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Resumé:

Bakalafska prace se zabyvala pohybovymi aktivitami déti pfedSkolniho véku. Cilem
bakalarské prace bylo seznameni s moZznostmi pohybovych aktivit u ptredskolnich déti.
Piedmétem badani predlozené bakalaiské prace bylo seznameni s pohybovymi aktivitami déti
predskolniho véku. Prace byla rozdélena na dvé cCasti. Teoretickd Cast nas sezndmila
S pohybovymi aktivitami déti predSkolniho véku a také seznadmila ¢tenare S prevenci a napravou
zdravotniho oslabeni. Prakticka ¢ast se pomoci metody dotazniku se u celkového poctu
35 matetskych skol snazila vyvratit nebo potvrdit stanovené piedpoklady. Smyslem a tcelem
piedlozené bakalarské prace bylo zjiSténi, Ze hra pfispiva k vSestrannému, harmonickému
rozvoji osobnosti déti, ke zvySeni irovné pohybovych schopnosti a k osvojovani pohybovych
dovednosti. Piinosem piedlozené bakalafské prace je vyznam pohybovych aktivit u déti

vzhledem k ¢ast&j$im projevujicim se negativnim disledkim civilizace.

Klic¢ova slova:

Pohybové aktivity, ptedskolni vek, pohyb, vyvoj ditéte, zdravotné oslabené déti,

prevence a naprava, preventivni programy.



Summary:

Bachelor thesis dealt with the physical activities of preschool children. The aim of this
thesis was to present the possibilities of physical activities of preschool children. The subject
of the research presented thesis was the introduction to the physical activities of preschool
children. The work was divided into two parts. The theoretical part introduces the physical
activity of children in preschool age and introduces to readers the prevention and remedying
health impairments too. Practical methods used the questionnaire in a total of 35 kindergartens
tried to refute or confirm the established assumptions. The meaning and purpose of my bachelor
thesis was that the game contributes to a comprehensive, harmonious development of the
personality of children, to increase the level of physical skills and the acquisition of psysical
skills. The benefits of bachelor thesis was the importance of physical activities in children due

to frequent manifested by the negative consequences of civilization.

Keywords:

Physical activities, preschool age, movement, child development, health impaired

children, prevention and corrective and preventive programs.
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Uvod
., Telo necht kazdodenni své hybani ma *

(Jan Amos Komensky)

Tématem predlozené bakalaiské prace jsou pohybové aktivity déti predskolniho véku.
Téma prace bylo zvoleno z divodu autor¢ina zainteresovani v dané problematice.

Cilem bakalatské prace je seznameni s moznostmi pohybovych aktivit u pfedskolnich
déti a obecné seznamit Ctenare se zakladnimi pojmy vztahujicimi se k problematice pohybovych
aktivit déti predskolniho veéku. Dalsim cilem bylo vyvratit nebo potvrdit stanovené
predpoklady, zjistit zda MS pracuji s preventivnimi programy a zaméfuji se na napravu
zdravotniho oslabeni u déti a zda vesnické Skoly maji lepsi moznosti venkovnich pohybovych
aktivit nez méstské skoly, a to zejména z diivodu lokality.

Smyslem a ucelem piedlozené bakalarské prace je shrnout poznatky a vlastni zkuSenosti
autorky s pohybovymi aktivitami u déti v pfedSkolnim véku a nahlédnout do problematiky
zdravotniho oslabeni u déti.

Predmétem badani predloZzené bakalarské prace je seznameni s pohybovymi aktivitami
déti predskolniho veéku.

Bakalaiska prace vychazi z hlavnich ptedpokladl, ze v matetské skole je 30% déti
se zdravotnim oslabenim dale pak, ze vétSina matefskych Skol se zaméfuje na prevenci
a napravu déti se zdravotnim oslabenim a dale pfedpokladame, Ze vesnické Skoly maji lepsi
moznosti venkovnich pohybovych aktivit nez méstské skoly.

Préce je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti bakalatské prace
autorka nabizi obecny vhled do pohybovych aktivit pfedskolniho véku, seznamuje Ctenare
S prevenci a ndpravou zdravotniho oslabeni. Ke zpracovani teoretické ¢asti byla vyuZzita metoda
analyzy dotazniku a odborné literatury a dale se autorka odkazuje na vlastni zkuSenosti.

V praktické casti se autorka zabyva ovéfovanim stanovenych piedpokladd
prostiednictvim vzorku respondentli, ktery tvoii pedagogicti pracovnici. Pro ovéteni
ptedpokladu byla zvolena metoda pozorovani.

Smyslem a ucelem piedlozené bakalaiské prace je shrnout poznatky ziskané zkusenosti
autorky z pohybovych aktivit déti pfedskolniho véku. Uvédomit si vyznam pohybovych aktivit
u déti vzhledem k CastéjSim projevujicim se negativnim diisledktim civilizace.

Pohyb je zakladni potfebou ditéte a je spojen s vyvojem télesnym, psychickym

I socialnim, proto se uplatfiuje ve vychové déti ve vSech oblastech. Praktické zprostiedkovani
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velkého mnozstvi zivotnich kompetenci se déje v pohybovych hrach, at’ uz spontannich nebo
fizenych ¢i navozenych. Pravé pro svou nalezitost k détskému véku je pohybova aktivita a hra
prostfedkem velmi pfirozenym a ucinnym. Détsky rozvoj je bez téchto aktivit a Cinnosti
nemyslitelny.

V predskolnim véku je ovSem nutné respektovat individudlni potfeby déti a krome
poznatki o té€lesném a psychickém vyvoji zachovavat vyvazenost vychovnych prostiedkl prave
s ohledem na potieby jednotlivce a na jeho zdravy vyvoj. Kazdé dit¢ ma jiné rodinné zazemi
ajiz v predskolnim véku ma za sebou odlisné zkusenosti. Proto rizné ¢innosti budou vyvolavat
u riznych jedincti rizné odezvy. K dosazeni cile ve Skolnim vzd€lavacim programu nemiize
vést pouze jedna spolecnd cesta, ale je tfeba jich nabizet vice a hledat ty optimalni.
To predpoklada vsestrannou profesionalitu ucitelek a jejich pedagogickou odpovédnost.

Zatazeni pohybu v reZimu dne v matetské Skole je specifické, nebot’ pohyb je pro Zivot
ditéte nezbytny. Je spontdnni fyzickou potifebou s pfimou psychickou a socidlni vazbou
a odezvou. Bez pohybu se ptedskolni dit€¢ neobejde ani jeden den, ani hodinu. Pokud mu neni
dana moznost pohybovat se, projevi se to v jeho chovani. Pokud by tato deprivace byla
dlouhodobé;jsi, projevi se to v nevratnych zménach jak na fyziologické urovni organizmu, tak

i na psychice jedince a v jeho socialnich vztazich.
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1 Teoreticka cast

1.1 Pojmy vztahujici se k problematice

1.1.1 Pohyb a pohybové aktivity

Prvni kapitola se vénuje obecnému vhledu do oblasti pohybu a pohybovych aktivit
predskolniho véku. Déle se sezndmime s uplatnénim pohybovych her v ramci vzdélavacich
programu pro piedskolni vzdélavani (dale jen RVP PV).

Pohyb je prostiedkem seznamovani se s prostfedim, prvnim ucenim, jak ovladnout
své télo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potfebné zkuSenosti. Pohyb je prosttedkem,
jak vyjadrit sebe sama a komunikovat s ostatnimi. Je také prostiedkem ziskavani sebevédomi,
hodnoceni sebe samého, vzijemného srovnavani, pomahdni si, soupefeni a spoluprace.
Z vieobecné ziejmé praktické zkusSenosti a z potieb ditéte formulovanych Maslowem (Drapela,
1997) a Mat¢jckem (1994), ve spojeni s vyvojovou psychologii Piagetovou, a socidlni teorii
Eriksonovou (1963) a psychomotorickym ptistupem Kipharda (1992) vyplyva, Ze jednou
ze zékladnich biologickych potieb piedskolniho ditéte a tim i dilezitym prostiedkem détského
objevovani svéta je pravé pohyb (Dvorakova, 2011 s. 13).

Dité ptedskolniho v&ku prochdzi velmi vyraznym biologickym a fyziologickym
vyvojem. S tim je spojena funk¢ni uroven organt téla a rozvoj pohybovych dovednosti.
Zanedbani nebo omezeni tohoto vyvoje miize zabrzdit celkovy vyvoj.

Uroven pohybovych dovednosti souvisi s moznosti provadét je. Pohybové &innosti
a moznost télesného zatézovani vznikaji 1 s télesnym vyvojem. Pokud nemd dité dostatek
ptilezitosti k pohybu a nejsou-li mu poskytovany pfiméfené naméty, neni-li vedeno ke kontrole
svych pohybt, mize se v jeho zékladni pohybové vybave objevit cela fada nevhodnych navykt

a stereotypu, které piinaseji mimo jiné i ortopedické potize (Dvorakova, 2011 s. 13).
1.1.2 Pohybové hry

Pohybové hry tvoii specifickou skupinu. Kromé toho, Ze je pro déti pfinosné uz to,
ze se pohybuji, dobie zvolend hra mize byt prozitkem 1 pro déti, které nejsou pohybové ptilis
vybavené. V souladu s RVP PV by dobfe a vhodné zvolena pohybova hra méla ditéti
zprostiedkovat vlastni prozitek, piipadné spoluprozivani, sdileni a pocit sounalezitosti

S ostatnimi ve skupiné. Pohybové hry umoziiuji vétSinou spontanni socidlni uceni, nékdy
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obsahuji prvky kooperace, ale neméné dulezitd je moznost prosadit se ve vid¢i roli. Objevuje
se V nich podil spontanni aktivity ditéte, naptiklad béh a také podil fizené aktivity (seznameni
se s pravidly hry a jejich pfijeti). Aby pohybova aktivita byla pro déti opravdu jenom piinosem,
mé¢la by byt motivovdna a vhodné vybrand, zasazend do kontextu jinych cCinnosti
(Clanky.rvp.cz).

Pohybové hry piinaseji vétSiné déti uspokojeni, prozitek, déti je hraji rady, zejména
kdyz je dobfe znaji. Podminkou je aby si déti hru uzily. Pohybové hry maji ptedem dana
a presna pravidla, ktera musi byt dodrzovana, aby byla hra bezpecna a smysluplna. Déti
se vétSinou ochotné piizplsobuji, a to 1 takové, které maji s dodrzovanim pravidel jisté
problémy. Je dobré vzdy zacit s Gplné jednoduchou variantou hry a po jejim zvladnuti ptfidavat

dalsi pravidla (Clanky.rvp.cz).
1.1.3 Charakteristika predskolniho obdobi

Piedskolni obdobi je vymezeno od 3-6 az 7 let respektive z pedagogického hlediska
do zahajeni povinné skolni dochazky.

Dité¢ je v predskolnim obdobi jiz pohybové zdatné, rozviji se dale motorika, zru¢nost,
kresba fe¢ mysleni a vSechny poznavaci procesy. Vyvoj zaznamenavdme 1 v oblasti emoc¢ni
a socialni. Hlavni potieby ditéte jsou v tomto véku aktivita a sebeprosazeni. (Svingalova, 2006).

Predskolni vék je charakteristicky stabilizaci vlastni pozice ve svété a diferenciaci
ke sv€tu. V poznani ditéti pomaha piedstavivost, zpracovani informaci, intuitivniho uvazovani,
které jeSté neni spjato s logikou. Dité si svou pifedstavu pfizpisobuje vlastnim potiebam
a poznanim. PfedSkolni v€k je také oznacCovan jako obdobi iniciativy, méa potifebu néco
zvladnout, vytvofit a potvrdit svoje kvality. K postupné diferenciaci dochézi i v socialni oblasti,
pro kterou je typicky piesah rodiny a rozvoj vztaht s vrstevniky. Toto obdobi je potieba chapat
jako fazi ptipravy pro zivot ve spole¢nosti (Vagnerova 1997, s. 107).

