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Abstrakt (Cesky)

Diplomové prace se vénuje pohybové aktivité déti pfedSkolniho véku a moznostmi vhodnych
a dostupnych pohybovych aktivit. Teoretickd Céast se zabyvad uvedenim do problematiky.
Uvodni kapitola popisuje predikolni vék a jeho specifika. Druha kapitola se vénuje pohybové
aktivité. Je zde kladen dlraz na vliv pohybu na zdravi ¢lovéka v dalSich vyvojovych etapach.
Tteti kapitola zpracovdva moznosti pohybu déti predSkolniho véku s rodi¢i a pedagogy.
Ctvrta kapitola popisuje udrzovani zdravi a zdatnosti, jako dilezité slozky pro efektivni
fungovani organismu. Patd kapitola se zabyva vlivem informacnich a komunikacnich
technologii na pohybovou aktivitu pfedSkolniho ditéte s dirazem na otdzku hernich konzoli.
V empirické ¢asti je popsan kvantitativni vyzkum, ktery mapuje soucasny stav pohybové

aktivity u predskolnich déti.

Abstract (in English)

The diploma thesis deals with the physical activity of pre-school children and the
possibilities of suitable and accessible physical activities. The theoretical part deals with
introduction. The introductory chapter describes pre-school age and its specifics. The
second chapter deals with physical activity. There is an emphasis on the impact of
movement on human health in further developmental stages. The third chapter deals
with the possibilities of preschool children with their parents and educators. The fourth
chapter describes the maintenance of health and fitness as important components for the
effective functioning of the body. The fifth chapter deals with the impact of information
and communication technologies on the movement activity of a preschool child with an
emphasis on the issue of game consoles. The empirical part describes quantitative

research that maps the current state of movement activity in pre-school children.
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Uvod

Soucasna moderni doba a obvykly zivotni styl jednotlivce a celych rodin ndm casto
nedovoli travit tolik Casu, kolik bychom chtéli, tak jak bychom chtéli. Vysoké pracovni
vytiZzeni, pfesCasy, ale také vyssi Casové naroky na dopravu pohlti velkou ¢ast dne. Nasledné
domaéci prace, piiprava stravy a péce o déti zptuisobi, Ze na ,,zdbavu s détmi* uz nezbyva tolik
casu, kolik bychom chtéli. Takto dochazi Casto i nevédomé, k omezovani pohybové aktivity,
kterd je pro déti pfirozenym prosttedkem psychického, fyzického a socidlniho rozvoje.
Zaroven nedostatek pohybové aktivity vede ke kofeniim pozdéjSich civilizacnich chorob, ale
také ke Spatnému drzeni téla, které zptisobuje fadu dalSich onemocnéni.

Soucasna literatura se v oblasti pohybové aktivity prioritn¢ zabyva détmi od mladsiho
Skolniho véku az po dospélé. VEkova skupina piedskolnich déti je velmi Casto opomijena,
pfipadné zastoupena piedevSim v souvislosti s matefskou Skolou. Tato prace se zabyva
pfinosy pohybové aktivity u déti predskolniho veéku, s diirazem na benefity, které pohyb
prindsi v nasledujicich zivotnich etapach. Predskolni vék je tim nejvhodnéjsim obdobim pro
vybudovani pozitivniho vztahu k pohybu a tim i aktivnimu zZivotnimu stylu. Proto je dulezita
role rodict a pedagogt, kteti by méli s détmi travit Cas, podporovat je v pohybové aktivité a
objevovani a zaroven byt s nimi. Pohyb dava pfilezitost ke spolecné stravenym okamziklim,
spoleénym zazitkiim, pochvale, objeti a komunikaci. Pro rodi¢e a pedagogy by mélo byt
povinnosti vstiicné reagovat na détskou pottebu pohybu a tim détem v budoucnu umoznit
uchovat si zdravi, dobrou vykonnost a spokojenost.

Cilem prace je shrnout dillezité poznatky o pohybové aktivité déti predskolniho veku
s diirazem na zdravotni benefity, plynouci z dostatecné pohybové aktivity pro nasledujici
Zivotni etapy. Déle je cilem zmapovat moZnosti realizace pohybovych aktivit pfedskolnich
déti v Praze.

Obsahem prace je vyzdviZeni pozitivnich vlivii pohybové aktivity v dobé piedskolniho
veéku a poskytnuti ndpadid k motivovani rodic¢ii a déti k aktivnimu zpiisobu Zzivota. Prvni
kapitola seznamuje se specifickymi znaky ptedSkolniho véku. V druhé kapitole je podrobné
rozpracovany pohyb z pohledu ptedskolnich déti. Ve tieti kapitole je kladen diraz na pohyb
v kontextu zdravi a zdatnosti ditéte. Ctvrta kapitola se zabyva vlivem informacnich a
komunikacnich technologii na pohybovou aktivitu pfedSkolniho ditéte s dirazem na otazku
hernich konzoli. Zavérecna pata kapitola popisuje moznosti pohybu s détmi ve spolecnosti
rodi¢i a pedagogi. Empiricka ¢ast mapuje soucasnou situaci v rodinach piedskolnich déti,

prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu.



I. TEORETICKA CAST

1 PredsSkolni vék

V tvodu je nutné si ve strucnosti shrnout déjiny ditéte a détstvi, aby byla zdiraznéna
dalezitost porozuméni predskolnim détem. Protoze nejen prvni dny, ale prvni roky Zivota
ditéte je tieba poskytovat mu podplirné a rozvijejici ¢innosti a vytvotit milujici a podnétny
prostor ke zdravému a plnohodnotnému rozvoji a tim zajistit budoucnost celé spolecnosti.

Dité¢ a détstvi samotné, je v nasi dlouhé historii pomérn¢ rozporuplnym pojmem, velmi

dlouho bylo dit€¢ povazovano za malého dospélého, ktery se liSi pouze vzrustem. Déti byly

Y Vv

wev

impuls ke zmén¢, v pohledu a vychové predskolnich déti vyslovil, ale také popsal Jan Amos
Komensky (1592 — 1670) ve svém Informatoriu Skoly matetské. Diraz kladl pfedev$im na
porozuméni détskym potiebdm a vyvojovym zvldStnostem. DalSim velkym prikopnikem,
ktery kladl dtiraz na obdobi détstvi, byl Jean Jack Rousseau (1712 — 1778). Konec 19. stoleti
je zacatkem reformniho hnuti za novou vychovu. Je zde zdlraziiovana potieba respektu ke
svétu déti. Velmi dilezité je také vymezeni pojmu dité, které bylo definovano a vstoupilo
v platnost v roce 1990 v Umluvé o pravech ditéte. ,, Ditétem se rozumi lidskd bytost mladsi 18
let, pokud zletilost neni zakonem stanovena drive. Tento strucny piehled jasné ukazuje, ze
v historii se predSkolnim détem nevénovalo mnoho ucencti a odbornikd. Tento stav se
v soucasnosti zlepSuje, ale stile jsou prioritou déti po zahdjeni povinné Skolni dochazky.

(Kollarikova, Pupala Eds 2010, s. 125 — 126)

V této praci bude predskolni vék urcovan dle klasického dé€leni, které je pouzZivano
nejcastéji jak v psychologii, tak v pedagogice €1 lékatrstvi. Rozdelenim vyvojovych obdobi
jedince se zabyva vyvojova psychologie. Novorozenec: od narozeni do 6 let, kojenec: 6 tydnil
az 1 rok, batole: 1 az 3 roky, pfedskolni vék: 3 az 6 let, mladsi Skolni vék: 7 az 11 let, puberta
neboli pubescence: 12 az 15 let, adolescence: 16 az 20 let, dospélost: 20 az 65 let, stafi: nad

65 let.

Ptedskolni v€k je obdobi ve vyvoji jedince, které se vyznacuje velkymi zménami,
které vrcholi, pfedev§im na konci tohoto obdobi, nastupem do Skoly. Ptedskolni vék je
obdobi tzv. pted Skolou, to znamend, ze ma byt jakousi pfipravou na Skolu. Toto obdobi je

ukonceno nastupem do zakladni Skoly. Piijeti do zékladni Skoly je urceno tzv. Skolni zralosti,
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ktera v sobé zahrnuje fyzickou a dusevni zralost. Jednim z ukazateli Skolni zralosti je tzv.

filipinské mira, kterd ukazuje dostate¢nost vyvoje z télesného hlediska.
Dulezité oblasti vyvoje predskolniho ditéte s ohledem na rozvoj pohybu

Ptedskolni obdobi je velmi bohaté na zmény a rozvoj v jednotlivych oblastech. Dale se
bude prace zabyvat predevsim oblastmi, které se vazi k tématu., V tomto obdobi dité dale
vyspiva po vSech strankdch - télesné, pohybove, intelektove, citove i spolecensky. Je velice
aktivni, vétsinu podnétit si opatii uz samo vlastnim usilim, a to diferencované podle svého

zajmu. * (Mat&jdek 2005, s. 139)

1.1 Kognitivni vyvoj

Jedna se o vyvoj poznavacich funkci u ¢loveéka. Existuje velké mnozstvi teorii, které se
zabyvaji pozndvacimi procesy, velmi zndmou je teorie J. Piageta, kterd se zabyva
intelektudlnim vyvojem. Dle psychologického slovniku mezi pozndvaci procesy fadime

vnimani, pozornost, pamét’, uceni, fe¢, mysleni, predstavivost a fantazii. (Hartl 2010, s. 444)
Vnimani

Jedna se o proces, kdy dité prostfednictvim smysli ziskava veskeré informace o svém
okoli i o0 sobé samém. Vnimani je pro déti velmi dilezité, jeho vyvoj je zavisly na mnoha
okolnostech. Pokud je dit¢ omezeno néjakym deficitem, nebo nevhodnou ¢i nedostatecnou
stimulaci, mize dojit ke zpomaleni v dusevnim vyvoji. V oblasti vnimani ziskdvame nejvice
podnétd prostiednictvim zraku. Vzhledem k pohybové aktivité je velmi dualezité vnimani
vlastniho téla, Vagnerova toto vnimani nazyva télovym schématem. tj. dit¢ vi, jak vypada,
pozna se v zrcadle, orientuje se ve svém téle. ,,7elesnad identita ma i svou funkcni slozku, kterda
je dana schopnosti viastni télo nejenom pocitovat, ale také ovladat. V tom se projevuje rozvoj
sebepojeti, dité se posuzuje jako aktivni subjekt, vybaveny ruznymi kompetencemi. "
(Vagnerova 1999, s. 85) V oblasti vnimani je velmi dilezité také vnimani prostoru. Nejedna

se pouze o vnimani okoli zrakem, ale patii sem také vnimani dotykové (taktilni) a vnimani

polohy a pohybu (vestibularni).
Pozornost

Pozornost je zamétenost védomi na urcity objekt. U predSkolnich déti je klicova
pozornost zdmérna neboli imyslna. Dité rozviji pozornost predev§im prostiednictvim hry, ale
dalezité je brat ohled na délku koncentrace déti. U predSkolnich déti je tieba kléast diraz na

Casté stfidani cinnosti a zafazovani odpocCinkovych aktivit. Pozornost ditéte pfitahuji
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atraktivni, vyrazné a barevné predméty, které jej plné upoutaji.
Pamét’

Pamét’ predskolniho ditéte je vdzana na emocni prozivani. To co je pro dit¢ dilezité
ma spojené semocemi a to se dostdva do kratkodobé paméti, to je oznaCovéano jako
emotivnost. Zaroven je pamét’ predSkolnich déti bezdécnd a také ovlivnéna opakovanim. To
je spojeno predevsim s feCovym projevem, dité je schopno reprodukovat pisnicky, basnicky a
fikanky. Pamét’ ditéte je mechanicka, nechape vnitini souvislosti. Az na konci ptredSkolniho

obdobi se u ditéte zacina rozvijet dlouhodobéd pamét.
Mysleni

Mysleni u ditéte je velmi jednoduché, podstatné je pro n¢j to co vidi. DleVagnerové je
typickym znakem mysleni ptedskolnich déti jeho ttrzkovitost, nekoordinovanost,
nepropojenost a pfedev§im chybi komplexni ptistup.(Vagnerova 1999, s. 79) Dité odliSuje
pfedméty dle jejich vizualniho vzhledu, jesté nechépe trvalost jejich podstatnych znak, tedy
¢loveék v kostymu, je stale tataz osoba. Dle vyvojové psychologie Piageta (1929) dochazi asi
ve Ctyfech letech k pfechodu z urovné ptedpojmového (symbolického) mysSleni na vyssi
uroven, tj. mysleni nazorové/nazorné, predoperacni (intuitivni). Pro intelektualni vyvoj ma dle
Ptihody (1977) velky vyznam zachdzeni s ptedméty v praktickych ¢innostech. Mysleni déti je
zaroven velmi ovlivnéno fantazii. Déti si prostfednictvim fantazie zjednodusuji svét na pro né

pochopitelnou Groven, zaroven davaji nezivym predmétim zivé vlastnosti.
Rec

Red neboli verbalni vyjadfovani se u predskolniho ditéte velmi rychle rozviji a dité
rozSifuje svou slovni zadsobu o nové pojmy. Dle Vagnerové se verbalni kompetence ditéte
zdokonaluji jak ve formé, tak v obsahu. Stézejni je pro dit€ komunikace s dospélymi, v mensi
mife jsou predskolni déti ovlivnény starSimi détmi ¢i médii (televize). Velmi dilezitd je
v tomto véku pro dité otazka ,,Pro¢?*, kterd slouzi pro obohaceni pojmové, tedy rozsifeni
détského slovniku, ale také pro rozvoj spravného vyjadifovani (Vagnerova 1999, s. 83) Velmi
dalezitym znakem je tzv. egocentricka fe¢, fe€ urcend pro sebe, kterd se v pozdéjsim veéku

zméni na vnitini fec.

1.2 Uceni a navyky
Mezi zakladnimi charakteristikami tohoto obdobi Matéjcek (2005, s. 145) uvadi

schopnost ditéte osvojovat si hygienické a kulturni navyky a piijimat za své to, co se
10



pravidelné odehrava v jeho zivotnim prostiedi. Dité se uci pfirozené, napodobou. Vse co
rodice, prarodice, piipadné pani ucitelka d€la je pro né vzorem. Déti si timto zplisobem osvoji
jak pravidla osobni hygieny, tak zésady zdravého stravovani a vztah ke sportu a pohybu. V
piipadé, ze rodice sami nesportuji, je vhodna doba zacit. Rodi¢e budou mit motivaci ve svém

ditéti a zaroven je to vhodna piilezitost ke spolecnému traveni volného Casu.

1.3 Hra

Nejprirozenéjsi pohybovou aktivitou déti predskolniho véku je hra. Psychologicky
slovnik definuje hru jako ,.Jednu ze zakladnich lidskych cinnosti (vedle uceni a prace), ktera
Jje provazena pocity napéti a radosti, zpravidla motivovana sama sebou a zdanlivé bez jiného
cile krome sebe samotné, ma ale blahodarné ucinky jak na dusevni vyvoj a uceni, zejména u
deti v raném véku (chapani socialnich roli, rozvoj fantazie, dodrzovani pravidel), tak pro
duSevni zdravi, rekreaci a relaxaci dospélych, casto prindsi bohaty dej, drama, konflikt i
katarzi.“(Hartl 2010, s. 187)Hra je pro dit¢ hlavnim hnacim motorem, prostfednictvim hry
dit¢ vytvaii aktivitu. Hra u déti rozviji motoriku, kognitivni funkce, motiva¢n¢ — volni
schopnosti a socialni vztahy to umoziuje lepsi soustfedéni a rozhodovani, stejn¢ jako zralé
emoc¢ni a socidlni chovéani. Velky vyznam ma svobodna neorganizovana hra. Dité, které ma
vice pfilezitosti k realizaci volnych her, je schopné stanovovat si vlastni cile a hledat cesty
k jejich dosazeni, coz jsou vlastnosti nezbytné pro tspéch v dal§im zivot¢.

V predskolnim obdobi se u déti objevuje ne€kolik typt her, které 1ze délit dle riznych
hledisek dle Opravilové.

Velmi vyznamné je hledisko vychazejici ze socidlni interakce a vztahli. Na zacatku
tohoto obdobi, do cca 3,5 - 4 let v€ku se u déti projevuje predevsim paralelni hra, tj. hra kdy si
déti hraji vedle sebe, ale kazdé samostatné. AZ od 4 let v€ku se zacina objevovat sdruzujici
hra, kterd se vyznacuje spolecnou domluvou tématu. Hlavni hrou, je pro dité hra * jakoby”.
Dité ma obrovskou fantazii, napodobuje ¢innosti dospélych a vSe, co ke hie potiebuje si
“vybdji”, tak jak se mu to hodi. Pro dévcata je typické, Ze si hraji na 1ékarky a k oSetfovani
jim stac¢i plySové hracky, chlapci si zase hraji na policisty a misto zbrani jim poslouzi tuzky.
Piestoze si hraji spolecné, kazdé dit¢ hraje za sebe svou roli, proto se mliZze objevit vice
stejnych roli (vice 1ékarek, kucharek apod.)Vrcholem tohoto obdobi je kooperativni hra, kterd
se objevuje na konci ptfedskolniho obdobi. Prostfednictvim hry se déti také seznamuyji
s pracovnimi ¢innostmi, které je budou provazet cely zZivot. Nejprve je tfeba, aby détem
pomahaly rodice, ale velmi vhodné je pozdéji nechat déti, aby se s danou praci vypotadaly
samy. TakZe ze stlani postele, Uklidu obleceni, uklizeni nadobi apod. se stane nejdiive hra,

ktera d& zéklad pozd¢jsi dovednosti.
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Dalsi déleni je podminéno charakteristickymi projevy ditéte pii hie. Patii sem hry

manipulacni, konstruktivni, tematické, didaktické a pohybové.

1) Manipulacni hry se zamétuji na praci s predméty, nacvik ¢innosti, ke kterym jsou
urceny a zaroven zkoumanti jejich vlastnosti.

2) Konstruktivni hry jsou zamétfeny na vytvaieni konstrukci, nejednd se pouze o
stavebnicové hry, ale také o kresbu a dalsi vytvarné aktivity.

3) Tematické hry neboli namétové, jsou hry na role, ve kterych déti napodobuji
¢innosti dospé€lych lidi.

4) Didaktické hry jsou vedené pedagogem s uritym cilem. Jejich prostfednictvim se
rozviji pfedstavivost, logické mysleni, chapani prostoru, ¢asu, poctu apod.

