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ABSTRAKT

Bakalafskd prace ma teoreticko-aplikacni charakter a zabyva se vhodnymi pohybovymi
aktivitami pro déti s nadvahou a obezitou. Hlavni cilem prace je tvorba, realizace a evaluace
sady aktivit motivovanych pohadkou vhodnych pro déti predskolniho véku, které mayji
problémy s nadvahou a obezitou. Teoretickd ¢ast prace se zabyvd vymezenim nadvahy a
obezity a jejich pojicimi se riziky, dale pak pohybovymi aktivitami a moznostmi 1éCby.
Prakticka ¢ast obsahuje vytvoienou sadu aktivit s vhodnymi pohybovymi ¢innostmi pro déti
predskolniho véku s nadvahou a obezitou. Tato sada aktivit byla nasledné ovetena v ldznich
zabyvajicich se 1écbou pohybového aparatu a obezity u déti. Nasledné byla sepsana evaluace
a doporuceni pro praxi, kde je zminéno, ze vytvofenou sadu aktivit je mozno vyuzit i

v matefskych Skolach, kde déti s témito obtizemi dochazeji.

Kli¢ova slova: obezita, nadvéha, pohybové aktivity motivované pohadkou, prevence, déti s

nadvahou a obezitou

ABSTRACT

The bachelor's thesis has a theoretical and applied nature and deals with suitable physical
activities for overweight and obese children. The main goal of the work is the creation,
implementation and evaluation of a set of activities motivated by a fairy tale suitable for
preschool children who have problems with overweight and obesity. The theoretical part of
the work deals with the definition of overweight and obesity and their associated risks, as
well as physical activities and treatment options. The practical part contains a created set of
activities with suitable physical activities for preschool children with overweight and
obesity. This set of activities was subsequently verified in spas dealing with the treatment of
the musculoskeletal system and obesity in children. Following the verification, an evaluation
and recommendations for practice were written, where it is mentioned that the created set of

activities can also be used in kindergartens where children with these difficulties attend.

Keywords: obesity, overweight, physical activities motivated by a fairy tale, prevention,

overweight and obese children
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UvVOD

Téma, které jsem si zvolila pro svou bakalafskou praci, je zaméfeno na pohybové aktivity
pro déti s nadvéhou a obezitou, které jsou motivované pohadkou. Tuto oblast jsem si zvolila,
protoze m¢ zajimala tato problematika a chtéla jsem vytvotit vhodné pohybové aktivity
prave pro déti s timto omezenim. Zkoumané zdravotni omezeni je celosvétové a stale nartista
pocet jedinct s nadvahou a obezitou. Nadvaha je predzvést obezity, se kterou se poji dalsi
zdravotni problémy. Obezitu je dilezité podchytit co nejdiive, aby nenastaly dalsi zdravotni
komplikace. U ditéte predskolniho véku je dulezité podpofit pozitivni vztah k pohybu, ktery
Casto déti s problémy nadvahy a obezity nemaji. Mlj vztah k pohybu je velmi kladny,
a proto bych jej chtéla vzbudit 1 u téchto déti. Ke sportu jsem byla vedena cely Zivot,
sportovala jsem spolecné s rodinou, ale i sama, nékolik let jsem tancila. V poslednich letech
se spiSe vénuji posilovani a zlepSovani své fyzické kondice, kterd je i u téchto déti dtlezita.
Vhodnou motivaci, jak déti zaujmou je, aby pohybovou aktivitu nevnimaly jako povinnost,
ale jako zadbavu. Pohadka miiZe slouzit jako vhodny motivacni prvek pro ziskani pozornosti
ditéte. Proto jsem pohybové hry a zdravotni cviky zakomponovala do klasickych détskych

pohadek. Tato prace je rozdélena na dvé ¢asti — teoretickou a praktickou.

Teoretickd ¢ast je délena do dvou kapitol a ma za cil pfibliZit pojmy jako je nadvéha
a obezita. Uvadim také rizika, ktera pfi téchto zdravotnich problémech mohou nastat,
ale 1 faktory, jeZz zapficinuji jeji vznik. Ve druhé kapitole se vénuji pohybové aktivité, pro
niz je dilezita samotna motivace. Déle zminuji nejen vhodné aktivity, ale i mnozstvi pohybu
u déti predskolniho veku, ale 1 to, jakd by méla byt pohybova aktivita u déti s problémy
obezity a nadvéhy. V zavéru druhé kapitoly se zabyvam zpiisoby, jak redukovat nadvahu

a obezitu a moznosti jejich 1écby.

Druhé kapitola navazuje na praktickou ¢ast a jejim hlavnim cilem bylo vytvofit, realizovat
a evaluovat sadu aktivit motivovanych pohadkou pro déti s nadvédhou a obezitou. Sada je
tvofena péti aktivitami, pfi jejiz tvorbé jsem zvolila pohadky spiSe klasické, které by déti
v ramci predSkolniho vzdélavani mély znat. Nejen ze pohadky déti Iépe motivuji k pohybové
aktivité, ale také jim pfinaseji ponauceni. Diky zatfazenym cviklim a pohybovym ¢innostem
se u ditéte rozviji sila, vytrvalost a flexibilita. Ovéteni vytvofené sady probé&hlo v laznich
v oblasti Jesenikli s détmi v pfedSkolnim veéku. Kazda aktivita je samostatné hodnocena
v ramci sebereflexe, hodnoceni déti a hodnoceni trenéra, ktery s détmi pracuje. Celkové

shrnuti 1 s doporucenim pro praxi sepisuji v uplném zavéru.
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I. TEORETICKA CAST
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1 OBEZITAANADVAHA

V prvni kapitole se budu vénovat obecnym pojetim obezity a nadvahy. Zaméfim si na hlavni
priciny, které ovliviiuji vznik obezity a nadvahy u predskolnich déti, ale také na rizika, jez
mohou s témito obtizemi nastat. Dilezitou roli ve vyskytu téchto problému hraji i faktory

které mohou vznik potlacit.

1.1 Pojmy nadvaha a obezita

Pastucha ve své knize popisuje, ze slovo obezita vznikla z latinského obsesus, ktery nese
vyznam dobfe ziveny tuc¢ny. ,,Obezita neznamend nadmérnou hmotnost, ale nadmérné

nakupeni tukové tkan¢ ““ (Pastucha, 2011, s.11).

Obezitu a nadvahu ve své knize Machova spolecné s Kubatovou (2015) popisuji jako
disledek nadmérného hromadéni tuku v podkozni tkédni, ale i okolo vnitifnich organt.
Projevy jsou znaéné piedevSim tim, Ze jednice se oproti ostatnim odliCuje vyssi télesnou
hmotnosti jedinct ve stejném veku. ,,V soucasné praxi se pouzivd hodnoceni hmotnosti ve
vztahu k vySce podle hodnoty tzv. body mass indexu, ve zkratce BMI, jehoZ velikost siln¢
souvisi s mnozstvim télesného tuku. Vypocitd se podle vzorce (hmotnost v kilogramech

délend druhou odmocninou vysky v metrech)* (Machova, 2015, s. 235).
Vzorce pro vypocet BMI:

hmotnost (k
BMI — (kg)

vyska ? (m)
(Machova, 2015, s. 235)

Kategorie BMI, podle které 1ze urc€it obezitu, zavisi na rozdilech ve véku a pohlavi piedev§im
u déti. Tyto kritéria jsou dilezitd pro meéfeni nadvahy a obezity. Za nadvéhu se tedy
povazuje, kdyz pomér hmotnosti a vysky jedince piesahuje vice nez dvé smérodatné
odchylky nad stfedni hodnoty standardi WHO pro rist déti. Nadvaha je tedy stav
nadmérného ukladani tuku do téla jedince. Podle svétové zdravotnické organizace miizeme
obezitu vysvétlit jako chronické komplexni onemocnéni definované nadmérnym ukladanim

tuku, které mize poskodit zdravi (WHO, 2024).

Obezita je chronické onemocnéni, které lze charakterizovat nadmérnym hromadénim tuku,
méla by vSak byt odliSena od zvysSené télesné hmotnosti. Neméli bychom do jedné skupiny
davat obézni jedince a jedince, ktefi jsou chudi, ale maji velké mnozstvi t€lesné hmoty, proto

mohou byt klasifikovani jako jedinci s nadvahou (Mantzoros, 2006).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 13

Tyto dvé tvrzeni maji stejny vyznam, ptiklanim se vSak k tvrzeni od WHO, kter¢ je vystizné,
avSak informace od Mantzorose berou v potaz i odchylky obezity, jako je velké mnoZzstvi

télesné hmoty proménéné ve svaly.

Meéieni obezity u déti neni stejné jako u dospélych, BMI se vzdy musi upravit podle jejich
veku a vahy, zatim co u dospélych je BMI obecné stanoveno a podle néj se odvozuje, zda je
jedinec obézni ¢i ne. U déti je teda obezita definovana jako BMI vyssi nez 95 percentil

s ohledem na v¢k a pohlavi (Mantzoros, 2006).

Tuk v téle ma 1 svoji dulezitou funkci jakozto zasobarnu energie, kterou si jedinec vytvari
pifijimanim potravy. Slouzi také jako zdroj energie pii nedostatku cukru v téle a také jako

izola¢ni vrstva, kterd udrzuje teplo (Machova & Kubatova, 2015).

Miillerova (2009) ale ve své knize uvadi, ze ve velkém mnozstvi se tukova tkan muze stat
rizikem a pro jedince obtiZi. Velky vliv ma totiZ na celkovou statiku téla a pohybovy aparat,
také miize zamezovat plynulému dychani, ale i zhorSovat fyziologické funkce organismu.
Organismus timto vlivem nezvlada plnit své funkce, zhorSuje se metabolismus a funkce zlaz,
do kterého tak vstupuji nepfiznivé latky, které celkové zhorSuji télni systém. Vymezeni
definice obezity u déti neni jednoducha, jelikoZ se détsky organismus neustale méni a vyviji
a s nim 1 mnozstvi tuku. OvSem mezi 5.-8. rokem u déti nastava rozvoj tukoveé tkang, ktery
je zasazen trendem a v poslednich 50 letech se posouva az do mladsiho Skolniho véku. Znaci

to vSak riziko, ¢im dfive se rozviji tukova tkan, tim zavazngjsi je narlist obezity.
1.2 Pri¢iny nadvahy a obezity u déti predSkolniho véku

Jednou zpfiCin vzniku obezity se uvadi pfiliSné pfijimani potravy u jedince, ktery
nevykonava zddnou nebo velmi malou pohybovou aktivitu. Lidé si ¢asto odivodnuji, pro¢
se mohou ptejidat v rdmci riznych zivotnich situaci, z divodu, Ze maji chuté. Velkou roli
hraje 1 vafeni tradi¢nich tu¢nych jidel, nebo nakupovani potravin, které jsou nepotiebné, ale
chutové poharky jej vyzaduji. Velmi Casto se obezita také vyskytuje u jedincu, ktefi jsou
obklopeni technologiemi a nejsou tak nuceni k fyzickym aktivitdm, jejich zplsob Zivota je
spiSe sedavy. Za pti¢iny vzniku obezity a nadvahy lez povazovat i dédicnost, kterd uréitym
zpisobem ovliviluje 1 spalovani tukli a pfipadnou velikost bazilniho metabolismu.
Dédi¢nost muze az z 50 % ovlivnit vznik obezity (Machova & Kubatova, 2015). Tuto
informaci zminuje i Kytnarova (2023, s.1), kterd tvrdi: ,,Genetické faktory maji vliv na
zmény télesné hmotnosti priblizné 40-70 procent.” Genetika ovliviluje také metabolismus,

ale i to, jak jedinec vnima pocit hladu a ptipadnou sytost, déti trpici témito problémy ji ¢asto
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nevnimaji. Kdyz se stravuji potravinami s vysokou energetickou hodnotou, narusuje to jejich

schopnost chuti k jidlu a nastava tak pasivni piejidani (Kytnarova, 2023).

Za ptirozenou pii¢inu nadvahy také mizeme povazovat nachylnost k ukladani tukovych
zasob. U obezity vSak dochazi az k nadmérnému ukladani do tukové tkané, coz Skodi zdravi.
V soucasné dobé ma lidstvo vétsi dostupnost k potrave, ktera se spiSe stala primyslovou
vyrobou. Populace postupnym vyvojem védy a techniky zacala ztracet potfebu pohybovat
se a upiednostiiuje spiSe pasivni odpocinek prfed tim aktivnim. Kladenim vétSich
psychickych naroka na dité¢ v odpolednich hodindch, ma potfebu konzumovat potraviny
spise ve vecernich hodinach, a to vede jiz zminénému piejidani (Marinov & Pastucha, 2012).
Ovsem rodice uci své déti si jidlo spojovat s pfijemnymi pocity, proto je za uspéch Casto
odménuji predevsim sladkostmi. Samotna sladkost se nepouZziva jen pfi odméné za uspéch,
ale 1jako placebo pii 1é€bé bolesti napf. pti padu, kdy si dité odfe koleno, rodi¢ da ditéti jako
bolestné sladkou odménu. Dité tak neni schopno rozeznavat hlavni rozdily mezi potifebou

hladu a psychickou oporou (Kytnarova, 2023).

Vznik obezity ma ve vétsing ptipadl vice faktort, avSak t€émi hlavnimi jsou obezitogenni
prostiedi, psychika a genetika. Pfedev§im prostiedi zvySuje pravdépodobnost obezity nejen
u jednotlived ale 1 u celé populace, a to zdivodi Ze je mald dostupnost zdravych a

udrzitelnych potravin za ptiznivé ceny (WHO, 2024).

Vliv mize mit i nedostatek spanku, uzivani 1€k, jako jsou psychofarmaka, nebo i rizna
onemocnéni, které mohou zapfi€init vznik obezity. U déti se projevuji nemoci jako
hypotyre6za, kdy je omezena funk¢nost §titné Zlazy nebo tfeba také Cushingliv syndrom.
Jedna se onemocnéni, které neumoznuje spravné fungovani nadledvin a projevuje se

pfedevsim narastem hmotnosti a hypertenzi (NZIP, n.d.).

Aktudlnim problém u obéznich déti ve Skolnich zatizenich je, Ze je jim poskytovano malo

kvalitn€ organizovanych pohybovych pfilezitosti. (Machova, 2015).

1.3 Rizika a omezeni téchto problémi u déti predSkolniho véku

Jedinec trpici obezitou nejenom, Ze zatézuje kosterni a svalovy systém, ale také toto riziko
muze vést k problémtim s patefi a klouby. V navaznosti na to se miize u jedince projevit
napft. hypertenze, cukrovka a mnoho dalSich nemocich, které ovliviiuji kvalitu a délku Zivota

(Gregora & Zakostelecka, 2009).
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Obezita je brana jako zavazné chronické onemocnéni, které sebou nese zdravotni
komplikace a v krajnich ptipadech zkracuje zivot. Vse se vSak odviji od miry a typu obezity.
Nadvaha ma také urcita rizika, které se pii nartstu tuku v téle mohou zhorSovat. Machova
s Kubatovou (2015) rozdéluji zdravotni komplikace obezity na mechanické a metabolické,
do mechanickych komplikaci patii jiz zminéné zatéZzovani kloubi a §lach, ale mohou nastat
dychaci potize. Naproti tomu do metabolickych ftadi hypertenzi, cukrovku, zvySeny
kviili rostoucimu télu. Miizou vzniknou problémy s pateti jako jsou kulatd zada, zvétSena
lordéza, nebo ptipadna skolidza, u dolnich koncetin hrozi problémy s plochou nohou ¢i

vboceni kolen.

Pastucha spolecn¢ s Marinovem (2012) uvedli dalsi rizika, které mohou u déti predskolniho
veku nastat. Obezita mlZze zabranovat ditéti v obratnosti a spravnému drZeni téla, které se

projevuje padem. Ostatni déti tak mohou toto dité brat za nemotorné a posmivat se mu.

1.4 Faktory ovliviiujici détskou obezitu a nadvahu

Mezi Cinitele, kteti ovliviiuji formovani jedince z hlediska vyvoje, patii od pocatku rodina,
jez se nasledn¢ rozrista do Sirokého okoli, at’ uz to jsou vrstevnici nebo spolec¢nost, do niz
se dité pribézné zaclenuje. Velmi vsak dité ovliviiji vlivy vnéjsiho okoli, jako jsou tieba
hromadné sdé€lovaci prostiedky. Pro spravny rozvoj jedince je dilezité uvédomovani si
vlastniho téla, pocitu zdravi a psychické pohody. UZ v détstvi nastavaji kritickd obdobi, na
které ma vliv chovani, jednani a celkovy Zivotni styl. Nové, ale i star§i vyzkumy ukéazaly
zhorSené pocity psychického zdravi u déti s t€émito obtizemi. Té&lo ditéte z velké casti
formuje i jeho osobnost. ,,Osobnost je vysledkem dynamické interakce mezi biologickymi,

kulturnimi, socidlnimi a psychologickymi vlivy* (Fraiikova, 2007, s.178).

