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UVvOoD

Kazdé dité ma svuj jedineCny geneticky program, ve kterém dostane do vinku dobré
a Spatné kody po predcich. Dédi tak dobré i Spatné vlastnosti, dispozice k onemocnéni,
ale také typické drzeni téla a zpusob chuze. Za to vSechno je zodpovédna tzv. ¢lovedi
chemie®, ktera ma vliv na pfenos nervovych vzruch(, za naladu, za schopnost snaset
bolest a za mnoho dalSich véci. Pokud je vSe v rovnovaze, je nam fajn a prosté
fungujeme. AvSak fada déti ma funkéni nedostatky a to jak v drzeni téla, tak ve vyvoji
kostry. Jednou z mnoha pfi€in je nedostatek pohybu nebo naopak pretézovani,
nevyvazena strava, a dalSi vlivy a situace jako napfiklad stres. VSe je propojeno a

souvisi se zdravim jedince.

Zdravi Clovéka je chapano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni pohody. Je
utvafeno a ovliviiovano mnoha ciniteli, mezi které bezesporu patfi zpusob Zivota,
zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztah( a kvalita Zivotniho

prostfedi. Proto je také vychova k pohybu, zdravi a sluSnému chovani jednou ze

Realizovdno v rdmci projektu Mistni akéni plan ORP Kroméfiz Il
reg. & projektu €Z.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, ktery je
spolufinancovdn Evropskou unii
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zakladnich vzdélani a promita se nejen do béznych aktivit predsSkolnich déti, ale i do

celého Zivota.
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Charakteristika projektu ,VSEZNALEK"

Cilem projektu ,VSeznalek“ je vychova ke zdravi, utvafeni a postupné rozvijeni
klicovych kompetenci, které maji vyznam pro zdravy zZivot, a to ve vSech jeho tfech

dimenzich a to télesné, dusSevni a socialni.

Dil¢i ¢asti projektu se zabyvaji motivaci déti k zakladnim fyziologickym potfebam,
mezi které patfi pohybova €innost, dale motivaci ke zdravé vyzivé a dalSim ¢innostem,
které s ni Uzce souvisi. Velky duraz se klade na prevenci pfi ochrané zdravi a
odpovédnost kazdého jednotlivce za své zdravi. Déti si upeviuji hygienické,
stravovaci, pracovni a dalSi zdravotné preventivni navyky. RozSifuji si a prohlubuji své
poznatky o kazdodennich i mimofadnych situacich, o roding, Skolce, o pfirodé,
Clovéku, vztazich mezi lidmi a uci se rozhodovat ve prospéch zdravi a prakticky si

osvojovat zdravy Zivotna styl ve v8ech dostupnych formach jako je pohyb, stravovani

a etiketa.
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Pohyb a pohybové aktivity déeti

K zakladni fyziologickym potfebam ditéte, ale i dospélého Clovéka patfi pohybova
¢innost. Jde o specificky druh jasné vymezeného pohybového jednani, které je
projevem urcitych pohybovych schopnosti, dovednosti a védomosti. Zde se vedle
pohybové cinnosti nabizi pojem pohybova aktivita. Ta je definovana jako komplex

lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové Cinnosti ¢lovéka.

Nedostatek pohybu nepocitujeme tak intenzivné jako nedostatek potravy Ci tekutin.
Ale pohybova ¢innost je pro spravny vyvoj a funkce lidskych organu nepostradatelna.
Jiz od narozeni se diky pfirozenému pohybu vyviji svalovy aparat ditéte a utvari se
svalovy korzet, ktery je nezbytny pro spravny vyvoj kostry a pro drzeni téla v riznych
pfirozenych polohach jako sed, stoj, chlize &i béh. Télesny pohyb podporuje i ¢innost

vnitfnich organl a doprovazi témér vSechny mentalni aktivity ditéte.

Absence dlouhotrvajici pohybové aktivity muze vést ke vzniku kardiovaskularnim,
respiracnim onemocnénim a podporuje nadvahu i obezitu. Pro dité je tedy pohybova
¢innost nezbytnou zivotni potfebou a investici do budoucnosti. Neni pfitom nutné
prikladat nadmérnou dilezitost dosahovanym pohybovym vykonim ¢i sportovnim

vysledkim.