Toto obdobi je radostné pro dité a rodi¢i byva oznacované za vubec nejpiijemnéjsi fazi
lidského zivota. ,,Obdobi predskolni je nejpozoruhodnéjsi etapou vyvoje lidského jedince,
spojuje vse, co bylo u ditéte vrozeno s tim, co se vychovou a ucenim stane zlatym mostem
k budouci dospelé osobnosti. Je to doba, na kterou si jiz v dospélosti vzpominame, ke které

se vracime, ktera zanechava v nasi pameéti jiz mnohe stopy “ (Lisa 1986, s. 174).
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1.1.4 Jednotliva stadia vyvoje

Vyvoj poznavacich procesi je vV tomto véku zaméien na nejblizsi svét a pravidla, které
v ném plati. Piaget (1970) oznacil tuto fazi poznavaciho vyvoje podle typického uvazovani
predskolnich déti, jako obdobi ndzorného a intuitivniho mysleni. Mysleni ptedSkolniho ditéte
jesté nerespektuje zakony logiky a je tudiz nepiesné, a ma mnoho omezeni (Vagnerova, 1997).

Kresba, hra a pohadky, kresba je neverbalni symbolickou funkci. Projevuje tendence
zobrazit realitu tak, jak ji dit€¢ chape. Vyvoj kresby prochéazi nékolika fazemi, z nichz pocatecni
jesteé symbolicky charakter nema.

Hra je rovnéZ neverbalni symbolickou funkci: je dal§im zpisobem vyjadieni vlastni
interpretace reality a postoje ke svétu i k sobé samému. Symbolicka hra slouzi pfedskolnimu
ditéti jako prostiedek k vyrovnani s realitou, kterd je pro né n¢jak zatézujici. Umoznuje ditéti,
alespon symbolicky, uspokojit pfani, ktera ve skute¢nosti nelze splnit (Vagnerova, 1997).

Typickému zplsobu uvazovani a prozivani ptredSkolnich déti odpovidaji pohadky.
Pohadkovy d¢j je zjednoduSeny a fidi se jednoznacnymi pravidly: dobro vitézi nad zlem a zlo
je potrestano. SkuteCnost je zde prezentovana jasné a srozumitelné. Pohadkovy svét ma
pozadovanou strukturu a ¥ad (Vagnerova, 1997).

Vyvoj paméti, pamétové schopnosti zavisi na zrani ptislusnych mozkovych struktur.
Nejzajimavéjsi je vyvoj explicitni epizodické paméti. Tuto formu paméti lze chéapat jako
individualné specifickou, protoze zpracovava a uchova osobné prozité udalosti.

Vyvoj verbalnich schopnosti, jazyk je chapan a pouzivan na urovni, ktera odpovida
stupni rozvoje poznavacich procest. Informace ziskané v ramci verbalni komunikace jsou
zpracovany zpisobem odpovidajicim trovni mysleni urcitého jedince.

Emocni vyvoj, emocni prozivani pfedSkolnich déti je charakteristické vétsi stabilitou
a vyrovnanosti. Citové prozitky byvaji intenzivngjsi, stdle snadno prechazeji z jedné kvality
do druhé, stiida se smich a pla¢. Vétsina emoci je stale vazana na aktualni situaci, je spojena
s momentalnim uspokojenim ¢i neuspokojenim (Vagnerova, 1997).

Socializace a rozvoj osobnosti jedince probihda v interakci, dité rozviji svou
individualitu v kontaktu s jinymi lidmi. Zakladnim zpisobem socialniho chovani si dité
osvojuje v roding. Toto obdobi je tieba chapat jako obdobi piipravy na Zivot ve spole¢nosti.

Rodina, vztahy s rodi¢i a sourozenci, rodic¢e piedstavuji vzor, jemuz se chtéji podobat
ve vSech smérech a s nimz se identifikuji. Identifikace s autoritou posiluje sebejistotu a zlepsuje

sebehodnoceni, dit¢ si timto zplsobem kompetence dospélého piivlastiuje. Vztahy
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se sourozenci rovnéz maji socializacni vyznam, jsou zdrojem specifické socialni stimulace.
Sourozenec je také partnerem, s nim Ize sdilet spole¢ny cil (Vagnerova, 1997).

Ve vztazich s lidmi mimo rodinu v pfedskolnim véku se uvoliuje navaznost na rodinu
a postupn¢ i vazanost na dospélé. Musi se naucit rozumét druhym a ovladat vlastni projevy,
aby bylo pro jiné lidé piijatelné (Matéjéek, 1999). Vztahy s vrstevniky vyznamné ptispivaji
k socializaci piedskolniho ditéte (Vagnerova, 1997).

1.2 Uplatnéni pohybovych ¢innosti v Ramcové
vzdélavacim programu pro predskolni vzdélavani

Ramcové cile jsou specifikovany do péti oblasti rozvoje osobnosti ditéte. V nich jsou
pak formulovany specifické ¢innosti a prilezitosti, jez vedou k osvojovani kompetenci, které
postupné umoznuji ditéti vyrovnavat se stale Sir§im prostiedim a naristajicimi naroky zivota

(RVP PV, s. 15).

Biolologicka oblast — dité a jeho télo
Psychologicka oblast — dité a jeho psychika
Interpersonalni oblast — dité a ten druhy

Sociokulturni oblast — dité a spole¢nost

a > w0 DN e

Enviromentalni oblast — dité a jeho svét

Telovychovné pohybové ¢innosti se zcela ptirozené vztahuji k biologické oblasti ditéte.
Tyto ¢innosti se vztahuji k ziskdvani pohybovych dovednosti, télesné a psychické zdatnosti
a poznatkli, hodnot a postoji s tim spojenych a vedoucich ke zdravému zplsobu Zivota.
Biologicka postata ¢loveka je tizce spjata s celym jeho vyvojem a proto se biologickd oblast
proliné i do vSech dalSich oblasti (Dvotakova 2011, s. 20).

V oblasti psychiky ditéte je motorika uzce propojena s jazykovou vychovou
a logopedickou péci, pohyb ovliviiuje rytmus fe¢i a dychani. Pohybové aktivity také mohou
podporovat samostatné vyjadfovani a komunikaci. Mohou byt zaméfeny na rozvoj smyslového
vnimani, vytvareji fadu situaci, kde se uplatiuji a procvicuji myslenkové procesy — feSeni
rozvijeji fantazii a tvotivost, reaktivnost.

Ve vztahu k dalSim oblastem nabizeji pohybové hry a ¢innosti velmi mnoho situaci
osobnostniho a spolecenského charakteru. Déti péstuji své sebepojeti, Sebevédomi, sebediiveéru,
odvahu, rozvijeji viili a odpovédnost. Tyto ¢innosti a hry ptsobi vyrazn¢ kladné€ na socializaci
ditéte. Pri hie zcela vyplyne spontanné potieba respektovat pravidla, prava ostatnich. Déti
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prozivaji a zvladaji i slozité situace a emoce, nutna je vzadjemna komunikace a pomoc. Proto
pohybové ¢innosti vyznamné ovliviiuji i oblast moralnich hodnot — déti se uci hrat fair play,
vyhravat i prohravat, chovat se Cestné, respektovat odliSnosti druhych. To vSe hraje roli
i v SirSim spoleenském kontextu — ve vztahu K tradicim, ve vztahu a k ochrané kulturnich
hodnot i piirody, ale i k celospolec¢enskému a svétovému dédictvi ve sportovnich utkanich,

mezinarodnich soutézich, olympijskych hrach (Dvorakova 2011, s. 21).

1.3 Pohybové kompetence ditéte v predskolnim véku

S poznatky o télesném a psychickém ristu a vyvoji déti v pfedsSkolnim véku byl v oblasti
télesné¢ vychovy specifikovan ramcovy obsah cinnosti, které odpovidaji détskému veéku
a jejichz prostrednictvim je ovliviiovan predevsim télesny a pohybovy rozvoj ditéte. Tyto
¢innosti vedou k osvojeni zakladli kompetenci zasahujici i dal$i stranky osobnosti ditéte.
Obecné pozadavky dané RVP PV, mohou byt tyto ¢innosti a kompetence jednim z podkladi
pro zpracovani Skolniho vzdé&lavaciho programu.

Télesné a pohybové aktivity jsou prostfedkem ziskani kompetenci:

e Vv oblasti osvojovani pohybovych dovednosti zdkladnich i1 specifickych —
sportovnich,
e V oblasti posilovani télesné zdatnosti — aerobni vytrvalosti, svalové sily
a pohyblivosti
e Vv oblasti kognitivnich a afektivni — rozvijeni psychickych, osobnostnich
a socialnich stranek osobnosti
V pribéhu predskolni vychovy a vzdélavani by mély déti ziskat nasledujici kompetence

(Dvotékova 2011, s. 18).
1.3.1 Pohybové dovednosti

Lokomoéni dovednosti

e pohybovat se riznymi zplUsoby lokomoce mezi prekdzkami, pres piekazky
terénni 1 um¢lé,

e pohybovat se riznymi zplisoby v prostoru vS§emi sméry, ve smeru podle pokyntl,

e poskakovat a skakat riiznymi zptisoby a v kombinacich,

e skakat do riznych smért, preskakovat pirekazku, vyskocit na pirekazku

a seskocit,
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pohybovat se riznymi zptisoby v prostoru s riznymi polohami nebo pohyby
Casti téla (upazit, tleskat, vzpazit),

pohybovat se s partnerem a ve skupin¢ ve vzajemné spolupraci,

podiidit lokomoci rytmu a hudbg,

pohybovat se v prostoru v rizném prosttedi — na sn€hu, ve vod¢ (Dvoiakova

2011, s. 18).

Nelokomoc¢ni dovednosti

pohybovat ¢astmi téla podle pokynt, napodoby, v rtiznych podminkach —
S nacinim, na naradi,

zaujmout rizné polohy podle pokynli — znat ndzvy ¢asti téla, zdkladnich poloh
a pohybu,

pohybovat se kolem riiznych os svého téla (pievaly, obraty, kotouly),

dokézat pohyby svého téla podiidit hudbé (Dvotakova 2011, s. 19).

Manipulacni dovednosti

nosit, piedavat, kutalet, pohazovat, odrazet, kopat, driblovat, balancovat),
manipulace s riznym nacéinim a pfedméty (rukama, nohama, koleny, hlavou),
odhadnout pohyb nacini a ptizpisobit mu vlastni pohyb,

spolupracovat ve skupin€ pii ovladani nacini, vyuzit pomicky k pohybu v
razném prostiedi (plovaci pomucky, tiikolky, kola, boby, sané, lyze, brusle).
(Dvotakova 2011, s. 19).

1. Télesna zdatnost

zvladat ptiméfenou fyziologickou zatéz,
dokazat se pohybovat po delsi dobu jednoduchymi lokomoc¢nimi pohyby,
dokazat zpevnit a uvolnit své télo podle nadvodu,

dokazat protahnout své télo podle ndvodu. (Dvotakova 2011, s. 19).