1.4.1 Rodinné a Zivotni prostiedi

Rodina utvaii biologicko-psychosocialni systém, ktery je velmi dynamicky, jelikoZ na ni
pusobi velké mnozstvi podnétli. Rodina hraje velkou roli ve vychove, kterd je ovlivnéna
zkuSenostmi, pfedstavami a postoji. V tomto sméru je i velmi dilezity postoj ke zdravému
zivotnimu stylu, nebo to jakym zpisobem se rodiny stravuji. Fraitkova et al. (2015) takeé
zminuje problémy, které ovliviiuji nezdravé stravovani zpusobené financni situaci, kdy
rodice nemaji dostatek financnich prostfedkd na kupovani zdravych a kvalitnich potravin.

Proto radé¢ji upiednostiiuji pofizovani méné kvalitnich vyrobkt za nizsi ceny. Rodiny se také
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spiSe stravuji mimo domov a nevafi tak pokrmy z ¢erstvych surovin. DalSimi divody jsou
¢asova naro¢nost na ptipravu jidel u rodi¢i s vy$$im pracovnim vytizenim, nebo nezdravé

stravovaci navyky starsich rodicu.

Hlavnimi aktéry podilejici se na vychove a utvareni jedince jako takového jsou rodice. Dité
je tak ovliviiovano jejich nazory a pfistupy nejen k jidlu, které dité ptijima nevédomky, ale
je jimi vyrazn¢ ovlivnéno. V knize bylo také zjiSténo, Ze rodiny obéznich déti preferuji asto
Ceska jidla, ktera jsou typicka tim, Ze jsou velmi tucnd, kalorickd a tézce stravitelnd. Pii
stravovani mimo domov se Casto vyuziva rychlé stravovani typu fast food, kde dité ji
nevhodné potraviny. Déti proporce u svych rodici vnimaji jako normalni a Casto je
nehodnoti. V pozdéjsim véku se chlapci snazi velikosti vyrovnat svému otci, divky jsou

naopak kritické (Frankova et al., 2015).

Patizkova (2007, s. 13) piSe: ,,Vrozené genetické ptredpoklady zifejmé poskytuji zvySenou
nebo naopak omezenou schopnost organismu hromadit v ur¢itych podminkach nadmérné
mnozstvi tuku spolu se vSemi metabolickymi a zdravotnimi problémy, ale nemohou vysvétlit
veskeré pric¢iny obezity.“ Vliv na obezitu ma i prostiedi ve kterém dité Zije. Ve vétSich
méstech maji déti vice financnich moZnosti a ptileZitosti ke stavovani ve fast foodech. Vyssi
BMI rodict ovliviiuje nadvahu a obezitu u ditéte, ktera je prokdzana mnohokrat ¢astéji nez
u déti, jejichz rodice maji niz§i BMI. Stravovaci ndvyky téchto déti jsou velmi stereotypni,
a disledkem toho je, Ze s obtiZzemi pfijimaji jakékoli zmény v jidelni¢ku. Rodice se pfili§
pestrosti jidla nezabyvaji. AvSak v pfedSkolnim veéku nastavd obdobi, kdy dité nova jidla
zkouset nechce, a proto by rodi¢e neméli nechténé jidlo détem déavat, aby u nich nevznikla
averze. Také by rodice neméli déti odménovat po konzumaci neoblibené potraviny
potravinou oblibenou. V neposledni fadé by neméli dité nutit, aby pfipravené jidlo na talifi
dojedlo, kvili tomu se mohou zacit vyskytovat problémy s télesnou hmotnosti (Patizkova &

Lis4, 2007).

1.4.2 Psychologicky stav

Nadvaha hraje roli uz u déti v predskolnim véku, kdy se dostavaji do kontaktu s vrstevniky
a jsou hodnoceni ze strany dalSich déti. Proto je dobré sledovat to, jaky vztah k jidlu a
celkové jidelnimu chovani dit¢ ma. Nastavenim dobrého vztahu ke svému télu je mozné
predejit porucham chovani. Dité ptedskolniho v€ku je schopno hodnotit svoje vlasti télo a
urcit, jestli je hubené nebo spiSe korpulentni. Po Ctvrtém roce Zivota zaCinaji déti chapat

rozdily mezi tlustym a velkym, malym a hubenym. Zacinaji také vyuZzivat nelichotiva
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oznaceni, tlusta, pro vrstevniky jak stejného, tak opacného pohlavi. VétSina obéznich déti je
k sob¢ vice kriticka a své télo hodnoti hii nez déti s normalni hmotnosti. Vice se vSak

nespokojenost s vlastnim télem objevuje u divek nez u chlapct (Patizkova & Lisa, 2007).

Dle Frankové et al. (2015) s proménou jednice jako takého souvisi zména v Cinnosti
organismu, kterd se odrazi ve fungovani organismu a ma vliv na psychiku chovani. Zdravé

dité oproti ditéti disponujici vétsi hmotnosti mize fungovat 1épe, Casto ma navrch.

Nejcastéjsim psychologickym problém je deprese, kterda muze piedchazet porucham
chovanim a projevit se tak naslednou obezitou ¢i nadvéhou u ditéte. Obézni déti trpici
nadvahou, predevsim tedy divky si vytvareji negativni vztah ke svym télesnym proporcim a
snazi se redukovat svou télesnou hmotnost. Dité se ¢asto po prichodu mezi vrstevniky stava
pfedmétem Skadleni a posméchu, byva oznaCovano i jako hloupé a nezajimavé. Ostatni
vrstevnici tyto déti vyclenuji z kolektivu, nechtéji s nimi hréat spole¢né hry a postupem ¢asu
obézni jedinci pfejimaji nédzory ostatnich o sobé samém, coz mize vést k pocitu

ménécennosti (Pafizkova & Lisa, 2007).

1.4.3 Spole¢nost

Soucasna generace upousti od pohybu a télesné ndmahy, diiv tomu tak nebylo, a proto
nyn&j$i populace trpi intenzivnéjsi hypokinezi neboli nedostatkem pohybu. Hypokineze,
ktera je soucasti Zivotniho stylu dneSni spolecnosti nepfispiva ke zdravi, ale naopak s ni

piibyva vice chronickych onemocnéni (Machova & Kubatova, 2015).

Obezita se stava globalnim problémem, ktery se vyskytuje uz i u déti pfedSkolniho veku, a
to nejen ve vyspélych zemich, ale 1 téch méné vyspélych predevsim kvilli ekonomickym a
socidlnim podminkam. ,,V USA procento nadvéhy a obezity u déti dosahuje az 30 % *
(Patizkova, 2007, s.13). To, jak lidé pohliZeli na obezitu v historii, se liSilo pfedevSim tim,
jestli se jednalo o dospélého nebo dité. V nekterych obdobich, kdy byl nedostatek jidla, byla
obezita povazovana dokonce za blahobyt. I u déti se obezita v ramci historie brala jako
vyhoda, mély vétSi Sanci na pieziti a odolnost vii¢ci nemocem. To se vSak v pribé¢hu let

vyrazn€ zmeénilo a nyni se obezita bere jako negativni faktor (Patizkova & Lisa, 2007).
Cim dal tim vyznamné&j§im faktorem ve spoleénosti je ibytek pohybovych aktivity a lidé se
spiSe priklanéji k sedavému zivotnimu stylu. U déti se to projevuje napt. vysedavanim u

pocitace, televize (Miillerova, 2009).
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Velkou roli hraji i hromadné sdélovaci prostredky, které¢ v reklamach piredstavuji spise
potraviny a vyrobky, které nejsou zdravé, nejcastéji sladkosti, na nichz si chutové pohéarky
vytvareji zavislost. Avsak zdravé potraviny vidime v reklamach jen ziidka. Miizeme si také
v§imnout atraktivnich obrazkd na potravinach, které déti lakaji. Casto jsou vytvofeny
sbératelské edice, darky a rizné odmény, které na déti piisobi a ziskavaji tak jejich zajem.
Reklama zaméfena na déti je velkym problémem, protoze se motivaci k pohybu téméf
nezabyva, nefesi fyzickou zdatnost, ba naopak se snazi zaujmout potencionalni cilovou
skupinu pfistroji na redukci hmotnosti, nebo potravinovymi dopliiky na hubnuti. Pojeti
obezity v rdmci riznych zemich se li$i nejen Zivotnim stylem. Rizné kultury maji také rizné
nazory, na to co je zdravé. Proto jiz v matefské Skole nastavaji problémy, kdy do kol
zaéinaji chodit déti jinych kultur. Casto se totiz li§i od nasich zvyklosti a museji se tak

adaptovat na dany rezim (Patizkova & Lisa, 2007).

1.5 Prevence obezity a nadvahy u déti

Prevence jako takova by méla pfedchazet vzniku nemoci, jak u jedince, tak i u celé
spole¢nosti. Machova s Kubatovou (2015) prevenci déli podle Casu, a to na primérni,
sekundarni a tercialni. Primarni prevence ma za cil zabranit vzniku nemoci, ktera se jesté
neprojevila a realizovat ¢innosti, které zabrani jejimu vzniku. V druhé neboli sekundéarni
prevence je dilezité problém feSit co nejefektivnéji a predejit nezddoucimu pribéhu ¢i
zamezit komplikacim. V ptipadé teti, ¢ili tercialni prevence je snahou zamezit co nejveétSim
nasledkiim nemoci a umoznit tak nejlepsi kvalitu zivota, poméhaji k tomu napf. rehabilitace.
Dale také uvadi, Ze prevenci je znalost, normalni télesné hmotnosti a snaha svou hmotnost

prib&zné kontrolovat, jelikoZ prechod do nadvahy je pozvolny.

Prevence je jedind G€inna 1éCba obezity. Samotné vedeni spravného zivotniho stylu omezuje
nasledné problémy s obezitou, nejen u déti, ale i u dospélého jedince. Spoustu jedinct se
vSak nedokéze fidit jednoduchou rovnici: energeticky pfijem = energeticky vydej. Neboli
tolik, kolik jedinec pfijme energie v ramci stravy, tolik energie by nasledné¢ mél vydat pfi

pohybu (Marinov & Pastucha, 2012).

Pohybové hra je kliCova u déti s problémy nadvahy a obezity, jelikoz slouzi k prevenci
jejimu vzniku. Jedné se o jakoukoliv obvyklou aktivitu nebo sportovni ¢innost, ktera se
provozuje pravidelné¢. U pohybovych aktivit je zapojeno celé télo, predevSim kosterni
svalstvo, pfi pohybu télo zaroven spotfebovava energii, avSak nejvétsim benefitem téchto

aktivit je zvySeni télesné zdatnosti na pfiméfené urovni s ohledem na moznosti a vék ditéte.
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(Pastucha, 2011). Podle Machové a Kubatové (2015) je pohyb nepfirozenéjSim

ptedpokladem, ktery upevituje fungovani fyziologickych funkci organismu.

Marinov s Pastuchou (2012) ve své knize vSak uvadéji, ze by se s pravidelnym pohyb ¢i
télesnou vychovou mélo zacit uz v matetské Skole, jelikoz déti s radosti privitaji jakoukoli
pohybovou aktivitu, rozcvicku ¢i hru, pii které si velmi rychle osvoji jednoduché pohyby.
Dulezité je, aby pohyb détem ptindSel radost, jak v rdmci relaxacnich her, u kterych si
odpocinou, tak u pestrych pohybovych her. Diky témto aktivitdm si déti nejen posili celé
télo ale 1 jeho spravné drzeni. Déti by mély byt béhem dne vedeny k jednoduchym
pohybovym ukoniim, jako je chlize po schodech misto eskalatorii nebo vytaht, chlize pésky
do matetské skoly ale i samotny pohyb pii poméhani doma. Dulezité je u déti klast diiraz na
spravné provedené pohybové tkony, které je bavi a vytvari si diky nim k pohybu pozitivni
vztah. V tomto véku déti pohybové aktivity neberou jako povinnost, ale délaji je spiSe pro
radost a pobaveni. Zasadni je u ditéte projevit chut’ k pohybu a zarovenn u néj dosahnout
uspokojeni z télesného cviceni. Machova a Kubatova (2015) piSi, ze pfi uspokojeni
z pohybové aktivity dochdzi k vyplavovani dopaminu, ktery vzbuzuje pocit Stésti a
odbourava tak stres a vselijaké patologické jevy. Proto je pravé pohyb vhodny jako

preventivni opatfeni pfed vznikem nemoci.

Podpora pohybové aktivity je vyznamny pojem, ktery je jiz n¢kolik desitek let probiran jak
ze strany Siroké vefejnosti, tak 1 ze strany odbornikii. Ti se vSak upinaji k systémové a
preventivni podpote, jejiz hlavnim cilem je spojeni oboru sportu a mediciny, ktery by mél

napomahat k pohybové aktivité (Pastucha, 2011).

1.5.1 Spravné stravovani

Stravovani v ramci celého dne by mélo byt rozd€leno do péti mensich porcich, neméla by
byt opomijena snidang. Vecete u tak malych déti by méla probéhnout do 18 hodiny a na jidlo
by dit¢ mélo mit dostateCny Cas. VyvaZend a pestrd strava, kterd obsahuje dostate¢né
mnozstvi vitaminti a vldkniny, je zaklad. Pfi zddném pokrmu by nemélo chybét ovoce nebo
zelenina, nékteré potraviny by mély byt nahrazeny za vice vyZivné napi. bilé pe€ivo za
celozrnné, zivo€iSny tuk nahrazen rostlinnym, smazené jidlo za tepelné upravené parou,
vafenim nebo pecenim a sladké, pfipadné moucna jidla by mela byt Gplné vynechéna.
Machova s Kubatovou navic jest¢ ve své knize zminuji, ze je dulezité slazené napoje
nahradit témi nesladkymi, vhodné tedy nejsou ani dzusy (Gregora & Zakostelecka, 2009;
Machova & Kubatova, 2015).
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Ptisné diety nejsou upln¢ vhodné, jelikoz pfi nich neni dodrzen spravny pomér zivin mohla
by nastat porucha ristu, avSak nastavit omezeny energeticky ptijem o 500kcal na den je
bezpecny pro ubytek hmotnosti (Gregora & Zakostelecka, 2009). O dieté se ve své knize
zminuje i Patfizkova s Lisou (2007), podle nich by m¢l byt kaloricky obsah reduk¢ni diety
stanoven tak, aby negativné neovlivitoval rist a vyvoj mozku ditéte. Jak ve své knize pisi,
neni ani vhodné redukovat hmotnost kvili riziku, jez by pfi snizeni energetického ptijmu
mohlo nastat. Naopak preferuje snizeni energetického piijmu velmi pozvolna nebo
konstantni udrzeni energetického piijmu. Znamena to, Ze dit¢ nahradi sladkosti za ovoce a
sycené tekutiny za ty nesycené. Téch by za den dité¢ v pfedskolnim véku melo pfijmout 1,6
litru. Pitny rezim tvoii neodmyslitelnou soucast zdravého stravovani, diky kterému
nedochdzi k unavé€, podrazdénosti nebo bolesti hlavy. ,,Zdkladem pitného rezimu je pitna
voda (z vodovodu nebo neperliva stolni voda) *“ (KuneSova & Hlavata, 2007, s. 143). Pokud
dit¢ ma s ptijmem C¢isté vody problémy, mize ji rodi¢ dochutit sirupy, které neobsahuji
konzervacni latky a barviva nebo ji nahradit riznymi ¢aji ¢i fedénymi dzusy, dilezita je vSak
pestrost (Patizkova & Lisa, 2007).

