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Abstrakt v ¢eském jazyce

Diplomova préce se zabyva méfenim intenzity pohybovych aktivit déti predskol-
niho véku. Hlavnim cilem této prace bylo zaznamenat intenzitu pohybovych aktivit (PA)
u déti predskolniho veéku (pét az Sest let). Dil¢imi cili bylo: porovnat Giroven intenzity PA
déti venku a uvnitf; porovnat trovei intenzity fizenych a volnych PA a porovnat intenzitu

PA mezi chlapci a divkami pfi volnych a fizenych PA.

Préace v prvni ¢asti obsahuje poznatky o predskolnim ditéti spjaté se zdravym po-
hybem a v druhé ¢asti se zabyva praktickym méfenim intenzity PA. Méfeni intenzity PA
probihalo pomoci sporttesterit Polar RS300X a zucastnilo se ho 19 déti. Vysledky uka-
zuji, Ze nejnizsi intenzita byla pii volnych pohybovych ¢innostech uvnitt a nejvyssi in-
tenzita byla pfi fizeném cviceni venku, pfesto intenzita nedosahovala doporuc¢enych hod-

not.

Klicova slova: matetska skola, pfedSkolni, déti, pohybové aktivity, intenzita po-

hybovych aktivit, méteni, sporttester



Abstrakt v anglickém jazyce

The diploma thesis was focused on the measurements of intensity of physical ex-
ercise of pre-school children. The main goal was to monitor the intensity of physical ex-
ercise (PE) of pre-school children (five to six years old). The partial objectives were: to
compare the level of intensity of the PE outside and inside; to compare the level of inten-
sity of controlled and free PE and to compare the intensity of PE between boys and girls
during controlled and free PE.

In the first part, the thesis presented findings about healthy exercise of pre-school
children. In the second part, the actual measurements of the intensity of PE were included.
Nineteen children participated in the measuring which was carried out by sporttesters
Polar RS300X. The results showed that the lowest intensity was measured during the free
PE inside and the highest intensity during the controlled PE outside. However, none of
the activities brought the recommended degree of intensity.

Keyewords: kindergarten, preschool, children, physical activity, intensity PA,

measurement, heart rate monitor
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Uvod

Prvni velky pohyb, ktery na tomto svété udélame, je krok. Tento krok muze na-
startovat nas zivot spravnym smérem, anebo také nemusi. Nezalezi totiZ jen na nés. Di-
lezitou roli v procesu cesty ke spravnému a zdravému Zzivotu hraji nasi nejblizsi a peda-
gogové. Pravé ti davaji détem zaklady zdravych pohybovych nédvyk, které si mohou nést
s sebou po zbytek zivota. V rodiné dité ziskava prvni zkuSenosti s pohybem a ptebira na-
vyky svych blizkych. Casto se tedy bohuzel stava, Ze misto pravidelného pohybu dit&
zazije Cas vyplnény divanim se na televizi, nebo hranim na PC ¢i jinych hernich zatize-
nich. Se $patnym Zivotnim stylem je spjat i nedostatek ¢asu na vSechno, napiiklad na
vafeni a tim padem i spravnou stravu déti. Rodice ¢im dal ¢astéji davaji détem nezdravou
¢i nevyzivnou stravu typu fast food. Tyto faktory dohromady ptispivaji k tomu, ze déti
jiz v utlém véku tloustnou a zacinaji byt ohrozeny nadvahou. Pokud rodina selze, nebo
neni schopna dat ditéti spravné zdravotni navyky do Zivota, je tu jesté¢ mateiska skola,
kterd mtize ditéti z Casti vynahradit nedostatek pohybu doma, ale také dava ditéti pravi-
delnou a zdravou stravu. Ukolem pedagoga tedy je, podporovat dité v radostném pohybu,
rozvijet jej pohybem po fyzické i psychické strance, dat mu zazit pocit uspéchu, tak aby
bylo s pohybem spokojeno, chtélo se k nému vracet, a pochopilo, Ze mit moznost volné

se hybat je dar, kterého se nesmi vzdat.

V mateiské Skole ma tedy dit¢ mozZnost zazit rizné druhy pohybu. Spontanni po-
hyb, pohybové chvilky, pohybové hry, kazdodenni rozcvicku, fizenou jednotku cviceni a
dalsi. Pedagog se vzdy na pohybovou aktivitu pfipravuje. DileZité je, aby aktivity pro
dit¢ byly pfitazlivé. Z toho diivodu pedagog vyuziva rizné pomucky a naptiklad i moz-
nosti cviceni venku. Hlavni otazkou vsak zistava, zda je intenzita pohybovych aktivit
v matetské skole dostacujici, zda je intenzita fizenych pohybovych aktivit tak velka, aby
byl pohyb opravdu pro déti piinosny ze zdravotniho hlediska, nebo zda je intenzita fize-
nych pohybovych ¢innosti nedostacujici. Tyto a dal$i otazky m¢ vedly k vybéru tohoto

tématu a zpracovani této diplomové prace.
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Mym osobnim cilem je zjistit, zda je ma prace jako pedagoga ve spojeni s fizenym
cvi¢enim pro déti pfinosna, zda je cviCeni sestavovano, tak aby bylo détem prospeésné,

nebo zda je intenzita nedostacujici. V tom piipadé je tedy potieba udélat zmény.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit intenzitu fizenych a spontannich
pohybovych aktivit déti peti- az Sesti-letych v matetské skole. Dil¢i cile si pak kladly za
ukol porovnat intenzitu pohybovych aktivit déti uvnitt a venku, porovnat intenzitu aktivit

fizenych a volnych a porovnat intenzitu pohybovych aktivit mezi divkami a chlapci.

