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1. UVOD

Denn¢ viddme na ulicich obézni muze a zeny a co je alarmujici v posledni dobé
pribyva i obéznich déti. Je to zptisobem zivota, ktery si vétSinou samy vyberou. Ale déti
si takovy zptisob nevoli, doplaci na zivotni styl svych rodi¢i. Nevhodné stravovani,

hypokineticky zivotni styl, stres. To vSe patii k dneSnimu Zivotu.

Téma bakalarské prace jsem si zvolila vzhledem k tomu, Ze obezita je velice

aktudlni problém a jeji prevence je vhodna jiz v matefské Skole.

Nemiizeme sice zménit zivotni styl rodict a celé rodiny, ale poskytujeme détem

vvvvv

vliv ma na nase télo a zdravi.

Diilezité je pfedevsim pravidelnost pohybovych aktivit, které se prolinaji celym
dnem v mateiské Skole. I pfi vychazkach mize ucitelka nabidnout détem rtizné
pohybové hry, které pobyt venku zpestii. Déti si tak ukotvuji pohyb, jako soucast

kazdého dne a odnaseji si tento navyk do budouciho Zivota.

Vyhodou predskolniho véku je, Ze pohyb déti v raném véku je spontanni.
Prostfednictvim pohybu, ktery je détem pifjemny a vyplyva z jejich ptirozenosti,
formujeme dité ve vSech oblastech. Biologické, psychické i1 socidlni. Samoziejmée
musime vénovat pozornost zvlaStnostem, které jsou charakteristické pro predskolni vek,

abychom détem pohybem neublizili.

Pohyb tedy neni jen jednou z prevenci obezity, ale rozviji dité v riznych
smérech, které jsou potiebné pro jeho dalsi zivot. Pohyb ndm slouzi jako prostiedek,
kterym déti ziskavaji zcela pfirozené¢ mnoho kli¢ovych kompetenci dilezitych pro jejich
budouci zivot. Zatfazeni pohybu v matefské Skole, je proto velmi dulezité a ucitelky

v matetské Skole by mu mély vénovat dostate¢nou pozornost.



2. CIL A UKOLY

2.1Cil

Cilem mé bakalatské prace je vytvotfeni multimedialniho DVD zabyvajiciho se

problematikou obezity a moznosti jeji prevence v matetské skole.

2.2 Ukoly

1. Ptedlozit zakladni poznatky o obezité, multifaktorialné podminéné metabolické
poruse.

2. Uvést strué¢nou charakteristiku vzdélavaciho procesu v mateiské skole.

3. Charakterizovat motoricky vyvoj predskolnich déti.

4. Zpracovat multimedidlni DVD zabyvajici se problematikou obezity a jeji

prevence v mateiské skole.



3. OBEZITA

3.1 Definice obezity

,Obezita je multifaktorialné podminéna metabolicka porucha
charakterizovand zmnozenim télesného tuku. Je disledkem interakce genetickych

dispozic s faktory zevniho prostiedi.* (Aldhoon Hainerova, 2009, str. 15)

,,Obezita je uloZzeni nadmérného mnozstvi tuku v organismu. Podil tuku v organismu je
normalné u zen do 30 procent a u muzt do 20 procent.” (Svacina, Bretsnajdrova, 2008,

str. 10)

Svacina a BretSnajdrova (2008) popisuji obezitu jako zdvazné chronické
onemocnéni, které se fadi mezi nejcastéjSi onemocnéni (po zubnich onemocnénich —
zubni kaz, paradont6za) ve vyspélych zemich. Obezita nebyla vzdy pokladana za
nemoc, ale spise jen za kosmeticky defekt. Novy pohled nam vSak predstavuje obezitu
jako zavazné onemocnéni, které je pti¢inou mnoha komplikaci a vyrazn€ ndm muze

zkratit zivot.

Roschninky (2006) upozoriiuje nato, ze termin obezita byva ¢asto zaménovan
S terminem nadvaha. Pfitom je mezi témito dvéma pojmy vyrazny rozdil. Nadvahou se
chape télesna hmotnost vy$si neZ normalni. Obezitou oznacujeme stav, kdy dojde v téle
ke zvySeni objemu tukové tkan¢. Tomuto faktu musime vénovat pozornost napiiklad u
kulturisti nebo sportovct silovych sporti. Jejich hmotnost miize presahovat hranici
normy, na druhou stranu je podil tuku v jejich téle velmi nizky. Je to zapfiCinéno tim, ze

svalova hmota je tézsi, proto u téchto sportovcti dochazi k nadvaze.

Nadvaha je oznacovana BMI od 25 do 30. Obezitu oznacujeme BMI nad 30, morbidni
obezita pak BMI nad 50. Nadvéha je tedy povazovéna za predstupeii obezity.

3.2 Vyskyt obezity

Svacina a Bret$najdrova (2008) poukazuji na to, Ze obezita je onemocnéni, které

postihuje nejvice vyspélé zemé napt. Evropu a Severni Ameriku. Je to pfedev§im



zpusobem zivota, ktery se v téchto zemich vede. Neomezené moznosti nakupu zbozi,
sedavy zplsob zivota, stres a nedostatek odpocinku.
V Ceské republice podle nedavnych vyzkumi trpi 50% obyvatelstva nadvéhou.

Vysledek je alarmujici a fadi nas mezi prvni mista v Evropé i ve svéte.

Také Aldhoon Heinerova (2009) uvadi, ze vyskyt obezity dramaticky narusta.
Bohuzel se to tyka i nartistu vyskytu obezity u déti. Tento problém se stava
celosvétovym. Statistiky vyspélych zemi uvadéji nartst vyskytu obezity u déti z hodnot
10%, na zac¢atku 80. let minulého stoleti, na dnesnich 30%. Takovyto narust je skutecné

zarazejici.