2. Kognitivni a afektivni oblast

znat sméry vzhledem ke svému télu,
veédét o Cinnosti srdce a o jeho reakci na télesné zatizeni, védét, Ze jeho
trénovani, pohybem prospiva zdravi,
znat rizné casti téla a pojmenovat je,
vedét, Ze sila svalii umoziuje pohyb,
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veédét, ze télo by mélo byt pruzné, aby bylo zdravé a pohyblivé,
znat pojmy uzivané s pohybem a sportovnim prostiedim,
dokézat dodrzovat smluvena pravidla,

spolupracovat ve hie a ¢innosti,

respektovat ostatni,

nebat se v rizném prostiedi (ve vodé, snéhu),

nebat se vyjadfit svilj ndzor (Dvorakova 2011, s. 19).

17



2

Pohybové Cinnosti v ramcove vzdélavacim

programu pro predskolni vzdelavani

2.1 Oblast biologicka

Dité a jeho télo

Cilem a zamérem je stimulovat a podporovat rist a nervosvalovy vyvoj ditéte, jeho

fyzickou pohodu, zlepSovat télesnou zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu. U¢it déti

samoobsluznym dovednostem a vést je k zdravym Zivotnim navykim (Dvofakova 2011, s. 22).

Diléi vzdélavaci cile:

uvédomeéni si vlastniho téla,

rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani hrubé a jemné motoriky, ovladani
pohybového aparatu a télesnych funkci,

rozvoj a uzivani vSech smysli,

rozvoj psychické a fyzické zdatnosti,

osvojeni si véku ptiméfenych praktickych dovednosti,

osvojeni si poznatkt o téle a zdravi, o pohybové ¢innosti a jeji kvalité,

osvojeni si poznatkl a dovednosti dulezitych pro podporu zdravi, bezpeci,

vytvareni zdravych Zivotnich navyk a postojii jako zékladu zdravého Zivotniho stylu
(RVP PV, S. 16).

Pfi uceni se zakladnim pohybovym dovednostem se rozviji vnimani vlastniho téla,

uroven a kvalita pohybu, orientace v prostoru pii pohybu, vniméani rizné intenzity pohybu

a vytvareji se a vyuZzivaji vztahy k ostatnim. V matefské skole je proto potieba se zaméfit na

uvédomélé ovladani vlastniho t€la a jeho pohybli a nabidnout co nejsirsi Skalu pohybovych

dovednosti (Dvotakova 2011, s. 29).
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2.2 Oblast psychologicka

Dité a jeho psychika

Zameérem je podporovat dusevni pohodu, psychickou zdatnost a odolnost ditéte, rozvoj
intelektu, fe¢i a jazyka, poznavacich procesi a funkci, jeho citd a vile, stejné tak jeho
sebepojeti, jeho kreativity a sebevyjadieni, stimulovat osvojovani a rozvoj vzd€lavacich

dovednosti a povzbuzovat ho v dalsim rozvoji, poznavani, uceni (RVP PV, s. 18).

Dil¢i cile:
e rozvoj feCovych schopnosti a jazykovych dovednosti,
e rozvoj komunikativnich dovednosti,

osvojeni nekterych dovednosti, které predchéazeji ¢teni, psani, rozvoj zajmu o psanou
podobu jazyka (RVP PV, s. 18-19).

K naplnovani téchto cilti mohou slouzit i pfirozené pohybové prostiedky: cviceni jemné
motoriky pomaha ovladnout mluvidla a te¢. Je-li kratky nebo delsi feCovy projev soucasti
hry — cvi¢i vyslovnost. Spole¢né skandovani a postupné samostatna jednoducha opakovana
promluva podporuje odvahu projevit se, samostatnost a sebevédomi. V fadé her je potieba, aby
se déti dohodly, spolupracovaly a pomahaly si. To se neobejde bez smysluplné komunikace
(Dvotakova 2011, s. 68 -69).

2.3 Oblast interpersonalni

Dité a ten druhy

Zamérem je podporovat utvafeni vztaht ditéte k ostatnim ¢i k dospé€lému, posilovat
kultivovat a obohacovat jejich zamérnou komunikaci a zajistovat pohodu téchto vztahtu
(Dvorakova 2011, s. 83).

Diléi vzdélavaci cile:
e rozvoj schopnosti a dovednosti dillezitych pro navozovani a rozvijeni vztahi
ditéte k druhym lidem,
e posilovani prosocialniho chovani ve vtahu k druhému,
e vytvareni prosocialnich postoji k druhému,
e rozvoj interaktivnich a komunikativnich dovednosti, ochrana osobniho

soukromi a bezpeci ve vztazich s druhymi détmi a dospélymi (RVP PV, s. 24).
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., Z hlediska telovychovnych a pohybovych aktivit jako prostredki socidlniho rozvoje
deti je mozné volit hry a vytvaret takové situace pro vnimani a respektovani druhych,

dodrzovani pravidel ve hie pri pohybu v prostoru* (Dvorakova 2011, s. 85).

2.4 Oblast sociokulturni
Dité a spole¢nost

Diléi vzdélavaci cile:

e rozvoj zakladnich kulturné-spolecenskych postojti, navykl a dovednosti ditéte,

e vytvareni povédomi o mezilidskych a moralnich hodnotach,

e rozvoj schopnosti Zit ve spoleCenstvi ostatnich lidi, pfizplsobit se,
spolupracovat, podilet se, nalezet ke spole¢nosti, vnimat a ptijimat zakladni
hodnoty v tomto spolecenstvi uznavané,

e rozvoj kulturné-estetickych dovednosti, produktivnich i receptivnich,

e vytvafeni zakladu estetického vztahu ke svétu, k zivotu, ke kultufe a uméni,
prostiednictvim télovychovnych a pohybovych ¢innosti, spolu se ziskavanim
dovednosti a poznatki, se rozviji i vnimani estetickych hodnot a dovednosti
(Dvorakova 2011, s. 86).

Vnimani téla a kultivace vlastniho pohybu je prostfedkem estetické vychovy.
Formovéani spravného drzeni té€la a uvédomovani si fizenych pohybt je estetickym a prozitkem

a poznatkem (Dvordkova 2011, s. 86).

2.5 Oblast environmentalni

Dité a svét

Zamérem vzdélavani environmentalni oblasti je ziskat u ditéte zakladni povédomi
0 okolnim svété, o vlivu ¢lovéka na Zivotni prostiedi poc€inaje nejblizSim okolim a konce
globalnimi problémy i celosvétového dosahu. Vytvofit si tak zédklady pro otevieny a odpovédny

postoj ditéte k zivotnimu prostiedi (RVP PV, s. 18).
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Diléi vzdélavaci cile:

vytvofeni vztahu k mistu prostfedi, ve kterém zijeme,

osvojovani si jednoduchych poznatkli o svété a Zivoté, uziteCnych pro vytvareni
zékladniho povédomi o pfirodnim, kulturnim i technickém prostiedi, o jeho
rozmanitosti, vyvoji a neustalych proménach,

pochopeni, ze zmeény zptsobené lidskou ¢innosti mohou prosttedi chranit

a zlepSovat, ale také poskozovat a nicit,

rozvoj schopnosti pfizpiisobovat se piirozenému vyvoji a béZznym zménam,
rozvoje schopnosti vazit si zivota ve vsech jeho forméach,

vytvoteni povédomi o vlastni sounalezitosti se svétem,

osvojeni dovednosti potiebnych k jednoduché péci o okoli a k spoluvytvaieni
zdravého bezpecného prostiedi,

rozvoj pocitu soundalezitosti s zivou a nezivou ptirodou, lidmi, spole¢nosti,

planetou Zemi (Dvotakova 2011, s. 88).

Télovychovné a pohybové aktivity jsou soucasti zivota, a proto se uplatiuji i v této

vzdelavaci oblasti zivota. Dité si vytvaii vztah k ur¢itému mistu, obci, kraji. Pocit sounalezitosti

podpofime vylety, navstévami pamatnych mist, mist s kulturnimi artefakty, mist a povésti.

Pohybové ¢innosti a hry propojime s vylety, navs§tévami (Dvotakova 2011, s. 88).
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2.6 Pohyb v rezimu dne v materské skole

Zatazeni pohybu v rezimu dne v matetské Skole je specifické, nebot’ pohyb je pro zivot
ditéte nezbytny, je zakladni biologickou potifebou.

Bez pohybu se vsak dit¢ predskolniho véku neobejde ani jeden den, ani hodinu, dokonce
ani pul hodiny. Pokud mu nebude dana moznost pohybovat se, projevi se to v celém jeho
chovani. Pokud tato deprivace bude dlouhodobéjsi, projevi se v nevratnych zménach jak na
fyziologické urovni organismu, tak i na psychice a jeho socidlnich vztazich.

Dit¢ potiebuje denné asi 5 hodin pohybu, délky jeho zaméfené pozornosti se pohybuje
mezi 10-15 minutami. Z toho by mély vychazet piedstavy o rezimu dne a praci s détmi a denni
¢innost (Dvotakova 2011, s. 92).

Mateiska skola vytvari podminky pro kazdodenni pravidelné, soustavné a opakujici se

pohybové ¢innosti. Zabezpe¢ime tak:

e ziskdvani a zdokonalovani pohybovych dovednosti nelokomoc¢nich, lokomoc¢nich
a manipulacnich,

e posilovani télesné — svalové a aerobni — 1 psychické zdatnosti rozvoj pozitivnich
hodnot ve vztahu k pohybovym aktivitdm a zdravému Zivotnimu stylu,

e posileni samostatnosti, schopnosti rozhodovat se (Dvotakova 2011, s. 92).

Program ¢innosti a denni reZim respektuje:

a) individualni potiebu pohybu

b) individualni predpoklady

Zatazeni pohybu v rezimu dne v mateiské Skole je specifické, nebot’ pohyb je pro zivot
ditéte nezbytny, je spontdnni fyzickou potiebou s piimou psychickou a socialni vazbou

a odezvou.
Denni reZim a program ¢innosti bude stanoven tak, aby respektoval:

¢ individudlni potiebu pohybu,

¢ individualni piedpoklady a individualni uroveni v pohybovych dovednostech i v trovni
zdatnosti,

e omezenou schopnost sousttfedit se a setrvavat ve statické poloze,

e touhu po informacich, zkouSeni a experimentovant,
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umoziovat a provokovat oboustrannou komunikaci, diskusi a ti€ast déti pfi stanovovani
pravidel,

schopnost samostatné pfemyslet a vyvozovat poznatky,

podnécovat vytvaieni vztahd mezi détmi pii ¢innostech, ale vyzadovat pfimétenou

odpovédnost déti za své chovani pii porusovani pravidel (Dvotakova 2011, s. 93).

Dité bude mit kazdodenné k dispozici:

prostor a pomucky ke spontannim pohybovym ¢innostem,

castecné 1 zcela tizené pohybové cCinnosti, které podnécuji ke zvladani novych
dovednosti,

pohybové dovednosti individualné pfimétené, tedy riznou troven kol a dovednosti,
pravidelné intenzivni aktivity pro zlepSovani zdatnosti (fizené i spontanni),

ptistupné informace o téle, pohybu a zdravi, propojené s praktickymi ¢innostmi,
pozitivni vztah dospélych k détskym pohybovym aktivitam,

bezpecné prostiedi,

estetické prostiedi,

smysluplné pravidla,

diskusi k tématim a pravidlim,

dodrZovani pravidel,

otazky, které ho povedou k poznani,

rizné moznosti feSeni — vybér feseni a vlastni volbu i tvorbu,

ptileZitost k experimentovani,

pozitivni pfijeti a ocenéni déti,

spolupraci a komunikaci s ostatnimi,

otevienost Skoly k rodictim a okoli (Dvotakova 2011, s. 93).

