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1 UVOD

Zdravy zivotni styl, pohybova aktivita, obezita, civilizacni choroby, to jsou témata,
kterym se v dneSni dobé vénuje mnoho I¢kait, pedagogi, odbornikd i laické vefejnosti.
Neustale jsou organizovany konference, odborné seminafe, Skoleni, ktera se zabyvaji
vychovou ke zdravi a dilezitosti pohybové aktivity v zivoté kazdého clovéka. Prevence
zdravotnich komplikaci a nadvdhy znedostatku pohybové aktivity se stava soucasti
metodickych materiald pro ucitele ve Skolach vSech stupni vzd€lavani. Experti a védci
poukazuji ve svych vyzkumech na to, zZe pohybova aktivita je nezbytna pro naSe zdravi,
zdtraziuji vyznam pohybu pro c¢lovéka nejen po strance fyzické, ale také kognitivni,
psychické a socidlni. Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization) v roce
1946 definovala zdravi jako: ,,...stav uplné télesné, dusevni a socidalni pohody, ne pouze
nepritomnost nemoci nebo vady. ... Ruzné studie WHO poukazuji na naruSeni fyzického,
psychického 1 socidlniho zdravi dnesniho Clovéka. Jedna se o Spatnou kvalitu Zivotniho
prosttedi, nezdravou vyzivu, stale vice osob s diagnézou obezity uz v détském veéku, uzivani
navykovych latek a nedostatek pohybové aktivity v kazdodenni ¢innosti ¢lovéka. WHO
zdaraziuje, ze pohybova aktivita by méla byt vnimana jako zéklad zdravého Zivotniho stylu
a jeji zatazeni do naSeho denniho programu jako nutnost pro na$ plnohodnotny a zdravy zivot.

Ve své praxi ucitelky matetské skoly, které se vénuji uz vice jak 26 let, se s pohybovou
aktivitou déti setkdvam kazdy den. Pro déti pfedSkolniho véku je pohyb naprosto pfirozeny,
déti pohyb vyhledévaji, je pro né zdbavou, hrou a zajimavou ¢innosti. Do denniho programu
zafazuji pohybové chvilky, pohybové hry, zdravotni cviceni, relaxacni cviceni, hudebné
pohybové hry a samoziejmé i pobyt venku. S détmi jezdime plavat, lyZzovat, organizujeme
vylety do pfirody. Pfi své pedagogické praxi médm tedy vyznamnou moznost ovlivnit zdjem
o pohyb a pohybové aktivity u svych svéfencii. Zarovein mohu také odborné ovlivnit zdjem
rodi¢i a zdiraznovat kladny vliv dostate¢né pohybové aktivity na fyzické zdravi, duSevni
pohodu, regeneraci sil a upeviiovani harmonickych vztahli déti i dospélych nejen ve své
roding.

Pohybovou aktivitou déti a vhodnymi stimuly k pohybu jsem se jiz zabyvala ve své
bakalafské praci s nazvem ,,Environmentalni stimuly v pohybové aktivité¢ déti predSkolniho
véku®“. Ve své diplomové praci bych chtéla pokracovat ve vyzkumu pohybové aktivity déti
predskolniho véku, vice se zabyvat pohybovou aktivitou rodicl a stimuly, které svym détem

rodina nabizi.



Cilem mé diplomové prace bude zmapovat a zhodnotit pohybovou aktivitu déti
ptedskolniho v€ku v kontextu environmentalni stimulace v rodin¢ ditcte.

Dil¢im cilem je porovnat pohybovou aktivitu déti ptredSkolniho véku s pohybovou
aktivitou rodi¢t déti. Vyzkumem chei zjistit, zda sportujici rodi¢e nabizi svym détem vice
environmentalnich stimulii k pohybu nez rodice, ktefi nesportuji ani diive nesportovali.
Zajima mé, zda pocet stimulii k pohybové aktivité ovliviiuje objem pohybové aktivity déti.
Také bych chtéla svym vyzkumem zjistit, zda se projevuji rozdily v objemu pohybové
aktivity mezi chlapci a divkami.

Vysledky mé diplomové prace a celého vyzkumu bych chtéla vyuzit ve své odborné
praxi feditelky matefské Skoly. Mohu je vyuzit pfi tvorbé Skolniho programu, ovlivnit
vzdélavaci nabidku v oblasti pohybovych aktivit pro déti i odbornych konzultaci s ucitelkami

1 rodi¢i v nasi Skole.



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Charakteristika ditéte predSkolniho véku

Ptedskolni v&k je v odborné literatufe vymezen jako obdobi pfiblizné¢ od 3-6 let. Je
vymezeno obdobim mezi tfetim a Ctvrtym rokem ditéte, vstupem do mateiské Skoly a na
konci obdobi, po dovrieni $estého roku, vstupem do zakladni $koly (Smelova et al. 2012).
Vyraznym rysem v tomto vyvojovém obdobi je socializace ditéte, predskolni vék je
povazovan za obdobi her. Jedna se o vyvojové obdobi clovéka, které je pomérmné vyrovnané.
Je statisticky prokazano, ze 90 % déti navstévuje mateiskou Skolu, kde se déti adaptuji na
détsky kolektiv, dostava se jim pfiméiend stimulace z riznych oblasti, déti se mohou radovat
a prozivat dusevni i té€lesnou pohodu (Matéjcek, 2011; Pastucha, 2011). V ptedskolnim veku
dochdzi k vyraznému dozravani funkci centralniho nervového systému, dit¢ ma neustale plno
otazek a zajem o vSe, co se kolem néj déje. Dité se inspiruje ve svém okoli, dospélé osoby
jsou pro n¢j vzorem. Vyborné spolupracuje pifi rozvoji svych pohybovych dovednosti
a zdokonalovani svych schopnosti, dité projevuje radost z pohybu. Odbornici uvadéji, Zze v€k
1-3 roky a pozdéji 6-7 let je nejvhodnéjsi obdobi pro ziskani kladného vztahu k pohybovym
aktivitam, ktery potom pretrvava az do dospélosti. Je tedy velmi vhodné v tomto véku zacinat
s nacvikem pohybovych aktivit jako je plavani, lyzovani, brusleni nebo jizda na kole
(Pastucha, 2011; Vinduskova, 2005). Nektefi autoii (Miklankova, 2007; Dvotakova, 2002;
Sigmund, 2007) zjistili, Ze pohybova aktivita umoziiuje uspokojovat zvidavost déti pomoci

vlastni aktivity a dité tak ziskava nové zkuSenosti, uci se a poznava.

2.1.1 Motoricky vyvoj ditéte predskolniho véku

Pohybova =zdatnost ditéte v pfedSkolnim véku ma v dneSni dobé vysokou
psychologickou a spoleenskou hodnotu. Dit€¢ pohybové zdatné pozname témetf na prvni
pohled. Urove motorického vyvoje ditéte je jednim ze zékladnich momentd pii
diagnostikdch a vySetfenich ditéte, v anamnéze se odbornici vzdy orientuji podle vyvoje
artuznych odchylek motorického vyvoje. Pohybovéa zdatnost ditéte v pfedSkolnim véku je
dualezita pro vstup ditéte do kolektivu svych vrstevniki, tedy do matefské skoly. Pokud se dit¢
neni schopno motoricky zapojit do pohybovych aktivit spole€né s détmi, mize to znamenat
pro dité handicap v socidlni oblasti, dit¢ se samo ze socidlni skupiny vyclenuje (Matgjcek,

2011).



Pohyb a motorika c¢lovéka je funkce vysoce organizovana, kterd zajistuje polohu
vzptimeni, jednoduchy nebo slozity pohyb, zménu mista, polohy, praci a pracovni ¢innosti,
ziskavani potravy, rozmnozovani, ale také komunikaci fe¢i, psanim a gestikulaci (Bacus,

1993; Trojan et al. 1996).
Zakladni projevy motoriky ve vyvoji CNS:
e Novorozenecké obdobi (1. mésic) — nepodminéné reflexy,

e Kojenecké obdobi (2. - 12. mésic) — rychly rozvoj motoriky, piedev§im lokomoce,

podminéné reflexy,

e Batoleci obdobi (2. — 3. rok) — rozvoj jemné motoriky ruky a prstd, rychly rozvoj

chuze,
e PredSkolni vék (4. — 6. rok) — dal$i rozvoj jemné motoriky, udrzeni rovnovahy,
e Mladsi Skolni vék (7. — 11. rok) — prudky rtst svalové sily, koordinace pohybu,
e Obdobi dospivani (12. — 20- rok) — koordinace pohybti, rychly télesny rist,
e Casna dospélost (21. — 25. rok) — dokon¢ovani predchoziho vyvoje,
o Stiedni dospélost (26. — 45. rok) — zacinajici mirny pokles svalové sily,
e Pozdni dospélost (46. — 65. rok) — pokracujici zjevny pokles svalové sily,
o Stafi (od 65. roku) — zacinajici poruchy hrubé i jemné motoriky.

(Trojan et al. 1996; Matéjcek, 2005; Allen, 2000; Volf a Volfova, 2003)

Dit¢ v pfedSkolnim véku ma vysokou pottebu pohybu denné, odbornici uvadi az
6 hodin za den (Pastucha, 2011). Velkou cast pohybové aktivity ditéte predSkolniho veéku
tvofi spontanni pohyb, ktery vypovida o individudlnich potfebach dané¢ho ditéte. Dité tak
pfirozené rozviji svou télesnou zdatnost, obratnost a pohyblivost.

Sila, rychlost, obratnost a vytrvalost jsou vrozené pohybové schopnosti, které miiZeme
béhem Zivota déle rozvijet. Dovednosti, jako je chlize, hra na hudebni néstroj nebo fec¢ si
osvojujeme Vv prubéhu zivota ucenim. Vrozené pohybové schopnosti jsou ovlivnény
a limitovany genetickymi piedpoklady.

V obdobi prenatalniho vyvoje je nejdilezitéjsi zivotni styl a zdravotni stav matky.

Pohybova aktivita v t¢hotenstvi, stravovaci navyky a prodélané nemoci matky v obdobi



téhotenstvi mohou vyrazné ovlivnit vyvoj plodu (Jirsdkova et al. 2014). Velmi dtlezity pro
zdravy vyvoj ¢lovéka je i postnatalni vyvoj, kdy garantem vyvoje ditéte jsou predevsim rodice
a jejich dislednost dodrzovat pravidla zdravého zivotniho stylu. Spontanni pohybové aktivita
je v tomto obdobi hlavnim zdrojem rozvoje pohybovych schopnosti ditéte, je dilezité détem
nebranit v pohybu a zajistit dostatecné podnétné a bezpecné prostiedi (Bartinkova, 2013;
Bacus, 1993).

Jiz v obdobi pfedskolniho véku se mizeme zaméfit na cileny rozvoj pohybovych
schopnosti zafazenim déti do sportovnich ptipravek. Je vSak nutné respektovat specifika
vyvoje a rozdily ve vyvoji kazdého jedince. Casto se také stava, e biologicky vék nemusi
odpovidat chronologickému véku. V obdobi vyvoje dochazi béhem rustu ditéte ke zménam,
napt. se zvétSuje srdce a zdroven se zvétSuje maximalni tepovy objem, rostou svaly i1 svalova
sila. U déti dochazi k rstu do vysky, ubyva vrstva podkozniho tuku, vyviji se jemna motorika
1 psychické schopnosti. V obdobi ptedskolniho a mladsiho Skolniho véku dochdzi ke zménam
v obratnostnich schopnostech a koordinaci, vyviji se centralni nervova soustava a kognitivni
funkce, méni se pomér trupu a koncetin. Vyrazné se zdokonaluje hruba a jemna motorika,
pohyby jsou rychlejsi a ptesnéjsi, dit€¢ se uci snadno novym pohybovym dovednostem,
dochazi k rozvoji kresby (Bartinikova, 2013; Pastucha, 2011; Allen, 2000).

Obratnost je zakladem vSech pohybovych schopnosti. S nacvikem zacindme jiz
u kojencli manipulaci s hrackami. V prvni vyvojovych obdobich se projevuje nedostaténost
zralosti nervosvalovych skupin, naopak je patrnd velka elasticita pohybového apratu a jeho
maximalni flexibilita. Velmi dilezity je rozvoj obratnosti v predskolnim véku, kdy se dité uci
zékladnim motorickym dovednostem, jako je jizda na kole, lyZovani, plavani, bruselni.
V tomto obdobi mlze vyznamné ovlivnit rozvoj obratnosti sportovné zaloZena rodina, ktera
ditéti pfipravi vhodné podnétné sportovni prostiedi a timto zplisobem s ditétem travi spolecny

volny ¢as (Barttiikova, 2013).

2.1.2 Specifika détského organismu

Znalost specifického anatomického vyvoje a vyvoje funkei détského organismu je
dalezitou podminkou k tomu, abychom volili vhodné podnéty k pohybu a motorickému

vyvoji ditéte v predSkolnim véku (Volf a Volfova, 2003).

Télesné proporce — rozdily jsou podminémy riznymi naroky na funkci détského

a dosp€lého organismu, déti maji relaitivné velké vnitini orgdny k poméru téla, nepomér



velikosti hlavy k trupu (17 % celkové télesné vysky), relativné kratké horni a dolni koncetiny,
dité vyroste cca 5-10 cm ro¢né, zvysi hmotnost o cca 2-3 kg ro¢né¢ (Lebl a Provaznik, 2007;

Dylevsky, 2014).

T¢lesnd voda — na celkové hmotnosti se voda podili podstatnou mérou, détsky
organismus je citlivéjsi na nedostatek tekutin v téle, potieba tekutin je vyssi nez u dospélého

¢lovéka, rychleji dochéazi k dehydrataci (Lebl a Provaznik, 2007; Trojan et al. 1996).

Svalova sila — rozdily jsou ovlivnény vékem, vyskou, pohlavim, velké svalové skupiny
se rozviji rychle, ale bez akcéni schopnosti, velky rozsah pohybu umoznuji nedostatecna
zpevnéni kloubt, u déti predskolniho véku se doporucuje silova akitivita pouze pfi cviceni
s vlastni vahou nebo maximalné se zadvazim do 10 % télesné hmotnosti (Bartiiikova, 2013;

Dvotékova, 2002).

Nervovy systém — nedostatecnd zralost CNS se projevuje nizs8i reaktivitou déti, déti
nemaji rady monotonnost pii pohybové aktivité, naopak jsou dobte adaptabilni a snadno

a rychle se u¢i novym pohybovych dovednostem (Hoskovcova, 2006).

Termoregulace — détsky organismus nemé dostatecné vyvinuté termoregulacni
schopnosti, velmi snadno dochazi k piehfati nebo podchlazeni, ptfi pofehiati dochazi
k nedostatecné schopnosti ztratit teplo pocenim, déti nevnimaji pocit zizn€ a snadno pak
dochdzi k dehydrataci, pfi podchlazeni dochazi k velkym ztratdm tepla, protoze dit€¢ ma
relativné velky povrch téla vzhledem ke své hmotnosti (Galloway, 2007; M¢kota a Cuberek,

2007).

Dechové frekvence — u predskolnich déti dechova frekvence dosahuje vyssSich hodnot

a zvySuje se rychleji (Rokyta et al. 2009; Pastucha, 2011).

2.1.3 Fyziologicka a anatomické specifika pohybovych aktivit ditéte predSkolniho v€ku

NejdilezitéjsSim ukolem hybného systému je zajistovat pohyb, ktery je nezbytnym
projevem zivota vSech zivocichd. Aktivni slozkou hybného systému jsou kosterni svaly, které
jsou zdrojem sily. Pasivni slozku tvoii kosti a jejich vzajemné spojeni (klouby), které tvofi
oporu téla a podileji se na prenosu sily a vzadjemném pohybu ¢asti téla. Fun¢nost hybného

systému ovliviiuje velka ¢ast nervové soustavy (Dylevsky, 2014; Lebl a Provaznik, 2007).



Hybny systém ma vyjimecné postaveni:
¢ Organy tvotici hybny systém pfedstavuji vice nez polovinu hmotnosti téla clovéka.

e Jednotlivé ¢asti hybného systému mohou pracovat odd€len¢ a samostatné, hybny

systém je proto proménlivy a slozity.
e Clovék mize svou vili ovlivnit stahy kosternich svalti (dychani, traveni).

e Nervova soustava ovlada hybny systém piimo, ale slozité. Sval dokaze reagovat na
podnét z CNS ve zlomku sekundy, vnitini organy reaguji mnohem pomaleji. Velka

¢ast nervového systému je urcend k ovladani motoriky.

e CNS ve spojeni s hybnym systémem ¢lovéka projevuje nejveétsi rozdily mezi zviraty
a lidmi. Jedna se pfedevSim o vzpiimené drzeni téla, psani, fe¢ a pracovni ¢innosti

vyzadujici jemnou motoriku.

e Hybny systém prostfednictvim receptorii umoziiuje clovéku vnimat pohybocit

a polohocit.

e U ditéte predskolniho véku dozravaji nékteré funkce mozecku, které zdokonaluji
rovnovazné schopnosti, dokoncuje se myelinizace pyramidovych drah. Dité pii
pohybu prokazuje velky rozsah kloubni pohyblivosti. Dulezité je zvySujici se
uvédoméni ditéte a jeho vnimani informaci vSemi smysly (Trojan et al. 1996;

Bartiinkova, 2013; Dylevsky et al. 2011; Dylevsky, 2014)

Pohybovy aparat ¢loveka je sloZzen z podsystémii:

1. Opérného a nosného (kosti, klouby, Slachy, vazy).
2. Vykonného — efektorového (kosterni svaly).
3. Ridiciho — koordina¢niho (receptory — proprioreceptory, receptory kozni, vestibularni

a zrakové, periferni a centralni nervstvo).

(Vagnerova a Valentova, 1991)

Pasivni sloZzky pohybového aparatu (kosti a klouby) zajist'uji ptenos sily. Aktivni slozky
pohybového aparatu (kosterni — pfi¢né pruhované svaly) jsou zdrojem sily. Jsou vlastné
,motorem* pohybu. Efektivita pohybové aktivity je zavisld na Cinnosti CNS, koordinaci

jednotlivych svalovych skupin a signalech jednotlivych receptortl. Rizeni kosternich svali



z CNS se uskute¢niuje podle piikazl a kontrolou plnéni, tzv. zpétnou vazbou. Informace jsou

vedeny nervovymi vlakny, ktera rozliSujeme podle sméru vedeni vzruchu a jejich funkce:

e Vldkna citlivd (senzitivni) — vedou informace o napéti ve svalovém biisku od

proprioreceptort k CNS.
¢ Vldkna hybna (motoricka) — zacinaji v CNS a kon¢i v kosternim svalu.

e Vldkna autonomni (vegetativni) — jdou z CNS také ke kosternimu svalu, ale konci
u svaloviny cév, nepodileji se na pohybu piimo, zajistuji pro praci svalu podminky.

(Dylevsky, 2006).

1. Sympatikus — piipravuje organismus na fyzickou zatéz (praci, sport), zrychluje dychéni
a ¢innost srdce, rozsifuje cévy svalu a zrychluje pritok krve, ke svalim se dostava vice
kysliku a Zivin, uvoliiuji se zasoby glukézy jako zdroj energie. Sympatikus podporuje
fyzickou kondici, ale také se aktivuje pfi stresu 1 bez fyzické namahy. Pokud je stres
intenzivni a kombinovany s ¢astym ponocovanim, nedostatkem relaxace, muze dojit
k poruse vnittnich organi. Typickymi chorobami jsou srdecni infarkt, viedovéa choroba
zaludku a neur6za (Rokyta et al. 2009).

2. Parasympatikus — podporuje orgéany, které jsou v ¢innosti, kdyZz télo odpociva.

Pokud by ptevazovala ¢innost parasympatika nad sympatikem, byla by fyzicka kondice
slaba a ¢lovek by se citil dlouhodobé unaveny (Blahutkova, 2009). Déti v predSkolnim véku
vnimaji pohybovou zat€Z méné obtizné nez dospé€li a dokaZou se mnohem rychleji po PA
zotavit. Pti té€lesné zatézi déti prokazuji vétsi spotfebu kysliku, ktery potiebuji rychleji dodat
do sportujicich svall. Je to tim, ze v détském obchovém systému cirkuluje krev rychleji

a vzdalenost od centra k periferiim je kratS$i nez u dospélého ¢cloveéka (Dylevsky et al. 2011).

Kostra ¢loveka se sklada z pevnych kosti, pokud v§ak ma byt realizovan pohyb, je nutné
pevné, ale pohyblivé spojeni. Spoje kosti jsou pohyblivé (napt. klouby koncetin) a pevné
(napf. spoje na patefi pomoci vazii a chrupavek). Kloub se vzdy pohybu i¢astni, béhem zivota
jedince proces starnuti vyznamné ovliviiuje pevnost a pruznost kloubu a fyziologicky rozsah
pohybu. Nejveétsi pruznost vazivovych struktury prokazuji v predSkolnim véku a v dobé
puberty, kdy je mozné vykonavat ipohyby piesahujici bézny fyziologicky rozsah bez

poskozeni kloubni struktury.



Kosti jsou zékladem pohybového aparatu ¢lovéka (Machova, 2002).
D¢éleni:

¢ Kosti dlouhé — pazni, stehenni

o Kosti kratké — zapéstni

¢ Kosti ploché — lopatka

¢ Kosti nepravidelného tvaru — dolni celist

¢ Kosti s dutinou vyplnénou vzduchem — horni ¢elist

Kosti se vyviji a rostou béhem zivota ¢lovéka. V embryonalnim obdobi se vytvaii
vazivovy zéklad, pozdé&ji chrupavéity model a pomoci osifikace vznikd kost. Postupna
preména chrupavcitého modelu v kost probiha nékolik let po narozeni, je ovlivnéna tfadou

faktori, predevsim riistovym hormonem a hormonem pohlavnim (Rokyta et al. 2009).
Kosti v téle cloveéka jsou spojeny pohyblivym kloubem nebo pevné.

Kloub umozituje pohyblivost kostry clovéka, jednoduché klouby spojuji pouze dvé

kosti, slozené obsahuji tii a vice kosti. Déleni kloubii podle tvaru a charakteru pohybu:
e kulovity — kloub ramenni,
e vejCity — kloub nosicotylni,
e sedlovy — kloubni spojeni zaprstni a zapéstni kosti palce ruky,
e kladkovy — kloub paZnéloketni,
e valcovy — kloub vietenoloketni,
e plochy — kloub meziobratlovy kréni.
e od tfi do sedmi let je dit€ v obdobi zrychlené osteonizace, kulminuje kolem Sestého
roku véku ditéte

(Rokyta et al. 2009; Dylevsky, 2006; Dylevsky et al. 2011)



Chovani celého pohybového systému je wurCeno predev§im anatomickymi
a fyziologickymi vlastnostmi tkani, ze kterych se systém skladd. Nejvétsi podil na stavbé
pohybového systému ma pojivova tkan, tkan nervova a svalova. Pojivové tkané slouzi jako
mechanické opora, ale také zabezpecuji latkovou vymeénu, regeneraci bunék, jsou zasobarnou

energie pro organismus. RozliSujeme tfi druhy pojivovych tkani:
e Vazivo — vazivovou tkan
e Chrupavku — chrupavcitou tkan
e Kost — kostni tkan

(Dylevsky, 2006; Barttiikova, 2013 atd.)

