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Anotace

Tato zaverecna prace si klade za cil nastinit vyuziti jedine¢ného prostoru skolnich zahrad
k nendsilnému uvédoméni déti zejména mladsiho Skolniho véku o tom, jak je priroda pro
nas zivot a zdravi nepostradatelna. Jak Ize skolni zahrady vyuzit interdisciplinarné nejen
v ramci Skolnich vyukovych aktivit, ale i ve volnocasové pedagogice k relaxaci, posileni
téla 1 ducha ve spojeni se zdravym zivotnim stylem. Teoretickd ¢ast stru¢né popisuje vy-
znam Skolnich zahrad ve vzdélavani, jejich rozvoj v historickém kontextu a vymezeni
pojmul souvisejicich se zdravym zivotnim stylem zejména u déti mladsiho Skolniho véku.
Tyto déti 1ze jest¢ dobie formovat v navycich, at’ jiz stravovacich, pohybovych, jez jsou
prospésné pro jejich zdravi nejen fyzické, ale 1 psychické, které v soucasnosti tak casto
stradd, ale v neposledni fad¢ i k lasce k ptirodé€ a jeji ochrané. Prakticka ¢ast je pak zamé-
fena na tvorbu metodickych plani aktivit ve Skolni zahrad¢, které 1ze provozovat v ramci

vychovatelstvi v druzin€ pro jednotliva ro¢ni obdobi s propojenim tématu zdravého zivot-

niho stylu u déti.
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,,Pod vedenim pfirody nelze nikterak zabloudit*

(Komensky, 1948, s. 93).

Uvod

Jako velkd milovnice ptirody a floristka si ¢im dal tim vice uvédomuji, jak dilezita je

pfiroda v nasem zivot¢ a jak velké benefity nam mtiZze nabidnout pro nase celostni zdravi.

Bohuzel ve svém okoli s litosti vnimam, Ze v dneSnim pietechnizovaném svété plném
pocitacii, mobild, tableti a dalSich high-tech vymozenosti se ze Zivota déti pomalu, ale jisté
vytraci pfirozeny pohyb, kdy nejsou bézné zvyklé pobytu v ptirod€, coz jim piinasi stale Casteji
neduhy odrazejici se jak v jejich fyzi¢nu (obezita, svalové dysbalance, sniZzena aerobni zdatnost,
alergie, nedostatek vitaminu D ...), tak psychice (azkosti, deprese, sebeposkozovani, Sikana...),
a proto se domnivam, ze kazda moznost, jak je nenasilné ,, vratit™ do prosttedi ¢lovéku po tisice
let nejptirozenéjSimu a nejprospeésnéjsimu, je prioritni. Z tohoto diivodu povazuji za dilezité
se tématem Skolnich zahrad ¢i zahrad pfi jakémkoliv Skolském zatizeni zabyvat a podporovat
jejich rozvoj.

Domnivam se, Ze propojeni Skolni zahrady a volnoc¢asovych aktivit v druziné je vybor-
nym spojenim, kterak déti nendsilnou formou ptivést k pfirode, podnitit v nich zajem o ni a
umoznit jim experimentovat, objevovat, pozorovat piirodni procesy, inspirovat se, zprostied-
kovat jim zazitky zazraki ptirody, hybat se na Cerstvém vzduchu a bezpocet dalSich ¢innosti,
které zadn4, byt’ sebedokonalejsi ucebna ve Skole, dle mého nadzoru, nemize poskytnout prave

s ohledem na jejich zdravi.

Teoretickou ¢ast prace jsem rozdélila do tii hlavnich kapitol. V prvni kapitole popisu
téma Skolnich zahrad, jejich funkce a historii, v druhé se zamé&fim na pojmy souvisejici se
zdravym Zivotnim stylem déti mladsiho Skolniho véku a jeho nendsilnou implementaci v rdmci

¢innosti ve Skolni zahradé¢.
V praktické ¢asti zavérecné prace vytvorim metodické ndvrhy plant aktivit souvisejicich
s ¢innostmi ve Skolni zahrad€ v ramci druziny, které 1ze provozovat v jednotlivych ro€nich ob-

dobich s propojenim tématu zdravého zivotniho stylu pravé u déti mladsiho skolniho veéku.



TEORETICKA CAST

1 SKOLNI ZAHRADA

Skolni zahrada je prostor piidruzeny k budové $koly, piipadné jiného $kolského zaii-
zeni, ktery je vyuzivan k vychové a vzdélavani déti prostfednictvim praktickych aktivit spoje-
nych nejcastéji se zahradni¢enim, pozorovanim piirody, environmentalni vychovou, ale Ize jej
vyuzit i v §irokém interdisciplinarnim propojeni, napi. s chemii, fyzikou, matematikou, vyukou
o zdravém zivotnim stylu, ve vytvarné, pracovni vychov¢, €i pii vyuce cizich jazyka. Tento
prostor nemusi nutné zahrnovat pouze zahony k péstebnim ¢innostem, naopak je zadouci, po-
kud to finance, rozloha, piipadné Sikovnost pedagogt, zaku ¢i spolupracujicich rodi¢t dovoli,
¢ast Skolni zahrady vyhradit pro relaxaci, tzn. nejriiznéjsi posezeni, nejlépe formovanych do
kruhu ¢i palkruht a dale doplikova vybaveni jako pfistteSek, krmitka pro ptaky, hmyzi ,,ho-
tely”, patezy, profily pidnich druh®i, horniny, meteorologické stanice, kompost, hmatové
stezky, vodni rezervoary, ohnisté, odpadové hibitovy ¢i plochy na hry, jako napft. kuzelky, ska-

kaci pandk ...

,Skolni ptirodni zahrada lezi v bezprostiednim okoli $koly (nebo alesponi v piijatelné do-

chéazkové vzdalenosti od Skoly) a spliuje tii zakladni kritéria:

1. Nepouzivat zadné pesticidy (chemické prostfedky na hubeni plevele a Skiidci).
2. Nepouzivat lehce rozpustna mineralni hnojiva.

3. Nepouzivat raselinu k obohacovani pady.* (Kiivankova, 2014, s. 1-2)

Dle Buresové ,,Ptirodni u¢ebnou nazyvame skolni zahradu uzptisobenou vyuce nejrizné;j-
Sich vyucovacich predmétt (obortl) ,,pod Sirym nebem* prostiednictvim tvotivych a komuni-
kativnich metod tak, aby Zaci ziskévali povédomi o sloZzitosti a podminénosti déji v ptirodé,
krajing i na poli na zékladé¢ vlastni ptimé zkuSenosti, prozitkil ze zdari i nezdart vlastnich po-
kust a pozorovani. Pfirodni u¢ebna miZe obsahovat Zivouci ukazky biotopt typickych pro
region, krajovych odrad ovocnych dievin, obilovin, okopanin, pfadnych a technickych plodin,

ale i Ié¢ivych a okrasnych rostlin.” (Buresova, 2007 s. 47)
1.1 Hlavni funkce $kolni zahrady

a) Vzdélavaci funkce

Piirodni a ekologicka vychova: déti pfiméfené svému véku se uci o prirodnich zakoni-

tostech, k lasce k pfirodé, o tom, jak rostou rostliny, co potiebuji k zivotu, o dulezitosti ochrany
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zivotniho prostfedi, jaké mnozstvi rozliénych Zivocichti na zahradé Zije, tim rozviji své ekolo-
gické mysleni, 1épe pochopi vzajemné interakce mezi organizmy ekosystému. Skolni zahrady
mohou také slouzit jako nastroj pro vyuku o udrzitelnosti, véetné recyklace, kompostovani a

odpovédného vyuzivani zdroja.

,Ekologické poznani a pochopeni hodnoty piirody, citovy vztah k ni se odrazeji v posto-
jich, v nichz se promita odpovédnost za zdravi a dobry stav celého prostiedi, kriticky pristup
K pfijimanym informacim, opatrnost vuci spolehlivosti osobnich interpretaci, respekt k pte-
svédceni druhych, k dikazim a racionalnim argumentiim, smysl pro spolecenstvi s ostatnimi
lidmi 1 ostatnimi zivymi bytostmi, smysl pro souvislost minulosti s budoucnosti.* (Horka, 2005,

S. 61)

Prakticka, zazitkova vyuka: prakticka vyuka ve Skolni zahrad¢ zakiim umoznuje expe-
rimentovat, objevovat, pozorovat pfirodni procesy, tedy pievadét teorii do praxe, kdy si mohou
nendsilnou, zdbavnou formou ovéfit teoretické poznatky z ucebnic a ptevést je do praxe se
vSemi zdary a nezdary. V neposledni fad¢ u nich stimuluje vSechny jejich smysly a propojuje
jejich uéeni s konkrétnimi viinémi, texturami materialti, zvuky pfirody a pestrou paletou ba-
rev, majici vliv na emociondlni rozpolozeni zdka. Je vSeobecné znamo, ze zelena barva ma
uklidniujici charakter a ¢lovek vlivem nedostatku zelen€ je nachylnéjsi k nervozité a agresivite.
,,S. J. Simon ve Physical culture pravi: ,,Dit¢ by mélo byti povzbuzovano, aby ziistavalo, pokud
mozno, na ¢erstvém vzduchu. Vzduch podivuhodné posiluje a €erstvy vzduch zahy uklidni po-
pudlivé dité. V uzaviené mistnosti (ve Skole) dité se stavd nervosnim a drazdivym, je-li v ni

ponechano po nékolik hodin.“ (Storch, 1929, s. 65)

,DE&t1, které si béhem prestavek hraji na bezutéSnych betonovych plochach Skolnich
dvort, jsou timto prostfedim negativné ovliviiovany, coz se vyrazné projevuje nejen na jejich
estetickém vnimani a chovani, ale i na nardstu agresivity”“ (Kfivankova, 2014, s. 4).