2.7 Podminky

2.7.1 Prostorové a materialni podminky

Kazda skola je svym umisténim specificka. Jinak se s moznostmi pro pohybové aktivity

budou vypotadavat Skoly v centru mést, jinak Skoly na venkove¢, jinak skoly, které maji ve mésté

sportovni zafizeni nebo vhodné ptirodni okoli. To vSe sebou nese néjaké moznosti pohybu.
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Pamatovano je 1 na terénni nerovnosti, rovné plochy hiisSt s pevnym
I travnatym povrchem, piskovisté, prolézacky ze dieva, provazi, kovu, cesty pro jizdy
na vozitkach i klidova zakouti pro hry.

Matetské Skoly v blizkosti sportovist’ si jisté najdou cestu, jak 1 pro malé déti tuto
prilezitost vyuzit. Mizeme nabidnout pravidelné plavani, brusleni, cviceni ve vybavené
télocvicng, ale tieba navstévu sportovniho tréninku nebo soutéze.

V piirodnim prostiedi, nejen u $kol ale i na Skolach v ptirod€ 1ze bez problému vyuzivat

piirodni nerovnosti (Dvotakova 2011, s. 94).
2.7.2 Organizaéni podminky

Pohybové aktivity v rezimu dne maji vice forem — od kratkych spontannich chvilek,
az po fizenou jednotku télesné a sportovni vychovy. Nékteré z nich jsou soucasti pravidelné se
opakujiciho organiza¢niho rdmce dne a tydne, dale rituald, které poskytuji détem zdkladni
orientaci a jistotu. Jiné jsou soucasti dlouhodobéjsich témat a tematickych celku. Kratké fizené
chvilky nebo spontanni pohyb jsou détem umoziovany podle potieby vicekrat denné
v souvislosti s jinymi ¢innostmi, podle Gnavy déti, pfi snizené pozornosti, pii potiebé

kompenzovat statickou polohu apod. (Dvoiakova 2011, s. 94).
2.7.3 Personalni podminky

Kromé potfebného poctu pedagogickych pracovniki, jejich odbornych a dalSich
predpokladi je dilezité, aby pedagog znal nejen télesné a pohybové moznosti a zakonitosti déti,
ale aby je dokazal vhodné podporovat a predavat.

Ucitelka ovliviiuje vySe uvedené podminky — prostorové, materialni a organizaéni zcela
zasadné. Ve vSech je dulezity jejich osobni postoj, ktery musi vyjadiovat pozitivni postoj
k pohybovym aktivitam déti. Obava o bezpecnost déti byva problémem, nékdy jsou z tohoto
divodu aktivity déti omezovany. Proto je vzdy nutné stanovit a kontrolovat zasadni
bezpecnostni pravidla (Dvotdkova 2011, s. 94).

Je dllezité, aby se na profilovani Skoly podilely vSechny ucitelky spole¢né a aby kazda
mohla pfispét svym zajmem v oboru, ktery ji zajima. Mnoho z nich se se zabyva hloubé&ji
nékterym oborem, Skoli se a vzdélavaji casto 1 mimo svilij profesni rdmec. Pokud je néktera
ochotna pfispét t¢émito specialnimi dovednostmi a znalostmi, je to Skole ku prospéchu. Mohou

byt zfizeny interni a integrované ¢innosti uvniti Skolniho vzdélavaciho programu, kam mohou
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prichazet jak déti pfihlaSené tak 1 volné podle zajmu. Mohou to byt i krouzky odpoledni, jakoby
Vv programu $koly a mohou se i konat ve spolupraci s rodi¢i (Dvotékova 2011, s. 95).
Vyznamnou soucasti prace ucitelky je na jedné stran¢ diagnostika déti, pfedevsim
pomoci pozorovani dokazat vycist z jejich chovani i potfeby a problémy, vhodné na né€ reagovat
(naptiklad vcas zafadit pohybovou chvilku). Na druhé strané je potieba sebereflexe nebo
autoevaluace — tedy schopnost analyzovat a zhodnotit vlastni praci, nachazet divody neuspéchu

a nové cesty k cilim (Dvotakova 2011, s. 95).
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3 Zdravotné oslabené déti

Podle znéni Skolského zékona se zdravotnim oslabenim rozumi: ,,Zdravotni znevyhodnéni
Jje pro ucely tohoto zakona zdravotni oslabeni, dlouhodoba nemoc nebo lehci zdravotni poruchy
vedouci k porucham uceni a chovani, které vyzaduji zohlednéni pri vzdelavani*.
(MSMT cz 2008).
v predskolnim véku muiize podstatné ovlivnit cely jejich dalsi zivot. Déti, které v tomto véku
trpi néjakou vadou nebo chorobou, mohou byt dale poskozeny jak pretizenim, také vyloucenim
z pohybovych aktivit (Dvorakova 1989, s 18).

V podstaté je mozné vsak fici, ze tyto déti potiebuji minimalné tolik pohybu jako déti
zdravé, jinad je vSak intenzita, kratSi intervaly, Cast&jsi stfidani s odpocinkem, niz$i naradi
a podobng.

Dulezité je, aby si déti vypéstovaly pohybovou samostatnost a upevnily si zékladni
pohybové dovednosti, postupné i ve ztizenych podminkach, coZ rozviji jejich vili, odvahu
I sebeduvéru. Pomahame jim, aby se z nich pro urcitou pohybovou nedostatecnost nestaly déti
samotaiské, trpici pocity ménécennosti a proto je nikdy nevyfazujeme z kolektivni ¢innosti.

Zakladni ptfedpokladem volby spravného zatézovani oslabeného ditéte a jeho vyclenéni
z nékterych ¢innosti je informovanost ucitelky o stavu ditétem jako od rodict, tak od l¢kare,
ptipadné 1ékaie specialisty (Dvorakova 1989, s 19).

Oslabeni l1ze rozdélit:

Oslabené podptirné pohybového systému

e poruchy funkce svalovych skupin,

e poruchy patete (zaktiveni a vyboceni),

e poruchy stavby dolnich koncetin,
Oslabeni vnitinich organi

e obchového a dychaciho systému,

e traviciho a vylucovaciho systému,

e endokrinniho systému,

e gynekologicka onemocnénti,

e krevni choroby,

e stavy po infek¢nich nemocech,
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Oslabeni smyslovych organt
e choroby o¢i,

e usni neurologicka onemocnéni (Dvoiakova 1989, s 19-20).

Oslabeni podpurné pohybového systéemu je nejcastejsi diagnozou oslabeného ditéte.
Odchylky od spravného drzeni téla se u deéti vyskytuji uz v predskolnim veku. Zvyseni vyskytu
vadného drzeni téla nastava u 6 az 7letych déti v souvislosti se zménou denniho reZimu
a zvysujici se mirou sedavého zpusobu Zivota. Vyzkumy, které se zabyvaji problematikou
vadného drzeni téla u deéti, ukazuji, Ze ve Skolnim veku ma 50-60 % deéti vadné drzeni téla
a z tohoto duvodu by meély pravidelne provadet specialni kompenzacni cviceni ve vyucovacich
Jednotkdch zdravotni télesné vychovy (Zdravotni télocvik.cz).

Stimula¢ni u¢inek na podpiirné a pohyboveé organy je vyuZitim pii jejich 1é¢be ve formée
vyrovnavaciho cvi€eni, které je nutné provadét presné a pozorné a pomalu, proto je vhodny
individualni ptistup. Velmi vhodné je cviceni ve vod¢ a plavani. Nevhodné jsou tvrdé doskoky,
jednostranné statické zatéZovani a zatizeni dlouhodobé - dlouhodobé stani, chtize, sezeni.

Dlouhodobé onemocnéni vnitinich organt, nebo jejich vrozené vady specificky omezuji
détskou pohybovou aktivitu, proto je nutnd informace od 1ékate. Pii vSech téchto oslabenich,
stejné jako po nemoci, se projevuje celkové ochabnuti svalstva a sklon ke zménam v drzeni
téla, zaméfena na spravné drzeni téla a dechova cvi¢eni pro koordinaci dechu s pohybem
(Dvorakova 1989, s 20).

Pii praci s détmi s oslabenim zraku nebo sluchu a rovnovazného ustroji je tfeba omezit
nebo vyloucit rychlé zmény poloh téla, polohy hlavou dolii a postupné cvi€it prostorovou
orientaci.

T¢lesnd vychova je prostiedkem 1€¢by 1 déti s neurologickym onemocnénim. Détem
ptiliS zivym, neovladatelnym az zbrklym dopfejeme dostatek intenzivniho, koordina¢né
nenarocného pohybu, ktery postupné usmériiujeme. Volime jednoduchd ptirozend cviceni.
Naopak déti zakiiknuté, plaché nesebejisté povzbuzujeme, volime pro né pfiméfené ¢innosti

a vhodnymi ulohami je zafazujeme do kolektivu ((Dvorakova 1989, s 20).
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4  Prevence a naprava zdravotniho oslabeni

K ochrané¢ zdravi mizeme pfispet zédkladnimi preventivnimi opatfenimi, jimiz jsou
pravidelnd pohybova Cinnost a spravna zivotosprava. Zdravi chapeme jako optimalni stav
télesné, dusevni a socialni rovnovahy. Dilezitym faktorem je zde védoma snaha o prevenci
nebo napravu negativnich vlivii zptisobujicich zdravotni oslabeni, tzn. vytvofeni si spravnych
zivotnich navyku a dusledné dodrzovani preventivnich a napravnych opatieni (Muzik, 1997).
Z nejvyznamngéjSich potieb ditéte.

Dnesni télesnou vychovu ¢asto oznacujeme privlastkem ,,zdravotné orientovana“ nebo
,zdravotné preventivni®. Diivodem je stale rostouci mnozstvi zdravotné oslabenych déti, at’ jiz
déti s vadnym drZenim téla, rliznymi alergiemi nebo dalS§imi oslabenimi. Koncepce télesné
vychovy by méla bréat ohled na zdravotné oslabené déti, ale soucasné zdravym détem davat také
dostatecnou moznost k pohybovému vyziti. Je nutné, aby ucitel byl dikladné¢ seznamen se
zdravotnim stavem jednotlivych déti a aby mél konkrétni predstavu o cvicebnich ukonech, které
dana skupina zakt nesmi vykonavat. Zarovein by mél mit dikladné promyslenou koncepci celé
vyucovaci jednotky a pfesné stanoveny cil a ujasnény postup, kterym Ize efektivné tohoto cile

dosahnout (Muzik, 1997).

Dynamicky stereotyp

Plsobime-li na organismus sérii podnéti opétovné v nezménéném sledu jak
co do potadi podminénych podnétl, tak co do Casového sledu, pak se reakce, které takto
vypracujeme, fixuji v mozkové klite jako tzv. dynamicky stereotyp. Dynamicky pohybovy
situacich. Jednim z druht takového pohybového stereotypu jsou i pohybové navyky.
Zafixovanim spravnych pohybovych navykii miizeme predchdzet vzniku ¢i zhorseni svalovych
dysbalanci. Zména v podrobnostech jiz nacvi¢eného pohybu (odstranéni chyby apod.) se da
uskute€nit jen s velkym tsilim, mnohem vétSim, neZ jakého je zapotiebi k nadcviku pohybu zcela

nového (Kyralova, 1995).