Vazivo je tvofeno predevsim vazivovymi buitkami, kolagennimi a elastickymi vlakny.
Vazivové buniky — fibroblasty maji vyznamnou funkci pfi regeneraci, jsou hlavnim zdrojem
materialu pii hojeni jizev. Kolagenni vldkna jsou velmi ohebnd, maji nejobjemné;jsi strukturu
vSech tkdni. Obnova kolagenu probihd pomoci nezbytnych enzymi velmi pomalu. Elasticka
vlakna jsou tenkd, je jich méné nez vldken kolagennich, nejsou pevna, ale mohou byt
protazena az na 150 % své pivodni délky. Jejich zakladni vlastnosti je pruZznost. Elastické
vazivo se vyskytuje ve stavbé pohybového systému velmi malo. U déti a mladSich jedinci je
velmi plastické, snadno se prizpisobi tahu a tlaku (Dylevsky, 2006).

Chrupav¢ita tkan je zakladni tkani chrupavek, ve kterych probiha intenzivni latkova
vymeéna, pfedev§im u déti a mladSich jedincii. Pruznost chrupavek je zavisla na obsahu vody,
chova se podobné jako napfiklad houba. Pfi zatiZeni chrupavky dochazi k vytlaceni vody
a chrupavka zméni tvar. Hojeni a regenerace chrupavek pfi poSkozeni Urazem je pomaly
proces podobny riistu, je zavisly od véku pacienta. Bezproblémova regenerace chrupavek je
moznd pouze u déti, u dospélych je témef nemoznd (Dylevsky, 2006; Bartinkova, 2013;
Langmeier, 2009).

Kostni tkan je specidlnim typem pojiva, které obsahuje mineralizovanou mezibunécnou
hmotu. Latkovd vyména a regulaéni mechanismy probihajici v kostni tkani udrzuji hladinu
vapniku v téInich tekutinach, pfedeviim v krevni plazmé. Zivotnost kostnich bundk osteofyti
je asi dvacet let, proto po dvacatém roce Zivota clovéka ziistavaji v kostech prazdné drobné

prosturky, které se jiZ novymi buitkami nezapliuji.
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Hlavni vlastnosti svalové tkanég je stazitelnost, kterou svalova tkan dokaze vytvofit silu.
Svalovina umoznuje pohyb, méni tvar celého téla i jednotlivych organti, napomahé piijimani

potravy, dychani a rozmnozovani, podili se na komunikaci.
Kazdy pohyb se vyznacuje ¢tyimi vlastnostmi svalové tkané:

1. Excitabilita (drazdivost) — umi pfijimat a odpovidat na podnéty.
Kontraktilita (stazitelnost) — ma schopnost zkracenim vytvofit silu a pohyb.

Extenzibilita (protazitelnost) — svalova tkan umi byt protazena.

> »w D

Elasticita (pruznost) — svalova tkan ma schopnost vratit se do ptivodniho stavu pied

protazenim nebo smrsténim.
Kosterni svaly:

1. Svaly fazické — vykonavaji pohyb, jsou rychlé, ale brzy se unavi, maji sklon
k ochabovéani (svaly bfi$ni, hyzd’ ové, mezilopatkové)

2. Svaly posturalni — stabilizuji lidské télo ve stoji, pfi chizi nebo sedu, maji tendenci
k tuhnuti a zkracovani, je potieba je protahovat a uvoliiovat, jsou vytrvalé, pracuji cely
den (klonéné svaly, prsni svaly, svaly bederni patete, svaly panevniho dna, ohybace
ky¢li a kolen, pfitahovace stehen)

(Dylevsky, 2014; Kouba, 1995).

Svaly posturdlni a fazické tvoii dvojice, které se pfi pohybu vzijemné dopliuji
a pomahaji si. Pokud je jeden sval z dvojice silngj$i a jeden slabsi, dochdzi ke svalové
nerovnovaze — dysbalanci. K tomu vyrazné€ ptispiva nedostatek pohybu, kdy nékteré svalové
skupiny vibec nezapojujeme. Pokud svaly postupné ochabuji, vyviji se vadné drzeni téla,
vytvari se bolestivé blokady zpiisobené tahem svalli, dochazi ke svalovym kiecim. Svalovou
dysbalanci si miZeme zpusobit fyzickou ne€innosti nebo naopak intenzivnim sportem
a posilovanim, které je jednostranné a pietéZujici (Machova a Kubatova, 2009; Dylevsky,
2014; Lebl a Provaznik, 2007). Dit¢ ma od narozeni svalové skupiny a vSechny svaly jako
dospély jedinec. Hmotnost vSech svalli u novorozence ¢ini asi 22 -25 % hmotnosti téla,
u dospélého je to 36 — 40 % hmotnosti téla. Kromé hmotnosti a velikosti se projevuji rozdily
v proporcich sval — Slacha, ve vnitinim uspofadéni svalovych bfiSek, v orientaci v prostoru
rostouciho svalu. Pfiblizn€ v sedmi letech se ditéti stabilizuje pomér sval — §lacha. Systém
svalll je organ v téle Cloveéka nejrychleji rostouci, u ditéte dominuje systém svalii na hlavé
a trupu, svaly dolnich koncetin jsou hmotnéjsi nez svaly koncetin hornich (Dylevsky et al.

2011).
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Centralni nervovy systém fidi funkce:

1. Somatické (motorické, hybné) — ovlada Cinnost kostry, mizeme ovladat vuli, kazdy
pohyb doprovazi aktivita dalSich svala, které se piimo na pohybu nepodileji, ale udrzuji
napf. polohu.

2. Autonomni (vegetativni) — jednd se o ¢innosti hladké svaloviny (cévy, dychaci systém,

zlazy, vnitini organy), ovliviiyjici ¢innost srdecniho svalu.
(Rokyta et al. 2009)

Dité¢ v predskolnim veku je charakteristické v prudkém vyvoji obratnosti, koordinace
pohybu a zkvalitnéni komplexnich pohybt. Kolem tfetiho az ¢tvrtého roku véku se fixuje
zrala chize (cyklicky pohyb) a v PA se objevuji rizné druhy skoki a poskoki (acyklické
pohyby). Od ctvrtého do Sestého roku véku dité¢ zdokonaluje svou hrubou motoriku —
stiidavou chtizi po schodech, skoky do dalky, pfeskoky, skoky a vyskoky, béh s vyhybanim
pres piekazky, stoj na jedné noze. Dité se zdokonaluje v dovednostech chytdni a hazeni
micem, dokaze koordinovat ruku a oko se spravnym tichopem néc¢ini. V oblasti rozvoje jemné
motoriky dité¢ dokdze spravné uchopit tuzku, pouzivat jidelni pfibor a pracovni nastroje,
v Sesti letech si jiz dokaze zavazovat boty, zapinat zip, dochazi k preferenci ruky (Dylevsky et
al. 2011). Dochazka do matetské skoly v predskolnim véku je dilezitd, protoze prevazné pod
odbornym vedenim ucitelky dochdzi k motorické stimulaci, kterd odpovida veku ditéte. Pii
PA by se mély stiidat rychlostni aktivity s obratnostnimi, sportovni hry, kde déti zdokonaluji
hazeni a chytani mice, beh a turistika. DEti by mély byt stale dostatecné motivovany k PA.
Zaroven je nutny dostateCny prostor pro spontanni PA ditéte v predSkolnim obdobi her

(Dylevsky et al. 2011; Dvorakova, 2002).

2.1.4 Psychologicka specifika pohybovych aktivit ditéte predSkolniho veku

Vyvojova etapa piedskolni vék je vymezena na pocatku vstupem ditéte do mateiskeé
Skoly mezi tfetim a cCtvrtym rokem Zivota a na konci obdobi vstupem k zdkladnimu
vzdélavani, mezi Sestym a sedmym rokem. V obdobi Skolniho dozravani dochézi u ditéte
k vyraznym zménam nejen v jeho télesném vyvoji, ale také v oblasti psychiky (Smelova,

2012; Allen, 2000; Bartaiikova, 2013; Lebl a Provaznik, 2007).
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Vyznamnym rozvojem v piedSkolnim véku prochazi mozek ditéte. Vyzkumy potvrzuji,
ze mozek roste rychleji, nez ostatni organy v téle ditéte. Mozek dvouletého ditéte ma velikost
1 hmotnost jako tfi ¢tvrtiny mozku ¢lovéka dospélého. V tomto obdobi tedy dochazi k velké
intenzité ve vyvoji kognitivnich procesii, ke kterym patii vnimani, Citi, mysleni, pozornost,

predstavivost a fe¢ (Schiller, 1999; Smelova, 2012; Sulova, 2010).

Vnimani — ditéti umoznuje orientaci ve svém okoli, svém zivotnim prostredi, dité¢ vnima
nov¢ informace, obrazy, vnimani ditéte predSkolniho veéku je synkretické, tzv. celostni,
neanalytické, dit¢ koncem ptedSkolniho véku dokaze diferencovat, analyticko-syntetické
aktivity rozviji v oblasti sluchové a zrakové, postupem casu dokaze rozliSovat detaily, tvary,
poéty, vniméni je oviem ovlivnéno egocentrismem ditdte a jeho vlastni zkusenosti (Smelova,

2012; Allen, 2000; Wedlichova, 2010).
Citi — dité predskolniho véku rozviji své schopnosti piijimat informace pomoci viech
smyslu (sluch, zrak, ¢ich, hmat, chut), které je vhodné stimulovat podnéty.

Predstavivost — dit¢ si predstavuje obrazy skutecnosti, které v dané chvili nevnimame
nebo nevidime, pfedstavy pamétové vychdzi z predchozich zazitki, predstavy fantazijni
odrazi tvotivost ditéte a jeho schopnost snit.

Mysleni — v pfedskolnim véku se u ditéte postupné rozviji analytické mysleni, dité se jiz
orientuje ve svéte, rozliSuje podstatné znaky, vlastnosti a jevy, zacind pouzivat myslenkové
operace (analyzu, syntézu, srovnavani).

Pozornost — dité¢ se dokaze kratkodobé soustredit, v predskolnim véku se zaciné rozvijet

umyslna pozornost.

Re¢ — v obdobi piedSkolnim dochdzi k vyraznému rozvoji feCovych dovednosti ditéte,

te¢ predbihd mysleni, dité rozviji celkovou komunikaci s okolim.

(Smelové, 2012; UrbiSova, 2013; Bacus, 1993; Véagnerova, 2012)

vvvvv

v zivoté¢ dospé€lého. Pohybem dité uspokojuje svou piirozenou zvidavost, ziskava nové

zkuSenosti, PA rozviji jeho fe¢, poznavani, uceni i mysleni (Miklankova, 2009).
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Podle docenta Langmeiera (2009) je dulezité uspokojovat nejen zdkladni biologické

potieby, ale zaroven se zaméfit na zakladni potieby psychické:

e Potfeba urcitého mnozstvi, kvality a proménlivosti vnéjSich podnéti — dit€¢ nesmi byt

pretéZzovano, ani se nesmi nudit nedostatkem podnéta.

e Potfeba urcité stalosti, fddu a smyslu v podnétech — dité¢ potfebuje smysluplny svét,

ritudly a pocit bezpeci, vymezena pravidla a hranice.

e Potfeba prvotnich citovych a socialnich vztahli — dité potiebuje citové vazby, zivotni

jistoty.

e Potieba identity, spolecenské hodnoty — dité ziskdva zdravé védomi vlastniho ja,

osvojuje si spolecenskeé role.

e Potieba oteviené budoucnosti — dité potiebuje nadéji a zivotni rozlet.

(Matéjcek, 1994; Allen, 2000; Hoskovcova, 2006; Matéjcek, 2005)

V piedskolnim véku se dit¢ setkava s riznymi pohybovymi aktivitami, jako je b¢h,
chiize, skoky, lezeni, tance, manipulace s na€inim a materialy, dité kresli, maluje a modeluje.
Ma schopnost osvojit si zaklady sportti, jako jsou jizda na kole, plavani, brusleni, lyZovani,
hry s micem, pohybové hry s pravidly ve skupiné vrstevnikt. Dité v predskolnim veéku zvlada
samostatnou lokomoci, jeho motorika se prudce rozviji a s tim souvisi 1 rozvoj jeho
pohybovych schopnosti a dovednosti. PA je dllezitym prostfednikem psychického rozvoje
piekazek, rozviji poznavani, prodluzuje dobu soustfedéni a udrZeni pozornosti. Dité se také
uci ovladat své emoce a afekty pii netspéchu nebo vitézstvi v pohybové hie. Zaroven dité
zdokonaluje svou pamét’ pfi opakovani ¢innosti (UrbiSova, 2013; Allen, 2000; Barttiikova,

2013; Havlinova a Vencalkova, 2006).
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2.1.5 Socialni specifika pohybovych aktivit ditéte ptredSkolniho véku

Predskolni v€k je ze socialniho hlediska slozit¢ obdobi. Dité se poprvé zacina
zaClenovat do socialni skupiny svych vrstevnikii a tim i do spole¢nosti. PredSkolak se uci
napodobou a piisobenim vzijemnych vztaht mezi détmi i mezi dospélymi. Hra je pro dité
hlavni ¢innosti, pfi které socializace probiha. Pfi hie se projevuji slozité¢ vztahy mezi détmi,
dit¢ se zalind prizpusobovat, podfizovat nebo rozhodovat, kooperovat. Hra je zakladni
psychickou potiebou ditéte v predSkolnim veéku, je méfitkem vyvoje ditéte po strance
psychické, télesné i socidlni. Mazal (2007, s. 49) tvrdi, ze hra socializuje. ,, ...Socializace,
proces, ve kterém se, velmi casto bez uvédomeéni zmény menime, upravujeme postoje, ndazory,
vztahy, reSeni, zpusoby a vyraz“...

vvvvvv

rodina. V obdobi piedskolniho véku dit¢ zacind navstévovat matetfskou Skolu, jeho okruh
vrstevnikll a novych socidlnich vztahi se rozsifuje. Dité se setkava s jinymi détmi pfiblizné
stejného véku, zacind si osvojovat nové socidlni role, ziskavd nové zkuSenosti ze vztahl
s ostatnimi lidmi, obohacuje tak svlij psychicky i socialni vyvoj. Zakladni socialni dovednosti
si dité osvojuje pfi spolecné hie s ostatnimi, pti spolecné ¢innosti, sdileni emoci a pozitivnich
zazitka. Dit¢ se uci pii hie pomahat druhému, respektovat jeho rozhodnuti, spolupracovat,
pfekonavat svilij egocentrismus, feS$i konflikty a vytvaii si prvni ptatelstvi (Pricha, 2013;
Viégnerova, 2012; Langmeier a Krejcifova, 2006).

Pohybové aktivity provazi téméet kazdou Cinnost nebo hru ditéte v predSkolim véku.
Spontanni hrani ditéte je pohybem provazeno vzdy. Déti si ve skupin€ jednoho nebo vice
hract, v Case a prostoru, uruji sami pravdila hry nebo pohybové aktivity. Takova spontdnni
hra, provdzena pohybem, je charakteristickd velkou motivaci, napetim i uvolnénim, dité se
prirozené zdokonaluje ve svych dovednostech, uci se soutézit i spolupracovat (Mazal, 2007,
Allen, 2000; Blahutkova, 2009; Machova a Kubatova, 2009).

Odbornici poukazuji na to, ze dité v predskolnim véku potiebuje pohyb a pohybovou
aktivitu ke spravnému vyvoji své celé osobnosti. Dité, které ma dostatek pohybu béhem svych
dennich aktivit, se dokaze 1épe piizplisobovat ménicim se narokiim a podminkam, které jsou
v predskolnim véku pro dit€ velmi narocné. DokaZe objevovat nové dovednosti, které si
pomoci pohybovych her spontanné osvojuje a zdokonaluje své pohybové schopnosti,
dovednosti komunikovat ve skupiné vrstevnikii, osvojuje si nové dovednosti v oblasti

socializace (Mazal, 2007; Hoskovcova, 2006; Havlinova a Vencalkova, 2006).
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Dité se pomoci PA nauci respektovat zajmy celé skupiny, coZ mu do budoucna umozni

snadno pfijimat socidlni role a bez problémt se adaptovat i na neptijemné prostiedi.

..., Pohybova aktivita také umoznuje ditéti orientaci v socialnich skupindch ve smyslu

hledani vzorii, nebot nabizeji vétsinou pozitivni vzory “...

(Miklankova, 2009, s.16)

Odbornici svymi vyzkumy prokazuji, Ze pohybové dovednosti, jako plavani, jizda na
kole, lyzovani nebo brusleni, mizou i neobratnym détem pomoci navazat nové socidlni
kontakty a zaradit se do détského kolektivu. Dité si pii sportu uzivé ptijemné prozitky, uci se
Iépe zvladat stresové situace, byt sebevédoméjsi a schopné se vyrovnat i s netspéchem. Pii
nezdaru pii PA si spontanné nacviCuje takové situace, které ho v pozdé¢jsim véku mohou
potkat. Pohybov¢ aktivni déti netrpi obezitou, kterd by je mohla vyclenovat z détského

kolektivu (Blahutkova, 2009; Dvotakova, 2002; Kotatkova, 2005).

2.1.6 Fyzicka zateéz pii pohybovych aktivitach ditéte pfedskolniho véku

Pro dit¢ je pohyb zikladni pottebou, ktera by neméla nikdy ztratit formu hry
a pfirozenosti. Dité v predskolnim veéku je v pohybu cely den, instinktivné dokdze stiidat
pohyb néaro¢ny s pohybem méné namahavym nebo relaxacnim. Dité v tomto obdobi nema
jesté dostateéné vyvinutou svalovou silu, nemizeme jej preté¢zovat vytrvalostnimi vykony.
Také nesmime zapominat na odpocinek, dostatek tekutin a sledovat termoregulaci ditéte,
snadno muze dochéazet k piehiati nebo podchlazeni, dit¢ nema jesté dostatecné vyvinuty

termoregulacni systém (Bartlikova, 2013; Kouba, 1995; Urbisova, 2013).

T¢lesna zdatnost (kondice, fitness) se d€li na slozky:
e vytrvalostni, aerobni zdatnost — schopnost organizmu zasobovat tkané kyslikem,
e svalovou silou,

e pohyblivosti kloubt, Slach a vazi,
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e koordinaci pohybu, nervosvalovou souhrou.

(Blazkové, 2014; Langmeier, 2009)

vvvvvv

ob¢hu, plic a svalil. T¢lesnou zdatnost v oblasti vytrvalosti i svalové slozky je potieba rozvijet

efektivnimi metodami tréninku, zatfazovat vhodné pohybové aktivity:
erychla chtize, chlize do schodi,
e béh, jogging,
o cyklistika,
e plavani,
e tenis,
e aecrobic,
*joga,
¢ jizda na koni,

e gymnastika.

(Sigmund a Sigmundové, 2011; Allen, 2000; Dvotakova, 2002)

Pohybové schopnosti jsou vnitini predpoklady k pohybové aktivité. RozliSujeme

kondi¢ni (silové, rychlostni, vytrvalostni) a koordinacni.

¢ Silové pohybové schopnosti — schopnost piekonat a udrzet né€jaky odpor, absolutni sila
predstavuje nejvyssi odpor, vybusna sila je provadénd maximdlni rychlosti,
vytrvalostni sila je charakteristicka opakovanim pohybu nebo udrzeni odporu. Pro
déti v predskolnim véku vybirdme PA zaméfenou komplexné na rozvoj pravé i levé
konletiny, posilujeme velké svalové skupiny, svaly patefe, déti posiluji pouze

s vlastnim télem (Dvotrakova, 2002; Kouba, 1995).

e Rychlostni schopnosti — pohyby provadéné bez odporu (nebo s minimalnim odporem),
charakteristické vysokou rychlosti. V pfedSkolnim véku zatazujeme rychlostni PA

na zacatek cviceni, stfidame intenzivni pohyb (10 sekund) s odpoc¢inkem, nabizime
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détem soutéze, PA pestré a zajimavé, cviCeni snafinim a na nafadi

(Havlinova a Vencalkova, 2006; Mazal, 2007).

e Vytrvalostni schopnosti — soubor pohybovych ptedpokladii provadét pohybovou
aktivitu danou intenzitou co nejdéle. PA détem nabizime nékolikrat tydné, nejlépe

3-5x tydné, souvisla PA by méla trvat minimalné 20-30 minut (Miklankova, 2009).

e Obratnostni schopnosti — schopnost provadét pohyb ptesn€, koordinovat celou
motoriku téla. S détmi v pfedskolnim obdobi cvi¢ime udrzovani rovnovahy,
rozvijime rytmiku pfi hudebné pohybovych hrach a taneccich. Dit¢ se uci orientaci
v prostoru, procvicuje centrdlni i periferni vidéni, zvySuje kloubni pohyblivost,

ohebnost a pruznost (Urbisova, 2013; Volfova a Kolovska, 2008).

Déti v predskolnim veéku by nemély pocitit omezeni v pohybovych aktivitach, naopak
by mély byt k pohybu dostatecné stimulovany. Dité pii osvojovani pohybovych dovednosti
ziskava nenahraditelnou zkuSenost, kterou si uchovava po cely zivot. Pohybové dovednosti,
které si dit€¢ osvoji v predskolnim véku, nikdy nezapomina a stdle se k nim vraci, pohyb

vyhledéava.

2.2 Didaktika télesné vychovy pro déti predsSkolniho véku

Hra je pro dité predskolniho veéku hlavni ¢innosti a méa pro rozvoj ditéte zasadni
vyznam. Hra je nezbytnd podminka pro seberealizaci ditéte, které si voli hru podle svého
z4ymu, svych dovednosti a zkuSenosti, podle svého tempa a na trovni svého rozvoje. Hra je
dalezitym néstrojem pohybového rozvoje ditéte, které se potiebuje v piedskolnim véku
neustale pohybovat, experimentovat s vlastnim télem a pomoci pohybu poznavat i svét kolem

sebe (Dvorakova, 2002; Fialova, 2010; Suchankova, 2014).

Hra voln4d — dité si voli samo obsah, namét, cil, hracky nebo pomicky, kamarady,

do volné hry bychom nem¢li zasahovat.