3.3 Druhy obezity

Obezita se rozd¢€luje na hypertrofickou a hyperplastickou.

Hypertrofické obezita spociva ve zvétSovani tukovych bunék, které je

Na druhou stranu hyperplasticka obezita spociva v rastu poctu tukovych bunék.
Proto je hyperplastickd obezita méné zvladatelna. Pocty buné€k totiz nelze snizit a jejich
piedpoklady ke zvétSovani jsou vyrazné. Nejdiilezitéj$i obdobi pro tvorbu tukovych

bunék je obdobi ristu organismu. Proto je prevence obezity dilezita jiz v raném véku.

3.4 Typy obezity

Déle obezitu délime na dva typy. Na takzvany androidni a gynoidni typ, tedy
obezitu muzského a zenského typu.

Svacina a BretSnajdrova (2008) zdiraziiuji, Ze nejsou vazany piimo na pohlavi
jedince. Zena mize mit tedy obezitu muzského typu a naopak.

Androidni obezita, obezita muzského typu, je typickd vyraznym btichem a je
provazena fadou komplikaci v€etné rozvoje cukrovky. Tento typ pfirovnavame
k jablku.

Gynoidni obezita se vyznacuje rozloZenim tuku na bocich a stehnech, byva spise

kosmetickym problémem a komplikace pfi ni vétSinou nenastavaji. Ale téZ$i stupent
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gynoidni obezity kdy je BMI vyss§i nez 35, s sebou rizika ptinasi. Tento typ obezity

ptirovndvame k tvaru hrusky.

3.5 Méieni obezity

3.5.1 Méreni télesné hmotnosti

Nejpopularnéjsimi metodami, jak urcit, zda je télesna hmotnost optimalni, nizka
nebo pfiilis vysoka, jsou Broctv vzorec a BMI (Body Mass Index).

Obé¢ tyto metody slouzi pouze jako doporuceni optimalni hmotnosti pro
dospélého jedince. Musime brat ztetel na individualni faktory, které ovliviiuji nasi
télesnou hmotnost. Jak uvadi Roschinky (2006), jsou to napiiklad genetické
piedpoklady, télesna konstituce a pohlavi jedince. Naptiklad osoba s vétSim mnozstvim

svalové hmoty vazi vice.

Brociv vzorec:

Roschinsky (2006) uvadi, Ze tento postup pii méfeni optimalni télesné hmotnosti
byl spoustu let nejpopularnéjsi. V 19. stoleti byl vytvoten francouzskym Iékafem
Pierrem Broca. Tento I¢kar pti I1ékaiském vyzkumu na vojacich, zjistil, ze primérna
hmotnost ptiblizné odpovida primérné vysce minus 100.

Nevyhodou je pfedevsim fakt, ze zde nebylo zohlediiovano pohlavi ani rozdily
V télesné stavbé jednotlivcl. Proto se tento vzorec modifikoval do podoby, ktera
zohlediiuje rozdily dané pohlavim.

Vzhledem k tomu, Ze Zeny maji vy$§i mnozstvi télesného tuku, se povazuje
optimalni hmotnost o 15% mensi a u muzi, diky jejich robustné;si postavé o 10% nizsi.

Vzorce pak tedy vypadaji takhle:

Tabulka 1 Brocuv vzorec pro muze a Zeny

POHLAVI OPTIMALNI HMOTNOST
Zeny (vyska [cm] — 100) x 0,85
Muzi (vyska [cm] — 100) x 0,90




BMI (Body Mass Index):
Roschinsky (2006) uvadi, ze BMI je pro stanoveni optimalni télesné hmotnosti
vhodnéjsi nez Broktiv vzorec. Dlivodem je i to, Ze neni zavisly na pohlavi.
Vzorec zni:
BMI = HMOTNOST (KG)/VYSKA2 (M)

Vysledek se dale porovna s danou normou.

Tabulka 2 Telesnd hmotnost podle BMI (Svacina, Bretsnajdrovad, 2008)

BMI Klasifikace
Do 18,5 Podvyziva
18,5-25 Normalni hmotnost
25-30 Nadvaha
30-35 Obezita 1. stupné (mirna)
35-40 Obezita 2. stupné (stfedni)
Nad 40 Obezita 3. stupné (t&€zka)

Svacina s Bret$najdrova (2008) upozoriiuji, ze tyto idaje neplati pro déti. BMI
po narozeni klesa a nejmensi hodnoty doséhne na konci predskolniho véku. Cim diive
pak zacne BMI stoupat, tim vys$si byva hmotnost v dospélosti a také je zde vyssi

pravdépodobnost obezity.
Krejci sice uznava, ze vypocet BMI u déti neni snadny z diitvodu ménicich se
kritérii v kazdém véku, ale dava zde k dispozici tabulky, které byly zvefejnény

v Casopise ,,British Medical Journal“ z roku 2000.

Tabulka 3 BMI u 5- letych holcicek (podle casopisu British Medical Journal, 2000)

BMI Klasifikace
Do 17,14 Normalni, zdrava vaha
17,15-19,16 Nadvaha
Nad 19,17 Obezita




Tabulka 4 BMI u 5- letych chlapcit (podle casopisu British Medical Journal, 2000)

BMI Klasifikace
Do 17,41 Normalni, zdrava vaha
17,42 — 19,29 Nadvaha
Nad 19,3 Obezita

Déle Krej¢i doporucuje, pokud chceme piesny vypocet BMI u ditéte, ndvstévu pediatra

nebo vyZivového poradce.