Hlavnim mottem kazdého pedagoga by mélo byt ,,nedavat détem ptili§ malé cile®.
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PROBLEM A CILE PRACE

Rychly a uspéchany zivotni styl omezuje aktivity déti a pfinasi rlizna zdravotni
rizika, jako je obezita, kardiovaskularni a ortopedické choroby. Jejich prevence zac¢ina jiz
Vv détstvi, a to podporou télesné zdatnosti déti, ktera je 1 dil¢im cilem Rdmcového vzdéla-
z hlediska prevence obezity je aerobni zdatnost. Problémem pak je, zda se v matetské

Skole realizuji takové aktivity, které by rozvoj aerobni zdatnosti podporovaly.

Cilem této diplomové prace proto je, zjistit intenzitu pohybovych aktivit déti

Vv mateiské skole.
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|. TEORETICKA VYCHODISKA

1 VYVOJPREDSKOLNIHO DITETE

Vyvoj piedskolniho ditéte je po vSech strankach rozmanity. Abychom dité mohli
spravné rozvijet, je potieba znat zédkladni vyvojova specifika déti. Nasledujici kapitoly

ptindsi strucnou charakteristiku vyvoje predskolniho ditéte.

1.1 TELESNY VYVOIJ

Rozvoj ditéte po strance télesné je v piedskolnim véku velky. Mtizeme ho charak-
terizovat jako obdobi vyraznych zmén télesnych proporci ditéte. Ty jsou zplisobeny zvy-
Sovanim relativni délky koncetin, zmenSovanim relativni velikosti hlavy. Primérna
zména v télesné vysce ditéte je cca 5 - 10 cm ro¢né. Primérna zména v hmotnosti ditéte

je pak 2 - 3 kg ro¢né. (Miklankova, 2009)

vvvvv

stavy. Tedy kratké koncetiny, kulovity trup s vystouplym biiskem. Hlava je kulovita
a Vv pomeéru k télu velkd. Mezi ¢tvrtym a Sestym rokem dochazi k tzv. prvni vytdhlosti
(ristovému spurtu), kdy se prodluzuji koncetiny a trup ztraci svou kulovitost.

(Dvotakova, 2009)

Kosti nejsou v tomto obdobi jesté osifikovany, jsou meékké, kloubni spojeni nejsou
dokoncena a zpevnéni vazy a kloubnimi pouzdry neni uplné. Svaly obsahuji vice vody,
a nejsou pripraveny pro vyssi rozvoj sily. V tomto obdobi se vyvijeji intenzivngji veétsi

svalové skupiny, coz dodéva ptedpoklady pro rozvoj hrubé motoriky. (Dvotakova, 2009)

Dochazi k dal§imu rozvoji schopnosti udrzovat rovnovahu a koordinaci téla k zis-

vvvvvv

cvik pravidelnych pohybovych aktivit, napf. plavani, lyzovani ¢&i brusleni.
(Pastucha, 2011)

Dit¢ dokaze napodobovat i slozité pohyby, uzivat svou silu a relativn€ velmi dobte

ovladat své télo.
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Ve spojitosti s rozvojem pohybu a jeho intenzitou uvadeji autofi Linc a Havlic-
kova (1989) tepovou frekvenci (TF) u déti nasledovné: TF prudce klesa do tii let véku
ditéte a dale klesa méné vyrazné az do dospélosti. TF (TF — tepli/min) je u novorozence
135, u ro¢niho ditéte 120, u péti-letého ditéte 100, u desetiletého ditéte 80 a u dospélého

¢lovéka 70.

1.2 KOGNITIVNI VYVOJ

U ditéte predskolniho véku se poznavaci procesy vyvijeji velmi intenzivné. Déti
jsou velice vnimavé a dychti po novych poznatcich a zkusenostech. Déti v predskolnim

véku se uéi pohybem, hrou a pfedevsim experimentovanim - pokusem a omylem.

Kolem ¢tvrtého roku se vyvoj inteligence ditéte dostava z tirovné piredpojmové
(symbolické) na tiroven nazorového (intuitivniho) mysleni. Nyni jiz dit€ uvazuje v celo-
stnich pojmech, které vznikaji na zdklad¢ vystiZeni podstatnych podrobnosti. Usuzovani
je vSak zatim vazano na vnimané ¢i predstavované. Vzdy se dité zamétuje na to, co vidi
¢i videlo, 1 kdyz to uz rozélenuje. Pokrok v mysleni ditéte, které pteslo ze symbolické
etapy do fadze nazorného mysleni je nesporny, ale i tak jsou zfejma i omezeni, jez nedo-
voluji ditéti zatim myslet logicky po krocich. Jiz umi vyvozovat zavéry (usuzovat, ¢eho
je vic), ale tyto usudky jsou zcela zavislé na nazoru, zpravidla na vizudlnim tvaru. Jeho
mySsleni tedy nepostupuje podle logickych operaci, a je tedy jeSté predoperacni.

