich dalším nezbytným potřebám /spánku, hygieně, stravování apod./. Do 

pohybového režimu se promítají veškeré činnosti pohybového charakteru. U většiny 

dětí se pohybový režim utváří na základě vnějších vlivů a podmínek, a to především 

denního režimu rodiny a mateřské školy. K posuzování pohybového chování dětí je 

třeba nahlížet do jejich denního režimu, sociálních podmínek, zdravotní způsobilosti a 

dalších aspektů ovlivňující denní režim a pohybové chování. Pohybový režim dětí by 

měl splňovat určité požadavky: 

• pravidelnost – denně se pohybovat 

• pestrost – pohyb různými pohyby 

• přiměřenost – pohyb s přiměřenou námahou 

• příprava – příprava na tělesnou námahu a dodržení pravidel bezpečnosti 

• pravdivost – pohyb je hlavně pro radost, pro osobní zdatnost, pro zdraví 

• pitný režim 

Ke správnému vývoji dítěte je nutné, aby centrální nervová soustava dítěte byla 

neustále zásobována podněty ze svalů, šlach, kloubů a i z kůže. Mozek zaznamenává 

i gravitaci, změny polohy těla v prostoru, informace, které z vnějšího okolí podávají 

smysly jako zrak, sluch, čich, chuť i hmat. Čím více příležitostí má dítě 

k mnohostrannému zkoušení pohybů a získávání zkušeností, tím více nervových 

propojení se vytváří. To zase umožňuje přesnější zacílení jednání a lepší přizpůsobení 

okolnímu prostředí. Výsledkem je jistý pohyb, prováděný vhodnou rychlostí, správnou 
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silou a rozsahem, provedený ekonomicky a plynule. Nedílnou součástí je správná 

dechová mechanika.  
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Výchova ke zdraví a správné stravovací návyky 

Zdraví člověka je v současném pojetí chápáno jako vyvážený stav tělesné, duševní a 

sociální pohody. Je utvářeno a ovlivňováno mnoha činiteli, jako je způsob života, 

zdravotně preventivní chování, kvalita mezilidských vztahů, kvalita životního prostředí 

a zdravý životní styl. Zdraví je předpokladem pro aktivní a spokojený život a pro dobrou 

pracovní výkonnost. Proto je také výchova ke zdraví jednou z priorit základního 

vzdělávání a promítá se i do celého života od mateřské školky. Cílem výchovy ke 

zdraví je pomoci dětem utvářet a postupně rozvíjet klíčové kompetence, které mají 

význam pro zdravý život, a to ve všech jeho třech dimenzích /tělesná, duševní a 

sociální/. Děti si upevňují hygienické, stravovací, pracovní  a jiné zdravotně preventivní 

návyky, rozvíjejí dovednosti odmítat škodlivé látky, učí se jak předcházet úrazům a 

čelit vlastnímu ohrožení v každodenních i mimořádných situacích. Rozšiřují a 

prohlubují si poznatky o rodině, školce a společenství vrstevníků, o přírodě, člověku, 

vztazích mezi lidmi a učí se rozhodovat ve prospěch zdraví a prakticky si osvojovat 

zdravý životní styl. 

Dítě by ideálně už od batolecího věku mělo být vedeno ke správným stravovacím 

návykům. Mělo by si postupně začít uvědomovat důležitost zdravé výživy a pohybu.  

Příjem potravy je součástí procesu socializace, kdy se formují určité vzorce chování a 

pocitů uvnitř skupiny / rodina, školka, společnost/. 

Vlivy prostředí na styl výživy: 

• rodina a její struktura 

• socioekonomické postavení 
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• působení vrstevníků 

• zdravotní výchova 

• školní stravování 

• pitný režim 

• snídaně a školní výkon 

• nabídka a dostupnost zdravých potravin 

• vliv módních trendů 

• reklamy 

Každý člověk je individualita. S nástupem polotuhé a tuhé stravy se děti začínají dále 

diferencovat, objevuje se preferování některých jídel, a naopak odmítání a odpor vůči 

jiným. A právě předškolní věk je obdobím, kdy se tvoří vztah k potravinám a jídlům a 

poměrně pevné vzorce potravního chování. Vliv potravy na duševní a tělesné funkce 

člověka lze tedy chápat jako komplexní a oboustranný vztah. Dítě svým chováním a 

postoji ovlivňuje právě kvalitu, kvantitu a využití přijatých látek. 