3.5.2 Méreni télesného tuku

Pro spalovani tukti je ditleZita nikoli celkova hmotnost, ale pfedev$im procento
télesného tuku. Toto procento odrazi aktudlni télesny stav, stravovaci navyky a takeé
télesnou zdatnost. Vysoké procento télesné¢ho tuku predstavuji vyssi riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky, pokles mentalni i té€lesné zdatnosti a

n¢kterych typt rakoviny.

Pravidelnou kontrolou procent tuku v téle Ize rychle zmétit znamky uspésného
spalovani tuktl, coZ piisobi jako motivaéni efekt. Usp&$né snizovani télesného tuku méa

za nasledek ubytek tukové tkané a soucasné nartst svalové hmoty.

Aldhoon Hainerova (2009) uvadi se n¢kolik ptresnych metod, kterymi se da
zmétit pomér télesného tuku. Napiiklad hydrodenzitometrie, dvouenergeticka
absorpciometrie rentgenového zafeni — DEXA nebo celotélova pletysmografie. Existuji
vsak 1 méné presné¢ metody, které jsou ale vyuzitelné v klinické praxi. Naptiklad méteni
impedance, vodivosti. S touto metodou se setkavame napiiklad v 1ékarnach, kde se
vyskytuji ptistroje, které jsou schopny zmétit ndm procento tuku v téle.

Tyto pfistroje jsou jiz 1 ve zjednodusSené verzi k pouziti v domacnostech.

Metoda impedance je zaloZena na tom, ze urCité Casti téla, svaly a tuk, maji
odli$né vodivostni vlastnosti. Do téla se posle proud, ktery clovek ale neciti, a z vypocti
pomoci specidlnich rovnic se vypocitd mnozstvi té€lesného tuku.

Jako normalni obsah tuku v téle Malkova (2007) uvadi pro muze 10-25% a pro
zeny 18-30%. Obezitu tedy u muzl znaci obsah tuku Vv téle nad 25% a u Zzen nad 30%
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3.5.3 Méfeni poméru pasu a boki

Svacina a BretSnajdrova (2008) uvadi, ze tato metoda slouzi pro jednoduchou
klasifikaci androidni a gynoidni obezity. Index pas/boky je ozna¢ovan obvykle zkratkou
WHR, Waist To Hip Ratio — pomér pasu k bokim.

Mgfeni se provadi pomoci krejcovského metru. Pas métime v poloving
vzdalenosti mezi nejvyssim mistem panevnich kosti na boku a poslednimi zebry, které
také nahmatame na boku. Pokud bticho neni ptevislé, odpovida to vysi pupku. Boky se
méti nad kycelnim kloubem, kde jsou hyzd¢ nejvice vyklenuty.

Hranici androidni obezity je u muzii pomér nad 1,0 a u Zen je to nad 0,85.

3.6 Priciny vzniku obezity

Na vzniku obezity, se podili velka fada rizikovych faktort.

3.6.1 Nepomér mezi pfijmem a vydejem energie

Nevhodna strava zapfi¢inéna konzumni spolecnosti a velkym mnoZzstvim
potravin s velkym obsahem tuku je jedna z hlavnich faktor vzniku obezity.

Spolu s nevhodnou stravou jde ruku v ruce i nedostatek pohybové aktivity.
Rozvoj spolecnosti s sebou ptindsi i mnohem vice sedavych zaméstnani a lidé vyuzivaji
aut mnohem vice nez kdy diive.

Pfi nedostate¢ném vyuzivani naseho pohybového aparatu dochazi k ochabovani

svalstva a ptibyvani tukové tkang.

3.6.2 Vliv dédi¢nosti na obezitu

Piivodné se uvadélo, Ze podil genetickych faktort a faktorti vnéjSich je 2:1. Dnes
je jasné, ze podil vnéjsich faktort, stres, prepracovanost, pfejidani se, vyrazné
prevazuje.

V souvislosti s genetickymi vlivy mluvi Sva¢ina a Bre$najdrova (2008) o
takzvaném Setrném genu, ktery umozioval lidem pieZit zdvazna obdobi, naptiklad
valky a hladomory. Tito lidé byli obdafeni nendro¢nym metabolismem a mensi potieba
potravy a velké zasoby energie uloZené v tuku jim umoZnila pieZit v obdobi nedostatku

potravin.
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Dalo by se fici, Ze jsme potomky téch, kdo piezil valky a hladomory, a proto
dnes v dobg, kdy neni jidla nedostatek, se nase téla nedokazou s piejidanim vyrovnat.
Lidé co nebyli vybaveni Setrnymi geny, valky a hladomory obvykle neptezili a jejich

potomkl je dnes méné.

3.6.3 Hormony a obezita

MW

hormonalni poruchou, je velmi vzacnd. Lékati na ni mysli pfedevSim v ptipad¢, Ze se
setkaji s pacientem, ktery ma priznaky jako napiiklad zbarveni kiize a neobvyklé
ulozeni tuku. K témto onemocnénim patii Cushingtv syndrom, ktery je zapficinény
nadbytkem kortizolu nebo hypotyredza, ktera je zptisobena snizenou tvorbou hormonti
Stitné zlazy. V ptipadé téchto onemocnéni je snizovani télesné hmotnosti obtizné.

Pfesto vSak maji obézni lidé naruSeny nékteré hormonélni okruhy.

K témto zménam patii naptiklad necitlivost na inzulin, jehoz Spatna funkce a
nedostatek mize byt pti€inou vzniku cukrovky a zvySena produkce stresovych hormoni
naptiklad adrenalinu a kortizolu. Kortizol negativné€ ptisobi na metabolismus a
zpomaluje jej.

Tukova tkan Stihlého jedince umi tvotit naptiklad 1 latky, které chrani cévy a
srdce, zatimco tukova tkan u obézniho jedince nikoli. Mezi tyto latky patii naptiklad

adiponektin.