Vyziva a metabolismus

Mezi ovlivnitelné rizikové faktory vzniku svalovych dysbalanci fadime i vyzivu. Zména
vyzivovych zvyklosti je dulezita jak v prevenci zdravotniho oslabeni, tak jiz u zdravotné

oslabeného jedince. Vyziva zasobuje organismus energii a dodava mu stavebni latky pro rist,
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obnovu bunék a tvorbu hormonii a krevni plazmy. Proto respektujeme potiebné vyzivové davky
jednotlivych zivin, bilkovin, tuk®, sacharidd, vitaminti, minerald a vlaknin. Obecné
doporucované davky zivin: 15% bilkovin, 25% tukl a 25% sacharidii. Energeticky ptijem musi
odpovidat vydeji s ohledem na vek, pohlavi a fyzickou aktivitu kazdého ditéte. Organismus
nevyuziva energii z potravy ihned. Cerpa ji predevsim ze zasobnich energetickych zdrojuL.
Pti dlouhodobém nizkém ptijmu se v pocatku rychle vycerpaji zasoby glycidt (cukri), zaénou

se spotfebovavat zasoby tukt a bilkoviny. (Kyralova, 1995)

Hlavni zasady zdravého cviceni
e spravné sestavena cvicebni jednotka,
e spravna vychozi poloha u kazdého cviku,
e cviéit v pfijemném prostiedi (dostatek mista, vyvétrat),
e pohodIné obleCeni a obuti (pokud cvic¢eni na koberci — cvi€it naboso),
e necvicit s plnym zaludkem (asi 1 hodinu po jidle),
e cvicit pomalu,
e spravné dychanti,
e necvicit v bolesti a do bolesti,
e cvicit pravidelné, nejlépe kazdy den, nejméné 3x tydné, nejméné 30 minut,

e chtit cviéit a cviéit s radosti (Cviceni pro zdravi.cz 2013).

Cvicebni jednotka
Dalsi napf. ranni cviceni, t€lovychovné chvilky, turistika, lyzafsky nebo plavecky vycvik,

apod.). Kona se obvykle v télocviéng, na hiisti, v bazénu, v ptirodé délka 45 — 60 minut.

Obsah cvicebni jednotky volime podle:
e druhu a stupné oslabeni,
e véku pohybové vyspélosti,
e zajmu cvicencd,
e materialnich podminek,

e odborné urovné a zkusenosti cviitele (Cviceni pro zdravi.cz 2013).
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Jednotlivé ¢asti cvicebni jednotky:

1.

Uvodni &ast
plni tkoly organizacni (nastup, dochazka, obsah cvic¢ebni jednotky)

rozehiati organismu

Hlavni ¢ast — vyrovnavaci — cvifeni pro spravné drZeni téla
(uvolnéni, protazeni, posilovani, protazeni)

cviceni dechova

cviceni relaxacni

kondi¢ni — vSestranny pohybovy rozvoj

Zavérecna cast
uklidnéni, relaxace — vybér nenaroénych protahovacich cviki, pomalych her,
relaxacnich cviki

hodnoceni cviéebni jednotky, rozlouceni (Cviéeni pro zdravi.cz 2013)

Uvolnovaci cvi¢eni

Pied kazdym vyrovnavacim cvi¢enim je tfeba uvolnit kloubni struktury, zahfat a pfipravit na

dalsi cvicent.

Protahovaci cvieni (strecink)

je jedinym prostiedkem, jak obnovit normalni, fyziologickou délku zkracenych svali,
nem¢élo by vyvolat nepiijemné bolestivé pocity,

doba vydrze v protahovaci poloze je 15 — 20 sekund (vice nez 30 s je bez efektu),
nejucinngjsi protahovani - metoda postizometricke relaxace

(napéti — uvolnéni — protaZeni),

nejobvyklejsi a nejznaméjsi - statické protahovani (do krajni polohy a setrvani),
pasivni protahovani — technika s vyuzitim vnéjsi sily (pfistroj),

aktivni protahovani — bez dopomoci, proti odporu (ru¢nik, guma),

dynamické protahovani — protahovani rychlymi §vihovymi pohyby — nejdiskutované;si
nedoporucovana technika, pfevazuje riziko poSkozeni, poranéni, nejveétsi vyskyt

bolestivosti svald (Cviceni pro zdravi.cz 2013)
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Posilovaci cvi¢eni
Cilem je zvysit funkéni zdatnost oslabenych svald. Toho lze dosahnout aktivni Cinnosti
opakovanymi kontrakcemi svalu, kdy sval piekonava vlastni silou urcity odpor. Pravidelnym
posilovanim se zlepsi 1 schopnost svalu ekonomicky pracovat delsi dobu = vytrvalost

e statické posilovani — zalozeno na izometrickych cvi¢enich — nevhodné,

e rychlé dynamické — sportovni tréninkovy charakter — nevhodné,

e dynamické pomalé — rovnomérné vykonavané pohyby proti pfirozenému, pouze

pasivnimu odporu gravitace s plynulym zvySovanim usili — nejvhodnéjsi (Cviceni

pro zdravi 2013).

Relaxace
e je fyziologicky pfirozeny zptisob podporovani a urychlovani regeneracnich procesu
ve svalech a odstrafiovani unavy,
e pfiznive plsobi na télesny i dusevni stav,
¢ je podminkou uspésného strecinku (protahovani), protoze protahovani svall, které
maji zvySeny tonus (napéti), neni efektivni,
e dobfe zvladnuta relaxace vraci cvicenci schopnost piirozeného, ekonomického, dobie

koordinovaného pohybu a prohlubuje regeneracni dé¢je ve tkanich (Cviceni pro

zdravi.cz 2013).

4.1 Preventivni programy

Zdrava $kola

Zamérem programu Skola podporujici zdravi (dale jen SPZ) je aplikovat strategii podpory
zdravi na podminky Skoly a pfispét k jeji ucasti na vlastni proméné a rozvoji. V praxi Skoly
to znamena, ze vSechno, co se ve Skole déla zamémé (vyucovaci kurikulum, Skolou
organizované ¢innosti), a rovnéz vSechno, co se v ni d&je zivelné (skryté¢ kurikulum, kultura
¢i ethos Skoly), se pedagogové uci promyslet a ovliviiovat pod zornym uhlem obou poéla
moznych disledkid, jaké ma plsobeni Skoly na zdravi svych lidi — zakl, pedagogt,
zameéstnanct, rodicl, spoluobcanil v obci — dlsledkl pozitivnich (protektivnich, podporujicich
zdravi) a negativnich (rizikovych, ohrozujicich zdravi). Svym zamétenim na podporu zdravi
cloveka (ve vSech jeho aspektech, u vSech aktéri a ve vSech slozkach prostredi) poskytuje
program jak eticky, tak védecky zdivodnény novy rozmér pro planovani, provadéni

I posuzovani ¢innosti Skoly, ktery ve svém dusledku vypovida o jeji kvalité.
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Program SPZ pomahéa $kolam (MS, ZS, SS), aby si tymovou spolupraci stanovily
dlouhodobou a vyvazenou koncepci, strategii a metody fizeni své kvalitativni promény v dilnu
zdravého zplsobu zivota a vzdélavani. Cilem promény je trvale umoziovat optimalni vyvoj
a rozvoj kazdého jednotlivce, zéka a ucitele v soucinnosti s rodici a obci, po strance télesné,
dusSevni, socialni a duchovni.

PInénim svého cile, ktery je zaméten pozitivné, tj. pfevazné na posilovani a vytvafeni
optimalnich pfedpokladii u kazdého ¢lovéka, je program soucasné nastrojem véasné primarni
prevence civilizacnich chorob, antisocidlniho chovani a vSech zavislosti. V podminkach
soucasné $koly v§ak nejsou tyto cile splnitelné v plném rozsahu. Strategie programu SPZ je
proto zamétena na tvorbu a udrzeni takovych podminek, které jsou pro napliiovani stanoveného
cile uréujici (Vychova ke zdravi.cz 2011).

Metodika programu upfesiiuje, o které podminky jde a jak k nim dospét. Zivot a prace
v takovych podminkach zvysuje efektivitu vzdeélavani dvojim zplsobem: usnadiiuje vlastni
proces uceni a poskytuje spolecensky zaddouci zkusenost pro odpovédné chovani ve vztahu

k sob¢ i druhym prostiednictvim podpory zdravi.

Liny princ
Kratkd vychovna pohéddka pro ptedSkolni a mladsi skolni déti se zdiraznénim vyznamu
pohybu, dopInéna o otazky pro déti k navozeni tematické diskuse, fixaci poznatki a dopInéni

informaci pro déti (Vychova ke zdravi.cz 2011).

Zdravy Zivotni styl

Cilovou skupinou jsou jednotlivci - ob&ané s trvalym pobytem v CR, uéastnik dal$iho
vzdelavani s diirazem na rodice a prarodice piedSkolnich déti. Vétsina dospélych obcanti nasi
republiky je v néjakém vztahu k ditéti - jako rodi¢, prarodic, teta, stryc.....

Netspésné, nespokojené, nest’astné ¢i dokonce nemocné dité¢ negativné ovliviiuje €asto celou
Sirokou rodinu, hlavné jeho rodice.

V psychologii existuje hojné zastdvany nézor, ze détstvi je zivotnim obdobim, které ma
klicovy vyznam pro stavbu osobnosti. To, co prozijeme ve svém détstvi, miize mit celozivotni
diisledky. Na tomto faktu je tieba zaloZit starost o dit¢ a péci o n€. Vlidné rodinné prostiedi je
podstatné pro zdravy rast a vyvoj déti (Zdravy zivotni styl.cz 2012).

Rodi¢em se clovek stava, vyuka k rodiCovstvi na naSich Skoléch je stale minimalni.
Proto rodice vychovavaji své déti bez predchozi piipravy, Casto zcela intuitivné nebo na zakladé

zkuSenosti ze své ptivodni rodiny, které mohly byt jak pozitivni, tak ale 1 negativni.

32



Psychologové se Casto ve své praxi setkdvaji s bezradnymi rodi€i, ktefi nezvladaji

vychovu svych 4-5 letych déti (Zdravy zivotni styl.cz 2012).

Pokud rodi¢e nezméni své vychovné piistupy k ditéti a nezvladnou ho v tomto véku,

da se tézko predpokladat, Ze budou uspésni ve vychoveé pozdéji. Problém s potomkem casto

fesi Siroka rodina (vice ¢1 mén¢ uspesné) véetné prarodicu, teticek, strycka.....

Dulezité je predchazet témto problémiim a seznamit rodice a dalsi ¢leny rodiny:

se zakladnimi vychovnymi principy v pfedskolnim véku
s aktivnim trdvenim volného ¢asu

s péci o zdravi ditéte

Pokud se opravdu celd rodina snazi najit tu spravnou cestu, jak své dit¢ vést

a vychovavat ho, pak v prvni fadé nesmi podcenit vychovu v pfedSkolnim véku. Béhem tohoto

obdobi se v ditéti zakofenuje vSe dobré ale i zI¢ (Zdravy Zivotni styl.cz 2012).

Prinos pro cilovou skupinu:

Seznamit Sirokou verejnost s diirazem na rodice a prarodice pred§kolnich déti se zdravym

Zivotnim stylem vhodnym pro déti:

Pomoci osobam cilové skupiny radou a ptfedavdnim profesnich zkuSenosti
vychovavat z déti spokojené, Gspésné, zdraveé, priméiené sebevédomé jedince,
ktefi budou pfinaSet svym rodiciim, prarodi¢im, ale i celé spoleCnosti pievazné
radost.

Ptesvédcit osoby cilové skupiny, Ze pii kazdé hie, pfi Cteni pohddek, povidani
si, pii1 kazdé spolecné Cinnosti, pii spolecném traveni volného Casu se vzdy dité
né¢emu novému piiuéi. Cas vlozeny do vychovy déti se vétsinou vrati ve formé
bezproblémového ditéte.

Zagitovat osoby cilové skupiny, aby se svym détem vice vénovaly, pomahaly
jim drobné nedostatky dohnat a ptipadné problémy minimalizovat, pfedchazeji
tak vyraznéjSim problémim pfi zahdjeni Skolni dochazky.

PresvédCit osoby cilové skupiny, Ze spokojenost a UspéSnost jejich ditéte
Vv procesu vzdelavani ovliviiuje spokojenost vSech ¢lent rodiny.