Děti jsou zvlášť zranitelnou skupinou, pokud jde o nedostatek tekutiny. Proto je 

důležité dávat dětem tolik pití, kolik si vyžadují, a přitom pochopitelně volit vhodné 

druhy nápojů. Příjem tekutin by neměl být závislý jen na příjmu potravy. Pitný režim by 

měl probíhat během celého dne. Dětský organismus má vysoký podíl vody. Tělo dítěte 

má proto sklon k rychlému odvodnění. Tekutiny musíme neustále doplňovat. 

Nepostradatelnost  vody pro člověka je dána velkým množstvím funkcí, které v těle 

vykonává a zapojuje se do mnoha rozličných procesů: 

• v těle pomáhá udržovat stálost a rovnováhu vnitřního prostředí 

• rozpouští se v ní soli, vitamíny, minerální látky, glukóza a další látky 

• bez vody by nefungovalo trávení ani vstřebávání 

• vytváří prostředí pro průběh mnoha důležitých reakcí 

• zapojuje se do procesu tvorby energie 
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• voda v těle přenáší nejrůznější látky a živiny 

• pomáhá bezpečně zneškodňovat jedovaté a odpadní látky a vylučovat je pryč z organismu 

• pomáhá při regulaci tělesné teploty a zabraňuje tak přehřívání organismu 

• tvoří podstatnou část naší krve a udržuje její stálý objem v těle 

• je výborným zvlhčovadlem, chrání okolí kloubů včetně míchy a rovněž naše sliznice před 

vyschnutím. 

Jako pomocná ruka pro sestavování jídelníčku slouží potravinová pyramida. 

Potravinovou pyramidu sestavili odborníci na výživu jako názornou pomůcku k tomu, 

abychom se co nejsnadněji orientovali ve světě výživových doporučení. Potravinová 

pyramida se skládá ze šesti potravinových skupin, které jsou rozděleny do čtyř podlaží.  

Potravinové skupiny v jednotlivých podlažích: 

1. podlaží – obiloviny a výrobky z nich /např. pečivo, těstoviny, ovesné vločky, 

kroupy, jáhly, rýže apod. 

2. podlaží – ovoce a zelenina 

3. podlaží – mléko a mléčné výrobky, maso a masné výrobky, luštěniny, vejce a ryby 

4. podlaží – nevhodné tuky, sladkosti a sůl. 

Při utváření stravovacích návyků dětí můžeme vycházet z bodů zdraví, které mohou 

mít tuto podobu: 

• dodržujme pravidelnost 

• pitný režim 

• víme, co jíme 

• pohyb 



 

 

 

 

 

 

  

Realizováno v rámci projektu Místní akční plán ORP Kroměříž II, 
reg. č. projektu CZ.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, který je 
spolufinancován Evropskou unií 

 

• správný jídelníček 

• barevná pestrost potravin 
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Etiketa aneb slušné chování ke svému okolí a 

k přírodě 

Výraz etiketa pochází z francouzského slova „estiquer“ a jeho význam procházel 

v historii vývojem. Původně označoval papírový lístek nebo štítek s nějakou informací. 

Ve spojení s pravidly společenského chování se slovo etiketa poprvé objevuje na 

dvoře francouzského krále Ludvíka XIV. Jedná se o soubor jistých zvyků a obyčejů ve 

vnějším styku společenském, jež jsou výrazem vztahu odvislosti, společenské 

hodnoty a ceny osob spolu se stýkajících. Moderní pojetí odstraňuje výlučnost a chápe 

etiketu jako součást společenského mravu platnou pro nejširší okruh osob. 

Etiketa v podstatě představuje praktický návod k zachování řádu společenského 

soužití. Jde o soubor obecně přijatých a dohodnutých pravidel, zvyků, tradic a 

nepsaných zákonů, které určují chování jedince ve společnosti a představují obecně 

uznávanou normu pro mezilidské vztahy a vzájemnou komunikaci. Jedná se o 

předpisy spíše zdvořilostní,  jejíchž základním významem je stanovení určitých hranic 

chování, které zpříjemňují vzájemný styk ve společnosti. Jsou zaměřena na snahu o 

dorozumění se s okolím a předcházení mezilidských konfliktů. Vyjadřují respekt a 

ohleduplnost k ostatním a bývají charakterizována empatií a taktním chováním. 

Dodržování etikety dává člověk najevo, že ví co se sluší , a že tedy do daného 

prostředí patří. Etiketa neboli společenský kodex umožňuje jednotlivci efektivně přežít 

a chránit se před společenským znemožněním. 