Za jako velmi dulezité a pfinosné také povazuji, ze déti zjisti, kolik Casu a usili stoji za
vypéstovanim ,,néceho®, coz v nich posili 1 vétsi Gctu k praci jinych a zcela jist€ vlastnorucné
vypéstovana fedkvicka chutné Gpln¢ jinak, nez ta naservirovana matkou v ramci zdravého zi-
votniho stylu na svadinu, které by se neziidka ani nedotkly. Zaci si prostfednictvim péstovani
rostlin a péce o zahradu mohou propojit své znalosti z biologie, chemie, geografie, matematiky

¢1ji vyuzit pfi studiu cizich jazykda.
b) Rozvijeni zdravého Zivotniho stylu

,.Dité potiebuje stale Serstvého vzduchu, jako ryba vody* (Merhaut in Storch,1929, s. 22).
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Skolni zahrady podporuji pohybové aktivity déti na erstvém vzduchu, coZ pfispiva k
jejich fyzickému i duSevnimu zdravi. Détem a populaci celkové chybi pohyb, pobyt v pfirod¢.
S tim jdou v ruku Vv ruce civilizaéni neduhy dotykajici se naseho fyzického a psychického
zdravi, tedy té nejvzacnéjsi ,, komodity®, kterou vlastnime. Proto se domnivam, ze i kdyby byl
tento bod jedinym benefitem, ktery by méla Skolni zahrada pfinést, byl by zcela postacujici. Pti
¢innostech na zahradé dochazi ke spontannim fyzickym aktivitam, které posiluji, jak svalovou
silu, hrubou, jemnou motoriku, tak vytrvalost. Jak s oblibou fikdm, je to takova posilovna
zdarma. Dale pobyt na zahradé znamena Cerstvy vzduch, omezeni digitalniho stresu, kterému
jsou déti dnes a denné vystaveny, za slune¢na vitamin D, tolik potiebny pro naSe kosti a imu-
nitu. Nelze opomenout ani piinosy pro dusevni zdravi. Ostatné toto védeli uz stati Egyptané,
praci na zahradé doporu¢ovali i znami antiéti 1ékaii Hippokrates a Galén. Cas straveny v piirodé
spojeny s fyzickou aktivitou redukuje stres, napéti. Styk s krasami pfirody ovliviiuje nasi na-
ladu, emoce, ptiroda v mnohych podnécuje kreativitu, vytvati trvalé dojmy a celkové podporuje

mentalni odpocinek.

,.Skola v p¥irodé posiluje viechen organismus i mozek, ktery dosahuje tu minimem prace
maxima vysledku. U nds jesté€ Sirokd vetejnost nerozumi hygienické a fysiologické uZitenosti
vyucovani na volném vzduchu. Mnozi se dokonce domnivaji, ze bézi o néjakou ucitelovu li-
bustku nebo — jak jsem sam zaslechl — o ,,ulejvani od $kolni prace. Proto zde zdiraziuji, ze
vyuCovanim déti na volném vzduchu dosahuje se u déti skute¢né mnohych prospéchi, a je
dobfte jednou je vyjmenovati podle Gfednich zprav o skolach v ptirodé: 1. Vynikajici posileni
nervového systému. 2. Probouzeni mozkovych bunék. 3. Posiluje se télo. 4. ZvySuje se hodnota
hemoglobinu. 5. Roztahuje se objem dychadel. 6. Stupniuje se plicni ventilace. 7. Stale se udr-
zuje ¢innost vyzivovaci. 8. Zmiriuje se tlak krve v tepnéch. 9. Podnécuje se chut k jidlu. 10.
Napoméha se ¢innosti vymeéSovaci. 11. Mohutni systém svalovy. 12. Plisobi se vydatné na pig-
mentaci pokozky. 13. Dodava détem jaré mysli. 14. Podnécuje radost ze Zivota (euphorie sta-

rych Reki).* (Storch, 1929, s. 55-56)

Zajimavé srovnani S Petrem DaniSem téméf po 100 letech. ,,Pobyt a pohyb v piirodé, ale
I pouhy vyhled z okna do zelené, piinasi lidem obrovské mnozstvi benefitl pro jejich fyzické
a psychické zdravi. Tuto souvislost piesvédciveé popsala a prokdzala dlouhd fada védeckych
studii. Zdravotni vyhody kontaktu s pfirodou zahrnuji naptiklad niz8i imrtnost, posileny imu-
nitni systém, mensi vyskyt béznych nemoci, rychlejsi uzdraveni po operaci, snizovani hladiny

cukru v krvi u diabetikt, prevenci astmatu, niz8i pravdépodobnost kratkozrakosti nebo rozvoje
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kardiovaskularnich chorob. Kontakt s pfirodou zlepSuje naladu, zvySuje spokojenost a snizuje

stres ¢i vyskyt depresi.© (Danis, 2018, s. 10)
¢) Socialni a emocionalni rozvoj

Spole¢na prace v zahrad€ podporuje rozvoj tymové prace, zodpoveédnosti a respektu k
druhym. Kontakt s ptirodou a zodpoveédnost za péci o Zivé organismy pomaha snizovat stres a
zlepsuje psychickou pohodu. Tato oblast v sou¢asnosti stale vice nabyva na vyznamu s ohledem
na nejriznéjsi problémy tykajici se socialni neadaptability déti v souvislosti s jejich ¢astéjsimi
virtualnimi aktivitami na socidlnich sitich nez mezi sebou, nebot’ Zaci pii péci o zahradu, pii
préci na svych projektech pracuji ve skupinach, kdy se uci vyjadfovani a prosazovani svych
myslenek, poznatktl, rovnéz se u¢i naslouchat nazorim druhych, fesit konflikty, sdilet ispéchy
¢i neuspéchy. Dale se uéi rozvijet diveéru, empatii, maji moznost pozorovat, zjiStovat, ze
v ramci dosaZeni n&jakého cile je zapotiebi nejen znalosti, ale 1 praktickych dovednosti, coZ
buduje mezi zaky vzdjemny respekt a pochopeni, ze kazdy jedinec v rdmci skupiny ma urcité
dispozice, dovednosti, zkuSenosti, které¢ je tfteba v ramci uspéchu celku vhodné vyuzit a do
skupiny se tak dobfe mohou zaclenit i z4ci, ktefi napt. ipln€ nevynikaji ve vyuce, ¢i maji jiné
problémy a naopak v jiné oblasti jsou zcela nezastupitelni a vytvofi se tak vztahy, vazby mezi

nimi, které by v klasické Skolni tfid€ ani nemély Sanci vzniknout.

5
:
3
g
2
g
%

 nisougoso
fonzou ujernog

Obr. 1: , Kvét zahradni pedagogiky* (Ryplova a kol. 2019, s. 13)
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1.2 Historie a soué¢asnost $kolnich zahrad

Historie Skolnich zahrad a s tim spojené zahradni pedagogiky vychdzi uz z uceni J.A.
Komenského (1592-1670), ktery upozorioval ve svém dile ,,Velka didaktika“, kterak pfiroda
plodi a vytvari, co ma smysl, Ze kazda takova ,, Cinnost” ma svuj ¢as. Celkové v tomto svém
vyznamném pedagogickém dile se odkazoval na zakonitosti probihajici v piirodé, které by mél
ucitel podob¢ uzivat i ve vyuce. Jeho uc¢eni o zapojeni Skolnich zahrad piesahlo hranice Ces-
kych zemi. Nejvétsi rozvoj Skolnich zahrad ptisel v dobé vladnuti Marie Terezie (1717-1780)
po vydani VSeobecného Skolniho fadu v roce 1774, ktery doporucoval skolam Skolni zahradu,
kdy tyto zahrady primarn¢ slouzily ucitelim Skoly, kde péstovali plodiny a chovali dobytek pro

svou spotiebu. A prave své znalosti v téchto oblastech, pak predavali svym zaktim.