Zakostelecka s Gregorou (2009) ve své knize popisuji vhodny dietni plan metodou semaforu,
ktery je pochopitelny pro déti pfedskolniho véku. Plan je strukturované rozdélen podle véku
ditéte, potraviny jsou rozdéleny podle obsahu energie jako semafor do tii skupin. Do prvni
zelené skupiny patii potraviny bohaté na vldkninu, minerdly a vitaminy, majici malé
mnozstvi energie. Je to predev§im zelenina, takZe ji dit€ mize jist neomezené. Druha skupina
je Zluta, nélezi do ni potraviny s primérnou nutri¢ni hodnotu, tedy vétSina potravin. Neni
vhodné tuto skupinu konzumovat neomezené, ale jsou vhodné pro redukéni dietu. Treti
skupina je oznacena Cervené, ta obsahuje potraviny s vysokym obsahem tuk nebo
s jednoduchymi cukry, proto je povoleno tyto potraviny konzumovat 4x do tydne. Do

prevence obezity spada také pohybova aktivita, které bude vénovana nasledujici kapitola.
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2 POHYBOVE AKTIVITY A MOZNOSTI LECBY

Dle Kubatové a Machové (2015) je pohyb zakladnim projevem clovéka nebo jakéhokoli
zivoc¢isného organismu. Diky pohybu se zdokonaluje nejen pohybova soustava, ale celkova
¢innost pohybového aparatu. Pohyb ma také vliv na schopnost vnimat, tedy smyslovou
soustavu, ale zaroven na soustavu regulacni. Na pohybovou aktivitu ma vliv pohybovy
aparat, ktery zajist'uje polohu a pohyb téla. Jeho hlavnimi slozkami jsou podsystémy opérny,
nosny, vykonny a také fidici. Hendl a Dobry (2011, s.16) definuji pohybovou aktivitu jako:
,»Druh nebo druhy pohybu ¢lovéka, které jsou vysledkem svalové prace provazené zvysSenim
energetického vydeje, charakterizované svébytnymi vnitinimi determinantami a vné&j$i
podobou.* Jednoduseji vysvétluje pohybovou aktivitu Sekot (2015, s.8) a to jako: ,, T¢lesny
pohyb vyzadujici vydej energie a pfinaSejici pozitivni zdravotni u€inky.“ K této definici se
priklanim spise. Dale vSak Sekot (2015) zminuje, ze pohybova aktivita provadéna v mirném

tempu a pravidelnég, pfispiva ke zdravi, avsak jeji energeticky vydej je 150 kalorii.

Pasivni pohyb slouzi k pfenosu sily, zatim co pohyb aktivni je jejim zdrojem. Dillezita je
efektivnost pohybového aparatu, kterou zarucuje spravné fungovani CNS. Diky pohybu je
zdravi ustalengjsi, po svalové strance siln¢j$i a rozviji se tak télesna zdatnost. Ta je slozena
z koordinace, svalové sily, vytrvalosti a mobility kloubd, Slach a vazi. Vytrvalost je pro
také svali. VSe vSak miiZzeme posilovat za pomoci pohybovych aktivit (Machova &

Kubétova, 2015).

Podle Volfové s Kolovskou (2007) se pohybové aktivity déli na nelokomoc¢ni, lokomocni a
manipulacni. Nelokomo¢ni pohybové dovednosti se tykaji pfedev§im zmény poloh téla na
misté, jde tedy o udrZzovani rovnovéahy, zvladani se pohybovat riznymi ¢astmi téla, ale také
vnimat své télo a jednotlivé polohy. Lokomo¢ni dovednosti jsou zamétfeny na pfemist'ovani
se v prostoru pomoci lezeni, plazeni, poskokl, béhu a také chlize. A jako posledni jsou
manipulacni aktivity, pfi kterych je dilezité manipulovani s na¢inim, které mtizeme hazet,

chytat, ale také do néj kopat.

2.1 Motivace k pohybu

Pro obecnou motivaci nejen k pohybu je nejii¢innéjsi pochvala a pozitivni zpétné vazba, dité

tak podporuje k lepSim vykonim (Viestalova, 2015).
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U déti v tak malém véku je motivace k redukci vahy dosti naro¢na. Castou jsou to viak
davody kvuli zdravi, zlepSeni zdravotni kondice, objevuji se vSak 1 divody, ze si to pieji
rodice, nebo se deti chtéji libit sami sobé€ ale 1 ostatnim. ,,U obézniho ditéte je dulezité
zam¢fit se na jeho motivaci ke zméné, pozitivné ovlivnit jeho postoje a cile a u motivovaného
ditéte a rodiny podpofit navySeni pohybové aktivity* (Pastucha, 2011, s.85). Motivace a
podpora by se mély vzajemné propojovat pro lepsi pohybovou aktivitu, nemély by byt vSak
zaménovany. ,,Motivace je psychologicky proces vedouci k energetizaci organismu,
usmériiuje nase chovani a jednani pro dosazeni urcitého cile* (Pastucha, 2011, s 86). Jedinec
motivaci vyuziva kutvareni naklonosti, diky které se priklani k Cinnostem, které ho
posouvaji kupfedu (Pastucha, 2011). Obézni déti se snazime motivovat k pohybu podle
jejich zajma, u divek je to Casto tanec, brusleni, plavani nebo i aerobik, u chlapci je to

jakakoli forma micovych her (Marinov & Pastucha, 2012).

Déti nedokézou dlouho udrzet pozornost, proto je vhodné, aby pohybové aktivity byly
zabavné a Casto se stiidaly. Pohyb by je m¢l bavit a pfinaSet jim radost. Déti pii zapalu
jednaji spontanné a projevuji svoji kreativitu. Motivaénim prvkem mohou byt i vrstevnici,
se kterymi vzajemné soutézi (Kaplan, 2020). Aby se u ditéte projevil pozitivni vztah
k pohybu, je velmi kliCova vnitini motivace a moZnost volby aktivit, do které neni nuceno.
Pravé pozitivni zazitek ze hry je motivaci pro dalsi hry ¢i opakovani t€ samé. Oblibenou
pohybovou c¢innosti je opi¢i draha, ktera je neobvyklym prvkem u fizenych cinnosti

(Sigmund, 2007).

Pohadky maji v predskolnim véku velky vliv, dité se ztotoZituje s hlavnim hrdinou, pomaha
mu s pochopenim ur€itych situaci a ptipadnym feSenim problémi. Funkci je 1 rozvijet dité
po psychické strance a rozeznavat dobro od zla. Pohadky slouzi i jako motivacni prvek, kdy
dité rozviji svou fantazii a pfedstavivost, pfedavaji vyznamovy a obrazovy ramec. Po ziskani
pozornosti diky pohddce, miZe navazat dalsi aktivitou, ktera dit¢ bude rozvijet v ramci v§ech
oblasti nejen té pohyboveé (Dolédkova, 2015). Jak ve své knize zminuji 1 Marinov s Pastuchou
(2012), déti predskolniho veku se snazime motivovat k pohybu hravym zplisobem, napft.
vypravénim. To slouZi pro doplnéni aktivit, pfi kterych dit¢ vykondva né&jakou fyzickou
zatéz. Zapojujeme do cviCeni aerobni prvky, posileni svalli celého téla, ale neodmyslitelné i

relaxaci.
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2.2 Mnozstvi pohybu u déti predSkolniho véku

Déti pii fyzické aktivité maji vydej energie zhruba 25-35 %, proto je vyznamné jim déavat
moznosti k aktivni hie, pti které rozvijeji celé télo a vytvareji si tak kladny vztah ke sportu i
do budoucna. Pohyb v ramci dne by u ditéte mél byt alesponi tfi hodiny, je vSak rozlozen
v ramci celého dne. Od 5 let véku ditéte by mél byt pohyb ve stiedi a vysoké intenzité po
dobu 60 minut (More, 2012; Sigmund, 2007). Podle Gregory a Zéakostelecké (2009) by
pohyb mél byt u déti vykondvan pravidelné, alespon tiikrat az ctytikrat do tydne
s pfiméfenou zateézi v dobé pil hodiny az hodiny. V ramci pohybu by méla byt u déti
podpoiena vytrvalost, obratnost, rychlost a koordinace pohybti. WHO vydava doporucenti,
se kterymi se ztotoznuji zminéni autofi, ale také upozorfiuje na to, aby détem byly
poskytnuty spravedlivé a bezpecné prilezitosti k vykonavani sportovnich aktivit a byly

stanoveny tak, aby odpovidaly schopnostem jejich véku (WHO, 2020).

Dité predskolniho véku pohybem travi 60 % svého ¢asu. Pohyb je z velké ¢asti spontanni, a
uspokojuje tak své individudlni potieby, proto by nemél byt nahrazovan fizenymi
pohybovymi ¢innostmi. V ramci hry se dité¢ volné pohybuje, béha a neuvédomuje si tak
povinnost k pohybu. Pfi pobytu venku v matetské Skole mé dité dostatecny pohyb, takze
spontanni pohybova aktivita ditéte v rdmci dne je 4-5 hodin (Pastucha, 2011). Nejen hra, ale
1 pohyb v ramci chiize do matef'ské Skoly nebo pifi vykonavani domacich pracich, je dulezity.
Americkd organizace NASPE doporucuje, aby déti netravily sezenim u elektronickych

zafizeni vice nez dvé hodiny (Hendl & Dobry, 2011).

2.3 Vhodné pohybové aktivity pro déti

Pohybové cinnosti by mély u déti predSkolniho veéku rozvijet fyzickou zdatnost, ale i
dovednosti v oblasti lokomoce. Do lokomoc¢nich Cinnosti fadime b¢h, chiizi, poskoky a
lezeni. Diky pohybu se ale u déti rozviji i manipula¢ni schopnost, vytrvalost a zlepSuje se
koordinace. Pohybové aktivity u déti mizeme rozvijet diky lokomo¢nim ¢innostem, do
kterych zapojime klus, sprint nebo rychly béh. Vyuzivat mlze rizné zplisoby chlize po
Spickach, po patach, ale vnitini stran¢ chodidla. K tomu Ize vyuzit i nerovny terén. Vhodné
je 1 zapojit poskoky, preskoky ptes rizné prekdzky nebo i1 podlézani. Déti mohou v ramci
pohybovych aktivit posilovat své svaly za pomoci piemistovani véci, které jsou piimétrene
tézké jejim schopnostem. Brat zfetel je i1 dllezité pfi posilovacich cvicich a jejich mnoZstvi
opakovani. VSechny tyto aktivity lze vyuzit v rdmci cvi¢ebni jednotky, kterou popsala

Volfova a Kolovska (2007). Cvic¢ebni jednotku rozdéluji do 5 ¢asti:
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1. Uvodni &ast-zde probiha Givodni organizace celé jednotky, jako kontrola vhodného

obleceni a prostoru na cviceni, ale hlavné motivacni ¢ést.

2. Rusna ¢ast-u déti se zvySuje tepova frekvence, jejich téla se zahtivaji. Vhodné jsou
zakladni lokomoc¢ni ¢innosti v niZsi intenzité.

3. Prapravna ¢ast-v této Casti je dulezité se zaméfit na protazeni a zpevnéni jednotlivych

Casti téla, tak aby bylo pfipraveno na nésledujici ¢ast.

4. Hlavni ¢ast-zde se déti u¢i novym pohybovym dovednostem, ptipadné zdokonaluji
ty stavajici. Vyuzivaji se zde ptfedevsim aktivity zaméefené na rychlost, vytrvalost,

obratnost a silu.

5. Zavéretna Cast-celé télo zde zmirni svou fyzickou i psychickou intenzitu za pomoci

aktivit relaxac¢niho charakteru.

vvvvvv

a rovnovaha, proto by se u n¢j méla zacit podporovat pravidelna pohybova aktivita jako je
napft. brusleni, lyzovani, nebo tfeba plavani. PfedSkolni obdobi se také nazyva jako obdobi
her a dit¢ diky nim tak nejlépe spolupracuje a zaroveil ho rozviji sportovni a pohybové
aktivity. V tomto obdobi by méli rodice v ditéti podporovat kladny vztah k pohybovym
aktivitdm, jelikoz z naucenych ndvyktl a pozitivniho vztahu bude Cerpat v pribéhu zivota.
Dulezité je dité rozvijet po celkové strance a nezamérovat se v tomto véku je na jeden sport,
ptipadné s nim provadét rizné pohybové aktivity jako je jizda na kole, kopani do mice a
spoustu dal$ich. V tomto véku je schopno se naucit spoustu riiznych sporti (Pastucha, 2011;

Vyzivadeti, n.d.).

2.4 Pohybova aktivita pro déti s nadvahou a obezitou

Pohyb je hlavnim pilitem pfi 1é€be€ obezity u déti. Také dechovéa a kompenzacni cviceni jsou
pro tyto déti vhodnd, posiluji u nich urcité casti téla. Dliraz by vSak mél byt kladen na
vSestrannost a nemeély by tak byt zatéZovany jen jednotlivé partie. DéEti s nadvédhou a
obezitou mivaji i komplikace s respiraci, proto by se na dechové cvi¢eni nemélo zapominat.
Nejdiive by se dité pii pohybu a pohybovych cvi¢enich mélo naucit spravné dychat, to u
obéznich déti ovliviluje celkové drzeni téla. Pfiméfenym a pravidelnym pohybem se snizuje
riziko kardiometabolickych komplikaci. U déti starSich 5 let se doporuc¢uje minimalné 30
minut pohybové aktivity denné¢ v mirné intenzité, kterd by méla byt propojena i s

intenzivnéj$i pohybovou zatézi téz 30 minut. Opakovat by se méla aspon tiikrat do tydne.
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Vzdy bychom méli brat ohled na moznosti jednotlivych déti, z hlediska zdravotniho a socio-
ekonomického stavu. Pastucha navic zminuje, ze by pohybové aktivity mély byt navyseny
na pfijatelnou uroven, které je dité¢ schopno. V piipadé extrémniho navySeni pohybové
aktivity by u ditéte mohl nastat odpor k pohybu nebo v meznich ptipadech i zdravotni

komplikace (Marinov & Pastucha, 2012; Pastucha, 2011).

Vhodna pohybova aktivita rozviji nejen vS§echny svalové skupiny, ale zaroven i psychickou
stranku, diky ni v ditéti probouzi pozitivni emocionalni pocity. Pohyb u ditéte zvySuje
davéru v sebe samotného a odprostuje ho tak nad myslenkami kazdodennich obav (Marinov

& Pastucha, 2012).

More (2012) do vhodnych aktivity stiedni intenzity fadi sviznou chiizi, tanec, plavani,
trampoliny, gymnastiku, cyklistiku, ale i pohybové hry. Mezi ty s vys$i intenzitou fadime
skakani, lezeni a cviky s vlastni vahou. Marinov spolecné s Pastuchou (2012) vhodné
pohybové aktivity nedéli dle intenzity, uvadi vSak vice moznosti a klade diraz, aby u aktivit
pohybovymi aktivity jsou tedy: kondi¢ni télocvik a turistika, mi¢ové hry, tenis, badminton,

kopand, zumba, hazen4 a atletika.
Dalsimi aktivitami jsou také:
- honicky na rlzné zplsoby, d€ti se navzidjem mohou vysvobozovat, vice skupin
chytacti nebo riizné zpisoby predavani chyceni,
- ptebihani s pomickami,
- posilovani s protaZzenim, vyuzit 1ze pomicky jako je overball, gymball,

- cvicni s vlastni vahou, kde se posiluje predev§im vrchni ¢ast téla jakozto biisni a

zadové svaly (Hrnctikova et al., n.d.).

2.5 Zpusoby redukce nadvahy a obezity

Nadvaha se doporucuje 1€€it v pfipade, Ze jedinec ma zvySeny obvod pasu nebo se u n¢j
vyskytly zdravotni problémy. Nejcastéji se pii 1écbé doporucuje zmeéna stravy v podobé
diety a navySeni pohybové aktivity. Cilem je redukovat vdhu a zamezit jejimu dal§imu
navySovani. Zavazn¢jsi je obezita, kterd by se méla 1é¢it za kazdé situace, odviji se to od
stupné obezity, ale 1 zdravotnich omezenich, které s timto onemocnénim nardstaji. Zde se
klade za cil, snizit hmotnost a co nejlépe nastavit jidelni¢ek a pohybova rezim tak, aby byl

udrzitelny a vaha klesala (Machova & Kubatova, 2015).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 26

MozZnosti 1écby

Z hlediska pohybu je léCba sméfovana spise k tomu, aby se jedinec Iépe orientoval
v pohybovém rezimu, a predevs§im v zakladnich pravidlech cviceni. Diilezité je také dbat na
sestavovani zatézového programu, ktery by mél byt jak kvantitativni, tak predevsim
kvalitativni. AvSak zcela individudlni je zlepSovani fyzické kondice, které se ocekava.
Diikaz je kladen na dosazeni dlouhodobych vysledki, a to predev§im zdravotnich benefita.
Pohybova aktivita by v zacatcich méla byt pozvolna to vSak neznamena, ze by neméla byt
ucinnd a cilevédoma. Rozviji se pfedevsim obratnost, vytrvalost, sila a rychlost, obecn¢ tedy

celkova fyzicka zdatnost (Marinov & Pastucha, 2012).