3.6.4 Ostatni faktory ovliviiujici vznik obezity

Aldhoon Hainerova (2009) uvadi, Ze jiz v prenatalnim obdobi mtze byt znacné
ovlivnéna dispozice k obezité. Prenatalni faktory jsou napiiklad obezita u matky

Vv té¢hotenstvi nebo kouteni béhem téhotenstvi.
V ptipadé kojencli musime davat pozor na umélou vyzivu. Umé¢la vyZiva je

energeticky bohat$i nez matef'ské mléko. I z tohoto diivodu se stale poukazuje na

dilleZitost kojeni, které v tomto ptipadé€ slouzi jako prevence obezity.
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3.7 Dusledky obezity

Podobné jako u pfi¢in obezity je i dusledki cela fada. Roschinsky (2006) je
rozdéluje do tti skupin. Fyziologické, ortopedické a psychosocidlni.

Do fyziologickych dusledkt obezity fadime naptiklad cukrovku, vysoky krevni
tlak, arteroskler6zu nebo kardiovaskularni onemocnéni, kterda mohou zapficinit
naptiklad infarkt.

Ortopedické dusledky se projevuji pfedevs§im ve ztizeném a bolestivém pohybu
pacienta s nadvahou.

Co se tyka psychosocialnich disledkt, sem patii napriklad nizka sebediveéra,

pocit nezapadani do kolektivu a pocit diskriminace.

Disledky obezity se vétSinou jeSté neobjevuji u déti predskolniho veéku, ale
pokud si dité pienese obezitu do dospélosti, je jejich vyskyt velmi pravdépodobny, ne-li
jisty. Mezi dusledky, které se mohou vyskytovat jiz v prfedskolnim véku, mizeme

zatadit zhorSené moznosti pohybu a predevs§im dusledky psychosocilni.

3.8 Prevence obezity

Vzhledem k tomu, Ze obezita vznika ve vétsing piipada v dasledku nepoméru
energetického pfijmu a vydeje, hlavnim preventivnim krokem pied vznikem obezity
bude tedy jejich vyrovnani. Nejdalezitéjsi je tedy, v boji proti obezité, racionalni strava

a pravidelna pohybova aktivita.

Uplné prvnim krokem k prevenci obezity u svého ditéte je bezpochyby kojenti,
jak jsem zminovala, jiZ v prenatalnich pfic¢inach obezity. SloZeni matetského mléka se
méni spolu s ristem a potiebami ditéte. To samoziejmé nahradni strava, jako naptiklad
sunar, zajistit nemize. Vyhodou je i fakt, Ze si dit€¢ samo urcuje, kolik chce vypit.

V piipadé, Ze mu matka ptipravuje piili§ koncentrovanou stravu nebo nadmérné davky,
muze se zacit vyvijet obezita. Je nutno si vSak uvédomit, Ze ditéti vys$imi davkami
rozhodné neprospivame.

Pti prevenci obezity také hraje vyznamnou roli dodrZovani pitného rezimu.

Nedostatek tekutin mé za nasledek pomalejsi spalovani, zpomaluje metabolismus.
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Dulezity je vybér tekutin. NejvhodnéjS$imi jsou ty neslazené napiiklad ¢ista voda,

ovocné Caje a ovocné Ci zeleninoveé §t'avy.

3.8.1 Racionalni strava

Jak uvadi Roschinsky (2006), zdrava vyziva uzce souvisi se spalovanim tukd.
Redukce télesné vahy proto zavisi alespon na zékladnich poznatcich, co se tyka

racionalni stravy.

Co racionalni strava musi spliiovat:
e Musi byt pestrd a obsahovat spoustu ovoce a zeleniny
e Strava by méla byt rozdélena do 5-6 porci za den
e Racionalni strava se tyké pfijmu hlavnich Zivin (sacharidd, bilkovin, tuki, ale 1
vitamind, minerali, stopovych prvka a samoziejmé je dilezity i pravidelny a

dostate¢ny ptijem tekutin)

Problém muiZze nastat, pokud chceme u déti zacit se zdravou vyzivou. V dusledku
toho, ze déti ur¢itou potravinu neznaji, mohou ji odmitat. Je dokazano, Ze ditéti musime
potravinu nabidnout alesponi 7x (to v§e samoziejmée nendsilnou formou).

Zde vyuzijeme psychologické poznatky, které nam tikaji, ze détem do 4 let je
sympatickd prfedevsim barva. Nejoblibené€jsi jsou teplé barvy (jako napiiklad ervena,
oranzova a zlutd) nejméné oblibenou je pak barva zelena. S vékem se samoziejme
preference méni a dité se zaméiuje spise na velikost a tvar.

Pokud chceme ditéti nabidnout pro n€j zatim neznamou potravinu nebo ovoce a
zeleninu, pomtze urcité ,,zatraktivnéni®, které ptitdhne pozornost ditéte a konzumace ho
bude bavit. Podle mé vlastni zkuSenosti mohu doporucit naptiklad vykrajovatka na
vanoc¢ni cukrovi, barevna ozdobna paratka, nebo skladani nakrajeného ovoce do
urcitého tvaru, naptiklad medvidek, ryba atd.

(viz prednaska Metodika predskolniho vzdélavani 1)
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3.8.2 Pohybova aktivita
Ruku v ruce s racionalni stravou jde i pravidelna pohybova aktivita. Jedno bez

druhého by nemélo témet zadny smysl. Je proto dilezité dbat jak na spravnou stravu,

tak 1 na fyzicky vydej energie.