K dal$im vyznamnym propagatoriim ptirodni pedagogiky byl filosof a pedagog Vincenc
Zahradnik (1790-1836). Za prvni opravdu ,, $kolni zahradu* v dne$nim slova smyslu lze pova-
zovat zahradu vybudovanou v Bud¢i v Praze ve 40. letech 19. stoleti, MUDr. Karlem Slavojem
Amerlingem, kterou vybudoval pfi vzdélavacim zafizeni ucitelti. Tento pedagog vytvotil poz-
dgji i tzv. Amerlingovy soubory obrazii, 150 obrazi k nazornému vyucovani a tim navazal na
Komenského dilo Orbis pictus. Na podkladu tisského Skolniho zakona pak z roku 1869 bylo
nafizeno, Ze pii kazdé Skole ma byt misto na télocvik, na venkové pak zahrady pro ucitele a
pozemek, kde by se mohly d¢lat zkousky hospodaiské. Pocatkem 20. stol. se jiz zcela prosadil
nazor, ze Skolni zahrada ma mimofadny vyznam ve vychové déti. (Morkes in BureSova a kol.

2007 s. 22- 34)

V ramci historie $kolnich zahrad u nas nelze rozhodné opomenout jméno pedagoga, ar-
cheologa Eduarda Storcha, ktery propagoval spojeni vyuky s pobytem déti v ptirods. V letech
1926-1930 provozoval na libenském ostroveé v Praze ,,Détskou farmu®, ve které déti vyucoval
Vv piirodé, kdy tuto formu vyuky si déti oblibily tak, ze farmu navstévovaly i ve volném case,
podilely se i na jejim budovani. O celém procesu tohoto inovativniho pfistupu k vyuce napsal
aVvroce 1929 vydal knihu ,, Détska farma®, kde popisoval, jak tato vyuka upevnila u déti zdravi,
zvysila socialni citéni, rozvinula samostatnost, pracovni navyky, skromnost a mnoho dal$iho.

(Jancatikova in BureSova a kol. 2007 s. 17)

Po druhé svétové valce zejména v 50. a 60. letech dochazi k posileni pracovniho vyuco-
vani. (Ryplova a kol. 2019, s. 15) Pracovni vyucovani se délilo na prace v dilnéch a na Skolnich
zahradach (pozemky), kde se pestovaly zejména uzitkové plodiny. Déti byly jesté zvyklé ma-

nualné pracovat, takze hravé zahrady obhospodatily samy v ramci pracovniho vyucovani, kdy
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o prazdninach se stiidaly ve sluzbach o0 nezbytnou péci. Po roce 1989 v ramci celospolecenské
poptavky spise o vyuku jazykd, informacnich technologii, skolni zahrady pustly a zacaly se
meénit v lepSim ptipadé na Skolni hfisté, dopravni hiisté v tom hor$im na parkovisté. Postupné
v prvni dekad¢ 21. stol. se zjistilo, Ze technicky pokrok je sice dilezity, nicméné vyrazny od-
klon déti a celkové populace od piirody, S sebou piinasi celou fadu negativ - viz kapitola 1. 1.
této zaverecné prace. Na zaklad¢ celé fady iniciativ, at’ uz programti EU, narodnich a krajskych,
¢i soukromého sektoru, doslo a stale dochazi k znovuobnovovani skolnich zahrad, kdy se vSak
jiz nebuduji pouze péstebni plochy, ale ptirodni zahrady pro Siroké vyuziti. Soucasny ,,Ram-
covy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani‘ rozdéluje toto vzdelavani do 9 vzdélavacich
oblasti

» Jazyk a jazykova komunikace (Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk, Dalii cizi jazyk)

* Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace)

* Informatika (Informatika)

 Cloveék a jeho svét (Clovék a jeho svét)

 Clovék a spole¢nost (D&jepis, Vychova k ob&anstvi)

 Clovek a ptiroda (Fyzika, Chemie, Piirodopis, Zemépis)

*  Uméni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarna vychova)

e Clovék a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesna vychova)
 Clovék a svét prace (Clovek a svét prace)

Je zieymé, Ze 1ze ve vSech vzdélavacich oblastech vyuzivat prostor $kolni zahrady.

1.3 SWOT analyza Skolni zahrady

SWOT analyza je metoda zejména vyuzivana v marketingu, ale domnivam se, zZe jeji uziti
je nutné pii kazdém zamysleni se o jakékoliv ¢innosti, kdy je tieba si utfidit silné, slabé stranky,

hrozby nebo naopak ptilezitosti, které se nabizeji, nebo je 1ze ocekavat.

Silné stranky (Strengths) Slabé stranky (Weaknesses)

kontakt s ptirodou

pobyt na ¢erstvém vzduchu
podpora zdravého zivotniho stylu
ucta k praci

rozvoj manualni zru¢nosti
socialni a emocionalni rozvoj
zasada nazornosti, Skola hrou
alternativni vyukové moznosti

vysoké naroky na udrzbu, péci o za-
hradu

nedostatek prostoru

nevhodné umisténi

nedostate¢né finance

Spatnd organizace probihajicich Cin-
nosti

maly prostor v ucebnich planech

YVVVVVVVYY
YV VVVV 'V
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PrileZitosti (Opportunities)

Hrozby (Threats)

» interdisciplinarni propojeni pfedméti » neochota pedagogii k zahradni peda-
» lepsi pochopeni problému klimatické gogice
zmény » neduvéra v ptinosy zahradni pedago-
» vzbudit v détech lasku k piirodé giky
» zapojeni rodic¢u v ramcei Skolni komu- » nepiipravenost, nevzdélanost peda-
nity gogl v ramci zahradni pedagogiky
» prostor pro konani mimoskolnich ak- » nezajem déti, jejich nizké zapojeni
tivit, vytvafeni specifickych tradic » urazy, alergie
V ramci rocnich obdobi » extrémni pocasi
» misto pro hru a odpocinek » vandalismus

Tato SWOT analyza ukazuje, jaky maji Skolni zahrady velky potencidl pfispét ke
vzdelavani a zdravi déti, ale rovnéz poukazuje na uskali vyzadujici peclivé planovani, finan¢ni
zabezpeceni a odborné vedeni k dosazeni maximalniho vyuziti v§eho kladného, co ndm skolni

zahrada muze nabidnout.
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2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL A SKOLNI ZAHRADA
2.1 Pojmy zdravi, zivotni styl, zdravy Zivotni styl

»Zdravi neni vSechno, ale v§echno ostatni bez zdravi nestoji za nic.* ( Halfdan Mahler)
Co je to vlastné zdravi? ,, Svétova zdravotnicka organizace (WHO) uvadi, ze zdravi je stav
uplné télesn¢, dusevni a socialni pohody, a ne jen neptitomnost nemoci nebo vady* ( Pokusné
ovetovani ucinnosti programu zaméfeného na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu zakia

7S.,2014, s.9).

Cim je zdravi ¢loveka ovliviiovano?

Zivotni styl
50%

Zivotni prostiedi E> <:' geneticky zaklad
20% 20%

N zdravotnické sluiby
10%

Obr. 2: ,,Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi“ (Machova, Kubatova, 2009 s.

13)

Z vySe uvedeného je ziejmé, ze Zivotni styl v nejvetsi mife ovlinuje nase zdravi. A €O
tedy je onen Zivotni styl? ,,Zivotni styl je charakterizovan vybérem chovéani a Zivotnich
moznosti. Chovani ¢lovéka je v souladu s rodinnymi zvyklostmi a tradicemi spole¢nosti, je

limitovén situaci spole&nosti a socialni pozici &lovéka“ (Celedova, Cevela, 2010, s. 54).

Neni pochyb o tom, Ze nas§ soucasny zivotni styl se od Zivotniho stylu naSich piedkt
vyrazn¢ zmenil, ubyl pohyb diky Siroce dostupnym dopravnim prostiedkiim, diky modernim
technologiim zanikd namahava prace pii vSednich béznych €innostech. Stravu mame sice o
hodné rozmanit¢jsi, ale bohuzel, zejména kvuli trvanlivosti a vynostim, chemicky a geneticky
upravenou, kam se ,,podivame* vSude samé mikrocastice plasti. Détem jsme vzali v tradi¢ni
Skole ptfirozeny pohyb, dlouhé hodiny sedi v lavicich, pot¢ mnohé travi Cas se ,,svymi

kamarady* mobily, tablety, konzolemi, tedy opét bez pohybu. K tomu konzumuji potraviny,
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které jsou plné cukru, tukt, soli a pfidanych aditiv, nebot’ lakavé reklamy na to ¢i ono na né
¢ihaji na kazdém rohu. A pak se nelze divit, Ze lidstvo Celi epidemii nadvahy a obezity, coz se
bohuzel ¢im dal vétsi merou tyka i deti, praveé kvili kombinaci sedavého zplisobu Zivota a
nevhodné stravy. ,,Nejvyznamnéjsi roli v Zivotnim stylu déti hraje dostatek pohybu a spravna
vyziva“ ( Pokusné ovéfovani ucinnosti programu zaméfeného na zmény v pohybovém a

vyzivovém rezimu zaka ZS, 2014, s. 9).

Koncept zdravého zivotniho stylu je podle kli¢ovych organizaci, jako je Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) a Ministerstvo zdravotnictvi CR, chapan jako soubor chovani
podporujici fyzickou, mentalni a socidlni pohodu, usilujici o dlouhovékost a celkové zdravi.
Zahrnuje vyvazenou stravu, pravidelny pohyb, péc¢i o dusevni zdravi a vyhybani se skodlivym

navyktim, jako je koufeni a nadmérnad konzumace alkoholu a jinych toxikomanii.