V kazdém Zivotnim obdobi dité vyuziva své pohybové /motorické/ schopnosti a
dovednosti jinym zplsobem. Pro pfedskolni vék je typicky stoupajici charakter
osamostatiovani, jeho prosazovani a pfizplsobovani se jak spoleCnosti dospélych,

tak svym vrstevnikiim.

—— / Realizovdno v ramci projektu Mistni akcni pldn ORP Kromériz I,
reg. ¢ projektu €Z.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, ktery je
spolufinancovdn Evropskou unii
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Vyznam pohybu

e ZvySeni télesné zdatnosti

e Snizeni hladiny cholesterolu

e Prispéni k duSevni svézesti

e Zvyseni pocitu dusevni pohody a odolnosti vici stresu
o ZlepSeni prokrveni a okysliCeni mozku

e Zpevnéni kosti a zlepSeni prokrveni kiize

e Prevence chronickych neinfekénich chorob

Pohybové uceni

Proces pohybového uceni u ditéte je obdobim, které se setkava s novou pohybovou
dovednosti nebo €innosti. Vysledkem pohybového u€eni by méla byt Zadouci pozitivni
zmeéna zpusobilosti jedince vykonavat dovednost nebo soubor dovednosti. Kvalita
vykonu v dovednosti zavisi na stupni osvojeni a na fadé dalSich proménnych, které
razné ovliviuji realny pohybovy vykon. Pfitom je nutné si uvédomit, Zze kazdy proces
uceni ma své individualni odchylky a je procesem specifickym pro dané vnéjsi

podminky /napf. podminky matefské Skoly/.

Z pedagogického hlediska jsou dulezitymi mechanismy zpfesfovani dovednosti také
uspéch, pochvala nebo jiné ocenéni. Uceni tim ziskava na pestrosti a zajimavosti.
V procesu pohybového uceni by mél byt propojen fyzicky nacvik s mentalni Cinnosti.
Znamena to neprovadét zadnou cinnost mechanicky, ale vybavovat si zku$enosti

z pozorovani a vlastniho provadéni pohybové dovednosti.

/ / Realizovdno v ramci projektu Mistni akcni pldn ORP Kromériz I,
reg. ¢ projektu €Z.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, ktery je
spolufinancovdn Evropskou unii
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Faze procesu pohybového uceni:

e V prvni fazi pohybového u€eni dochazi k seznameni jedince s danou pohybovou dovednosti,
Vychodiskem je odpovidajici motivace a to jak vnéjsi tak vnitfni. Silna motivace je provazana
zbrklosti, afekty naopak slaba motivace se projevuje nezajmem, apatii, pfipadné snahou
uceni zanechat.

e V druhé fazi pohybového uceni probiha procviCovani dané pohybové dovednosti. Zakladem
je opakované provadéni pohybovych ukonu. Zpétnovazebnim plasobenim dochazi ke
zpresnovani predstavy o pohybové dovednosti a tim ke zpeviiovani zadoucich a efektivnich
pohybu. Na zakladé ziskavanych zkuSenosti se pohybova dovednost postupné stava
plynulejsi, jistéjSi a koordinovangjsi. Do této faze je orientovano tézisté uceni v ramci
matefské Skoly. Osvojovani pohybovych dovednosti v matefské Skole nepfekracuje meze
druhé faze pohybového uceni.

o V tfeti fazi pohybového uceni probiha dalSi zdokonalovani urovné dovednosti.

o Ctvrtad faze pohybového ugeni je charakteristickd vysokou plastiénosti a pohybovym

mistrostvim typickym pro vykonnostni sport nebo pohybovou tvofivost.
Zplsob pohybového uceni:

e Imitacni uceni ,cvi¢ podle mé“ — patfi k nejpbéznéjSim zplsobum, které se pfi nacviku
dovednosti vyuzivaji. Pfedstava pohybu se vytvafi prostfednictvim zrakového vjemu.

e Instrukéni u€eni ,cvi€ podle slovniho navodu® — utvafi pfedstavu pohybu podle slovnich

pokynu /instrukci/.