Hra fizena — pokud za¢neme spontanni hru usmériovat, détem predkladdme naméty,
pravidla, pomucky. Cile hry fizené se zamétuji na to, aby déti byly schopny pfijmout pravidla
a dodrzovaly je, koordinovaly své chovani, spolupracovaly s ostatnimi, vnimaly pohyb

a rytmus a vnimaly soudrznost se svou skupinou (Dvotakova, 2002; Mazal, 2007).
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Déti hypomotorické maji velmi malou potiebu pohybu, pohybu se vyhybaji, projevuji
niz§i uroven svych pohybovych dovednosti, musime je vice k pohybu motivovat
a aktivizovat. Déti s béZnou potifebou motoriky pohyb vyhledavaji, je dulezité pohyb déti
neomezovat, aby nedochazelo k utlumeni a ndhradni Cinnosti, kterd pohybové dovednosti

ditéte nerozviji.

Pozorovani hry déti je také zakladem pro pedagogicko-psychologickou diagnostiku
(Kot’atkova, 2005).

Pohybova hra

Pohybova hra je zamérné€ organizovana pohybova aktivita, ktera ma pfedem dohodnuta
pravidla a je charakteristicka radosti, napétim, motivaci, soutézivosti a uplatnénim zndmych
dovednosti (Mazal, 2000). Pohybové hry doporucuji odbornici pro moznost zdokonalovani
schopnosti ditéte, rozvoj jeho pohybovych dovednosti a k ziskani dovednosti novych
(Sigmund, 2007). Pohybové hry péstuji rychlost, obratnost, samostatnost ditéte a potlacuji
jeho sobectvi a egoismus. Jsou vhodnym fyziologickym prostfedkem, ktery podporuje rozvoj
jejich kondice a zdravi. Télovychovné ¢innosti a pohybové hry jsou pfirozené aktivity déti
z hlediska fyziologického 1 psychologického. Stfidani riznych pohybovych aktivit pfispiva
k vSestrannému télesnému rozvoji ditéte, rozviji celkovou obratnost, pohybovou koordinaci,
kognitivni dovednosti ditéte, volni vlastnosti osobnosti ditéte a jeho odpoveédnost
(Suchénkova, 2014). Pohybové hry jsou dualezitym vychovnym prostfedkem.
Psychomotorické hry jsou zaméfené na zabavu a hravost, prozivani radosti z pohybu,
probihaji vSak uceln€ a zdmérné. Pti psychomotorickych hrach se vyuzivaji rizné pomticky,
nacini a naradi (micky, provazky, tyce, Svihadla, padak, hracky...). V mateiské Skola se hojné
vyuzivd k pohybovym aktivitim hudebné pohybova vychova, motivovana cviceni, prvky

jogovych cviceni a relaxace (Kursova, 2008; Dvotakova, 2002; Galloway, 2007).

Didaktické zasady

vvvvvv

vnimd pomoci nazoru zrakového, sluchového, pohybového, hmatového i chutového,

ditéti ukazujeme ndzorné PA, dité¢ nema dostatecnou slovni zésobu.
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e Z4sada primétenosti — vzdélavaci cile, obsah i prostfedky musi byt pfiméfené véku
ditéte, dit¢ nepodcenujeme ani neptfecenujeme, vzdy vyhodnotime individudlni

schopnosti a aktudlni zdravotni stav ditéte.

e Zasada soustavnosti — ve vyuce vzdy postupujeme od jednoduchého ke slozitému,
naucenou pohybovou dovednost opakujeme, procvicujeme, pohybovou dovednost
naucenou v predSkolnim véku jiz nikdy nezapomeneme (plavani, jizda na kole,

brusleni, lyzovani,...).

e Z4asada individualniho pfistupu — kazdé dité je individualita, pedagog vzdy vychazi
z individualnich vyvojovych zvlastnosti, momentalniho zdravotniho i psychického

stavu ditéte.

¢ Zasada komplexniho rozvoje — pifi PA u ditéte rozvijime nejen pohybové schopnosti
a télesnou zdatnost, zarovein rozvijime oblast poznavaci, psychomotoriku i afektivni

chovani ditéte.

¢ Zasada trvalosti — pro uchovani ziskanych novych poznatkt a pohybovych dovednosti,

je potieba neustale PA opakovat, procviCovat, vytvaret pozitivni vztah ditéte k PA.

(Fialova, 2010; Hurychova a Vilimova, 1997)

., VSestranny a harmonicky fyzicky a psychicky rozvoj Zaka je jednim
z hlavnich cilu télesné vychovy a také jednou ze specifickych didaktickych zasad.
VSestranné rozvijejici cviceni ve svych dusledcich vedou k harmonickému vyvoji
pohybového systému, k navyku spravného drzeni téla, ke kompenzaci jednostranného

zatizeni nebo nasledkit hypokineze ...

(Miklankova, 2009, s. 56)

Didaktické metody podle faze vyu€ovaciho procesu:

e Seznamovani — pedagog seznamuje dit€¢ s novym pohybem, PA, pohybovou hrou
ukazkou, nazornym piedvedenim cviceni, pouzijeme i praktickou ukdzku cviceni
s jinym ditétem.

eNacviku — dit¢ napodobuje piedvedené cviceni, opravujeme chyby v pohybu,

procvicujeme opakovanim.
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e Zdokonalovani — pohyb, ktery se dité jiz naucilo, zdokonalujeme procvi¢ovanim,

opakovanim.

eZpevilovani — déti jsme naucili novou pohybovou dovednost, procvicujeme

a opakujeme cviceni s obménami.

e Hodnoceni — dité v pfedSkolnim véku jiz dokdze hodnotit sviij vykon, dité chvalime

a povzbuzujeme pro dalsi PA.

(Vilimova, 2009; Klimtova, 2004)

Didaktické metody podle obsahu vyucovaciho procesu:

e Slovni — pfi vysvétlovani PA nebo nové pohybové hry pouzivame slova, pti rozhovoru

s détmi slovné vysvétlujeme pravidla.
e Nazorna — détem piredvedeme nazorn¢ nové cviceni, novou PA.

e Praktickd — jde o kombinaci metody slovni a ndzorné, je nejvhodnéjsi pravé pro déti

predskolniho véku.
(Fialova, 2010)
Didaktické postupy:

Didaktickymi postupy uspofadame ucivo tak, aby pfesné¢ vymezilo aktivity pedagoga
a zaka, nastavujeme pldn néacviku pohybové aktivity. Vhodny postup zvolime podle
stanovenych vzdé¢lavacich cild, obsahu, veéku déti a jejich predchazejicih znalosti

a pohybovych dovednosti (Fialova, 2010; Hurychova a Vilimova, 1997; Klimtova, 2004).

e Komplexni — novou PA vzdy nacvicujeme komplexné&, postup pouzivame pii nacviku

jednoduché PA, pfi hromadném nacvicovani.

¢ Analyticko-synteticky — PA rozlozime na jednotlivé faze, nacviCujeme postupné,

kontrolujeme fdze samostatné, potom spojime do pohybového celku.

e Synteticko-analyticky — kombinujeme postup komplexni a analyticko-synteticky, je

vhodny spiSe pro starsi déti, kdy je nutnd velka koncentrace a pozornost ditéte.

e Induktivni — pfi PA je dominantni dité, které si 1épe osvoji pohybovou dovednost, je

nutna samostatnost déti, jejich zajem o PA a pozitivni vztah k pohybu.
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e Deduktivni — pii PA je dominantni ucitel, ktery fidi proces vyuky, rychlost osvojeni

nové PA je vyssi, je vhodnéjsi pro mladsi déti.

Didaktické styly:

e Prikazovy — pedagog je dominantni v procesu vyuky, dit¢ napodobuje dospélého,
vhodny styl pfi rozcvickach.

e Ukolovy — détem rozdélujeme ve skupinach tikoly, déti cviéi na stanovistich, projevuji
svou samostatnost.

e Reciproéni — dité pti cviceni pozoruje kamarada, cvi¢i ve dvojicich nebo skupinéch,
dité se uci kooperaci.

¢ Didakticky styl s nabidkou — vhodny pro déti predskolniho véku, pedagog se zaméiuje
na rozvoj pohybovych dovednosti individudlné.

e Didakticky styl sfizenym objevovanim — pii PA déti hledaji samostatné feSeni
néjakého problému.

(Hurychova a Vilimova, 1997; Miklankova, 2009; Fialova, 2010)

Organizace pohybovych aktivit v matef'ské Skole:

e Hromadna forma — déti cvici hromadné, vykonavaji stejnou PA, pouzivame pfi cviceni
jednoduchych pohybovych dovednosti.

e Dopliikové cviceni — zdokonalujeme jednoduché pohybové dovednosti, rozvijime
samostatnost ditéte, zvySujeme efektivitu PA, provddime mirné¢ posilovani,
protahovani, relaxaci.

e Variabilni provoz — procvi€ujeme jiz nauc¢enych pohybovych dovednosti, cvi¢ime na
stanovisStich soucasné€, v malém poctu déti, 20 — 120 sekund.
pohybovych dovednosti, kdy déti potiebuji dopomoc, ve skupin€ je nejvice pét déti,
pedagog asistuje u jednoho stanovisté, ostatni cvici samostatn¢.

e Individudlni forma — vyuzivdme pii cvieni s détmi neobratnymi, nebo naopak

talentovanymi.

(Miklankova, 2009; Klimtova, 2004)
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Pohybové aktivity v matefské Skole:

Spontanni — déti si voli PA podle své viile, ma velky fyziologicky efekt, vhodny pii

pobytu venku, v prostorach herny.

Ranni cvi¢eni — déti v MS cviéi kazdy den, podporujeme spravné drzeni téla, déti hraji
pohybové hry, procvicuji koordinaci, hrubou i jemnou motoriku, obratnost, vytrvalost,

cvici s hudbou, na¢inim a pomutckami.

Rizené — vhodné déti pohybové stimulujeme, ué¢ime déti ziskavat nové pohybové
dovednosti — plavani, klouzani, brusleni, lyZovéani, hod micem, chytani mice,
piekonavani prekazek,...

Pobyt venku — déti navstévujici matefskou Skolu provadi PA venku denné€, minimalné
dvé hodiny, PA vyuziva pfirodniho prostfedi pro prekonavéani piekazek, déti se

ptirozen¢ otuzuji, zafazujeme PA na sn¢hu, ledu, na zahradé i htisti.

Ptedplaveckd vychova — déti se seznamuji s PA ve vod¢, u¢i se plaveckym

dovednostem.

Otuzovani déti — otuzujeme déti vzduchem i vodou, podporujeme zdravy Zivotni styl,

vytvafime prevenci proti infekénim chorobam v détském kolektivu.

Pobyt v pfirodé — déti mohou béhem dochazky do matetské skoly absolvovat tydenni
pobyt v pfirod¢ se svymi vrstevniky, zafazujeme v jarnim obdobi, déti travi vétSinu

¢asu PA v pfirodé, ve zdravém ptirodnim prostiedi.

(Magzal, 2000; VUP, 2005; Hurychové a Vilimova, 1997)

2.3 Vyznam pohybové aktivity pro zdravi ditéte predSkolniho véku

Pohyb je lidskou pfirozenosti, 1idé by k nému takto méli pfistupovat. Lidské télo je

pfizptisobené k fyzické aktivité, umoziuje vyvijet a regulovat télesny pohyb. Zakladem

skutecného harmonického pohybu je komplexni a pravidelnd pohybova aktivita, zatéz pro

cely svalovy aparat. Pohyb je jeden ze zakladnich znakl Zivota zivocCicha, tedy i ¢loveka.

Pohybem si Zivé organismy hledaji v prostoru polohu vhodnou k vyhleddvani potravy, ukryti

pfed nebezpefim a neptateli, pomoci pohybu hledaji druhé pohlavi. Pohyb mél vyznam pfi

vyvoji vSech organismu, zdokonalovala se jim nejen pohybova soustava, ale také soustava

nervova a smyslové schopnosti. Pfi vyvoji ¢lovéka se postupné meénila funkce pohybu od
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zajiStovani zakladnich Zivotnich potieb az k pohybu sportovnimu a uméleckému. I kdyz je
lidské télo v klidu, provadi pohyby slouzici k dychani, dochazi k cirkulaci krve, srde¢nim
stahim a pohybim stfev, krvinek ¢i spermii. Pro zachovéani a upevnéni zdravi Clovéka je
nezbytnym a nejpfirozenéjSim zpusobem aktivni pohyb.

Pohyb je prostfedkem, jak ovladnout své télo, seznamovat se s prostiedim, prvnim
ucenim ditéte v jeho zivoté. Je také prosttedkem komunikace s okolnim svétem, moznosti, jak
nabyt potiebné zkusenosti, srovnavat se s ostatnimi, ziskavat sebevédomi a sebediivéru. Diky
pohybu se déti u¢i poméhat druhému, spolupracovat i soupefit (Pricha, 2013). Dité
v pfedSkolnim véku prochdzi velmi vyraznym fyziologickym a biologickym vyvojem,
rozvojem pohybovych dovednosti. Zanedbani nebo omezeni pohybového vyvoje v tomto
veéku miize brzdit celkovy rozvoj ditéte, zpomalit nebo omezit vyvoj psychicky a intelektudlni
(Dvotékova, 2002; Blazkova, 2014; Galloway, 2007).
pro jejich zdravy vyvoj dulezita. Spontanni pohyb na cerstvém vzduchu pisobi velmi
blahodarné na rist a celkovy vyvoj ditéte, podporuje rozvoj vSech tkdni a organti, podporuje
zdravi ditéte diky otuzovani. Pfiméfeny pohyb piisobi preventivné také proti stresu a vzniku
civilizacnich chorob. Je prevenci obezity, posiluje dit€é proti infekcim. Dulezitou funkci
pohybovych aktivit ditéte je vytvareni navykl pro spravnou pohybovou aktivitu v dospélosti.
V détském veéku je vSak dilezitd vSestrannd pohybova aktivita, kterd dit€ neptetéZzuje
a podporuje zdravy vyvoj ditéte a pifinasi ditéti radost. Télesnd pohoda souvisi s pohodou
dusevni a socidlni. Je dana optimalnim télesnym vyvojem, ktery je dan geneticky a je
ovlivnény zivotnimi podminkami (Havlinova a Vencélkova, 2006).

Détstvi a dospivani jsou dilezitymi obdobimi, kdy je pravidelnd pohybova aktivita
nezbytna pro zdravy vyvoj kosti a jejich pevnosti, pro rozvoj spravné funkce svalového
aparatu, pro udrZeni optimalni télesné hmotnosti (Sigmund a Sigmundova, 2011; Dylevsky,
2014; Kouba, 1995).

Zdravi a jeho podpora jiz davno piekrocila hranice zdravotnictvi, odbrornici podporuji
pfedevSim komunity, ve kterych lidé ziji a pracuji. Programy na podporu zdravi a pohybové
aktivity vychazi z lékatskych poznatki a metod, ale také zoborl pedagogickych,
psychologickych i sociologickych (Kursova, 2008).

Pohybovéa aktivita — télesny pohyb, ktery je zajiStovan kosternim svalstvem, vede ke

zvySeni energetického vydeje nad troven klidového metabolismu, umoziiuje mnohorozmérné
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chovani, rozliSujeme podle frekvence, intenzity, typu a trvani, PA ve Skole (zaméstnani), PA

doma, PA ve volném ¢ase, PA ve sportu.

Habitualni PA — bézn¢ provadéna PA organizovana i neorganizovana ve volném Case

1 ve skole, lokomoce, hra, sport, manipulace, sebeobsluha

Organizovana PA — jde o pohybovou aktivitu, provadénou pod vedenim ucitele, trenéra,

provadi se pfi hodinéch télesné vychovy ve skolach, pfi trénincich.

Neorganizovana PA — zajmova pohybova aktivita, provadéna zpravidla ve volném case

bez odborného vedeni ucitele nebo trenéra, spontanni pohybova aktivita

Pohybova inaktivita — je opakem pohybové aktivity, minimalni télesny pohyb,
energeticky vydej na urovni klidového metabolismu, diisledkem pohybové inaktivity jsou

zdravotni problémy a chronicka onemocnéni.

(Blahutkova, 2009; Havlinova a Vencalkova, 2006; Kalman, 2011)

Dutivody:
e snizuji se potieby PA doma, ve Skole, v zaméstnani,
e pievlada motorizovany zptisob prepravy,

eClovek travi volny cas vyuzivanim informacnich technologii bez PA — televize,

pocitag, internet,
e minimalizuje se télesna namaha pii vyuzivani automatickych piistrojii v.domacnosti,
e nadmérné pouzivani eskalatorti a vytahd,
e nedostatek prostfedi vhodného pro sport a PA.

Energeticky vydej — celkova spotfeba energie, kterd je nutnd k zajiSténi Zivota
organismu, pro zdravi je nutnd energetickd bilance mezi energetickym pifijmem a vydejem

(Sigmund a Sigmundova, 2011).
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Pohybové kompetence ditéte predskolniho véku

Réamcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani vymezuje kompetence jako ...
,,soubor predpokladanych védomosti, dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot duleZitych pro

osobni rozvoj a uplatneni kazdého jedince “...

(VUP, 2005, s. 9)

V predskolnim véku cilené vytvaiime zaklady klicovych kompetenci, které jsou
podstatné pro dalsi systematické vzdélavani ditéte 1 jeho dalsi ptiznivy rozvoj. V predskolnim
vzdélavani se zamétujeme na kompetence kuceni, kompetence k feSeni problémd,
kompetence komunikativni, kompetence socidlni a persondlni, kompetence c¢innostni
aobcanské. Obsah vzdé&lavani je hlavnim prostfedkem, ktery slouzi k dosahovani

vzdélavacich cill stanovenych predskolnim pedagogem.

Vzdélavaci nabidka je v RVP PV rozpracovana do péti oblasti:

1. Dité a jeho télo
Dité a jeho psychika
Dit¢ a ten druhy

Dit¢€ a spole¢nost

“wok w N

Dité a svét

(VUP, 2005)

Nejvice se télesnym rozvojem ditéte zabyva biologickd oblast. Stanovuje zdméry
pedagoga, které maji stimulovat a podporovat rist a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat
jeho fyzickou i psychickou pohodu, zaméfovat se na zlepSeni télesné zdatnosti, podporovat
pohybové schopnosti a obohacovat dité o nové pohybové dovednosti. Vést dit€¢ ke zdravym
zivotnim navykam.

Dil¢i cile vzdélavani v biologické oblasti:

1. Uvédomeéni si vlastniho téla
2. Rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti jemné a hrubé motoriky

3. Rozvoj a pouzivani vSech smysla
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4. Rozvoj télesné a psychické zdatnosti

5. Osvojeni si zakladnich poznatki o téle a jeho zdravi

6. Osvojeni si poznatkli a dovednosti dulezitych pro podporu zdravi, pro bezpeci a osobni
pohodu

7. Vytvafeni zdravych zivotnich navykt a postojii jako zaklad zdravého zivotniho stylu

(VUP, 2005)

Vsechny vzdé€lavaci oblasti jsou vzajemné propojeny a ovliviiuji se. Pohyb a PA nelze
oddélit od psychiky ditéte ani socialnich vztahi mezi détmi. Pedagog, ktery napliuje dilci
cile, poklada zaklady klicovych kompetemci pro dalsi rozvoj ditéte a zaroven prospiva

fyzickému i duSevnimu zdravi ditéte predSkolniho véku.

2.4 Obezita a déti predskolniho véku

Odborné vyzkumy dokazuji velky nartst détské obezity za poslednich 10 let. Hlavnim
divodem tohoto stavu je sniZujici se pohybova aktivita déti, jejich rodict a stale delsi doba,
kterou déti travi ve svém volném case u televize nebo pocitacovych her. Vyzkumy také
prokazuji souvislost s obezitou rodi¢i a jejich déti (Miklankova, 2007; Sigmund, 2007).

Nadvaha a obezita predskolnich déti se pfi¢itd nevhodnému stravovani, faktorim
prostiedi a nejvice nedostatecné pohybové aktivité. Odbornici se zabyvaji nejen vyzkumy, ale
také moZnostmi napravy. Spolecnost STOB (Stop obezite), kterd vznikla v roce 1990, se
vénuje 1 rodindm s obéznimi détmi. Odborni lektofi vedou kurzy, ve kterych hravou formou
a nendsiln¢ seznamuji déti a hlavné jejich rodice se zdravym zplisobem Zivota, s racionalnim
chovani v oblasti stravovani a dillezitosti pohybovych aktivit v kazdodennim zivoté.

Zjistili jsme, ze zahdjeni povinné Skolni dochdzky zasadné¢ méni denni pohybovy rezim

ditéte, dochazi k omezeni pohybovych aktivit, zmény se projevuji i ve stravovani déti.

. wdpravné stravovaci navyky a zdrava vyziva jsou jednim z diilezitych predpokladi

zdravého Zivotniho stylu a jejich zaklady jsou pokladany prave v obdobi détstvi“...

(Miklankova, 2014, s. 18)
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V roce 1997 byla obezita oficidlné uznana za nemoc, Svétova zdravotnicka organizace
(WHO) nazvala obezitu za stav ohrozujici zdravi. WHO poukazuje na to, Ze strava ¢lovéka
v minulosti méla vysokou energetickou hodnotu, ovSem lidé béhem dne vydali pohybovou
aktivitou mnohem vice energie, nez pii dneSnim sedavém zaméstnani a pretechnizovaném
zpusobu zivota (Kukacka, 2009).

Vhodnou skladbou stravy, pfedevsim pro malé déti, se zabyvaji pediatii i odbornici na
Skolni stravovani. Je dilezité se zamétit na opimalni skladbu détské stravy, vhodné zdroje
1 pfimétené davkovani. Zdrava strava mize ditéti pomoci branit se onemocnéni, podpofit jeho
zdravy rust a prospivani (Mertin, 2010).

Regenerace organismu a jeho vyvoj i funkce zavisi na piijmu potravy. RozliSujeme dva
zakladni aspekty potravy, kvalitativni a kvantitativni. Pokud ¢lovék pfijima vice energetické
potravy a vydava méné energie pii pohybu a kazdodenni Cinnosti, za¢ina se vytvaret tukova
rezerva a vyviji se otylost. Naopak pfi velmi nizkém energetickém piijmu potravy a vysokém
energetickém vydeji zaCina Cloveék vyrazné ubyvat na vaze, vyviji se podvaha. Nadvaha
i podvdha jsou extrémy a rizikovymi faktory, které mohou vést az k t€zkym zdravotnim
komplikacim. Pfijimana potrava je kvalitni, pokud obsahuje zdkladni Ziviny, vitaminy,
mineralni latky a stopové prvky (Volf a Volfova, 2003). DalSim kritériem pro spravny piijem
potravy je vék ¢loveka, pohlavi, jeho népln denni ¢innosti a pohybova aktivita (Rokyta et al.

2009).