Obezita a nadvaha se da 1é¢it mnoha zptisoby, Machova spole¢né s Kubatovou (2015) vSak
uvadi tii kategorie pro 1é¢bu obezity, kterymi jsou nizkoenergeticka dieta, zvySend pohybova
aktivita a zmeéna Zivotniho stylu. Takzvané dieta by méla byt podobna jidelnim zvyklostem
jedince a sestavuje ji 1ékafr. Striktni dieta se vyuziva jen na zacatku 1€cby a pfi tézké obezite,
jedinec by vsSak pfi ni nem¢l mit hlad. Striktni dieta, vede ke snizeni hmotnosti, ale ne
s dlouhodobym ucinkem, vSe by se mohlo vratit zpét. Hlavnim kli¢em k uspéchu je
vyvazena a pestra strava. Dietni reZim by mél obsahovat bilkoviny, sacharidy a tuky, jeho
sestaveni vSak klade diiraz na vék ditéte. Pokrmy by mély byt rozdéleny v rdmci dne a déti
s témito obtizemi by je mély konzumovat pomalu (Franikova et al., 2015). U 1é¢by obezity
dietou by nemélo byt opomijeno optimélni stanoveni energetického pfijmu. Samotné
sestavovani diety by mélo odpovidat riistovym potiebam ditéte, které se neustale vyviji,
v krajnich mezich to miiZze mit negativni dopad (Machova & Kubatova, 2015; Miillerova,

2015).

Vyrovnana normoenergetickd dieta je uvadeéna jako jedna ze zédkladnich redukénich diet,
kterd by méla byt doplnéna intenzivnéjsi fyzickou aktivitou. AvSak sniZeni energetického
pfijmu by mélo byt velmi mirné. U déti v pfedSkolnim veku by mél energeticky piijem
rezonovat mezi 1300-1800 kcal za den. Vhodnym omezenim by mohlo byt nahrazeni

sladkosti ovocem a konzumace népoju s niz§im obsahem cukrt (Patizkova & Lisa, 2007).

Dals8i moznosti pii 1écbé obezity je ucast v rodinnych kurzech. Rodice obéznich déti chodi
do kurzu spole¢né s ditétem a ucastni se tak zmény, pfipadné, Ze je i rodi€¢ obézni, i u néj
probiha redukce hmotnosti. Sestavovani cili pro zlepSeni zdravotniho stavu by nem¢l
pusobit jako jojo efekt, ale prave rodinné kurzy se snazi o efektivni a dlouhodobé udrzitelny
plan. Jednici se nau¢i odmitat jidlo, pfi kterém se piejida, a Celit nardzkdm ze svého okoli.

Kurz je navrzen na 8-10 lekci, které probihaji jednou za tyden. V ramci jednotlivych lekci
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jsou spolecné hodiny, které maji za tkol ukazat détem zlepSeni stravovacich a pohybovych
zvyklosti. Rodi¢ s lektorem probird spravné sestaveni stravy a fesi s nim rtizné problémy

(Marinov & Pastucha, 2012).

Farmakologicka terapie, neboli 1écba za pomoci 1€k, se vyuziva u 1€€by obéznich jedinct,
ktefi trpi jeSté dalSimi problémy, jako je diabetes druhého stupné a dalsi. K této 1écbé se
pfistupuje az po neuspésné 1écbé trvajici nejméné pll roku. Farmakoterapie muze snizit toto
onemocnéni, dokonce jej az odstranit. Tato 1écba je vzdy spojena s rezimovym opatienim a
s navySenim pohybové aktivity. Vyuziva se 1€k Metformin, ktery plsobi na glukozu a
snizuje jeji vstfebavani a nezvysuje tak télesnou hmotnost (Marinov & Pastucha, 2012;

Miillerova, 2009).

2.5.1 Zarizeni na podporu redukce obezity a nadvahy
Détské 1écebny a lazné

Lécba v laznich a 1écebnach je doporucovana détem uz v predskolnim véku, to vSak musi
byt podpoteno lékatem, ktery navrhne tuto 1é¢bu. Doporuceni dostavaji predevsim déti, které
maji nabalujici se problémy. Podchyceni 1é€by véas ma velmi efektivni tcinky, jedinci se
nesnizi jen télesna hmotnost, nauci se 1 spravnym stravovacim schopnostem a pravidelnému
pohybovému reZimu. ,,.Bylo zji§téno, Ze béhem lécebného lazeniského pobytu nastava pokles
hmotnosti u chlapcii v priméru o 10-13 %, u divek o 9-12 % “ (Machov4, 2015. s. 244).
Pobyt v laznich je rozdélen do turnusti po dobu étyfech az Sesti tydntl, déti v predskolnim
véku dochéazeji do matefské Skoly. DéEti maji nastavenou nizkoenergetickou dietu, jejiz
soucasti je i1 pravidelny pitny rezim. Stravovani je rozdéleno béhem dne do 6 porci, které
kazdeé dit¢ ma na zakladé své hmotnosti a potieb vyvazeno jak energeticky, tak nutri¢né.
Pohyb je zde realizovan minimdln€¢ 3x denné, v ramci aerobnich aktivit, relaxa¢nich,
posilovacich a protahovacich cvi¢eni. Velkou roli zde hraje kognitivné-behavioralni
psychologie, kterd poméha k motivaci a zlepsuje pfistup jedinci k sobé samému. Pribézné
se dité schazi i s nutri¢ni terapeutkou, se kterou probira stravovani. Program v ramci celého
pobytu musi byt velmi pestry, aby dité nestradalo. Po propusténi z 1azni zde sehravaji velkou
roli rodice, ktetfi by noveé naucené dovednosti méli podporovat a aplikovat do jejich bézného
zivota (Bozensky & Bednatikova, 2022; Machové & Kubatova, 2015; Marinov & Pastucha,
2012).
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II. PRAKTICKA CAST
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3 UVOD K PRAKTICKE CASTI

V praktické ¢asti jsem vytvorila sadu aktivit pro déti pfedSkolniho véku potykajici se
s nadvahou a obezitou. Pro realizaci vytvoiené sady aktivit jsem zvolila lazn¢, které se
1écbou obéznich déti a probléml pohybového aparatu zabyvaji. Vytvotené aktivity jsem
realizovala s détmi predskolniho véku, které mély problémy s nadvahou a obezitou. Pocet
déti se podle turnusii a délce jejich pobytu ménil, v rozmezi od 8 do 13 déti. Aktivity jsem
volila tak, aby je bylo mozno realizovat kdekoliv, jak v ramci lazni a riiznym zafizeni
zabyvajici se 1écbou obezity a nadvahy, tak i v prostfedi matefskych Skol, do nichz déti

s témito komplikacemi dochazeji.

3.1 Cil prace

Cilem prace je tvorba, realizace a evaluace sady aktivit motivovanych pohadkou vhodnych

pro déti predSkolniho véku, které maji problémy s nadvahou a obezitou.

3.2 Tvorba sady aktivit

Na zéklad¢ doporuceni uvedenych v teoretické ¢asti prace bylo vytvofeno celkem 5 sad
aktivit motivovanych pohadkami O Cervené Karkulce, O $ipkové Riizence, O pernikové

chaloupce, O zlaté rybe, O Smolickovi pacholickovi.

U kazd¢ aktivity je uvedena doba trvani, pomiicky, pocet déti, prostor vhodny pro realizaci,

ale také cile z pohledu ucitele ale 1 ditcte.

Nasledné je podrobné popsan pribéh ¢innosti, ve které je jako motivace uveden text dané
pohadky. Déle jsou popsany jednotlivé aktivity, kdy ke kazdé je samostatnd motivace a
organizace, jak dana aktivita bude probihat. K ur¢itym aktivitdam jsou piiloZzeny nékresy,

které slouzi k lepsi predstave.
Motivaci a organizaci naleznete v tabulkach: 1,2,3,4,6,7,8,10,11,12,13,15,16,17,19,20,21,22
Zdravotni cviky naleznete v tabulkach: 5,9,14,18,23

Pohéadky jsem modifikovala na zaklad¢ internetovych stranek Pohddkozem (Pohadkozem,

n.d.).

Cile sady aktivit:

- Vzbudit u déti zajem o pohybovou aktivitu

- Rozvijet u déti pohybovou ¢innost pomoci motivace pohadkou
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- Zlepsit u déti kardiovaskularni soustavu

Zvolené metody:

V ramci pohybovych aktivit jsem vyuzila metody: popis, vysvétlovani, instruktaz,

vypraveéni, rozhovor, pozorovani, napodoba a manipulovani.

3.3 Realizace sady aktivit

Realizace sady aktivit probihala v laznich, ve kterych se zabyvaji 1€cbou pohybového
aparatu a obezity u déti. Lazné se nachazeji v Jesenikach. Jejich cilem neni jen zména télesné
vahy u ditéte, ale celkové si zvykani na zdravy Zivotni styl a zlepSeni psychiky. Jejich
mottem je ,,zmeéna s usmévem*™. Jeden turnus trva ¢tyfi tydny, po které je pro déti sestaven
rozmanity program. D¢ti se pti pobytu nejen vzdélavaji, ale také jim je poskytnuto spoustu

zajmovych krouzkii, eduka¢nich programii a pohybovych aktivity.

Realizace aktivit probihala vzdy jednou tydné po dobu mésice a pul, ptresnéji tedy v unoru

az breznu.

Pocet déti se pti kazdé realizované aktivité 1iSil, jelikoz se détem ménily turnusy. Pocet se

vSak pohyboval mezi osmi az tfincti détmi.

U realizace aktivit byl pfitomen trenér déti, ktery s nimi travi vétSinu dne. Trenér je stiedniho
véku, déti k nému maji respekt, ale ma s nimi 1 velmi dobry vztah. Specializuje se na déti
s obezitou a nadvahou, pro které vytvafi pohybovy rezim v ramci jejich pohybovych
schopnosti a dovednosti. Neustale se vzd€lava v novych moZnostech, jak déti ke sportu

motivovat a jaké vyuzivat vhodné pohybové metody.
3.3.1 Evaluace sady aktivit

Evaluace probihala na tfech rovnich a to sebereflexe, evaluace déti a evaluace trenéra.

- Sebereflexe-Zde jsem hodnotila, jak probihala prace s déti v ramci pohybovych

aktivit. Jestli jsem zvolila spravné cile a jestli zvolené aktivity byly pro déti vhodné.

- Evaluace déti-Probihala v komunitnim kruhu po ukonceni sady aktivit, kdy déti byly
tdzany na otazky v rameci strukturovaného rozhovoru. Na zéklad¢ jejich odpovédi,
jsem byla schopna posoudit, jak se jim v pribéhu dafilo, pfipadné jak je aktivity

bavily a co jim pfipadné neslo, nebo co by si chtély zopakovat.
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- Evaluace trenérem-Zde byly aktivity hodnoceny odbornikem za pomoci
nestrukturovaného rozhovoru. Trenér hodnotil vhodnost zvoleni danych aktivit ve
vztahu k détem s nadvahou a obezitou, jejich ucinnost, ale také mou praci s détmi a

celkovy pohled na namét zvolené praktické ¢asti.
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4 JEDNOTLIVE SADY AKTIVIT

V nasledujici kapitole uvadim jednotlivé aktivity motivované pohadkami.

4.1 O Cervené karkulce

Doba trvani: 30 minut

Pomiicky: kuZely, vyti§téné obrazky kamene, jahod a pohadky Cervena karkulka, ty&e, lano,

triangl, karta cviki
Pocet déti: min. 6
Prostor: t€locvicna, herna

Cil z pohledu ucitele:

- Rozvijet silové schopnosti u ditcte

Cil z pohledu ditéte:

- Posilit svaly hornich koncetin a trupu
4.1.1 Priibéh ¢innosti
Détem budu vypravét pohadku, pti niz budou dé€lat rizné pohybové aktivity.

Uvodni motivace:

Détem nejdiive ukazu charakteristicky obrazek pohadky o Cervené karkulce a nasledné
navazi otazkami: ,,Déti zndte hlavni postavy pohadky O Cervené karkulce? Proc se Cervend
karkulka jmenovala cervena? Tak si déti predstavte, Ze jste se najednou v takové pohadce

ocitly.*
Déti se posadi na obrazky jahod, které budou polozeny na zemi a poslouchaji pohadku.
Text pohadky:

Byla jednou jedna holcicka, kterd se jmenovala Cervend karkulka kviili jejimu cervenému
cepecku, ktery neustale nosila. Spokojené Zila se svoji maminkou a tatinkem. Nedaleko na
kraji lesa bydlela jeji babicka, ta byla ale nemocnd, a tak maminka poslala Cervenou
karkulku s kosickem plnym dobrot za ni. Pred cestou ji ale varovala, at jde hezky po cesticce

a nikam nezachazi.
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o Opici draha

Tabulka 1- Motivace a organizace opici drahy-aktivita ¢.1

Motivace:

Détem teknu: ,,Déti predstavte si, Ze jste se
ocitly na takové cesté a musite projit témito
prekazkami. “

Pani ucitelka ma v prostoru piedem
nachystanou opi¢i drahu. Spole¢né s détmi

projdu vSechna stanovisté a spolecné si

ukazi, co na kazdém stanovisti délat.

Organizace:

1. Slalom mezi stromy (slalom mezi

kuzely)

2. Chitize po kamenech pies potok
(chtize po ptichystanych obrazcich

ve tvaru kamene)

3. Podlezeni spadlého stromu

(podlezeni pod ty¢emi)

4. Pieskakovani vétvi (preskoky
snozmo, pies tyce polozené na

podlaze)

5. Chuze po kladé¢ spadlého stromu

(chtize po lan¢)

Jednotlivé stanovis$té budou déti realizovat

2- 3x.

Nakres:
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Text pohadky:

Cervend karkulka $la po vyslapané cesticce a najednou si vsimla cervenych jahiidek, které

chtéla posbirat, protoze vypadaly velmi lahodné.
o Hranajdi jahodu

Tabulka 2- Motivace a organizace hry najdi jahodu-aktivita ¢.1

Motivace: Organizace:
Détem feknu: ,, Déti pomiizeme Cervené Po prostoru rozmistim ptichystané obrazky
karkulce najit jahody? ** jahod, déti budou rtizné pobihat a na

zvukovy signal (cinknuti pomoci trianglu)
si vzdy na jednu jahodu stoupnou. Hru

budeme opakovat asi 4x.

Text pohadky:

Najednou se pri sbirani jahod dostala hloubéji do lesa a objevil se pred ni vik. A pta se ji:
., Kam Karkulko jdes? *“ Karkulka odpovida. ,, Za babickou viku, je nemocna tak ji nesu
néjaké dobroty. “ Zvédave se vik jeste zeptal: ,, A kde bydli tva babicka? “ Karkulka
zdvorile odpovédéla: ,, Tady nedaleko u lesa v chaloupce s cervenou stiechou. *“ Vik se
zamyslel a Fika: ,, Poradim ti zkratku, tady zabo¢ doleva a pak doprava, pujdes po takové
hezké lesni ceste.* A tak sla Karkulka cestou, kterou ji vik poradil, on se mezitim tim vydal
k chaloupce, v které bydlela babicka. Pred dvermi zavolal: ,, Babicko, to jsem ja Karkulka*
a vstoupil do chaloupky. Skocil na babicku a celou ji spolkl a oblékl si jeji cepec. Za chvili
prisla Karkulka a vola. ,, Babicko to jsem ja Karkulka* Vik libeznym hlasem odpovida:

., Vstup dal, dite moje. “ Karkulka vstoupila a polozZila kosik s dobrotami na stiil u postele.

o Do této casti pohadky zapojim déti, které budou odpovidat na otazky které zazni
v pohadce, odpovédi budou také precteny, déti se jen ptipoji. Bude to slouzit jako

piiprava na dalsi pohybovou hru.
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Prohlizela si babicku a pta se ji: ,, Babicko, pro¢ mas tak velke usi? “* Vik odpovi: ,, To

abych te lépe slysela. *
., A babicko, proc¢ mas tak velké oci? *“ Vik nevrle odpovida. ,, To abych té lépe vidéla.

Karkulka se dal pta: ,,A babicko, proc¢ mas tak velké zuby? *“ Vik mlsné odpovi: ,, To abych

te mohla sezrat!*“ A vrhnul se na Karkulku a celou ji spolkl.

o Pohybova hra na Cervenou karkulku a vika

Tabulka 3- Motivace a organizace pohybové hry-aktivita ¢.1

Motivace: Organizace:

Détem teknu: ,,Déti predstavte si, Ze jste Détem predstavim pravidla hry. Nejprve si
ted’ Cervené karkulky a snazite se vikovi uré¢ime jedno dité, které bude predstavovat
uniknout. * vlka, ten bude stat na jedné stran¢

mistnosti a na druhé stran€ budou stat
ostatni déti jako Karkulky. Karkulky
budou volat na vlka a vlk jim bude
odpovidat. Po dopovézeni posledni véty se
vlk rozb&hne na Karkulky a bude se jich
snaZit co nejvice pochytat. Toho, koho
chytne se stava vlkem. Hra kon¢i, az vici

pochytaji vSechny Karkulky.

