Standard pro Vnitini pohodu

Tento vysek Standardu Zdravé abecedy pfedstavuje kompetence ditéte v jedné ze Ctyr oblasti

Zivotospravy, kterym se program Zdrava abeceda vénuje.

Zakladem jsou na sebe navazujici kompetence ditéte, které Usti v Uplnou ptipravenost ditéte pro
samostatné rozhodovani v béznych Zivotnich situacich, které vede k dlouhodobému zdravi.
Kompetence mize dité ziskavat jen s podporou pecujicich a vzdélavacich instituci a jejich
predstavitell - rodicd, ucitel( a feditel( skol a dalsich.

Kompetence ditéte

1.

Dobfe znam, kdy co délat mam - Orientuje se v
programu dne a tydne

Umim si Fict - DokazZe vyjadrit, jak se citi, pozadat o
podporu a pomoc, vyjadrit souhlas ¢i nesouhlas
Vim, proc mi je dobie a s kym - Védomé si vybira
kamarddy a situace, které proziva s druhymi

Umim se dohodnout - Podili se na tvorbé pravidel
podporujicich fyzické zdravi a vnitini pohodu

Inspirace pro Rodice

Nespéchame na dité, zraje samo - Davame ditéti
moznost volby v rdmci jeho oblasti odpovédnosti a
umirnéné srovnavame jeho vyvoj s ostatnimi.
Mluvime o tom, co se udalo, co se déje a co se
bude dit - DodrZzujeme pravidelny rezim dne a
tydne (dité potrebuje jistotu) a spolecné planujeme
volnocasové aktivity.

Pohoda jednoho je pohodou vSech — Myslime i na
sebe. Dité je tak spokojené, jak jsou spokojeni jeho
rodice

Opatrné riskujeme — Zkousime, co dité zvladne, a
kontrolované rozsifujeme jeho hranice

Inspirace pro Ucitele

Vim ,,co se stane, kdyz...“ - Pravidla jsou
srozumitelna détem, rodicim i ucitelim
Kazdy jsme original — Respektujeme
predpoklady jednotlivych déti
Nesrovnavame se — Ocenujeme
individualni pokrok jednotlivych déti
Zodpovédny sam sobé - Je podnécovana
moznost volby déti v ramci pravid

Inspirace pro Skolu

Snidame, proto myslime - Snidané je
zaklad gkolniho vykonu. Skola se pté
rodicu, zda dité pfichazi nasnidané.
Pohyb v pohybu, jidlo v klidu - Je jasné
vymezen dostatecny ¢as a upraveny
prostor pro konzumaci svaciny a obéda
Zivot neni tabu - Problematika télesnosti
a Zivotniho stylu rodin je soucasti
komunikace ve skole

Mam si kde Fict - Prevence nadvahy a
obezity je vnimana jako spolecna véc.
Déti i dospéli védi, komu predat podnéty
pro pozitivni zmén
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Ustaleny rezim aktivniho dne

Pravidelny denni rezim nabizi détem
strukturu, o kterou se mohou pevné opfit pfi
zakousSeni novych situaci

Kritickymi body dne v moderni dobé jsou
zejména

¢ pozdni hodina usnuti (a kratka doba
klidného usinani)

e ystdvani na posledni chvili, po kterém
nezbyva Cas na snidani

* fastfoodizace - ¢ekani na pokyn "ted sed'a
ted'jez" bez aktivniho pfistupu k situacim
béhem dne

Pravidelny denni reZim s ukazkou, kdy co prozivat

¢ spolu s (rdznymi) ostatnimi

* vice aktivné a vice klidné

* tak, aby byl den pestry na rizné druhy
¢innosti a riznymi prostredimi

¢ tvar¢im zplsobem

* s pocitem, Ze mohu néco zvladnout sém
nebo pomoci ostatnim

Déti se potiebuji orientovat v pribéhu dne, aby
(mimo jiné)

* mély pfedstavu o tom, které jeho &3sti
jsou fizené nékym jinym a kdy mohou
délat co samy chtéji

* dokazaly planovat pohybové aktivity a ¢as
pro jidlo (vC. jeho pfipravy)

¢ umély den vyhodnotit a fict si, co a kdy
zitra mohou udélat jinak

e umély dopocditat, kdy maji jit spat, aby
byly cerstvé pro dalsi dlouhy den.