Zakladnimi sloZkami potravy jsou cukry, bilkoviny, tuky, mineralni latky, stopové
prvky a vitaminy. Clovék je veZravec a piijima smiSenou potravu. Odbornici doporuduji,
aby potrava ¢loveka obsahovala ze 2/3 potraviny rostlinného piivodu a z 1/3 potravu pavodu

zivocisného (Rokyta et al. 2009; Machové a Kubatova, 2009).
e Cukry — maji tvotit 15 az 20 % pfijimané potravy
¢ Bilkoviny — maji tvofit 15 az 20 % pfijimané potravy
e Lipidy — maji tvoftit 25 az 30 % pfijimané potravy
e Mineralni latky — sodik, draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik, Zelezo, jod, chrom, selen
e Vitaminy — vitamin A, vitaminy D, vitaminy fady B, vitamin C
e Voda — denni pfijem by mél dosahovat 2 500 ml

(Rokyta et al. 2009)
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Energetickd potieba ¢loveka:

eBazalni energetickd pfeména — energie, kterou organismus clovéka potfebuje na
udrzeni zakladnich Zivotnich funkei (krevni ob¢h, dychéni, ¢innost organtt), zavisi

na véku, hmotnosti, pohlavi, vysce.

e Dodatkova energie — energie, kterd je potiebnd na dalsi Cinnosti Clovéka (sport,

naro¢na fyzicka prace, ptijem potravy).

Diulezitym kritériem pro vyhodnoceni spravného piijmu a vydeje energie je vypocet
,»body mass indexu®, tzv. BMIL. Vypocet se zadava tak, ze se télesnd hmotnost sledované¢ho
¢lovéka deli druhou mocninou vysky v metrech. Pokud pii vypoctu zjistime hodnotu nizsi nez
17,5, jedna se o podvyzivu, pokud hodnoty vypoctu presdhnou 25,0, jedna se o nadvahu, nad
30,0 obezitu, nad 35,0 maligni obezitu. Dal§im kritériem spravné vyzivy a vydeje energie je
obvod pasu. Pokud obvod pasu u Zen dosahuje 88 cm a vice a u muzti 102 cm a vice, jedna se

o obezitu (Rokyta et al. 2009).
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VyZivova pyramida a jeji procentualni rozdéleni:
1 % cukr

12 % népoje

12 % maso, tuky
15 % ovoce

20 % zelenina
40 % sacharidy
40 % kazdodenni pohybova aktivita

(Machova a Kubatova, 2009)

Odbornici na zakladé¢ vyzkuma (Kukacka, 2009) doporucuji zésady plnohodnotné
VYZIVy:

e Jist Cerstvé potraviny, vynechat z jidelnicku konzervy.

¢ Uplné vynechat uzeniny.

e Vyrazné omezit soleni, pouzivat bylinky a koteni.

¢ Nekonzumovat potraviny pfipravované na dievéném uhli, ptipalené.
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e Jist alespoil dvakrat tydné lusténiny, ryzi, obiloviny, brambory.

¢ Omezit cukr.

e Mlécné vyrobky konzumovat predevsim kysané.

e Zajistit dostatecny pfisun minerald — hoi¢i, selen, draslik, chrom.
e Dostatecn€ konzumovat Cerstvé ovoce, zeleninu.

¢ Omezit alkohol, davat piednost kvalitnimu vinu.

e Zajistit pestry jidelnicek.

e Jist Casto, ale méné (5 x denng).

(Kukacka, 2009)

2.5 Pohybové aktivity a jejich vhodny vybér pro déti predskolniho véku.

V ptedSkolnim veku déti je velmi dilezité rozvijet predevsim vSestrannost a pohybové
schopnosti — rychlost, obratnost, silu a vytrvalost. NejvhodnéjSim zplisobem je vytvaret
dostatek prilezitosti pro spontanni pohybovou aktivitu, pfi organizované PA se musi ucitelka
nebo rodi¢ fidit zasadami fyziologického vyvoje (Bartinkova, 2013; Blahutkova, 2009;
Dvortékova, 2002).

Koncem pteskolniho v€ku a zafatkem mladSiho Skolniho v€ku dochéazi k velkému
rozvoji nervosvalového systému a presnosti smyslového vnimani. Dit¢ muzeme ftizené
rozvijet v jeho obratnosti, dozravani CNS umoznuje diostatecnou koordinaci pohybu,
V mlad$im Skolnim véku dochdzi u ditéte k rozvoji rychlosti v pohybu, kolem desatého roku
k rozovoji aerobni kapacity, dit¢ miize rozvijet schopnosti vytrvalostni. Silové schopnosti
a jejich rozvoj souvisi s ristem ditéte a jeho svalové sily, ktera je rozdilna u dévcat a chlapct.
Pti statickém zatézovani mlze dochazet k poskozeni ristové chrupavky v dlouhych kostech,
které muze vést az k zastaveni ristu. Poskozeni pohybového aparatu u déti, ke kterému
dochdzi v pfetizeni nevhodnou PA, mize zpisobit napi. svalové dysbalance, aseptické kostni
nekrézy nebo mikrotraumata. Zaroven pii podchlazeni nebo piehfati mize u déti rychleji
nastat energeticka krize, protoze termoregulace détského organismu jeste neni ve svém vyvoji

zcela funk¢ni (Dylevsky, 2014; Goldman a Cichd, 2002; Kouba, 1995).
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Bylo prokazéano, ze kosterni systém, ktery je nezraly, je citlivéj$i na pohybové zatizeni
(Bartinkova, 2013). Pfi vhodné PA se zahustuje kostni hmota, predevSim v obdobi
predskolniho a Skolniho véku, pozdéji v dospélosti jiz neni uc€inek PA na zhusténi kosti tak

vyrazny.

Chtize

e Nejptirozengjsi pohyb pro ¢loveka.

¢ Dostatecné rychla chiize zvysuje energeticky vydej ditéte.

e Kombinujeme chiizi po roving, do kopce, s kratkymi béhy (indianska chtize).
e Klademe diiraz na vhodnou obuv tlumici nérazy.

¢ Chodime nejradéji v pfirodé a mékéim povrchu (trava, lesni cesty, hfiste. . .).

e Motivujeme k chtizi — hledani pokladu, prochdzka se psem, prochazka celé¢ rodiny

(posilujeme pozitivni vztahy v rodin€).
e Zatazujeme do porgramu ditéte 3-5 krat tydné.

(Bacus, 1993; Galloway, 2007)

Nordic walking

¢ Chtize s holemi.

¢ Snizuje zatizeni kloubti dolnich koncetin.

e ZvySuje zatéz a energeticky vydej pti pohybu.

e Zapojujeme vice svalovych skupin na té€le — horni polovina téla.

(Dvotékova, 2002; Kalmanet al. 2011)

Plavani

e Pii plavani stfiddme pohyb s relaxaci.

¢ Voda odlehcuje zatez kloublim.

o U déti je vhodné kombinovat s chiizi a hrami ve vod¢, abychom ptedesli podchlazeni.
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ePlavani pfispiva k rozvoji pohybovych schopnosti, dit¢ se uc¢i nové pohybové
dovednosti v zajimavém prostiedi.

¢ Dité rozviji své hygienické navyky, otuzuje se.

eDochazi krozovji psychickych vlastnosti — sebedivéra, vile, dité prekonava
nepiijemné pocity.

(Miklankové, 2007; Havlinova a Vencalkova, 2006; Kursova, 2008)

Pti pohybovych aktivitach s détmi ptedskolniho véku dodrzujeme:
e pravidelné stiidani ¢innosti a odpocCinku,

edopiejeme détem dostatek spanku a odpocinku v pravidelnou dobu, dodrzujeme

vhodné mikroklima a klid,
e zajistime détem dostatek tekutin, vhodnou a vyhovujici stravu, klid po jidle,

e respektujeme biorytmus ditéte — pfi nabidce pohybovych aktivit respektujeme kiivku

jeho vykonu,
¢ zabezpecime ditéti pozitivni socialni a bezpecné prostiedi,

e dopfejeme dit€ti k pohybové aktivité optimalni prostor a ¢as, pifi spontanni aktivité
prc) pohy p p pr1 sp

do hry nezasahujeme.

(Dvotékova, 2002; Stoppardova, 2001)

Détem dopravame dostatek pfilezitosti k pohybu, déti citlivé motivujeme
a usmériujeme. Zatrazujeme zdravotni cviceni, dechova cviceni, psychomotoricka a jogova
cviCeni. Podle potfeb déti kombinujeme s relaxacnim cvi¢enim a odpocinkem. Rozvijime
koordinaci hrubé motoriky zatazovadnim riznych forem lokomoce (b¢h, chiize, skoky, lezeni),
koordinaci jemné motoriky a zpfesfiujeme senzomotorickou koordinaci, grafomotoriku
(Kouba, 1995; Kotatkova, 2005). Rozvijime schopnosti vSech smysll, vytvafime
a upeviiujeme hygienické, kulturni a pracovni navyky. Rozvijime sebeobsluhu déti na toalete,

pti oblékani, obouvani, ¢esdni, Cisténi nosu, zubd, stolovani.
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Pro pohybovou aktivitu je tfeba zajistit:

e vyhovujici prostory, materidlni vybaveni,

e vybaveni nabytkem, které vyhovuje velikosti déti predskolniho veku,

e udrzovani optimalni teploty, vlhkosti, Cistoty,

e dostatecné vétrani a vyména vzduchu v mistnosti,

e priméiené obleCeni déti pii pohyboveé aktivite,

eochranu pfed UV paprsky (slunecni bryle, krémy s ochrannym faktorem, dodrzeni

doporucené doby pobytu venku),
e otuzovani déti vzduchem opakovanym vétranim, ¢astym pobytem venku, vodou.

(Kalman et al. 2011; Volfova a Kolovska, 2008; Galloway, 2007)

Pti respektovani potieb déti a vhodném zarazovani PA béhem celého dne si dité ziskava
pozitivni vztah k pohybu, ktery je dilezitou podminkou k ovliviiovani vlastniho zdravi. Dité
dokaze poznat své pohybové moznosti, respektuje moznosti ostatnich. Osvojuje si nové
pohybové dovednosti a zdokonaluje své pohybové schopnosti, spravné drzeni téla a spravnou
chiizi. Seznamuje se s riznymi sporty a sportovnim nac¢inim Roz$ituje si slovni zasobu, chape
zékladni organizani a bezpecnostni zasady pii pohybovych aktivitich a sportovnich
¢innostech. PA podporuji samostatnost ditéte, jeho sebedliivéru a rozvoj socialnich vztaht.
Rozviji jeho volni vlastnosti a pfipravuji dit€¢ na piekonavani piekazek. Dité prozivéa radost
z pohybu a vytvaii si jiz v predskolnim véku ndvyky ke spravnému zdravému Zivotnimu stylu

(Pastucha, 2011).

2.6 Rodina a pohybova aktivita

Rodina a jeji Zivotni styl, napln volného €asu a mira pohybové aktivity ovliviiuji télesny
rozvoj ditéte piedSkolniho véku. Odbornici se zabyvaji otazkou, které faktory se nejCastéji
podili na spravném vyvoji ditéte. Jedna se pfedevSim o odbornou Iékaiskou péci, socialni
podminky dané rodiny, kvalitni vyzivu a dostatecné mnozstvi pohybové aktivity
(Miklankova, 2007). Z riznych vyzkumu bylo potvrzeno, Ze na omezeni pohybové aktivity
v rodinach ma vliv pfedev§im konzumni zplsob zivota, omezeni fyzické prace disledkem

modernizace domécnosti, zvySené pracovni vytizeni dnes$nich rodi¢ii a tim nedostatek casu na
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pohybovou aktivitu nebo sporty (Blahutkova, 2009; Miklankova, 2007). Rodina, ve které
predskolni dit€ vyriista, utvaii jeho osobnost po vSech strankach, uci dité¢ zplisobtim, jak travit
a prozivat svij volny ¢as. Rodina funguje jako prvni socialni skupina, ve které se dit€¢ po
narozeni ocitd. Dit€¢ zrodiny piejima zékladni modely chovani, hodnoty a komunikace.
Odbornici poukazuji na skutecnost, ze silné a pevné citové vztahy a vazby v rodiné ovliviluji
silu vychovného plisobeni rodicii na dité a tim i na vyvoj osobnosti ditéte (Miklankova, 2007;

Matéjcek, 2005; Stoppardova, 2001; Vagnerova, 2012).

. ,, Rodiny, kde provozuji pohybové aktivity spolecné s rodice s détmi, se vyznacuji

aktivnimi postoji k vyuzivani volného casu“...

(Miklankova, 2007, s. 22)

vvvvvv

také nejvice sledovano, posuzovano, je hlavnim tématem riiznych vyzkumu a statistik. Je to
zaroven dulezité obdobi Cloveka, ve kterém si dit¢ vytvari vztahy k okoli, k sobé samému,
zacleniuje se do spolecnosti a stale se u¢i né€emu novému. Nejvyznamnéjsi a prvni socidlni
skupina ditéte je rodina. V roding se dit¢ setkava se zakladnimi vzory chovani, komunikace
a pfistupu k zivotnimu stylu. Rodina tak pfedava svym détem informace, které si dit¢ nese dal
do svého zivota. Tyka se to i pfistupu k pohybu a pohybovym aktivitdm, zda je takovyto
zpiisob Zivota pro rodinu pfirozeny a potfebny. Rodina plni rozmanité funkce — reprodukéni,
vychovnou, emocionalni 1 materidlni. Fungujici rodina by méla hmotné& zajistit vSechny své
¢leny, vychovné plisobit predev§im na nezletilé déti, zajistit vSem Clentim bezpecné zazemi,
zonu jistoty, odpocinku a relaxace (Loehr a Meyersova, 2009; Janouchova, 2008;

Stoppardova, 2001).

2.6.1 Rodina a zdravy Zivotni styl

V soucasnosti je zdravi ¢lovéka povazovano za vysledek vzajemnych vztahti jeho zdravi
télesného, dusevniho, socidlniho a duchovniho. RozliSujeme zdravi podle tirovné biologicke,
psychologické, interpersonalni, socidln¢ kulturni a environmentélni. Slova zdravi a pohyb by
méla patfit do slovniku kazdého moderniho c¢loveka, ktery chce prozit plnohodnotny
a spokojeny zivot. Nejcastéjs$i otazkou v souvislosti se zdravim a duSevni hygienou je
problematika nedostatecné pohybové aktivity ¢loveéka. Sportovné pohybova aktivita ma velky

vliv na zdravi jedince, je jednou z nejvyznamnéjSich potieb ¢loveka, zejména v détském veéku.
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Sportovni a pohybové aktivity jsou zafazovany jako 1éCba pro snizovani cholesterolu v krvi,
pro zlepSeni kardiovaskularni zdatnosti, pro zlepSeni prichodnosti srdecniho systému,
redukuje nadvéhu, ma kladny vliv na hustotu kostni tkan¢€, snizuje uzkost, poméaha zvladat
stres. Spravnym davkovanim PA podporujeme imunitni systém clovéka, zvySujeme odolnost
v zatézi, PA je dilezitou prevenci zavislosti na alkoholu a uzivani drog (Blahutkové, 2009).

Zdravy zivotni styl podporuje zdravi dostatkem pohybové aktivity, vyvézenou stravou,
pravidlenym a dostatecnym pitnym rezimem, odpovédnym chovanim ke svému zdravi, ktery
vyluCuje uzivani drog, vétstho mnozstvi alkoholu, koufeni, vyhledavani stresovych
a konfliktnich situaci. Vyznacuje se také aktivnim travenim volného Casu cloveka, predevsim
vhodnou pohybovou aktivitou (Sigmund a Sigmundova, 2011).

Je dilezité respektovat piirozené lidské potfeby podle A. Maslowa. Clovék stale touzi
po jejich uspokojeni, jinak chfadne a je nemocny. Uspokojovani lidskych potfeb ma lécivé
a hojivé ucinky. Fyziologické potifeby jsou tzce spojeny s potiebami psychologickymi.
Maslow rozttidil lidské potieby pro Clovéka v kazdém véku. V détském véku vSak muze
dochazet k vyrazné frustraci, pokud nejsou uspokojovany potieby v nizsich patrech, a tim
nedochdzi k uspokojovani ani potieb v patrech vyssich. Teprve v dospélosti dokaze ¢lovek dat
prednost uspokojovani potieb z vysSich pater, napt. uspokojeni ze seberealizace, pied
zahnanim hladu, coz je potieba z nejniz§iho patra hierarchie potieb. ... ,, uspokojeni jedné

potreby otevira védomi pro nadvldadu jiné vyssi potreby ... (Maslow, 1968)

e Potieby seberealizace — sebenaplnéni.
¢ Potfeba uznani — sebedlivéry, sebetcty, prestize.
¢ Potieba soundlezitosti — lasky, naklonnosti, shoda a ztotoznéni, potieba nékam patfit.

e Potieba bezpeci — jistoty, stalosti, spolehlivosti, struktury, potadku, pravidel a mezi,

osvobozeni od strachu, uzkosti a chaosu.

e Fyziologické potfteby — potieba potravy, tekutin, vyméSovani, kysliku, pfiméteni

teploty, pohybu, spanku a odpocinku, sexudlniho uspokojeni, vyhnuti se bolesti.
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Model potieb vytvofili i Langmeier a Matéjcek (1994):

e Potfeba urcitého mnozstvi, kvality a proménlivosti vnéjSich podnéti — dité se nebude

nudit, ale zaroven nebude ptetézovano podnéty.

e Potfeba urcité stalosti, fadu a smyslu v podnétech — smysluplny svét, podnéty se

stavaji zkuSenosti.

e Potfeba prvotnich citovych a socidlnich vztahi — pocit Zivotni jistoty je podminkou

pro zadouci vnitini uspotradani osobnosti ditéte.

e Potieba identity, spoleCenského uplatnéni a spole¢enské hodnoty — vytvareni zdravého

védomi vlastniho ja, utvareni spolecenskych roli a stanoveni hodnotovych cili.

e Potieba oteviené budoucnosti, zivotni perspektivy — otevieny osud, nadéje, Zivotni

rozlet.

(Mat&jcek, 1994)

Pravidelna pohybova aktivita ¢lovéka podporuje jeho zdravi, brani vzniku nemoci
a celkové zlepSuje kvalitu Zivota Cloveéka. Pfirozené redukuje obezitu, snizuje krevni tlak,
zajiStuje lepsi prokrveni vSech télesnych ¢asti. Je prevenci vzniku cukrovky typu II, srdenich
a cévnich onemocnéni 1 deprese. Pfi sportovani se tvoii v téle endorfiny, které pfispivaji
k pocitu dobré ndpady a spokojenosti. Pravidelnd pohybové aktivita snizuje také miru
osteropozy a dokaze udrZet svalovou silu pro koordinaci pro aktivni a spokojeny dlouhovéky
zivot (Sigmund a Sigmundova, 2011).

Celosvétovy technologicky vyvoj a pokrok , rozvoj automobilové dopravy méstské
1 mezimestské vyznamné omezuje bézny denni pohyb Cloveka. Klesd potieba byt pohybove
aktivni, pfevazuje sedavy Zivotni styl s pohybovou inaktivitou. Vyspélé zemé jsou nuceny
vynakladat finan¢ni prostfedky na 1é¢bu onemocnéni, které jsou zpiisobené pravé pohybovou
inaktivitou spojenou s nezdravym zpisobem zivota (Sigmund a Sigmundova, 2011).

V druhé poloving 20. stoleti doSlo k ohromnému technickému pokroku a lidé zacali
bydlet ve vySkovych domech na sidliStich, které zasadné¢ zménily Zivotni styl obyvatel
vyspélych zemi. Soucasny Clovek Zije pfevazné sedavym zpisobem zivota, sedi v pracovni
dobé¢, premistuje se dopravnimi prostiedky z prace i do prace, nechodi pesky po schodech,
pokud je k dispozici vytah nebo eskalator. Po praci doma opét sedi u pocitace nebo televizni

obrazovky a z vysokého domu jen malokdo jde na prochazku nebo za né&jakou pohybovou
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aktivitou. Domadci prace stale vice zvlada technika, jako jsou vysavace, automatické pracky,
mycky na nadobi, dalkové ovladace pouzivdime na vSechny pfistroje v domécnosti a svij
pohyb tak Upln€¢ minimalizujeme. ZhorSuji se 1 mezilidské vztahy, lidé se stale honi za
ziskavanim novych véci, uspéchem, moci a penézi. Neustaly spéch, pracovni pietizeni,
nedostatek Casu na sebe samotné i ostatni ¢eleny rodiny negativné poznamenéva zivot rodiny
i vztahy vni. Casté stresové situace a neuspokojovani zakladnich potieb &asto vedou
k rozpadu rodiny. Dal$im negativnim duasledkem Spatného a nezdravého zivotniho stylu
dnesniho clovéka je rozvoj civilizacnich onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni choroby,
obezita a cukrovka. Spravnym feSenim neni odmitani technického pokroku a nevyuzivani
vymozenosti naseho stoleti, ale uvédoméni si své biologické podstaty a nutnosti pohybu,
pfiméfené energetické hodnoty potravy a péstovani dobrych mezilidskych vztahli na zaklade

porozuméni, pochopeni a tcty.

2.7 Stimulace ditéte predskolniho véku k pohybové aktivité
2.7.1 Vyznam stimulace k pohybové aktivité

Stimulace k pohybové aktivité je vyznamnym pozadavkem pro zdravy télesny vyvoj
ditéte predskolniho véku. Odbornici poukazuji na fakt, ze pouze pfirozena touha po pohybu
a spontanni pohyb ditéte, neni dostatecny pro zvySovani odolnosti a celkové zdatnosti ditéte.
Je nutné se zaméfit na stimulaci zdmérnou jednak v roding, ale také v matetské Skole. Na
zakladé odbornych vyzkumi bylo potvrzeno, ze zamérné vedeni déti k t€lovychovnym
a sportovnim aktivitdm rozviji dit€ po strance psychomotorické a zaroven socidlni. DéEti se uci
spolupracovat ve skuping, dodrzuji pravidla a podfizuji se jim, u¢i se pomahat nebo pomoc
pfijimat. Pro déti pfedskolniho véku je ovSem spontdnni pohybova aktivita velice dulezita.
Dité si samo urcuje stiidani zatéze a odpocinku, pii spontdnnim pohybu je uspokojeny jeho
zajem, dit€¢ zvladne vyssi fyziologickou zatéZ neZ pii pohybu fizeném (Miklankova, 2007;
Dvotéakova, 2002).

Je zndmo, Ze pravidelny denni rytmus, pii kterém se stiida spanek, pohybova aktivita,
piijem stravy a odpoc€inek, jsou zdkladem zdravého Zivotniho stylu. Pokud si dité jiz v raném
veéku tyto pravidelné navyky osvoji, dokaze do budoucna ovlivnit Groven svého zdravotniho

stavu.
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., Pozitivni vztah deti k pohybové aktivite, zamerné podporovany a upeviiovany
v predskolnim véku, muze poskytnout zdklad pro naslednou cilevedomou a planovitou praci

ucitelit na zakladnich skolach. “ ...