V Ceské republice zdiraziuje ministerstvo zdravotnictvi podobné cile ve strategiich,
jako je ,,Zdravi 2020%. Ta podporuje aktivni Zivotni styl, zdravé stravovani a preventivni péci s
cilem zleps$it kvalitu zivota vSech obcanti. Strategie také vyzdvihuje dilezitost zapojeni
komunity do zdravotnich iniciativ, napfiklad prostfednictvim vzdé¢lavacich programii na
Skoléach, kde se déti uci zdravym navykim. Tyto politiky podporuji praktické kroky, jako je
zaclenéni pohybovych aktivit a vyuky v pfirodé do kazdodenniho Zivota, aby poméhaly k

celoZivotnimu zdravi a sniZzovaly riziko chronickych nemoci.

Zdravy Zivotni styl je tedy viceméné dobrovolny vybér zptisobu Zivota. Naudit déti
zdravému zivotnimu stylu je v rukou nas dospélych, zejména rodicu, ale také pedagogi-vycho-
vatelt, nebot’ ve $kole, poté v druziné déti v souctu travi vice ¢asu nez doma s rodi¢i. Jednou
ze slozek zdravého zivotniho stylu je i zpuasob traveni volného ¢asu, v nasem ptipadé tedy ve
Skolni druzing, zafizeni zajistujici edukaci ve volném Case, mimo vyucovani u déti. Dle
Hofbauera ,,Volny ¢as jako soucast lidského zivota a pedagogika jako nastroj vychovného

zhodnocovani volného ¢asu maji historii, soucasnost i budoucnost (Hotbauer, 2010, s. 14).

Dle Némce ,,Skolni druziny pracuji s détmi mladsiho $kolniho véku na prvnim stupni
zakladni Skoly. Vedle funkce vychovné a zdravotni je vyznamna i funkce socilni, protoze toto
zafizeni zajistuje bezpecnost détem v dob¢, kdy jsou jejich rodice v zaméstnani* (Némec, 2002,
S. 21). V ramci volnocasovych aktivit déti ve Skolni druzing je Skolni zahrada béhem celého
roku skvélym mistem, jak déti ptivést zpét do ptirody, k pohybu a nabidnout jim nové dimenze
V jejich vyzivové gramotnosti, nebo ji rozvijet vhodnou nenésilnou hravou formou a tim vlastné

vychovatel v druziné muze vedle rodi¢u, pedagogt postavit nadéjné zaklady pro jejich budouci
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zdravy zivotni styl. Napt. Kopecky uvadi ,, Z tohoto pohledu vychova ke zdravi hraje vyznam-
nou ulohu ve vychové déti jiz od raného détstvi a prostupuje vychovou i v oStatnich fazich

lidského zivota® (Kopecky, 2012, s. 12).

2.2 Vyuziti Skolni zahrady v druziné jako prostoru pro pohybové aktivity

Skolni zahrada je idealnim mistem pro volno¢asové pohybové aktivity déti v druzZing,
které déti motivuji k pohybu v pfirodnim prostiedi a piispivaji ke zdravému Zivotnimu stylu.
Pravidelné pohybové aktivity at’ jiz formou pohybové hry, ¢i prace na zahradé na Cerstvém
vzduchu, maji pozitivni vliv na fyzickou kondici déti, jejich motorické dovednosti a celkovou
psychickou pohodu. Podle Muzika je pro dité i dosp€lé pohyb fyziologickou potiebou a inves-
tici do budoucnosti. Neni nutné upfednostiiovat vykon, jak jsme dnes zvykli. Méli bychom se
spiSe orientovat na utvafeni pozitivnich postojui a zajmi déti o pohybovou ¢innost s vyusténim
do celozivotni pohybové aktivnosti v ramci zdravého zivotniho stylu. (Muzik, 2007, s. 137-

138)
2.2.1 Zahradni télocvik a hry
Télesné aktivity ve formé her:

e béZecké hry - (napf. honéna, Stafety) umoZiluji détem vybit energii a zlepSit

kardiorespiracni systém,

e skakaci hry - jako jsou skakani panaka nebo ptes pafezy, dfevéné dlazdice pomahaji

rozvijet rovnovahu a zvySuji svalovou silu v nohou,

e pozorovani prirody pri pohybu - béhem prochéazek po zahradé si déti mohou v§imnout
promén piirody a spojit tak pohybovou aktivitu s poznavanim, jedna se o relaxacni

formu pohybu,

e schovavana a hledacka v zahradé - poskytuje prostor nejen pro pohyb, ale i rozvoj

strategického mysleni,

e tvorba kouli z hliny a §i§kové hry - rozvijeji kreativitu a jemnou motoriku pfi tvofeni

a manipulaci s témito predméty,

e tymové hry - napf. hazeni SiSek, kaminki na cil jsou pro déti nejen relaxacni, ale uci

déti spolupraci a pravidlim her,

e prekazkové drahy z prirodnich prvki - klady na prechazeni, mensi kopecky, kameny
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na preskakovani - rozvijeji u déti koordinaci a vytrvalost,

o lezecké aktivity - lezeni po vétvich nebo menSich stromech - podporuje u déti

rovnovahu, silu a dovednosti v oblasti prostorové orientace,

e cviceni se zahradnim nacdinim - déti mohou zvedat malé konve, hrabg, vozit se
Vv koleckéch, coz posiluje Siroké spektrum svalti v celém téle, zejména pak v jeho horni
casti.

2.2.2 Pohybové aktivity pri zahradni¢eni

Piiklady pohybovych aktivit p¥i praci na zahradé:

e Kopani a priprava pudy, pleni - déti vyuzivaji malé ryce a lopatky k piipravé zahont.
Kopani zvysuje silu dolni ¢asti téla a posiluje svaly rukou a zad a tim zlepSeni koordi-

nace rukou a nohou, posileni svalstva a zvySeni vytrvalosti,

e sazeni a presazovani rostlin - déti vysazuji sazenice, pfesazuji malé rostliny a pfitom
se uci spravnym technikdm manipulace s rostlinami, tim si zlep$uji jemnou motoriku,
koordinaci rukou,

e zalévani rostlin - déti pouzivaji malé konve ¢i nadoby k zalévani zahont, kvétinaca,
tim posiluji paze a zada,

o sklizen plodin - déti sbiraji bylinky, ovoce nebo zeleninu, coz vyzaduje jemnou moto-
riku, ohybani a €asto i praci v kleku, coz zlepsuje jak jemnou motoriku, tak zaroven
vyzaduje pohyblivost a pruznost,

e hrabani a zametani listi - déti se iGastni sezonniho tklidu zahrady a ptispivaji k udrzbé
Skolni zahrady, a tim posiluji horni ¢ast té€la, rozvijeji vytrvalost a podporuji spravné
drzeni téla,

e prekopavani kompostu, rozvazeni po zahonech, ryti - déti pii téchto aktivitach po-
uzivaji lopaty, ryce, hrab¢, coz vyzaduje opakované pohyby rukama a rameny. Tento
pohyb posiluje svaly horni ¢asti téla, zvlasté paze, ramena a zapésti, coz pomaha v roz-
voji sily a vytrvalosti. Rovnéz se zapojuji zadové svaly a svaly v oblasti trupu. Tyto
pohyby vyzaduji koordinaci mezi stfedem téla a hornimi koncetinami, coZ zlepSuje sta-
bilitu a silu zad a to je klicove pro spravné drZeni téla a ochranu patete pred pietizenim.
Zvedani a presouvani kompostu v kbelicich nebo v kotoucich vyzaduje i silu v rukou.
Zahradni aktivity ¢asto vyZaduji dfepani, zvedani a tahani, coz zapojuje stehenni a 1yt-

kové svaly a zlepsuje i kondici dolni ¢asti téla.
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Lze shrnout, Ze déti hrami a praci na zahrad¢ zcela piirozen¢ a nenasilné podporuji svoje

fyzické aktivity a s nadsdzkou miizeme fici, ze pti komplexni praci na zahrad¢ zapoji kazdy

sval a rovnéz tim piispivaji i svému psychickému zdravi, nebot’ zahradni¢eni ma i relaxacni a

zklidijici ucinky.