(Langmeier & Krej¢itova, 1998)

Pamét je na zacatku predSkolniho véku stale nespolehliva. Diky organické plas-
ti€nosti mozkové kiry si v§ak déti osvojuji znacné mnozstvi materialu. U¢i se bezdécné
a mechanicky. Snadno si osvojuji fikanky, nejlépe spojené s pohybovym vjemem.
(Cacka, 1994)

Pozornost je na zaCatku také jeSté nestala a prelétava. S postupujicim vékem
se dité piirozené déle a lépe soustredi. Také se vytvaii pocatky imysIiné pozornosti.
Vlivna pozornost ma krom¢ veku také temperament, ale i druh cinnosti.

(Simickova & Cizkova, 2006)
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Piedskolni déti maji velikou predstavivost. Podle Simickové a Cizkové ,,rozvoj
vnimani obohacuje piedstavivost. Vybavovani pfedstav je plynulej$i, o ¢emz svédci
schopnosti ditéte souvisle reprodukovat dé¢j pohadky, popisovat prozité udalosti apod.
Intenzivné se rozvijeji fantazijni predstavy, uplatiuji se 1 ve vytvarném projevu, roste

zaliba v pohadkach.“ (Simitkova & Cizkova, 2006, s. 69)

Chut’ poznavat se promita i do feCové oblasti. Dit¢ ptichdzi do tzv. druhého pta-
ciho obdobi. V piedskolnim véku si dité osvoji 2 000 az 2 500 novych vyrazil a slov, jeho
slovni zasoba obsahuje v Sesti letech 3 000 az 4 000 slov, coz je ve srovnani s tfiletym
ditétem velky pokrok. Ditéti se zlepSuje mluvnicka struktura aktivniho slovniku (skloto-
vani, Casovani), fe¢ se pak stdva ptevladajicim dorozumivajicim prostfedkem.

(Simi¢kova & Cizkova, 2006)
1.3 SOCIALN{ VYVOJ

Pti vstupu do mateiské Skoly musi dit¢ pomérné rychle zvladnout nejen nové so-
cidlni role, ale také se naucit vyrovnat s novymi emocemi a zazitky. Nové prostiedi, novi
lidé a novi vrstevnici, dité je poprvé ptivedeno do zcela jiného prostiedi, neZ je rodina.
V rodin€ bylo bezpecno, dité si rodinnym prostfedim bylo jisto, ted’ se vydava do ,,ne-

bezpecného* svéta, kterému musi Celit samo a byt uspésné.

Dité v predskolnim veku je jesté velmi emotivni. Kromé citovych procesi, véaza-
nych vesmés na uspokojovani zakladnich biologickych a psychickych potieb (jistoty
a bezpeci, zvidavosti, souciténi, pohybu, hrové aktivity, respektu k ptani aj.) vCetné sta-
bilngjSich citovych stavli a vztaht, zlstavaji stale Castym citovym projevem afekty.
Zvlaste afekty vzteku a strachu. Zlost se v§ak za€ind pomalu diferenciovat, a to nejen na

uréitou osobu & véc, ale i na nékteré jeji vlastnosti. (Cacka, 1994)

Proces adaptace, je u kazdého ditéte velice individualni a je rizné dlouhy. Rodice
mohou ditéti pomoci v adaptaci na mateiskou Skolu jesté predtim, nez do ni nastoupi.
Napftiklad vyhledanim kamarada, ktery nastoupi do stejné tfidy, pfespavanim u prarodict,
uc¢enim ho samostatnosti atd. Je také dobré s ditétem o matetské Skole pravidelné mluvit,

davat mu informace o tom, jak to tam vypada a jak to tam chodi.
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Rodina stale ztstava i v predskolnim obdobi pro dit€¢ nejvyznamnéjSim prostie-
dim, které zajist'uje primarni socializaci. To znamena, Ze dit¢ uvadi do spolecenstvi lidi.

(Langmeier & Krej¢itova, 1998)

»Socializace je objasiiovana jako proces, jimz se jedinec zaclenuje do spolecen-
stvi, které jej obklopuje, aby v ném mohl zit, pracovat, vzdélavat se. Podstatou tohoto
procesu je, ze si jedinec osvojuje zpUsoby zivota spolecnosti, piejima jeji hodnoty

a normy a uci se zastavat urcité socialni role.” (Priicha & Kotatkova, 2013, s. 29)
Langmeier a Krejcifova (1998) déli socializaéni proces takto:
1) Vyvoj socialni reaktivity
2) Vyvoj socialnich kontrol a hodnotovych orientaci
3) Osvojeni socialnich roli