(Miklankova, 2011, s. 79)

2.7.2 Stimulace k pohybové aktivité¢ ditéte predskolniho véku v matetskeé skole

Diilezitou podminkou pro stimulaci k pohybové aktivit¢ déti v predSkolnim véku je
dostatek prostoru uvniti budovy, na hfisti, zahrad¢, v ptirodé€. Je vhodné vybavit tyto prostory
pomuckami, nafadim a na¢inim, které respektuje individudlni troven télesného a psychického
rozvoje déti.

Vhodnymi pohybovymi aktivitami pfedchdzime vzniku svalové dysbalance, rozvijime
pohybové dovednosti a smyslové vnimani pomoci psychomotorickych her. Nové pojeti
télesné vychovy ve skolach je stastny clovek, ktery ma radost z pohybu, podporuje pohybem
své zdravi, vytvari si kladny vztah k celozivotni pohybové aktivit¢ od détstvi (Stoppardova,
2001). T¢lesna vychova sméfuje ke spravnému dennimu rezimu s pohybovou aktivitou
zaméfenou na télesnou, duSevni a socidlni stranku osobnosti a komplexni relaxaci
aregeneraci organizmu, pochopeni souvislosti mezi pfijmem a vydejem energie, vyzZivou
a pohybem. Vztah vyZivy a pohybu znazoriiuje zndma americké vyzivova pyramida, ke které
ptikreslime zakladnu znazorfiujici pohyb jako prioritni soucdst denniho rezimu clovéka

(Havlinova a Vencélkova, 2006; Allen, 2000; Gregora, 2007).

Télesné a pohybové aktivity jsou prostfedkem k ziskavani a zdokonalovéani pohybovych

kompetenci:
e Pohybové dovednosti:

1. Lokomo¢ni - pohyb rliznymi sméry v prostoru, mezi prekdzkami, ptes piekazky
terénni 1 umélé, poskoky a skoky, pteskoky piekazek, pohyb ve dvojici 1 ve
skuping, lokomoce v daném rytmu a pti hudbé, pohyb v rizném prostiedi — snih,
voda, led).

2. Nelokomoc¢ni - rizné polohy téla, pohyb ¢asti téla podle pokynil, pohyb kolem
ruznych os svého téla, podiidit hudbe pohyb casti téla.
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3. Manipulacni dovednosti — manipulace s pfedméty, nacinim (nosit, podavat,
hazet, chytat, kopat, driblovat, kutalet, balancovat), spolupracovat ve skuping,
vyuzivat pomicky v rizném prostiedi (kola, kolobézky, tiikolky, boby, sané¢,

lyze, brusle, plovaci pomticky).

e T¢€lesna zdatnost:

zvladat pfiméienou fyziologickou zatéz,
- pohybovat se delsi dobu jednoduchymi pohyby,

- um¢ét zpevnit a uvolnit své télo,

dokazat protahnout télo podle navodu.

e Kognitivni a afektivni oblast:

chépat, Ze sila svalli umoziiuje pohyb,

- vedét, ze t€lo by mélo byt pohyblivé, zdravé, pruzné,
- znat ruzné ¢asti téla,

- dokézat urcit sméry vzhledem ke svému télu,

- umét dodrzovat domluvena pravidla,

- spolupracovat s ostatnimi pfi hie i pohybové ¢innosti,
- respektovat ostatni,

- nebat se pohybu v riizném prostiedi (snih, led, voda),

mit radost z pohybu.

(Dvotékova, 2002; Kotatkova, 2005; McConnellova, 2009; Dylevsky et al. 2011)

2.7.3 Stimulace k pohybové aktivité ditéte predskolniho v€ku v rodiné

Rodina je prvni socidlni skupinou ditéte, ve které si dité vytvaii predstavu o zédkladnich
vzorech chovéni a celkovém pfistupu k zivotu. DlleZitym tkolem a funkci rodiny je nejen
zajistit zékladni zivotni potieby ditéte, ale také stimulovat pfiméfené dité¢ k pohybovym
aktivitdm, které jsou nezbytné pro zdravi a zdravy vyvoj ditéte po vSech strankach jeho
osobnosti. Rodice by méli podporovat zalibu déti v jakékoliv fyzické aktivité, hlavné venku

v ptirod¢€. Dité tak podporuje svoje zdravi a poznava okolni svét. Détsti 1ékati zdravotnickych
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zafizeni v USA doporucuji rodi¢tim alespon tficet minut denné pohybovou aktivitu s détmi.
Déti v ptredskolnim veéku neni pfili§ nutné k pohybu povzbuzovat, ale je prokdzano, ze
s postupem véku tato potieba aktivniho pohybu kles4. Narodni asociace pro sport a télesnou
vychovu (NASPE) v USA a organizace ShapeUpAmerica! nabizi program pro rodice 99Tips
for family Fitness. Tento program rodi¢iim ptedklada tipy pro zlepSovani télesné kondice, pro
zabavu a pohybovou aktivitu spole¢né s détmi (McConnellova, 2009). Nékteré rodiny si sami
vytvaii tradice a pohybové aktivity pro zabavu. Spole¢né planuji pési vylety do pftirody,
vylety na kole, kdy déti mohou sedé€t na sedatku, piivésném vozitku nebo jiz dokazou sami na
kole jezdit 1 vétSi vzdalenosti. Oblibend aktivita pro rodiny s détmi jsou aktivni pobyty na
horach, déti jiz v predSkolnim véku zvladaji lyzovani, brusleni a pohybové aktivity na sné¢hu
a ledu (Stoppardova, 2001).

Pokud chceme dité¢ spravné stimulovat k pohybovym aktivitdim i pozdéjSim véku, je
nutné nastavit spravn¢ pravidla a tzv. mantinely. Déti potiebuji pravidelny denni rezim a fad,
rodi¢e se musi zaméfit na omezeni sledovani televiznich pofadi a hrani na pocitaci. Je
dualezité péstovat u déti nastavené ritudly, kdy prevlada fyzické a psychicka aktivita, ucit déti
relaxovat a odpocivat. Déti by si mély osvojiz poznatek, Ze PA a sport je vhodné zaradit
denné¢ do svého programu a nejlépe venku na Cerstvém vzduchu (Hrdinova, 2014). Existuji
rodiny, které sportujicim détem podtizuji zivot vSech Clenti. Radi ditéti vénuji svlij volny Cas,
rodi¢e sami sportuji a tim u déti vytvaii lasku ke sportu od predskolniho véku. Odbornici
poukatuji na to, Ze pokud dité spotuje, umi se 1épe pohybovat, pfekonavat prekazky. Také déti
snadno pochopi, Ze pokud o néco usiluji cilevédomé, mohou toho dosdhnout, nezaleknou se
prekazek. Sportujici déti zazivaji pocity radosti z spéchu pii PA, vyhry, ale zaroven trénuji
zvladani netispéchu a prohry (Blazkova, 2014).

vvvvvv

.. ,, Cviceni, které se provadi spravné, se stava zdrojem radosti a zvysuje kvalitu Zivota

v kazdem véku “...

(Galloway, 2007, s.7)

Galloway doporucuje rodicim malych déti Zit aktivnim Zivotnim stylem a zatadit také
vhodny jidelni¢ek s dostatkem zeleniny a ovoce. Je prokazano, ze pozivivni postoj k PA je

pfinosny pro zdravi ¢lovéka. Aktivni Zivotni styl napoméha odtrafiovat stres a prodluzovat
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dobu aktivniho Zivota ¢lovéka. Pravidlng cvicici €lovek se citi fyzicky i1 psychicky mnohem

1épe, nez Clovek, ktery se PA vyhyba. Gallowey zdlraziuje rodi¢iim malych déti, ze:
e Déti chtéji byt fit — kazdé dité se rado pohybuje, skace, beha.

e D¢ti jsou na prvnim misté — pokud se rozhodneme mit déti, mélo by byt jejich dobro

pro nas na prvnim miste.

e Pohyboveé zdatné déti maji radost ze zivota — PA dodavaji nejen détem energii

a pozitivni naladu.

e Pohybové zdatné déti jsou zodpovédnéjsi — tim, ze déti piekonédvaji ve sportu

prekazky a dodrzuji sliby, stavaji se zodpoveédnéjsi.

e Pohybové zdatné déti maji spravné stravovaci nadvyky — pokud se déti pohybuji,

pottebuji pravidelnou a vyvéazenou stravu, nauci se do budoucna stravovat zdravé.

e Pohybové zdatné déti jsou chytré - PA vede k lep$im vysledkim ve Skole, déti
vykazuji lepsi vysledky v matematice, dosahuji vyssi vzdélani, rychleji se uci,
cviceni vede k lepsi ¢innosti mozku, podporuje spojeni mezi neurony, zvysuje se
privod mozku do krve, zlepSuje celkové kognitivni funkce, zvySuje koncentraci,
pozornost, déti jsou pii uceni klidnéjsi aktivnéjsi, projevuji zvyseny zajem o Skolu.

(Galloway, 2007)

2.8 Vyzkumy a organizace zabyvajici se danou tématikou

Problematikou nedostatku pohybové aktivity se v poslednich letech zabyva stale vice
odborné 1 laické vetejnosti. Aktivity se objevuji ve zdravotnictvi, v dopravé, ve Skolstvi.
Odbornici se pfedev§im zaméfuji na vzdélavani celé spolecnosti a poskytuji informace
o vyznamu a zdravotnich disledcich pohybové aktivity. Organizace vydavaji informacni
brozury, ¢lanky v €asopisech, informace jsou stdle vice dostupné i na internetu. Spole€nosti
usiluji o zlepSovani vhodnych podminek pro pohybové aktivity €loveéka, udrzuji parky ve
méstech, buduji se nova htisté a sportoviste, cyklostezky, sportovni haly a rekreacni aredly.
Vznikaji celonarodni projekty: Cesko se hybe, Zdravad $kola, Hravé Zij zdravé nebo
regiondlni: Pro srdce Hané, www.pridejseknamity.cz. Cilem je vzdy motivovat obyvatele

k pohybov¢ aktivité a zdravému zivotnimu stylu.
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Mnoho védeckych diikazi a experimentii dokazuje, ze byt aktivni neni jen ndzor nebo
rozhodnuti ¢lovéka, nybrz nutnost k tomu, abychom zili plnohodnotny a zdravy zivot. Denni
pohybova aktivita by se méla stit zakladnim kamenem zdravého zivotniho stylu (WHO,
2003).

Pohybova aktivita podle SIGPAH (2004) ma obsahovat sport, aktivni transport,
télesnou vychovu, aktivni hru, rekreaci, tanec a aktivni domaci prace. Je nutnd podpora
pohybové aktivity, ktera miize zahrnovat vytvareni a realizaci vzdélavacich akci pro odbornou
1 laickou vefejnost, vytvafeni vhodnych podminek pro pohybové aktivity (parky, hiiste,
cyklostezky, sportovni haly, sportovné-rekreacni aredly. Odbornici se zaméfuji na programy
a projekty podpory pohybové aktivity pro pedagogy, rodiny s détmi, seniory i zaméstnance na

ruznych pracovistich (Kalman et al. 2011).

. ,,Dle Statniho zdravotniho ustavu (2009) rozdélujeme podporu zdravi na nékolik

oblasti:
e Kojeni.
e Spravna vyziva.
e Prevence nasili, urazii a otrav.
e Nadvdha a obezita.
e Skola a zdravi.
o Zdravi mladych.
e Prevence zavislosti.
e Nerovnosti ve zdravi.
e Psychosocialni determinanty.
o Zdravé starnuti zdravi mensin.
e Prevence HIV-AIDS.
e Pohybova aktivita“ ...

(Kalman et al. 2011, s.14)
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Vyznam pohybové aktivity pro zdravi c¢lov€ka potvrzuji vyzkumy nérodnich

i nadnarodnich instituci (CKV, MZ CR, SZU, HEPA, WHO, 2007).

Odbornici z téchto organizaci stanovili také preventivni vliv pohybové aktivity na

zdravi:
o Clovek je schopny vice premyslet, zlepSuje se pamét’,
e zvysuje se sebevédomi, uvoliuje se napéti,
e ma preventivni vliv na ubytek vapniku v kostech,
e zvySuje pruznost a ohebnost, svalovou silu,
e [¢épe prenasi kyslik v krvi,
e zpomaluje proces starnuti, prodluzuje aktivni délku zivota,
e pomaha udrzet optimalni hmotnost ¢lovéka,
e podpopruje krevni obeh, zlepSuje ¢innost srdce, normalizuje krevni tlak,
e zvySuje se sexualni aktivita, ¢lovek je vice odolny stresu,

e stimuluje produkci endorfini v mozku, ¢lovék ma lepsi naladu, proziva pocity Stésti,

uvolnéni.

(Kalman et al. 2011)

V Ceské republice probihaly a probihaji vyznamné projekty na podporu pohybové
aktivty:

e Aktivni zivotni styl v biosocidlnim kontextu (Univerzita Karlova v Praze, Fakulta

télesné vychovy a sportu, 2007-2013)

ePohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich

zmén (Centrum kinantropologického vyzkumu FTK UP v Olomouci, 2005-2010)

¢[PEN Mezinarodni vyzkum zastavéného prostfedi, pohybové aktivity a obezity

(Centrum kinantropologického vyzkumu FTK UP v Olomouci, 2009-2012)
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*PASEO Vytvafeni a zvySovani kapacity instituci pro podporu zdravi seniorii se
»sedavym®™  Zivotnim stylem prostfednictvim pohybové aktivity (Centrum

kinantropologického vyzkumu FTK UP v Olomouci, 2009-2012)

e IMPALA ZlepsSovani infrastruktury pro volnocasovou pohybovou aktivitu v mistnich
podminkach — osvédcené metody v Evropé (Centrum kinantropologického vyzkumu

FTK UP v Olomouci, 2009-2012)
¢ Centra podpory integrace (APA FTK UP v Olomouci, 2009-2011)

e Vzdelavani a publikace v oblasti podpory pohybové aktivity pro odbornou veiejnost

(ORE institut, 0.p.s.,2009)

¢ INDARES.COM (Centrum kinantropologického vyzkumu FTK UP v Olomouci,
2005-2010)

e Skola zdravého a pohybové aktivniho Zivotniho stylu Zakt zakladnich $kol (Centrum

kinatropologického vyzkumu FTK UP v Olomouci, 2005-2010)

Mezinarodni organizace také podporuji pohybovou aktivitu:

e Americkd narodni zpradva o pohybové aktivité¢ a zdravi (Departament of Health and

Human Services; Centers for Disease Control and Pravention, 1996)

e Globalni strategie pro vyzivu, pohybovou aktivitu a zdravi (World Health
Organization, 2003)

e Evropsky rdmec podpory poyhbové aktivity a zdravi (World Health Organization,
2007)

e Zelend kniha — Prosazovéani zdravé stravy a pohybové aktivity: evropsky rozmér
prevence nadvahy, obezity a chronickych chorob (Komise evropskych spolecenstvi,

2005)

eBila kniha — Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problémut souvisejicich

s vyzivou, nadvahou a obezitou ( Komise evropskych spolecenstvi, 2007)
e Bil4 kniha o sportu ( Komise evropskych spolecenstvi, 2007)
e Aktivni Zivot prostfednictvim aktivniho transportu se specialnim zaméfenim na déti

a seniory (WHO, 2002)
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..., Pro podporu pohybové aktivity existuji v CR narodni politické dokumenty:
e Zakon o podpore sportu (2005).
e Zakon o ochrané verejného zdravi (2000).

e Zdravi pro vsechny v 21. Stoleti — dlouhodoby program zlepsovani zdravotniho stavu

obyvatelstva CR.
e Narodni program rozvoje sportu pro vsechny (2000).
e Akcni plan zdravi a Zivotniho protsredi.
e Narodni kardiovaskularni program.
e Koncepce statni politiky pro oblast déti a mladeze na obdobi 2007-2013.
e Narodni program pripravy na starnuti.
e Ndarodni cyklostrategie.

e Narodni program zdravi“...

(Kalman et al. 2011, s. 40-42)
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3 CILE, ULOHY A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavnim cilem diplomové prace je zhodnotit, zda rodina determinuje pohybovou

aktivitu déti predskolniho véku.

Dil¢im cilem je zjistit, zda déti ztzv. sportujici rodiny jsou Iépe stimulovany

k pohybov¢ aktivité nez déti z rodin tzv. nesportujici.

Ze stanovenych cilt vyplynuly nésledujici ukoly:

1. Studium odborné literatury.
Vytvoreni designu vyzkumu.
Realizace vyzkumu, sbér dat.

Zpracovani dat a vytvoteni zavéra.

wok »bN

Zpracovani diplomové prace.

K feseni byly stanoveny tyto problémové otazky:

1. Vykazuji déti ze sportujicich rodin vyssi objem pohybové aktivity?
2. Jsou déti s vy$sim objemem PA v rodin€ Iépe stimulovany k pohybové aktivité, nez
déti z rodin nesportujicich?

3. Projevuji se rozdily v objemu pohybové aktivity mezi divkami a chlapci?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru.

Vyzkum jsme provadéli v prabéhu Skolnitho roku 2013/2014 na sedmi statnich
matetfskych Skolach v Olomouci a jeho okoli. Matefské skoly, které se ucastnily naSeho
vyzkumu, byly vybaveny odpovidajicim zplsobem po strance materidlni, technicke,
prostorové. Ugitelky pracovaly podle Skolnich vzd&lavacich programii dané skoly, které
vychazely z Ramcového vzdélavaciho programu pro piedskolni vzdélavani (VUP, 2005).

Vyzkumny soubor tvofilo 90 déti a jejich rodic¢t (40 divek, 50 chlapcti, Obrazek 1).
Primérny vek déti byl 4,61 let (Obrazek 2, Tabulka 1). Primérna vyska déti byla 111,71 cm
(Tabulka 2, Obrazek 3), primérna hmotnost sledovanych déti byla 18,60 kg (Obrazek 4),
(Tabulka 3). Vékove nejpocetnéjsi skupinou byly déti ve véku péti let.

B chlapci
m divky

Obrazek 1 Pohlavi sledovanych osob, n = 90

Vysvetlivky: 40... divek, 50...chlapcii
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Pocet déti
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Obrazek 2 Vék sledovanych osob, n =90

Vysvetlivky: — 3roky...16 déti, 4 roky...23 deti, 5 let...34 déti, 6 let...15, 7 let... 1dite

Tabulka 1 VEk sledovanych osob, n =90

Vék déti Pocet déti Podil v %
3 16 17,98 %
4 23 25,84 %
5 34 38,20 %
6 15 16,85 %
7 1 1,12 %

Vysvetlivky: — 3roky...16 déti, 4 roky...23 deti, 5 let...34 deéti, 6 let...15, 7 let... 1dité
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Obrazek 3 Vyska sledovanych osob, n =90
Vysvétlivky: 0-100cm... 13 déti, 100-105¢m... 14 déti, 105-110cm... 14 déti, 110-11emS5 ... 14 déti, 115-120cm...22 déti,

120-125cm...9 deti, 125-130cm...3 deti, 130-135cm... 1 dité

Tabulka 2 Vyska sledovanych osob, n = 90

Vyska v cm Pocet déti Podil v %
0-100 13 14,44 %
100-105 14 15,56 %
105-110 14 15,56 %
110-115 14 15,56 %
115-120 22 24,44 %
120-125 9 10,00 %
125-130 3 3,33%
130-135 1 LL11 %

Vysvetlivky: 0-100cm...13 déti, 100-105cm...14 déti, 105-110cm...14 deti, 110-115...14 déti, 115-120cm...22 déti,

120-125cm...9 deti, 125-130cm...3 deti, 130-135cm... 1 dité
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Pocet déti
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Hmotnost sledované osoby [kg]

Obrazek 4 Hmotnost sledovanych osob, n = 90

Vysvétlivky: 0-20kg...62déti, 20-25kg...27 déti, 25-30kg...0 déti, 30-35kg...1 dité, 35-40kg...o déti

Tabulka 3 Hmotnost sledovanych déti, n = 90

Hmotnost v kg Pocet déti Podil v %
0-20 62 68,89 %
20-25 27 30,00 %
25-30 0 0,00 %
30-35 1 1,11 %
35-40 0 0,00 %

Vysvétlivky: 0-20kg...62déti, 20-25kg...27 déti, 25-30kg...0 déti, 30-35kg...1 dité, 35-40kg...0 déti

51




4.2 Design vyzkumu

Po technické piipravé vSech dotaznikii jsem nahodnym vybérem vybrala nékolik
matefskych skol v Olomouci a blizkém okoli. Oslovila jsem feditele téchto Skol a pozadala je
o spolupraci pfi nasem vyzkumném Setieni. Vysvétlila jsem cil naseho vyzkumu a nutnost
spoluprace s pedagogy matetskych skol a rodici, ktefi musi zaznamenat data do dotazniki.
Pisemnou zadosti jsme zadali feditele o spolupraci, vyzadovali jsme také pisemny souhlas
feditele a rodi¢i s provadénim vyzkumu na dané Skole. Po doruceni téchto pisemnosti jsem
osobné vybrané Skoly navstivila a vysvétlila design naseho vyzkumu a zptsob vyplnovani
dotaznikili pro déti a jejich rodice.

Samotny vyzkum probihal v mésici fijnu a listopadu 2013, na nékterych Skolach
pokracoval v lednu a Uinoru nasledujiciho roku. Ponechali jsme pedagogiim dostate¢nou dobu
na provedeni samotného vyzkumu a navraceni vyplnénych dotaznikli. Dotazniky ESPA
1 IPAQ vyplnovali rodi¢e sledovanych déti. Uvedli udaje o ditéti, tykajici se osobni a rodinné
anamnézy, materidlnich a prostorovych stimulli, zptsoby dopravy do skoly a ucasti na
sportovnich a jinych tdborech. V dotazniku IPAQ vyplnili rodice udaje o ditéti, matce a otci,
které se tykaly veku, hmotnosti, vySky a pohybové aktivity za poslednich sedm dnt vSech
sledovanych osob. Po telefonické domluvé jsem dotazniky na matetskych skolach vyzvedla a

pokracovala dalSim vyhodnocenim ziskanych dat.

4.3 Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité ESPA a IPAQ

Hodnoceni environmentélni stimulace ditéte pfedskolniho véku k pohybovym aktivitam
jsme provadéli pomoci ¢eské verze dotazniku ESPA (Renson a Vanreusel, 1990; Miklankova
2000). Dotazniky hodnotily stimulaci v rodiné. V Gvodu dotazniku je vysvétleno, jakym
zpiisobem odpovidat na stanovené otazky. Dotaznik ziskavé data o veku ditéte, pohlavi, poctu
sourozencu v roding, formé bydleni. Zjistuje také zptsob dopravy ditéte do Skoly, jeho tcast
na sportovnich a jinych soustfedénich, materidlni stimuly (sportovni nécini, néafadi pro
pohybovou aktivitu) a prostorové stimuly (prostiedi k pohybové aktivite), které ditéti nabizi
rodina. Otazky jsou uzaviené, kazda ¢ast a oblast je skorovana.