Standard pro Zdravou vyZivu

Tento vysek Standardu Zdravé abecedy pfedstavuje kompetence ditéte v jedné ze Ctyr oblasti

Zivotospravy, kterym se program Zdrava abeceda vénuje.

Zakladem jsou na sebe navazujici kompetence ditéte, které usti v Uplnou pripravenost ditéte pro

samostatné rozhodovani v béznych Zivotnich situacich, které vede k dlouhodobému zdravi.

Kompetence mize dité ziskavat jen s podporou pecujicich a vzdélavacich instituci a jejich

predstavitell - rodicd, ucitel( a feditell Skol a dalsich.

Kompetence ditéte

1.

Vim, co jim - DokaZze vysvétlit rozdil mezi surovinou a
potravinou

. Vim, kolik ¢eho smim - Pojmenovava slozeni jidelnicku

podle potravinové pyramidy

. Vim, kdy, co a pro¢ mam jist - V zavislosti na jidelni¢ku

ve skolce vhodné doplriuje osobni (rodinny) jidelnicek a
vybira potraviny

Umim pohostit sebe i ostatni - Podili se na pldnovani
jidelnicku a ptipravé jidla ve skolce a/nebo rodiné

Inspirace pro Rodice

Jidlo planujeme, pfipravujeme a jime spolec¢né s détmi
- Déti pomahaji pfi ndkupu i vafeni a samostatné si
pfipravuji svaciny

Den ma aspon tolik jidel, kolik ruka prsta - V
dennim rezimu je 5 jidel, mezi nimi nejime ani
pochutiny

Zkousime opakované nové chuti a potraviny -
Postupné zvySujeme pestrost jidelnicku

Neni nezdrava potravina, je jen nezdravé
mnoistvi - Nevytvarime kolem jidla hysterii,
uvazené se rozhodujeme o objemu a poméru
sloZek jidelni¢ku s ohledem na nabidku ve skolni
jidelné

Inspirace pro Ucitele

Pitna voda je tu doma - Zakladem
pitného rezimu jsou neslazené
tekutiny

Svacina je udalost - Jime spole¢né s
détmi, Casto se zvladnou obslouZit
samy

Vim, kolik snim - Déti si védomé
urcuji velikost porci

Jidlo neni pochvala - Za vykon dité
ziska jiné ocenéni neizli pochutinu,
narozeniny si zaslouZi pfipravenou
hostinu a ne bonbon

Inspirace pro Skolu

Pfejeme si dobrou chut -
Komunikace o jidle je sou&asti Skolni
kultury

Voda je tu doma - Ve skole neni
podporovdna konzumace sycenych
napojl

Obéd neni volba - Déti se stravuji ve
Skolni jidelné. Jidelnicek je pestry i
pfi nabidce jednoho jidla.

Jidelnicek po malicek - Je zverejnén
Skolni jidelnic¢ek, aby mohl byt
vhodné dopliiovan v rodinach
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Standard pro Zdravé prostredi

Tento vysek Standardu Zdravé abecedy predstavuje kompetence ditéte v jedné ze Ctyr oblasti

Zivotospravy, kterym se program Zdrava abeceda vénuje.

Zakladem jsou na sebe navazujici kompetence ditéte, které Usti v Uplnou pfipravenost ditéte pro
samostatné rozhodovani v béznych Zivotnich situacich, které vede k dlouhodobému zdravi.
Kompetence mize dité ziskavat jen s podporou pecujicich a vzdélavacich instituci a jejich

predstavitell - rodicd, ucitel( a feditel( skol a dalSich.

Kompetence ditéte

1.

Zranénim a infekcim predchazim
- Dodrzuje zakladni hygienické a bezpecnostni
navyky

. Vim, co se kde patfi

- Pfizplisobuje své chovani prostredi, ve
kterém se nachazi

Mam rad zdrava a chytra mista

- Vyhledava podnétné prostredi a kontakt s
pfirodou

Vim, co se stane, kdyz...

- Je si védom/a dusledk svych ¢ind v kolobéhu
Zivota

Inspirace pro Rodice

Reklama umi klamat

- Vymezujeme se vic¢i konzumnimu Zivotnimu
stylu a jsme kriti¢ti vci reklamnim sdélenim.
Neni Spatné pocasi, je jen Spatné obleceni

- Nemluvime o svété doma, vyrdZzime za nim a
vedeme déti k samostatnosti v rozmanitém
prostiedi. Dité se uci z prostiedi okolo néj vice
nez ze slov.