5) Pohybové hry jsou stéZejni pro tuto praci a vychazi z potteby pohybu. Dité kolem
tretitho roku, nejvice napodobuje pohyby lidi a zvifat. AZ pozdéji se piidava
pohybové tvofivost a improvizace. Kolem ¢tvrtého roku si dité zacina vytvaret
vlastni pravidla pohybové hry. V patém roce se u ditéte objevuje potieba sd¢lit tato
pravidla ostatnim a vyZaduje je. Od Sesti let se zafind pii pohybovych hrach
ptizptisobovat spole¢nym pravidliim. (Opravilova 2016, str. 86 — 89)

Pomoci téchto her se uci respektu, komunikaci s ostatnimi a piedev§im dodrzovani
pravidel. V podstaté jsou vSechny hry spojeny s rozvojem hrubé motoriky, déti se premist’uji
po mistnosti, pfenasi véci, pomdhaji s doméacimi pracemi, béhaji za micem apod. Vhodné je,
aby rodice pii hie dité pozorovali a v§imali si, ve kterych ¢innostech je dité jisté a bavi je, a

které ¢innosti mu délaji problémy a je tieba je v nich podpofit.

1.4 Socializace

Na ptelomu batoleciho a ptedskolniho obdobi se u déti tvoti sebevédomi, sebejistota a
védomi vlastni spolecenské hodnoty. Nejvice vSak dochéazi k rozvoji tzv. prosocialnich
vlastnosti a chovani. Vznika tzv. védomi vlastni identity. Dité pfijima nazory a postoje rodict
a autorit naprosto nekriticky, ztotoznéni se s rodi¢i obohacuje détskou identitu. Podvédomé
prebiraji vzory chovani rodi¢l. Zaroven déti samy touzi byt dospélymi, na dospé€lé si hraji
velmi pohotové a vérohodné. Nékdy az samotné rodice piekvapi, jak dobie jejich dité
napodobuje jejich mluvu a chovéani. Hlavnim zlomem je vstup do mateiské Skoly, kdy dité
vstupuje do novych vztahli, u¢i se pravidlim a zafazuje se do spolecnosti. Na vyznamu
nabyva fakt zafazeni se do skupiny stejné¢ starych déti - vrstevnik. Dit€ je schopno a

pfipraveno navazat velké ptatelstvi a zdrovent dochazi k prvni zamilovanosti.
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1.5 Télesny vyvoj

Rast ditéte v predSkolnim véku, se oproti prvnim dvéma letiim, postupné zpomaluje.
Konc¢i tzv. obdobi baculatosti, dit¢ se stava vyssi, Stihlej$i a vizualné dospélejsi. V tomto
obdobi rostou rychleji nohy, nez ruce. Krk vypada uzsi a delsi, postoj je vzpiimenéjsi a biicho
uZ neni vystouplé. Primémé proporce détské populace jsou sledovany v Ceské republice
prostiednictvim rtstovych percentilovych grafii, které zvefejiiuje Statni zdravotni ustav.
Z téchto dat vyplyvaji primérné hodnoty vysky a vahy, které se pohybuji v ramci 25 — 75
percentilu. Dale se pouziva také hodnoceni dle Body Mass Indexu (dale BMI), ktery
porovnava vysku jedince k jeho vaze. Pficemz primérnd hodnota BMI u divek od 3 do 6 let
se pohybuje v rozmezi 15,6 — 15,3. U chlapcii se pohybuje v rozmezi 15, 9 — 15, 3. Praimérna
vaha v hodnoté 50 percentilu u divek ve 3 letech je 15,1kg a zvySuje se do 6 let na hodnotu 21
kg. Primérna vaha v hodnoté 50 percentilu u chlapci ve 3 letech je 15 kg a zvySuje se na 22
kg v 6 letech. (Statni zdravotni ustav 2017) Dale pokracuje osifikace kosti, patet je jiz spravné
zakfivend, jesté vSak neni pevna. ZvétSuje se vykonnost srdce a plic. Zdokonaluje se stavba
nervové soustavy a schopnosti nervovych bunék. Dit¢ ma na zacatku piedskolniho obdobi
vSechny mlé¢né zuby, na konci ptedskolniho obdobi o n€ zaina piichdzet a mlééné zuby jsou

nahrazovany trvalym chrupem.

1.6 Pohybovy vyvoj
V pohybové oblasti dochazi k zdokonalovani a zkvalithovani pohybové koordinace
ditéte. Dochézi k rozvoji schopnosti udrZet rovnovahu, pohyby se stavaji presnéjsi, jistéjsi a
elegantngjsi. Dit¢ dokaze velmi dobfe napodobovat sportovni aktivity. Dle Matéjcka (2005,
s. 144), Mertina a Gillernové (2003, s. 11) se jednd o nejvhodnéjsi v€k pro zahdjeni vyuky
plavani, jizdy na kole ¢i lyzovani. Zaroven je ptedskolni v€k idealni pro zacatek tréninku u
déti, ze kterych chtéji mit rodice profesionalni sportovce. Jedna se predevs§im o krasobrusleni,
gymnastiku, tenis, lyZzovani apod. Ackoliv zde vyvstava otazka, zda je to vhodné pro vyvoj
ditéte. Piestoze pohyb posiluje spravny rast a vyvoj svaldi, kloubd a kosti, je nevhodné
jednostranné zatizeni. V tomto obdobi se dité také zdokonaluje pfi manipulaci s nafadim a
nacinim. Nastava vyhranénost, neboli dominance, jedné ruky. Pohybova aktivita ma vliv na

vice zkuSenosti ziskava.
Vyvojem pohybového aparatu piedsSkolnich déti se zabyva Pastucha, vyraznym rysem
tohoto obdobi je socializace ditéte a jeho zapojeni do kolektivu. Dochézi k prudkému naristu

funkci centralniho a autonomniho nervového systému, coz se projevuje kladenim fady otazek
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a permanentnim zdjmem o okoli. Dochdzi k dal§imu rozvoji schopnosti udrzovat rovnovéhu a
obdobi zahajit nacvik pravidelnych pohybovych aktivit, napt. plavani, lyZovani ¢i brusleni. Z
ran¢ho détstvi se dit€¢ dostava do obdobi, kdy dochazi diky kombinaci vyzralejSich funkci
centrdlni nervové soustavy (CNS) a jeho potieb, ziskavani novych kognitivnich i
koordinacnich informaci, k ristu a zkvalitnéni jeho pohybovych aktivit. Pohyby ditéte se
zptesnuji, jsou efektivnéjsi, elegantnéjsi a koordinovanéjsi. Pfi pohybovych aktivitich dokaze
spolupracovat se skupinou jinych déti nebo s rodi¢i. Napodobuje jejich pohyby a pohybové
vzorce u vsech pohybovych aktivit. V oblasti jemné motoriky dochazi k rozvoji kresby.

(Pastucha 2011, s. 27 - 28)
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2 Pohybova aktivita

Pohyb a jeho koordinace hraji kliCovou roli ve vyvoji jedince od narozeni do smrti. Jedna
se o pfirozenou cCinnost, kterd je vlastni vSem ZzivoCichim. S rozvojem moderni doby a
nartistem technickych vydobytkd soucasné doby, dochazi ke znacnému omezeni pohybové
aktivity vSech v€kovych kategorii. Celkovy vyvoj spolecnosti 21. stoleti je poznamenany
vyraznou zménou zivotniho stylu. Zmeénil se zplsob bydleni, lidé se z rodinnych domii na
vesnici 1 ve mestech zacali st€éhovat do panelovych domt, velmi casto odpadly ¢innosti
spojené s praci okolo domu, chovem domécich zvitat, zahradkafenim. Rozvoj elektroniky,
elektrickych pfistroji a spotiebicti vede k ulehceni domacich praci. K péci o domacnost je
zapotfebi mnohem méné energie. DalSim negativem z pohledu pohybu, je rozvoj dopravy, se
kterym je spojeno omezeni nejpiirozenéjSiho pohybu a to chiize. VSechny tyto negativni jevy
se odrazily na vSech vékovych skupinidch i na détech, pro které byl vzdy pohyb tou
jsou jim pouze détska hiiste. Ale i ty, dle nazoru autorky, Casto zeji prazdnotou, protoze déti
ven samy nemohou z diivodu bezpecnosti. DalSim faktem, ktery se podili na omezeni pohybu,

je rozvoj elektroniky, pocitact, mobilnich telefont, internetu a neustalého online zZivota.

Vsechny tyto ,,vymoZenosti“ lidem zivot usnadiiuji a prodluzuji (rozvoj moderniho
I€kafstvi hraje neopomenutelnou roli v prodluZzovani délky zivota). Zaroven také Zivot
zkracuji a zhorSuji jeho kvalitu. Nedostatek pohybu se projevuje piedev§im v podob¢ tzv.
civilizacnich chorob, kterymi jsou kardiovaskularni choroby, nadorova onemocnéni, obezita a
cukrovka. Aby lidé byli schopni cCelit témto negativnim disledkiim, je tieba si uvédomit
nezbytnost péce o sebe. Vénovat se pohybu, neptejidat se a nespoléhat na mezilidské vztahy

prostiednictvim socidlnich siti.

Definici pohybové aktivity se zabyva pfedev§im Hendl, ktery upozoriiuje na Siroké
spektrum pojmit pouzivanych v souvislosti s pohybem a pohybovou aktivitou a také
zdaraziiuje nejednotnost téchto pojmi z hlediska Iékarského a kinantropologického. Dale
upozoriiuje na problém piekladu mnohovyznamovych anglickych pojmt ,,physical activity” a

»physical inactivity”. Vzhledem k témto rozporim a sohledem na anglické vyznamy

vvvvvv

~Pohybova aktivita, pohybové aktivity (physical activity, physical activities): druh nebo
druhy pohybu cloveka, které jsou vysledkem svalove prace provazené zvysenim energetického

vydeje, charakterizované svébytnymi vnitrnimi determinantami a vnéjsi podobou. Pohybové
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aktivity predstavuji mnohovyznamovy konstrukt a podle kontextu jsou ddle riizné oznacovany
Jjako strukturované, nestrukturované, zdravi podporujici, bazalni, bézné kazdodenni, sportovni

apod.“ (Hendl 2011, s. 16)

Pastucha se zabyva pohybem a klade diraz na jeho socialni dopady. Zaroven
vyzdvihuje pohyb jako prostfedek seznamovani se s prostfedim, uceni se, jak ovladnout své
télo a jak si poradit s béznymi zivotnimi situacemi. Dale také zduraznuje pohyb jako

prosttedek formovani osobnosti, sebevyjadieni a sebehodnoceni. (Pastucha 2011, s. 20)

Definici pohybu se zabyva také Machova, kterd vyzdvihuje pfedev§im pozitivni vliv
pohybu na zdravi. ,,Pohyb je nezbytnym a nejprirozenéjsim predpokladem k zachovani a
upeviiovani normdlnich fyziologickych funkci organizmu: zvysuje télesnou zdatnost, snizuje
hladinu cholesterolu, prispiva k dusevni svéZesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnost
vici stresu, napomdahd lepsimu prokrveni a okysliceni mozku, pomadha proti bolestem
v zddech, zpeviiuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin, zvidsté u lidi ve vyssim véku, zlepsSuje
prokrvent kiize a tim i fyzicky vzhled, je prevenci chronickych neinfekcnich (tzv. civilizacnich)

chorob. (Machova 2009, s. 58)

Déale Hendl vyzdvihuje pojem sportovni pohybova aktivita, pohybova aktivnost a

pohybovéa nedostatecnost.

,,Sportovni pohybova aktivita (sports physical activity): strukturované, druhové specifické
pohybové aktivity vykondvané podle pravidel, spojené s ucasti v organizovanych sportovnich
soutézich a se snahou dosahovat subjektivné maximalniho vykonu ve specifické sportovni
discipliné. Jsou popsatelné jednotkami casu, vzdalenostmi, intenzity a frekvence. VyZaduji

adekvatni prostor, zarizeni, nacini a obleceni. “ (Hendl 2011, s. 17)

Oproti této podrobné definici miizeme nalézt v psychologickém slovniku definici
sportu, kterd je pftili§ obecna a lze pod ni zafadit i jiného pohybové aktivity.,, Individudlni

nebo skupinovou aktivitu provadenou jako cviceni nebo pro zabavu “.(Hartl 2011, s 546)

., Pohybova aktivnost (physical aktivity, total physical aktivity, accumulated physical
aktivity, total amount of physical aktivity, physical aktivity pattern): nakumulovany souhrn
bazalnich, zdravi podporujicich sportovnich a jinych pohybovych aktivit v urcité casové
Jjednotce, vykonanych v jednom intervalu nebo nashromdazdenych v nékolika oddélenych
intervalech.“ (Hendl 2011, s. 17) Zatazuje sem rizné pohybové aktivity od chlize po micové

hry az praci na zahradé. K této definici Hendl jesté doplnuje faktory, které ¢lovéka ovliviuji,
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kam ftadi sebevédomi, vlastni pfesvédCeni a také podporu rodiny a ptatel. Pohybovou
aktivnost povazuje za hlavni aspekt podpory zdravi jedince. Oproti tomu, piesnym opakem, je

pohybova nedostatecnost, kterou Hendl definuje nasledovné.

., Pohybova nedostatecnost (physical inactivity): chovani jedince projevujici se velmi

nizkym objemem bazalnich (béznych dennich) pohybovych aktivit a deficitem strukturovanych

pohybovych aktivit, s prevalenci sedavého zpiisobu Zivota. “(Hendl 2011, s. 17)

Z téchto definic vyplyva, ze pohybem se zabyva vice autori a opravdu chybi
jednotnost, kterd se projevuje nejen v odborné literatufe, ale i ve spolecnosti. Dle nézoru

autorky, chapani a realizaci sportu v soucasné spolecnosti miizeme rozd¢lit na tfi skupiny.

1) Déti, které travi organizovanou sportovni aktivitou mnoho casu, pilné

trénuji nékolikrat tydné a mifi mezi profesionalni sportovce.

2) Déti, které povazuji sport a pohyb za nutné zlo, které musi podstupovat v
matefské a pozdéji zakladni Skole. Z téch se mnohdy stanou nejvétsi

ptiznivci sportovniho vysilani.

3) Déti, pro které je pohyb potiebou a radosti zaroven a nejvyssi metou neni

zlaty kov v cili, ale prekonani sebe sama a radost z pohybu.

Jansa a kol. vyuZziva déleni sportovnich €innosti, které uvadi Kovar a Zemanova 2009.
Patfi sem vykonnostni, volno€asovy a zdravotni sport a toto déleni dopliuji zakladni

charakteristiky, vice obrazek €. 2. (Kovai a Zemanova in Jansa 2012, s. 166)

Sport
Vykonostni Volnocasovy Zdavotni
e vykon e zibava e udrzeni
o vitézstvi e prozitek zdatnosti
e Ucast nejlepSich | ¢ nahodila e cilena Cinnost
e pravidla ¢innost e pravidelna
¢innost

Obriazek 1 Kategorizace sportovni ¢innosti
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DalSim dulezitym pojmem pro ucely této prace je pohybova aktivnost, kterou Hendl

popisuje jako veskerou pohybovou aktivitu v uréeném casovém useku. (Hendl 2011, 16).

2.1 Motivace a podpora pohybové aktivity

V tvodu této prace je uvedeno, ze pro predSkolni déti je pohyb zakladni potfebou
(,,Basic/primary need; primarni, prvotni potreba;) zahrnuje zakladni lidské potreby
fyziologickeé, jako je potrava, voda, nepritomnost bolesti a zdakladni potreby psychologicke,
jako je pocit bezpeci, lasky, sebeucty.” (Hartl 2010, s. 434) a samy touzi tuto potiebu
naplnovat, tak jako potiebuji pit. Soucasna doba neni pohybu pfili§ naklonéna a dochazi k tzv.
hypokinezi, nedostatku pohybu, ktery se projevuje jak u déti, tak u dospélych. Dle odhadt
Svétové zdravotnické organizace 60% dospélé populace neni dostate¢né pohybové aktivni.
Tento odhad potvrzuje v Ceské republice i vyzkum Fromela et. al. (2006) a Rychetského et.
al.(20006).

Zmeéna zivotniho stylu je velmi néro¢ny a dlouhodoby proces, ktery nelze aplikovat
pouze na dité, ale musi se mu podfidit cela rodina. Pastucha pro obézni déti, jako stézejni
uvadi motivaci a podporu pohybové aktivity. Tyto Cinitele 1ze zobecnit na celou populaci a
povaZovat je za prevenci pohybové nedostatecnosti. Pro pfedskolni déti je pohyb pfirozenou
potfebou, ale tato potfeba muize byt potlaCena jinymi atraktivnéj$Simi aktivitami (napf.
sledovani televize) ¢i nevhodnosti podminek a situace. V tuto chvili je potfeba zdsah
dospélych, rodict, ktefi dité k pohybové aktivité povedou a budou jej motivovat k dal§imu
pohybu. Bohuzel tato podpora a motivace neni samoziejmosti a mnohdy je tfeba i rodice a
celou populaci vice motivovat. To zajistuji dle Hendla (Hendl 2011, s. 63) individudlni
intervence (zaméfené na osobni zménu), interpersondlni intervence (vyuzivajici socialni
dynamiku), organiza¢ni a environmentalni pfistupy (zaméiuji se na komunitu a organizaci) a
pfistupy na trovni legislativni a politické (pasivni strategie prevence).

»M¢l/a by ses vic hybat!® V soucasnosti snad jesté Castéjsi véta nez pied 10 lety. Déti
stale Castéji travi volny Cas u televize a jiz u piedskolnich déti se objevuje problém s obezitou.
Proto je nutné motivovat déti k pohybu, a nemusi se jednat ani o sportovni zdjmové utvary ¢i
béh. Pohyb zahrnuje mnohem vice ¢innosti, které se lze brat v uvahu. Viz. Obrazku ¢. 1.