Druhy vydeje energie:

e Bazilni vydej energie

Je to takovy vydej energie, ktery je potiebny k udrzeni télesné teploty (37°C) pii
pokojové teploté a v klidu.

Hodnota bazalniho vydeje energie je zavisla na mnozstvi svalové hmoty. Svaly jsou

jednim z nejvétsich organti a potiebuji proto velké mnoZstvi energie.

Roschinky (2006) uvadi, ze jednim z faktorti ovliviiujici bazalni vydej energie je
také vek. S vysSim vékem ubyva svalové hmoty, ale také se zpomaluji procesy
metabolismu, proto bazalni vydej klesa. Miizeme tedy fict, Ze pokles bazalniho vyde;j

energie zapticinuje u starSich lidi rist télesné hmotnosti.

e AKktivni vydej energie:
Je mnozstvi energie pottebné k pohybu
Aktivni vydej je ovlivnén napiiklad produkci tepla, travenim, pozadavky na rtst a

pohybovou aktivitou.

Soucet téchto typl vydeje energie nazyvame celkovy denni vydej energie.
Roschinky (2006) upozoriiuje, ze zvysena fyzicka aktivita je ptiredukci télesné vahy
velice dulezitad, méli by se obézni jedinci snazit aplikovat maximum pohybu do béznych
¢innosti. Napiiklad chodit po schodech nebo pii cesté domt z prace zvolit delsi cestu.

Dale Roschinsky (2006) nabizi nekolik ptikladi pohybovych aktivit, vhodnych
pro spalovani tuki. Jsou to naptiklad béh, plavani, spinning, cyklistika, lyZovani, inline
brusleni a turistika.

Co se tyka realizace té€chto nejvhodnéjSich pohybovych aktivit pro spalovani
tukli v matetské Skole, vétSina z nich je zde nepouZitelna. Je to spiSe vycet ¢innosti,

které mohou podnikat s détmi rodi¢e béhem svého volného Casu.
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Vhodné aktivity piimo do Skolek jsou ale naptiklad plavani, brusleni, dlouhé
pesi vylety, pohybové hry v ptirodé (na zahradé matetské Skoly) a pravidelné

zafazovani kondi¢nich her v pribéhu tydne.
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4. VZDELAVACI PROCES V MATERSKE SKOLE

Jak se uvadi v Ramcove vzdélavacim programu, nejzakladnéjSim dokumentem,
ve kterém jsou uvedeny hlavni principy vzdélavaci politiky, je Narodni vzdélavaci
program rozvoje vzdélavani v Ceské republice, tzv. Bild kniha. V souladu s pozadavky,
které jsou v tomto dokumentu uvedeny, byl do vzdélavaci soustavy zaveden také
dokument Ramcové vzdélavaci program, ktery se dale zaméfuje na jednotlivé etapy
vzdélavani. Témito etapami rozumime predskolni, zékladni a stfedni vzdélavani. Pro
ucitelky matetskych Skol predstavuje Ramcovée vzdélavaci program pro predskolni
pracuje. Na zakladé tohoto dokumentu si kazda $kola utvaii sviij vlastni Skolni
vzdélavaci program (déle jen SVP), ktery patii do povinné dokumentace. Na zaklads
SVP si kazdy pedagog piipravuje svij plan, tiidni vzdélavaci program, ktery
samoziejme musi odpovidat véku, schopnostem a pottebam déti ve tfide. Na zaklade
stejného SVP tedy miize vzniknout vice t¥idnich vzdélavacich programi, kterymi se fidi

pedagogové v konkrétnich ttidach.

Jak uvadi Svobodova a kol. (2010), cile vychovy a vzdélavani vyplyvaji jak
Z potteb jednotlivced, tak z potieb celé spolecnosti. Vzdélavani jako takové se
nevztahuje pouze na rozvoj rozumovych schopnosti, ale také k osvojovani dalSich
dalezitych dovednosti jako jsou naptiklad socidlni, moralni a estetické.

Ptredevsim v predskolnim vzdélavani musime chapat vychovu a vzdélavani
Vv rovin¢ osobniho rozvoje, socializace a piipravy jedince na budouci pracovni Zivot.

Predskolni vzdélavani je zajiStovano institucemi, mateiskymi Skolami, a tyka se
déti vétsinou od tii do Sesti let.

Smolikova a kol. (2010) uvadi, Ze kolem ptfedSkolniho vzdélavani je
dopliovani rodinné vychovy a s jeji spolupraci zajist'ovat ditéti prostiedi s podnéty,
které napomahaji k jeho rozvoji a u€eni. V predskolnim vzdélavani rozvijime osobnost
ditéte, podporujeme jeho télesny rozvoj, zdravi, spokojenost a osobni pohodu,
motivujeme ho k poznavani okolniho svéta a pomahame mu ho pochopit, u¢ime dité zit
ve spolecnosti a chdpat spolecenské normy a hodnoty, které jsou v nasi spole¢nosti

uznavané.
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V RVP PV je obsah vzdélavani rozdélen do péti oblasti:
Dité a jeho télo — biologicka oblast

Dité a jeho psychika — psychologické oblast

Dité a ten druhy — interpersonalni oblast

Dité a spoleénost — socialn¢ — kulturni oblast

o WD

Dité a svét — environmentalni oblast

Smolikova a kol. (2010) ale upozoriiuje na to, ze by se v ptedskolnim vzdélavani
m¢él uplatiiovat integrovany ptistup, probihajici na zaklad¢ integrovanych blokt, které
nerozliSuji vzdélavaci oblasti. Pedagog by tedy mél ditéti poskytovat pestrou nabidku
¢innosti, které ditéti poskytuji vzdélavaci obsah v piirozenych souvislostech a vztazich.
Dité tak neziskava pouze izolované poznatky, ale ziskava komplexni zkuSenosti, které

jsou pro né€j 1épe uchopitelné a predevsim pouzitelné v bézném Zivote.
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5. POHYBOVA AKTIVITA DETI V MATERSKE SKOLE

5.1 Ramcovy vzdélavaci program pro predSkolni vzdélavani a pohybové
cinnosti predSkolnich déti

Kdyz se podivame na vzdélavaci oblasti, mize se zdat, ze pohyb je soucasti
predevsim oblasti Dité a jeho télo. Miize se tak zdat diky zaméteni na dil¢i cile
pfedevsim v biologické oblasti.