Text pohadky:

Poté vik tvrde usnul a zanedlouho Sel okolo myslivec, slysel hlasité chrapani, a tak se Sel
podivat do chaloupky, kde uvidel vika a slysel hlasité volani babicky a Karkulky. Hned ho

napadlo, ze jsou uvniti vika, a tak mu rozparal bricho.

o Zdravotni cviky
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Tabulka 4- Motivace a organizace zdravotnich cvikii-aktivita ¢. 1

Motivace:

Détem teknu: ,,Déti prred tim nez mu ten
myslivec to bricho rozparal, musel se jesté
protahnout a posilit svaly, aby na to

vytahnuti mél silu. Zkusime to s nim. “

Organizace:

Kazdému ditéti rozdam jahodu, na kterou
si stoupne do prostoru, tak aby mélo kolem
sebe misto a dobfe vidélo na
piedcvicujiciho. Obrazek bude slouzit jako
znacka pro misto kde déti maji stat.
Ptedcvicujici stoji naproti détem a

predcvicuje dané cviky.

Tabulka 5- Zdravotni cviky-aktivita ¢.1

Terminologicky postup + fyziologicky
ucinek

Nakres

1. VP: podpor na piedlokti vzadu
sedmo
o 1. skr¢it pfednozmo P nohu
o 2. totéZ opacné s druhou nohu
Fyziologicky tcinek

Posileni bfisnich svalu

2. VP: turecky sed

o 1. ruce pokréit upaZmo na

ramena

Fyziologicky tcinek
Posileni pazi

3. VP: leh pokrémo
o 1. ruce pfipazit

o 2. hyzd¢ do vzporu

Fyziologicky u¢inek
Posileni hyzdi
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4. VP: leh na bfise

o 1. ruce pfipazit Ov’
o 2. divani se na Spicky
Fyziologicky udinek k’

- Posileni bfiSnich svalu

5. VP: stoj mirn€ rozkro¢ny

o 1. ruce upazit a vydrzet 10s

Fyziologicky ¢inek
- Posileni pazi

Text pohadky

Nakonec tedy vytihl Cervenou karkulku i babicku z bificha ven. Vsichni spolecné vika
wytahli ven z chaloupky, naskladali mu do bricha kameni a znovu ho zasili. Vik se poté
probudil a mél obrovskou Zizen, bézel k potuicku, kdyz se ale k vodni hladiné priklonil, aby

se napil, cely se prevazil a skoncil v ni. A tak uz o vlku dlouho nikdo neslysel.

4.1.2 Reflexe

Sebehodnoceni

Celkov€é hodnotim vystup zdafile, plan aktivit jsem splnila pfesné podle ptedchoziho
navrhnuti. Aktivity jsem realizovala s 12 détmi. Stanové cile jsem v rdmci aktivit dokdzala
splnit. Pfed zacatkem bylo vhodné déti seznadmit s nasledujicim pribéhem na ktery jsem
navazala motivaci. Pfi prvni aktivité jsem vybrala jedno dité, které ostatnim détem chtélo
ukézat co maji na jednotlivych stanovistich v rdmci opi¢i drahy délat. VSechny pomiicky
jsem doptedu méla ptipraveny, aby pii vystupu nevznikaly prodlevy. Pfi realizaci nastaly
mensi neocekavana problémy, jako vinéni lana, po kterém déti mély prechéazet. Proto jsem
u stanovisté stala a v pribéhu lano zpatky natahovala. Pfist€ bych lano polozila tak aby
pfipadné nevadilo, Ze se zvIni, anebo bych spiSe pouzila pasku na zem, po které by déti mély
prejit. Pristé bych 1 tfeti stanovisté upravila, pod tyce, které déti mély podlézat bych dala
bud’ zinénku anebo tyce zvysila a déti by je podlézaly v podiepu po ctyfech. To proto aby

nem¢ly tak velky ndpor na kolena. Pfed kazdou aktivitou jsem détem stanovila pravidla,
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které jim fikaly kde se mizou a nemizou pohybovat. Kladla jsem velky daraz na jejich
plnila svoji funkci velmi dobie. V ptipad¢ potieby v fikani fikanky jsem détem pomohla.
Zdravotni cviky jsem détem nejdiive piredvedla, poté se vSichni pfipojily a ja s nimi dvé az
tfti opakovani cvicila, pfi dalSich opakovanich jsem mezi nimi chodila a pfipadné je
opravovala nebo jim dopomohla. Po celou dobu jsem rytmizovala cvi¢eni pomoci pocitani,
u nékterych cviki jsem i fikala, jak spravné maji dychat. Po kazd¢ aktivit¢ mély chvilku Cas
si odpocinou a ja mezi tim pokracovala ¢tenim pohddky, myslim Ze tohle propojeni bylo
velmi uzitecné a déti par minut v klidu ocenily. Pfi potfebé se napit jsem jim nechala par

sekund vzdy po aktivité.
Déti

Na zavér jsem si s détmi sedla do komunitniho kruhu, ve kterém jsem fekla tfi otazky, a

podle odpovédi jsem byla schopna ziskat zpétnou vazbu.
Prvni otazka: Ktera aktivita vas bavila nejvice?

Déti postupné odpovidaly, nejvice vSak byla zminéna hra s jahodami. Tti déti fekly, Ze je

nejvice bavila hra na Vlka a Karkulku.

Jeden chlapec tikal: ,,Bavilo mé¢ vSechno, ale nejvice ta opici draha.*

Druh4 otdzka: Ktera aktivita vas bavila nejméné?

Neéktere déti nebavilo skakani pes tyce v opici draze, nejvice vSak byly zminény zdravotni
cviky.

Tteti otdzka: Kterd aktivita vam podle vas nejvice §la?

Odpoveédi na tuto otdzku byly riznorodé¢, kazdy byl dobry v nécem jiném, dulezité ale bylo,
aby se déti dokdzaly pochvalit 1 samy. Nékteré déti byly 1 velmi upfimné, obcas totiz dodaly,
které aktivity pro né byly obtizné.

Celkové chovani déti bylo velmi hezké a byly k sobé ohleduplné.

Trenér

Zpétna vazba od trenéra, ktery s détmi trénuje byla velmi pozitivni. Cely népad na
pohadkové aktivity se mu libil. Moji pfipravenost i reagovani na urcité situace také ocenil.
Celkové sestaveni aktivit v ramci pohédky jak z pohledu navaznosti, tak mnozstvi byly pro

tento vék déti idealni.
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4.2 O Sipkové RiZence
Doba trvani: 20-30 minut
Pomtucky: reproduktor, karta cvikl
Pocet déti: min. 8

Prostor: télocvi¢na, herna

Cil z pohledu ucitele:

- Rozvijet u déti zdkladni lokomoc¢ni dovednosti
- Podpotit u déti hudebné-pohybové dovednosti

Cil z pohledu ditéte:

- Pohybovat se v uréenych polohach

- Zvladnout tanec v rytmu
4.2.1 Priibéh ¢innosti
Détem budu vypravét pohadku, pti niz budou dé€lat rizné pohybové aktivity.

Uvodni motivace:

S détmi se posadim do komunitniho kruhu a nejdiive se jich zeptam: ,, Déti vite, co se v této

pohadce stalo princezné jménem Riizenka?*
Déti budou nejdiive volné leZet na podlaze a zhluboka dychat a ja za¢nu ¢ist pohadku.
Text pohadky

Velmi davno Zil jeden kral s krdalovnou, kteri méli jediné prani a tim bylo, aby se jim narodilo
dité. Jednou kdyz krdalovna odpocivala a narikala u jezirka, zjevila se pred ni Zaba, ktera ji

povédéla, Ze se jeji prani do roka a do dne splni. Po téchto slovech byla Zaba rychle pryc.
o Pohyby podle pokynti

Tabulka 6- Motivace a organizace cinnosti pohyb podle pokynii-aktivita ¢.2

Motivace: Organizace:

Détem ftikam: ,,Krdlovna jesté chvilku | Déti budou dé€lat rizné pohyby po prostoru

sedeéla u jezirka a premyslela nad tim, co ji | télocvicny. Pfi  zméné pohybu vzdy

Zaba sdélila. Pritom se zaposlouchala do
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zvukii prirody a zvirat které byly v kralovské | zatleskdm a ur¢im dalsi pohyb, ktery détem

zahrade. My si deti predstavime, jaké tak | 1 ndzorné piedvedu.

asi zvirata se v zahrade mohla pohybovat. Pohyby: poletovéni jako ptik (Iehky béh a

pii tom mavani pazemi), beh jako kun (b¢h
ve cvalu), poskakovani jako zajic (skoky
snozmo ve stoje), plazeni se jako jeStérka
(plazeni se po zemi), chlize jako pes (chlize
pokr¢mo s rukama na podlaze), poletovani
jako vcelka (rychly béh), chiize jako pav
(pomalé nakracovani od Spicky az po patu

nohy)

Text pohadky

Do roka a do dne, jak Zdba rekla se stalo a krali s kralovnou se narodila holcicka, dali ji
jméno Riizenka. V kralovstvi se tak usporadala velka hostina, na které nechybély ani sudicky,
bylo jich ale mnoho, a tak jednu z nich kral nepozval. Ostatni sudicky Riizence popraly a
podarovaly dary, kdyz méla jit na radu posledni virhla do dveri sudicka, ktera nebyla
pozvana. Sudicka se prisla pomstit, a tak Riizence prorokovala, Ze az ji bude patndct let,
pichne se o vieteno a usne naveky. Poté prisla na radu posledni sudicka, kterd prorokovala,

Ze nezemre, ale jen usne na dlouhych sto let.
o Hrana sochy

Tabulka 7- Motivace a organizace hry na sochy-aktivita ¢. 2

Motivace:

Détem tikam: ,, Déti predstavte si, jak by
vypadal cely zamek, kdyby v ném vsichni
usnuli a nic se nehybalo. My si ted
zahrajeme hru, pri které si vyzkousime, jaké
to je, kdyz se znas z niceho nic stanou

sochy,

Organizace:

Déti pobihaji volné€ po prostoru télocvicny,
pfi béhu jim hraje hudba z reproduktoru.
Kdyz se hudba zastavi, zastavi se i v§echny
déti a stanou se znich sochy. Dé&ti se po

celou dobu zastavené pisn¢ nesméji hybat.

Text pohadky
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Kdyz nastal den jejich patndctych narozenin, Riizenka se prochdzela po zamku a najednou
dosla k vezi, kde jesté nikdy pred tim nebyla, vysla dlouhé tocivé schody a oteviela malé
dvirka. Ve vezi byla starenka, ktera predla. Riizenku zajimalo vieteno, a tak prisla bliz. Kdyz
se ho omylem dotknula a pichla se, tak se vestba vyplnila. Princezna upadla do hlubokého

spanku a cely zamek s ni.

Postupné zacal cely zamek obriistat Sipkovymi keri, az se cely pod né skryl. Vypravelo se, ze
je tam spi krasna divky, vsichni se ji snazili vysvobodit, ale marné, protoze sipkové kere byly

velmi silne.
o Zdravotni cviky

Tabulka 8- Motivace a organizace zdravotnich cviku-aktivita ¢.2

Motivace: Organizace:

Détem tikam: ,, Protoze deti, kdyz princ
chtel vysvobodit princeznu, co musel mit,
aby to zvladl? Ano, musel mit odvahu ale i
silu, a my si ted predstavime, Ze jsme ti
princové a chceme vysvobodit princeznu,
proto si zacvicime abychom byli silni a ty

riize dokazaly pokdcet

Déti stoji volné po plose télocvicny, tak aby
kazdé dité meélo kolem sebe misto a dobfe

vidélo na ptedcvicujiciho.

Tabulka 9- Zdravotni cviky-aktivita ¢. 2

Terminologicky postup + fyziologicky

uéinek

Nakres

1. VP: stoj rozkro¢ny

o 1. ruce vupazeni, pokréené
v loktech, dlané smétuji
doptedu

o 2. ruce zvedaji do vzpaZeni

Fyziologicky tcinek
- Posileni pazi
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2. VP: sed roznozny
o l.pfitahovani hlavy k P aL noze

Fyziologicky ucinek
- Protazeni zddovych a stehennich

svalu

3. VP: leh na bfise, ruce pokrémo pfi

téle
o 1. ruce do vzpazeni

Fyziologicky uéinek
- Posileni pazi

4. VP: vzpor kle¢mo

o 1. ruku piedpazit a zaroveil nohu

zanozit-vzdy obracend strany

(6x)
Fyziologicky ucinek
- Posileni bfiSnich, zadovych a

stehennich svalu

5. VP: sed skrémo, ruce drzi nohy u

téla

o 1. Zhoupnuti do lehu a zpé&t do

sedu

Fyziologicky u¢inek
- Posileni bfi$nich svalt

Text pohadky

Po velmi dlouhé dobé zavital do kralovstvi princ, ktery kdyz slysel o zakleté princezné, chtél

Jji vysvobodit. Staricek, ktery mu o spici princezné Fikal ho i varoval, Ze je to velmi

nebezpecné a Ze uz nikdo se sto let nezviadnul do zamku dostat. Kdyz se princ blizil

k Sipkovym keruim a do prvniho sekl svym mecem, zacaly pred nim ustupovat, protoze to bylo

prave sto let. Princ postupné prohledal cely spici zamek, nez ji nasel. Kdyz ji spatril nemohl
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z ni oci spustit, polibil ji, tim zlomil kletbu a princezna se probudila. Prohlédla si prince,

vzali se za ruce a 5li za kralem a kralovnou, kteri samou radosti zacali poradat svatbu.

o Choreografie na pisen Tanec princezen

Pisen Tanec princezen od Misi Ruzickové. Nakresy tanecnich krokt viz ptiloha €. 1.

Tabulka 10- Motivace a organizace choreografie-aktivita ¢. 2

Motivace:

Détem tikam: ,,Tak déti, my jsme se ted’
ocitly na svatbé, a protoZe se na ni

«

predevsim tanci, zatancime si také. *

Organizace:

Ptredehra-troubeni trumpet (8x (2x do P, 2x
do L-pfedstirani hry na trumpetu)
La la la la....(5X ruce ve vzpazeni,

pomalym pohybem do pfipazeni ptitom
hybani prsty-

Na zamku se chysta, (1X otevieni naruce)

pohadkovy bal, (2X ruce v bok, podiep na
P a L stranu)

pro nejhez¢i princeznu je trin (1X
ukazani Sati)
a hostu plny sal. (2X ruce v bok, podfep na
P a L stranu)

Koéar se uz zapiaha, (poskok, predstirani
jizdy na koni)

princ se uklani (hluboky uklon do ptedu)

princezna je nadherna (2X ruce v bok,
celd otocka)

uz dlouho o ni sni. (-//-)
Refrén:

Tanec princezen, (ruce v bok, poskoky P a
L nohy ve ptedu)

tanec princezen, (-//-)

tanci cely zamek (2x ukroky Sikmo vpted,
2x krok k sobé¢, ruce vzhiiru jako nohy)

tanci cela zem. (-//-)
pod nohama jen, (-//-)
houpe se mi zem (-//-)

je to tanec princezen (ruce v bok, poskoky
P a L nohy ve ptedu)
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Tva korunka se tipyti (ruce nad hlavu
ukazani korunky, hybani prsty)

tvé vlasy létaji (ruce nad hlavou, pohyb
smérem dolt, hybani prsty)

tvoje o€i zari (ruce u o¢i v pést a rozevrit)

az dech se zataji. (ruce pred usta, 2x
podiep)

Tancis jako vanek (ruce podél téla, otocka
a podiep)

a stale nemas dost, (-//-)

svét se kolem toci (4x do kazdé strany
mlynek rukama)

jako koloto¢.