(Pastucha 2011, s. 32)
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pohybova
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aktivni
transport

Obrazek 2 Schéma pohybové aktivity dle Strategic Inter-Govermental forum on Physical Activity

2.2 Vyznam pohybu

Nejvétsim piinosem pohybu pro dité piredskolniho véku, stejné jako pro celou populaci,
je udrZeni zdravi jedince. Hendl poukazuje na svétové vyzkumy (napi. Reed a Yano, 1998,
Yeager, Anda, Macera et. al. 1995 a dalsi), které¢ dokazuji, ze pravidelna pohybova aktivnost
snizuje riziko umrti na kardiovaskuldrni choroby, které jsou celosvétoveé nejcastéjsi pricinou
umrti v populaci. (Hendl 2011, s. 20) Studie, které by se zabyvaly dlouhodobym sledovanim
ucastnikd od détstvi do dospélosti, které by prokazaly jednoznacny piinos pohybové
aktivnosti na zdravi jedince v dospélosti, neexistuji, vzhledem k naro¢nosti takového
vyzkumu. Proto jsou vyuzivana retrospektivni vyzkumna Setfeni, kterd tuto domnénku

potvrzuji. (Hendl 2011, s. 25)

Strategie WHO Zdravi 2020 zamétujici se na déti a dospivajici - Investice do déti: déti a
dospivajici, zdravotni strategie pro zdravi v Evropé 2015 — 2020 (“Investing in children: child
and adolescent health strategy for Europe 2015-2020”) doporucuje dbat na zdravou vyzivu a
pohyb v détstvi, jako hlavni preventivni opatieni pfed vétSinou nemoci v dospélosti. (Svétova

zdravotnicka organizace)

Pohyb, jak u dospélych, tak u déti nemé pouze zdravotni benefity. Piinosy pohybové
aktivnosti se projevuji také v socializacni a komunika¢ni oblasti. Zaroveil je pohybova
aktivnost prevenci stresu a negativnich emoci. Na pohyb tedy nelze pohlizet pouze jako
prostiredek ovliviwjici fyzické zdravi a kondici, ale je treba si uvédomit také jeho dalsi

hodnoty. Kromé ucinkii socializacnich a komunikacnich jsou to ucinky psychoregeneracni,
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psychoregulacni a psychorelaxacni, které priznivé piisobi na dusevni stav, nebot’ jsou
prevenci stresu, negativnich emoci a dalSich nezadoucich jevi. Cilené provadeny aktivni
pohyb by se proto mél stat nezbytnou soucasti Zivotniho stylu dnesniho clovéka a jeho denniho

rezimu. “ (Machova 2009, s. 58)

At jiz pouzijeme kterykoliv z uvedenych pojmi, dalSim pfinosem pohybu je zabava a
prozitek. Témito znaky by se mélo vyznacovat kazdé prozivani sportu, nejen z4jmové, ale i
profesiondlni. Z pohledu této prace a také pedagogiky, je u sportu dulezity takzvany optimalni
prozitek (flow effect, flow — plynuti), ktery vymezuje nejen zplsob prozivani provadéné
aktivity, ale 1 vyuziti ziskanych prozitkti v budoucnosti (Csikszentmihalyi, 1991). Radost
z pohybu Hosek déli nasledovné. (Slepicka, Hosek, Hatlova 2011, s. 73 — 74)

1) Organické (pohybové) zdroje, které se projevuji antidepresivnim nebo téz

trankvilizacnim efektem pohybovych cviéeni, jehoz podstatou je zlepSeni nalady.

2) Psychologické zdroje radosti, kam tadi nardst sebehodnoceni, sebedtivéry, hrdosti,
sebekontroly, ale predevSim zlepSeni profilu nalad, tzv. ,ledovcovy efekt POMS*

(metoda méteni nalad).

3) Zdroj radostnosti sportovani, kam fadi napf. uznani, prestiz, socialni oporu, infekci

radostnych emoci ve skuping, sportovni humor ¢i triumf pii vitézstvi.

4) Environmentéalni zdroje, které jsou navozeny piedev§im piirodnim prostfedi mnoha

sportd, které pfinasi prvky radosti.

2.3 Potreba pohybu v predSkolnim véku

Dit¢ v ptedSkolnim véku ma ptirozenou potfebu pohybu, samo od sebe rado
prozkoumava okoli prostfednictvim hry a jinych €innosti. Pohyb mu ¢ini radost a uspokojuje
jej. Dle Pastuchy je potieba pohybu v tomto véku asi 6 hodin, z toho cca 4,5 hodiny denné
probiha spontanni pohybova aktivita, tedy aktivita, kterd neni fizena autoritou, ale zaleZi Cisté
na vuli ditéte. (Pastucha 2011, s. 44 - 45) Spontanni pohybova aktivita je prostiedek
k vynalozeni energie a odrazi potiebu ditéte jako jednotlivce. Tato potieba se samoziejme 1isi
od jednotlivce k jednotlivei. Zalezi predevSim na podnétnosti prostfedi, ve kterém diteé
vyrusta. Pokud je dité za pohyb a pokroky v ¢innostech chvaleno a dale motivovano, je velmi
pravdépodobné, ze bude mit k pohybu dobry vztah. Velmi dilezity je zptsob, jak dité
k pohybu vedeme a jak mu se zvladanim aktivit pomahame. Pokud je pohybova c¢innost

doprovazena rozkazy, ptikazy a vyhruzkami, nemiize se rozvinout schopnost samostatné
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volby, radosti z pohybu a z vlastnich vykoni. Pravé naopak Ize v ditéti zakotenit odpor, strach
z neuspéchu a celkové negativni pohled nasledné v celém zivote. Dalsi negativni situaci, ktera
muZze na ditéti zanechat neblahé nasledky, je intenzivni potfeba pohybu ditéte, ktera mize byt
dospélou populaci vnimana jako neklid ¢i nekazen ditéte. Pastucha také uvadi oznaceni
predskolniho véku za ,,zlaty vék motoriky*. Stejny diraz na pohyb klade také Dvorakova.
., Pohyb je zdkladni potrebou ditéte a je spojen s vyvojem télesnym, psychickym a socialnim,
proto se uplatiuje pri vychové ditete ve vsech oblastech. Praktické zprostredkovani velkeho
mnoZstvi zZivotnich kompetenci se déje v pohybové hre, at' uz spontanni, nebo vice ¢i méné
navozené a rizené ucitelkou. Prave pro svou nalezitost k détskéemu veku je pohybova aktivita a
hra prostredkem velmi prirozenym a ucinnym. Détsky rozvoj je bez téchto aktivit a cinnosti

nemyslitelny. “ (Dvotakova 2001, s. 17)

2.4 Pohybové dovednosti ditéte predSkolniho véku
Dit¢ v predSkolnim vE€ku, by meélo postupné zvladnout velké mnoZzstvi pohybovych

dovednosti, které se d¢li na tfi skupiny.

1) Nelokomo¢ni pohyby, které zahrnuji zmény polohy t¢la a pohyby ¢asti téla na misté.
Prostiednictvim tréninku nelokomoc¢nich pohybti se déti uci rozeznavat jednotlivé
casti svého téla, uvédomuji si nové polohy a pohyby a jejich nadzvy. Zaroven
zdokonaluji uvédomovani si polohy svého téla v prostoru. Velmi dulezitd je
rovnovaha, ktera rovnéz patii do této skupiny. Trénink rovnovaznych cviceni zajistuje

posilovani drobnéjsi a hlubsi svalové skupiny, které jsou diilezité pro drZeni téla.

2) Lokomoc¢ni pohyby, které zahrnuji pfemistovani téla v prostoru, chtzi, béh, lezeni,
plazeni, skoky a poskoky. Velmi duilezité je také premistovani téla prostfednictvim

pomtucek, kterymi jsou kolo, brusle, lyze, chiidy, kolobézky ¢i odstrkovadla.

3) Manipulacni pohyby, tj. ovladani riznych pomiicek a materialli. Patii sem predevSim
manipulace s mi¢em, kterd zahrnuje hézeni, chytani, odrazeni, ale také praci nohou,
kopani, postrkovani a odraZeni koleny. Zaroven se déti u¢i poznavat vlastnosti
materiald, které davaji riznym druhiim mica, rizné vlastnosti. Ale nejednd se zde
pouze o mice, patii sem také pomiicky, prostiednictvim kterych je pfedmét ovladan
pomoci jiné pomucky, napi. palky, rakety, hokejky apod. Velkd vétSina her
zaloZzenych na uzivani manipula¢nich pomiicek je urCena pro skupinovou hru, tedy

podporuje u déti rozvoj spoluprace.

21



2.5 Pohybové schopnosti ditéte predSkolniho véku

Pohybové schopnosti piedstavuji soubor vnitinich vrozenych ptedpoklada pro pohyb.

Schopnosti jsou velmi dulezité pro celkovy télesny a pohybovy rozvoj a péstovani zdravi.

Pohybové schopnosti déli Dvotakova zjednodusené na silové, rychlostni, vytrvalostni,

pohyblivostni a obratnostni (koordinacni). (Dvotadkova 2011, s. 45 — 54)

1)

2)

3)

4)

S)

Silové schopnosti umoznuji jedinci zvladnout své télo a pohybovat jim. Sila je
pohybova schopnost, kterd umoziiuje piekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor
pomoci svalovych vldken. Nejvhodnéjsim prostiedkem pro rozvoj silové schopnosti je

vyuziti prolézacek a nafadi pii spontdnni i organizované ¢innosti.

Rychlostni schopnosti jsou schopnosti jedince provést pohyb, co nejrychleji. U
rychlosti se vénuje pozornost piedev§im reakéni rychlosti, neboli rychlosti reakce a
akéni rychlosti. Reakéni rychlost je predevSim zavisld na funkci nervové soustavy
(pfenos do mozku, zpracovéani, vyhodnoceni a naslednd odezva do svalu). Ak¢ni
rychlost je rychlost provedeni riznych pohybt. Ta se dale déli na cyklickou (opakujici
se pohyby) a acyklickou (jeden rychly pohyb).

Vytrvalostni schopnosti jsou schopnosti, které ditéti umoznuji vytrvat v néjaké
¢innosti po del$i dobu. Vytrvalostni schopnosti jsou ukazatelem télesné zdatnosti a
zdravi. Vytrvalostni schopnosti se miizou soustiedit na jednu svalovou skupinu, napf.
btisni svalstvo pfi tréninku sedl a lehli. Nebo se jedna o celkovou vytrvalost, napft.
kruhovy trénink, kde dojde k zapojeni vSech svalovych skupin a zaroven je dulezita
funkce dychaciho a ob&hového systému. Nejvhodnéjs§im prostiedkem pro rozvoj
vytrvalostnich schopnosti je moznost volného pohybu v dostate¢ném prostoru a

moznost vyuziti béznych pomticek, mict, branek, prolézacek apod.

Pohyblivostni schopnosti (flexibilita) je déna pohyblivosti kloubli a svaly kolem
kloubu. V predskolnim véku jesté neni ukoncen vyvoj kloubi, proto je dilezité klouby
nezatéZovat, nesnazit se nucené¢ zvetSit kloubni rozsah nepfiméfenym cvicenim.
Zaroven také neni vhodné dité tahat za ruce a nutit je do svisu. Je vhodné zatfazovani

protahovacich cviki, které zajisti rozvoj, ale nepietizi klouby a svaly.

Obratnostni schopnosti neboli koordina¢ni schopnosti jsou dany souhrou c¢asti téla
v pohybu (napft. schopnost rovnovahy, rytmicka schopnost, orientace v prostoru apod.)

Ve vysledku se jedna o zvladnuti celého téla a harmonicky a plynuly pohyb.

Velmi podrobné se pohybovymi schopnostmi zabyva Mékota a Novosad, ktery pohybové
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schopnosti rozdélil podrobnéji. (Mékkota 2005)

Generalni motoricka schopnost
Kondiéni schopnosti (,,energetické®)

Vytrvalostni Silové Rychlostni

schoﬁsti schopik /srzho\ nosti

Hybridni schopnosti Koordina&ni schopnosti (,,informagni‘)

(,,smisené™)
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rychlost orientace
pfesnost hodnoceni vzdalenosti
piesnost identifikace tvaru
presnost hodnoceni Ghlu

komplexni orientace

Obrazek 3 Hierarchické uspoiadani motorickych schopnosti

Pohybové schopnosti velmi izce souvisi s pojmem pohybové dovednosti. Schopnosti
jsou zakladem pro ovladnuti téla, tedy zvladnuti dovednosti. Zevnim projevem pohybové
schopnosti je tedy pohybova dovednost. Proto predevs§im v pfedskolnim véku, kdy se dité uci
zvladat obé tyto skupiny je také dileZzita tzv. vSestrannd pohybova vychova. To je hlavni
davod, pro¢ se nedoporucuje zameéteni na jednu sportovni dovednost, ktera milize byt
rozvijena na ukor ostatnich dovednosti. Pficemz o skodlivosti rané specializace na konkrétni
sportovni oblast a nasledného vlivu na fyzicky 1 psychicky vyvoj dle Slepicky, Hoska a
Hatlové, neni pochyb. (Slepicka, HoSek, Hatlova 2011, str. 38)

2.6 Pohyb na ¢erstvém vzduchu

Velmi piinosny je predev§Sim pohyb venku, je tfeba pfesunout se z uzavienych
sportovist a mésta ven do piirody. Cerstvy vzduch, klid a harmonie piirody jsou ve spojent s
pohybem balzamem nejen pro télo, ale i pro dusi. Pro pobyt v pfirodé je nejvhodnéjsi zvolit
finan¢né 1 organizacné nenarocné aktivity, jako jsou vylety, pési tary, ale také houbateni, sbér
dieva, lesnich plodii, bylin apod. Aktivity v pfirod¢ nabizeji détem volnost v pohybu, ale také
v mysli a v jedndni. Podle reprezentativniho vyzkumu provedeného Nadaci Promény, pod

patronaci Karla Komarka, ve spolupraci s agenturou Median, travi ¢eské déti ve véku 7 — 15
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let nékde venku v priiméru 1 hodinu a 41 minut ve vSedni den. O vikendu travi déti venku
v priméru 2 hodiny a 49 minut za den. Obdobny vyzkum zatim nebyl realizovan pro déti ve
veéku 3 — 6 let. (Nadace promény Karla Komarka 2016)Lze piedpokladat, ze Cas straveny
venku, bude u predskolnich déti minimaln¢ stejny, ne — li delsi. To by mohl také potvrzovat
vyzkum Vosahlikové, ktery zjistil, ze déti navstévujici lesni matetskou Skolu a klasickou

matetskou skolu se vyvijeji stejn€ — ani rychleji, ani pomaleji. (Vosahlikova 2011)
Pfinosy pobytu na ¢erstvém vzduchu

Pobyt a hry venku v pfirod¢ nabizi piilezitost k riznorodému pohybu. Riizné podoby
chozeni, béhani, skakéani, padani, lezeni, valeni ¢i kutaleni poskytuji détem nejenom zabavu,
ale také rozvijeji jejich pohybové dovednosti. U malych déti, které travi hodné casu hrou
venku, dochézi k rychlej§im pokrokiim v hrubé motorice, pfedev§im v rovnovaze a koordinaci
pohybu. Casty pohyb venku podporuje imunitu, déti jsou méné Gasto nemocné, rychleji se
uzdravi. Pfitomnost a blizkost pfirody plsobi pozitivné na psychiku déti. I pouhy vyhled na
zelen pomaha détem lépe se vyrovnat se stresem a naroky spolecnosti. Déti jsou klidnéjsi,
vyrovnangjsi a lépe se regeneruji. Rada vyzkumi ukazala, ze prochazka v zeleni nebo i jen
vyhled na zeleii u déti obnovuje pozornost, zvySuje schopnost soustfedit se a potlacit rusivé
podnéty napi. Schutte, A. R., Torquati, J., Beatti, H. L. (Dani§ 2016, str. 47) Hra venku
zlepSuje problémy spojené s poruchami pozornosti tzv. ADHD - porucha chovéni
s hyperaktivitou ,,Attention Deficit Hyperactivity Disorder*.V této oblasti v Ceské republice
dosud neexistuji kompletni studie, ale Cesti psychiatti odhaduji ¢etnost poruchy osobnosti s
hyperaktivitou (ADHD) mezi 6 — 8 % u déti Skolou povinnych, podle udaji z jinych
zapadnich zemi. (Dani§ 2016, str. 59) Pobyt a odpocinek venku pfispiva k delsi a lepsi
soustfedénosti déti. Zaroven posiluje trpélivost, pevnou vili a délku soustfedéni. Vzhledem
k Sirokému spektru moznosti, které¢ ptirodni prostfedi nabizi, se déti dokazou zabavit 1épe
samy. Zaroven tyto hry jsou pro déti atraktivnéjSi a zabavi je na dlouhou dobu. Prosttedi a
riznorodost materiali pozitivné plisobi na fantazii a kreativitu déti. Hry v piirodé€ jsou jako
stvofené pro skupinové hry, dochazi k rozvoji spoluprace, vzajemné pomoci a naopak ke
snizeni Cetnosti konfliktd s détmi, ale 1 dosp€lymi. Pobyt v pfirod¢, ¢i pouze s vyhledem na
ptirodu, u déti posiluje sebekontrolu a sebekazen a omezuje impulzivni chovani. V neposledni
fad¢, déti pobyvajici v pfirod€ si k ni vytvaii lepsi vztah, ktery si obvykle uchovéavaji do

dospélosti, a zaroven je v nich posilovan rozvoj Setrného chovani vii¢i Zivotnimu prostiedi.
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3 UdrZovani zdravi a zdatnosti

Pohybova aktivita u piredskolnich déti prokazatelné ovliviiuje rist a zdravy vyvoj kosti,
funkci svalll a vnitinich organt, proto je dilezité z kratkodobého a ptedevsim z dlouhodobého
hlediska podporovat zdravi vhodnou a pfimétenou pohybovou aktivitou. S prevenci obezity a
rizikovych faktorii kardiovaskularnich chorob je také vhodné zacit jiz v predSkolnim veku.
Proto nelze vynechat pojem zdravi, pro jehoz udrzeni a zlepSeni veskeré pohybové aktivity
realizujeme. Stejné tak, se k této praci velmi tizce vaze pojem zdravy Zivotni styl, ktery v sob¢

zahrnuje jiz popsany pohyb, ale také vyzivu, kterd s pohybem nutné souvisi.

3.1 Zdravi

Zdravi je povazovano za zakladni lidskou hodnotu, kterd zasadné ovlivituje kvalitu
zivota (plnohodnotny Zivot) od mladi az po stafi. Zdlraziiovan je "celozivotni charakter
ovliviiovani zdravi". To znamena, ze kvalita zdravi je zaklddana piedevSim v détstvi a
dospivani (coz je dulezité si uvédomit ve vztahu k predskolnimu a zédkladnimu vzdélavani). V
dospélosti pak jde pfevazné o rozumné vyuzivani ziskanych védomosti, o zplisoby chovani i
jednéni, které rozvijeji ¢i udrzuji optimalni Grovné fyziologickych a psychickych hodnot i

socialnich vztahl po co nejdelsi dobu.