Naucit osoby cilové skupiny dat ditéti najevo, Ze ho maji rady a Ze se zajimaji

0 jeho drobné starosti. Posiluje se tak pozitivni vztah mezi ditétem a rodici.
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e Podpotit osoby cilové skupiny v tom, aby davaly ditéti védét o tom, ze je mezi
nim a dalSimi Cleny rodiny pevna citova vazba, ze ma v rodiné¢ zadzemi, pocit
jistoty, pratelstvi a bezpeci.

e PiesvédcCit osoby cilové skupiny, ze Gspésné zahdjeni Skolni dochazky je dulezité
pro ziskani vztahu ditéte k dalSimu vzdélavani v pozdéjSich letech a to Casto
I po ukonc¢eni povinné skolni dochazky.

e Seznamit osoby cilové skupiny s vyznamem volnocasovych aktivit pro zdravy
psychicky a télesny rozvoj déti a to nejen v predskolnim veku.

e PiesvédCit osoby cilové skupiny, ze spravné zvolenymi volnocasovymi
aktivitami déti se pfedchazi riznym socialné patologickym jeviim.

e Poucit osoby cilové skupiny v oblasti spravné vyzivy déti a predchazet tak
zdravotnim potizim déti, obezité, cukrovce a jiné.

e Seznamit osoby cilové skupiny s moznostmi prevence civiliza¢nich chorob.

e Nemocné dité je pro rodinu zatézi, je lepsi naucit se predchazet nemoci (Zdravy

zZivotni styl.cz 2012).

Projekt zdravy zoubek

Projekt Zdravé zoubky détem vznikl jako rozsiteni projektu Zoubky jako perli¢ky. Jeho
cilovou skupinou jsou déti v matef'skych a zakladnich Skolach. Néaplni projektu je preventivné-
interaktivni program, ktery je rozvrzen do nékolika blokl. Prvni blok je zaméfen na dokonalé
pochopeni pravidel Gstni hygieny, zdravé stravy a pouzivani dentalnich pomucek s ohledem
na staii déti. Druhy blok je spojen s odbouravanim strachu ze zubniho Iékate. K tomuto ucelu
vyuzivame kamion vybaveny stomatologickou ordinaci s plochou 50 m2, ktery je certifikovan
jako jediné mobilni zdravotnické zaiizeni v CR. Déti zde mohou vysetfit plySové zvife, sednout
si do kiesla ¢i zhlédnout pohadku o zoubku. Zpétna vazba nam tika, ze déti se jiZ zubaie neboji.

Projekt ma obrovsky uspéch u déti i rodici (Zubati 2013).
Cile projektu

e Naudit déti v MS a ZS zékladnim pravidlam Gstni hygieny.

e Zmapovat informovanost rodi¢t déti v MS o prevenci zubniho kazu.

e Ziskat rodi¢e déti v MS ke kvalitnimu a hlub$imu zajmu o prevenci.

e Motivovat rodiée déti v MS a zaky ZS k pravidelnym lékatskym prohlidkam u svého
stomatologa.

e Vytvofeni vychovné eduka¢niho materialu.
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e Zapojeni a vychova studentl zdravotnich $kol k prevenci a podpote zdravi

(Zubafi 2013).

Proc pracujeme na tomto projektu

Stav docasného chrupu ve véku piedskolnim vyznamné ovlivituje osud stalého chrupu
ve veéku Skolnim. O ordlnim zdravi ptedskolnich déti rozhoduje wc€innost primarné
preventivnich opatfeni, kterych se détem dostava predevsim v rodinach, dale pak v kolektivnich
piedskolnich zatizenich a stomatologickych zatizenich, které déti navstévuji.

Studie dokazuji vyznamné snizeni hygieny dutiny Gstni u mladeze. Vysledkem je
zvySeni kazivosti zubl, ktery ma neblahy dopad na trvaly chrup. V obdobi 18 let je vyvoj
chrupu prakticky ukonc¢en, v parodontu se zacinaji objevovat znamky pocinajiciho onemocnéni
a jedinci se stavaji sami odpovédnymi za své zdravi. Prevence u mladeZze by méla obsahovat

uvédomeni si za své zdravi a naucit efektivni ¢iSténi zubli (Zubati 2013).
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5 Vlastni vyzkumné setreni

Vyzkum byl provadén ve 35 matetskych Skolach v libereckém kraji.

Cilem vyzkumu bylo potvrdit nebo vyvratit stanovené piredpoklady.

Piedpoklad ¢&. 1: Predpokladame, Ze v MS je 30% déti se zdravotnim oslabenim.

Piedpoklad ¢. 2: Pfedpokladame, Ze vétsina MS se zaméfuje na prevenci a napravu déti
Se zdravotnim oslabenim.

Predpoklad ¢. 3: Predpokladame, Ze vesnické Skoly maji lepSi moznosti venkovnich
pohybovych aktivit nez méstské Skoly.

Stanovené piedpoklady byly ovéfovany pomoci metody dotazniku.

Hlavni vyzkumné Setfeni probihalo formou dotazniku. Autorka tedy obeslala tvodnim
a vysvétlujicim emailem matetské Skoly z libereckého kraje. Z 65 rozeslanych dotaznikt
se spravné a upln¢ vyplnénych vratilo 35.

Dotaznik obsahoval 16 otazek, které byly uzaviené i oteviené. K dotazniku byl ptfiloZen
uvodni dopis. Cilem bylo potvrzeni nebo vyvraceni stanovenych predpokladii.

Platnost prvniho ptedpokladu byla ovéfovana otdzkami €. 2-5. Platnost druhého
ptedpokladu byla ovétovana otdzkami €. 6—8; 15-16. Platnost tietiho pfedpokladu byla ovéiena
otazkami 9-14. Otazky a odpovédi z dotazniku jsou vyhodnoceny v kapitole 5.2.

Soucasti dotazniku byla také prosba o zaslani ukazek déti béhem pohybovych aktivit

nebo vybaveni, které matetska Skola béhem pohybovych aktivit vyuziva.

5.1 Analyza dotazniku

Dotaznik byl vyplnén uciteli matetskych Skol. Otazky se zaméfily na stanovené
predpoklady a dopliiujici informace, naptiklad pocet déti apod.

Nekteré odpoveédi v dotazniku jsou pro piehlednost zaznamenany v grafu. Soucasti jsou
také doplnujici odpoveédi ucitelt. Vysledky jsou v zavéru vyhodnoceny. Platnost prvniho
pfedpokladu byla ovéfovana otdzkami ¢. 3—6. Platnost druhého piedpokladu byla ovéfovana

otazkami ¢. 7-9; 13-17. Tteti predpoklad byl ovéfovan otdzkami ¢. 10-12.
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1. Je vase MS méstska nebo vesnicka?

LOKALITA

B VESNICKA m MESTSKA

29%

e

71%

Graf 1
Lokalita |POCET
Vesnicka 10
Meéstska 25
CELKEM 35
Tabulka 1

Otazka ¢. 1 méla za kol zjistit lokalitu matef'ské Skoly. Z dotazniku vyplyva, ze z 35

respondentd je 25 méstskych a 10 vesnickych.

2. Mate ve vasi MS déti se zdravotnim oslabenim?

ZDRAVOTNI OSLABENI
ANO NE
37%
63% '
Graf 2
Zdravotni oslabeni POCET
Ano 13
Ne 22
CELKEM 35
Tabulka 2
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Z dotaznikovych odpovédi vyplyva, Ze do tfinacti MS dochézi déti se zdravotnim
oslabenim. Ostatni MS nemaji ve $kolnim roce 2012/2013 v evidenci zadné dité se zdravotnim

oslabenim.

3. Pokud ano oznacte prosim jaké a kolik déti s timto druhem oslabeni mate?

DRUHY OSLABENI
H ASTMA ALERGIE OBEZITA
VADY PATERE ' EPILEPSIE JINE

"4 ‘
10%

\ 50% ’

Graf 3
Druhy oslabeni POCET

Astma 7
Alergie 15
Obezita 3
Vady patere 0
Epilepsie 2
Jiné (diabetes, srde¢ni vada) 3
CELKEM 35

Tabulka 3

Z dotazniku vyplyva, ze MS navstévuje 7 déti s astmatem, 15 déti s alergii, 3 déti
S obezitou, 2 s epilepsii a 3 s jinym druhem zdravotniho oslabeni. Patii sem 2 déti

s diabetem, a 1 se srdec¢ni vadou.
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4. Pracuje dité se zdravotnim oslabenim ve zvlastnim rezimu?

ZVLASTNI REZIM
m ANO NE
10%
\ 83% ’
Graf 4
Zvlastni rezim POCET
Ano 5
Ne 25
CELKEM 30
Tabulka 4

Z odpovédi vyplyva, ze 5 déti pracuje ve zvlaStnim rezimu. Konkrétné se jedna o déti

se srdecni vadou, diabetem a epilepsii.

5. Pokud ano, napiSte prosim v jakém?

Z odpovédi, které poskytly pani ucitelky

., HolCicka, kterd je po operaci Zadné omezeni v bézném Zivoté nepotiebuje, davame pozor, aby
nebyla velika zatéz obehového a dychaciho systému. “

,Adélka sice chodi do Skolky jenom cdstecne, ale moc se tam tési. Maminka nam predala
potvrzeni od pediatra /dité je zpusobilé, avsak je treba dodrzovat pravidla/ a letik z Motola
pro ucitele. Zatrhla jsem tam podstatné véci. Pak jsem napsala plan pro kuchaiku a piijcila ji
malou vahu. Kviili svaciné, dcera ma 2 VJ, napsala jsem tam mozZnosti, gramaz peciva, ml.
mléka apod. a piti. Obéd vyzvedavam do jidlonosice, kdyz jdou déti ze zahrady, doma se
zmérime, pichneme a navazim prilohu. Maji na mé samoziejmé kontakt, bydlime o blok dal.
Jo, v pondeli si ofotim jidelni listek z nasténky a problematické svaciny pripadné resime.

Myslim, ze nejdulezitejsi je dobra viile. ™
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,,Od maminky jednoho chlapce mame napsan jednoduchy navodu, co delat, kdyz ma Jakub
hypoglykémii (pokud neni mozné glykémii zmerit, radeji dité trochu dojist, nez riskovat tézke

hypo), kdyz jde skolka ven (vzdy s sebou mit glukosu.)“

,Snazime se vyhybat situacim, které prispivaji k propuknuti zdachvatu. Je treba se vyhnout
nadmeérnému télesnému nebo dusevnimu zatizeni Jista omezeni jsou vsak presto nezbytna: je
treba se vyhnout pretézovani (napr. béhy na dlouhé trati, vrcholovy sport) a také sportiim, pri

nichz hrozi nebezpeci padu. *

.,V nasi skolce dbame o to, aby dité nebylo vystavovano extrémni zatezi, a to jak fyzicke, tak

psychické. Nevyzaduje specialni dietni opatreni.

6. Pracuje va§e MS s néjakym preventivnim programem podporujici zdravy Zivotni
styl?
Podle odpovédi ugiteltt z mateiskych skol vyplyva, Ze viechny dotazované MS pracuji

s programem podporujicim zdravy zivotni styl.
7. Pokud ano, vypiSte prosim s jakym

Mezi nejcastéji uvadéné programy patfily programy zamétujici se na zdravy chrup,

zdravotni télocvik a spravnou zivotospravu.

., Nase MS podporuje program ,,Zdravi $kola* vyznam tohoto programu je vytvireni

spravnych postojit a navykit v oblasti zdravého zZivotniho stylu*.