Jsme opatrni, ale nebojime se

- U¢ime déti bezpe¢nému chovani, ale
nestrasime je.

Nechame si poradit

- Spolupracujeme s pediatrem, uciteli i dalSimi
odborniky a kriticky vyhodnocujeme
»poradenstvi” z piskovisté, internetu ¢i od
pfibuzenstva

Inspirace pro Ucitele

Ucime se z véci, ne o vécech

- Praktické Cinnosti se odehravaji v redlném
prostredi

Vim, co smim

- Zasady bezpecnosti jsou zdlivodnéné a vsem
srozumitelné

Tridime odpad ocima

— Postupujeme dle pravidla ReReRe (a) Omez
spotrebu — b) Znovu pouZij — c) Recykluj)

Od vidli po vidlicku

- Patrani po plQvodu potravin a jejich
zpracovani je soucasti vyuky

Inspirace pro Skolu

Hlidame si reklamu

- Skola bedlivé zvaiuje, které reklamni sdéleni
a vyrobky vpusti do svych prostor

Do Skoly po svych

- Skola podporuje pési dostupnost a vyuZivani
kol a kolobézek

Zahrada je ucitelka

- Déti maji moznost sledovat ve skolnim
arealu pavod surovin a jejich cestu na talif
Bezpeci, ne omezeni

- Bezpecnostni a hygienické predpisy nebrani
détem v psychomotorickém rozvoji, zazitcich
a ziskavani samostatnosti v Zivotnich situacich
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Standard pro Zdravy pohyb

Tento vysek Standardu Zdravé abecedy pfedstavuje kompetence ditéte v jedné ze Ctyr oblasti
Zivotospravy, kterym se program Zdrava abeceda vénuje.

Zakladem jsou na sebe navazujici kompetence ditéte, které Usti v Uplnou ptipravenost ditéte pro
samostatné rozhodovani v béznych Zivotnich situacich, které vede k dlouhodobému zdravi.
Kompetence muze dité ziskavat jen s podporou pecujicich a vzdélavacich instituci a jejich
predstaviteld - rodicd, ucitel( a feditel( skol a dalsich.

Inspirace pro Ucitele

¢ KaZdy den ven - zajistujeme

Kompetence ditéte kazdodenni pobyt déti mimo zdi

1. Pracuje celé télo mé - Vi, Ze pohybem télo (i mysl) silf budovy skolky

a rozviji se — vie pak lépe zvladne * Hybejte se, déti moje — Pobizime déti
2. Hybu se rad a vielijak - Stfida rtizné pestré pohybové k intenzivnimu pohybu min. 3x v
&innosti, vyuziva nabidnuty prostor i pomacky tydnu
3. Sam ostatni rozhybam - Podili se na rozhodovani o * Vidim, Ze sili§ — Ocefiujeme pokroky v
skladbé& pohybovych aktivit ve $kole i s rodinou dovednostech a v télesné zdatnosti
4. Vidim, Ze silim - S podporou dospélého dlouhodobé jednotlivych déti
sleduje jak roste, je zdatnéjsi a zvldda nové dovednosti * Spadnout neni hanba - Je podporovan
pohyb vSech déti a s doasnym
Inspirace pro Rodice netspéchem se potitd

* HFisté je vSude - Pohyb je mozny v kazdém prostredi, Inspirace pro Skolu
na hristi, v pfirodé i pfi aklidu doma.
* Hybeme se spolu - S détmi si sami dobfe * U nas je Zivo - Ve Skole je prostor pro

zacvi¢ime, je to vlastné i nase zdbava. Nebojime spontanni pohybovou aktivitu uvnitF i
v . " , ;o venku

se toho, Ze se dité zadychad a zapoti... prospiva mu

to * Kdo se hybe, nezlobi - Pohybem

' Fedélujeme i prokladame Fizené a

* 1+ 1 nez udefi sedma - Hodina spontanniho a p. , Jv. F.)

klidové Cinnosti

hodina fizeného pohybu je denni minimum B i o
* Nestojime opodal - UCitelé aktivné
podporuji pohyb kazdého (!) ditéte a
krok(, pro své zdravi ujdeme alesporn polovic uéi jej novym dovednostem

¢ Chuze je lIék - Déti denné uslapnou pres 10.000

¢ | dospéli si mohou hrat - Pracovnici
Skoly jsou sami pohyboveé
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