Zdravi je definovano Svétovou zdravotnickou organizaci (2007) jako ,,Stav prosty
telesného, dusevniho a socialniho stradani. Opakem zdravi, je nemoc. (Hartl 2010, s. 691)
Uziva se také starsi definice: .,Uplné télesné, duSevni a socidlni blaho provizené
nepritomnosti, jakékoliv choroby.” (Hartl 2010, s. 691) Jak je definovano WHO opakem
zdravi je nemoc a riziko vyskytu nemoci je zavislé na chovani a jednani jedince. Jedna se
pfedevsim o cukrovku, kardiovaskuldrni onemocnéni a nddorova onemocnéni. Velmi tézko se
odliSuje negativni dopad nedostatecné pohybové aktivity a nespravné vyzivy na cetnost
vyskytu. Hendl tyto nemoci oznacuje jako ,,nemoci hromadného vyskytu* (Hendl 2011, s.
241) Dle Hendla také obecné plati, Ze osoby, které se pravidelné vénuji pohybové aktivite,
jedi zdrav§jsi stravu, proto je dale uvedena pestrd a vyvazena strava jako dulezitd slozka

zdravi.

Pestra a vyvazena strava je zékladni fyziologickou potitebou organismu. Rozd¢leni
lidskych potieb vytvofil A. H. Maslow v tzv. Pyramidé€ potieb, kde spodni patro zobrazuje
pravé fyziologické potieby. Kromé vyzivy je zde zafazena potfeba dychani, regulace télesné
teploty, télesné integrity, vody, spanku, vylucovani a vyméSovani, fyzické aktivity a

rozmnozovani. (Maslow 1943) Jak je zminéno 1 v pyramid¢ potieb, fyzickd neboli pohybova
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aktivita je zakladni potfebou spolu s vyZzivou, proto tato témata vzhledem ke zdravi nelze
oddé€lovat a zaroven je dulezity jejich vzdjemny vztah. Vyziva je v dneSni dobé velmi
diskutované téma. Jiz od pravéku bylo hlavnim ukolem clovéka shanéni potravy. To se
samoziejm¢ udrzelo do soucasnosti, pouze v rozvinutych zemich se vyvinulo k takovému
ptrebytku, ze 1idé se prejidaji a jidlem nerozvazné plytvaji. Z toho vyplyva cela fada problémil,
které se objevuji u dospélych, ale také u déti, pro které jsou dospéli vzorem. Velky diraz na

kvalitni vyzivu klade jiz Otto ve svém slovniku.

, Tak utly a zvlaste nejutlejsi vek detsky vyzaduje zajisté pozornosti zvlast' peclive,
stejné jako pokrocilé stari a osoby v rekonvalescenci po tezkych chorobach. Podotknouti jen
dluzno, zZe slovem vyziva zviasté v lékarstvi rozumime také celkovy stav télesny mluvice o

vyzive dobré, Spatné, chatrné apod. “ (Otto 1908, s. 86)

Détska vyziva se lisi v mnoha smérech, neni to pouze mensi porce vyzivy dospélého.
Je tieba dbat na specifické potteby déti s ohledem na rist a vyvoj détského organismu. Je
nutné dohliZet aby, détska strava obsahovala vyvazené mnozstvi kvalitnich Zivin, aby mohlo
spravné rist a zarucila spravny vyvoj organll. Zaroven dobie rostouci jedinec, ktery ma
dostatek kvalitnich Zivin je pfirozen¢ zvidavy, aktivni a ma zdravou potfebu pohybu a jeho

prostiednictvim také poznévani a uceni se.

Vyznam vyzivy u déti predskolniho véku dle Fraikové. ,, Vyziva oviiviiuje organismus
ditéte predskolniho véku vice cestami:Jako latkové pusobeni na vyvoj organismu, télesnych
tkani a systému. Jako psychologicky faktor. Podili se na utvareni osobnosti ditéte, na vzniku
postojii k jidlu, individualnich preferencich, averzi, jidelnich navykii. Miize vsak dat zaklad
pozdeéjsim porucham prijmu potravy a nevhodnym vztahiim k jidlu. Jako socidalni a kulturni
cinitel. VyzZiva je soucasti Zivota rodiny. Uplatiiuje se v procesu zapojovani ditéte do Zivota
malé socidlni skupiny i Sirsi spolecnosti, je soucasti jeji kultury. Jako prostiedek vychovy.
Poznatkii o vyzivé lze vyuzit ve vychovné-vzdélavaci cinnosti materské Skoly pro rozvoj
kognitivnich funkci, emocniho a socidalniho vyvoje ditéte a k navozeni zakladu zdravého

zpusobu Zivota. “ (Fraitkova 2015, s. 113)
Racionalni vyZiva z pohledu déti ptedSkolniho véku

Déti predSkolniho véku jsou jiz natolik vyspélé a samostatné, Ze si dovedou fici, co
chtéji, co jim chutnd a utvofit si vlastni nazor. K tomu, aby si jej utvofily, jsou pro né rodice,
blizci pfibuzni a pratelé a pedagogové vzory, dle kterych se fidi. Proto i do utvareni jidelnicku
je tteba déti zapojovat, aby spravné porozumeély raciondlni vyziveé, ktera je vhodna pro
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Sirokou populaci. Pomickou mize byt pro déti velmi ndzorna a jednoduchd, potravinova
pyramida. Potravinova pyramida je systém fazeni potravin v jidelnicku, jak bychom je méli
konzumovat. Zékladna pyramidy obsahuje potraviny, které bychom méli konzumovat ve
znacné mife a Casto, naopak ve Spici nalezneme potraviny, kterym bychom se méli vyhybat a
jejich konzumaci omezit na minimum. Zaroven je tieba ¢ist pyramidu zleva doprava. Forum
zdravé vyzivy vytvofilo pyramidu, kterd by méla byt $itd na miru pro ¢eskou populaci.
Ptestoze pyramida je univerzalni pfedev§im pro dosp€lou populaci, je vhodné k ni ptihlizet 1
pii ptipravé vyzivy pro predSkolni déti. Zaroven je Ceskd potravinova pyramida doplnéna o
bézici postavu, kterd nedava zapomenout na dostatek pohybu obrazek ¢. 3 (Forum zdrave

vyzivy, 2013)
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s napini a polevou

vybirejte si potraviny s niZ&fm obsahem sodiku, nepfisclujte

udrfujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

>
>
>
>
>
>
>
>
>

Dalsi informace a dotazy: www fzv.cz

Obrizek 4 Ceska potravinova pyramida

V soudasné dob& se ve svété a také v Ceské republice za¢ina objevovat alternativa
potravinové pyramidy, kterou je Zdravy talif. Stejné tak, jako pyramida, jde grafické
znazornéni, které lze pouzit jako ukazku pro déti predskolniho véku. Zdravy talit je ukazatel,
ktery urcuje, které potraviny by se mély v jidelni¢ku objevit a v jaké mife. Oproti pyramid¢ je
uprostied talife umisténa sklenice vody, kterd upozoriiuje na piijem tekutin a vedle talite je

lahvicka s olejem, ktera predstavuje zdravé a kvalitni tuky.
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HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like S —— 5
olive wod inole ol - ~ Drink water, tea, or coffee
- . | {with litthe or no sugar)
for cooking, on salad, ’ . 0

Faps ’ , Limit milk/dairy
and at the table. Limit / 12 LS TR

butter. Avoid trans fat. N, e vt
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies - I VEGETABLES
and the greater the
variety — the better.
Potatoes and French fries
don't count.

Eat a variety of whaole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and
brown rice). Limit refined
grains (like white rice
and white bread).

Eat plenty of fruits of all N\ FRUITS
colors. “

& STAY ACTIVE!
it

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School BRI
\ ] The Nutrition Source Harvard Health Publications Lj!v

wwow hsph harvard.edu/nutritionsource www. health harvard.edu

Choase fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

Obrazek 5 Zdravy talif¥ (Harvard Medical School)

Zasady stravovani predSkolnich déti

Déti by mély denn¢ zkonzumovat5 — 6 dennich jidel. Stravovani by mélo probihat, bez
spéchu a v piijemné atmosféfe. Vhodné je spolecné rodinné stravovani, kdy rodice jsou pro
déti vzorem. U détské stravy je zvlaste dileZita pestrost a kvalita surovin. V rdmci pestrosti
muzeme zatazovat do jidelni¢ku i sladkosti, ale mélo by se jednat o kvalitni ¢okolady
s vysokym procentem kakaa, ofechy nebo suSené ovoce. V neposledni fad¢ je tieba zaradit do
jidelni¢ku tekutiny, nejlépe v podobé Cisté vody, pfipadné fedénych ovocnych dzust ¢i
ovocnych ¢aji. Stravovani by vzdy melo byt prizpisobeno konkrétnimu ditéti, jeho fyzické

aktivité, aktualnimu zdravotnimu stavu, ale také ro¢nimu obdobi.

3.2 Zdatnost
Obecna zdatnost je schopnost organismu vyrovnat se s vnéj§imi naroky prostiedi a je

tedy ptfedpokladem pro efektivni fungovani lidského organismu. Zdatnost délime na

psychickou a télesnou zdatnost.

1) Psychickd zdatnost ndm poméha vyrovnat se s psychickou zatézi, tedy stresem,

tlakem ¢i frustraci.

2) T¢lesna zdatnost zajist'uje adaptaci na pohybovou zatéz. Praveé télesnd zdatnost je
hlavnim cilem télesné vychovy v piedskolnim a zakladnim vzdé€lavani, jejiz prioritou neni
vykonova zdatnost, tedy dosazeni nejlepSich vysledkt, ale dosazeni optimalni tirovné, ktera

bude dostate¢nou prevenci civilizacnich chorob. V tomto pojeti tedy hovotime o zdravotné
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orientované zdatnosti, kterd je v zahrani¢i oznaCovédna jako health-related-fitness. Takto

pojata télesnd zdatnost vytvari nezbytné piedpoklady pro ucelné fungovani lidského

organismu, a tedy i1 pfedpoklad pro dobrou pracovni vykonnost. Télesna zdatnost, se sklada ze

Ctyt zdkladnich komponent, kterymi jsou aerobni zdatnost, svalova zdatnost, flexibilita a

slozeni téla. Tyto jednotlivé komponenty jsou méfitelné ¢i jinak vyhodnotitelné a jsou tedy

ukazateli stavu zdravotné orientované zdatnosti jednotlivce a tedy populace. (Bunc 2006, s. 6

-9)

a)

b)

d)

Aerobni zdatnost je efektivni pfijimani, transport a vyuzivani kysliku. Zjistovani stavu
aerobni zdatnosti probihad prostfednictvim téchto disciplin, béh po dobu 12 minut,
chiize na 2 km, nebo vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 m. Jak uvadi Dvorakova, pfi
testovani déti v matetské Skole, které Kucera provedl v roce 1996, predskolni déti se
velmi dobfe vyrovndvaji s télesnou zatézi a velmi dobie se opét regeneruji k dalsi
zatézi. Nejvetsi vliv na vysledné hodnoty neméla fyziologicka uroven, ale jejich

vvvvvv

program bavi, télesna zatéz je pro n¢ zdbavou. (Dvotakova 2011, s. 58)

Svalova zdatnost je schopnost svall reagovat na zat¢z. Ta se rozd€luje na dynamickou
silu (vydrzet po maximalni dobu opakovani ¢innosti — opakované sedy, lehy),
statickou (maximalni sila ptfi dlouhodobém zatizeni — udrzet se ve shybu), vybusnou

neboli explozivni (maximalni sila v kratkém casovém tseku — vertikalni vyskok).

Flexibilita a s tim spojend svalova rovnovéaha se odrazi predev§im ve spravném drZeni

téla a dostateéném kloubnim rozsahu.

Slozeni téla je stanoveno rozvinutim svalstva a silou podkoZniho tuku. JiZ na prvni
pohled byva u ptedskolnich déti velmi snadno odliSitelné, které dité je hubené a které
je obézni. K pifesnému ureni se pouziva také stupnice BMI. SloZeni téla ditéte je
velmi individualni, byva ovlivnéno dédi¢nosti, metabolickou poruchou a v neposledni

fad¢ také nevhodnou Zivotospravou. (Dvotakova 2011, s. 55- 60)
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4 Technicky rozvoj ve vztahu k pohybové aktivité predskolnich déti
Souc¢asna doba, je dobou technickou, ne-li dokonce pietechnizovanou. Zivot bez
technickych “vymozenosti” si v soucasné dob¢ lze piedstavit jen obtizné. Kromé toho, Ze ndm
pomahaji s béznym chodem domaécnosti, dopravou, tak velmi intenzivné ovliviuji lidské
chovani a jednani. Prostiednictvim Informac¢nich a komunikacnich technologii (ICT) se na
nas a nase d¢ti, vali nespocet informaci, nazort a rad, se kterymi je tfeba se naucit nakladat.
Ve vztahu k pohybové aktivit¢ a udrzeni zdravi, je technicky rozvoj nejvétsi hrozbou

predevs§im svou atraktivnosti, pfi vybéru volnocasovych aktivit.
Televize jako napln volného casu

Vyzkum realizovany Centrem pro vyzkum vefejného minéni Sociologického ustavu
AVCR vroce 2007 nazvaném Traveni volného &asu v Ceské republice ve srovnani
s evropskymi zemémi, informuje, ze volny Cas travi denné pred televizni obrazovkou 72%
obyvatel CR. (Safr, Patotkova 2010, s. 3) Vyzkum se tyka dospélé populace, ale tento
vysledek se mize odrazet i v délce sledovani televize u déti. Velmi Casto se stava ,,bézici*
televize béznou soucasti domacnosti, je zapnuta neustdle, prestoze nikdo plné nesleduje

vybrany program.

Svym magickym zptsobem televize déti ptitahuje. Déti pred televiznimi obrazovkami
travi velké mnoZzstvi Casu. Jsou schopny sedét celé hodiny a nemaji potiebu jit cokoliv
objevovat, televize vSe objevi za n€ a pieda jim informace. Stejné jako televize, nese stejné
riziko 1 dostupnost mobilnich a pocitacovych her. Proto je dulezité stanovit pravidla omezujici
sledovani televize. Rodice by méli urcit vhodny televizni program a potad, ktery dit¢ bude
sledovat. Vhodné je s détmi probrat, co vidély a jak tomu porozumély. Samoziejmosti je
omezeny Cas sledovani a také odstranéni Casté nefesti, a tou je vyuZzivani televize jako chlivy.
V neposledni fadé¢ neni vhodné vyuZivat dostupnost televizniho vysilani jako trestu c¢i

odmény. Tato pravidla 1ze pfenést také na vyuZivani mobilniho telefonu, tabletu a pocitace.

4.1 Herni konzole

Novinkou poslednich let jsou herni televizni konzole. Toto téma je pomérné dosti
Siroké a v této praci autorka povazuje za vhodné a zajimavé jej zminit.
~Herni konzole je elektronické zarizeni fungujici na principu pocitace, které je primdrné
urceno pro hrani her, v tomto pripade takzvanych videoher. Jako vystupni zarizeni vétsinou
slouzi bezna barevna televize, méné casto pak pocitacovy monitor. Konzole je mozné deélit
podle provedeni na stolni a kapesni. Zobrazovacim zarizenim kapesnich konzoli je
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zpravidla LCD. 'V soucasné dobé mezi nejrozsirenéjsi patii vyrobky firmy Nintendo,
Microsoft a Sony. “ (Wikipedie 2017)

Tyto herni konzole funguji ve dvou variantich. Tou prvni je klasickd hra, kterou
ovladame pomoci ovladaclt (joystick, mys, klavesnice, gamepad). V této varianté se herni
konzole neli$i od pocitacovych her. Druhou, dle ndzoru autorky, mnohem zajimavéjsi, je
varianta ovladani her pomoci pohybovych snimact, které kopiruji pohyby naSeho téla a tim
hru ovladaji. Staci hru zapnout, postavit se pied obrazovku a zacit. Mnozstvi her, které se
nabizi, je pomérné Siroké a da se rozdélit do nékolika oblasti.

a) Tanecni — hry, jsou zaméfené na vyuku a zvladnuti tanecnich krokti a pohybu.
Pohybovy snima¢ miize snimat celé t¢lo a tak hodnotit zvladnuti daného pohybu, nebo
se vyuziva podlozka, kterd vyhodnocuje 1 zvladnuti rytmu.

b) Tréninkové a fitness programy — jednd se o hry/programy zamétené na posilovani.
Tyto programy maji pfednastavené sestavy pro posilovani riznych partii ¢i zlepSeni
kondice, nebo je mozné vybrat si cviceni dle ndlady a aktualni situace. Soucasti byva
specialni senzor na ruku, ktery snima tep a tlak a také informace, jak se vam podafilo
rozhybat télo.

¢) Sportovni hry — jedna se o hry napodobujici riizné sporty — skoky na lyzich, jizdu na
snowboardu, tenis, golf apod. Hraci se hybou, jako by skute¢né byli sportovci.

d) Pohadkové a dobrodruzné hry — jedna se o hry, ve kterych se hra¢ stava postavou,
kterd prochazi virtudlnim svétem a pfi tom plni rtizné tkoly, vyhyba se prekazkdm
apod.

e) Bojové hry — hry, které napodobuji souboje, prestielky, pronasledovani apod.

Vyvoj této technologie se neustdle zdokonaluje a vyrobci motivuji zédkazniky pravé
tréninkovymi programy, jejichZz prostiednictvim miZete sportovat v pohodli obyvaciho
pokoje. Atraktivni grafika a tréninkovy plan motivuji a podporuji jedince v dalSim pohybu. Je
otazkou, zda pohyb pii sledovani televize je dostateCnou alternativou dosud béznych
pohybovych aktivit. A zda sledovani televize nemd negativni vliv na zrak ¢i mozek.

Jako alternativa pohybové aktivity pfi Spatném pocasi se tyto hry daji povazovat za moznost,
jak déti u televize rozhybat. Za vhodné, autorka povazuje, pro predskolni déti, hry tanecni,
které rozviji jak motoriku, tak rytmus a vnimani hudby. Naprosto nevhodné jsou bojové hry,

které jsou primarné urceny pro mladistvé a dospé€lé hrace.
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5 Moznosti pohybu s détmi

Ackoliv se to nékdy nezda, moznosti, jak s détmi aktivné travit ¢as je velké mnozstvi,
nasledujici rozde€leni popisuje nejcastéjsi moznosti traveni casu rodiny, v prostfedi matetské
Skoly a nasledné pod vedenim pedagogt a lektorii volnocasovych instituci a dalSich sdruzeni

déti a mladeze.