Vytrvalost (aerobni zdat- Svalova Pohybli- Koordi-
Pohybova aktivita nost) sila vost nace
rychla chlze ++ +
chlize do kopce,
schodl +++ ++
béh, jogging +++ ++ +
cyklistika +++ ++ ++
plavani +++ +++ ++ F++
fotbal ++ +++ ++ ++
tenis ++ +++ +++ +++
kulturistika +++ + ++
gymnastika + ++ 4+ S+
aerobik +++ + ++ 4+
joga + +++ ++
jizda na koni +++ FH++++
prace na zahradé ++ T+ + ot

Tab. 1 Slozky télesné zdatnosti a vhodné pohybové aktivity k jejich rozvoji. (Machova,

Kubatova, 2009 s. 43)

2.3 Vyuziti Skolni zahrady v druziné k edukaci zdravé vyzivy

Skolni zahrada je i vynikajicim nastrojem pro vzdélavani déti v oblasti zdravé vyzivy,

nebot’ déti se zde mohou udit:

e praktickému poznani vyZivovych hodnot, a to zejména diky ,,péstovani® vlastni

zeleniny, ovoce, bylinek od malého seminka az po zraly plod, kdy tato zkusenost jim

umoziuje pochopit snadnéji nutricni hodnoty jednotlivych potravin, jejich sezénnost,

lokélnost, coz je dulezity prvek zdravé vyzivy a udrzitelného stravovani,

e zdravym stravovacim navykim, nebot’ zapojeni do péstovani a sklizné¢ pomaha détem

vnimat zeleninu, ovoce, bylinky a jiné plodiny jako pfirozenou soucést jidelni¢ku 1épe,

nez vééné omilani jejich matek, pedagogii o tom, jak jsou tyto komodity zdravé. Navic

vlastni vypéstek chutnd a konzumuje se s ipln¢ jinym nadSenim. Po ,,sklizni* by mél
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byt dan détem prostor pro piipravu jednoduchych nutriéné vyvazenych svacinek
Vv podob¢ salatii, smoothie, pomazanek, kdy mohou zkouset riizné kombinace, variace,
coz rozviji jejich chutové preference a otevienost k novym potravinam a tim, ze samy
pfipravi svacinu z toho, co vypéstovaly, vnimaji zeleninu ovoce jako pfirozenou soucast
ve svém stravovani a lépe ji pfijimaji. Coz by mél byt cilem na$i nenasilné vychovy
ke zdravému stravovani. V rdmci vyse uvedenych ¢innosti je pak s détmi vhodné
probrat nutri¢ni benefity jednotlivych pokrmi, kdy ndm muze byt navodem nize

uvedend vyzivova pyramida.

vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin B1,

sodik, tuky (nasycené i nenasycené tky), cukry vitamin B2, niacin, vitamin B6, vitamin B12,

kyselina listovd

draslik, fosfor, vipnik, hofcik,

vilamin A, vitamin D, vitamin B2, Zelezo, jod, zinek, selen
vitamin B12 bilkoviny, tuky (nasycené
vipnik, fosfor, jod, horéik = i nenasycené wky),
bilkoviny, tuky ; ol o | 55 sacharidy, vldknina

vitamin K. vitamin C, karoteny
vldknina, voda,
sachandy (cukry)

vitamin C, kyselina listovd, karoteny
draslik, vipnik
vldknina, voda, sacharidy

A

sacharidy (Skroby), vldknina
vitamin B1, niacin, hoftik
- >

voda,
sacharidy (cukry),
vapnik

Obr. 3 Pyramida vyzivy pro déti jako zdroj Zivin (Pokusné ovétovani ucinnosti programu

zamefeného na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu zaka ZS, 2014, s. 72)
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PRAKTICKA CAST

3 Metodické plany aktivit ve Skolni zahradé pro rizna rocni obdobi
V ramci druziny podporujici zdravy Zivotni styl u déti

V této praktické Casti zavérené Casti jsem dle svych dlouholetych zkusSenosti a znalosti
V péci o zahradu a dalSich mozZnostech jejiho vyuziti, sestavila piiklady metodickych plant
aktivit, které mohou vychovatelé v druzinach vyuzit v ramci jednotlivych ro¢nich obdobi, at’
uz k relaxa¢nim ¢innostem, hram s détmi na Skolni zahradé, nebo k ,,pfimému zahradniceni®,
¢i naslednému zpracovani vypéstki déti a to pravé s ohledem na nenasilnou edukaci déti

Vv ramci zdravého zivotniho stylu.

Uvedené metodické plany aktivit jsou obecné rozdéleny do ro¢nich obdobi, tak jak lo-

gicky probihaji ptirodni procesy v piirod¢€, potazmo na skolni zahrade¢:
jaro (bifezen — kvéten) — ptiprava pudy, vybér a vysadba plodin, seti bylinek,
léto (Cerven) — péce o rostliny, zavlazovani, sklizen, vyroba vlastnich pokrmu,

podzim (za¥i — listopad) — sklizen poslednich plodin, vyroba vlastnich pokrmi, komposto-

vani, pfiprava zahrady na zimu,

zima (prosinec — unor) — planovani na dalsi péstitelskou sezonu, pozorovani piirody v zimé,

vyroba ptacich krmitek.

V dalsich kapitolach budou jednotlivé aktivity pro vyse uvedena ro¢ni obdobi podrobné
popsany.
3.1 Metodika aktivit v obdobi jara

Jarni aktivity na zahrad¢ jsou zaméfené na piipravu pidy, vybér plodin a bylinek, aby

déti mohly rozvijet své praktické dovednosti. Vedle ryze zahradnickych aktivit budou zapo-

jeny i pohybové a védomostni hry. Déti si o svych péstitelskych ¢innostech mohou vést denik.
3.1.1 Priprava pidy
Druhy ¢innosti: ryti a iprava zahont, pleni a hnojeni zahontt kompostem.

Didaktické metody: demonstrace vySe uvedenych aktivit, diskuze o tom, z jakého divodu

se tyto ¢innosti d€laji, pozorovani, co se ty¢e napft. struktury pudy.

Typy her: ,,Lov plevele“ - soutéz, kdo dokaze vytahnout nejvice plevele za urdity ¢as.
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,Hledani pokladu®, kdy déti sbiraji nejen pfirodniny v pudé, ale i par predméti, které vychova-

tel do zéhonu pied tim zakopal.

Cil: déti si protahnou nejen celé télo, zasoutézi Si, ale i 1épe pochopi vyznam pudy, jeji
sloZeni, hnojeni, tvorby kompostu a celkové si uvédomi, jak je ptiprava zahonu pro dalsi pés-

tovani dulezitd a zaroven, kolik tyto Cinnosti daji prace a namahy.
3.1.2 Vybér a vysadba plodin

Vybér rostlin by mél pamatovat jak na prostorové moznosti §kolni zahrady, tak by se
mélo jednat o rostliny nenaro¢né, které zvladnou i piizemni mraziky a takové, kdy k jejich
sklizni dochézi ptevazné do Skolnich prazdnin, nebo az na podzim, aby déti plody své prace

mohly ochutnat a t&it se z nich.
Druhy vhodnych plodin

Zelenina: fedkvicky, salat, hrasek, mrkev, kedlubny, dyn¢, mrkev, rukola, ¢ervena fepa, bram-

bory, bataty...

Bylinky: pazitka, kudrnka, rozmaryn, libecek, saturejka, Salvéj, mesic¢ek, meduiika, citronova

trava, kolové kofeni, stévie ...
Ovoce: jahody, maliny, ostruziny, bordvky...

Didaktické metody: volba a hlasovani, co péstovat, vychovatel miize vést kruhovou dis-
kuzi o0 ,,pro a proti, vyzivovych benefitech a v ramci vytvarnych ¢innosti v druziné déti bud’
namaluji plodiny, které se rozhodnou péstovat, nebo piipravi cedulky pro jejich oznaceni na

zahonech.

Typy her: .Najdi a sloz rostlinku“ — vychovatel rozhazi na ur¢eny prostor skupinkam

deti, kartiCky s kvétem, listem a celou rostlinou, na kterych se dohodly, Ze budou péstovat a
déti karticky posbiraji, poskladaji a vedou naslednou diskuzi o jednotlivych rostlinkach. Dalsi

hra mliZe byt zalozena na ¢ichu ,.Bylinkovy kviz*, kdy vychovatel pfipravi susené bylinky a

déti se budou snazit je uhddnout. Dalsi hrou jsou ,,Volby*, kdy ucitel rozda détem sadu moz-
nych rostlin k péstovani a déti budou do urny, kterou si pfipravi, vhazovat obrazek ,, Se SVoji‘

rostlinkou, kterou chtéji péstovat a poté na tabuli vyhodnoti vysledky voleb.

Cil: seznamit déti s jednotlivymi rostlinami blize, aby se dovédély o jejich vyzivovych
benefitech a naucily se participovat na pfipravovanych ¢innostech, naucily se rozhodovat samy
za sebe i respektovat rozhodnuti vétSiny. Navzajem si sdilet svoje jiz nabyté zkuSenosti 0 rost-

linkach, které maji bud’ z domova, nebo z vyuky ve skole.
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3.1.3 Seti a sazeni rostlin

Déti do jiz pripravenych zahont, ¢i jinych vhodnych nadob zaseji seminka, diivé zvole-
nych rostlin, pfipadné sazenice do zahonti. Seminka zaleji a vysdzena mista oznaci pfiprave-

nymi cedulkami.
Pohybové dopady

Pravidelné pohybové aktivity spojené se zahradnicenim piispivaji k lepSimu télesnému
vyvoji déti, zvysuji jejich obratnost, zpeviuji svaly a podporuji vytrvalost. Navic aktivity na
zahradé piinaseji prirozeny kontakt s pfirodou, na ¢erstvém vzduchu, coz ma ptiznivy vliv na

psychické zdravi a snizovani stresu.
Vyzivové dopady

Pravidelné zapojeni do praci na zahrad¢ zvySuje pravdépodobnost, Ze si déti zeleninu
oblibi a budou ji ochotnéji i konzumovat. Déti si 1épe uvédomi, Ze ruzné plodiny se péstuji v
urcitych obdobich roku. Déti maji moznost 1épe porozumét hodnoté Cerstvych a sezonnich po-
travin. Zahradnické ¢innosti poskytuji konkrétni, praktické zkusenosti, které déti mohou vyuzit

1 mimo druzinu, coz dale posiluje zdravy zivotni styl i doma.
3.2 Metodika aktivit v obdobi léta

V letnim obdobi, ve vétsin€ druzin to bude do konce ¢ervna, je obdobim péce o rostliny,
sledovani jejich riistu a pravidelné zalivky. Je to také obdobi prvnich sklizni nékterych plodin
a ochutnavek vypéstki. Dliraz je kladen na pravidelnost péce, pozorovani ristu rostlin a sklizen

a jejich vyuziti v kuchyni.