»Ve Skolce pracujeme s koncepci ,,Zdravy Zivotni styl“ - dostatek pohybové aktivity,
zdrava vyziva — Skolni stravovani, dodrzovani pitného reZimu, télovychovné chvilky, otuzovani,

nabidka sportovnich volnocasovych aktivit .

,, Prevence - kterou prosazujeme, se bude tykat — zubniho kazu, ARO — propagujeme
zdravy Zivotni styl, dostatek pohybu a pobytu na cerstvém vzduchu, otuzovani pomoci slunce,
vzduchu (Casté vétrani), dalsi preventivni opatieni. Dadle prosazujeme a podporujeme spravné
drzeni téla, procvicujeme plosku nohy a osvétou sirime vyznam tohoto cviceni pro cely budouct

7éc

Zivot deti “.

,, U nas ve skolce podporujeme preventivni program Zdravé zuby. Tento preventivni program

«

je velmi vitin z rad zubnich lékarii“. SnaZime se o sprdavnou techniku cisténi zubii.
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., Nase MS je zapojena do projektu podpory zdravi Zdravd Skola. Zamérem programu je
pomahat podporovat zdravi (v jeho holistickém pojeti) v podminkdch skoly a prispét k jeji ucasti

na vlastni promeéné a rozvoji.

, Nase Skolka se kazZdorocné zapojuje do preventivniho programu, Prima Vizus. Jednd

se 0 vySetreni zraku déti a provadeni ocni rehabilitace.

8. Vzdélavaji se vasi zaméstnanci v této oblasti?
Podle odpovédi uciteld z matefskych skol vyplyva, Ze se vSichni zaméstnanci

se prubézné v této oblasti vzdélavaji.

9. Jaké pohybové aktivity nabizi Vase MS?

Ucitelé v dotazniku uvedli jako nejcastéjs$i provozované pohybové aktivity

Pohybové aktivity POCET
Ranni cviceni 35
Pohybové chvilky 35
Cviceni v télocvicné 17
Plavani 10
Venkovni pohybové aktivity 35
Micové hry 35
Hudebné-pohybové hry 35

Tabulka 5

10. V jakém prosti‘edi vykonavate pohybové aktivity?

Z dotazniku vyplynulo, Ze vesnické MS, diky svému umisténi, maji moznost vykonavat
pohybové aktivity v rizném venkovnim prostiedi, zejména v lese a na loukach. Oproti tomu
méstské MS, se kviili své lokaci na frekventovanych mistech uchyluji do vnitinich prostor
a k venkovnim pohybovym aktivitim vyuZivaji spi$e zahrady MS popiipadé méstského parku.

Z dopliyjicich odpovédi autorka uvadi:

., V okoli nasi skolky neni park ani les, s détmi travime cas pouze na zahrade.

.,V blizkosti nasi skolky je frekventovana silnice a do klidné lokality je pomérné daleko.
Vzhledem k tomu, Ze Skolka ma velké prostory pohybové aktivity jsou prevazné ve vnitinich
prostorach. “

., Vyuzivame télocvicnu zakladni skoly, u které je pekné sportovni hiiste. Zalezi, jaké je pocast,

3

prevazné jsme venku.

I3

., Mame velikou zahradu s novymi prulezkami a radi ji vyuzivame.
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,,Nase skolka je na vesnici, kde mame pobliz les a fotbalové hriste, Také vyuzZivame Skolni
telocvicnu. *

,,Jsme vesnicka Skolka a mame dostatek prostoru, jak pro pohybové aktivity uvnitr skoly a také
venku - zahrada, louky, sportovni hriste.

, Blizko nasi skoly je péekny rozlehly park, ktery vyuZivame k netradicnim pohybovym
aktivitam. *

., Vyuzivame zahradu skolky, kterd je vybavena prilezkami a vhodnymi sportovnimi prvky.
11. Jaké venkovni pohybové aktivity nabizi va§e MS?

Utitelé MS uvadgji jako nejéastéjsi venkovni pohybové aktivity individudlni hry,

behani, prilezky, ptekazkové drahy a sezonni pohybové aktivity

12. Zarazujete v ramci pohybovych aktivit prvky zdravotniho télocviku?
Vsechny dotazované MS ve svych pohybovych aktivitich zafazuji prvky zdravotniho

télocviku.
13. Pokud ano, prosim vypiste jaké.

Z odpovédi, které se v dotazniku nejcastéji objevuji

Prvky zdravotniho télocviku POCET
Vyrovnavaci cviceni 35
Protahovaci cviceni 35

Relaxacni cviceni 35

Cviceni pro spravné drzeni téla 35

Tabulka 6

14. Jsou vase ufitelky v této oblasti proskolené nebo vyuZivate sluzZeb externiho lektora?
Ve viech MS jsou v oblasti zdravotniho t&locviku uéitelé proskoleni a prvky zafazuji

prabézné.
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15. Jaké nadstandardni aktivity provozuje vase MS Vv ramci prevence a napravy

zdravotniho oslabeni?

Podle dotazniku se MS v ramci prevence a napravy zaméfuji zejména na tyto oblasti:

Aktivity v ramci prevence POCET
Otuzovani 20
Saunovani 10
Plavani 10
Navstéva solné jeskyné 5
Udrzovani hypoalergenniho prostiedi 7
Joga 15

Tabulka 7

16. Jak s vami spolupracuji rodice v oblasti napravy a prevence v této oblasti?

Z dotazniku vyplynulo, Ze rodice jsou velmi naklonéni aktivitam tykajici se zdravého
zivotniho stylu. Pokud se potadaji zajimavé aktivity, ochotné spolupracuji. Nékteti rodi¢e sami
aktivné pofadaji seminafe nebo besedy zaméfujici se tuto problematiku. Velice ocenuji

preventivni programy ve Skolkach.
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5.2 Shrnuti vysledktl dotaznikového Setreni

Vyzkumny vzorek se skladal z déti, které nav§tévuji MS v libereckém kraji ve §kolnim
roce 2012/2013.

Hlavnim cilem dotaznikového Setfeni bylo potvrdit nebo vyvratit stanovené
predpoklady.

Piedpoklad ¢&. 1: Pfedpokladame, Zze v MS je 30% déti se zdravotnim oslabenim.

K tomuto predpokladu se vztahuji otdzky ¢. 2-5. Ze Setfeni vyplyva, ze 37% déti
navitévujici MS ma zdravotni oslabeni. Konkrétné se jednd o alergii, astma, obezitu, epilepsii,
srde¢ni vada a diabetes.

Ptedpoklad ¢. 1, tedy domnénka, ze v MS je 30% déti se zdravotnim oslabenim, se
potvrdil.

Piedpoklad &. 2: Predpokladame, Ze vétsina MS se zaméfuje na prevenci a napravu déti
se zdravotnim oslabenim. K tomuto pfedpokladu se vztahuji otazky ¢. 6—8; 15-16. Z dotaznika
vyplyvéa, Ze vsechny MS se na prevenci a nipravu zaméfuji a vyuZzivaji k tomu, rizné
preventivni programy. Pfedpoklad €. 2 se tedy také potvrdil.

Ptedpoklad ¢. 3: Pfedpokladdme, Ze vesnické Skoly maji lepSi mozZnosti venkovnich
pohybovych aktivit nez méstské Skoly. Vesnické Skoly dle dotazniku, opravdu vyuzivaji
riznorodého prostiedi k venkovnim pohybovym aktivitdm, a to z divodu lokality, a nizsi
zastavby v okoli. Méstské Skoly venkovnich prostor tolik nevyuZivaji zejména z divodi
absence nezastavéné plochy a frekventovanych ¢asti v okoli Skolky. Pfedpoklad ¢. 3 se dle

dotazniku potvrdil.
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6 Zaver

Tématem piredlozené bakalarské prace byly pohybové aktivity déti v predskolnim véku.

Cilem bakalafské prace je sezndmeni s moznostmi pohybovych aktivit u pedskolnich
deéti.

Zvolena metoda dotazniku sméfovala ke tfem stanovenym pifedpokladim, z nichz
se viechny potvrdily. A to, ze do MS dochazi 37% déti se zdravotnim oslabenim. Dale pak,
7e MS pracuji s preventivnimi programy a zaméfuji se na napravu zdravotniho oslabeni
a nakonec se potvrdil i tieti predpoklad, ze vesnické Skoly maji lepSi moznosti venkovnich
pohybovych aktivit nez méstské Skoly a to zejména z divodi lokality.

Smyslem a ucelem piedlozené bakalarské prace je shrnout poznatky a vlastni zkusenosti
autorky s pohybovymi aktivitami u déti v pfedSkolnim véku a nahlédnout do problematiky
zdravotniho oslabeni u déti.

Hra ptispiva k vSestrannému, harmonickému rozvoji osobnosti déti, ke zvySeni irovné
pohybovych schopnosti a k osvojovani pohybovych dovednosti.

V pohybové hie se vytvaieji vztahy déti k okolnimu svétu, déti se seznamuji s materialni
skute¢nosti, rozsifuji si své poznatky. Maji moznost srovnat své sily se silami a dovednosti
ostatnich déti, uci se rychle a obratné zachéazet s hernim nacinim, prohlubuji se jejich zkuSenosti
a tim v8im se rozviji jejich fe¢ a mysleni. Nékteré hry piimo vedou déti k samostatnému
slovnimu projevu a pfekonani ostychu.

Pohybové hry jsou ucinnou vychovou ke kolektivnimu zivotu. Ze zazitkd ditéte
pfi riznych situacich ve hie vznik4 u ného védomi k pfislusnosti k détskému kolektivu. Hry
ptimo vedou déti k vytvareni kladnych vtahi mezi sebou. Charakter pohybovych her je
kolektivni, hry nelze bez souhry kolektivu uskutecnit. Hra dit¢ u¢i védomé se podfizovat
pravidlim, zachovat urcitd omezeni: pusobi tak na dit¢ mirnym tlakem, vede je k sebeovladani
a kontrole. Dité nabyva zdravého sebevédomi a hra se stava pohnutkou k intenzivnéjSimu usili
o dosazeni vitézstvi. Dobie vedena hra pfispiva dale k osvojovani kulturniho chovani ditéte.

Vzijemny vztah mezi vyvojem ustfedniho nervstva a Cinnosti svalstva ukazuje
na hluboky vyznam pohybovych aktivit, jako slozité volni Cinnosti ditéte, spojujici vyvoj
nervové soustavy s vyvojem pohybového systému. Nejde jen o osvojeni pohybu ve hie
a 0 hladky pribéh hry, ale o dalsi zavazné dusledky, které se zakonité projevuji ve stupni vyvoje
organismu, v rozvoji schopnosti ditéte k ziskani novych dovednosti a navyku.

Pohyb pfi hie ma vliv na spravné drzeni t€la, pii béhu skocich a lezeni se posiluje rozvoj

svalstva, §lach, kosti a upeviiuje se svalovy tonus svalstva zddového a prsniho. Pfimivé polohy
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a postoje vedou k navyku spravné polohy Sijového svalstva, upravuji sklon pletence panevniho
a podporuji vyvin spravného zaktiveni patete.