5.1 Rodice s détmi

Jedna se o nejvhodnéjsi feSeni rozvoje pohybové aktivity. Dochazi k posilovani
rodinnych vazeb, spolecné straveny Cas, pifinadsi spoleéné zazitky. Zaroven je to jedine¢na
ptilezitost k pohybu také pro rodice. Déti se v ptitomnosti rodicl citi jisté, jsou schopny
zkousSet nové véci a aktivity. Rodi¢e by méli byt inspiraci, inicidtory a organizatory aktivit
déti a celé rodiny. Pfi planovani aktivit hraji vyznamnou roli finanéni moznosti rodiny, ale to
rozhodné neznamend, ze omezené prostiedky znamenaji méné Casu stravené¢ho pohybem a
spole¢né. Do rozhodovani o zplisobu traveni volného ¢asu je vhodné zapojit i déti a spolecné
rozhodnout, co nas bavi, kam vyrazime na vylet, pfipadné letni dovolenou apod. Vzdy by
mélo byt v rozumné mitfe postupné vyhovéno vSem clentim rodiny. Zplsob trdveni Casu
ovliviiuyje také pocasi a samoziejme ro¢ni obdobi. Teplé mésice nabizeji $irsi spektrum aktivit,
ale pokud rodina chce, neni pocasi prekazkou. Mezi pohybové aktivity se také fadi domaci
prace, ty mezi détmi nejsou pifili§ oblibené, ale doporucuje se déti zapojovat do chodu
domacnosti a zalezi jen na zpisobu pojeti. Dle mého nézoru, pted cca 50 lety, byla pomoc
v doméacnosti naprosto béZnou zalezitosti. Déti vyndSely odpadky, utiraly nadobi, vysavaly
koberce, skladaly pradlo, tuto skute¢nost dokladaji naptiklad filmy. (S tebou mé bavi svét).
Tato skute¢nost mé€la a ma vyznam nejen v ulehCeni praci matky, ale pfedevSim zajistuje
détem dalsi pravidelnou pohybovou aktivitu, ale také vytvari u déti zodpoveédnost, pracovni
navyky a zvysuje vlastni sebehodnoceni. Proto je diilezité i v soucasné dobé déti zapojovat do
domacich praci jiz od utlého véku. Piedskolni dité je schopno se zapojit a pomoci rodi¢iim

utirat prach, uklizet nadobi, tfidit odpad apod.
Nejcastéjsi aktivity vhodné pro rodiny s détmi:

Cviceni a posilovani rodicii s détmi v pfirod€¢ ¢i doma, plavani, cyklistika, in-line
brusleni, lyzovani, ledni brusleni, vylety, béh, vodni turistika, micové hry, ale také specidlni
indoorové (kryté, halové) a outdoorové (venkovni) parky, lanovd a lezeckd centra apod.
Velmi zajimavou alternativou, ktera se objevila v Ceské republice v poslednich letech je

naptiklad geocaching (,,Je hra na pomezi sportu a turistiky, ktera spociva v pouziti

32


https://cs.wikipedia.org/wiki/Hra
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sport
https://cs.wikipedia.org/wiki/Turistika

navigacniho systemu GPS pri hledani skryté schranky nazyvané cache (v cestiné psano i kes),
0 niz jsou zndmy jeji zemépisné souradnice (v systému WGS 84)“ (Ceska encyklopedie
geocachingu, 2011). Dalsi novinkou, ktera zpestii vylet na konkrétni misto a nezatizi rodinny
rozpocet je Questing neboli hledacky. Jedna se o cestu za poznanim podobnou Ceské
»sipkované®“. Text hledacky vede hledace po stalé trase, nabizi jim rtzné indicie a jejich

spravné rozlusténi je nakonec dovede k pokladu. (www.questing.cz)

5.2 Pedagogové s détmi

Dalsimi osobami, které jsou pro predskolni déti klicové ve vychoveé a vzdélavani jsou
pedagogové. Déti se s nimi setkavaji v rtiznych institucich, v riizné intenzité, zalezi na
rozhodnuti rodi¢ii, zda bude dit€ navsStévovat néjaky zajmovy utvar, sportovni klub, ¢i
matetskou skolu. Vyjimku nové tvoii predskolaci pfed nastupem do zakladni skoly, pro néz je
rok pobytu v matefské Skole povinny. Nasledujici d€leni vybira nejcastéjsi instituce, které

s predSkolnimi détmi pracuyji.
Mateftska skola

Mateiské Skoly jsou zfizovany dle Skolského zakona a jsou zapsany v rejstiiku
Ministerstva $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy (dale MSMT). Viechny tyto mateiské $koly se
musi fidit zdkonem a souvisejicimi vyhlaskami a jejich zaméstnanci musi mit pedagogické
vzdélani. Lisi se pouze zfizovatelem a podle toho se dé€li na vefejné, soukromé a cirkevni.
Mimo tyto matefské Skoly existuji jeSté zafizeni poskytujici sluzby hlidani predskolnich déti,
které se na venek mohou prezentovat jako matetské Skoly, ale pravné nepodléhaji Skolskému,
ale zivnostenskému zakonu (455/1991 O Zivnostenském podnikéani) Jedna se o zatfizeni, ktera
jsou zfizovana jako volnad Zivnost, nepodléhaji tedy Zadnému nafizeni o rezimu, obsahu
¢innosti ¢i vzdélani pracovnikli. Ve valné vétSin€ jsou vyuZivand predevSim zafizeni
mateiskych $kol evidovanych v rejstiiku MSMT, kterymi se bude prace dale zabyvat.

Matetska Skola je prvnim mistem, kde dochazi k dlouhodobé socializaci. Déti v
matefské Skole obvykle travi 4 - 8 hodin denné. Program dne podléhd dennimu rezimu, ktery
urcuje Casové dotace jednotlivych ¢innosti. Tento rezim se v pribéhu let ménil dle pozorovani
a vyzkumt. V soucasné dobé je kladen stale vétsi dlraz k navratu k plivodnim principtim.
Déti by mély travit vice ¢asu volnou hrou a nejlépe volnou hrou na hfisti. V rdmci programu
je zafazovana télesna vychova a riznd cviceni a protahovani. K tomu, aby se déti mohly
dostatecné hybat, je tfeba vytvofit jim v matetské skol vhodny prostor. Stézejni je venkovni
htisté, které by mélo byt vybaveno jak prvky klasickych prolézacek, tak volnym ¢lenitym

prostorem s osazenymi stromy a kefi. Takto vytvofené hii$té nabizi détem dostatek podnéth
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k volné hte. Pozadavky na rozvoj pohybovych dovednosti v prostfedi matefské Skoly je
upraveno v Rdmcovém vzdé€lavacim programu pro ptedskolni vzdélavani (RVP PV).
Pohybova aktivita, péce o télo a podpora zdravych Zivotnich navyki je obsahem vzdélavaci
oblasti Dité¢ a jeho t€lo. ,,Zdmerem vzdeélavaciho usili ucitele v oblasti biologické je
stimulovat a podporovat riist a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu,
zlepsovat jeho telesnou zdatnosti pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho
pohybovych i manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluznym dovednostem a vést je ke
zdravym Zivotnim navykiim a postojum.“ (RVP PV 2016, s. 15) Velmi vhodné je v zahradach
matefskych skol vytvaret vlastni zahradky, o které déti spolecné s pedagogy pecuji. Kromé
netradi¢ni aktivity, béhem které¢ déti mohou sit, zalévat, okopavat, plit, se sezndmi s principy

pestovani rostlin a samy mohou ochutnat plody své prace.

Volnocasové instituce

Ditlezitou roli v oblasti pohybové aktivity hraji soukromé a statni volnocasové
instituce. Tyto instituce dle Skolského zakona (561/2004) a vyhlasky o zajmovém vzdélavani
(74/2005) nabizeji pfilezitostnou vychovné vzdélavaci cCinnost, zajmovou a tematickou
rekreacni ¢innost nespojenou s pobytem mimo misto, kde pravnicka osoba vykonava svou
¢innost. Jedna se predevSim o Cinnost stfedisek volného casu, Skolnich druzin a Skolnich
klubli. Pro vékovou skupinu piedskolnich déti jsou stézejni predevsim Stiediska volného
¢asu, pod kterd patii Domy déti a mladeze (DDM) a stanice zajmovych Cinnosti. Velmi
rozditena je v Ceské republice sit Domii déti a mladeZe, ktera prosla pestrym historickym
vyvojem ovlivnénym piedevsim politickym dénim. Ale pfesto se v soucasné dobé jedna o
Ziva, moderni zafizeni, ktera poskytuji Sirokou Skalu ¢innosti nejen pro déti, ale také pro
dospélé a seniory. Proto je zde uveden hlavni vycet ¢innosti, které DDM nabizeji.

Hlavni ¢innosti DDM:
a) Pravidelnd zajmova Cinnost - patfi sem predevS§im z4jmové utvary - krouzky a kurzy.
Zajmové Utvary jsou aktivity, které probihaji béhem Skolniho roku, ve v§edni dny, pravidelné
jednou az 5x tydn¢, maximalné 4 hodiny denné. Kurzy jsou obdobou krouzkd, s tim rozdilem,
ze jejich trvani je predem ddno poctem lekci. Zajmové utvary jsou ureny pro déti, mladez,
dospélé a dokonce i seniory. Lektofi zajmovych Utvari a kurzii jsou pedagogové, kteti musi
splnit pedagogickou zpusobilost, ktera je stanovena v zakoné o pedagogickych pracovnicich
563/2004 Sb.

b) prilezitostna zajmova ¢innost - jedna se jednordzové akce, slavnosti nebo také workshopy.

¢) taborova ¢innost - pobytova ¢innost spojend s pobytem mimo misto sidla zfizovatele
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d) osvétova Cinnost véetn¢ shromazd’ovani a poskytovani informaci pro déti, zaky a studenty

popt. dalsi osoby

e) spontanni ¢innost - jedna se o ¢innost, kterd umoziuje neorganizované schazeni ucastniki,
které¢ neni vedeno pedagogem, Casové je omezeno pouze otviraci dobou zafizeni. Patii sem

klubova ¢innost, herny, oteviend sportovisté apod.

f) individualni prace - vytvafeni podminek pro rozvoj nadani u déti, zaki a studentt
(individualni lekce, setkavani nadanych zakl apod.)
Sdruzeni déti a mladeze

Volny cas déti a mladeZze pomahaji organizovat také riiznd sdruzeni, kterd jsou ve
valné vétsiné zfizovany jako obcanska sdruZeni, kterd jsou zakladana dle zakona 83/1990 Sb.
o sdruzovéni ob¢antl. V Ceské republice jsou nejznaméjsi Junak - Eesky skaut, Pionyr, Ceské
tabornickd unie, Duha, Hnuti Brontosaurus, YMCA, Télovychovné a sportovni organizace
(ptedeviim Sokol a Cesky svaz télesné vychovy a sportu (CSTV), Organizace cirkvi a
nabozenskych spoleénosti (Rad salesianit Dona Boska). (Pavkova a kol. 2002, s. 141 — 146)
Vsechny tyto organizace pracuji s détmi a mladezi od 3 let, ackoliv nékteré se vénuji
predskolnim détem pouze okrajové, nelze je z vyctu vypustit. Déale do této skupiny patii
vétSina matetskych a rodinnych center, kterd jsou zfizovana z iniciativy matek na matetské
dovolené a nabizeji pfedev§im moznost setkavani rodin s malymi détmi, ale také pro déti
realizuji riiznd cviceni, vylety, otevienou hernu ¢i spolecné oslavy riiznych svatka.

Celkové je tedy nabidka rtiznorodych organizaci, matefskych center a domt déti a
mladeze pomérné Sirokd a vSechny uvedené typy realizuji Cinnosti také pro piedskolni déti.
S ohledem na tuto praci je bohuzel tieba konstatovat, Ze hlavni proud z4jmu jsou pro vétSinu
téchto organizaci, zaci zakladni Skoly, ktefi tvoii jejich nejpocetnéjsi klientelu. Jak ukézalo
studium internetovych stranek, ¢innosti pro ptredSkolni déti zastupuji v objemu nabizenych
¢innosti pouze okrajovou skupinu. Zpracované moZznosti, jak travit volny cas v Praze

prostfednictvim riznych sdruZeni a sité Prazskych domu déti a mladeze je uvedena v pfiloze.
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II. EMPIRICKA CAST

1. Vstupni ¢ast

1.2. Charakteristika vyzkumného problému
Stanoveni vyzkumného problému vychézi zpraxe autorky prace, kterd pracovala
s predskolnimi détmi v Centru pro predsSkolni déti Kosticka a zaroven jako vedouci oddé€leni
zdjmového vzdelavani v DDM Karlinské Spektrum. Na zaklad¢ této praxe pozorovala u déti
nariist obezity a naopak pokles zajmu o pohybové aktivity. Proto byl stanoven nésledujici

vyzkumny problém.

Jaké jsou mozZnosti traveni volného ¢asu pohybem u déti predskolniho véku a jaky vliv

maji rodi¢e na vybér ¢innosti, pokud je volba ponechana na ditéti.

2. Vychodiska vyzkumu

2.1 Specifikace vyzkumnych cila
Cilem prace je zmapovat soucasny stav pohybové aktivity u déti pfedskolniho véku a

kym a ¢im jsou ovliviiovani. Vyzkumna ¢ast zkoumala, kolik ¢asu denné travi predskolni déti
pohybovou aktivitou a vliv prostfedi a rodiny na zptsob traveni volného ¢asu.
Pro vyzkumné Setteni byly stanoveny nasledujici cile

a) Jaky vliv ma sledovani televize na ¢as straveny pohybovou aktivitou.

b) Kolik ¢asu travi déti pohybovou aktivitou

¢) Zda se 1isi mnozstvi Casu straveného pohybovou aktivitou u déti rodich, ktefi sportuji.

d) Jak Casto vyrazi rodice s détmi na vylety do ptirody.

2.2 Vyzkumné hypotézy

Pro vyzkumné Setieni byly stanoveny nasledujici hypotézy.
H1: Predskolni déti travi vice ¢asu sledovanim televize, neZ pohybovymi aktivitami.
H2: PtedSkolni déti se béhem dne pohybuji mén¢, nez jsou doporucené 4 hodiny.
H3: Déti rodict, kteti se vénuji alesponi jedenkrat tydné pohybové aktivité, travi vice Casu
vlastnim pohybem.
H4: Déti rodici, ktefi se veénuji alespon jedenkrat tydné pohybové aktivité, sami voli
pohybovou aktivitu ve svém volném case.

HS5: Rodice s détmi absolvuji vylety do pfirody méné, nez 1x tydné.
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2.3 Charakteristika metod vyzkumu

K Setfeni ve vyzkumné casti byl pouzit kvantitativné orientovany pedagogicky
vyzkum. Jako metoda sbéru dat byl pouzit anonymni dotaznik vlastni konstrukce. Dotaznik
obsahuje 13 otazek tykajicich se pohybové aktivity, Casu strdvenym sledovanim televize a
hodnoceni pohybovych moznosti v okoli respondentii. Dotaznik se z hlediska obsahu sklada
piredevSim z otazek zjistujicich fakta. Otazka ¢. 12. a 13. jsou otdzky zjiStujici postoje
respondentt. Z hlediska formy odpovédi jsou v dotazniku zastoupeny vSechny typy otazek.
Otazky ¢. 1., 2., 3., 9. a 11. jsou uzaviené, strukturované. Otdzka ¢. 6 je oteviena,
nestrukturovana. Zbyvajici otdzky jsou polouzaviené, tedy kromé nabidky odpovédi, nabizi

také moznost vlastni odpovédi.

2.4 Charakteristika zkoumaného vybérového souboru

Zkoumany vybérovy soubor byl tvofen 156 rodi¢i ptfedSkolnich déti. Vyzkum jsem
uskutecnila na rodi¢ich Zzijicich v Praze. Respondenti byli osloveni prostfednictvim emailu.
Jedna se o smiSenou skupinu respondenti, kterd se sklada z rodici, jejichz déti navstévuji
CPD Kosticka v Karlinském Spektru, které dotaznik déle distribuovali svym pratelim a
znamym. Ddle byli respondenti osloveni prostfednictvim portdlu emimino, ktery sdruzuje
matky na mateiské dovolené. Tyto dva prameny respondentd poskytli riznorodou skupinu
respondentli. Respondenti dotaznik vyplnovali ochotné a jevili zajem o toto téma, soud¢ dle

zpétnych emailovych odpovédi. Vyzkum probihal v obdobi od od 16. 5. do 10. 6. 2017.

37



3 Prezentace a analyza vyzkumného materialu
Otazka ¢. 1

Navstévuje vase predskolni dité/déti matetskou Skolu?
Ano 128 82,05%
Ne 28 17,95%

Tabulka 1 Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 1

Navstévuje vasSe predsSkolni dité/déti

materskou skolu?

mAno 82,05%
ENe 17,95%

Obrazek 6 Grafické znazornéni ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 1

Zjistény poznatek: VétSina respondentt 82,05% uvedla, Ze jejich predskolni dité/deti
navstévuje matei'skou Skolu. Z toho vychdzi, ze se déti pravideln€ ucastni pohybovych aktivit

v matefské Skole a zaroven travi uréitou ¢ast dne venku na hfisti.
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Otazka ¢. 2

jak s rodi¢i, tak v matetské Skolce.

Kolik ¢asu denné travi vase predskolni dité/déti pohybovou aktivitou. Pohybovou aktivitou
je myslena pohybova ¢i sportovni ¢innost vykonavana za ti¢elem zvySovani fyzické
kondice, obratnostnich, rychlostnich ¢i vytrvalostnich schopnosti (détské histé, zdjmovy

utvar, spontanni hra doma, jizda na kole ¢i bruslich, prochazka apod.) jedna se o ¢innosti

méné nez 2 hodiny 9 5,77%
2 az 3 hodiny 47 30,13%
3 az 4 hodiny 43 27,56%
4 a vice hodin 57 36,54%

Tabulka 2 Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 2

Kolik ¢asu denné travi vase predskolni dité/déti
pohybovou aktivitou.