Télesna zdatnost je dana sloZkami:

e vytrvalosti

e svalovou silou

—— / Realizovdno v ramci projektu Mistni akcni pldn ORP Kromériz I,
reg. ¢ projektu €Z.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, ktery je
spolufinancovdn Evropskou unii
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e pohyblivosti kloubd, Slach a vazu

e koordinaci pohybu

Pohybovy rezim déti

Déti predskolniho véku by se mély pohybovat vice nez polovinu doby, ktera neni
vénovana jejich dalSim nezbytnym potfebam /spanku, hygiené, stravovani apod./. Do
pohybového rezimu se promitaji veskeré €innosti pohybového charakteru. U vétSiny
déti se pohybovy rezim utvafi na zakladé vnéjSich vlivi a podminek, a to pfedevsim
denniho rezimu rodiny a materské Skoly. K posuzovani pohybového chovani déti je
tfeba nahlizet do jejich denniho rezimu, socialnich podminek, zdravotni zpUsobilosti a
dalSich aspektl ovliviujici denni rezim a pohybové chovani. Pohybovy rezim déti by

mél splhovat urcité pozadavky:

e pravidelnost — denné se pohybovat

e pestrost — pohyb riznymi pohyby

e pfiméfenost — pohyb s pfiméfenou namahou

e pfiprava — pfiprava na télesnou namahu a dodrzeni pravidel bezpecnosti
e pravdivost — pohyb je hlavné pro radost, pro osobni zdatnost, pro zdravi

e pitny rezim

Ke spravnému vyvoji ditéte je nutné, aby centralni nervova soustava ditéte byla
neustale zasobovana podnéty ze svall, Slach, kloubl a i z kiize. Mozek zaznamenava
i gravitaci, zmény polohy téla v prostoru, informace, které z vnéjSiho okoli podavaji
smysly jako zrak, sluch, &ich, chut i hmat. Cim vice pfileZitosti ma dité
k mnohostrannému zkousSeni pohybu a ziskavani zkusenosti, tim vice nervovych
propojeni se vytvari. To zase umoznuje pfesnéjSi zacileni jednani a lepsi pfizpusobeni

okolnimu prostfedi. Vysledkem je jisty pohyb, provadény vhodnou rychlosti, spravnou

—— / Realizovdno v ramci projektu Mistni akcni pldn ORP Kromériz I,
reg. ¢ projektu €Z.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, ktery je
spolufinancovdn Evropskou unii
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silou a rozsahem, provedeny ekonomicky a plynule. Nedilnou soucasti je spravna

dechova mechanika.




EVROPSKA UNIE S
Evropské strukturalni a investicni fondy I

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

*
*

Vychova ke zdravi a spravné stravovaci navyky

Zdravi Clovéka je v souCasném pojeti chapano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a
socialni pohody. Je utvareno a ovlivilovano mnoha ciniteli, jako je zplusob Zivota,
zdravotné preventivni chovani, kvalita mezilidskych vztahu, kvalita Zivotniho prostfedi
a zdravy zivotni styl. Zdravi je pfedpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro dobrou
pracovni vykonnost. Proto je také vychova ke zdravi jednou z priorit zakladniho
vzdélavani a promita se i do celého zZivota od matefské Skolky. Cilem vychovy ke
zdravi je pomoci détem utvaret a postupné rozvijet kliCové kompetence, které maji
vyznam pro zdravy zivot, a to ve vSech jeho tfech dimenzich /télesna, duSevni a
socialni/. Déti si upevriuji hygienické, stravovaci, pracovni a jiné zdravotné preventivni
navyky, rozvijeji dovednosti odmitat Skodlivé latky, uci se jak pfedchazet uraziim a
Celit vlastnimu ohrozeni v kazdodennich i mimofadnych situacich. RozSifuji a
prohlubuiji si poznatky o rodiné, Skolce a spole€enstvi vrstevniku, o pfirodé, ¢lovéku,
vztazich mezi lidmi a uci se rozhodovat ve prospéch zdravi a prakticky si osvojovat

zdravy Zivotni styl.