Helus popisuje, ze dit¢ kolem tietiho roku véku ¢ini objev mimotadného vy-
znamu — silou své predstavivosti jako by dokdzalo vyjit ze sebe samého a stat se nékym
jinym, né¢kde jinde, n€kdy jindy. Dité pfitom vi, zZe to neni doopravdy, zZe ziistava trvale
tim, kym je. DokaZe se pro své fantazijni ,,jinobyti“ nadchnout a intenzivné je prozivat.
Zejména v hrach na socialni role - na povolani, na rizné fascinujici postavy ze svého
okoli, z pohadek a ptibéht, které mu byly ¢teny, vypravény, jez vidélo v televizi. Pomoci
her na sociélni role se dité uci vyhranovat nékteré své vlastnosti, pfipodobniovat se ke

vzoram, které touzi napodobit. (Helus, 2004)

Socializace je slozity a dlouhy proces, ktery ,,probihd po cely zivot ¢loveka,
a to ve sledu rozmanitych interakci jedince s druhymi lidmi. Pfed$kolni obdobi miize byt
do jisté miry chapano po této strance jako kritické, zejména pokud jde o osvojovani soci-

alnich kontrol a socidlnich roli.“ (Langmeier & Krej¢itova, 1998, s. 90)

Dospély je ditéti nejen oporou, ale také i privodcem. Bez pomoci svého okoli,
dospélych a nejblizSich piibuznych, by dité vSechny naroky socializace nezvladlo. Déti
potiebuji hlavné lasku a bezpodminecné piijimani, stejné dilezité jsou pro déti hranice,
bez kterych se nemohou bezpecné pohybovat, objevovat a rozvijet.
(Mertin & Gillernova, 2003)
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1.4 MOTORICKY VYVOJ

U predskolniho ditéte se vyrazné zlepsuje jak hrub4, tak i jemna motorika, déje
se tak v zavislosti na rozvoji mozkové kiry, ktery podminuje cely psychicky vyvoj.
(Simi¢kova & Cizkova, 2006)

Kolem tietiho roku se zdokonaluje hruba motorika. Na zacatku tohoto obdobi jesté
byly pohyby ditéte nejisté a malo koordinované. Postupné se chiize automatizuje, déti
jsou jistej$i a rozviji se v dalSich pohybovych dovednostech - v béhani, skakani, ale také

I v pohybu v nerovném terénu. Ke konci piedskolniho obdobi jiz dité zvlada naro¢né;si

pohybovou koordinaci, jako je naptiklad jizda na kole nebo na kolobézce, plavani a dalsi.

Rozvoj jemné motoriky umoziuje détem predevS§im manipulaci s tuzkou, nliz-
kami, déle jist pfiborem, hazet a chytat mi¢ a rozviji se manudlni zru¢nost. Po ¢tvrtém

roce se také vyhrafiuje prevaha jedné ruky. (Simi¢kova & Cizkova, 2006)

Celkoveé miizeme motoricky vyvoj v pfedSkolnim veéku charakterizovat jako neu-
stalé zlepSovani koordinace pohybu ve vSech smérech, pti¢emz pohyb stale ziistava nej-
Toho by pedagogové méli vyuzit a nendsilnou formou vstipit ditéti spravné pohybové

navyky, které by podporovaly zdravi a dité si je s Sebou neslo do budoucnosti.

2 ZDRAVI

Svétova zdravotnicka organizace v roce 1946 definovala zdravi takto: ,,Zdravi
je stav Gplné fyzické, socialni a dusevni pohody a nikoli pouze neptitomnost nemoci nebo

postizeni.“(http://www.who.int/trade/glossary/story046/en/)

Pojem zdravi, obsahuje tfi slozky. Ty jsou vz4jemné& Uizce propojeny. Co ovSem
definice déle nevysvétluje je to, co je mysleno pojmem ,,pohoda*. Machova a Kubétova
se domnivaji, ze: ,,Pocit pohody ve vztahu ke zdravi prozivéa kazdy ¢lovek jinak, a proto
zdravi je velmi subjektivni a podoba zdravi je u kazdého ¢lovéka jedine¢nd a relativni.*

(Machova & Kubatova, 2009, s. 12)
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Paulik charakterizuje zdravi jako ,relativné optimalni stav psychické, fyziolo-
gické a socidlni pohody (well-being) pti zachovani v§ech zivotnich funkci, spole¢enskych

roli a adaptability organismu a na ménici se podminky prostiedi.* (Paulik, 2010, s. 126)

Dvotéakova (1998) také spojuje zdravi s pojmy ,,welness* a ,,well-being*. Ve spo-

jeni se zdatnosti pak tyto terminy definuje jako schopnost vyrovnavat se s vn¢j$imi vlivy.

Zdravi je tedy soubor n¢kolika vlastnosti clovéka, které maji vliv na jeho télesnou,
psychickou a socidlni stranku. Dohromady tento stav miizeme charakterizovat jako
well-being. Stejné tak, jako se zdravi sklada z nékolika slozek, existuji i slozky, které

zdravi ovliviuji.