Uz se svatba chysta (2x ukroky do P a do
L, ruce v bok)

kdo se bude brat? (-//-)

princ své lasce stale (2x ukroky do P a do
L, ruce kresli srdce)

Septa: ,mam té rad* (-//-)

4.2.2 Reflexe
Sebereflexe

Realizace pohybovych aktivit motivované pohadkou O Sipkové Riizence se mi podafila
s détma zrealizovat bez problému 1 kdyz jsem o 5 minut pfetahla planovany ¢as. Stanovené
cile jsem splnila a volba této pohaddky méla u déti uspéch. Pohybové aktivity jsem realizovala
s osmi détmi a vét§ina byly divky. Uvodni motivace u déti vzbudila okamzity zajem. Pfi
prvni aktivité jsem s détmi cvicila taky, situace si to vyzadovala z divodl abych détem
udavala néjaké tempo a ptipadn¢ mohly napodobovat pohyb. Kazdy pohyb jsem se snazila
realizovat alespoii 20 sekund, na né¢kterych détech Slo vidét, Ze uz nemiizou, ale nevzdavaly
se. Nejdfive se déti moc nesnazily, ale kdyz jsem se k nim pfipojila byl jejich vykon o dost
lepsi. V ramci pohybovych her déti dodrzovaly stanovend pravidla a ja tak dohlizela na
bezpecnost. Pti zdravotnich cvicich mi od pani trenérky bylo doporuceno at’ si vezmeme na

24

proto jsem se vzdy snazila déti opravit a navést k jeho spravnému provedeni. Jeden cvik byl
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pro déti v tak malém véku velmi obtizny, konkrétné to byl cvik €. 4, dilezita u néj byla
koordinace celého téla a také jeho zpevnéni, to nékteré déti skrz své omezeni nezvladly. Pti
dalSim cviceni s touto pohddkou bych cvik zménila tak, aby pii jeho provedeni natahovaly
jen jednu koncetinu a prosttidaly je tak vSechny postupné. Pii oznameni tanecku se déti
zaradovaly, podle jejich vyrazll ve tvafi a snazivosti je tahle aktivita velmi bavila. Nékteré
zopakovali jesté nékolikrat urcité by to pro déti byla o dost snazsi a mozna by ji znaly uz i
z paméti. Pii reflexi u déti jsem udélala chybu, Ze jsem se zeptala na vice otazek najednou,
a tak mi déti odpoveédély vzdy jen na jednu nebo dvé otazky, kazdy vzdy jen na tu co si
zapamatoval. M¢éla jsem sice na stfidacku vice odpovédi, ale ne od vSech déti na vSechny
otazky. Proto se pfiSt€é zaméfim na to, aby kdyZ se zeptdm na jednu otazky, tak mi
odpovédély vSechny déti a poté budu pokracovat otazkou dalsi. Celkovy vystup byl
komplexni jak v aktivni i pasivni ¢asti a aktivity na sebe plynuje navazovaly. Zptsobené to

bylo i tim, Ze jsem vSechny potfebné pomuicky méla doptedu ptipraveny.
Déti

S détmi jsem se posadila do komunitniho kruhu, kde jsem je vSechny moc pochvalila za
jejich snazivost a Ze si vedly opravdu dobie. Dale jsem navazala otdzkami, které mi umoznily

ziskat zpétnou vazbu.
Prvni otazka: Ktera aktivita vas bavila nejvice?

Nejdiive vSechny déti spolecné vykftikly, Ze je bavilo vSechno. KdyZ jsem se pak ptala ale
individualné tak vétSina divek zminila, Ze je nejvice bavila tanecni choreografie. Jedna
divka: ,,Nejvic se mi libilo, jak jsme tancovali jako princezny.“ U chlapci byla castéjsi

odpovéd’ hra na sochy.
Druhd otdzka: Kterd aktivita vas bavila nejméné?

Par déti zminilo prvni aktivitu, kde se pohybovaly jako zvifata. Casto viak bylo zmin&no, ze

nebyla aktivita, ktera je nebavila.
Tieti otazka: Ktera aktivita vam podle vas §la nejlépe?

Podle odpovédi viech déti jim §lo viechno dobie. Jedna divka fekla: ,,Slo mi viechno aZ na

toho zajice.” Divka tim myslela zvifeci pohyb v prvni aktivité.

Trenér
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Dnes jsem na hodnoceni méla pani trenérku, kterd mi dala spoustu uzitecnych rad.
V ptipadné nouzi mi ochotné¢ pomohla, aby déti jednotlivé cviky provadély spravné. Pti
zdravotnich cvicich mi doporucila at’ cvicime na podlozkach. V ramci zdravotnich cvikl
jsem dostala i radu, Ze bych mohla zapojit i vice cvikli na protazeni, protoze déti, ktera ma;ji
problémy s nadvahou ¢i obezitou maji velmi zkracené svaly. Po ukonceni jsem od ni dostala

pochvalu: ,, Toto cviceni bylo velmi inspirativni, budu ho také vyuzivat u tak malych déti.*
4.3 O pernikové chaloupce

Doba trvéani: 20 minut

Pomucky: satek, tenisové micky, kuzely, overbally, karta cvikt

Pocet déti: min.8

Prostor: t€locvicna, herna

Cil z pohledu ucitele:

- Rozvijet u déti manipulac¢ni dovednosti
- Podpofit u déti fyzickou vytrvalost

Cil z pohledu ditéte:

- Manipulovat s micem

- Pohybovat se v ur¢itém tempu

4.3.1 Prubéh ¢innosti

Détem bude vypravéna pohadku, do které jsou zapojeny pohybové aktivity, které déti budou

realizovat.

Uvodni motivace:

Détem teknu: ,, Déti, ja vam ted’ zkusim rict par slov, které vystihuji jednu pohadku, a vy ji
zkusite uhadnout. Chaloupka, dvé deti, lopata, pernicek. Vite, co to je za pohadku? A jak ta
pohadka byla cela od zacatku az do konce? Ja vam ji ted povim a zaroven si u ni i

zacvicime. *
Déti se posadi kolem lana do kruhu a poslouchaji pohadku.

Text pohadky:



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 47

Vjedné chaloupce u lesa bydlet tatinek se svymi dvema detmi, jmenovaly se Jenicek a
Mavenka. Zila tam s nimi i jejich macecha, kterd déti neméla rada. Velmi casto hubovala,
Ze jsou chudi a Ze nemaji co jist, kdyz zivi jesté dalsi hladové krky. Proto muze premlouvala,
aby deti odvedl hluboko do lesa, a tak se také po dlouhém huceni od Zeny stalo.

Tatinek dal pred cestou Jenickovi do satku kousek chleba. Jenicek po cesté ulamoval
kousicky chleba, aby si oznacil cestu. Cesta vedla dal a dal do lesa, kde jesté nikdy nebyli,
az dosli na paloucek. Tam tatinek déti nechal at’ si odpocinou a on, Ze se piijde podivat dal

po néjakych houbdch. Jenicek s Marenkou cekali na paloucku, chvile jim byla ale dlouha,

tatinek se totiz stale nevracel.
o Ptebihana s pomickou

Tabulka 11- Motivace a organizace pohybové cinnosti-aktivita ¢.3

Motivace:

Détem tikam: ,,Déti si pri dlouhém cekani
chtéli zkratit cas, a tak sbiraly maliny. Nas
je ale spoustu, a proto maliny budeme

«

sbirat postupné. *

- Obmeéna
Détem tikdm: ,,Na paloucku jsou obcas
néjaké parezy a Jenicek s Marenkou se jim

museli vyhnout.

Organizace:

Déti si rozdélim do dvou tymii. Kazdy bude
mit za ukol co nejrychleji pfemistit micky
ze Satku na jedné strané télocviény zpét ke
svému tymu. Déti stoji v zastupu, vzdy
vybéhne jedno dit€¢ smérem k Satku
s micky, vezme jeden micek a utikd zpét,
Stafetu preda placnutim druhého ditéte po
rameni. Micek drzi vruce, aby na ném

nikdo neuklouznul. Az dobéhne posledni

hra¢ hra kon¢i.
- Obména

Déti opét stoji ve dvou druZstvech
v zastupu. A jejim tkolem bude piebihat a
vzit micek a pfinést jej na stranu svého
to vtom, ze budou béZet slalom mezi
kuzely (pafezy). Hra =zase skonci az

dob&hne posledni hrac.
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Text pohadky

Najednou se zacalo stmivat, Marenka zacala mit strach a plakat, Ze cestu domii uz nenajdou.
Jenicek ji uklidnoval, Ze cestu oznacil kousky chlebu, ktery mu tatinek dal. Chtély se tedy
vydat po cesté zpet, ale droby uz tam nebyly, videli jen ptacky, jak je zobaji jeden po druhém.
Marenku tedy napadlo, ze vyleze na strom a rozhlédne se, jestli neuvidi néjaké svetylko.
Doopravdy, v dali zahlédla svetylko, a tak se vydaly tim smerem, az dosli s chaloupce. Ta
chaloupka nebyla viitbec obycejna, byla cela z perniku. Jenicek si hned jeden kousek odloupl,
protoze byl hladovy. Najednou z chaloupky vybéhla jezibaba a ¥ika: ,,Kdo mi to tady loupe
pernicek? ““ a Jenicek jemnym hlaskem odpovi: ,, To nic, to jenom vétricek. “ JeZibab zaleze
zpatky do chaloupky a Jenicek uloupne dalsi kousek. Vtom jezibaba vybéhne znovu a deéti,

které se krcily za chaloupkou, zacne honit.
o Honénd na jezibabu a déti

Tabulka 12- Motivace a organizace pohybové hry-aktivita ¢.3

Motivace: Organizace:

Détem tikam: ,,Déti prredstavte si, Ze jste u
chaloupky a najednou zevniti vybéhne

jezibaba, ktera vas chce chytit. Snazte se ji

Ve skupiné déti zvolim jednu jeZibabu, a
aby ji déti poznaly bude mit kolem hlavy
uvézany $atek. Ukolem jeZibaby bude, aby

tedy utéct! pochytala v§echny déti. To dité, které bude
chyceno ziistane stat na misté. Az jezibaba
pochytd vSechny déti, vymeéni se zase jeji
role a jezibabou bude jiné dit¢.
Hru mzeme zopakovat tak 3-4x.
Text pohadky

Kdyz jezibaba déti chytla, odvedla je do své chaloupky, kde je zaviela do klece. Kazdy den
je krmila spousty perniku, az deéti byly baculaté, rozhodla se, Ze déti sni. Zatopila v peci a
chtéla Jenicka posadit na lopatu. Jenicek ale nevedel, jak se na ni seda a nejdrive se

potieboval protahnout, aby to dokazal.

o Zdravotni cviky s mi¢em
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Tabulka 13- Motivace a organizace zdravotnich cvikii-aktivita ¢.3

Motivace:

Détem tikam: ,,Déti predstavte si, Ze jste
Jenicek a pojdte si zacvicit, abychom byli

¢

silni.

Organizace:

Kazdému ditéti rozdam overball se kterym
bude cvicit. Dité si stoupne po plose na

misto, tak aby dobfe vidél na

piedcvicujiciho. PiedcviCujici stoji naproti

détem a predcvicuje dané cviky.

Tabulka 14- Zdravotni cviky s micem-aktivita ¢.3

Terminologicky postup + fyziologicky

uéinek

Nakres

1. VP: stoj rozkrocny

o 1. ruce v upazeni
o 2.predavani mice v pfedpaZeni z

jedné ruky do druhé.

Fyziologicky tcinek
Posileni pazi

2. VP: leh na zadech

o 1. nohy natazeny a mezi kotniky
drzi mic¢
o 2. dolni konceni zvedu do

vzduchu a pokrémo k podloZce.

Fyziologicky ¢inek
Posileni bfiSnich svalu

3. VP: leh pokrémo

o 1. dité drzi obéma rukama mic

ve vodorovné poloze

o 2.pomalym pohybem zveda télo

do sedu a v ruce stale drzi mic.

Fyziologicky ¢inek
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- Posileni bfiSnich svalu

4. VP: stoj rozkro¢mo

o 1. trup v hlubokém piedklonu

o 2. mi¢ si pfedavam z P ruky do /_\\I

L mezi nohama (proplétani)
o {1
Fyziologicky uinek -

- Protazeni stehennich svala RO

- d

5. VP: leh na zadech, drzeni mice

v jedné ruce

o 1. pfitah P nohy a L ruky-drZici

mic, dotek chodila a zpét do lehu

@
o 2. opacné pritah L nohy a P ruky ( 2 : f

Fyziologicky ¢inek
- Posileni bti$nich svalu

6. VP: sed na mici

o postupné zvedani koncetin do

vzduchu

Fyziologicky ufinek
- Rovnovaha téla

Text pohadky

Marenka najednou jezibabé rekla, Ze nevi, jestli je pec dostatecné rozehrata, a tak ji jezibaba
Sla vyzkouset, kdyz se k ni naklonila Marenka nevahala a jeZibabu do ni strcila. Déti rychle
zavrely dvirka od pece a utekly z chaloupky. Utikaly, co jim sily stacily, kdyz najednou
uvidely tatinka. Ten je odvedl cely Stastny zpatky do chaloupky, kde uz zla macecha nezila.

Vsichni tam spolecné ziji dodnes.
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4.3.2 Hodnoceni

Sebehodnoceni

Realizaci aktivit hodnotim velmi pozitivné. Dokazala jsem naplnit vSechny stanovené cile.
Aktivity jsem zvolila vhodné¢ a VSechny déti je 1 nad své obtize zvladaly bez problému, kdyz
jim n&jaka aktivita nesla, snazila jsem se je podpofit, aby u aktivit podaly co nejlepsi vykon.
Déti do Cinnosti byly zapaleny, myslim si, Ze velmi tomu pomohla i pohadka, kterd je détem
znama. Poc¢tem aktivit byl dostacujici, naplnila jsem piedpokladany ¢as 25 minut. Po kazdé
aktivité déti mely moznost se vydychat a odpocinout si, mezi tim jsem détem Cetla pohadku,
vzdy jsem jim dala i prostor, aby se napily, pokud pottebovaly. Pti pohybovych hrach déti
dodrzovaly dohodnuté pravidla, nevznikl tak zadny problém. Déti pii prvni hie byly velmi
soutézivé a snazily se do toho dat vSechno, proto po ukonceni pottebovaly i par minut, aby
si odpocinuly. Neustéle chtély ptidavat dalsi moznosti béhu k meté, napadaly mé vSak dalsi
je pak zklidnit, aby mohly vnimat dalsi ¢ast pohadky. Pti zdravotnich cvicich jsem déti vedla
pomoci rytmizace piipadné jsem fikala, jak maji dychat. Kazdy cvik jsem jim nejdiive
predvedla a déti to ndsledné zopakovaly, j& mezi nimi chodila a ptipadné jsem jim pomohla
se spravnym provedenim cviku. Myslim, Ze celkovy vystup byl velmi komplexni a aktivity

na sebe plynule navazovaly.
Déti

S déti jsem si po ukonceni sedla do komunitniho kruhu, ve kterém jsem si od nich pomoci
otazek vyzadala zpétnou vazbu. Détem jsem poslala po kruhu overball a jeden po druhém

odpovidaly na otazky.
Prvni otédzka: Ktera aktivita vas bavila nejvice?

U kazdého ditéte zaznéla odpovéd’, Ze je aktivity bavily, ale kdyz jsem navézala otazkou,
ktera aktivita nejvice tak to byla prave hra kdy si predavaly Stafetu a béhaly od mety k meté&.

Pérkrat zaznél 1 hra na honénou. Jedna divka také fekla: ,,Skvélé bylo to cviceni!*
Druhé otdzka: Ktera aktivita vas bavila nejméne?

Pti této otazce bylo Casto zminéno, Ze déti nejméné bavily zdravotni cviky a dvakrat byla
zminéna aktivita na honénou. U jednoho chlapce to bylo kvili tomu, Ze nemohl pochytat

vSechny déti. Chlapec: ,,Nebavilo mé to, nepochytal jsem vSechny.*

Tieti otazka: Ktera aktivita vam podle vas nejvice Sla?
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VétSina déti fikala Ze jim Sly vSechny aktivity, jen par déti feklo ur€itou aktivitu. Nejvice se

vSak chvalily za Stafetu.
Trenér

Zpétna vazba od trenéra déti byla pozitivni, cely namét pohybovych her motivovanych
pohadkou se mu libil. Pro déti v pfedskolnim véku piedevsim s problémy obezity a nadvahy
je jakéakoli motivace velmi dilezita. Trenér: ,,VaSe aktivity byly velmi pfijemné motivovany

a Slo vidét, ze déti aktivity provadéji s radosti, a ne s donucenim. Nekteré zdravotni cviky

vvvvvv

jednodussi cviky. Trenér: ,,Také velkou vyhodou bylo, ze je aktivity motivovaly ke cvieni
a kazdé dite si tak zacvicilo a nemélo moznost na né¢jaké odmlouvani, slovné jste je podpotila
coz je velmi dilezité.*

4.4 O zlaté rybé

Doba trvani: 20-30 minut

Pomicky: reproduktor, stuhy, karta cvikil, vytisténé obrazky ryb

Pocet déti: min. 8

Prostor: t€locvi¢na, herna

Cil z pohledu uditele:

- Rozvijet u déti manipula¢ni dovednosti
- Podpotit u déti schopnost dodrzovat pravidla

Cil z pohledu ditéte:

- Manipulovat s micem

- Dodrzovat pravidla u pohybovych her

4.4.1 Prubéh ¢innosti

Détem budu vypravét pohadku, do které jsou zapojeny pohybové aktivity, které déti budou

realizovat.