® méné nez 2 hodiny 5,77%
m 2 az 3 hodiny 30,13%
=3 az 4 hodiny 27,56%
m 4 a vice hodin 36,54%

Zjistény poznatek: VétSina respondentt uvedla, ze jejich déti travi vice nez 2 hodiny
denné pohybovou aktivitou. Bohuzel 5,77% respondentii uvedlo, Ze jejich déti nedosahuji ani
na 2 hodiny pohybu denné. Tento Uidaj neni ovlivnén ndvstévnosti materské Skoly, vSichni

respondenti, ktefi vybrali odpovéd ,,méné nez 2 hodiny* uvedli, Ze jejich dit¢ navstévuje

matefskou Skolu.
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Otazka ¢. 3

Jak casto s détmi chodite na vylety do pfirody (mimo mésto, do hor, nau¢né stezky
apod.)?
vicekrat tydné 16 10,25%
pravidelné alespoii jednou za tyden | 68 43,59%
jednou za mésic 45 28.85%
chodime jen velmi vyjimecné 27 17,31%

Tabulka 3 Statistické charakteristiky odpovédi na otizku ¢&. 3

Jak Casto s détmi chodite na vylety do prirody.

m vicekrat tydné 10,25%

m pravidelné alespoi jednou za
tyden 43,59%

= jednou za mésic 28,85%

® chodime jen velmi
vyjimecné 17,31%

Obrazek 8Grafické znazornéni ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 3

Zjistény poznatek:Tato otdzka ukazuje, ze vylety do pfirody patii mezi oblibené
aktivity rodin s pfedSkolnimi détmi. Vice nez polovina respondenti uvedla, ze do ptirody
chodi minimalné jednou tydné. Z toho 10,25%, respondentil uvedlo, Zze do pfirody chodi

dokonce nekolikrat tydné.

Otazka ¢. 4

Vénujete se spolecné s détmi opakované néjaké pohybové aktivité (jizda na kole,
cviceni)?
ano, cela rodina 65 41,67%
ano, matka a déti 23 14,74%
ano, otec a déti 24 15,38%
ne 44 28,21%

Tabulka 4 Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 4
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Vénujete se spolecné s détmi opakované néjaké pohybové
aktivité.

M ano, cela rodina 41,67%
M ano, matka a déti 14,74%
™ ano, otec a déti 15,38%

Hne 28,21%

Obrazek 9Grafické znazornéni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 4

Zjistény poznatek: U této otazky 41,67% respondentli uvedlo, Ze se pohybovym
aktivitam vénuje spolecné celd rodina. Oproti tomu, je 1 pomérné velké mnozstvi respondentd,
kteti uvedli, Ze se opakované nevénuji spolecné pohybové aktivité. Jako pozitivni miize byt
vnimano, ze pokud se dit¢ vénuje pohybové aktivité s jednim z rodicl, neni velky rozdil
v tom, zda se jednd o matku ¢i otce. V tomto ohledu se mnoZzstvi odpovédi téméft rovna.

Otazka ¢&. 5.

Jakym zpiisobem vase dité nejradéji travi volny ¢as (kdyZ nechate volbu aktivity na
ditéti)
sledovanim televize 27 17,31%
hranim na tabletu/telefonu/po¢itaci, | 21 13,46%
herni konzole
pomdhanim v domacnosti 16 10,26%
hranim na zahradé/v pokoji 92 58,97%

Tabulka 5 Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 5

Jakym zpiuisobem vase dité nejradéji travi volny cas .

H sledovanim televize 17,31%,
M hranim na tabletu... 13,46%

= pomahanim v domacnosti
10,26%

B hranim na zahradé/v pokoji
58,97%

Obrazek 10Grafické znazornéni Cetnosti odpovédi na otazku €. 5
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Zjistény poznatek: U této otazky respondenti mohli uvést jinou dalsi variantu, dle
vlastniho uvazeni, jednalo se tedy o otazku polouzavienou. Této moznosti vyuzilo pouze 12
respondentl. Z téchto respondentli, Sest uvedlo, Ze déti travi Cas venku s kamarddy, 5
respondentll uvedlo hranim venku v pfirodé, tato odpovéd se piiklani k vétSing, tedy

k mozZnosti hrani na zahradé/v pokoji. Jeden z respondentti uvedl, ze dit¢ nejradéji travi Cas

cestou na détské hiiste.

Otazka ¢. 6.

Jak nejradéji travite s rodinou spole¢né vikendy?

Vylety, turistika 54 34,62%
Zabavni parky, hfisté 9 5,77%
Chata, chalupa 18 11,54%
TV 4 2,56%
Koupéni, plavani 12 7,69%
Cyklistika, lyzovéni 13 8,33%
Pobytem na zahradé/dvorku 21 13,46%
Relaxovanim, odpo¢inkem 7 4,49%
Volné vikendy neexistuji 2 1,28%
Spole¢né Cteni 4 2,56%
Kino, vystavy, zajimavé akce 12 7,69%

Tabulka 6Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 6

Jak nejradéji travite s rodinou spolecné vikendy?

u Vylety, turistika 34,62%
m Zabavni parky, hfisté 5,77%
= Chata, chalupa 11,54%
BTV 2,56%
m Koupani, plavani 7,69%
= Cyklistika, lyZzovani 8,33/%
= Pobytem na zahradé&/dvorku
13,46%
= Relaxovanim, odpocinkem
4,49%
Volné vikendy neexistuji 1,28%

= Spolec¢né ¢teni 2,56%

Kino, vystavy, zajimavé akce
7,69%

Obrazek 11Grafické znazornéni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 6
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Zjistény poznatek: Tato otdzka byla oteviend, nechavala tedy respondentiim moznost
vyjadtit svlij nazor. Ze souboru vSech odpovédi byly vytvoreny kategorie, které jednotlivé
aktivity sdruzuji. Toto kategorizovani nebylo pfili§ naro¢né, vzhledem k tomu, Ze odpovédi se
velmi shodovaly. Vysledky velmi dobfe ilustruje tabulka ¢. 6 a graf ¢. 10. Dva respondenti
uvedli, ze spolecné vikendy neexistuji. Tato odpovéd’ mohla byt navozena stavem c¢asové
vytizenosti, nebo mize odrazet rodinnou situaci, tedy, Ze rodice déti spolecné neziji. Tento
jev v Setfeni neni zohlednén, coz lze povaZovat za nedostatek, vzhledem k obecné vysokému

poétu rozvedenych pari v Ceské republice.

Otazka ¢. 7.

Navstévuje vase dité néjaky pohybovy zajmovy utvar/krouzek/lekci?

ano 96 61,54%
ne 60 38,46%

Obrazek 12Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 7

Navstévuje vase dité néjaky pohybovy zajmovy
utvar/krouZzek/lekci?.

Hano 61,54%
Hne 38,46%

Obrizek 13Grafické zndzornéni Eetnosti odpovédi na otizku &. 7
Zjistény poznatek: Tato otazka byla opét polouzaviena. V ptipadé, Ze respondenti
uvedli moznost ano, byli pozadéni, aby uvedli pohybovou aktivitu a misto, kam dité¢ chodi.
Tuto moZnost vyuZilo pouze 45 respondentl, pficemz vétSina napsala pouze druh aktivity.
V odpovédich se objevila atletika, tanecky, jizda na koni, judo, cviceni pro rodice s détmi,
dramaticky krouzek, vodacky krouzek, skautsky krouzek a fotbal. Néktetfi respondenti uvedli
misto, nebo organizitora zdjmového Utvaru. Mezi odpovéd'mi se objevil nejcastéji Sokol a

matefska skola.
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Otazka ¢. 8.

Vénujete se vy, rodice, alespon jedenkrat tydné n¢jaké pohybové aktivité?

ano

93

59,61%

ne

63

40,39%

Tabulka 7Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 8

Vénujete se vy, rodice, alespoi jedenkrat tydné néjaké
pohybové aktivité?

M ano 59,61%
Hne 40,39%

Zjistény poznatek: Opét se jednalo o polouzavienou otazku, rodice, kteti uvedli
odpovéd’ ,,ano® byli pozadani, aby napsali, jakému druhu aktivity se vénuji. Této moznosti
vyuzilo 46 respondentt, tedy téméf polovina. Nékteti respondenti uvadéli aktivitu pouze za
sebe, tedy jednoho z rodict, ncktefi uvadéli sebe i partnera/partnerku, proto zde nebudou

uvedeny pocty, pouze druhy pohybovych aktivit, které respondenti nejvice volili. Jednalo se o

Obriazek 14Grafické znazornéni Cetnosti odpovédi na otizku ¢. 8

béh, chiizi, jogu, fotbal, kolobézku a nohejbal.

Otazka ¢. 9.

Pohybuje se Vase dit¢ rado, vyhledava spontanné ptileZitosti k pohybovym
¢innostem a hram?(napf. kope si s mi¢em, béha okolo stolu, skace ptes Svihadlo....)?

ano 101 64,74%
spiSe ano 43 27,56%
ne 12 7,70%

Tabulka 8Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 9
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Pohybuje se Vase dité rado, vyhledava spontanné prileZitosti k
pohybovym ¢innostem a hram?(nap¥. kope si s micem, béha
okolo stolu, skace pres Svihadlo....)?

H ano 64,74%
B spiSe ano 27,56%
ne 7,70%

Obrazek 15Grafické znazornéni cetnosti odpovédi na otazku ¢&. 9

Zjistény poznatek: Vysledky této otazky odpovidaji skutecnosti, ze pohyb je pro déti
pfirozenou potiebu a sami jej vyhledavaji. Pfi srovnani s otazkou €. 5, ktera se zabyva volbou
aktivity ditétem, zde nachazime jisty rozdil. Zatimco 30% dé&ti si ve svém volném case vybira
aktivity vylozené pasivni, tedy sledovani televize a hrani her na PC, ¢i tabletu. U této otazky
si pohybovou aktivitu nevoli pouze 7% déti respondentd. Samoziejmé nelze tyto otazky

povazovat za kontrolni, protoZe jejich pointa se lehce lisi, ale jejich srovnani je zajimavé.

Otazka ¢. 10.

Jak se snazite déti motivovat k pohybové ¢innosti?
nechdvate vybér ¢innosti na ditéti 73 46,79%
zakazujete jim televizi/PC/mobilni telefon 3 1,92%
hlésite je na pohybové zdjmové utvary 42 26,92%
jste pro né vzorem, sami pravidelné 38 24,37%
sportujete

Tabulka 9Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 10
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Jak se snazite déti motivovat k pohybové ¢innosti?

H nechéavate vybér ¢innosti na ditéti 46,79%

® zakazujete jim televizi/PC/mobilni
telefon 1,92%

m hlasite je na pohybové zajmové utvary
26,92%

H jste pro n¢ vzorem, sami pravidelné
sportujete 24,37%

Obrazek 16Grafické znazornéni cetnosti odpovédi na otazku ¢. 10

Zjistény poznatek: Tato otdzka ukazuje, Ze rodi¢e se snazi déti respektovat a
propaguji vychovu domluvou, kdy nechtéji détem pouze zakazovat sledovani televize, ale
naopak jim davaji moznosti a nechavaji je podilet se na vybéru aktivity, které se budou
vénovat. Tim nejen rozvijeji jejich pohybové vlastnosti, ale také davaji ditéti jistou mird

zodpovédnosti a informaci, Ze na jejich nazoru jim zaleZi.

Otazka ¢. 11.

Kolik ¢asu déti travi béhem dne sledovanim televize, hranim na
pocitaci/tabletu/telefonu?

méné nez hodinu 92 58,97%

1 - 2 hodiny 52 33,33%

2 - 3 hodiny 7 4,49%

3 a vice hodin 5 3,21%

Tabulka 10Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 11
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Kolik ¢asu déti travi béhem dne sledovanim televize, hranim na
pocitaci/tabletu/telefonu?

B méné nez hodinu 58,97%
H | - 2 hodiny 33,33%

=2 - 3 hodiny 4,49%

H 3 a vice hodin 3,21%

Obrazek 17Grafické znazornéni ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 11

Zjistény poznatek: Dle vysledkl tohoto Setfeni, predskolni déti respondentt sleduji
televizi minimalné, oproti v§eobecnému minéni. Vyzkumy v této oblasti se zamé&fuji pouze na

star§i déti, udaje o dobé€ sledovani televize predskolnimi détmi se nepodafilo zjistit.

Otazka ¢. 12./1

Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moznostmi k realizaci pohybovych aktivit ve
vaSem okoli?

Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moZnostmi k realizaci pohybovych
aktivit ve vaSem okoli? - détska hristé

velmi spokojen 47 30,12%

spokojen 65 41,66%

dobry 28 17,94%

nespokojen 14 8,97%

velmi nespokojen 2 1,28%

Tabulka 11Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 12./1
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Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moZnostmi k realizaci
pohybovych aktivit ve vaSem okoli? - détska hiisté

m velmi spokojen 30,12%
® spokojen 41,66%

= dobry 17,94%

H nespokojen 8,97%

= velmi nespokojen 1,28%

Obrazek 18Grafické znazornéni Cetnosti odpovédi na otazku €. 12./1

Otazka ¢. 12./2

aktivit ve vaSem okoli? - sportovisté

Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moZnostmi k realizaci pohybovych

velmi spokojen 33 21,15%
spokojen 56 35,89%
dobry 32 20,51%
nespokojen 25 16,02%
velmi nespokojen 10 6,41%

Tabulka 12Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 12./2

Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a
moZnostmi k realizaci pohybovych aktivit ve vasem okoli?
- sportovisté

H velmi spokojen
21,15%

m spokojen 35,89%

= dobry 20,51%

Obrazek 19Grafické znazornéni cetnosti odpovédi na otazku ¢. 12./2
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Otazka ¢. 12./3

Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moZnostmi k realizaci pohybovych
aktivit ve vaSem okoli? - parky, zelen

velmi spokojen 53 33,97%
spokojen 67 42.,94%
dobry 22 14,10%
nespokojen 10 6,41%
velmi nespokojen 4 2,58%

Tabulka 13Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 12./3

Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moZnostmi k
realizaci pohybovych aktivit ve vaSem okoli? - parky, zelen

m velmi spokojen
33,97%
m spokojen 42,94%

dobry 14,10%

Obriazek 20Grafické znazornéni cetnosti odpovédi na otazku €. 12/3

Otazka ¢. 12./4

Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moznostmi k realizaci pohybovych
aktivit ve vaSem okoli? - nabidka zajmovych utvart.

velmi spokojen 39 25%
spokojen 54 34,61%
dobry 42 26,92%
nespokojen 19 12,19%
velmi nespokojen 2 1,28%

Tabulka 14Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 12./4
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Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moZnostmi k
realizaci pohybovych aktivit ve vaSem okoli? - nabidka zajmovych
utvari

m velmi spokojen 25%
m spokojen 34,61%

= dobry 26,92%

m nespokojen 12,17%

= velmi nespokojen 1,28%

Obrazek 21Grafické znazornéni cetnosti odpovédi na otazku ¢. 12./4

Otazka ¢. 12./5

Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moZnostmi k realizaci pohybovych
aktivit ve vaSem okoli? - sportovni kluby/oddily

velmi spokojen 32 20,51%

spokojen 56 35,89%

dobry 52 33,33%

nespokojen 13 8,33%

velmi nespokojen 3 1,92%

Tabulka 15Statistické charakteristiky odpovédi na otizku ¢. 12./5

Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moZnostmi
k realizaci pohybovych aktivit ve vasem okoli? - sportovni
kluby, oddily

® velmi spokojen
20,51%
m spokojen 35,89%

= dobry 33,33%

Obrazek 22Grafické znazornéni Cetnosti odpovédi na otazku ¢. 12./5
Zjistény poznatek: Odpovédi na tuto Skdlovou otazku veskrze ukazuji, Ze vice nez
polovina respondentd je s uvedenymi kategoriemi velmi spokojena nebo spokojena. Velmi
nespokojeni a nespokojeni jsou respondenti nejvice se sportovisti v okoli. Tuto odpoveéd’

uvedlo 22,61% respondentt.
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Otazka ¢. 13.

Myslite si, Zze hrani her na hernich konzolich, jejichZ podstatou je snimani pohybu
hrace ptred obrazovkou, 1ze povazovat za alternativu bézné pohybové aktivity?

ano 33 21,15%
ne 84 53,85%
nevim 39 25%

Tabulka 16Statistické charakteristiky odpovédi na otazku ¢. 13

Myslite si, Ze hrani her na hernich konzolich, jejichz
podstatou je snimani pohybu hrace pred obrazovkou, lze
povaZovat za alternativu béZné pohybové aktivity?

®ano 21,15%
Hne 53,85%

nevim 25%

Tabulka 17Grafické znazornéni ¢etnosti odpovédi na otazku ¢. 13
Zjistény poznatek: Tato otdzka byla zafazena z divodu neobvyklosti tématu.
Spojitost mezi pohybem a hernimi konzolemi je zélezitost poslednich let. To potvrzuji i
zdivodnéni odpovédi rodici, které vyuzilo 55 respondentl. V téchto odivodnénich 20
respondentli uvedlo, Ze herni konzoly nevlastni a nemaji s ni zkuSenost. Mezi zapornymi
odivodnénimi respondenti uvadi nepfirozenost. Zaroven respondenti uvedli také kladné

ohlasy, predevsim si tento zptisob pohybu chvalili v zimnim obdobi.

3.1 Vyhodnoceni hypotéz
H1: Predskolni déti travi vice ¢asu sledovanim televize, neZ pohybovymi aktivitami.

Hypotéza nepotvrzena. Dle uvedenych vysledkd Setfeni, predskolni déti travi
pohybovymi aktivitami vice Casu, nez sledovanim televize. Jak dokladé tabulka 2, vice nez
polovina respondentl (64,1%) uvedla, ze jejich ptedskolni dité travi pohybovou aktivitou 4 a
vice hodin denn€. Oproti tomu taktéZ vice nez polovina respondentl (58,97%) uvedla, ze déti

sleduji televizi méné nez hodinu denné, vice tabulka 10.

H2: PiedSkolni déti se béhem dne pohybuji méné, nez jsou doporucené 4 hodiny.
Hypotéza potvrzena. Jak uvadi tabulka ¢. 2 a graf na obrazku €. 10 témét 64%

respondentt uvedlo, Ze jejich déti se pohybuji méné nez doporucené 4 hodiny denné.
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H3: Déti rodici, ktefi se vénuji alespon jedenkrat tydné pohybové aktivité, travi vice
¢asu vlastnim pohybem.