Základy společenského chování se začínají utvářet od nejútlejšího věku dítěte 

v rodině. Jedná se o první sociální skupinu, která má pro budoucí vývoj dítěte 
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rozhodující vliv. Dítě v rodině získává prvotní sociální zkušenosti a setkává se s 

prvními požadavky na respektování norem chování.  

Předškolní věk má pro dítě nezastupitelný význam při vytváření základů orientace 

v prostředí, které ho obklopuje. V tomto období probíhá intenzivní rozvoj dětské 

osobnosti po stránce fyzické, psychické i sociální. Dítě si uvědomuje mezilidské vztahy, 

začíná vnímat první pravidla chování, chápat jejich smysl a postupně je také 

respektovat. Schopnost osvojovat si kulturní návyky a přijímat za své to, co se 

pravidelně odehrává v jeho životním prostředí, patří mezi základní charakteristiky této 

vývojové etapy. Důležitý vklad do života představují především návyky osobní hygieny 

a mezilidské komunikace.   

Činnosti a občanské kompetence zaměřené na etiketu jsou: 

• má základní dětskou představu o tom, co je v souladu se základními lidskými hodnotami a 

normami, co je s nimi v rozporu a snaží se podle toho chovat 

• spoluvytváří pravidla společného soužití mezi vrstevníky, rozumí jejich smyslu a chápe 

potřebu je zachovávat 

• uvědomuje si svá práva i práva druhých, učí se je hájit a respektovat 

• chápe, že všichni lidé mají stejnou hodnotu 

• ví, že není jedno, v jakém prostředí žije 

Pravidla slušného chování by mělo ovládat dítě ještě před nástupem na základní školu. 

Největším vzorem chování jsou rodiče. Často právě rodiče mají pocit, že na učení 

pravidel slušného chování musí dítě dorůst, ale s úplnými základy se doporučuje 

začínat již v období, kdy dítě dokáže mluvit, jíst a uchopit skleničku. 

• Zázračná slovíčka děkuji a prosím – děti by měly vědět, že je slušné poděkovat a poprosit. 

Pokud budou tato slovíčka používat i osoby v blízkosti dítěte, přidá se i dítě. 
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• Pozdravit je základ slušnosti – to, že nás někdo nepozdraví, ještě neznamená, že bychom 

to měli přestat dělat /neměli bychom na základy slušného chování zapomínat, ale naopak jít 

příkladem i ostatním/. 

• Stolování  – při jídle si povídáme, nekřičíme, nerozhazujeme jídlo, lokty na stůl nepatří, 

k očištění obličeje použijeme ubrousek, jíme příborem /lžíce, vidlička, nůž/, nemlaskáme a 

neprskáme. 

• Chodíme čistí – i v běžných situacích by děti měly být oblečeny čistě, naučit je vážit si 

oblečení a starat se o něj. 
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Závěr 

Dětství je důležitou etapou lidského života na cestě k dospělosti. V nich každý člověk 

roste, prochází tělesným a duševním vývojem, vzdělává se a získává sociální a 

zdravotní návyky důležité pro celý další život. Děti pozorují a citlivě vnímají všechny 

projevy chování jednotlivce i společnosti, spontánně přejímají jeho hodnoty a postoje, 

osobní preference a zvyky. Pro vytváření potřebných vzorců je proto nesmírně důležité 

nejen to, co a jak lidé říkají, ale zejména to, co dělají. Informace děti zpracovávají 

intuitivně a fantazijně. V současnosti je zdravý životní styl chápan komplexněji a to 

jako součást utváření pozitivních postojů a zájmů dětí. Základní znalosti pravidel a 

norem jsou nezbytná pro úspěšnou socializaci každého dítěte. Je třeba si uvědomit, 

že každé dítě je v první řadě jedinečná osobnost a jako taková má právo na svůj 

vlastní život. Na své emoce a prožitky, na vyjádření vlastních názorů, na vytváření 

svého systému požadavků a hodnot. Ale nezapomínat, jak důležité je vedení a 

seznamování s pravidly, režimem a normami, které by jim v průběhu života umožnilo 

snazší orientaci v okolním světě, jednodušší začlenění do širší společnosti a tím 

pádem bohatší a úspěšnější život. Učit děti všem zásadám zdravého životního stylu 

ve všech jeho oblastech jako jsou pohybová činnost, výživa a strava, etiketa a slušné 

chování, je třeba trpělivě a je to běh na dlouhé tratě. 

PŘÍLOHA č.1:  metodický list Jógové pexeso 

PŘÍLOHA č.2:  metodický list Semafor pro zdravé jídlo 

PŘÍLOHA č.3:  metodický list Slušné chování – zdraví, náklonost, bezpečnost 

 