Dité by idealné uz od batoleciho véku mélo byt vedeno ke spravnym stravovacim
navykim. Mélo by si postupné zacit uvédomovat dulezitost zdravé vyzivy a pohybu.
PFijem potravy je sou€asti procesu socializace, kdy se formuji urcité vzorce chovani a

pocitd uvnitf skupiny / rodina, Skolka, spole€nost/.
Vlivy prostiedi na styl vyzivy:

e rodina a jeji struktura

e socioekonomické postaveni

—— / Realizovdno v ramci projektu Mistni akcni pldn ORP Kromériz I,
reg. ¢ projektu €Z.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, ktery je
spolufinancovdn Evropskou unii
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e pusobeni vrstevnikl

e zdravotni vychova

e 3kolni stravovani

e pitny rezim

e snidané a Skolni vykon

¢ nabidka a dostupnost zdravych potravin
e vliv médnich trendd

e reklamy

Kazdy Clovék je individualita. S nastupem polotuhé a tuhé stravy se déti zacinaji dale
diferencovat, objevuje se preferovani nékterych jidel, a naopak odmitani a odpor vUci
jinym. A pravé predskolni vék je obdobim, kdy se tvofi vztah k potravinam a jidlim a
pomérné pevné vzorce potravniho chovani. Vliv potravy na dusevni a télesné funkce
Clovéka Ize tedy chapat jako komplexni a oboustranny vztah. Dité svym chovanim a

postoji ovliviiuje praveé kvalitu, kvantitu a vyuziti pfijatych latek.

Déti jsou zvlast zranitelnou skupinou, pokud jde o nedostatek tekutiny. Proto je
dulezité davat détem tolik piti, kolik si vyzaduji, a pfitom pochopitelné volit vhodné
druhy napojua. Prijem tekutin by nemél byt zavisly jen na pfijmu potravy. Pitny rezim by
mél probihat béhem celého dne. Détsky organismus ma vysoky podil vody. Télo ditéte
ma proto sklon krychlému odvodnéni. Tekutiny musime neustale dopliovat.
Nepostradatelnost vody pro Clovéka je dana velkym mnozstvim funkci, které v téle

vykonava a zapojuje se do mnoha rozli¢nych procesu:

e Vv téle pomaha udrzovat stalost a rovnovahu vnitfniho prostredi

e rozpousti se v ni soli, vitaminy, mineralni latky, gluk6za a dalSi latky
e bez vody by nefungovalo traveni ani vstfebavani

e vytvari prostfedi pro prabéh mnoha dulezitych reakci

e zapojuje se do procesu tvorby energie

/ / Realizovdno v ramci projektu Mistni akcni pldn ORP Kromériz I,
reg. ¢ projektu €Z.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, ktery je
spolufinancovdn Evropskou unii
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e voda v téle prenasi nejruznégjsi latky a ziviny

e pomaha bezpecné zneSkodrnovat jedovaté a odpadni latky a vyluCovat je pry€ z organismu
e pomaha pfi regulaci télesné teploty a zabranuje tak prehfivani organismu

e tvofi podstatnou Cast nasSi krve a udrzuje jeji staly objem v téle

e je vybornym zvihovadlem, chrani okoli kloubu v€etné michy a rovnéz nase sliznice pfed

vyschnutim.

Jako pomocna ruka pro sestavovani jidelniCku slouzi potravinova pyramida.
Potravinovou pyramidu sestavili odbornici na vyzZivu jako nazornou pomucku k tomu,
abychom se co nejsnadnéji orientovali ve svété vyzivovych doporuceni. Potravinova

pyramida se sklada ze Sesti potravinovych skupin, které jsou rozdéleny do ¢tyr podlazi.
Potravinové skupiny v jednotlivych podlazich:

1. podlazi — obiloviny a vyrobky z nich /napf. pecivo, téstoviny, ovesné viocky,

kroupy, jahly, ryZze apod.