ProtoZe pohyb je ale pro dité zakladnim praktickym prostfedkem ziskavani
zivotnich dovednosti, mizeme pomoci pohybu napliovat cile ze vSech vzdélavacich
oblasti. Prostfednictvim pohybu pieci déti nezlepsuji pouze svoji fyzickou zdatnost, ale
uci se také naptiklad spolupracovat s ostatnimi détmi, chapat pravidla her, posilovat své
sebevédomi, fesit problémy a radovat se z pohybu. Je tedy jasné, Ze pohyb rozviji dité

po vSech strankach jeho osobnosti.

Déle se zam&fim na pohyb v jednotlivych oblastech vzdélavani. Zaméry a dilci
cile jednotlivych vzdélavacich oblasti jsou uvedeny v Rdmcove vzdélavacim program

pro piedskolni vzdélavani.

5.1.1 Dité a jeho télo

Zamérem této vzdélavaci oblasti je podpora ristu a nervosvalového vyvoje
ditéte, podpora fyzické a psychické pohody ditéte, podpora rozvoje jeho pohybovych

dovednosti a vedeni ke zdravym zivotnim navykiim a postojim.

Dil¢i vzdélavaci cile:
1. Uvédoméni si vlastniho téla
2. Rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti hrubé a jemné
motoriky, ovladani pohybového aparatu a télesnych funkei
Rozvoj a uzivani vSech smysla
Rozvoj fyzické a psychické zdatnosti

Osvojeni si v€ku piriméfenych praktickych dovednosti

o vk~ w

Osvojeni si poznatkil o téle a jeho zdravi, o pohybovych ¢innostech a jejich

kvalité
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7. Osvojeni si poznatkll a dovednosti diilezitych k podpoie zdravi, bezpeci, osobni
pohody i pohody prostredi
8. Vytvareni zdravych zivotnich ndvyki a postoji jako zdkladl zdravého zivotniho

stylu

Kdyz se podivame na tyto cile, je jasné, jakou spoustu moznych ¢innosti miize
pedagog détem nabidnout.

Naptiklad co se tyka uzivani smysli, mizeme vyuzit pohybovou hru Na slepé
hady. Dvéma nebo tfem détem zavazeme oc€i a ostatni déti rozestavime po prostoru.
Déti se zavazanyma o€ima hledaji déti rozestavéné po prostoru. Kdyz dité nékoho

najde, postavi se nalezeny za néj, chytne ho za ramena a naviguje ho k ostatnim détem.

5.1.2 Dité a jeho psychika

V této vzdélavaci oblasti je zamérem pedagoga podpora duSevni pohody,
psychické zdatnosti a odolnosti ditéte, rozvoj jeho intelektu, feci a jazyka, jeho citii 1
vile a 1 jeho sebepojeti a sebe nahlizeni.

Oblast dit¢ a jeho psychika se déle d€li na tfi podoblasti:

- Jazyk atec

- Poznavaci schopnosti a funkce, pfedstavivost a fantazie, myslenkové

operace

- Sebepojeti, city, viile

Dil¢i vzdélavaci cile této oblasti jsou napriklad:
- rozvoj komunikativnich dovednosti (verbalni i neverbalnich) a
kultivovaného projevu
- rozvoj tvofivosti (tvofivého mysleni, feSeni problémd, tvotivého
sebevyjadieni)
- pozndvani sebe sama, rozvoj pozitivnich citi ve vztahu k sob¢ (uvédomeni si

vlastni identity, ziskani sebevédomi, sebediivéry, osobni spokojenosti)

Do této oblasti miiZeme zatadit takové pohybové hry, které doprovazeji
basnicky, nebo ve kterych se napodobuji rizné zvuky (napt. lezeme jako pejsek — déti

stekaji).
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Pro rozvoj myslenkovych operaci poslouzi rizné pohybové hry, kdy dité musi
analyzovat, jakou roli ve hie hraje a co to obnasi (rybat — honi, rybicky — utikaji pred
rybarem, atd.).

Co se tyka sebepojeti, je dilezité déti i béhem realizace pohybovych her a
¢innosti chvalit a na konci celé cviceni spolu s détmi zhodnotit, co se jim libilo nejvice,

co by si rady zopakovaly, z ¢eho mély strach, atd.

5.1.3 Dité a ten druhy

Zamérem pedagoga v této oblasti je podporovat vytvareni vztaht ditéte s jinym
ditétem nebo dospelym, kultivovat a obohacovat vzajemnou komunikaci, zajistovat

pohodu téchto vztahll a seznamovat dité s pravidly chovani ve vztahu k druhému.

Dil¢i vzdélavaci cile této oblasti jsou napriklad:
- seznamovani s pravidly chovani ve vtahu k druhému
- rozvoj interaktivnich a komunikativnich dovednosti verbalnich 1
neverbalnich

- rozvoj kooperativnich dovednosti

Vhodné pohybové aktivity pro tuto oblast jsou riizna cviceni ve dvojicich,
pohybové hry, do kterych se zapoji cela ttida, pomahani ucitelce pii stavéni prekazkové
drahy, ale i dodrzovani samotnych pravidel, ktera jsou nezbytna pro hrani pohybovych

her.