Hypotéza nepotvrzena. Vyhodnoceni této otdzky muselo byt provedeno pomoci
tfidéni vysledkl druhého stupné a to nasledovné.
Nulova hypotéza H, Vlastni aktivni pohyb rodi¢li nemé vliv na to, kolik ¢asu denné travi
jejich dité pohybovou aktivitou.
Alternativni hypotéza H, Vlastni aktivni pohyb rodi¢ti ma vliv na to, kolik ¢asu denn¢ travi

jejich dité pohybovou aktivitou.

Kolik ¢asu denné travi vase predskolni dité/déti pohybovou aktivitou. ¢2
rodi¢e pohyb | <2 2-3 3-4 >4
¢8
Ano 1 31 28 33 93
(5.4) (28) (25,6) (34)
Ne 8 16 15 24 63
(3.6) 19) (174) (23)
9 47 43 57 156

Tabulka 18 Kontingen¢ni tabulka (pohybova aktivita denné : pohyb rodicii)

Cisla v tabulce bez zavorek jsou cetnosti dle dotazniku.

Cisla v tabulce v zavorkach jsou ocekavané Cetnosti.

XZZZ(P_OO)Z

, (- 54)2 (8—3,6)% N (31 —28)2 N (16 —19)> (28 -—125,6)2 (15— 17,4)2

5,4 + 3,6 28 19 + 25,6 + 17,4
33 —34)% (24 — 23)2
+( )+( )
34 23

x% =3,585 + 5,378 + 0,321 + 0,474 + 0,225 + 0,331 + 0,029 + 0,043

x? =10,386

Rovnice 1 Chi kvadrit pro kontingenéni tabulku 18

Protoze kontingenéni tabulka ma f =(r—1)X(s—1) =2 —-1) X (4 —1) = 3 stupeni
volnosti

Kritickd hodnota x2?(3) = 11,341 (Dle tabulky: Kritické hodnoty testového kritéria chi-
kvadrat s hladinou vyznamnosti 0,01). (Chraska 2007, s. 248)Vzhledem k tomu, Ze
naméiena hodnota x* je mensi neZ kritickd hodnota, miZeme p¥ijmout nulovou

hypotézu.
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H4: Déti rodici, ktefi se vénuji alespon jedenkrat tydné pohybové aktivité, sami voli
pohybovou aktivitu ve svém volném c¢ase.

Hypotéza potvrzena. K vyhodnoceni této hypotézy bylo taktéz nutné pouzit tfidéni
vysledkii druhého stupné.
Nulova hypotéza H, Vlastni aktivni pohyb rodict nema vliv na to, jakym zptisobem nejrad¢ji
travi svlj volny cas jejich dite.
Alternativni hypotéza H, Vlastni aktivni pohyb rodi¢ci mé vliv na to, jakym zpisobem

nejradéji travi sviij volny ¢as jejich dite.

Jakym zpusobem vasSe dit¢ nejradé€ji travi volny Cas (kdyz nechate volbu aktivity
na ditéti) ¢ 5

rodice sledovanim | hranim na | pomahdnim | hranim na

ohvb &8 televize tabletu/telefonu/pocitace, | v zahradé/v

pony herni konzole domécnosti | pokoji

Ano 12 16 4 61 93
(16,1) (12,5) (9,5) (54,8)

Ne 15 5 12 31 63
(10,9) (8,5) (6,5) (37,2)
27 21 16 92 156

Tabulka 19 Kontingen¢ni tabulka (volba aktivity ditétem : pohyb rodic¢u)

Cisla v tabulce bez zdvorek jsou cetnosti dle dotazniku.

Cisla v tabulce v zavorkach jsou ocekdvané cetnosti.

XZZZ(P_OO)Z

_ (12 — 16,1)? N (15 — 10,9)? N (16 — 12,5)? N (5 —8,5)? N (4 —9,5)?
16,1 10,9 12,5 8,5 9,5
(12-6,5)> (61 —54,8)%2 (31—37,2)?
6,5 54,8 37,2
x? = 1,044 + 1,542 + 0,978 + 1,441 + 3,184 + 4,654 + 0,701 + 1,033
x% =14,577

2

Rovnice 2 Chi kvadrat pro kontingen¢ni tabulku 19

Protoze kontingenéni tabulka ma f=(r —1) X (s—1) =2 —-1) X (4—1) = 3 stupent

volnosti
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Kritickd hodnota x2(3) = 11,341 Dle tabulky: Kritické hodnoty testového kritéria chi-
kvadrat s hladinou vyznamnosti 0,01). (Chraska 2007, s. 248)Vzhledem k tomu, Ze namétena
hodnota x? je vétsi nez kritickd hodnota, miZzeme odmitnout nulovou hypotézu a pFijmout
hypotézu alternativni.
HS: Rodice s détmi absolvuji vylety do prirody méné, nez 1x tydné.

Hypotéza nepotvrzena. Tento potésujici vysledek vychazi z odpovedi na otazku €. 3,
kterd je znazornéna v tabulce 3 a graficky zobrazena na obrazku 7. 43,59% respondentii
uvedlo, ze na vylety chodi alespon jedenkrat tydné a dokonce 10,25% respondentti uvedlo, ze

na vylety chodi vicekrat tydné.

3.2  Diskuse
V ramci realizovaného vyzkumu se podatilo ovéfit hypotézy, které byly stanoveny.

Vzhledem k zjisténym vysledklim je pozitivni zjisténi, ze déti trdvi pohybovou aktivitou
vice casu, neZz sledovanim televize V porovnani s vysledky vyzkumii uvadénych
v odstavci Televize, jako népli ve volném case, se tyto vysledky zna¢né lisi, ackoliv musi
byt brano v potaz, ze uvedené vyzkumy, byly realizovany na détech mladsiho Skolniho
veéku. Je mozné tedy predpokladat, ze u predskolnich déti rodice vice dbaji na absenci
televize a zaroven jsou déti vice aktivni. Pfestoze rodice dle vysledku vyzkumu dohlizi na
omezené sledovani televize, nedosahuji déti doporu¢enych minimalnich 4 hodin pohybu
denné. Dokonce 5,77% respondentt uvedlo, Ze jejich déti se pohybuji méné nez 2 hodiny
denng, tento fakt autorka povazuje za alarmujici, vzhledem k tomu, Ze jedna o pohybovou
aktivitu vykondvanou doma 1 v matefské Skole dohromady. Nasledné¢ bylo zjistovano,

jaky vliv maji rodice, ktefi sportuji, na své déti.

Na zakladé zjisténych vysledkil je pro déti podstatna skutecnost, ze rodice se vénuji
sportu a tedy jsou pro n¢ dobry vzorem. Méné dulezita je intenzita a pravidelnost
sportovni ¢innosti rodi¢l. Proto je tfeba vice nez déti, motivovat k pohybové ¢innosti
rodice a tim v podstaté zajistit pohybovou ¢innost predskolnich déti. Je otdzkou jaky druh
motivace a zjakych instituci by méla vychdzet, aby byla uCinna. V soucasnosti
pravdépodobné dochézi k apelu pfedev§im ze strany lékaiti a vyZivovych poradci,
zajimavé by bylo zjisténi, jaky vliv by méla podpora ze strany zaméstnavatelti. Velmi

zajimavé je téma hernich konzoli, které je v praci postizeno pouze okrajove.

K tomuto tématu autorka doSla na zéklad€ vlastni prvni zkuSenosti s timto typem

ey ee
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dostupnou zalezitost a nevlastni ji kazdda domdcnost, proto povazuji za vhodné se tomuto

tématu vénovat nejen z pohledu rodict, ale také z pohledu vlivu na zdravi jedince.
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ZAVER

Pohybova aktivita je jiz od pradavna souCdsti naSeho byti, v diivéjSich dobach se
osoby s pohybovym znevyhodnénim zpravidla nedozivaly vysokého véku a byly odkazany na
pomoc druhych. V soucasné dobé se i lidé s postizenim mohou zapojit do pohybovych
¢innosti a velmi Casto v nich dosahuji velkych uspéchti. Naopak se snazi, aby byli samostatni
a nezavisli na pomoci druhych. Pfirozenost déti je stejna, piestoze potiebuji objeti, pohlazeni
a pocit jistoty,chtéji byt samostatné a nezavislé a tento pocit jim doda predevSim volnost
v pohybu a v objevovani. Proto je dulezité na pohyb dbat, aby se ze soucCasnych déti
v budoucnu nestaly osoby zavislé na pomoci z diivodu rozvoje obezity a kardiovaskularnich
chorob, kterym se pravidelnym pohybem nejlépe vyhnou. Ceska republika se v poslednich
letech dostava na predni mista v tabulkach tmrti na kardiovaskularni choroby. Piestoze je
pohyb tou nejsnaz§i a nejucinnéj$i pomoci, situaci se nedafi zlepSovat, proto jako jiz
mnohokrét v historii 1 tato prace apeluje na rodice piedskolnich déti, kteti jsou ti prvni, kdo
mohou pomoci zajistit svym détem lepsi zdravotni stav a tim i lepsi budoucnost.

Cilem prace bylo piedevsim shrnout poznatky o pohybové aktivité¢ predskolnich déti,
kterym neni ve vyzkumech vénovana takova pozornost, jako détem starSim.

Dal$im cilem bylo zjisténi moznosti, jak a kde se da s ptredSkolnimi détmi v Praze
aktivné travit volny cas. Vycet aktivit ziskany prostiednictvim prizkumu internetovych
stranek ukazuje zajem instituci o pfedskolni déti a z vyzkumu vyplyva, Ze rodice tyto snahy
kvituji a pozitivné hodnoti.

Cilem empirické c¢asti bylo zjiSténi soucasného stavu traveni Casu pohybovymi

aktivitami déti a vlivem rodi¢i na déti v této oblasti.
Vysledky vyzkumu ukazuji, ze rodi¢e dbaji na omezovani sledovéni televize a hrani her na
PC, telefonu, ¢i tabletu a dal$im pasivnim aktivitdm a snaZi se prostfednictvim spole¢nych
vyletl zajistit détem zajimavé a aktivni traveni volného casu. Pozitivni je také zjiSténi, Ze
rodi¢e hlasi déti do pohybovych zdjmovych utvari a nabizi jim tim mimo pohybu, také
sdruzovani s dal§imi détmi.

Mohlo by se zdat, Ze situace je idedlni, ale je tfeba tzv. ,,neusnout na vaviinech®, ale
naopak hledat stdle nové moZnosti, nabizet atraktivni dostupné aktivity a nejvice zajistit
bezpecné prostiedi, aby déti mély moznost 1 v Praze travit Cas aktivné a samostatné
v piirodnim prostfedi, ve spole€nosti vrstevniki, ale 1 star§ich déti, coz je diileZité nejen pro
zdravi, ale také pro vSestranny rozvoj osobnosti.

V praci nebyla dostatecné postizena problematika hernich konzoli, téma je zpracované spise

okrajové a bylo by vhodné jej dopracovat a prostudovat podrobnéji.
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Zavérem lze dodat, Ze tato diplomova prace by méla slouzit jako inspirativni zdroj pro
rodice, predevsim prazskych, pfedSkolnich déti, jak co nejvhodnéji travit spolecny ¢as a tim

sob¢ 1 svym détem poskytnout kvalitni zaklady fyzického a psychického zdravi.
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PRILOHY

Priloha ¢. 1: Dotaznik

Dobry den,

dovoluji si vas pozadat o vyplnéni nésledujiciho dotazniku, ktery mi pomuze pfi zpracovani
mé diplomové prace s ndzvem Moznosti rozvoje pohybovych aktivit ditéte predskolniho
véku. Prace vyzdvihuje dilezitost pohybové aktivity pro zdravi ditéte, ale také pro jeho
ptirozeny psychicky, fyzicky a socialni vyvoj. Tento dotaznik slouzi ke zmapovani soucasné

situace a vztahu k pohybu. Dotaznik je zcela anonymni.

De¢kuji za vasi ochotu a ¢as. Bc. Marie FrySova

1. Navstévuje vaSe predskolni dité/deti matefskou Skolu?
ANO
NE

2. 1. Kolik ¢asu denné¢ travi vase predskolni dité/déti pohybovou aktivitou. Pohybovou aktivitou je
myslena pohybova ¢i sportovni ¢innost vykonavana za ucelem zvySovani fyzické kondice,
obratnostnich, rychlostnich ¢i vytrvalostnich schopnosti (détské hiiste, zajmovy utvar, spontanni hra
doma, jizda na kole ¢i bruslich, prochazka apod.) jedna se o Cinnosti jak s rodici, tak v matetské
skolce.

méné nez 2 hodinyr 2az3 hodinyr Jaz4 hodinyr 4 a vice hodin

3. Jak casto s détmi chodite na vylety do pfirody (mimo mésto, do hor, nau¢né stezky apod.)?

T . y .. PN S L, O ..
vicekrat tydné pravideln¢ alespon jednou za tyden jednou za mésic chodime jen
velmi vyjimeéné

4. Vénujete se spolecné s détmi opakované néjaké pohybové aktivité (jizda na kole, cviceni)?

ano, cela rodinar ano, matka a détir ano, otec a détil_ nel_

Pokud jste vybrali jednu z variant "ano," uved'te o jakou aktivitu, se jedna a jak Casto se ji

veénujete.

5. Jakym zplsobem vase dité nejradéji travi volny ¢as (kdyZ nechate volbu aktivity na ditéti).
sledovanim televize

hranim na tabletu/telefonu/pocitace, herni konzole
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pomahanim v domacnosti

hranim na zahradé/v pokoji

Jinak, uved’te

6. Jak nejradéji travite s rodinou spolecné vikendy?

(text)

7. Navstévuje vase dité néjaky pohybovy zajmovy utvar/krouzek/lekci?

- -
ano ne

Uved'te jaky a kde? (napft. tanecky v DDM, gymnastika v Sokole....)
8. Vénujete se vy, rodice, alespon jedenkrat tydné néjaké pohybové aktivité?

- -
ne ano

Pokud odpovite ano, uved’te druh aktivity a jak Casto.

9. Pohybuje se Vase dit¢ rado, vyhledava spontanné piilezitosti k pohybovym ¢innostem a
hram?(napt. kope si s mi¢em, b&éha okolo stolu, skace ptes Svihadlo....)?

C . T N S
ano spise ano spise ne viibec ne

10. Jak se snazite déti motivovat k pohybové ¢innosti?

r . .
nechévate vybér ¢innosti na ditéti
zakazujete jim televizi/PC/mobilni telefon
hlasite je na pohybové zajmové utvary

.

jste pro né vzorem, sami pravidelné sportujete

Jinak, uved’te

11. Kolik ¢asu déti travi béhem dne sledovanim televize, hranim na pocitaci/tabletu/telefonu?

méné nez hodinur 1-2 hodinyr 2-3 hodinyr 3 avice hodin

12. Jste spokojeni s nabidkou pohybovych aktivit a moznostmi k realizaci pohybovych aktivit ve
vasem okoli?

U kazdé podotazky prosim zvolte odpovéd’ na dané Skale:
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détska hristé

sportoviste

parky, zelen

nabidka zajmovych utvari

sportovni kluby/oddily

1 - velmi

spokojen
("

1 - velmi

spokojen
("

1 - velmi

spokojen
("

1 - velmi

spokojen
("

1 - velmi

spokojen
("

2 -

spokojen
.

2 -

spokojen
.

2 -

spokojen
.

2 -

spokojen
.

9 -

spokojen
.

3-
dobry

3-
dobry

3-
dobry

3.

dobry
e

3.

dobry
e

4 -

nespokojen
(“

4 -

nespokojen
(“

4 -

nespokojen
(“

4 -

nespokojen
(“

4 -

nespokojen
(“

5 - velmi

nespokojen
(“

5 - velmi

nespokojen
(“

5 - velmi

nespokojen
(“

5 - velmi

nespokojen
(“

5 - velmi

nespokojen
(“

13. Myslite si, Ze hrani her na hernich konzolich, jejichZ podstatou je snimani pohybu hrace pred

obrazovkou, lze povazovat za alternativu bézné pohybové aktivity?

[ [
ano
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Priloha €. 2: MozZnosti traveni volného ¢asu v Praze
Sdruzeni a instituce nabizejici pohybové aktivity pro predskolni déti v Praze
Rodice s détmi

Nabidka pro rodice s détmi ¢ita velké mnozstvi béznych zatizeni, zde je uveden inspirativni
seznam, ktery vznikl na zaklad¢ prostudovani webovych stranek. Bézna zadbavni a sportovni
centra rodice ve svém okoli znaji, jedna se pfedevSim o zdbavni parky, aquaparky, bazény,
zimni stadiony, détska htisté, détské koutky, multifunkéni sportovisté, lezecké stény, lanova
centra, atletické htisté, in-linové drahy, dopravni htisté apod.

Pedagogové s détmi

Domy déti a mladeze v Praze, jsou zfizovany hlavnim méstem Prahou ¢i méstskymi ¢astmi.
Ve vyctu jsou uvedeny pouze pohybové zajmové aktivity neboli krouzky. Dale tato zatizeni
realizuji vyjezdové pobyt (tzv. tabory), jednorazové akce apod.

Dum déti a mladeZe Praha 2 -
Slezska 21/920, Praha 2, 120 00  Dum déti a miadeze

Praha 2

www.ddm-ph2.cz

Nabizené zajmové utvary a aktivity:

Cviceni pro mensi 3 — 6 let

Cviceni pro nejmensi 3 — 6 let

Gymsport Svétlusky 4 — 6 let

Moderni tanec, pfipravka — 6 — 8 let

Plavéni Broditko — 3 — 4 roky (Sokol Vinohrady)
Plavani I. 5 — 6 let (Sokol Vinohrady)

Zaklady sporti 4 — 6 let

Irské tance pro nejmensi 4 — 6 let

Tanec¢ni kracky 4 — 6 let (SVP Lublanska)

UT 0 Taneéni hratky —3 — 6 let (STV a ZS Vratislavova)

Zaklady baletu, rytmika 4 — 6 let
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Dum déti a mladeZe Praha 3 - Ulita

&
Na Balkané 2866/17a, Praha 3, 130 00 u I I t>

www.ulita.cz

Nabizené zajmové utvary a aktivity:
Atletickd ptipravka 3 —4 roky, 4 - 5,5 -6 let
Fotbal predskoléci a prviiaci Jarov 5 — 8 let
Sportovni ptipravka 4 — 6 let

Sportovni Skolicka 4 — 6 let

Tanecky 4 — 6 let

Volna herna s programem 0 — 6 let

Divadlo pro ptedskoléky 4 — 7 let (Dramatické hry, Fikadla a pohyb, zabavné prekonavani
prekazek. Pro verbalni i neverbalni vyjadrovani, zvladani sebe, svého studu a pozornosti, pro
rozvijeni spoluprdce s druhymi. Od jednoduchych cviceni k divadelnimu predstaveni.)