3.2.1 Péce o rostliny
Druhy ¢innosti:

e zalévani - déti se uci, kdy a jak zalévat rtizné druhy rostlin. Vysvétluje se jim, Ze mnoz-
stvi vody a frekvence zalévani se lisi podle velikosti a potfeb jednotlivych druhti plodin,

e pleni, protrhavani - déti se uci rozliSovat plevel od rostlin, které chtéji péstovat a po-
moci jednoduchych nastrojii nebo ru¢né odstranovat plevel a protrhavat rostlinky,

e hubeni Skiidei - déti se seznamuji s pfirozenymi zptsoby ochrany rostlin pied skudci,
napf. mechanickym odstranénim hmyzu nebo pouzitim domacich repelentti jako je napf.

smés vody a octa nebo ¢esnekového vyluhu, mléka a oleje, nebo tabakového vyluhu,
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e muléovani - déti vyuzivaji ptfirodni materidly, jako je trdva nebo slama k mulcovani

zahont, to pomaha zadrzet vlhkost v ptid€ a chrani rostliny pred plevelem a sktidci.

Didaktické metody: pozorovani, demonstrace a napodoba, experimentovani a feseni

problémii, kooperativni uceni, zkoumani a objevovani.

Typy her: ,.Pfirodni piekdzkova draha“ - déti mohou pieskakovat dievéné klady, podlé-

zat provazky mezi stromy, bézet slalom mezi zdhony apod. Aktivitu lze provést jako ¢asovany

zavod nebo jednotlivé bez soutézeni. ,,Najdi poklad - déti jsou rozdéleny do skupin a kazda

skupina dostane mapu s oznacenymi misty na zahradé¢, kde jsou schované malé ,poklady* —

napft. kosicky s Cerstvou zeleninou, ovocem nebo bylinkami. Po nalezeni pokladii si déti rozdéli,

co nasly, a mohou si o tom povidat a nasledné ochutnavat. ,,Zahradni fitness* - déti mohou

dfepovat s nddobami S hlinou, provadét kliky, skékat pies nizké prekazky z dreva apod.

.Kresleni a malovani s ptirodnimi materidly* - déti sbiraji okvétni listky, kvitky, listy a jiné

ptirodni materialy a vytvaieji z nich obrazky nebo obtisky na papir. Mohou tvofit také ,,her-
baie”, nebo mohou kraslit samy sebe. Tato aktivita podporuje kreativitu a zaroven déti uci vice

o pfirodnich materialech, jejich textufe, vinich, je to klidné&jsi, relaxa¢ni ¢innosti na zahrad¢.
Cil: rozvijet zodpovédnost a praktické dovednosti v péci o rostliny spojenou s nenasilnym
pohybem a duvérnéjsi poznavani z nabidek nejriznéjsich ptirodnin.
3.2.2  Sklizen

Sklizen pfedstavuje jednu z nejoblibenéjSich ¢innosti v cyklu zahradnickych aktivit, kdy
déti hmatatelné vidi vysledky své prace, jak péstovani na zahrad¢ piinasi skute¢né produkty,
piipadné neptinasi, pokud se néco zanedbalo ¢i zasahla neptizen matky pfirody (vitr, kroupy,
mréz, $kidci), 1 to jsou pro déti dulezité zkuSenosti.

Druhy ¢innosti: sklizeni plodin (manipulace s rostlinami, aby nedoslo k jejich posko-
zeni), jejich tfidéni a ¢isténi, uchovani.

Didaktické metody: pozorovani a demonstrace, experimentace, diskuze a sdileni zkuSe-

nosti.

Typy her: ,Poznej ovoce a zeleninu se zavazanyma ocima‘ - détem se zavazou oCi a

podavaji se jim k ochutnani malé kousky cerstvych plodin ze zahrady. Po ochutnani zkousi

uhodnout, o jakou zeleninu nebo ovoce jde (pozor na potravinové alergie!!!). ,, Co do zahonku

nepatii“, vychovatel do jednotlivych zahonkii umisti riizné rostliny, plevel, predméty, které na
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zahradu, zahonek nepatii (plastovy kelimek, igelitovy sacek), déti co nejrychleji posbiraji ne-
pattici véci a zavérem si u kazdého predmétu nebo rostliny vysvétli, pro¢ tam nepafily, proc¢ je

dilezité je odstranit. Pfipadné zda, by se hodily ke kompostovani.

Cil: rozpoznat rizné plodiny a bylinky a naucit se jejich spravné vyuziti v kuchyni. Osvo-
jit si zakladni dovednosti sklizné a zachézeni s rostlinami. Porozumét vyznamu cerstvych po-
travin pro zdravi a stravovaci navyky. Rozvoj schopnosti prace v tymu, kdy se déti uci spolu-

pracovat na zahrad¢ a sdilet radost z ispéchu ¢i naopak ,, smutek* z nezdaru.

Dopad na zdravy Zivotni styl: sklizen a pfimy kontakt s cerstvymi plodinami zvySuje
motivaci déti k ochutnavani Cerstvych potravin a pomahé formovat zdravéjsi stravovaci na-
vyky. Déti si vytvareji vztah k péstovani potravin, ptirozené se podporuje tcta k jidlu. Fyzicka

aktivita pfi sklizni podporuje pohyb i jemnou motoriku.
3.2.3 Vyuziti vypéstovanych surovin - recepty

V ramci obdobi prvni sklizn¢ muizeme nejlépe zaméfit nenasilnou edukaci do oblasti
vyzivy, kdy na vypéstcich Ize nazorné demonstrovat jejich benefity a nabidnou détem k ochut-
navce, pripadn¢ déti mohou pfijit se svymi domacimi recepty. Nize popsané recepty lze variovat
podle toho, jaké suroviny mdme momentalné k dispozici a vzajemné je propojit jako zdravou

svacinku v druzing. Pro ucely vafeni ¢i peceni vyuZiji déti bud’ zcela venkovni prostory, coZ je

vvvvv

Druhy ¢innosti:

o (iSténi a priprava plodin - déti ocisti sklizené plodiny od necistot, omyji je vodou,
podle potieby je i oloupou nebo ptipravi pro dalsi zpracovani, déti ziskavaji hygienické
navyky, je vhodna i diskuse o tom, pro¢ je dulezité zeleninu a ovoce dikladné Cistit,

e zakladni krajeni - déti se uci zédkladnim kuchatfskym dovednostem, jako je krajeni,
michani ingredienci, to napomaha rozvijeni jemné motoriky, u¢i se zakladim bezpec-
nosti v kuchyni,

e priprava pokrmii, ochutnavka a hodnoceni chuti - déti pripravuji dle receptli vycho-
vatele ¢i svych pokrmy, ty ochutnavaji, diskutuji o chutich a viinich, rozviji se u nich
vnimani riznych chuti, u¢i se rozpoznat rozdily mezi Cerstvou a zpracovanou zeleninou,
pomaha jim pochopit vyznam Cerstvosti a lokalnosti surovin pro zdravou vyZzivu,

e Kkulinafské hry a soutéze - déti mohou soutézit v piipravé riznych variant salati ¢i

pomazanek z vypéstovanych surovin nebo tvofit bylinkové smési, které 1ze pouzit v Ku-
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chyni, coz u nich podporuje motivaci se zajimat o vyzivu, uéi se kreativité a dovednos-
tem, jak z rGznych surovin vytvofit chutny a zdravy pokrm, coz pfispiva K jejich uvé-

domélému vztahu k jidlu.