Determinanty ovliviiyjici zdravi charakterizovala Machova takto:

zZivotni styl
50 %
[ Zivotni prostredi J — <« [ geneticky zaklad j

20 % 20 %
" \ '

zdravotnickeé sluzby
10 %

Obr. 1 Vziajemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi

(Machova, 2009, s. 13)

Ne viechny faktory mtize &lovék ovlivnit. Podle autori Celedové a Cevely

se ,,z hlediska moZnosti ovlivnéni faktorii pouZiva nasledujici déleni na zakladni skupiny:

- individualni faktory — Zivotni styl, zpisob Zivota, osobni chovani,
- faktory prostfedi — socioekonomické prostiedi, Zivotni prostfedi, zdra-

votni péde”. (Celedova & Cevela, 2010, s. 27)
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Podle vyse uvedeného rozdéleni jsou pak individualni faktory povazovany za fak-
tory, které mize ¢lovek vice ovlivnit. Naopak faktory prostiedi jsou povazovany za fak-

tory, které ¢lovék miize ovlivnit méné nebo vibec.

Z obrazku 1 mizeme dale vycist, Ze zdravi nejvice ovliviiuje zivotni styl ¢loveka.
Machova definuje Zivotni styl takto: ,,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani
danych zivotnich situaci, které jsou zalozené na individudlnim vybéru z riznych moz-
nosti. Mlizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji a od-
mitnou ty, jeZ zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovol-
ného chovani (vybérem) a Zivotni situace (moznosti).“ (Machovd & Kubatova, 2009,

s. 16)

Diiraz na zdravy zptisob Zivota by se mél klast jiz v détstvi. Dospéli by détem méli
jit ptikladem a pfedéavat jim vhodné navyky do zivota. Déti jsou totiz velice vnimavé
a prebiraji vzory dospélych i ve chvili, kdy si dospély mysli, ze se dité nediva nebo tak
uplné nevnima. Je tedy dulezité, davat ditéti zaklady zdravého Zivotniho stylu jiz v dét-
stvi. Déti jsou ovliviiovany aktudlnim zptisobem zivota a i z tohoto diivodu jsou ohrozeny
do budoucnosti z hlediska zdravi, protoze zdravi pokladame zaklady pravé v détstvi. Pro
rust a vyvoj je dilezité zachovani fady doporuceni z hlediska zdravi a podpory télesného

1 psychického vyvoje.

2.1 ZDRAVOTNI RIZIKA A PREVENCE

Rizika spojena s nedostatkem pohybu jsou pak takova rizika, kterd neptiznivé
ovlivituji nase zdravi, at’ jiz psychické ¢i fyzické (civiliza¢ni choroby, nemoci organt,

nemoci pohybového aparatu atd.).

V soucCasnosti se Castéji stava, ze déti dostavaji nezdravou stravu z fast foodu
a misto pohybu travi ¢as doma u televize. Dillezity je pomér pifijmu potravy a vydeje
energie. Pokud se dité stravuje nezdravé, nebo nepfiméfené a chybi mu dostatek volného
pohybu, je zde velké riziko nadvahy, ktera mize pierist v obezitu. Tento problém
je v soucasnosti aktualni a WHO vyslovuje znepokojeni nad celosvétovou epidemii obe-

zity.
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Néktera rizika, ktera jsou spjata s pohybovymi ¢innostmi déti, tak jak je popsala

Dvotakova (2009), miizeme spatfovat v:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

nedostatku pohybu — déti maji malo nejen prostoru, ale piilezitosti se volné
pohybovat a jsou spiSe vedeny ke klidovym ¢innostem,

psychické pietizeni — stalé fizeni déti vede k tomu, ze se déti nemohou pohy-
bovat podle svych individualnich potieb,

nedostatku fizeného pohybu a podnétli — vSechny pohybové aktivity jsou Cisté
spontanni, détem chybi naméty kuceni se pohybovym dovednostem,
ve Skolce neni dostatek pomucek a naradi, ucitel nepodporuje a nemotivuje
déti k u€eni se novym dovednostem,

nedostatecné intenzité — déti se sice mohou pohybovat, tak jak individualné
potiebuji, av§ak intenzita pohybu neni dostate¢na, naptiklad proto, ze déti ne-
maji dostatecny prostor ¢i jsou omezovany ucitelkou,

jednostranném zatézovani — jednostranné opakovani stale stejnych pohybo-
vych ¢innosti, naptiklad jen béh ¢i chiize,

nepiimétené pohybové ¢innosti — pohybové ¢innosti, které jsou predkladany

détem, jsou pfili§ jednoduché, nebo piilis tézké.

Civiliza¢ni nemoci Uzce souviseji se zplisobem Zivota v soucasné technické spo-

le¢nosti, kdy se snizuje télesna aktivita a zvySuje se psychicka zatéz, doprovazena a kom-

penzovana $patnym stravovanim. Pfi sledovani vyskytu rizikovych faktorti (naptiklad

zvySena hladina cholesterolu, vyssi krevni tlak) bylo zjiSténo, Ze je Ize identifikovat jiZ

u déti ve veéku kolem ctyf let, pokud tyto déti Ziji malo aktivnim zpiisobem zivota, a ne-

maji dostatek prilezitosti k pohybu, ktery vyvoj a rozvoj jejich organismu potiebuje.