Hudebni trdlovani déti 2 — 4 roky (Hudebni atelier pro déti v doprovodu rodicii. Rozvijime
rytmiku, pohybovou prupravu, zpev a hru na Orffovy nastroje. Hudba podporuje rist
osobnosti a navozuje prijemnou atmosféru pro spolupraci deti i rodicii.)

Netadi 2 — 4 roky (Krouzek pro ty nejmensi, na kterém se vsichni vyradi. Budeme béhat,
skakat, zpivat, bubnovat, hdzet a chytat, malovat, hrat jednoduché hry, zdolavat prekazky
opici drahy, ale i spoustu dalSich véci. Predevsim se ale naucime byt v kolektivu vrstevnikii
nebo si vyzkousime cvicit bez rodicu. Pro malé novacky ten nejlepsi krouzek pro vstup do
volnocasovych aktivit.)

Parkour pro neymensi 3 — 6 let (Parkour je urceny malym neposediim, kteri radi prekonavaji
prekazky ve mésté i prirode. S parkurem budou déti venku za kazdého pocasi.)

Rodinna joga 2 — 4 roky (Zaklady jogovych prvkii pro celou rodinu. Joga nas uci naplno
dychat, spravnému drZeni téla, rozviji soustredeni a koordinaci, posiluje i "zpruznuje", uci byt
"tady a ted".)

Tiny Eagles 5 — 8 let (Cheerleading je tymovy sport spojujici tanec, akrobacii, zivé pyramidy
a pokriky. Venujeme se tymovym CHEER choreografiim, zahrnujici akrobatické prvky,
atraktivni zivé pyramidy a vyhazovacky, ale i oblasti CHEER-DANCE, tedy tanci s pom-
poms (barevné trdasne).

Zumbatonic pro ptedSkolaky 4 — 6 (Oblibené spojeni cviceni a tance v jednom, ve formé
primérené pro vekovou skupinu deti. Rytmicka hudba, kratké sestavy, zvysovani fyzicke
kondice, koordinace téla, rytmického citéni i tanecni priiprava - to vse je zahrnuto v krouzku
Zumbatomic.)
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Dum déti a mladeze Jizni Mésto

Salounova 2024, Praha 4, 14000

www.ddmjm.cz

ddm jm

Nabizené zajmové utvary a aktivity:

CPD Skiitek

Hrajeme si spolu - Cviceni rodict s détmi

Medvidek — pohybové aktivity pro 3 —4 roky a 5 — 6 let

Veverka — cviceni a hry pro déti 5 — 8 let

Dum déti a mladeZe Praha 12 - Monet

MOA

5T

)
a1 J
LA |

Herrmannova 2016/24, Pl‘aha 4, 143 00 D d#ti 2 m .':-:l:n

www.ddmmonet.cz

Nabizené zajmové utvary a aktivity:

Cviceni R+ D (rodice a déti ve véku 2 — 4 roky)

Klub R + D (rodice a déti ve veku 2 — 4 roky)
Pohybova priiprava 4 — 7 let

Tanecni piipravka 3 — 6 let

Tanec¢ni piipravka s prvky baletu 5 — 6 let

Tane¢ni pfipravka balet a moderna 5 — 6 let (4 skupiny)

CPD V¢elicka

Diim déti a mladeZe Praha 4 - Hobby centrum 4
Bartakova 1200/4, Praha 4, 140 00

www.hobbycentrum4.cz

Nabizené zajmové utvary a aktivity:
CPD Sedmikraska a CPD Sluni¢ko, CPD Vodnicek

Klub maminek cviceni
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Mini tance

Rytmika pro nejmensi s Majdou
Sportovni ptipravka 4 — 5 let
Sportovni ptipravka 5 — 7 let
Tanecky pro drobecky

Tenisova Skolka

Dum déti a mladeZe Praha 5
Stefanikova 235/11, Praha 5, 150 00

www.ddmpraha5.cz

Nabizené zajmové utvary a aktivity:

Cvicenicko 3 — 6 let

Moderni gymnastika pro zac¢ate¢niky — talenty 4 — 8 let
Ptipravka zdvodniho oddilu moderni gymnastiky 4 — 8 let
Sezndmeni s tancem 3 — 5 let

Tanecni rej 5 — 8 let (zaklady raznych tanci)

Tanec¢ni skupina Angels 4 — 8 let (pfipravka — aZ soubory)

Diim déti a mladeze Stodulky
Chlupova 1800, Praha 5, 155 00

www.ddmstodulky.cz

Nabizené zajmové utvary a aktivity:
Cviceni rodicl s détmi 2 —4 roky
PtedSkolacci cvici — pro déti 3 — 4 roky
Sikulka - pro déti 5 — 6 let
Gymnastika sportovni — pro déti 4 — 5 let nebo 5 — 6 let

Atletika pro nejmensi 5 — 7 let (na ZS Travni¢kova)
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Dim déti a mladeZe Praha 6

U Borovicek 650/5, Praha 6, 16300

www.ddmpb6.cz
BV D '

Nabizené zajmové utvary a aktivity:
PRAHA b ,

Joga pro predskolaky 3 — 6 let
Skateboarding Repy 5 — 14 let

Sportovky 4 — 8 let

Gymnastika ptedSkolaci 3 — 6 let

Tanecky s AJ hravou formou 5 — 7 let
Détsky tanecni soubor ptipravka 5 — 6 let
Détsky folklorni soubor piipravka 4 — 6 let
Mini balet 4 — 6 let

Hratky s predskolatky 2 — 6 let

Toulky svétem s Markétou 4 — 6 let (Deti si uziji dostatek pohybu a kreativniho tvoreni.
Cinnosti budou provazany poznavinim svéta, kontinentii, rozlicnych kultur a zvykii. V zimé
v sdle, na jare pri priznivém pocasi venku.)

Centrum predskolnich déti Motylek
Dum déti a mladeZe Praha 6 - Suchdol

P

Rohové 7/540, Praha, 16500 @ |
\ D4

www.ddmsuchdol.cz b o o

Nabizené zajmové utvary a aktivity:

Piedskolni hratky se zvitatky 3 — 6 let
Joga- jak zvladat své télo 3 — 6 let
Tanec¢ni krouzek — predskolni 3 — 6 let
KrouZek pohybovych her 3 — 6 let

Klasicky tanec — balet 3 — 6 let
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Gymnastika 3 — 6 let

Diam déti a mladeZe Praha 7 ’

Siméckova 16, Praha 7, 170 00

www.ddmpraha7.cz Hw PHAH”

Nabizené zajmové utvary a aktivity:

Hudebn¢ pohybové vychova 3 — 6 let
Cviceni s predskolaky 3 — 6 let
Détska joga 3 — 6 let

Centrum pro predskolni déti

Dim déti a mladeZe hl. m. Prahy

Karlinské namésti 7, Praha 8 - Karlin @@

DDM kL. m. Prah
www.ddmpraha.cz Ll

Atleticka Skolicka 5 — 7 let SM

Florbal ptipravka 5 — 8 let SM

Pohybovy slabikat -5 -6 SM

Stiedisko Karlinské Spektrum, Praha 8
M studio tanecni ptipravka — 4 — 6 let
Oddil Pulci — vodécko turisticky oddil 4 — 9
Sportovni ptipravka 2 — 4 let

Tanecni piipravka 4 — 6 let

Salovéa kopana mladsi 5 — 8 let

Micové hry pro nejmensi 4 — 6 let Strozziho
Centrum ptedskolnich déti Kosticka

Zimni brusleni — 5 — 7 let

Sportovné tane¢ni Skoli¢ka 3 — 4 roky
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Stiredisko Stanice Prirodovédcii, Praha

Hratky rodi¢i s détmi — 2 — 4 roky, 6 skupin (Seznameni s prirodou formou her, soutézi,
vytvarné cinnosti, povidani a obrazki. Mazleni s kralicky a hlodavci, kontakt s dalsimi
zviraty, doplnéno obcasnym povozenim na ponicich. Krouzek pro déti od 2 let v doprovodu
dospélého, ktery se programu aktivné ucastni.)

Zahradnicky krouzek pro mladsi 5 — 9 let (Ziskani zahradnickych znalosti a praktickych
dovednosti (péstovani rostlin ze seminek, zpusoby mnoZeni rostlin, péce o rostliny, péstovani
bylinek a uzitkovych rostlin véetné konzumace). Péce o sbirku rostlin v expozicnim skleniku,
seznameni s tropickymi rostlinami. Zaklady péstovani kaktusii a sukulentii. Zahradnické
pokusy. Jarni vazba, aranzovani rostlin. Prace na zahrade (zalozZeni viastniho zahonku a péce
0 néj).

Centrum piedskolnich déti U KrokouSe
Stiedisko Stanice techniki

Dievéna dilna — rodice s détmi ST —(Hlavnim poslanim tohoto krouzku je posilovani vzdjemné
vazby dite - rodic/prarodic pri spolecné cinnosti. Déti a rodice pod vedenim lektora pracuji
na jednoduchych dievénych hrackach, které si poté odnesou domit. Krouzek rozviji jemnou
motoriku a pouzivanim rizného naradi i celkovou pohybovou koordinaci a manualni
zrucnost. Postupnou vyrobou hracek déti zjistuji, co a jak funguje a za pouZiti riiznych
materidlu (papir, dievo, plast, kov) si rozsiruji obzory a ziskavaji tak lepsi obraz okolniho
sveta. Do krouzku se prihlasuje jak dite, tak jeho zletily doprovod (jelikoz je ucastnikem
krouzku).

Tanecni piipravka — 4 — 6 let
Centrum predskolnich déti Vlastovka

Programky pro rodice s détmi 1 — 4 roky (V téchto krouzcich nabizime détem pestré pohybové
aktivity, cviceni na rozvoj jemné a hrubé motoriky a pohybové kreace odpovidajici veku déti.
Ucime se s détmi basnicky a pisnicky, vhodné pro rozvoj reci.)

Sti‘edisko Stadion mladeze

Ptipravka sportovni — 4 — 6 let (5 skupin)
Centrum ptedskolnich déti Cipisek
Stiredisko Klub Klamovka

Malicci 2 — 4 roky (Krouzek je zaméren na rodice s détmi. Cilem je pracovat s pohadkami,
které déti znaji. Zahrnuje priipravna cvicent, Fikanky, pisnicky, Orffovy ndstroje a pohybové
sestavy prizpiisobené véku. Déti se nauci rizené cinnosti a socialnim navykum, které velmi
dobre uplatni ve Skolce.)

Sportéacek 5 — 7 let
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Tanec hrou 4 — 6 let

Centrum piedskolnich déti Klubu Klamovka

Dim déti a mladeZe Praha 8 - Spirala

Premyslenska 1102, Praha 8, 182 00
Spirala

www.ddmpraha8.cz SON Erahs 8

Nabizené zajmové utvary a aktivity:
Fotbal ptedSkolaci 4 — 6 let

Plavani 4 — 7 let

Pohybové hry 3 — 7 let

Centrum ptedskolnich déti Pohoda

Dum déti a mladeze Praha 9 \1 s

Mesicka 720, Praha 9, 190 00

www.ddmpraha9.cz

DDM Praha 9

Nabizené zajmové utvary a aktivity:
Détsky aerobik a tanecky — 3 — 6 let

Plavani Zabka 4 — 5 let

Pohybové hry — 4 — 8 let

Sportovni hry pro nejmensi 3 — 6 let
Cheerleaders Junior 5 — 15 let

Piipravka rokec 4 — 6 let (akrobaticky rock n roll)
CPD Prosek

CPD Cerny most

CPD Cakovice

Diim déti a mladeZe Praha 9 - H.Pocernice

Ratiboricka, Praha 9 - H.Pocernice, 19000

Qi
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Taneéni studio Barbie — 5 — 8 let

Tanec¢ni kracky 3 — 6 let

Hratky s pisnickou 3 — 6 let

Dum déti a mladeze - Dum UM, Praha 10
Pod Strasnickou vinici 23, Praha 10, 10000

www.dumum.cz

Nabizené zajmové utvary a aktivity:

Duhova kulic¢ka 3 — 5 let — pohybova a tane¢ni priiprava
Herna s dilni¢ckou Hrncife — oteviend herna 4 — 6 let
Hopik — 4 — 6 — zéklady pohybovych her a gymnastika
Hravé cviceni 4 — 6 let

Sportovni Skolicka pro R +D —3 — 5 let

CPD Pampeliska ——_—

CPD Skiitkov m

CPD Sikulka u

CPD Domecek

Organizace nabizejici zajmové utvary pro predskolni déti

Organizace Nazev VeEk Adresa Web

Sport-kids Vsestranny 3-6 |Praha7, http://www.sport-
sportovni Letenské kids.cz/krouzky-a-sportovni-
krouzek sady kurzy/

Rodinné Blative déti 2—-6 | Bfezaneckd, | http://chamik.cz/krouzky-pro-deti

centrum Praha 5

Kamarad

Chameleon

Mlady kutil 0Od4
let

Cviceni pro 3-7
détiod 3 let | let

Solna jeskyné Joga pro déti, Jablonova,
Zahradni mésto | ale i dospé&lé Praha 10
se Sitou

http://www.vylety-
zabava.cz/materska-centra-kurzy-
krouzky/praha
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http://www.ddm-hp.cz/
http://www.dumum.cz/
http://www.dumum.cz/

Rojovou

v solné
jeskyni
Monkeysgym Cviceni pro 4 -7 | Galerie http://www.monkeysgym.cz/pred
predskolni Harfa, Praha | skolaci.html
déti 9
Mini heroes Hrdinové 3-6 Rohanské http://www.miniheroes.cz/
nab., Praha 8
The queen club | Aerobik Od5 | Alzirska, http://www.thequeenclub.cz/
ptipravka let Praha 6
Club Alta Tvotiva Od 14 http://www.studioaltik.cz/rozvrh/
tanecni
vychova
Pohybové hry
arodice s
détmi
Tvofiva a 4-6
tanecni
vychova
TK Runway Pidi déti 4-6 Studio Sun http://www.tkrunway.cz/index.ph
tanec p/rozvrh
Mini déti 3-5 | ZS Perunova
tanec
Jezdecka Vyukajizdy | Od3 | Cisaisky http://www .konepraha.cz/?uvod,5
spolecnost na koni let ostrov, Praha | 3
cisarsky ostrov 7
Slavoj Praha Stolni tenis 5—-10 | Ostrov http://www.slavojpraha.cz/slavoj-
pfipravka Stvanice, praha/nabor-clenu
Praha 7
Sportovni klub | Gymnastickd | Od4 | Dlabacov 1, | http://gymnastika.cz/sluzby/gymn
Hrad¢any piipravka let Praha 1 asticka-pripravka/
M Dance SK Obecna 4 -7 | Dlabacov 1, | http://gymnastika.cz/sluzby/tanec
Hradc¢any tanecni let Praha 1 ni-skola/
priprava
Sokol Kampa Skoli¢ka — 5- 18 | NaBalkéan¢, | http://www.sokolkampa.cz/konta
Praha akrobaticky | let Praha 3 kt
rock n roll
priprava
Sokol Mala Nejmladsi 4—-6 | Ulanové http://www.sokolmalastrana.cz/vs
Strana Zactvo let drahy, Praha | estrannost.html
(rozvoj 1
pohyb. Dov.
Klub Hirundo Tackwovndo |4-6 | Caslavska 5, | http://www.klub-
Skolka Praha 3 a hirundo.cz/tackwondo-pro-deti
Petfiny,
Praha 6
Slovan Praha Sportovni 4-6let | Strossmayero | http://www.slovanpraha.wz.cz/
gymnastika VO nam.
pro Sikovna Praha 7
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dévcatka

T. J. Sokol Sokolské 2,5 -4 | Polska, Praha | http://www.sokolvinohrady.cz/ro
Praha Kralovské | cviceni pro 2 dice-a-deti
Vinohrady rodiCe a déti
T. J. Sokol Sokolské 4 -Tlet | Polska, Praha
Praha Krélovské | cviceni pro 2
Vinohrady predskolaky
T. J. Sokol Sokolské 4 -10 | Polska, Praha | http://www.sokolvinohrady.cz/Ba
Praha Kralovské | plavani pro let 2 zen
Vinohrady déti
T. J. Sokol Moderni 4 —7 | Polska, Praha | http://gymnastika.kuk.cz/index.ph
Praha Kralovské | gymnastika let 2 p?1d=442
Vinohrady TJ Sokol
Sport Jerry klub | Plavéni pro 4 — 12 | Polska, Praha | http://www.jerryklub.hostuju.cz/
déti let 2
Tchaj-Ti Cinské 5- Polska, Praha | http://taiji.cz/kungfu-pro-deti/
Kung- fu pro | 9let 2
déti
Sokol Prazsky | Basketbal 3—6 | Zitna, Praha | http://www.sokolprazsky.cz/cinno
mini let 2 sti/basketbal/
piipravka
Sokol Prazsky | Moderni 5-7 | Zitna, Praha | http://www.sokolprazsky.cz/cinno
gymnastika let 2 sti/moderni-gymnastika/
piipravka
Sokol Prazsky | Skolicka 3—6 | Zitna, Praha | http://www.sokolprazsky.cz/cinno
rock'n’rollu | let 2 sti/rokenrol/
Vsestranné 4—6 | Zitna, Praha | http://www.sokolprazsky.cz/cinno
cviceni pro let 2 sti/vsestrannost/predskolni-deti/
predskolni
déti
VSestranné 2—4 | Zitna, Praha | http://www.sokolprazsky.cz/cinno
cviceni pro roky |2 sti/vsestrannost/rodice-a-deti/
rodice s
détmi
Inline talent Vseobecna 3—7 | Nad http://www.inlinetalent.cz/sportov
sportovni let Vrsovskou ni-krouzky/
pfiprava horou, Praha
10
Inline talent Inline od4 | Nad http://www.inlinetalent.cz/inline-
brusleni let Vrsovskou brusleni/
horou, Praha
10
Inline talent Lyzaiské 3—6 | Nad http://www.inlinetalent.cz/lyzarsk
kurzy pro let VrSovskou e-kurzy/
matetské horou, Praha
Skoly 10
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