Didaktické metody: demonstrace a napodoba, experimentovani a feSeni probléma, koo-

perativni uceni, zkoumani a objevovani.
Navrhy jednoduchych receptii:

e Bylinkovy dip s jogurtem
Ingredience: vypéstované Cerstvé bylinky, napf. pazitka, petrzel, rozmaryn, bily jogurt, strou-
zek Cesneku, Cerstva zelenina, napt. mrkev, okurka, fedkvicky, salat.
Postup: déti omyji bylinky a spole¢né je nasekaji nadrobno, v mise a smichaji s jogurtem, dle
chuti pfidaji cesnek. Zeleninu nakréji na ty¢inky a podavaji ji s bylinkovym dipem jako zdravou
svacinku.
Vyzivové benefity: jogurt je skvélym zdrojem bilkovin a probiotik, které podporuji zdravé tra-

veni. Cerstvé bylinky dodéavaji vitaminy a antioxidanty, které podporuji imunitni systém.
e Salatové tortily

Ingredience: listy salatu (misto tortil), bylinkovy dip s jogurtem, Cerstva zelenina, napt. mrkev,
okurka, fedkvicky, kufeci maso, méslo.
Postup: déti nejprve upecou kufeci maso (napf. v remosce) S nepatrnym mnozstvim masla,

maso po vychladnuti natrhaji, nakladou je na listy salatu, pfidaji na platky nakrajenou zeleninu,

pokapou bylinkovo.- jogurtovym dipem a list salatu zabali jako zdravou tortilu.

VyzZivové benefity: Tento recept détem ukdze, Ze zeleninu lze zaradit do jidelnicku chutné a

kreativné i bez pouziti peciva.
e Salatové misky s pomazankou z ¢ervené Fepy

Ingredience: Cervena fepa, Ize vyuzit bylinkovy dip s jogurtem, nebo lucinu, vejce, Cesnek,
pazitka.

Postup: déti nejprve uvaii bulvy Cervené fepy a vejce natvrdo, po vychladnuti fepu i vejce
oloupou, nastrouhaji, zamichaji s lu¢inou ¢i dipem, pfidaji Cesnek a ochuti pazitkou, poma-

zanku nakladou na listy salatu.
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Vyzivové benefity: tento recept détem nabidne novy pohled na Cervenou fepu, kterou povétsi-

nou znaji pouze jako ne piili§ oblibenou ptilohu k pokrmim.
e Smoothie z ¢erstvych plodii a bylinek

Ingredience: jahody (pfipadné¢ maliny nebo borivky), meduika, ananasova mata, trochu

mléka, jogurt, cekankovy sirup, stévie.

Postup: déti si omyté plody a bylinky vlozi do mixéru a rozmixuji do hladké konzistence.
V ptipadé, Ze ovoce neni dostatecné sladké, 1ze dosladit bud’ vypéstovanou stévii nebo ¢ekan-

kovym sirupem. Smoothie se podava ve sklenici jako osvézujici a zdrava svacinka.

Vyzivové benefity: kromé¢ velkého mnozstvi vitamint, antioxidantt, bilkovin, déti ptidanim
vhodnych bylinek objevi nové chutové kombinace a zaroven zjisti, Ze ovoce Ize konzumovat i
v jinych formach. Smoothie jsou i zdravou alternativou k sladkym napojim a svaé¢inkam, pfi-

danim sladici stévie ¢i cekankového sirupu déti seznamujeme s alternativami cukru.
e Ledovy bylinny ¢aj

Ingredience: cerstvé bylinky podle chuti (mata, medurika, citronova trava, kolové kofeni),

ovoce (jahody, borivky, maliny), voda, led, stévie, ¢ekanka, med.

Postup: na 1 litr vody se obvykle pouZiva hrst erstvych bylinek, uvaii se voda, tou se bylinky
preleji, nechaji se 5-10 minut (dle pozadované intenzity chuti), po vylouhovani ¢aj déti precedi
anechaji vychladnout. Poté se ¢aj zchladi v lednici a ptida se led. Déti mohou nejprve ochutnat
pfirodni bylinny vyluh a dle chuti si jej dosladit medem, stévii, cekankou a do ¢aje nasypou

vybrané ovoce.

Cil: nabidnout détem recepty, kde ochutnaji svézi chut’ Cerstvé zeleniny, ovoce a bylinek, které
samy vypéstovaly, poskytnout jednoduchou a dostupnou tipravu téchto surovin, coz mtize pod-
poftit jejich zajem o zeleninu, ovoce jako soucast bézného stravovani a premyslet o tom, CO

konzumuji. Zaroven sklizen, pfiprava pokrmil souvisi s rozpohybovanim déti.
3.3 Metodika aktivit v obdobi podzimu

Po prazdninach déti zjiStuji pti navstéve Skolni zahrady, co se jim nového urodilo, pii-
padé¢, co uz rist prestalo, jsou seznameni s péci o ,, své* rostlinky o prazdninach, aby nenabyly
dojmu, Ze vSe jde a roste Upln€ samo. Podzimni obdobi je obdobim hlavni sklizné a ptipravy
zahrady na zimni mésice. Zaroven je skvélou pfilezitosti pro déti naucit se o cyklickych zmé-

nach v pfirodé a vyznamu sezonnich praci.

27



3.3.1 Sklizei podzimnich plodin
Druhy ¢innosti:

e kontrola zralosti - déti se uci rozpoznavat zralost, v podzimnim obdobi ptijde zejména
o dyné&, Cervenou fepu, pripadné jablka, hrusky, Svestky...,

e trhani ovoce, vytrhavani kofenové zeleniny, ¢iSténti,

e skladovani jednotlivych plodin - déti se uci jak rostlinky skladovat, aby ziistaly, co
nejdéle Cerstve,

e suSeni bylinek, pFipadné suSeni jablek, hrusek,

e priprava pokrmii, ochutnavka a hodnoceni chuti,

Didaktické metody: ukazka, demonstrace technik sklizné vychovatelem, skupinova

prace, diskuze, experimentovani.
3.3.2 Navrhy jednoduchych receptii

e Dyiové, mrkvové, cerelové chipsy + bylinkovy dip s jogurtem viz str. 26 této prace
Ingredience: 1 mensi dyné (napf. Hokkaido nebo maslova dyné, 3 mrkve, 1 mensi celer), 2-3
1zice olivového oleje Spetka soli, Cesnek, rozmaryn, tymian.
Postup: déti dyni, mrkev, cerel omyji, dyni rozkroji, 1zici vyberou duZzinu se seminky, ostatni
okraji. Pokud maji dyni Hokkaido, nechaji i se slupkou; u jinych druhti dyni se slupka oloupe.
Ocisténou dyni nakraji na tenké platky, asi 2-3 mm, aby se rychle a rovnomé&rné upekly. Platky
pottou hojnéji pfipravenym olejem s ¢esnekem a bylinkami, poté rozprostiou na plech na pecici
papir, aby se nepiekryvaly. Po 15 minutach platky zkontroluji a ptipadné otoci, aby se nespalily.
Po 25 -30 min. by chipsy mély byt kiupavé. Po vyjmuti z trouby nechaji chipsy chvilku vy-
chladnout a mirné se osoli.
Vyzivové benefity: Déti se seznami se zdravéjsi alternativou oblibenych chipst.

e Mrkvovo - jable¢né muffiny

Ingredience: 2 velka jablka, 1 mrkev, 1 hrnek celozrnné mouky, 1/2 hrnku $paldové hladké
mouky,1/2 hrnku titinového cukru, 1,5 1zi¢ky prasku do peciva, 1/2 1zi¢ky skofice, 1hrnek jo-

gurtu, 2 vejce, 1 Izice kokosového oleje.

Postup: déti predehieji troubu na 180 °C. Jablka, mrkev nastrouhaji nahrubo. V mise smichaji

mouky, prasek do peciva a skofici. Pfidaji cukr, olej, jogurt, vejce a vSe promichaji.
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Ptidaji nastrouhand jablka a mrkev, zamichejte a napliite téstem formicky na muffiny. Pecou

20-25 minut, na 200 °C, dokud muffiny nezezlatnou a nejsou uvniti upecené.

Vyzivové benefity: Déti se seznami se zdravejsi alternativou klasického sladkého peciva,

s vy§§im obsahem vlakniny a bilkovin.
3.3.3 Priprava zahrady na zimu
Druhy ¢innosti:

e piiprava zahoni na dalSi sezénu - déti odstranuji jiz neplodici rostliny, plevel, hrabou
listi, rozvazeji kompost pro zkvalitnéni pidy na piisti sezonu,

e Kkompostovani - pfesto, ze rostlinny odpad se kompostuje po cely rok, podzimni sezéna
je na organicky material do kompostu nejbohatsi. Spravnym kompostovanim déti uvidi,
jak ptirodni cyklus rozkladu funguje, coz ptispiva k jejich lepsSimu chapéani kolob&hi v
ptirodé a zodpovédnosti vuci zivotnimu prostiedi, tj. ekologickému nakladani s odpady,

e ochranatrvalek - déti se uci, jak ochranit trvalky pfed mrazem, at’ uz pfihrnutim hliny,

zakrytim vétvemi z jehli¢nanii, nebo sldmou.