V navaznosti na toto zjisténi je potteba jiz v pfedSkolnim véku dbat na prevenci kardi-

ovaskularnich nemoci. (Dvotéakova, 2009)

Prevence civiliza¢nich chorob, je tedy nutna jiz od pfedskolniho veéku, formou

rozvijeni télesné zdatnosti. Proto po celém svété existuji doporuceni pro realizovani po-

hybové aktivity.
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Erik a Dagmar Sigmundovi (2011) ve své publikaci Pohybova aktivita pro pod-
poru zdravi déti a mladeze, predkladaji vetejnosti doporuceni k provadéni terénni pohy-

bov¢ aktivity pro piedskolni déti, a to ve veéku od tii do Sesti let:

1) Piedskoléaci by méli kazdodenné provadét alespoit 60 minut organizované po-

hybové aktivity.

2) Predskolaci by méli byt kazdodenné zapojeni alesponi 60 minut do neorganizo-

vané pohybové ¢innosti.
3) Piedskoléci by v pfevazujicim poctu dnti v tydnu méli dosdhnout 13 000 krok.
Jako dal$i doporuceni autofi uvadéji:

A) U predSkolakti by mély byt rozvijeny vSestranné pohybové dovednosti (béh,
hod, kop, odraz, skok...).

B) PredsSkoléci by méli mit k dispozici bezpecné vnitini a venkovni prostiedi a po-

mucky pro provadéni riznorodych pohybovych aktivit.

C) Rodice, ucitel¢ a dalsi osoby zodpoveédné za vychovu piedskolakil by pii uve-
domeni si dalezitosti pohybové aktivity méli détem usnadiovat vSestranny pohybovy roz-
VOj.

D) Ptedskolaci by neméli nepietrzité sedét nebo lezet vice nez 60 minut (vyjma

spanku).

Prevenci rizik nadvéhy, civiliza¢nich chorob a dalSich nemoci je v prvni fad¢ po-
hyb ve vSech jeho formach, dale zdravy zZivotni styl s dirazem na spravné stravovani.
Aby byl pohyb prevenci, je dulezité, aby byl dostate¢né intenzivni (pohyb v aerobni zong)

a také pravidelny.
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3 POHYB

Pohybova aktivita v zivoté ¢loveéka je velice diilezitd. Pohyb ma vliv nejen na té-
lesnou stranku c¢loveka, ale 1 na psychickou a v neposledni fad¢ i zdravotni stranku.
Spravnymi pohybovymi navyky clovék posiluje zdatnost a odolnost organismu vici ci-
viliza¢nim chorobam. Diilezitosti pohybu, jeho vyjadfenim a definovanim se zabyva cela

fada autort, naptiklad:

,,Pohyb je zadkladni princip pfirody zivé i nezivé, pozemské i vesmirné. Rozmani-

tost pohybu je obrovska.* (Zemankova, 1969, s. 18)

Lidské télo je vyvinuto k pohybu a aktivité. I kdyz je zdanlivé v klidu, provadi
dechové pohyby, dale dochazi k cirkulaci krve, k srde¢nim stahtim, k pohybtim stfev a
dalsich organt, i jednotlivych bunék. Pfemist'ovani téla v prostoru je umoznéno aktivnim
pohybem (vysledek vlastni pohybové aktivity) nebo pasivnim pohybem (s vyuzitim ji-
nych zivocichi ¢i technickych prostfedki). Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbyt-

nym a nejptirozenéj$im predpokladem aktivni pohyb. (Machové & Kubatova, 2009)

Jak uvadéji Machova a Kubatova (2009), pohyb je nezbytnym a nejpfirozenéjSim

ptedpokladem k zachovéni a upeviiovani normélnich fyziologickych funkci organismu:

zvysuje té€lesnou zdatnost,

- snizuje hladinu cholesterolu,

- prispiva k dusevni svézesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnosti vici
stresu, napomahd lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku,

- pomaha proti bolestem v zadech,

- zpeviuje kosti a zmenSuje tak riziko zlomenin,

- zlepSuje prokrveni kiize a tim 1 fyzicky vzhled,

- je prevenci chronickych neinfek¢nich (tzv. civiliza¢nich) chorob.

,»Pohybova aktivita rozviji t€lesnou zdatnost, snizuje télesnou hmotnost, prodlu-
zuje aktivni dlouhovékost a podporuje zdravi v zdvislosti na jeji individualné-optimalni

realizaci.” (Sigmund, Sigmundova, 2011, s. 40)
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3.1 DITE A POHYB

Pohyb ditéte je také samoziejmé od narozeni spojen s poznavanim ,,ale i proziva-
nim a vyjadifenim emoci a citl. Dité se v tomto véku rozviji celistvé a jednotlivé slozky
jeho osobnosti se ve vyvoji vzajemné podporuji. Pohyb a télesné socializace jsou proto

dualezité 1 pro vyvoj mysleni a kreativity.* (Dvorakova, 2001, s. 8)

Ptirozvoji pohybovych schopnosti ditéte v predskolnim véku vyuzivame zejména
aktivni pohyby. Tyto pohyby miizeme rozd¢€lit na pohyby reflexni, volni a mimovolni.
Pti tizeni pohybovych ¢innosti s détmi piedsSkolniho véku rozvijime zdmérné jejich po-
hybové dovednosti. Vyuzivame tedy pfedevsim zakladnich pohybi, pohybti lokomoc¢nich
a pohybit manipula¢nich. (Borovéa, 1998)

Pohyb ditéti pfinasi fadu zkuSenosti a musi pfi ném fesit ¢etné rozumové pro-
blémy. Jak napftiklad, reagovat na pohyby pfedmétii nebo jak piekonat urcitou piekdzku.
Nejedna se tedy jen o aktivitu svalového aparatu, vyrazna je i ¢innost mozku a také ner-

vové soustavy. (Dvorakova, 2001)

Kucera pise: ,,Aby se déti staly vyznavaci pohybu po cely sviij zivot, je nutné
nabizet jim ho ve vhodné mife, adekvatni naro¢nosti, podnétném neohrozujicim pro-

stiedi.” (Kucera & Kolat & Dylevsky, 2011, s. 117)

Vliv na pohyb déti ma prostredi, ve kterém dité Zije, rodina, geneticka vybava, ale

také mateiska skola ¢i détsky klub.