Dotaznik IPAQ (International Physical Activity Questionnare) vyvinul mezinarodni tym
odbornikli pro moZznost méfeni pohybové aktivity. Dotaznik je pfizpisoben riznym
sociokulturnim prostfedim, byl pfevzaty z anglického originalu (Craig et al. 2003; Fogelholm

et al. 2006). Dotaznik IPAQ obsahuje otazky identifikacni ¢ést, kdy zjistuje vek, vysku
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a hmotnost sledované osoby. Nasleduji otazky, které¢ se zaméfuji na fyzickou aktivitu déti
ijejich rodi¢l za poslednich sedm dni. Otdzky se zaméfuji na dobu a tydenni cetnost
intenzivni, stfedn¢ zatézujici PA a chize. Posledni otdzka zjistuje, kolik minut primérné

denné sledovana osoba stravi sezenim.

4.4. Statistické metody a techniky
Jednotlivé polozky ptipraveného dotazniku ESPA:
e Anamnéza ditéte — vk, vySka, hmotnost, pohlavi ditéte, pocet sourozencu.

e Anamnéza rodiny — matka i otec vek, vzdélani, profese, ucast v t€lovychové diive

a nyni, charakter bydleni rodiny.
e Prostorové stimuly — kde si déti hraji a sportuji.
e Materialni stimuly — s ¢im si déti hraji a sportuji.

e Dopravni stimuly — jakym dopravnim prostiedkem nebo zpisobem se déti dopravuji

do materské skoly.

o Ucast déti na tdbofe — cast ditdte na béznych nebo sportovnich taborech.

(Ptiloha 1)

Jednotlivé poloZky pfipraveného Mezinarodniho dotazniku k pohybové aktivité:
e I[dentifikace matka, otec — vék, vyska, hmotnost.
e Intenzivni pohybova aktivita za poslednich 7 dnli — matka, otec, dité¢ (dnd v tydnu).

e Stiedné zatézujici pohybova aktivita za poslednich 7 dni — matka, otec, dité (dni

v tydnu).

e Nepretrzita chiize alespont 10 minut denné za poslednich 7 dnti — matka, otec, dité (dnti

v tydnu).
e Sezeni v pracovnich dnech - matka, otec, dité (minut denng).

(Ptiloha 2)
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Data ziskana z dotaznikli jsme zpracovali do tabulky v programu Microsoft Excel
(Domes, 2010) na osobnim pocitaci (Ptiloha 3). Tento program ndm umoznil zpracovat data
metodou frekvencniho vyskytu odpovédi, percentualné a graficky podle stanovenych kritérii.
Soubory dat jsme porovnavali podle veéku ditéte, jeho vySky, hmotnosti, pohlavi, poctu
sourozencl, charakteru bydleni, sportovani rodici diive a nyni. Dale jsme porovnavali
ziskana data z hlediska prostorovych a materidlnich stimull v rodin€, dopravnich moznosti
rodiny a ucasti ditéte ve sportovnich a détskych organizacich a na tdborech. Rodiny jsme
rozdé¢lili na skupinu sportujici a nesportujici. Za sportujici rodinu byla povazovana ta, kde oba
rodice se vénuji sportu (byt rekreacné). Prostorové a materialni stimuly jsme porovnavali
v souvislosti s tim, zda rodi¢e sportuji nebo nesportuji.

V druhé c¢asti dotaznikli jsme vyhodnocovali veék, vySku, hmotnost a BMI (Body Mass
Index) rodi¢t. Pohybovou aktivitu rodi¢l a sledovaného ditéte jsme monitorovali podle poctu
dnti pohybové aktivity tydné, ve kterych provadi intenzivni a stfedné intenzivni PA. Dale
podle vyskytu nepietrzité chiize v rozsahu alespofi 10 minut denné (dny/tyden™) a vyskytu

doby sezeni v pracovnich dnech v minutach (min/den .
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5 VYSLEDKY

5.1 Anamnéza rodiny

Pti vyhodnocovani dat z dotaznikii jsme zjistili informace o véku rodicd, jejich
dosazeného stupné vzdélani, o jejich ucasti v télovychove diive a nyni. Také o formé bydleni
sledované rodiny a poctu sourozencl. VéEtSina dotaznikl byla vyplnéna presné, udaje byly
zjistovany anonymng.

Vékovy primér matek byl 36,17 let, nejmladsi matka méla v dobé vyzkumu 29 let,
nejstarSi matka méla 46 let. Priméry vek otct byl 38,70 let, nejmladsi otec mél v dobé
vyzkumu 28 let, nejstarsi 78 let (Obrazek 5). Jeden dotaznik obsahoval data pouze o matce,
vétSina rodicl méla mezi sebou vékovy rozdil 1-3 roky, v nékolika pfipadech se vyskytl rozdil
véku vice jak 10 let, v jednom piipadé az 38 let. VétSina rodi¢t méla v dobé vyzkumu od
tficeti do Ctyficeti let. Predpokladame, ze dnesni rodic¢e planuji zaloZeni rodiny pfiblizné ve

tficeti letech svého véku.
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20

B matky

IEY
JUIS]

pocet rodica

15 1z B otcové

10 7

25-30 30-35 35-40 40-45 45-50 50-60

vék

Obrazek 5 Vék rodi¢u, nm =90, no = 89
Vysvetlivky: 25-30let...7 matek, 5 otcii; 30-35let...35 matek, 21 otcii; 35-40let...35 matek, 38 otcii; 40-45let...12

matek, 13 otci; 45-501et... 1 matka, 9 otcui,; 50-60let...0 matek, 3 otcové
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Predpoklddame, ze rodiCe, ktefi dosdhli vyssiho stupné vzdélani, mohou ziskat lepsi
pracovni pozici a ekonomicky 1épe zajistit svou rodinu. Maji tedy moznost finan¢n¢ zvladat
2010). U sledovaného souboru pouze jeden otec dosahl zakladniho vzdélani, matky dosahly
nejméné vzdelani na odborném ucilisti. Nejvice rodict ziskalo vysokoskolského vzdélani,
42 matek a 33 otcti. Pti vyssich stupnich vzdélani bylo ve sledovaném souboru vice matek nez

otcl, pouze u odborného ucilisté dosahlo tohoto vzdélani vice otcli nez matek (Obrazek 6).
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Obrazek 6 DosaZeny stupent vzdélani rodicii, nm = 90, no = 89

Vysvetlivky: 1...zakladni Skola, 2...odborné ucilisté, 3...stredni Skola, 4...vysoka Skola

Ve vyzkumném souboru jsme zjistovali, zda sledované rodiny bydli v byté ve staré
zastavbé, panelovém domé nebo domé rodinném. V rodinném domé bydlelo v dobé vyzkumu
71 rodin (78,89 %), v byté ve staré zastavbeé bydlelo 12 rodin (13,33 %) a v byté v panelovém
domé¢ bydlelo 7 rodin (7,78 %), (Obrazek 7, Tabulka 4). Nejvétsi pocet rodin z vyzkumného
vzorku bydlelo v dobé vyzkumu v samostatném rodinném domé, ktery poskytuje rodicim
vice prostoru a moznosti k pohybovym aktivitdm. Dé&ti mohou vyuZivat prostor dvorku nebo
zahrady ke spontannim pohybovym aktivitam, rodice tak zajistuji détem bezpecny prostor.
Zaroven maji rodiny moznost vyuzivat blizkého ptirodniho prostiedi, hfisté, cyklostezky, kde

mohou déti prekonavat piirodni ptekazky a realizovat PA (Dvotakova, 2002).
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Charakter bydleni

Obrazek 7 Charakter bydleni rodiny, n = 90

Vysvétlivky: 1...samostatné bydleni v rodinném domé, 2...samostatné bydleni v byté ve staré zastavbeé,

3...samostatné bydelni v byté v panelové zdstavbé

Tabulka 4 Charakter bydleni rodiny, n = 90

Vysvetlivky: 1...samostatné bydleni v rodinném domé, 2...samostatné bydleni v byté ve staré zastavbeé,

Charakter bydleni Pocet rodin Podil v %
1 71 78,89 %
2 12 13,33 %
3 7 7,78 %

3...samostatné bydelni v byté v panelové zastavbé

57




Dalsim bodem naSeho dotaznikového Setfeni bylo zjistit, kolik sourozenci ma
sledované dité. Primérny pocet sourozencu v rodin€ byl 0,94 % ditéte, 44 rodin mélo v dob¢
vyzkumu dvé déti (49,44 %), 29 rodin mélo jedno dité (32,58 %), 13 rodin mélo tfi déti
(14,61 %) a pouze 3 rodiny mély ctyfi déti (3,37 %), (Obrazek 8, Tabulka 5). Z naSeho
vyzkumu vyplyva, ze soucasna Ceskd rodina mé primérné témer dvé déti. Prekvapilo nas
takové zjisténi, ponévadz v dobé¢ financnich krizi rodice vyckavaji se zalozenim rodiny a své

rodicovstvi planuji (McConnellova, 2009).
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Obrazek 8 Pocet sourozenci v roding€, n = 90

Vysvetlivky: 0...Zadny sourozenec, 1...jeden sourozenec, 2...dva sourozenci, 3...t7' sourozenci

Tabulka 5 Pocet sourozenci v rodiné, n=90

Pocet sourozencii Pocet rodin Podil v %
0 29 32,58 %
1 44 49,44 %
2 13 14,61 %
3 3 3,37 %

Vysvetlivky: 0...zadny sourozenec, 1...jeden sourozenec, 2...dva sourozenci, 3...tFi sourozenci
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Na otazku ucasti obou rodi¢l v télovychové difive a nyni odpovédéli vSichni
respondenti. Matky uvedly primérnou hodnotu ucasti diive 1,28 % a nyni 0,77 % (Obrazek
9). Otcové uvedli primérnou hodnotu ucasti v télovychové diive 1,51 % a nyni 0,94 %
(Obrazek 10). Z vyzkumu je patrné, Ze vétsi Cast rodici se vénovala i1 nadale vénuje
télovychové rekreacéné. Prekvapilo nds, Ze diive 10 matek a nyni 25 matek neprovadi zddnou
PA, u otct byl tento pocet diive 6, nyni 16. Vysledky koresponduji s vyzkumy Miklankové
(2010) a Medekové (2003) a poukazuji na to, ze je stale diilezité odborné plisobit na Sirokou

vetejnost v oblasti nutnosti PA pro zdravi, té€lesnou 1 duSevni pohodu (Blahutkova, 2009).

| dfive

Pocet matek

H nyni

Typ Gcasti

Obrazek 9 Ucast matky v t&lovychové dfive a nyni, n = 90

Vysvetlivky: 0...zZadna, 1...rekreacni, 2...zavodni-krajska soutez, 3...zavodni-liga, 4...zavodni-reprezentace
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Obrazek 10 Ucast otce v t&lovychové diive a nyni, n = 89

Vysvetlivky: 0...zZadna, 1...rekreacni, 2...zavodni-krajska soutez, 3...zavodni-liga, 4...zavodni-reprezentace

V priméru 63,75 % déti chodi do Skoly pésky, 27,50 % dotazanych déti jezdi autem,
12,50 % d¢éti jezdi do Skoly na kole a pouze 8,75 % déti jezdi tramvaji. Z vyzkumu vyplyva,
ze déti navstévuji matetskou Skolu blizko svého bydlisté a vétSina z nich je tedy schopna do

Skoly dochézet pésky (Obrazek 11, Tabulka 6).
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Obrazek 11 Dopravni stimuly, n =90

Vysvetlivky: 1...dité jezdi autem, 2...dité jezdi tramvaji, 3...dite chodi pésky, 4...dité  jezdi na kole
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Tabulka 6 Dopravni stimuly, n = 90

Dopravni stimuly Pocet déti Podil v %
1 22 27,50 %
2 7 8,75 %
3 51 63,75 %
4 10 12,50 %

Vysvétlivky: 1...dité jezdi autem, 2...dité jezdi tramvaji, 3...dité chodi pésky, 4...dité

Jjezdi na kole

Pti vyhodnocovéni sledovaného souboru v oblasti ucasti déti predskolniho véku na
sportovnich soustiedénich a tdborech jsme zjistili, ze 80 déti (90,91 %) se téchto akci
nezucastiiuje a travi svllj volny ¢as ve své rodin€é (Obrazek 12, Tabulka 7) . Vysledek byl

vzhledem k nizkému v&ku déti predpokladan.

Pocet déti

Détsky tabor

Obrazek 12 Ucast déti na tabote, n = 90

Vysvetlivky: 1...nikdy se neuicastnilo Zadného tabora, 2...ucast na détském tabore, 3...ucast na sportovnim tabore

(soustredeni), 4...ucast jak na deétskych, tak na sportovnich taborech
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Tabulka 7 Ucast déti na tabote, n = 90

Utast déti na tabore Pocet déti Podil v %
1 80 90,91 %
2 6 6,82 %
3 2 2,27 %
4 2 2,27 %

Vysvetlivky: 1...nikdy se nevicastnilo zadného tabora, 2...ucast na détském tabore, 3...ucast na sportovaim tabore

(soustredeni), 4...ucast jak na détskych, tak na sportovnich taborech

Vyznamnou polozkou, kterou jsme vnasem vyzkumu sledovali, byli prostorové
a materidlni stimuly k PA déti predskolniho véku v rodindch. Rodi¢e zaznamenali
v dotaznicich, s ¢im si dit¢ doma hraje a sportuje, maximalni pocet dosazenych bodii byl 28,
minimalni pocet byl 14 bodii (Obrazek 13). Prostorovou stimulaci rodice hodnotili v osmi
moznych prostorovych stimulech, které dit¢ vyuziva ke hie a PA nikdy, n€kdy nebo ziidka.
Nejvyssi pocet bodi bylo 24, nejméné¢ 8 pro kazdou oblast (Obrazek 13). Z dosazenych
vysledkl jsme zjistili, Ze primérny pocet bodil pro prostorové stimuly je 17 z 24 moznych.
Vysledky poukazuji na to, Ze si déti predSkolniho véku nejcastéji hraji a sportuji v blizkosti
svého bydliste. V oblasti materidlnich stimuli dosahl primérny pocet 19 bodl z 28 moznych.
Déti maji dostatek materidlnich podminek pro hru, v pfedskolnim véku se vSak nékteti jesté
neseznamili se sporty jako je napf. lyZovani a brusleni. Pfitom odbornici (Matéjcek, 2005,
2008; Miklankova, 2007; Dvotakova, 2002) poukazuji na to, ze pravé v predskolnim véku je

S 4

uci a jiz ziskané pohybové dovednosti si zapamatuji po cely zivot.
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Obrazek 13 Prostorové a materidlni stimuly [body] doma, n =90

.....

vypocitali ,,body mass index* (BMI) rodict. Vypocet se zadava tak, ze se télesnd hmotnost
sledovaného Cloveka déli druhou mocninou vysky v metrech. Pokud pfi vypoctu zjistime
hodnotu nizsi nez 17,5, jedna se o podvyzivu, pokud hodnoty vypoctu ptesahnou 25,0, jedna
se o nadvéhu, nad 30,0 obezitu, nad 35,0 maligni obezitu. Ze ziskanych dat jsme zjistili
primérnou hodnotu BMI matek 23,1 a primérnou hodnotu BMI otcti 26,3. Z téchto informaci
vyplyva, ze BMI v normé mé 67 matek, otct pouze 35 (40 %). VEtsi ¢ast otcu (44) a nekteré
matky (19) méli BMI v oblasti nadvahy, 9 otcti a 3 matky dosahli hodnot obezity (Obrazek

14). Nikdo z dotazovanych rodict netrpél podvyzivou ani maligni obezitou.
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Otcové
m<17,5
m17,5..25
m25..30
m30..35
Matky m>35
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Obrazek 14 BMI rodic¢u, n, = 90, n, = 89
Vysvetlivky: podvyziva...méné nez 17,5; normalni vaha...17,5 — 25; nadvaha...25 — 30, obezita...30 — 35; maligni

obezita...nad 35

Vnasem vyzkumu jsme také sledovali PA ditéte, matky a otce, kterou jsme
v dotaznicich rozd¢lili na PA intenzivni, sttedn€ zatézujici a chtizi. Pohybovou aktivitu rodic¢t
a sledovaného ditéte jsme monitorovali podle poctu dnti pohybové aktivity tydné, ve kterych
provadi intenzivni a stfedné intenzivni PA. Déle podle vyskytu neptetrZité chliize v rozsahu
alespoti 10 minut denng (dny/tyden™) a vyskytu doby sezeni v pracovnich dnech v minutach
(min/den ). Z vysledki je patrné, Ze intenzivni PA vykonavaly déti za poslednich sedm dni
pramérné 1,48 dne, matky 1,54 dne a otcové 2,72 dne. Stfedné zatézujici PA provadély déti
3,49 dne, matky 2,43 a otcové 3,26 dne ze sedmi sledovanych dnt. Chlizi alesponi 10 minut
denn¢ se vénovaly déti 5,34 dne/tyden, matky 5,53 dne/tyden a otcové 5,03 dne/tyden. Sezeni
a inaktivitu pfiznali v dotaznicich rodi¢e za své déti primémé 207,97 min/den, matky
333,19 min/den a otcové 340,50 min/den (Obrazek 15, 16). Zjistili jsme, ze 1 kdyZ otcové
vykonavali za poslednich sedm dnl vice intenzivni i1 stfedné zatézujici PA nez matky, vétsi

procento otcil neZ matek vykazovalo nadvéhu.
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Obrazek 15 Primér pohybové aktivity [min/7dnt] ditéte a jeho rodicl, nggi = 90, ny, =
90, n, = 89

Vysvétlivky: 1...intenzivni pohybovad aktivita, 2... pohybova aktivita o stredni intenzité zatéze, 3...chiize alespon 10

minut denné

400,00

350,00 333,19 340,50

300,00

250,00

207,97

200,00 -

150,00 -

100,00 -

50,00 -

Matka Otec

Obrazek 16 Doba sezeni [min/den] ditéte a jeho rodict, ngsi = 90, ny, = 90, n, = 89
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Ziskané udaje jsme rozdélili podle kritérii:

eRodina sportujici a nesportujici a jeji vliv na objem pohybové aktivity ditéte

ptredskolniho véku
e Stimulace k pohybové aktivité v rodin€ sportujici a nesportujici

e Rozdily v objemu pohybové aktivity mezi divkami a chlapci

5.2 Kritéria vyzkumu
5.2.1 Rodina a jeji vliv na objem pohybové aktivity ditéte predSkolniho véku

Rodiny jsme rozdélili na dvé skupiny podle toho, zda se alesponi jeden z rodici ucastni
télovychovy ¢i nikoliv. Sportujicich rodin bylo procentudlng vice (85,56 %). V nesportujicich

rodinach (14,44 %) se oba rodice netcastni zadné t€lovychovy (Tabulka 8).

Tabulka 8 Rozd¢leni rodin na sportujici a nesportujici [%], n =90

Rodina Pocet Podil v %
Nesportujici 13 14,44 %
Sportujici 77 85,56 %

Vysveétlivky: sportujici rodina...alespon jeden rodic se nyni ucastni télovychovy

nesportujici rodina...alespon jeden rodic nemd nyni ucast v télovychové

Komparaci ziskanych dat jsme zjistili, Ze sportujici rodiny ovliviiuji pohybovou aktivitu
svych déti (Obrazek 17). V oblasti intenzivniho pohybu déti ve sportujicich rodinach tuto PA
vykonavaly v priméru 1,56 dne za tyden, 22,29 %, déti v nesportujicich rodinach pouze 1 den
za tyden, 14,29 %. U PA stfedn¢ intenzivni zatéZe déti sportujicich rodic¢l prokazaly tuto PA
primémé 3,58 dne za tyden, 51,14 %, nesporujicich rodin 2,92 dne za tyden, 41,71 %. Pouze
u chiize minimaln€¢ 10 minut denné se v nasem vyzkumu neprojevil velky rozdil. Déti
nesportujicich rodi¢i chodily primérné 5,38 dnl za tyden, 76,86 %, déti sportujicich rodict
5,34 dne za tyden, 76,29 % (Obrazek 17, Tabulka 9). Z vysledki je patrné, Ze rodice aktivné
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sportujici, motivuji a vice stimuluji své déti k PA neZ rodice, ktefi nesportuji a nejsou nyni

aktivni v zadné télovychove.

538 534

B Nesportujici rodina

M Sportujici rodina

PA o stfedni intenzit& Chtize

zatéié

PA intezivni

Obrazek 17 Primérny objem pohybové aktivity v kontextu sportujicich a
nesportujicich rodin, n = 90

Vysvétlivky: PA intenzivni...dny/tyden, PA o stredni intenzité zatéze...dny/tyden, nepretrzitd chiize

10 min...dny/tyden

Tabulka 9 Primérny objem pohybové aktivity v kontextu sportujicich a

nesportujicich rodin [%], n =90

Nesportujici rodina Sportujici rodina
PAo PAo
_ PA - stedni oy, | PAC | stlednd e
intenzivni intenzité intenzivni intenzité
zatéze zatéze
PoEet 0 0 0 0 0 0
dnit 14,29 % 41,71 % 76,86 % 22,29 % 51,14 % 76,29 %

Vysvetlivky: PA intenzivni...dny/tyden, PA o stredni intenzité zatéze...dny/tyden, nepretrzita chiize

10 min...dny/tyden
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Zjistili jsme, Ze déti v nesportujicich rodindch travi ,,sedavymi aktivitami® primérné
221,54 min/den, 15,38 %, ve sportujicich rodinach doséhl primér 205,68 min/den, 14,28 %,
coz je o 15,86 min/den méné. Vysledky tedy prokazuji, Ze ve sledovanych sportujicich
rodinach travi déti vice Casu PA, a to jak intenzivni, tak 1 PA o stfedni intenzité zatcZze.
Naopak v rodinach nesportujicich déti inklinuji vice k tzv. sedavému chovani (Obrazek 18,

Tabulka 10).