Systém pravideln¢ opakovani pohybovych aktivit déti zvlast¢ venku, na Cerstvém
vzduchu, je jednim z vyznamnych prostfedki télesné vychovy. Dochazi k pfirozenému
otuzovani organismu a postupné pfizpusobovani vné&jSimu prostiedi — chladu, horku, vihkosti.
Hry se stdvaji pfirozenym otuzovacim prostfedkem, pomahaji vytvaret vétsi odolnost proti
onemocnénim. Vedou k celkovému posilovani zdravi, coz je predpokladem zvySovani zdatnosti

déti.
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7 Navrhovana doporuceni

Déti potiebuji pravidelny pohyb, aby se zdravé fyzicky vyvijely. Pohybové aktivity jsou
zakladem pro tvorbu silnych kosti, svalové hmoty a zdravého srdce. Odbornici jiz také né€kolik
let varuji pied alarmujicim naristem détské obezity zpusobené nedostatkem pohybu. Podle
1¢kait a dietologt je détska obezita spojena s celou fadou rizik nejen béhem détstvi ale i pozdé;ji:
déti s chronickou nadvahou velice brzy trpi zdvaznymi chorobami jako je napt. cukrovka ¢i
poruchy jater, v dospélosti pak i srde¢nimi neduhy, vysokym tlakem, bolestivymi klouby
a mrtvicemi. Déti, které si Casto hraji venku na Cerstvém vzduchu, jsou méné nemocné nez ty,
které travi vétSinu Casu zaviené doma.

Nabizet détem pohyb v jakékoli formé je samoziejmosti kazdé MS. Pohyb pro déti
Vv predskolnim véku je pfirozeny a my ho miizeme détem doptat prakticky po cely den. ,,Hybat
se* vS§ak neznamena jen sportovat. Aby se dité dobfe pohybové vyvijelo, potfebuje dostatecny
ptirozeny pohyb (pfirozend del§i chlze pfi prochdzkach, béhéni, skdkani, hdzeni a chytani
pozornost, vysoky stupen koordinace rozli¢nych pohybi jednotlivych svali a svalovych skupin.
Vyvoj pohybovych schopnosti se vyznacuje urcitou posloupnosti a propojenosti — hrubé
a jemné motoriky, motoriky mluvidel i motoriky o¢nich pohybi.

Pohybové aktivity podporuji u déti nejen fyzickou zdatnost a pohybové zdokonalovani,
ale zvySuji 1 jejich sebevédomi a odolnost. Pii pohybovych aktivitach se déti také uci vzajemné
se respektovat, piekondvat nejriznéjsi prekazky a utvaii si svou vlastni identitu.

Ze zivota lidi moderni doby se stale vice vytraci ptfirozeny pohyb, coz vede k tfadé

naslednych zdravotnich problémi. Tento jev bohuZel postihuje 1 déti (Dvotakova, 2011).

Zamérem je:

e naucit déti vnimat, Ze pohyb je nejen pro zabavu, ale Ze je prospésny i k tomu, aby
byly zdravé a citily se dobfe, a zaroven je motivovat k tomu, aby mély samy od sebe

potiebu a chut’ se hybat.

Toho dosahneme kdyz:

e détem pravidelné dopiejeme dostatek riznorodych pohybovych aktivit
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pohybové aktivity zpfistupnime i mén¢ nadanym nebo jinak zajmové orientovanym
détem a povedeme je tak nenasilnou formou k ziskani zdravého Zzivotniho stylu
a spravnych pohybovych navykt

vybereme détem takové pohybové aktivity, které budou v rovnovaze s individualnimi
moznostmi a Schopnostmi kazdého ditéte, aby se pfi nich citily dobfe, bavily je a mély

moznost si je oblibit.
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Priloha ¢. 1
DOTAZNIK

Dobry den,

jsem studentkou pedagogické fakulty TUL. Tento dotaznik slouzi k vypracovani mé
bakalafské prace na téma Pohybové aktivity déti predSkolniho véku.

Cilem tohoto dotazniku je zjiSténi jaké jsou moznosti pohybovych aktivit u pfedskolnich
déti a zda se matetské Skoly zamétuji na prevenci a napravu déti se zdravotnim oslabenim.
V nésledujicich Sestnacti otdzkach prosim vyberte odpovidajici moznost a poptipadé potieby
rozved'te.

Dotaznik je zcela anonymni a d€kuji Vam za Cas straveny nad jeho vypliovanim. Také

moc dékuji za poskytnuti materiali k preventivnim programtm.
Lucie Snaselova

Vysvétlivky:

! Vesnickou $kolou je mysleno sidlo s po¢tem obyvatel pod stanovenou hranici 3000 obyvatel.
Méstskou Skolou je mysleno sidlo s poctem obyvatel na 3000 obyvatel.

2 Zdravotni oslabeni je charakterizovéano jako snizena odolnost vii¢i chorobam a sklon k jejich
opakovani (napf. u akutnich zanétti dychacich cest. Ptiklady: alergie, astma.

3 Zvlastnim reZimem je mysleno zdravotni t€locvik, zv1astni stravovaci reZim, otuZovani.

4 Programem zdravého Zivotniho stylu chapeme programy jako. “Zdrava $kola“, ,,Mléko
do skol*, ,,Ovoce do §kol“, Zdravy zivotni styl®, ,,Zdravy zoubek*, ,,Zdrava abeceda“.

> Nadstandardni aktivitou je mySleno plavecky krouzek, saunovani, hudebn&-pohybové

aktivity, zdravotni cviceni, hra na flétnu.



1. Je vaSe MS mé&stska nebo vesnicka?!
e Meéstska

e Vesnicka

2. Mate ve vasi MS déti se zdravotnim oslabenim??
e Ano
e Ne

3. Pokud ano oznacte prosim jaké a kolik déti s timto druhem oslabeni mate?

e Astma
o Alergie
e QObezita

e Vady patere
e Epilepsie

e Jiné

4. Pracuje dité se zdravotnim oslabenim ve zvla§tnim rezimu?°
e Ano
e Ne

5. Pokud ano, napiste prosim v jakém?

6. Pracuje vase MS s n&jakym preventivnim programem podporujici zdravy Zivotni
styl?*

7. Pokud ano, vypisSte prosim S jakym.

8. Vzdélavaji se vasi zaméstnanci v této oblasti?
e Ano
e Ne



9. Jaké pohybové aktivity nabizi Vase MS?

10. V jakém prostiedi vykonavate pohybové aktivity?

11. Jaké venkovni pohybové aktivity nabizi vase MS?

12. Zarazujete v ramci pohybovych aktivit prvky zdravotniho télocviku?

13. Pokud ano, prosim vypiste jaké.

14. Jsou vase ufitelky v této oblasti proskolené nebo vyuZivate sluzZeb externiho lektora?

15. Jaké nadstandardni aktivity provozuje vase MS Vv ramci prevence a napravy

zdravotniho oslabeni?5

16. Jak s vami spolupracuji rodice v oblasti napravy a prevence v této oblasti?




PROSTOR PRO PRiIPADNE POZNAMKY:




Priloha ¢. 2

® Proc¢ maiji lidé hodné chodit
a béhat?

® Jaky je nejlepsi lek
na lenost?

e Ktery sport mate nejradéji?

¢ Béhate a hrajete si casto
s maminkou doma?




privadném
drzeni tela

V poslednf dobé piibyva &Yl s vadnym postojem, vadnym drzenim téla. Techto
vad je fada riiznych typd, a proto musime pro léceni vybirat rizné cviky. Tento le-
tadek j pomiickou rodiiédim, kteif budou s ditétem cvicit; podle vyobrazen  tex-
tu by i méli ovéit presné provedeni poybu a cviku tak, jak byli instruovéni na re-
habilitacnim oddéleni. Letdcek ma napomoci i tam, kde neni v piném rozsahu za-
vedena zdravotni télesna vychova na Skole,

Pianim kadého Elovéka je byt zdrdv a mit sprévné a hezké drieni téla. Clo-l
vék s vadnjm drZenim téla se snadno unavi, v dospélosti ma Casto bolesti zad i
bolesti nosnych kloubl, Nej¢astéjs! pri¢inou vadného drZent je naruseni rovnovﬁ-
hy svalovych skupin udrzujicich pétef vzpfimenou. Nadi snahou je témto obtizim
predchazet. Zaledi predevaim na vés - rodicich, zda se tato vada vyléei nebo
alespoft hodné zmirmi.

Dité s vadnym drzenim t&la cvié! podle rozhodnuti Iékafe ve Skole v normaini
télesné vychové, popripadé s vyloutenim urgitych cvikil. Pokud ditéti byla zjiste-
na odchylka osy pétefe, potiebuje zdravotni télesnou vychovu, kterou mu dopo-
ruc lékar, Dité svou zdatnost utuzuje jesté domécimi cvigenimi, kierd mu byla na
rehabilitatnim oddéleni nebo ve zdravotni télesné wchoué predepsdna. Dité po-
tiebuje dodrfovat také ochranny reZim, to znamend omezovat sténi a sezeni.
Vhodné je cvigen vyrovndvacich cviki v pribéhu vyucovéni, umoZnéni volngho
pohybu déti o prestavce apod. Velkym nebezpetim pro vznik vadného drzen té-
la jsou jednostranné zatéZe ditéte, at jiZ ve sportu (napf. v tenise) nebo ve volném
tase (sezen’ u televize nebo potitace, ale i pfi z&jmovych Einnostech, jako je tie-
ba hra na housle).

Dité musi cvicit soustavné a dlouhodobé. V jeho dennim reZimu by cvieni
mélo mit vyhrazenou pevnou dobu. Dité nemé cvicit samo, je teba, abyste na
cvieni dohlizeli, Nebude na $kodu, kdy si sami s ditétem zacviéite. Cviti se na
zemi, v Klidné a vyvétrané mistnosti, v minimdlnim oblegeni. Necvicte brzy pajid-
le, ani tehdy, kdy? je dité unavené. Dbejte na to, aby dité béhem cviteni pravi-
delné dychalo a nezadrzovalo dech.

3. SOUBOR

] &
v 1.V lehu na zadech, pate podél téla.
i = N Napodobujerne jizu na kole.
/ 2.2 lehu na zadech do “kulatého" sedu s pokr-

tenymi dolnimi kondetinami a zpét "kulaté" po-
malym tahem do lehu,

3. Leh na z&dech, upaZit, pokréit dolni kondeti-
ny v kolenou. Se sougasnym pokladanim kolen
vpravo otécime hlavu vievo. Lopatky ani paze
s6 nesméji nadzveddvat, | zpétny pohyb musi
byt proveden pomalym tahem,

‘ 4, Leh na bfise, roznoZit, ruce pod éelo. Nad-
A AL ﬁ' zdvinneme homi kondetiny a hlavu a uklanime

#ikf - se stiidavé do stran. Neprohybdme se v bed-
v \ rech, hlava je po celou dobu pohybu na sloZe-

nyeh rukou, ramena musi byt staZena dold,

5. Vzpor Kleémo, ruce polozime na tlustou kni-
hu nebo nizkou stoliéku. Napneme kolena do
vzporu stojmo. Paty zlstdvaji na zemi a zpét do
vzporu kleémo.

6. Klek rozkro€ny, ruce v tyl. Ototime trup vie-
vo, upaime, a ruce zpét. Toté2 provedeme na
druhou stranu. Pfi pohybu se neprohybdme v
bedrech, bficho je staZené a ramena stahuje-
me dold od ud,

7. Sed zkfizny (“turecky sed'), ruce poloZeny
na kolenou. Nadechneme levou nosni dirkou,
pak pravou. Druhou nosni dirku i vidy tiakem
ruky na chiipi nosu ucpeme.
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Dbeite na rytmus dychani:
pfi pohybech doli a ke stfedu téla je vydech, pii pohybech vzhiru a napfimeni je
vdech.



nebojme se bilych

kvaliﬁkovani lektori

plastd

n

névitéva kamionu se souté? o darecky - jak
zubarskou ordinaci vypada spravny kartacek

pohadka o zlobivém
zoubku a Bacilovi Cecilovi

nacvik cisténi zoubkud s
plySaky a viastnimi kartacky



Priloha c¢. 3
UKAZKY POHYBOVE VYCHOVY DETI V MS
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