5.1.4 Dité a spolecnost

Zamérem je uvést dité do spolecenstvi ostatnich lidi a do pravidel souZiti
S ostatnimi, uvést je do svéta materialnich a duchovnich hodnost a do svéta kultury a

umeni.

Dil¢i vzdélavaci cile této oblasti jsou napriklad:
- vytvofeni povédomi o mezilidskych moralnich hodnotach
- seznamovani se svétem lidi, kultury a uméni, osvojeni si zakladnich
poznatkll o prostiedi, v némz dité€ Zije

- rozvoj spolecenského 1 estetického vkusu
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Do této oblasti patii naptiklad hry s paddkem, kdy se ti¢astni jeho ovladani
vSechny déti.

......

Skoly (olympijské hry pro skolky a skoly).

5.1.5 Dité a svét

Zamérem je zaloZit u ditéte elementarni povédomi o okolnim svété, o vlivu
¢loveka na Zivotni prostfedi a vytvoftit elementarni zaklady pro otevieny a odpovédny

postoj ditéte k Zivotnimu prostiedi.

Dil¢i vzdélavaci cile této oblasti jsou napriklad:
- seznamovani s mistem a prostfedim, ve kterém dité Zije, a vytvareni
pozitivniho vztahu k nému
- pozndvani jinych kultur

- rozvoj ucty k zivotu ve vSech jeho formach

Poznatky o okolnim prostiedi déti ziskavaji nejvice prostiednictvim vychazek.
Venku mizeme s détmi hrat razné pohybové hry. Déti si uvédomuji, ze je rozdil mezi
pohybem venku v ptirod¢ a v télocvicné. V piirodé se déti setkavaji s zivoCichy a
rostlinami v jejich pfirozeném prostiedi.

Prostfednictvim pohybovych her mizeme détem ptiblizit 1 jiné kultury,
napiiklad indidny (jezdi na koni — napodobovat jak jede indidn na koni, sttili Sipy —

napodobovani sttileni $ipt, atd.).

5.2 Motoricky vyvoj predskolnich déti

PtedsSkolni obdobi je povazovéano za obdobi détské hry a typické je pro néj také
velika potfeba pohybové aktivity. Do tohoto obdobi jsou fazeny déti od tii do Sesti let.

Jesteé pii vstupu do matetské Skoly je typicka pro dité jeho batoleci postava. Dité

ma kratké koncetiny, kulovity tvar trupu s vystouplym biichem a hlava je v poméru
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K télu velka. Mezi ¢tvrtym a Sestym rokem dochazi k prodlouzeni koncetin, trup ztraci
svij kulovity tvar a i hlava je v poméru k té€lu mensi.

Osifikace jesté neni v predskolnim véku dokoncena, a proto jsou kosti jesté
mekke, kloubni spojeni nejsou dokoncena a v kloubnich spojenich neni zpevnéni vazy
uplné. Jak uvadi také Bursova a Rubas (2006), toto obdobi se vyznacuje velikym
rozsahem kloubni pohyblivosti. Musime tedy dbat na to, abychom détské klouby
nepietézovali a pohybem détem neskodili.

Vzhledem k témto faktorim je potieba v piedskolnim véku respektovat urcita
pravidla a omezeni a uv€domit si moZna rizika, ktera mohou nastat pfi nespravném

pohybu a zatézovani.

Jak uz jsem zminovala v ptedchozi kapitole, pohyb je pro dité dulezité z toho
hlediska, Zze formuje jeho osobnost ve vSech smérech.

»Pohybova ¢innost je dominantni nejen pro samotny télesny vyvoj ditcte, ale
soucasn¢ se promita i do funkci smyslovych organti, poznavacich a rozhodovacich
procesti mysleni, ovliviiuje rozvoj feci a napomaha vytvaret zakladni Zivotni navyky.*
(Bursova, Rubas, 2006, str. 58)

S rozvojem motoriky tedy dochazi také k rozvoji mysleni, fantazie, pozornosti a
sebeuvédoméni. Z tohoto diivodu zatazujeme v matei'ské Skole tzv. psychomotorické

hry, které jsou zamétené na rozvoj motorické, psychické, ale 1 socialni slozky ditéte.

V piedskolnim obdobi se rozviji pfedevsim hruba motorika. Jak uvadi Bursova a
Rubas (2006) zatazujeme z tohoto diivodu predevsim vSestranné rozvijejici Cinnosti.

Na konci piedskolniho obdobi zvladaji déti béh, skoky, poskoky, hdzeni a
chytani mice a propojovani téchto ¢innosti. Bursova a Rubas (2006) ale upozoriuji, ze
urovei téchto pohybovych kombinaci je samoziejme zavisla na kvalité samostatné

pohybové aktivity.

Pti uskutecnovani pohybovych aktivit v matetské Skole bychom méli dodrzovat
urcité zasady. Bursova a Rubas (2006) uvadi naptiklad:

- pohybové ¢innosti by mély byt pestré

- preferujeme dynamické ¢innosti pred statickymi

- déti by ucitelky méli dostatecné motivovat

- pohybové dovednosti musi ucitelka vzdy perfektné predvést
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- pripraci s détmi pouzivame Casto pochvaly a povzbuzeni
- podporujeme a fixujeme u déti vztah k pohybu

- schopnosti u déti rozvijime hravou formou (viz psychomotorické hry)

5.3 Rizikové pohybové Cinnosti v piedSkolnim véku

Vzhledem k vyvojovym zvlastnostem piedskolniho véku, které jsou uvedeny
v predchozi kapitole, jsou urcité pohybové aktivity pro tyto déti nebezpecné.