225

221,54

220

215

210 ~

205,68

205

200

195 -

Nesportujici rodina Sportujici rodina

Obrizek 18 Doba tzv. sedavych aktivit [min x den '] u sportujicich a nesportujicich

rodin, n = 90

Tabulka 10 Doba tzv. sedavych aktivit [%] u sportujicich a nesportujicich

rodin, n = 90

Nesportujici Sportujici
rodina rodina
[migfg:n 1 15,38 % 14,28 %

5.2.2 Stimulace k pohybové aktivité v rodin¢ sportujici a nesportujici.

Pti teSeni dalsi otazky naSeho vyzkumu jsme sledovali souvislost mezi sportujici nebo
nesportujici rodinou a dosazenym priimérem materidlnich a prostorovych stimult. Zjistili
jsme, ze ucast rodicl v télovychoveé ovliviiuje pocet nabizenych prostorovych a materidlnich
stimuld k PA u déti pfedskolniho veéku. Rodiny sportujici dosdhly v oblasti prostorovych
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stimuld pramérné 16,92 bodu, 70,50 % a materidlnich stimult 19,44 bodd, 69,43 %. Rodiny
nesportujici pouze primémeé 14,92 bodi, 62,17 % pro prostorové stimuly a 18,77 bodu, 67,04
% pro stimuly materialni (Obrazek 19, Tabulka 11). Vyhodnocenim ziskanych dat jsme také
zjistili, ze z4dnd ucast rodici v te€lovychové, tedy rodina nesportujici, prokazuje mensi

nabidku prostorovych i materialnich stimuli k pohybové aktivité svych déti.

25

19,44

20

15 -

W Prostorové

10 | B Materidlni

Nesportujici rodina Sportujici rodina

Obrazek 19 Prostorové a materidlni stimuly [body] v kontextu sportujicich

a nesportujicich rodin, n = 90

Tabulka 11 Prostorové a materialni stimuly v kontextu sportujicich a nesportujicich

rodin [%], n = 90

Nesportujici rodina Sportujici rodina
Prostorové Materialni Prostorové Materialni
stimuly stimuly stimuly stimuly
Body 62,17 % 67,04 % 70,50 % 69,43 %
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5.2.3 Rozdily v objemu pohybové aktivity mezi divkami a chlapci.

V dal$i ¢asti naseho vyzkumu jsme sledovali rozdily v objemu PA mezi divkami
a chlapci. V oblasti PA intenzivni dosdhly divky praméru 1,55 dne/tyden, 22,14 % tydne,
chlapci 1,42 dne/tyden, 20,29 % tydne. U PA o stfedni intenzité zatéze divky dosahly
priméru 3,23 dne/tyden, 46,14 % tydne, chlapci 3,7 dne/tyden, 52,86 % tydne. Béhem
vyzkumu divky chodily v priméru 5,2 dnl/tyden, 74,29 % tydne, chlapci 5,46 dnl/tyden,
78 %
Predpokladame, ze déti v predSkolnim véku pohyb vyhledavaji bez rozdilu pohlavi (Obrazek
20, Tabulka 12).

tydne. Zvysledki nejsou patrné velké rozdily v primérnych hodnotach.

5,46

| Divky

m Chlapci

PA intenzivni PA o stfedni intenzité zatéze Chtize

Obrazek 20 Rozdily objemu PA mezi divkami a chlapci, n = 90; nch = 50; nd = 40

Tabulka 12 Rozdily objemu PA mezi divkami a chlapci [%], n = 90; nch = 50; nd = 40

Divky Chlapci
PA o PAo
_ PA- o stfedni e | PAC T stednd o
intenzivni intenzité intenzivni intenzité
zatéze zatéze
Pocet
dnit 22,14 % 46,14 % 74,29 % 20,29 % 52,86 % 78,00 %
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Rozdil ve vysledcich vyzkumu jsme zjistili v dosazenych min/den, kdy déti sedi. Divky
sedi primémeé 221,63 min/den, 15,39 % dne a chlapci 197,04 min/den, 13,68 % dne. Rozdil
mezi chlapci a divkami je 24,58 min/den. Pfedpokladame, Ze divky vice neZ chlapci voli
aktivity klidné, pfi tzv. sedavych c¢innostech sleduji televizi nebo sedi pfi hie na hudebni
nastroje. Podle vyvojové psychologie (Vagnerova, 2012) vime, Ze v predskolnim véku déti
prochézeji dilezitym meznikem ve svém vyvoji, piijimaji muzskou a Zenskou roli. Chlapci
v tomto véku davaji pravdépodobné vice nez divky ptrednost pohybovym a akénim aktivitdm

nez sezeni (Obrazek 21).

Chlapci 197,04

Divky 221,63

180 185 190 195 200 205 210 215 220 225

Obrazek 21 Hodnoty tzv. sezeni [min/den] mezi divkami a chlapci,n = 90; nch = 50;

nd= 40

Tabulka 13 Hodnoty tzv. sezeni [%] mezi divkami a chlapci, n = 90; nch = 50;

nd= 40

Chlapci Divky

Sezeni

o o
[min/den] 13,68 % 15,39 %
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6 ZAVERY

Pohybové aktivity, sport a zdravy zivotni styl jsou témata, ktera jsou dilezitd a zajimava
nejen pro mou odbornou praxi, ale také pro muj osobni zivot. Jako ucitelka matetrské Skoly
matefské Skoly. Mam tak jesté vétSi moznost ve spolupraci s kolegynémi ovliviiovat zaméteni
Skoly a vzdélavaci nabidku, poskytovat rodicim poradenstvi v oblasti pohybovych aktivit
a moznostech zdravého zivotniho stylu jejich predSkolnich déti. Odborné znalosti, které jsem
ziskala pfi studiu literatury a vysledky naseho vyzkumu, jsou tak pro mé vyznamnym

pfinosem, ktery mohu uplatnit ve své odborné praci.

Hlavnim cilem diplomové prace je zmapovat a zhodnotit, zda rodina determinuje

pohybovou aktivitu déti pfedskolniho véku.

Dil¢im cilem je zjistit, zda déti ztzv. sportujici rodiny jsou Iépe stimulovany

k pohybové¢ aktivité nez déti z rodin tzv. nesportujici.

K feseni byly stanoveny tyto problémové otazky:

1. Vykazuji déti ze sportujicich rodin vys$si objem pohybové aktivity?
2. Jsou déti s vy$sim objemem PA v rodin€ Iépe stimulovany k pohybové aktivité, nez
déti z rodin nesportujicich?

3. Projevuji se rozdily v objemu pohybové aktivity mezi divkami a chlapci?

Na zékladé vyzkumi diplomové prace 1ze konstatovat tyto zaveéry:
1. Pfi feSeni prvni otazky jsme zjistili, Ze déti, které ziji v rodiné, kde alesponl jeden
z rodici sportuje, vykazuji procentudlné¢ vyssi objem pohybové aktivity. V oblasti
intenzivni PA vyzkum prokézal o 8 % vice objemu PA u sportujici rodiny, u PA
o stfedni intenzité¢ zatéze o 9,43 % vice a u chliize o 0,57 % méné nez rodina
nesportujici. Rodina sporujici ve vyzkumu prokézala o 1,1 % méné tzv. ,sedavych
aktivit nez rodina nesportujici. Z vysledkl vyplyva, Ze sportujici rodina se svymi détmi
vice sportuje a volny cCas travi pohybovymi aktivitami. Rodina tak determinuje
pohybovou aktivitu déti predSkolniho veéku a vytvaii u déti vztah a kladny piistup

k pohybu, sportu a zdravému aktivnimu zivotnimu stylu.
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2. Pfi feSeni druhé otdzky jsme zjistili, ze sportujici rodice ovliviiuji stimulaci
k pohybové aktivité svych déti. V naSem vyzkumu se projevil rozdil v procentudlnim
zpracovani dat v obou sledovanych oblastech. V oblasti prostorovych stimuli nabizi
sportujici rodina o 8,33 % vice podnétd k PA neZ rodina nesportujici, v oblasti
materialnich stimuld o 2,39 % vice nez nesportujici rodice. Materidlni i prostorové
stimuly nabizi détem vice rodina, kde alespon jeden z rodict sportuje.

3. Pii feSeni tieti otdzky jsme pomoci priméru a procentualniho vyjadreni zjistili, ze
objem pohybové aktivity déti predskolniho veéku pohlavi ditéte vyrazné€ neovliviuje.
V oblasti intenzivni PA za poslednich sedm dnii divky prokézaly o 1,85 % vyssi objem
PA, u PA o stfedni intenzit¢ zatéze o 6,72 % vice sportovali chlapci a chiizi za
poslednich sedm dnil alespont 10 minut prokdzali o 3, 71 % vice také chlapci. Rozdily
jsme zjistili pfi vyhodnoceni dat, které se tykaly tzv. ,,sedavych Cinnosti* déti, kde se
ol, 71 % vice témto aktivitam vénuji divky nez chlapci. Predpokladame, ze divky
vyhledéavaji tzv.“sedavé Cinnosti“ pii volbé své spontanni aktivity. Dévaji prednost
vytvarnym aktivitdm, kreativnim c¢innostem, stolnim hram, sledovani televize nebo

napfi. hfe na hudebni nastroj.

Na zaklad¢ zjisténych hodnot a vysledkli konstatujeme, ze rodina determinuje
pohybovou aktivitu déti pfedskolniho veku. Rodice, ktefi sportuji a vedou aktivni zplsob
Zivota, zvySuji objem pohybové aktivity svych déti a ovliviiuji volnocasové aktivity celé
rodiny. Sportujici rodice nabizeji détem vice materidlnich i prostorovych stimuli k pohybu,
déti vyuzivaji k pohybovym aktivitim vice nac¢ini, naradi a pomiicek, vyuzivaji prostor doma,
na zahradce, na hfisti 1 ve volné ptirodé. Zdokonaluji tak své pohybové schopnosti a ziskavaji
nové pohybové dovednosti, upeviiuji své zdravi a vytvareji si kladny vztah k pohybu a sportu
jako zékladu zdravého Zivotniho stylu.

Vysledky vyzkumu mé diplomové prace jsou pro me inspiraci a vychodiskem pro mou
praci ucitelky 1 feditelky v mateiské Skole. Odborné poznatky, které jsem ziskala pfi studiu
literatury, 1 vysledky vyzkumu jsou zakladem pro tvorbu Skolniho vzdé&lavaciho i tfidniho
vzdélavaciho programu nasi Skoly. Zaméfim se na rozSifeni nabidky pohybovych aktivit
v nasi matefské Skole, moznost odpolednich sportovnich aktivit spolecné s rodi¢i a vice

pohybu v piirodé pii spoleénych vyletech s pohybovym zamétenim.
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7 SOUHRN

Clovék se béhem svého Zivota stale vyviji a méni, od détstvi az do staii. Jedna
obstat v dneSnim svété a hektické dobé. Od davnoveéku bylo dilezité, aby si ¢loveék dokazal
obstarat potravu, unikl pfed nebezpecim a piezil i v narocnych zivotnich podminkach. Pohyb
byl zakladnim piedpokladem Zivota a lidé v dnesni pfetechnizované dobé musi znovu objevit
svou biologickou podstatu a aktivni pohyb zaclenit jako samoziejmost do programu kazdého

dne.

Zdravy a spokojeny zivot muze prozit clovek, ktery upiednostiiuje zdravy Zivotni styl.
Podle odborniki se timto mysli aktivni zpiisob Zivota, pohybova aktivita, zdrava vyZiva
a zdravi prospés$né Zivotni prostfedi. Proto se vychova ke zdravi stava jednou ze zakladnich
priorit zadkladniho vzdélavani a objevuje se ve vzdélavacich programech vSech stupna

vzdélavaci soustavy.

Vyzkumy, statistiky a odborna studia ¢lovéka a pohybové aktivity poukazuji na to, ze
v dnesni technické a pokrokové dobé prevazuje hypokineze. Lidé projevuji nechut’ k pohybu,
déti ve Skole travi vétSinu Casu sezenim v lavicich, pohybujeme se pomoci riznych
dopravnich prostredki, prekazky pirekonavame pomoci technickych vynalezi, jako je vytah,
eskalatory. Rozviji se sluzby, roboti¢ti pomocnici modernizuji domacnosti, upfednostiiujeme
ke komunikaci a vzdélavani audiovizualni techniku, dnes dostupnou témét kazdému. Vyrazné
se snizuje vek déti, které vyuzivaji ke hie pocitaCe, televizi, svlij volny ¢as travi pred
obrazovkou a pohyb témét mizi z denniho reZimu ¢lovéka. Pfitom pro podporu zdravi, pro
prevenci chronickych, kardiovaskularnich chorob, pro lécbu obezity, pro moZnost
komunikace s okolim, pro zdravé utvatfeni socidlnich vztahli a socializaci jako takovou je

dilezitou podminkou pravé pohybova aktivita.
Vyznam pohybu pro ¢loveka:
= clovek je schopny vice pfemyslet, zlepSuje se pamét’,
= zvySuje se sebevédomi, uvoliiuje se napéti,
* ma preventivni vliv na ubytek vapniku v kostech,
= zvySuje pruznost a ohebnost, svalovou silu,

= ]épe prenasi kyslik v krvi,
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zpomaluje proces starnuti, prodluzuje aktivni délku zivota,

pomaha udrzet optimalni hmotnost ¢lovéka,

podporuje krevni ob¢h, zlepsSuje ¢innost srdce, normalizuje krevni tlak,
zvysuje se sexualni aktivita, clovek je vice odolny stresu,

stimuluje produkci endorfini v mozku, ¢lovék ma lepsi naladu, proziva pocity

Stésti, uvolnéni.

Vyznam pohybu pro déti:

pohybové zdatné déti maji radost ze zivota, projevuji pozitivni naladu,

a dodrzuji sliby, stavaji se zodpoveédné;jsi,

pohybové zdatné déti maji spravné stravovaci navyky, pokud se déti pohybuyji,
potfebuji pravidelnou a vyvazenou stravu, nau¢i se do budoucna stravovat

zdravé,

pohybové zdatné déti jsou chytré, PA vede k lepsim vysledkiim ve skole, déti
vykazuji lepsi vysledky v matematice, dosahuji vysS$i vzdéelani, rychleji se uci,
cviceni vede k lepsi ¢innosti mozku, podporuje spojeni mezi neurony, zvysuje se
privod mozku do krve, zlepSuje celkové kognitivni funkce, zvySuje koncentraci,
pozornost, déti jsou pii uceni klidnéjsi aktivngj$i, projevuji zvySeny zdjem

o Skolu.

Pohyb podle odbornikli i¢inn€ ovliviiuje zdravi ¢lovéka, G€inky pohybu se projevuji

1v oblasti socializace, komunikace, psychorelaxace, psychoregenerace a psychoregulace.

Pohyb ovliviiuje psychiku ¢lovéka, protoze je prevenci negativnich pocitd a zmirfiuje stres

a nap&ti. Pohyb a pohybové aktivity vSeho druhu by se mély stat plnohodnotnou soucasti

kazdého dne, soucasti zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zmapovat a zhodnotit, zda rodina determinuje

pohybovou aktivitu déti pfedSkolniho véku. Dil¢im cilem bylo zjistit, zda déti z tzv. sportujici

rodiny jsou lépe stimulovany k pohybové aktivité nez déti z rodin tzv. nesportujici.

K feseni byly stanoveny tyto problémové otazky:

1. Vykazuji déti ze sportujicich rodin vyssi objem pohybové aktivity?
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2. Jsou déti s vy$Sim objemem PA v rodin€ Iépe stimulovany k pohybové aktivité, nez
déti z rodin nesportujicich?

3. Projevuji se rozdily v objemu pohybové¢ aktivity mezi divkami a chlapci?

V nasem vyzkumu po vyhodnoceni vSech ziskanych dat jsme zjistili, Ze rodina
determinuje pohybovou aktivitu déti pfedSkolniho v€ku. Znamena to, Ze rodina, kde sportuje
alespon jeden z rodicu, tzv. sportujici rodina, nabizi svym détem vice pohybovych aktivit, déti

v téchto rodinach vykazuji vétsi objem pohybové aktivity.

Pti vyzkumu jsme také zjistili, ze sportujici rodina, kde sportuje alespon jeden z rodicd,
vice stimuluje své déti k pohybu. Stimulace se projevila v oblasti materidlni, rodice détem
nabizi vice cvicebniho nécini, nafadi a pomucek pro lepSi motivaci k pohybu. V oblasti
prostorové stimulace jsme zjistili, ze sportujici rodina nabizi svym détem vice prostorovych
moznosti ve sportu a pohybu, déti vyuzivaji ke svym hram zahrady a dvorky, hiisté a ptirodni
prostiedi, coz je velmi vhodné a pohyb podporujici.

Z vysledkli vyzkumu jsme zjistili, Ze pohlavi ditéte v predskolnim véku témét
neovliviiuje objem pohybové aktivity déti v rezimu dne. DéEti v tomto veéku teprve zacinaji
objevovat svou sexualni identitu a pohyb je pro né naprosto pfirozenou potiebou. Vétsi
rozdily se projevily pfi vyhodnoceni dat tykajicich se tzv. sedavych ¢innosti* déti. Zjistili
jsme, ze se vice sedavym aktivitdm vénuji divky, nez chlapci. Predpokladdme, Zze divky
vyhledavaji klidové aktivity pfi stolnich hrach, vytvarnych a kreativnich ¢innostech.

Na zéklad¢ vSech zjiSténych vysledkl konstatujeme, Ze rodina determinuje pohybovou
aktivitu déti pfedSkolniho v€ku. Rodice, kteti sportuji a vedou aktivni zplisob zivota, zvysuji
objem pohybové aktivity svych déti a ovliviiuji volnocasové aktivity celé rodiny. Sportujici
rodice nabizeji détem vice materidlnich 1 prostorovych stimulti k pohybu, déti vyuzivaji
k pohybovym aktivitdm vice nacini, nafadi a pomicek, vyuZzivaji prostor doma, na zahradce,
na hfiSti 1 ve volné pfirod¢. Zdokonaluji tak své pohybové schopnosti a ziskévaji nové
pohybové dovednosti, upeviiuji své zdravi a vytvareji si kladny vztah k pohybu a sportu jako

zakladu zdravého Zivotniho stylu.
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Vysledky vyzkumu mé diplomové prace jsou pro mé inspiraci a vychodiskem pro mou
praci ucitelky i feditelky v mateiské Skole. Odborné poznatky, které jsem ziskala pfi studiu
literatury, 1 vysledky vyzkumu jsou zékladem pro tvorbu skolniho vzdé€lavaciho i tiidniho
vzdélavaciho programu nasSi Skoly. Zaméfim se na rozSifeni nabidky pohybovych aktivit
v nas$i matefské Skole, moznost odpolednich sportovnich aktivit spoleéné s rodi¢i a vice

pohybu v ptirod¢ pii spole¢nych vyletech s pohybovym zamétenim.
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8§ SUMMARY

A man in his life constantly evolves and changes, from childhood to old age. One of the
most important requirements for quality of life is health, physical and mental well-being,
striving to succeed in today's world and hectic time. Since ancient times it was important that
one could obtain food, escape from danger and survive even under difficult living conditions.
Motion was an essential prerequisite for life and the people in our overtechnical days must
rediscover its biological essence and incorporate active motion as a matter of course in the
program of each day.

A person who prefers a healthy lifestyle can relive healthy and happy life. According to
experts, this means the active way of life, physical activity, healthy eating and healthy
environment. Therefore, health education becomes a key priority for basic education and
appears in educational programs at all levels of the educational system.

Research, statistics and expert studies of human and physical activity suggest that in
these technical and progressive days, the hypokinesia currently prevails. People show
aversion to move, school children spend most of their time sitting at their desks and we move
through various means of transportation, where obstacles are overcomed by technical
inventions such as elevator or escalator. Various services are being developed, robotic
assistants modernize households, we prefer to communicate and educate using audio-visual
technology, which is today accessible to nearly everyone. The age of children who use the
computer gaming and television is significantly reduced, these children spend their leisure
time in front of a screen while motion almost disappears from man's daily regimen. While for
the health support, prevention of chronic cardiovascular disease, obesity treatment, ability to
communicate with others, for the formation of healthy social relationships and socialization as

such, the physical activity is an important requirement.

The importance of motion for humans:
* aman is able to think more, improve memory
= increases self-confidence,
= releases tensions,
* has a preventive effect on loss of calcium in the bones,

* increases elasticity and flexibility, improves muscle strength,
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improves the oxygen transfer within blood,
slows down the aging process, prolongs the active life expectancy,
helps maintaining the optimal weight of a person

supports blood circulation, improves the heart function, normalizes blood

pressure,
increases sexual activity, improves the stress resistance,

stimulates the production of endorphins in the brain, improves mood, person

may experience feelings of happiness and relaxation.

The importance of motion for children:

physically able children have the joy of life, exhibit a positive mood,

physically able children are more responsible - by overcoming obstacles in sport

and keeping promises to become more responsible,

physically able children have proper eating habits - if the children move, they

need a regular balanced diet, while learning to eat healthy in the future

physically able children are smart, physical activity (PA), leads to better results
in school - the children show better results in mathematics, achieve higher
education, learn faster. Exercise leads to a better brain activity, supports the
connection between neurons, increases the blood supply to the brain, improves
overall cognitive function, increases concentration, attention, kids are more

active while learning and exhibit an increased interest in school.

According to experts the motion effectively affects the human health. The effects of

motion are reflected in socialization, communication, psychorelaxation, psychoregeneration

and psychoregulation. Motion affects the human psyche, being the prevention of negative

feelings, relieving stress and tension. Motion and physical activity of any kind should become

a full-fledged part of each day and a part of the lifestyle of modern man.

The main aim of the thesis was to survey and assess whether the family determines the

physical activity of children in the pre-school age. A partial objective was to determine
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whether the children from the so-called “sporting families” are better stimulated to physical

activity than children from families the so-called “non-sporting families”.
To address these issues, following questions have been established:

1. Do the children from the “sporting families” exhibit a higher volume of physical

activity?

2. Are children with higher volume of the PA in the family better stimulated to physical

activity, than children from non-sporting families?

3. Are there differences in the volume of physical activity among girls and boys?

In our research, after the evaluation of all the data, we have found that the family
determines the physical activity of children of pre-school age. It means that the family, where
at least one of the parents is doing sport (so called “sporting family”) offers their children
more physical activities and children in these families show a greater volume of physical
activity.

Our research also found that sporting families, where at least one parent is doing sport,
are more stimulating their children to move. Stimulation results in material point of view,
parents can offer more workout equipment, tools and equipment for a better motion
motivation. From the environmental point of view, we have found out that sporting families
offer their children more space for sports and motion, children use gardens, courtyards,
playgrounds and natural environment for various games, which is very motion supporting.

In research, we also found that sports-minded people family, where the sport at least
one of the parents, the more stimulating their children to move. Stimulation in the area of
material, parents of children offers more exercise equipment, tools and AIDS for better
incentive to move. In the area of spatial stimulation, we found that for sporting family offers
their children more 3-d options in sports and exercise, the children use to play gardens and
courtyards, playgrounds and the natural environment, which is very appropriate and
supporting the movement.

The results of the research also show that the sex of the child in the preschool age
almost does not affect the volume of physical activity of children in day regime. Children at
this age are just beginning discover their sexual identity and the motion comes entirely out of
natural necessity. Larged differences were found in the evaluation of the so-called “Sedentary

behaviour” of children. More sedentary activities were present at girls rather than boys. We
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assume that girls are often looking for a quiet activity at table games, art and creative

activities.