Uvodni motivace:
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Détem ftikam: ,,Vite déti, kdo dokaze splnit prani v pohddkdach? — zlata ryba, Ccert,
kouzelnik... Mate taky néjaké prani? A jaké? Ted vam povypravim pohadku O zlaté rybé, u
kterée si i zacvicime a zahrajeme néjaké hry.

Text pohadky

Byl jeden ostrov uprostied more, na kterém zil rybar se svou zenou. Oba byli velmi chudi a
bydleli ve staré chaloupce. Rybar jako kazdy den velmi brzo rano vyplul lodkou na more,

aby ulovil néjakou rybu k obédu.

V ten den bylo krasné, svitilo slunicko a rybar rozhodil sité na more. Trpélivé cekal az ulovi
néjakou rybu, najednou ho z jeho site osinila obrovska zare. Byla tak silnd, zZe rybar sit co

nejrychleji vylovil, aby se podival, co je to zac. Uvideél tam vsak malou zlatou rybku.
o Hra rybicky, rybicky, rybati jedou

Tabulka 15- Motivace a organizace pohybové hry-aktivita ¢.4

Motivace: Organizace:

Détem teknu: ,,Déti, ted se najednou | S détmi si stoupnu do hloucku a vysvétlim
stanete rybari a pokusite se pochytat | jim pravidla, pokud je neznaji. Vyznacim
vSechny ryby v mori. v prostoru hraci plochu, ve které se déti
mohou pohybovat. V télocviéné to budou
lajny. Jedno z déti bude rybat, ktery bude
mit za ukol pochytat ostatni déti, ty budou
predstavovat ryby. Ukol ryb bude
proklouznout rybafi. Kdyz je rybat chytne
stavaji se ryby rybafi a jejich tkolem je
pochytat zbyvajici déti ,,ryby*. Rybaii tvofi
postupné sit’ a drzi se za ruce a bézi po
vyznacené ploSe vedle sebe. Déti mizou
béZen jen jednim smérem a nesmi se vracet.
Po vysvétleni pravidel se déti zeptam, kdo
by chtél byt rybaf. Hru si zahrajeme
pfiblizné 2-3x.

Text pohadky
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Ryba rybari vika: ,, Kdyz mé pustis zpatky do vody, splnim ti t7i prani. *

Rybar byl velmi hodny, a tak malou rybu pustil zpatky do vody, nevyslovil vsak zZadné prani
a Sel domu. Kdyz Zenée povédel, co se mu stalo, ta mu rozkazala, aby se zpatky vratil k mori
a prinesl od zlaté rybky krasné Saty. Zpovzdali na néj kiicela: ,,Pokud je neprineses,
nevracej se domu! ““ Rybar sel k mori, kdyz prisel ke brehu zavolal na zlatou rybku. Najednou
z more zajiskrila zare a na hladiné se objevila zlata rybka. Pta se rybare: ,,Co té za mnou
privadi rybari? “ Rybar vika, ze jeho Zena si preje krasné saty, rybka mu tedy odpoveédéla,
at’ jde domii, zZe jeho Zena bude mit krasné nové saty takové, jaké si preje.

Kdyz rybar prisel domii uvidel svoji zenu v krasnych satech, ta ho ale zase poslala zpatky za
rybou, aby ji k tem satim prinesl jeste sperky. Rybar se tedy velmi smutny vydal za rybkou,
kdyz ryba po zavolani opét priplula ke biehu, rybar ji ekl své druhé prani. Poté zase mohl
jit domii, kdyz prisel videél na své zZené krasné zlaté Sperky. To vsak jeho Zené nestacilo a
poslala ho za rybou znovu. Kdyz rybar prisel opét k mori, snazil se rybu vylovit.

o Honéna na rybafe a ryby

Tabulka 16- Motivace a organizace honéné na rybare a ryby-aktivita ¢.4

Motivace: Organizace:

Détem ftikam: ,,Déti rybar od vas | Kazdé dit¢ kromé& pozdé€ji zvoleného rybaie
potrebuje pomoct, jeden zvds bude | dostane barevnou stuhu, kterou si umisti za
rybar a pomuze mu zlaté ryby v mori | kalhoty, jako océasek. Poté se z déti vybere jedno
pochytat. * dit¢, které bude rybatf a bude mit za ukol
pochytat vSechny stuhy. Jak dit€¢ posbirad
vSechny stuhy je honec hry.

o Obmeéna

Déti si budou ocasky chytat navzajem ten, kdo

bude mit nejvice stuh vyhral.

o Zdravotni cviky se stuhou

Tabulka 17- Motivace a organizace zdravotnich cviku-aktivita ¢.4

Motivace: Organizace:
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Détem tikam: ,, Déti, predstavte si, Ze jste
rybari a z téch vsech cest jste vysileni. Proto
se ted’ spolecné protahneme a procvicime
nase svaly, abychom meély velkou silu jako
rybar, ktery ji mél opravdu hodné. Stuha, se

kterou budeme cvicit bude nas prut. *

Pani uditelka stoji naproti détem, tak aby
vSechny na ni vidély. Pfed zacatkem cviceni
po prostoru rozmisti obrazky zlatych ryb, ty
budou znazornovat znacky, na kterych déti
pfi cviceni budou stat. Déti uz z predchozi

pohybové hry budou mit stuhy u sebe.

Tabulka 18- Zdravotni cviky se stuhou-aktivita ¢. 4

Terminologicky postup + fyziologicky

uéinek

Nakres

1. VP: stoj rozkro¢ny, drzeni stuhy v P

ruce

o l.ruce do vzpazeni, pomaly

pohyb do upazeni, ptedani stuhy

o 2. L ruka drzi stuhu, pomaly
pohyb do vzpazeni, pitedani
stuhy
Fyziologicky ucinek
- Protazeni pazi a zddovych svalt

AR

2. VP: stoj mirn€ rozkro¢ny, stuhu

drzim obéma ruka ve vzpazZeni

o 1. pokrCeni v loktech smérem

dozadu-pokrémo lokty dozadu

Fyziologicky tcinek
- Posileni pazi

8

3. VP: stoj rozkrocny, ruce drzi stuhu

ve vzpazeni

o 1. hluboky ptedklon, ruce se
dotknou chodidel

o 2. zpét do vypnuti

[ o




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 56

Fyziologicky uéinek
- ProtaZzeni zadovych a stehennich

svala

4. VP: stoj mirn¢ rozkro¢ny, stuhu

drzim v P ruce

o 1. P noha prednozit pokr¢mo,
stuhu pfitdhneme k pokréené

noze, vydrz 10 s
o 2.vymeéna, také vydrz 10 s

Fyziologicky tcinek
- Posileni celého téla, rovnovaha

5. VP: leh na zadech, nohy pokrémo

o 1. ruce piipazit, vjedné ruce n
drzim stuhu 0*4-

o 2. hyzdé do vzporu, piedani

stuhy z P ruky do L
Fyziologicky uéinek O‘A

- Posileni hyzd'ovych svalt

Text pohadky

Rybar se tedy vydal za zlatou rybkou, kdyz ji vsak sdélil dalsi prani, ryba nic nerekla a
odplula zpét do hlubin more. Rybar se s neporizenou vracel domii, avsak jejich velky palac
z dalky nevidél. Uvidél jen jejich starou chalupu a Zenu ve starych Satech. Zena plakala a
rybar ji vekl: ,, Vidis, chtéla jsi vSechno a ted’ nemas nic!“ Vse bylo zase jako driv a rybar

opét spokojené chodil lovit ryby, ale zlatou rybku uz nikdy nechytil.
o Relaxacni aktivita

Tabulka 19- Motivace a organizace relaxace-aktivita ¢. 4

Motivace: Organizace:

Détem tikadm: ,, Déti predstavte si, Ze jste u | Pfi posledni aktivite si déti lehnou na

more, zaposlouchejte se do sumeéni more a | podlahu. Z reproduktoru pustim zvuky
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poklidne dychejte. Predstavte si, Ze jste na | Suméni mote, déti v poklidu budou
dovolené u more. Co vsechno tam miizete | odpoc¢ivat a poslouchat hudbu. Na zavér si
delat? sedneme do tureckého sedu, chytneme do
jedné ruky stuhu a pokusime se do ni foukat
riznymi zpusoby.

Zpasoby dychani: jemné, silny vydech,
dlouhy vydech rozdélen na nékolik

kratkych rychlych vydechii

Po skonceni hudby si sedne do kruhu a

kazdy sdéli co by u mote délal.

4.4.2 Hodnoceni

Sebehodnoceni

Celkovou realizaci hodnotim kladné. Zvolend motivace nejen vramci pohadky ale i1
motivace pie jednotlivymi aktivitami byla pro déti velmi motivujici a déti tak 1épe navnadila
pti vykondvani danych aktivit. Stanovené cile jsem v rdmci ¢innosti dokdzala naplnit. Pfi
druhé¢ aktivite, kterou bylo vzajemné chytani stuh byla tato hra pro déti naro¢na, jelikoZ na
tak maly pocat déti byl prostor velky. Proto jsem v pribéhu prostor upravila a prostor
zmensSila na polovinu velké télocvi€ny. Pii zdravotnich cvicich §lo na détech vidét, ze jsou
po pohybovych hrach docela unaveny, proto jsem zvolila poklidnéjsi tempo. Nejdiive jsem
se vSemi détmi vydychala, aby se zklidnily. Zvolila jsem cvik, Ze jsem se nejdiive vypnuly
co nejvice do vysky a s pomalym vydechem jsem se dostaly do hlubokého piedklonu. Poté
jsem navazala cviky v kart€ cvikd, které jsem si pfipravila. VSechny cviky zvladly déti bez
vétSich problémt, spravné provedeni jsem kontrolovala. Jednotlivé cviky jsem i
rytmizovala, ale n€které déti se tak soustfedily na provedeni, Ze cviky provadély ve vlastnim
tempu. U posledniho cviku, jsem déti nechala chvilku setrvat v poloze, aby posilily hyzdé.
Myslim si, Ze jsem dokazala adekvatné reagovat na vzniklé situace. Cviceni se stuhami mélo
uspéch, v pribéhu se mi vsak stuhy trepily, proto bych tomu piisté predesla, aby to déti
nerusilo. Pfipadné bych 1 stuhy pfiSila na malé krouzky, které by si dit€ mohlo i navléknout

na prst a rizné s nim krouzit. Doba trvani odpovidala navrzenému casu.

Déti



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 58

S détmi jsem se posadila po ukonceni celé aktivity do komunitniho kruhu, kde jsem se jich

ptala na otazky a diky jejich odpovédim jsem byla schopna ziskat zpétnou vazbu.
Prvni otédzka: Ktera aktivita vas bavila nejvice?

Vétsina déti fekla Ze vSechny, proto jsem se jesté doptavala, at’ vyberou jen jednu. Nejcastéji
vSak zaznéla hra, kdy si déti braly stuhy, verze, kde si je braly navzajem méla vétsi uspech.

Jedna divka zminila, Ze ji nejvice bavilo cviceni se stuhou.
Druh4 otdzka: Kterd aktivita vas bavila nejméné?

Vétsina déti odpovédela Ze nebyla Zadna hra, kterd je nebavila. Jeden chlapec vsak fekl: ,,To

posledni cviceni byla nuda.* Dvakrat i zaznélo, ze déti nebavily zdravotni cviky.
Treti otdzka: Ktera aktivita vam podle vas nejvice §la?

Zde se vSechny déti pochvalily a fikaly, Ze jim §lo vSechno. Jeden chlapec fekl: ,,VSechno

mi §lo, az na to Ze jsem nedosahl na zem.*
Trenér

Zpétnou vazbu od trenéra déti jsem dostala v celku pozitivni. Aktivity napliovaly vSe, co by
déti v predskolnim véku mély zvladnout. Trenér: ,,Ptisté bych i zapojil vice cvikl na posileni
stiedu téla, pfipadné se vice zaméfit na pohyby které jsem détem nejblizsi, a to jsou
predevsim zviteci.“ Pochvalena jsem byla za vhodné motivované hry i cviky. Trenér: ,,VSe
na sebe hezky navazovalo a provdzani pohadkou bylo idedlni v tom, ze si déti mezi

jednotlivymi pohybovymi aktivitami mohly odpoc¢inout.*

4.5 O Smolickovi pacholickovi
Doba trvéni: 20-30 minut

Pomucky: zadné

Pocet déti: min.8

Prostor: té€locvi¢na, herna

Cil z pohledu ucitele:

- Rozvijet silové schopnosti u ditéte

- Rozvijet u déti zékladni lokomo¢ni dovednosti
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Cil z pohledu ditéte:

- Posileni svalu trupu

- Pohybovat se v ur¢enych polohach

4.5.1 Priubéh ¢innosti

Détem bude vypravéna pohadku, do které jsou zapojeny pohybové aktivity, které déti budou

realizovat.

Uvodni motivace:

Détem tikam: ,,Déti vzpomenete si, jak se jmenuje pohadka, ve které mél jelen zlaté parohy
a staral se o malého kloucka? Ano, je to pohdadka O Smolickovi pacholickovi, ja vam ted

tuto pohadku pripomenu a spolecné si u ni zacvicime a zahrajeme hry. *
Text pohadky

Byl jednou jeden chlapec a ten se jmenoval Smolicek, bydlel s jelenem. Nebyl to jen tak
obycejny jelen, mél zlaté parohy a vidycky Smolicka varoval, aby nikomu neotviral, kdyz byl
sam doma. Jednou se jelen odesel past na louku a po chvili se za dvermi zacaly ozyvat libezné
hlasky. ,,Smolicku, pacholicku, otevii nam svou svétnicku, jen dva prsticky tam strcime, jen
se ohiejeme a hned zase pujdeme. *“ Smolicek v§ak nepodlehl a neotevrel, vzpomnél si, co mu
rikal jelen. Kdyz se jelen vratil zpatky domu, Smolicek mu povypravél, co se stalo. Jelen ho
pochvalil a opét mu pripomenul, zZe kdyby oteviel mohly by ho jeskynky unést. O par dni

pozdeji jelen zase odesel na pastvu.
o Pohyb podle pokynti

Tabulka 20- Motivace a organizace pohybii podle pokynii-aktivita ¢.5

Motivace: Organizace:

Détem tikam: ,, Déti predstavte si, Ze jste
jelenové a pasete se na louce. Pohybujete se

pri tom ruznymi pohyby. “

Vsechny déti se postavi do fady na jednu
stranu té¢locviény. Pani ucitelka bude stat
bokem a davat détem pokyny, jak se budou
muset pfemistit z jedné strany télocvi¢ny na
druhou. Na druhé strané télocvicny se
zastavi a pockaji na dalsi pokyn. Pokud

vvvvvv

bude zplisob piesunu pani

ucitelka jej détem nejdiive ukaze.
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Moznosti presuni: béh, poskoky snozmo,
béh se zakopavanim, béh se zvedanim
kolen, béh po Spickach, beéh stranou, lehky
klus.