Dvotéakova (2006) uvadi naptiklad tyto:

Nevhodné zatéZovani kosti a kloubi:
- Jednostranné zatézovani — dlouhodoba ¢innost stejného ¢i podobného razu
- Visy
- ZvétSovani kloubniho rozsahu nad fyziologickou mez
- Noseni téZkych bfemen
- Dlouhodobé¢ setrvani v polohach (dlouhodobé sezeni)
- Chozeni ve dfepu a opakované vyskoky ze diepu

- Lezeni po kolenou

Nevhodné zatéZovani patere:
- Kotoul vzad
- Zaklony hlavy
- Seskoky na tvrdou podlozku

Béhem cviceni si musi ucitel v§imat také individualniho stavu déti. Naptiklad musime

sledovat tinavu déti béhem cviceni. Stupenl unavy ndm pomiize identifikovat Zotova

tabulka, kterou ve své publikaci zvetejituje Bursova a Rubas (2006):
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Tabulka 7 Charakteristika subjektivniho hodnoceni intenzity unavy podle Zotova

Unava
Piiznaky
Mala Stiredni Velka
ZcCervenani Znacéné Zrudnuti, bledost
Barva kiize )
z¢ervenani
Poceni malé Velké nad pasem Velké pod pasem
Zrychlené Hodné zrychlené, Velmi zrychlené,
Dychani pravidelné obcas Usty usty,
nepravidelné
Provedeni spravné Mensi nekoordinované
pohybu nepiesnosti
Subjektivni Bez potizi Unava, bolesti Velka unava,
pocity pii dolnich bolesti hlavy,
provadéni koncetin zavraté
pohybu

Dvotakova (2006) vysvétluje, ze déti piedskolniho véku maji vyssi dechovou i
tepovou frekvenci, a proto neni rychly dech znakem ptetizeni. Dité by vSak mélo dychat
pravideln¢ a nekaslat nebo popadat dech.

Ptedskolni déti nemaji dostateCnou termoregulaci a obvykle se nepoti. Pokud
dojde k vyraznému z¢ervenani a piipadné poceni, je to znamka pichiati a my bychom
m¢éli ve cviceni zvolnit.

U zdravych déti dochazi po zatézi k rychlému poklesu tepové frekvence.
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6. INTERAKTIVNI DVD

Nazev: Obezita a jeji prevence v mateiskych skolach (multimedialni elektronicky

studijni material)

DVD je urceno pro: studentky oboru Ucitelstvi pro matetské Skoly a pro ucitelky
matetskych skol

Tvorba fotografie a videa: Pavlina Papouskova, Pavel Krippner, Jitka Souckova
Program pro vytvoieni webovych stranek: Adobe Dreamweaver CS5

Programy pro spusténi DVD: vsechny internetové prohlizece

Obsah:
Uvod

e Problematika obezity

Pohybova aktivita déti v materské Skole
e Funkce pohybu pro vyvoj ditéte.
e (Cvicebni jednotky v matetskych skolach.
e Vyuziti psychomotoriky.
e Rizika pohybovych aktivit u déti v predSkolnim véku.

Tepova frekvence
e Zdbny tepové frekvence.

e Vlastni méfeni tepové frekvence pfi nataceni

Videa

e Ukézkova videa zaméfend na zvyseni tepové frekvence

Pouzita literatura
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7. ZAVER

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zpracovani multimedidlniho DVD
zabyvajiciho se problematikou obezity a moznostmi jeji prevence v matetské skole.
V obsahu DVD se nachazi stru¢né vysvétleni pojmu obezita, charakteristika pohybu
Vv predskolnim vzdélavani, zony tepové frekvence vhodné pro spalovani tukt a
predevs§im nazorné pohybové cvi¢eni zaméfené na prevenci obezity, na zvyseni tepoveé

frekvence a spalovani tukd.

Multimedialni DVD by mé¢lo slouzit jako ucebni material jak pro ucitelky
matefskych Skol, tak i pro studentky oboru Ucitelstvi pro matetské skoly. Vzhledem
k mnohem ¢astéjsimu vyskytu obezity uz v predskolnim véku by méli byt ucitelky
mateiskych Skol s touto problematikou obeznameny a védéet jakym zptisobem lze

obezit¢ uspésné predchazet.
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8. RESUME

The main objective of this thesis was to process a multimedia DVD dealing with
the problem of obesity and possibilities of its prevention in kindergarten. On the DVD
content is a brief explanation of the term obesity, characteristic movements of preschool
education, and appropriate heart rate zone for fat burning and especially visual motion

exercises aimed at preventing obesity, increasing heart rate and burn fat.

Multimedia DVD should serve as a teaching material for teachers at nursery
school, and for the student of nursery school teaching as well. Given the much higher
incidence of obesity as early as preschool teachers should be nursery school familiar
with this problem and know how to successfully prevent obesity.
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11. PRILOHY

Souhlas s natddéenim

Vazeni rodiCe,
jmenuji se Pavlina Papouskova a jsem studentkou Zapadoceské univerzity v Plzni.
Studuji na pedagogické fakulté obor ucitelstvi pro matetské skoly.

V této Skolce zpracovavam videoprogram do své bakalaiské prace.

Z tohoto diivodu bych Vs chtéla pozadat o souhlas natd¢eni Vaseho ditéte. Tento
videoprogram bude dale slouzit jako ucebni material pro budouci i stavajici ucitelky

matetskych Skol.
Natéaceni bude probihat od tnora do dubna tohoto roku pfimo v matefské skole.
Ptedem dékuji za spolupréaci.

Pavlina Papouskova

SOUHLASIM NESOUHLASIM

Jméno ditéte:
Jméno rodice:

Podpis:
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