2. podlazi — ovoce a zelenina

3. podlazi — mléko a mlé¢né vyrobky, maso a masné vyrobky, lusténiny, vejce a ryby
4. podlazi — nevhodné tuky, sladkosti a sul.

PFi utvareni stravovacich navyka déti mizeme vychazet z bodu zdravi, které mohou

mit tuto podobu:

e dodrzujme pravidelnost
e pitny rezim
e vime, co jime

e pohyb

/ / Realizovdno v rémci projektu Mistni akéni plén ORP KroméFiz Il
reg. & projektu €Z.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, ktery je
spolufinancovdn Evropskou unii




EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investicni fondy
Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTVO SKOLSTVI,

MLADEZE A TELOVYCHOVY

e spravny jidelnic¢ek

e barevna pestrost potravin
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Etiketa aneb slusné chovani ke svému okoli a

K prirode

Vyraz etiketa pochazi z francouzského slova ,estiquer‘ a jeho vyznam prochazel
v historii vyvojem. Pivodné oznacoval papirovy listek nebo Stitek s néjakou informaci.
Ve spojeni s pravidly spoleCenského chovani se slovo etiketa poprvé objevuje na
dvore francouzského krale Ludvika XIV. Jedna se o soubor jistych zvykl a obyceju ve
vnéjSim styku spoleCenském, jez jsou vyrazem vztahu odvislosti, spoleCenskeé
hodnoty a ceny osob spolu se stykajicich. Moderni pojeti odstranuje vylu€nost a chape

etiketu jako soucast spoleCenského mravu platnou pro nejsirSi okruh osob.

Etiketa v podstaté predstavuje prakticky navod k zachovani fadu spoleCenského
souziti. Jde o soubor obecné pfijatych a dohodnutych pravidel, zvykd, tradic a
nepsanych zakonu, které urcuji chovani jedince ve spole¢nosti a predstavuji obecné
uznavanou normu pro mezilidské vztahy a vzdjemnou komunikaci. Jedna se o
predpisy spiSe zdvofilostni, jejichz zakladnim vyznamem je stanoveni urcitych hranic
chovani, které zpfijemnuji vzajemny styk ve spolecnosti. Jsou zaméfena na snahu o
dorozuméni se s okolim a prfedchazeni mezilidskych konfliktl. Vyjadfuji respekt a
ohleduplnost k ostatnim a byvaji charakterizovana empatii a taktnim chovanim.
DodrZzovani etikety dava Clovék najevo, Ze vi co se slusi , a Zze tedy do daného
prostiedi patfi. Etiketa neboli spoleCensky kodex umozriuje jednotlivci efektivné prezit

a chranit se pfed spoleCenskym znemoznénim.

Zaklady spoleCenského chovani se zacinaji utvaret od nejutlejSiho véku ditéte

v rodiné. Jedna se o prvni socialni skupinu, ktera ma pro budouci vyvoj ditéte

vyvry

Realizovdno v ramci projektu Mistni akcni plan ORP Kromériz I,

reg. ¢. projektu CZ.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, ktery je
spolufinancovdn Evropskou unii
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rozhodujici vliv. Dité v rodiné ziskava prvotni socialni zkuSenosti a setkava se s

prvnimi pozadavky na respektovani norem chovani.

Pfedskolni vék ma pro dité nezastupitelny vyznam pfi vytvareni zakladl orientace
v prostfedi, které ho obklopuje. V tomto obdobi probiha intenzivni rozvoj détské
osobnosti po strance fyzické, psychické i socialni. Dité si uvédomuje mezilidské vztahy,
zacCina vnimat prvni pravidla chovani, chapat jejich smysl a postupné je také
respektovat. Schopnost osvojovat si kulturni navyky a pfijimat za své to, co se
pravidelné odehrava v jeho Zivotnim prostiedi, patfi mezi zakladni charakteristiky této
vyvojové etapy. Dullezity vklad do Zivota pfedstavuji pfedevsim navyky osobni hygieny

a mezilidské komunikace.
Cinnosti a ob&anské kompetence zaméfené na etiketu jsou:

e ma zakladni détskou predstavu o tom, co je v souladu se zakladnimi lidskymi hodnotami a
normami, Co je S nimi v rozporu a snazi se podle toho chovat

e spoluvytvafri pravidla spoleéného souziti mezi vrstevniky, rozumi jejich smyslu a chape
potfebu je zachovavat

e uvédomuje si sva prava i prava druhych, uci se je hajit a respektovat

e chape, Ze vSichni lidé maji stejnou hodnotu

e Vi, Ze neni jedno, v jakém prostfedi Zije

Pravidla slusného chovani by mélo ovladat dité jesté pfed nastupem na zakladni Skolu.
Nejvétsim vzorem chovani jsou rodice. Casto pravé rodi¢e maji pocit, Ze na uéeni
pravidel slusného chovani musi dité dorust, ale s uplnymi zaklady se doporucuje

zacinat jiz v obdobi, kdy dité dokaze mluvit, jist a uchopit sklenicku.

e ZazracCna sloviCka dékuji a prosim — déti by mély védét, Ze je slusné podékovat a poprosit.
Pokud budou tato slovi¢ka pouZzivat i osoby v blizkosti ditéte, pfida se i dité.

—— / Realizovdno v ramci projektu Mistni akcni pldn ORP Kromériz I,
reg. ¢ projektu €Z.02.3.68/0.0/0.0/17_047/0009596, ktery je
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Pozdravit je zaklad slusnosti — to, Ze nas nékdo nepozdravi, jes§té neznamena, Ze bychom
to méli prestat délat /neméli bychom na zaklady slusného chovani zapominat, ale naopak jit
prikladem i ostatnim/.

Stolovani — pfi jidle si povidame, nekfi¢ime, nerozhazujeme jidlo, lokty na stll nepatfi,
k oCisténi obli¢eje pouzijeme ubrousek, jime pfiborem /IZice, vidlicka, niz/, nemlaskame a
neprskame.

Chodime Cisti — i v béznych situacich by déti mély byt obleceny Cisté, naucit je vazit si

obleCeni a starat se o néj.
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Zaver

Détstvi je dllezitou etapou lidského Zivota na cesté k dospélosti. V nich kazdy ¢lovek
roste, prochazi télesnym a duSevnim vyvojem, vzdélava se a ziskava socialni a
zdravotni navyky dulezité pro cely dalSi Zivot. Déti pozoruji a citlivé vnimaji vSechny
projevy chovani jednotlivce i spole¢nosti, spontanné prejimaji jeho hodnoty a postoje,
osobni preference a zvyky. Pro vytvareni potfebnych vzorcu je proto nesmirné dllezité
nejen to, co a jak lidé fikaji, ale zejména to, co délaji. Informace déti zpracovavaji
intuitivné a fantazijné. V soucasnosti je zdravy zivotni styl chapan komplexnéji a to
jako soucast utvareni pozitivnich postoju a zajmu déti. Zakladni znalosti pravidel a
norem jsou nezbytna pro uspésnou socializaci kazdého ditéte. Je tfeba si uvédomit,
Zze kazdé dité je v prvni fadé jedineCna osobnost a jako takova ma pravo na svdj
vlastni Zivot. Na své emoce a prozitky, na vyjadfeni vlastnich nazoru, na vytvareni
svého systému pozadavki a hodnot. Ale nezapominat, jak dulezité je vedeni a
seznamovani s pravidly, rezimem a normami, které by jim v pribéhu Zivota umoznilo
snazs$i orientaci v okolnim svété, jednodussi zaclenéni do S$irSi spole€nosti a tim
ve vSech jeho oblastech jako jsou pohybova Cinnost, vyZiva a strava, etiketa a slusné

chovani, je tfeba trpélivé a je to béh na dlouhé traté.

PRILOHA &.1: metodicky list Jogové pexeso
PRILOHA &.2: metodicky list Semafor pro zdravé jidlo

PRILOHA ¢&.3: metodicky list Sludné chovani — zdravi, naklonost, bezpe&nost
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