Typy her: .,Sbér ptirodnich pokladi‘ - déti dostanou seznam véci, které maji najit (ba-
revné listy, Sisky, malé vétvicky, seminka, ofechy atd.), pii hie se pohybuji, uci se rozpoznavat

pfirodni materialy, pozorovat podzimni ptirodu a chapat cyklus pfirody. ,,Podzimni pfekazkova

draha® - déti pieskakuji hromadky listi, pfenaseji dyné nebo ovoce, soutézi na Cas. ,, Tvorba

mandal z listt a ostatnich pfirodnin® - déti sbiraji barevné listy, Sisky, vétvicky a dalsi pfirodni

materialy a ve skupinach z nich vytvaieji mandaly na zemi, ¢imZ dochazi k podpoie jejich
kreativity, uvédomeni si barev a tvaru kras ptirody a v neposledni fadé posileni jejich tymového

ducha, schopnost se domluvit a fesit konflikty s tim spojené. ,, Hledani dyni“ - déti hledaji po

zahradé ptedem schované dyné ¢i jiné podzimni plody podle indicii nebo barevnych stop, ¢imz
si procviCuji orientaci v prostoru a schopnosti feSit problémy pomoci napoveéd a indicii.

..Pexeso s listy a plody* - déti sesbiraji rizné druhy listl, plodu a §isek a tvofi ,,pexeso* sparo-

vanim shodnych pfirodnin, timto se déti uci procvi€ovat pamét’ a rozvijet svoje pozorovaci

schopnosti.

Cil: naucit déti udrzet zahradu Cistou a pfipravenou na nové vegetacni obdobi a pochopit

sezdnnost praci na zahradg.
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3.4 Metodika aktivit v obdobi zimy

V zimnim obdobi zahrada sice odpociva, nicméné i béhem zimy muze Skolni zahrada
poskytovat détem spoustu pfilezitosti pro uceni, objevovani, osvézeni si riznych vyzivovych

poznatki @ zejména pak pohyb na Cerstvém vzduchu.
Druhy ¢innosti:

e péce o ptaky - vyroba a rozvéSeni ptacich krmitek, déti vyrabéji ptaci krmitka z pfi-
rodnich materiald, naptiklad Sisek, které potfou sadlem nebo rostlinnym tukem a obali
v seminkach. Takova krmitka pak zavésuji na stromy po zahradé,

e pozorovani zimni prirody a stopovani zvirat - pokud je snih, mohou déti na zahradé
sledovat stopy ruznych zvifat a ptakd. U¢i se identifikovat stopy podle jejich tvaru a
smeéru,

e vytvarné tvoreni z prirodnin - déti sbiraji pfirodniny, jako vétvicky, Sisky a kuiru
stromu a vytvareji z nich dekorace. Mohou vyrabét vénce, zapichy do florexu, svicinky,
vhodna ¢innost pro adventni Cas,

¢ zkoumani snéhu - déti pomoci lupy mohou zkoumat strukturu snéhovych vlocek a od-
lisné tvary jednotlivych vlocek. Mohou porovnévat Cerstvé napadany snih se snéhem,
ktery je uz castecné roztaty nebo zhutnély. Testuji jeho Cistotu, naberou trochu sné¢hu
do priihledné nddoby a nechaji ho roztat. Po roztati zjisti, zda v roztoku nejsou necistoty,
a mohou piemyslet o zdrojich znecisténi (napt. doprava, prach ve vzduchu). Sledovani
rychlosti tani sné¢hu pfi riznych teplotach ve stinu a na slunci, nebo kdyz na néj nasy-
peme trochu soli, tento experiment ukazuje, jak riizné podminky ovliviiuji rychlost tani,

e sledovani krapniki - déti mohou sledovat, jak krapniky vznikaji na stromech, stie-
chach nebo zabradlich, a zkoumat, jak teplota a vlhkost ovliviiuji jejich tvorbu,

e vyroba ledu - déti mohou naplnit misku vodou a umistit ji venku. Mohou pozorovat,
jak se voda zmrazila, a mohou zkouset vytvaret ledové utvary pomoci riznych forem
nebo pfidanim malého mnozZstvi soli ¢i cukru do vody, aby sledovaly, jak se zméni vy-

sledny led, mé&fi jeho tloust’ku.
Didaktické metody: experimentovani, pozorovani, diskuze, pokusy.

Typy her: ,.Malovani na snih* - déti do rozprasovace s vodou piidaji potravinaiské bar-

vivo @ mohou kreslit na snih a sledovat, jak barva interaguje se snéhem ¢i ledem. Hra ,.,Kdo

tady byl?*- déti podle stop hadaji, ktera zvifata mohla projit zahradou. Mohou zkusit vytvofit

stezku s kartickami stop rtiznych zvitat a podle stop je hadat. Hra ,,Kdo navstivil naSe krmitko?*
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- déti pozoruji ptaky a zapisuji druhy, které u krmitek zahlédnou. A samoziejmé klasické hry

na snéhu ,.Koulovacka, stavéni snéhuldka, igla, mustku na bobovani®...

I uprostied snéhu mtizeme détem nabidnout piipravit si zdravy teply napoj z bylinek, které
si vypéstovaly a ususily a osv€zit diive nabyté poznatky o vyzivé, pitném rezimu a prospésnosti

bylinek.
e Caj z bylinek na zah¥iati
Ingredience: susena mata, medurika, listy z maliniku, lipovy kvét, stévie nebo med.

Postup: déti si piipravi vlastni ¢ajovy mix, zaliji horkou vodou a po vylouhovani si pochutnaji

na zdravém napoji. Vhodné i pro venkovni vafeni na ohnisti.
e Teply jable€ny most se skorici a hiebickem

Postup: déti si omyji, pokraji na ¢tvrtky jablka, od$t’avni, most zahteji spolu se skofici a hie-

bickem a ptipadné dosladi ¢ekankovym sirupem.

Cil: rozvijet u déti smysl pro péci o zvitata, kterd zlstavaji v zim¢ aktivni. Rozvijet u déti
pozorovaci schopnosti, nechat déti experimentovat, badat, zjisStovat a ovétovat si rizné fyzi-

kalni jevy a v neposledni fadé pobyt a pohyb na ¢erstvém vzduchu.

K vySe popsanym aktivitdm na Skolni zahrad€ v rdmci druziny lze uvést, Ze byly konci-
povany jiz na existujici $kolni zahradu, a to v souladu se zasadami pfirodnich zahrad s diirazem
a piihlédnutim k tomu, ze finanéni zdroje pro takovéto ¢innosti jsou znaéné€ omezené a v pod-
staté krom koupé€ seminek a sazenic neni tieba zadnych vyraznych ,,investic a zdroje jsou vét-
Sinové Cerpany z toho, co nam piiroda sama poskytne, coz je dulezité i pro nasledné ekologické
odpadové hospodaistvi na zahradé. Aktivity pro déti byly voleny tak, aby je §lo modifikovat
pro skupinu cca do 20 déti, kdy je vhodné déti rozdelit do menSich skupinek.

Pti vSech aktivitach na Skolni zahradé je tfeba vzdy dbat a déti pfedem seznamit s bez-
pecnosti prace na Skolni zahradé a v neposledni fad¢ od rodict zjisti ptipadné alergie ¢i jiné
zdravotni problémy déti a predejit tak nezadoucim situacim, které by se mohly v souvislosti

s pobytem v pfirodé a konzumaci vypéstku vyskytnout.
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4 Zavér

Zavérem lze shrnout, Ze jak z teoretické, tak praktické ¢asti této prace vyplyva, ze Skolni
zahrada je nejen skvélym mistem pro rozvoj praktickych dovednosti, vzdélavani a relaxaci déti,
ale také dilezitym ndstrojem, ktery poméha détem chapat SirSi souvislosti zdravého Zivotniho

stylu.

Skolni zahrada poskytuje détem prostor k pohybu a nejriizngj§im ¢innostem na &erstvém
vzduchu, pro jejich soucasné i budouci fyzické i duSevni zdravi. Déti se diky praci na zahradé
uci zodpoveédnosti, trpélivosti a tymové spolupraci, coz podporuje rozvoj jejich socidlnich a
emociondlnich dovednosti. Praktické zkuSenosti s péstovanim a sklizni plodin také zvysuji je-
jich ekologické povédomi, tictu k praci a ohleduplnosti vii¢i piirodé. Coz jsou témata, ktera jsou
dle mého nazoru mnohymi stale velmi bagatelizovana, a na jejich rozvoji je tieba neustale pra-

covat.

Na zékladé teoretické i praktické ¢asti této prace lze rovnéz konstatovat, ze vychovatelé
v druzinach maji velky potencial (vyse v jednotlivych kapitolach rozvedenymi ¢innosti, at’ uz
relaxaénimi, ¢i vzdélavacimi) vytvaiet podminky pro nenasilnou vychovu déti ke zdravému
Zivotnimu stylu za pomoci vyuziti pravé Skolnich zahrad. A to je v dnes$ni dobg, kdy jsou déti
piehlceny virtudlnimi lakadly vSeho druhu velmi dileZité, nebot” prostfednictvim Skolnich za-

hrad mizeme vychovavat zdravéjsi, informovangjsi a ekologicky odpovédnou generaci déti,
po ¢emz zdravi nasi planety upénlivé vola!

Tuto zavére¢nou praci, prestoze byla pfedevsim koncipovana pro $kolni druziny, mohou
vyuzit i jina Skolska zatizeni, jako détské domovy, domy déti a mladeze, pro svoje aktivity

S ptirodni tématikou.
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