Text pohadky

Jeskynky zase navstivily Smolicka a volaly na néj libeznymi hlasky: ,,Smolicku, pacholicku,

otevii nam svou svétnicku, jen dva prsticky tam stréime, jen se ohiejeme a hned zase

puijdeme. “ Smolicek neotviral, ale Jeskynky se ho snazily zlakat. Smolicek po chvili podlehl

a oteviel malou skvirku. Jeskynky tam vsak strcily své dlouhé prsty a nejednou byly

v komiirce, popadly Smolicka a utikaly s nim pryc. Smolicek usilovné volal: ,,Za hory, za

doly, mé zlaté parohy, kde se pasou? Smolicka pacholicka, jeskynky nesou!“ Nastésti se jelen

pasl nedaleko a pribéhl Smolicka zachranit.

o Honéna na Jeskynky a Smolicka

Tabulka 21- Motivace a organizace honéné na Jeskynky a Smolicka-aktivita ¢.5

Motivace:
Détem tikam: ,, Deti myslite si, ze Smolicek
dokaze jeskynkam utéct? No my si to

vyzkousime, co vy na to? *

Organizace:

Pani wucitelka mezi détmi uréi jednu
Jeskyiku, Smoli¢ka a jelena. Ukolem
jeskyiiky bude pochytat vSechny Smolicky,
coz budou ostatni déti. Poté z déti jeste
vybere jedno dité, které bude jelen, ten bude
chycené déti zachranovat. Kdyz dité bude
chyceno stoupne si do stoje rozkrocného a
vzpazi ruce, tak dité, které je jelen pozna, ze
ma dané dité zachranit. Zachrani ho tim, ze
dit¢ obéhne dokola. Poté je dité osvobozeno
a muze dale bcéhat. Konec hry je, kdyz
Jeskyiiky pochytaji Smolicky. Role ve hie
muzeme prostiidat. Pocet jeskynék miizeme

navysit.
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Text pohadky

Jelen Smolickovi po navratu domii velmi vyhuboval a nakazal mu, aby dvere uz nikdy

neoteviral. Jeskynky se uz dlouho u chaloupky neukazaly a Smolicek na né i zapomnél. Avsak

se jednou za dvermi ozvaly opét ty libezné hlasky: ,,Smolicku, pacholicku, otevii nam svou

svetnicku, jen dva prsticky tam strcime, jen se ohiejeme a hned zase piijdeme. *“ Smolicek ale

jeskynkam odpovédel: ,,Kdepak Jeskynky, vy byste mé zase unesly.* Jeskynky narikaly a

prosily. Po chvili Smolicek podlehl a pooteviel dvirka, Jeskynky nevahaly a hned byly

v chaloupce, popadly chlapce a pelasily s nim opét do své jeskyné.

o Zdravotni cviky

Tabulka 22- Motivace a organizace zdravotnich cvikii-aktivita ¢. 5

Motivace:

P. ué. tika: ,,Ted pohadku na chvilku
zastavime. Zkusime si predstavit, jak jelen
musel byt asi silny a rychly. Co je ve
skutecném svete rychlé? A co je silné?
Znate néejaké dalsi zvire, co je silné jako
jelen v pohadce? Abychom mohly byt také
tak silni a rychly jako tyto zvirata tak si

zacvicime.

Organizace:

Déti si v prostoru stoupnou tak, aby mély
kolem sebe dostatecny prostor na cviceni,
také stoji tak, aby kazdé dit¢ vidélo na

predcvicujiciho.

Tabulka 23- Zdravotni cviky-aktivita ¢. 5

Terminologicky postup + fyziologicky

we

ucinek

Nakres

1. VP: turecky sed, ruce v upaZeni
o 1. ruce se dotykaji ramen
o 2. ruce jdou do vzpazZeni

Fyziologicky u€inek
- Posileni pazi
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2. VP: leh na zadech, ruce do tvaru

svicnu
o 1. nohy pokrémo k télu

o 2.pfetaceni se na P, L bok

Fyziologicky uéinek
- Posileni bfiSnich svala

3. VP: leh na zadech, ruce pfipazené

o 1. nohy pokrémo, pfitah P nohy
k bradé, nohu drzime pod
kolenem

Fyziologicky uéinek
- ProtaZzeni stehennich svalu

4. VP: leh na bfiSe, ruce piedpazit

o 1. stfidav€ nadzvedavat P nohu,

L ruku

Fyziologicky uc¢inek
- Posileni bfiSnich, hyZzd’ovych 1

stehennich svalu

5. VP: vzpor kle¢émo

o 1. pfi nadechu prohneme zada,

hlava smétuje vzhiru

o 2. pfi vydechu ohneme zada,

hlava smétfuje dolt

Fyziologicky u¢inek
- Protazeni zddovych svali a posileni

bfisnich svalu

Text pohadky
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Smolicek hlasité volal o pomoc, tentokrat ale marné, jelen se pasl moc daleko. Jeskyrnky
pribehly do své jeskyneé, kde ho krmily a krmily. Chtély si ho vykrmit, aby ho mohly potom
snist. Smolicek jim po par dnech musel ukazat prst, aby zhodnotily, jestli uz je spravna doba
na to ho snist. Smolicek se jesté naposledy pokusil zavolat o pomoc. Tentokrat to uz uslysel
jelen, pribéhl, vzal Smolicka na své parohy a pelasil s nim zpatky do jejich chaloupky. Od té
doby uz Smolicek zlym Jeskynkam niky neotevrel.

4.5.2 Hodnoceni

Sebehodnoceni

Celkové vystup hodnotim kladné. Pfi mych otazkach déti velmi rychle reagovaly a
odpovidaly spravné, tim jsem se ujistila ze vétsiné déti pohadku znaji a tvodni motivace tak
byla Gspésna. Celkova organizace probihala bez problému. Proto také mam z tohoto vystupu
dobry pocit. Stanovené cile jsem v ramci pohybovych aktivit také zvladla naplnit. Myslim
si, ze 1 pravidla k pohybovym hram jsem vysvétlila smysluplné a déti je velmi rychle
pochopily. Pro déti predskolniho véku s problémy nadvahy a obezity si myslim, Ze jsem
zvolila adekvatni aktivity. Déti s realizaci her nemé&ly vétsi obtize, sice pfi honéné se vice
zapotily, coz ale splnilo zamér. PfedevSim prvni aktivita byla pro déti naro€nd, zapojovaly
pii nich celé télo a ja se je snazila udrzet v jednotné tepové frekvenci. Pfed samotnymi
zdravotnimi cviky jsem détem rozdala podlozky na cviceni, aby provedeni jednotlivych
cvikll bylo pohodIngjsi. Cviky jsem se snazila volit jak na protazeni, tak na posileni celého
téla. Provedeni cvikd jsem détem rytmizovala pomoci hlasu a pfi tom jsem jim neustale

pfipominala, jak maji dychat. Casovy rozsah 30 minut jsem o par minut pietéhla.
Déti

S détmi jsem si po ukonceni aktivit sedla do komunitniho kruhu, ve kterém jsem se zeptala

na par otazek, které mi umoznily ziskat zpétnou vazbu.
Prvni otdzka: Jaké aktivita vas nejvice bavila?

U déti byla opét nejcastéjsi odpoved, Ze je bavilo vSechno. Kdyz jsem ale fekla at’ vyberou

jednu aktivitu, nejpocetnéji zaznéla honicka na Jeskyiky, Smolicka a jelena.
Druhd otdzka: Kterd aktivita vas bavila nejméné?

VétSina déti, fikala Ze nebyla aktivita, kterd by je nebavila. Avsak jedna divka fekla: ,,Ja

jsem se bala, ze spadnu.*
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Treti otdzka: Kterd aktivita vam podle vas nejvice §la?

Déti se pochvalily za honénou, nejmin vSak byla zminéna prvni aktivita, kde déti délaly
prapravnou bézeckou abecedu. Jeden chlapec se pochvalil za zdravotni cviceni, Ze se
opravdu snazil provadét cviky spravné tak jak jsem popisovala.

Trenér

Zpétna vazba od trenérky byla docela pozitivni, pochvalila mé za napad a celkovou motivaci.
Byla jsem vSak upozornéna, Ze pti zdravotnim cviceni je vhodné s détmi cvicit na cvi¢ebnich
podlozky, protoze je podlaha velmi tvrda a déti by z toho mohly bolet zdda. Také bych ptiste
mohla zapojit vice cvikli na protazeni hlavy a krénich obratll, aby déti protahly a posilily

celé télo.

Celkové hodnoceni sady aktivit a doporuceni pro praxi

V ramci celkového hodnoceni je potiebné vyzdvihnout, ze motivace v kazdé aktivité byla
velmi Gspés$nd a splnila sviij ucel. Reagovani na vzniklé situace byly dostacujici, v nekterych
pfipadech ptfitomnost trenéra byla uZite¢na v ohledu na jeho rady v realizaci. V nékterych
¢innostech pro lepsi rytmizaci by bylo vhodné vyuzit doprovod hudby. Stanovené cile byly
v ramci vSech aktivit naplnény. Komplexnost vystupli v ramci aktivni a pasivni ¢asti vystupu
byla promyslend a v ramci Gteni pohadky i efektivné vyuzita pro odpo¢inek déti. Casové
vymezeni pohybovych aktivit bylo dvakrat pfesahnuto, proto je v praxi vhodné si u téchto
dvou aktivit dat pozor na dostatek ¢asu pro realizaci. Zdravotni cviky byly pfevazné zvoleny
vhodné, avSak u nékterych aktivit by mohl byt pfidan cvik navic, abychom v rdmci

zdravotnich cvikll komplexné protahly nebo posilili celé télo.

Vyse uvedené aktivity, které jsem navrhla a popsala jsou uréeny pro pedagogy ¢i trenéry,
ktefi se setkavaji s détmi s nadvéhou a obezitou. Cinnosti jsou pfedeviim uréeny na podporu
pohybu u déti s timto omezenim v predSkolni v€ku od 3 do 7 let. Aktivity jsou navrzeny pro
skupinu déti s minimalnim poctem osm osob, z divodu, Ze obsahuji pohybové hry pro vétsi

pocet osob anebo piipadna druzstva. Ty lze upravit i v ramci pohadky pro mensi pocet déti.

Pro uspéSnou realizaci sady aktivit je velmi dilezité, aby se pedagog seznamil s
jednotlivymi aktivitami a zajistil potfebné pomiicky. Piedchdzejici pfiprava materidl 1
samotnych aktivit pfispéje k plynulému prabéhu a nenarusi, tak jejich celkovou formu a
nevyvold u déti nepozornost. Pfi ¢teni jednotlivych tsekd pohddky je vhodné pracovat

s hlasem, aby ¢teni pro déti bylo zajimavé a ne monotonni. Pfed kazdou realizovanou
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aktivitou je vhodné déti presné seznamit s pravidly ¢i pribéhem dané aktivity proto, aby

nevznikaly ptipadna nedorozuméni a cely priubeh nebyl pierusen.

Kazdy cvik by mél byt zopakovan alespon 8x. Dulezité je také dbat na spravné provedeni
zdravotnich cvikl a déti v prabehu nalezité opravovat a piipadné jim dopomoc ke spravnému
provedeni. Také je dualezit¢é myslet na spravné dychéani pti cviceni, které je vhodné
rytmizovat. Pti realizaci choreografie u pohadky €. 2 je dulezité se danou choreografii naucit
zpaméti. V Castech, kde se vyuziva hudba, doporucuji mit prenosny reproduktor. Aktivity
jsou totiz planovany tak, aby mohly byt realizovany jak v herné, tak v pfipadné télocvicéné.
Vzdy je ale dulezité dbat na bezpecnost déti a zamezit moznym rizikiim. V neposledni fadé¢
je dulezita motivace, ktera umoznuje déti do aktivit 1épe zapojit. Proto je dilezité na ni klast
velky diraz.

Jako posledni bych chtéla zminit, Ze aktivity byly realizovany v laznich, ve kterych se 1éc¢i

pohybovy aparat a déti s obezitou. Avsak aktivity, které jsem vytvotila, mohou byt vyuzity

1 v matefskych Skolach, ve kterych se déti s témito problémy nachazi.
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ZAVER

Bakalarskd prace je zaméfena na pohybové aktivity motivované pohddkou pro déti
s nadvahou a obezitou. Tento globalni problém se tyka nejen déti v predSkolnim véku, ale
tesi jej 1 jejich rodice, pedagogové a spolecnost celkove. Cilem této prace bylo vytvorit sadu
aktivit, kterou nasledn¢ zrealizuji a zhodnotim. Tim poskytnu namét k pohybovym aktivitam

pro trenéry ¢i ucitele matefskych skol, ktefi s témito détmi pracuji.

Teoretickd Cast byla vénovana nejen vysvétlenim pojmi nadvahy a obezity, ale také
upozornénim na vznik riznych pojicich se onemocnénich a moznosti 1é¢by. Za hlavni
poznatky z teoretické ¢asti povazuji, aby ucitel ¢i trenér, ktery chce s détmi, u nichZ se
projevila nadvaha ¢i obezita, sestavit pohybové aktivity, mél védomosti, v jaké intenzité a
casovém rozsahu tyto aktivity mize realizovat. Mél by také urcité brat ohled na individudlni

specifika jednotlivych déti.

V praktické ¢asti této bakalaiské prace jsou navrzeny aktivity, které je mozné vyuzit v praxi.
Ty zéaroven podporuji a rozvijeji pohybovou zdatnost, vytrvalost a flexibilitu u déti
s nadvahou a obezitou. Pohybové aktivity a zdravotni cviky byly zasazeny do déje pohadky,
ktera déti zaroven motivuje a mize prispét k lep§im vykonim. U kazdé aktivity je rovnéz
podrobné sepsano hodnoceni v podobé sebereflexe, také zpétné vazby od déti, ale i trenéra.
Z celkového hodnoceni vyplyva, Ze aktivity u déti mély Uspéch a stanovené cile byly
splnény. Doufam, Ze mnou navrZené aktivity budou ndpomocny k pestiejSim pohybovym
¢innostem nejen v matefskych Skolach, ale i v riznych zajmovych ¢i lécebnych zatfizenich
pro déti v predskolnim veéku. V zavéru préce je sepsano celkové hodnoceni a doporuceni pro

praxi.
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Tzv.- takzvany

USA-United States of America
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PRILOHA P I: NAZEV PRILOHY

Informovany souhlas

Vaieni rodice,

Jmenuji se Alice Skopalikové a jsem studentkou tfetiho roéniku Uitelstvi pro matefské Skoly
na fakulté humanitnich studii Univerzity Tomase Bati ve Zliné. V rdmci zakonéeni studia pisu

bakalafskou praci s ndzvem Pohybové aktivity motivované pohadkou pro déti s nadvahou a
obezitou, kterou piSu pod vedenim PhDr. Antonin Zdercik Ph.D.

Proto se na Vas obracim s prosbou o zapojeni Vaseho ditéte do realizace sady aktivit, ktera
obsahuje pét aktivit motivovanych pohéddkou. Ziskané vysledky vyuZiji v rdmci mé bakalafské
prace zcela anonymné a budou slouZit pouze k ovéreni sady aktivit.

Predem dékuiji za Vasi ochotu a dlvéru.

Alice Skopalikova

Jméno ditéte:
Souhlasim/nesouhlasim se zapojenim ditéte do realizace sady aktivit.




Ptiloha II;: Obrazek kamene

Ptiloha III: Obréazek jahody




Piiloha IV: Pohadka o Cervené Karkulce

https://www.puzzle-puzzle.cz/castorland-puzzle-cervena-karkulka-a-vlk-60-dilku-
d123606/

Ptiloha V: Choreografie na pisent Tanec princezen

Ptedehra-troubeni trumpet (8x (2x do P, 2x

do L-ptedstirani hry na trumpetu)

La la la la...(5X ruce ve vzpaZeni, Vv
pomalym pohybem do pfipazeni pfitom

hybani prsty-

Na zamKku se chysta, (1X otevieni naruce)



https://www.puzzle-puzzle.cz/castorland-puzzle-cervena-karkulka-a-vlk-60-dilku-d123606/
https://www.puzzle-puzzle.cz/castorland-puzzle-cervena-karkulka-a-vlk-60-dilku-d123606/

pohadkovy bal, (2X ruce v bok, podiep na
P a L stranu)

pro nejhez¢i princeznu je trin (1X
ukdzani Sath)

a hostii plny sal. (2X ruce v bok, podfep na
P a L stranu)

Kodar se uz zapraha, (poskok, predstirani
Jizdy na koni)

princ se uklani (hluboky uklon do ptedu)




princezna je nadherna (2X ruce v bok,
cela otocka)

uz dlouho o ni sni. (-//-)

Refrén:

Tanec princezen, (ruce v bok, poskoky P a
L nohy ve ptedu)

tanec princezen, (-//-)

tanci cely zamek (2x ukroky Sikmo vpted,
2x krok k sob€, ruce vzhtiru jako nohy)

tanci cela zem. (-//-)
pod nohama jen, (-//-)

houpe se mi zem (-//-)

=\
=
e

je to tanec princezen (ruce v bok, poskoky
P a L nohy ve pfedu)

Tva korunka se tipyti (ruce nad hlavu
ukéazani korunky, hybani prsty)




tvé vlasy létaji (ruce nad hlavou, pohyb
smerem doll, hybani prsty)

tvoje oci zari (ruce u oci v pést a rozevrit)

az dech se zataji. (ruce pred usta, 2x
podiep)

Tandis jako vanek (ruce podél téla, otocka
a podiep)

a stale nemas dost, (-//-)

svét se kolem toci (4x do kazdé strany
mlynek rukama)

jako koloto¢.

>0 0 0T 0T Z




UzZ se svatba chysta (2x ukroky do P a do
L, ruce v bok)

kdo se bude brat? (-//-)

8

princ své lasce stale (2x ukroky do P a do
L, ruce kresli srdce)

Septa: ,mam té rad“ (-//-)

¥

Ptiloha VI: Obrazek ryby

v

O

o

N

.

https://obrazky.superia.cz/zvirata/zlata_ryba.php



https://obrazky.superia.cz/zvirata/zlata_ryba.php