,»Pro zdravy vyvoj dité pottebuje dostatek prostoru pro aktivni pohyb, jak v rdmci

spontanni ¢innosti, tak pfi ¢innostech fizenych dospélymi.* (Borova, 1998, s. 22)

V ptedskolnim véku je potieba pohybu stile vysoka. Pastucha (2011) uvadi,
ze kvalitativni 1 kvantitativni potfeba pohybu je asi Sest hodin denn€. Z celkového mnoz-
stvi ¢ini naprostou vétSinu (Ctyfi a piil hodiny denn¢) spontanni pohybova aktivita. Déle
autor uvadi, ze z hlediska vysoké potieby pohybu a dynamického rozvoje motoriky, byva

toto obdobi oznacovano jako ,,zlaty vék motoriky*.
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Brozkové uvadi, ze pokud nebyly déti pfi pobytu venku omezovany, byla u nich
naméfena velmi vysoka intenzita jejich pohybové aktivity, kterd vyjadiuje jejich potiebu

pohybu. TF déti se pak pohybovala v rozmezi 150 — 180 tepi/min. (Brozkova, 2002)

Vseobecné je tedy znamo, ze potieba pohybu u déti je velikd a vesmeés spontanni,
ovSem neni u vSech déti stejnd. Ve spojitosti s touto problematikou uvadi Kotatkova

(2005), tii rizné typy déti, které se déli podle potieby pohybu takto:

Déti hypermotorické — maji pomérné velikou potfebu pohybu. Diilezité je, aby

se tato potteba chapala jako objektivni stav a ne jako zlobeni.

Déti hypomotorické — takto oznacujeme déti v opaéném extrému k hypermoto-
rickym. Jsou to déti, u kterych je potfeba pohybu relativné mald. Tyto déti si v détském
kolektivu uvédomuji své mensi pohybové dovednosti, a zacinaji se tak vyhybat pohybu a

pfirozenym hram.

Déti normomotorické — daji se oznacit jako déti s normalni potfebou pohybu.
Téchto déti je v populaci vétSina. Pohyb jim pfindsi radost, aktivné ho vyhledévaji a pro-

kazuji schopnost se pohybtim ptirozené ucit.

Potiebu pohybu v procentech vyjadiuje Pastucha (2011) nasledovné: normomo-
torickeé déti tedy travi v pohybu zhruba 60 % svého volného ¢asu, hypermotorické déti

80 % a hypomotorické jen 40 % svého casu.

Pokud se podivame na vyse zminovanou typologii déti, mizeme predpokladat, ze
déti hypomotorické, tedy déti spiSe pasivni, déti s malymi nebo nedostatecnymi pohybo-
vymi navyky tvofii rizikovou skupinu, ktera je ohroZena z hlediska zdravotni perspektivy.
To by se negativné mohlo projevit jiz v détstvi a s vétsi pravdépodobnosti v dospélosti.

(Dvorakova, 2000)

Hypomotorické déti mohou mit sklony k nadvaze a dal§im psychickym ¢i fyzic-
kym onemocnénim. Nedostatek pohybu vSak neni na vin€ sam. Autorky Fraiikkova a Pa-
tizkova uvadéji, ze: ,,Znamé piiciny lze shrnou do né€kolika kategorii, z nichZ je na prvni

pohled patrné, o jak slozity problém se jedna. Jsou to zejména genetika, vyziva, pohyb,
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psychika, rodina, psychosocialni prostiedi, kratko- a dlouhodobé fyzikélni a biologické
faktory.” (Frankova & Patizkova, 2015, s. 20)

3.2 ZDATNOST

,Pohybova aktivita rozviji t¢lesnou zdatnost, snizuje télesnou hmotnost, prodlu-
zuje aktivni dlouhovékost a podporuje zdravi v zavislosti na jeji individudlné-optimalni

realizaci.” (Sigmund, Sigmundova, 2011, s. 40)

»Zdatnost miizeme popsat jako vyrovnani se s exogennimi a endogennimi naroky

z hlediska organismu co nejefektivnéji.“ (Bunc in Dvorakova, 2000)

Dvorakova (2000) dale popisuje télesnou zdatnost jako urcitou schopnost, ktera
nam pomaha se vyrovnat s naroky okoli v télesné oblasti. Na této schopnosti se v urcité

mife podileji nejen svaly, ale také vnitini organy (plice, srdce a cévy).