On the basis of the obtained results we state that the family determines the physical
activity of children of preschool age. Parents doing sports and leading an active lifestyle
increase the amount of physical activity of their children and affect the leisure activities of the
whole family. Sporting parents offer kids more material and spatial incentives children use
during their activities more tools and equipment as well as their space at home, in the garden,
on the field and in the wild. They improve their skills and acquire new motor skills,
strengthen their health and create a positive attitude towards the exercise and sports as the
basis of a healthy lifestyle.

The research results of my thesis are an inspiration for me and the starting point for my
work as a head of a kindergarten. The expertise I have gained while studying literature and
research results are the basis for the creation of school and class education program at our
school. I will focus on expanding the physical activities in our school, additional afternoon
sports activities together with parents, more movement in nature and joint trips having

physical focus.
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Priloha 1 Dotaznik ESPA



Vizeni rodice,
jmenuji se Ivona UrbiSova a jsem studentkou oboru Pred§kolni pedagogika na
Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Obracim se na vis s Zidosti o
vyplnéni krdtkého dotazniku, ktery je soudisti mé diplomové price na téma ,,Rodina
jako determinanta pohybové aktivity déti predikolniho véku“. Dotaznik je anonymni,
vysledky budou zpracoviny komplexné za Ceskou republiku a vyjadreny v procentech.
SnaZili jsme se, aby dotaznik byl jednoduchy a jeho vyplnéni nekladlo vysoké niroky na
vas osobni ¢as.

Za odpovédi vim velmi d&kuji! !

MATKA Vék:..... Vzd&lni (prosim zakrouzkujte): ZS OU SS VS Profese:

Uéast v télovichové (prosim zakrouZkuijte): -

Drive: zadna rekreacni zavodni: krajskd sout€z liga  reprezentace
Nyni: Zzadnd  rekreatni zavodni: krajska sout€z liga  reprezentace

OTEC  Vék..... Vzdélini (prosim zakrouzkujte): ZS OU S§ VS Profese:

Utast v télovichové (prosim zakrouzkuijte):

Diive: zadna rekreacni zavodni: krajska soutéz liga  reprezentace
Nyni: Zadna rekreacni ‘zavodni: krajska sout€Zz liga  reprezentace

JINI (vypliite v pFipadé, kdy dité vychoviva jina osoba):

Ukast v téloy ové (prosim zakrouzkuijte):

Diive: = Zadna rekreacni zavodni: krajska soutéz  liga - reprezentace

Nyni: ©~  7adnd  rekreadni  zavodni: krajskd souté? liga  reprezentace



ANAMNEZA
(Fizeny rozhovor a zipis s rodi¢em, neni-li moZné s uéitelem)) !
: \
Vék (roky): ...... Vyska (cm):......... Véha(kg):........... Porlawr : CW
L Poéet sourozenci, jejich pohlavi a pofadi narozeni (sledovanou osobu
zakrouzkujte)
1 2 3 4 3 6 7
muZ Zena m Z m Z m Z m Z m Z m Z
II. Bydlisté trvalé
Charakter bydleni v rodiné (zakrouzkujte):
1.Samostatné 2. Podnéajem 3. Jiné

1. rodinny dim

2. byt — stara zastavba

3. byt — panelova zastavba

C T ] S — bevassanes

II1. Bydli§té prechodné

BAPIOD ) 2.5 imsiimmisachii kv o bRt e m s s e s s SR e e e R P ERTS




PROSTOROVE STIMULY | 1 nikdy - zfidka 2 n¢kdy 3 Casto
terasa, balkon
zahrada, dviir
ulice, sidlisté
hiisté

lesik, louka
plav. bazén
klub, krouzek
u znamych

MATERIALNI STIMULY [ 1 nikdy, zfidka 2 Zasto
bicykl

mic

Svihadlo

brusle

koleckové brusle

skate board (prkno)
houpaci - $plhaci souprava,
ribstol

sané - pekal

lyze

raketa (badminton, tenis,
stolni tenis)

détsky bazén

hudebni nastroj

-domaci zviratko

jiné sportovni nacini

DOPRAVNI STIMULY (cesta do $koly, za¥izeni a zpéf)
1 vozim se autem (cca doba)

2 jezdim tramvaji, autobusem apod. (cca doba)

3 chodim pé&sky

4 jezdim na kole

STIMULY SOCIALNIHO ZACLENEN] ( jathe organizece SEEE newghevige
1 nikdy nebyl élenem ni&eho v vondim 5}*‘@)

2 CasteCny Clen détské organizace

3 castecny Elen sportovniho krouzku (klubu)

4 staly Elen détské organizace

5 staly ¢len sportovniho klubu

6 staly clen nékolika détskych organizaci

7 staly €len né€kolika sportovnich klubu

8 staly &len détskych organizaci i sportovnich klubti

UCAST NA TABORECH

rw._ .=

T

Dotaznik “Na tiboie”
(9ka se béZnych tdborii a sportovnich soustiedéni - zakrouikuj, co je pravda)

1 nikdy se nezG&astnil Zadného

2 Gi¢ast na détském tabofe

3 Giast na sportovnim tébofe (soustfedéni)
4 ucast jak na détskych, tak sportovnich



Priloha 2 Dotaznik IPAQ



MEZINARODNIi DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

V ramci celosvétové iniciativy se zajimame o pohybové aktivity, které osoby riizného véku ;
vykonavaji jako soucast kazdodenniho Zivota. V otdzkach budete tazani na ¢as, ktery jste Vy nebo Vase
dité stravili pohybovou aktivitou

v poslednich 7 dnech!

Prosime Véas o zamysleni se nad aktivitami, které provadite Vy nebo Vase dité v zaméstnani (dité
doma), jako souc¢éast domacich praci, na zahradé, pii pfemistovani se z mista na misto a ve volném ¢ase
pfi rekreaci, cvi¢eni ¢i sport apod. Pokud jste Vy nebo Vase dité nevykonaval/a/o Zadnou pohybovou
aktivitu, udélejte kfizek do étvere¢ku na konci otazky.

Prosime Vas o zodpovézeni kazdé otazky, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho élovéka.

Vysvétlivky k nasledujicim otazkam:
« intenzivni (télesné naro¢né) pohybové aktivity se vyznacuji téZkou t&lesnou ndmahou a zadychanim
(vwyrazné rychlejsi a tézs$i dychani nez normalné).

- stfedné zatéZujici pohybové aktivity se vyznacuji stfedni télesnou namahou, pii nichz dychate trochu
vice neZ normalné.

»

1. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnti, provadélo Vase dité intenzivni pohybové aktivity,
napfiklad zvedani téZzkych bfemen, kopani (ryti), aerobik nebo rychlia jizda na kole?

dni v tydnu

(Berte v Givahu pouze ty pohybové aktivity, které trvaly vcelku nejméné 10 minut.)

nebo

00 zadna intenzivni pohybova aktivita

2.V kolika dnech, béhem poslednich 7 dn(, provadélo Vase dité stfedné zatézujici pohybové

aktivity, napfiklad noSeni lehéich bfemen, jizda na kole béznou rychlosti nebo &tyfhra v
tenise? (Nepoécitejte chizi.).

dn( v tydnu
nebo

() zadna stiredné zatézujici pohybova aktivita

3.V kolika dnech, b&hem poslednich 7 dné, chodilo Vase dité nepfetrzité (najednou) nejméné
10 minut? Zahriite chdzi v zaméstnani i doma, pfesuny (cestovani) chiizi z mista na misto,
ale ijinou chzi, kterou vykonavate vyhradné pro rekreaci, sport, cvi€eni nebo vyplnéni
volného casu.

o TS T 2




4. Kolik €asu denné Vase dité obvykle stravil/o sezenim v pracovnich dnech (v priméru za
jeden pracovni den)?

hodin minut denné

Zahnite ¢as straveny sezenim doma, pii pInéni domacich tkoll a béhem volného &asu. Zahriite také
Cas straveny sezenim u stolu, pfi navstévé u pratel, pii ¢teni, nebo také sezenim &i lezenim pfi
sledovani televize.

DEKUJEME ZA VYPLNENI DOTAZNIKU!



MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

V ramci celosvétové iniciativy se zajimame o pohybové aktivity, které osoby riizného véku
vykonavaji jako soucast kazdodenniho Zivota. V otdzk&ch budete tazani na ¢as, ktery jste Vy nebo Vase
dité stravili pohybovou aktivitou

bl

v poslednich 7 dnech!

Prosime Vas o zamysleni se nad aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako souéast domécich
praci, na zahradé, pfi pfemistovani se z mista na misto a ve volném ¢ase pfi rekreaci, cvi¢eni &i sport
apod. Pokud jste nevykonaval/a zadnou pohybovou aktivitu, udélejte kiizek do tveregku na konci otazky.

Prosime Vas o zodpovézeni kazdé otazky, i kdyZ se nepovaZujete za pohybové aktivniho &lovéka.

Vysvétlivky k nasledujicim otazkam:

« intenzivni (té€lesné narocné) pohybové aktivity se vyznaduji téZkou télesnou namahou a zadychanim
(vyrazné rychlej§i a tézsi dychani nez normalng).

+ stfedné zatéZujici pohybové aktivity se vyznacuiji stiedni t&lesnou ndmahou, pfi nich? dychate trochu
vice nez normaing.

Identifikace: otec — matka (prosim, zakrouZkujte) Vék (roky) ......... Wska(cm)......... Vaha(kg)-.......

1. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dn(, jste provadél/a intenzivni pohybové aktivity,
napfiklad zvedani téZzkych bfemen, kopani (ryti), aerobik nebo rychla jizda na kole?

dn( v tydnu

(Berte v Gvahu pouze ty pohybové aktivity, které trvaly vcelku nejméné 10 minut.)

nebo

[J zadna intenzivni pohybova aktivita

2.V kolika dnech, b&hem poslednich 7 dni, jste provadélia stfredné zatéZujici pohybové
aktivity, napfiklad noseni lehéich bfemen, jizda na kole béznou rychlosti nebo &tyfhra v
tenise? (Nepocitejte chizi.).

dni v tydnu
nebo

U zadn4 stiedné zatéZujici pohybova aktivita



3.V kolika dnech, béhem poslednich 7 dné, jste chodil/a nepietrZité (najednou) nejméné 10
minut? Zahriite chiizi v zaméstnani i doma, pfesuny (cestovani) chiizi z mista na misto, ale
i jinou chizi, kterou vykonavate vyhradné pro rekreaci, sport, cviceni nebo vypInéni ,
volného ¢asu.

dnii v tydnu
nebo

U Zadna chuzi nepretrzité (najednou) v trvani 10 min

4. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v priméru za jeden
pracovni den)? :

hodin __ minut denné

Zahriite &as straveny sezenim v zaméstnani, doma, pii pIinéni domécich Gkoli a b8hem volného
dasu. Zahriite také ¢as straveny sezenim u stolu, pii ndvstévé u pratel, pii ¢teni, nebo také
sezenim ¢i leZenim pfi sledovani televize.

DEKUJEME ZA VYPLNENI DOTAZNIKU!



Piiloha 3 Celkové tabulky s vysledky



Dité

Aiogey

Ajnwns
luaeadoq

Ajnwns
lujervleN

18
18
25
18
22
21

22
20
17
19
19
17
23
16
18
20
18
16
19
22
19
17
18
18
24
18
16
21

17
22
21

16
25

18
18
22
18
17

14

Ajnwns
9M0101504d

13
16
19
14
20
15
17
12
14
16
17
18
15
11
16
17
16
15
18
17
18
15
13
13
17
17
12
19
17
16

14
11
18
20
16
19

14
16
11

Jus|pAg

NouazoJnos
39204

Inejyod

eyeA

22
20
22
16
19
19
17
22
22
18
23
13
18
15
18
15
17
13
16
22
16
19
13

14
24
15
17

14
15
16
17
17
18
13

14
15
20
15
19

e)sAN

110
113
122

90
105
118
115
120
123
120
126
102
110
105
116
100
100
100
110
110
104
114

90
95
122

98
116
100
101
105
115
108
120

93
103

96
113
104
116

A2A

oIsR
gnopejod

10
11
12
13

14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25

26
27
28
29
30
31

32

33

34
35

36
37

38
39
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Matka Otec
2 ;E ; ;% ;
Eg ~ _@ o] :E 3 ->‘3 ; ~ ¥ © :E 8 ->° ;
2|l |w | £ | o FlF|9|w | £ |w o | F
2> 2|5 |3 o > 25|28 | 3 > | >
© > o 2 7] > o o 7]
'S 8|8 8|8
o S | D N R =]
1| 38153 | 70|SS |EKONOM 1| 0| 37[173| 80|0U |VODAR 1] 0
2| 39|165| 60|VS |LEKTOR 5| 1| 40/185| 85|SS |TECHNIK 0| 1
3| 38|164| 58| 0OU | MANIKERKA 0| 0| 44|186| 83|SS |0SVC 3] 2
4| 34|170| 56|VS | METEOROLOG| 1| 1| 39|180| 75|VS | PEDAGOG 2] 1
5| 37|160| 48|SS |ZDR.SESTRA 0| 1| 37|170| 82|SS | MANAGER 4| 1
6| 36|163| 75|0U | SERVIRKA 1| 1| 35(184|103|0U |INSTALATER 1| 1
7| 36|173| 65|VS | LABORANT 0| 0| 46(178| 79|VS | TECHNIK 1| o
8| 37|172| 68|SS |UCETNI 4| 1|39(182| 86|SS |0SVC 2] 1
9| 42|168| 64 |VS | PROJEKTANT 2| 1| 46|178| 82|SS |TECHNIK 2] 1
10| 421|173 | 74|SS | DELNICE 1| 0| 43]179| 85|0U |ELEKTRO 2| 0
11| 39|170| 53|VS | MD 2| 1| 28|176| 90|0U |0OSVC 20 1
12| 33|164| 48 |VS | PEDAGOG 1| 1| 38[187| 83|VS |HASIC 2] 1
13| 321|173 | 60(SS | UCITELKA 1| 1| 48|182| 91|SS |TECHNIK 2] 1
14| 35|162| 56 | VS | UCITELKA 3| 1| 37/185| 76|VS |MIKROBIOLOG| 1| 1
15| 44|171| 58 |VS | LEKAR 1| 1| 54|190|102|0U |0SVC 1| 1
16| 34|175| 62 | VS | UCITELKA 1| 1| 39|176| 78|0U |AUTOMECH. 4| 4
17| 421|168 | 78 |SS | ASISTENTKA 1| 1| 48|198| 82|VS |VEDOUCI 1| 1
18| 32|168| 54 |SS |SESTRA 1| 1| 32|185| 70|VS |PROJEKTANT 0| 0
19| 321|164 | 73| VS | ASISTENTKA 1| 1| 35|180| 77|0U |KUCHAR 2] 1
20| 40|175| 80|SS | UREDNIK 1| 0| 37]190|102|SS |ZEMEDELEC 1| o
21| 29|172| 70| OU | KADERNICE 1| 1| 29|180|100|0U |RIDIC 1] 1
22| 29|165| 65|VS | UCITELKA 1| 1| 33|180| 95|SS |SVAREC 1| o
23| 36|164| 55|SS [MD 1| 1| 43|180| 84|sS |osvC 1| 1
24| 35/160| 58 |OU | PRODAVACKA | 0| 0| 33/180(105|0OU | TRUHLAR 0| O
25| 35|164| 88|SS |PRODAVACKA | 1| 1| 38|174| 73|0U |ZEDNIK 1| 1
26| 38|172| 68|SS | UCETNI 0| 0 0| O
27| 34|165| 63|SS |OPERATOR 0| 0] 35/184|107|SS |0SVC 0| 0
28| 35/170| 53 |SS |ASISTENTKA 2| 1|38|175| 79|SS |JEDNATEL 3] 2
29| 321|162 | 60|VS | UCITELKA 0| 0] 33|181| 78|SS |REFERENT 2| 2
30| 32|162| 54|SS | ASISTENTKA 1| 1|36[179| 63|0U |SKLADNIK 1| 1
31| 30|163| 57|SS 1| 0] 32|188| 94 |0U | TESAR 2] 0
32| 40|160| 60| OU | PEKAR 0| 0| 37|177| 70|0U |ZAMECNIK 2| 2
33| 33|167| 72|SS |PRODAVACKA | 1| 0| 32|172| 75|0U | TRUHLAR 2] 1




34| 32|169| 53|SS | ASISTENTKA 1| 1|30[178| 70|SS |PROGRAMAT 1| 1
35| 38|170| 60|SS |ZEMEDELEC 2| 1|37|172| 80|VS |INFORMATIK 1l 1
36| 33|169| 66 |VS |FYZIOTERAP 4| 4| 33[186| 98|SS |0svC 4| 1
37| 35(170| 64 |SS 1| 0| 36|180| 78|0U 1] 0
38| 38|170| 87|SS |REFERENT 1| 1|50[198| 95|VS |UREDNIK 2] 1
39| 44|171| 67|SS |SESTRA 2| 1| 42|181|110|VS |REDITEL 4| 2
40| 32|170| 58|VS |LEKAR 1| 1| 33|182| 85|VS |LEKAR 2] 1
41| 31|172| 71| VS |UCITELKA 1| 1| 31|183| 91|VS |[KONSTRUKTER| 1| 1
42| 31|172| 71| VS |UCITELKA 1| 1| 31|183| 91|VS |[KONSTRUKTER| 1| 1
43| 39|164| 64|VS | UCITELKA 1| 1| 41|180| 84|VS |OBCHODNIK 1] 1
44| 43|173| 73| VS |ZUBAR 3| 1| 38|183| 83|VS |ADVOKAT 1] 1
45| 37180 88| VS | PRAVNIK 2| 1| 40[185| 95|SS |PUBLICISTA 0| 1
46| 29|175| 70| OU | CUKRARKA 1| 1| 50|167| 80|SS |VOZMISTR 2| 2
47| 46|170| 73|SS | UREDNICE 1| 1| 47|180(105|VS |STAVAR 1| 1
48| 43178 | 64| VS | LEKARKA 2| 0| 44|180| 75|VS |CELNIK 2] 1
49| 35|175| 65|VS | EKONOM 1| 1| 35[190| 85|VS |EKENOM 1| 1
50| 35|168| 65|0U|PRODAVACKA | 1| 1| 31|188| 98|SS |ZPEVAK 2] 1
51| 39|168| 80|SS |0OSVC 2| 1|52|165| 81|SS |0OSVC 4| 2
52| 36|163| 63|0U | STROJAR 1| 1| 40|173| 68|0U |STROJAR 1| 1
53| 33|176| 62 |VS | PRAVNIK 0| 0| 37/186| 72|VS | MANAGER 1] 1
54| 43|161| 63|VS |LEKAR 1| 1| 43|171| 73|VS |LEKAR 1| 1
55| 42|175| 75|VS | INZENYR 1| 1| 43]196|112|VS |INZENYR 3] 1
56| 44|166| 57| VS | LEKARKA 1| 1| 47|175| 85|VS |LEKAR 1] 1
57| 32|178| 68|SS | ADMINISTR. 1| 1|53[173| 72|sS |RIDIC 2] 1
58| 38|178| 90 |SS | UREDNIK 1| 0| 39[198| 90|SS |VOIAK 1| 1
59| 38|165| 62 |SS |ASISTENTKA 1| 1| 42|186| 92(SS 1| 1
60| 42|176| 95|SS | UREDNICE 1| 0| 46|180| 94|0U |RIDIC 1] 0
61| 38|158| 52 |VS | UCITELKA 2| 1| 38|178| 85|VS |UCITEL 2] 1
62| 35|165| 53|VS |STATISTIK 1| 1| 35|178| 87|VS |TECHNIK 1| 1
63| 37|163| 48|VS | LEKARNIK 1| 1| 39|168| 72|SS |PROGRAM. 1] 1
64| 29|168| 63 |VS | UCITELKA 1| 1|36|175| 95|SS |EKONOM 2] 1
65| 35|160| 53|SS 3| 1| 40/182| 82(VS 2] 1
66| 36|160| 58|SS | LABORANT 1| 1| 37|170| 68|SS |NASTROJAR 1| 1
67| 40|168| 56 | VS | UCITELKA 2| 1| 78|165| 63|VS |UCITEL 2| 0
68| 35|170| 62 |SS | UREDNIK 1| of 37|182| 74|0u|0svC 1| 1
69| 34|173| 55|VS | SPRAVA 3| 1| 42|190| 88|VS | TECHNIK 4| 1
70| 36|177| 67|VS | FYZIOTERAP. 2| 1| 36(182| 82|VS |UCITEL 2] 1
71| 36|166| 72| OU | KADERNICE 1| of 44|172| 70|ZS 1| 1
72| 33/160| 65|VS |SESTRA 1| 1| 40|170| 72|VS |PEDAGOG 1l 1
73| 29|185| 80|VS | TECHNIK 1| 1| 37|180|105|SS |OBRABEC 1| 1
74| 38|176| 59|0U | MD 2| 1] 39|180| 87|SS |osvC 2] 1
75| 40|181| 75|VS | PEDAGOG 1| 1| 40(190|100|VS [IT 20 1
76| 36|168| 74|SS |PRODAVACKA | 1| 0] 38/179|102|SS |INSTALATER 1| o
77| 38|168| 68|VS | LEKARKA 2| 2|35/183| 83|VS | PSYCHOLOG 2 2
78| 29|165| 81|SS | LABORANT 1| 1|30[179| 94|0U |KLEMPIR 1| 1




79| 35|162| 60|SS 1| 1| 35|180| 80(SS 1| 1
80| 33|160| 65|VS | UCITELKA 1| 0| 35|175| 80|0OU |TESAR 1l o
81| 33|163| 51|SS |ADMINISTR. 1| 1| 35|174| 80|SS |ELEKTRO 1| 1
82| 37|180| 76|SS | UCETNI 0| 0] 38/192|110(SS |TECHNIK 1l 1
83| 40|166| 60|VS |0OSVC 4| 1| 41(170| 70|VS |0OSVC 2] 1
84| 40|160| 70|SS | RECEPCNI 1| 1| 44|185| 99|SS | MECHANIK 1] 1
85| 37[159] 65|VS | UCITELKA 1| 0| 37|186| 95|VS |BIOCHEMIK 1l 1
86| 37 VS | ANALYTIK 2| 1|38 VS 1] 1
87| 41|175| 70| VS | UREDNIK 1| 1| 37|185| 90|O0OU | DELNIK 1l 1
88| 33|152| 60|VS |OSETROVATEL| 1| O] 34|185| 90|SS |ENERGETIK 2| 0
89| 32(167| 80|SS | TECHNIK 1| 1| 37|167| 80|0OU |STROJAR 1| 1
90| 35[160| 53|0U|MD 1| 0] 39|185| 95|0U |RIDIC 1l 1
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