Zdatnost je tedy izce spjata s pohybem a se zdravim. Pohybové aktivita rozviji
télesnou zdatnost, dale snizuje télesnou hmotnost, ale také prodluzuje aktivni dlouhoveé-
kost a podporuje zdravi, a to v zavislosti na individualni a optimalni realizaci pohybu.

(Erik a Dagmar Sigmundovi, 2011)

Riizni autofi charakterizuji zdatnost a jeji slozky riznd. Napiiklad Celedova
a Cevela charakterizuji télesnou zdatnost (fitness) jako soubor, ktery je dan ,,slozkami
vytrvalostnimi, svalovou silou, pohyblivosti kloubii a koordinaci pohybu. NejdileZité;si
pro zdravi je slozka vytrvalostni.“ (Celedova & Cevela, 2010, s. 62). Dale autofi uvadgji,
ze Clovek svou zdatnost muze zlepSovat za predpokladu, ze pravidelné vykonava aerobni
¢innost, ktera zlepSuje kardiorespiracni vytrvalost. Tuto vytrvalost povazuji za nejdileZi-
t&j$1 soucast fitness. Charakterizuji ji jako schopnost dodavat zékladni Ziviny, specidlné
pak kyslik, pracujicim svalim. Aerobni cviceni je takové cviCeni, které zatézuje velké

svalové skupiny. (Celedova & Cevela, 2010)

Autorky Machova a Kubatova popisuji télesnou zdatnost obdobné. Domnivaji

vvvvvv

25



a vykonnosti srdce, krevniho ob&hu a plic, dale pak na vykonnosti svali.

(Machova, & Kubatova, 2009)

Pokud se zamétime piimo na zdatnost déti, Dvotakova uvadi jako zdkladni slozky

zdatnosti:

- aerobni zdatnost (vytrvalost),
- svalova zdatnost (svalova sila, svalova flexibilita a svalova vytrvalost),

- slozeni téla.

Aerobni zdatnost — je popisovana jako schopnost organismu pracovat pii akti-
vité vetSiny svall téla v delSim ¢asovém useku a piiméfené intenzité. Projevuje se pfi
acrobni zatézi, tedy pii dlouhodobé pohybové Einnosti s intenzitou nejméné nad
130 tept/min. Takova pohybova ¢innost pozitivné ovlivituje pfedevs§im srdecné cévni a

dychaci sytém. (Dvorakova, 2000)

,Aerobni zdatnost spoc¢iva v dobré funkci srdce, cév, plic a ve schopnosti pienosu

kysliku ke tkanim.* (Dvotrdkova, 2009, s. 97)
Byt zdatny podle Machové a Kubatové (2009) znamena:
1. udrzovat si clovéku pfimétenou télesnou hmotnost (BMI),
2. mit zdravé a vykonné srdce,
3. mit pfimétené silné svalstvo,
4. udrzovat si pohyblivost kloubd, §lach a vazii,
5. udrzovat si a byt v dobé duSeni pohodé.

Aerobni zdatnost je velice diilezita pro zdravi a pro prevenci civiliza¢nich chorob,
v détském veku je dilezitou soucasti pohybu. V détském véku aerobni zdatnost znamena
pohyb po delsi dobu ve stiedni nebo nizsi intenzité. Vzhledem k tomu, Ze déti maji ptiro-
zené vyssi tepovou frekvenci, je intenzita orientaéné stanovena pii 130 tepech/min jako
intenzita udrzujici a v rozmezi 160 - 190 tepti/min. jako intenzita rozvijejici. (Dvotakova,

2000)
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Jak tika Dvotakova (2009) pfi trénovani aerobni zdatnosti u predskolnich déti

je potieba opustit nékteré predsudky:
- Opustit ochranai'sky postoj k détem,
- nedomnivat se, Ze musime déti chranit pred télesnym pretizenim,

- pretizit déti je mozné spiSe psychicky — napiiklad nucenim déti k statické zatézi,
nutime-li je k ¢innostem nepfiméfenym z hlediska jejich mentalni urovné, dochazi pak

K nejistoté a stresovani ditéte.
Svalova zdatnost se dale déli:

Svalova sila — zakladni predpoklad pohybu, bez niz by se motoricka sila nemohla proje-
vit. Svalova vytrvalest je schopnost dlouhodobé kontrahovat svaly dynamicky nebo sta-

ticky, u déti je vhodné opakované dynamické zatéZovani komplexniho charakteru.

Flexibilita - mizeme ji charakterizovat jako rozsah v kloubech, pii¢emz kazdy kloub
Vv nasem téle mé fyziologicky rozsah pohybu. Udrzeni fyziologického rozsahu pohybu
je potiebné i pro bézné pohyby. Déti maji piedpoklad pro vysokou flexibilitu, avsak s pii-
hlédnutim k tomu, Ze klouby jes$t¢ nemaji dokonceny vyvoj, musime brat ohled, aby
klouby nebyly zatéZzovany nad fyziologickou mez. U ptedskolnich déti tedy dbame o udr-
zeni zakladni pohyblivosti kloubli. (Dvotakova, 2009) Pohyblivost v kloubech vsak
ovliviuji také svaly a Slachy. Pojmy hypomobilita a hypermobilita se pouZzivaji pii cha-
rakteristice nespravné urovné ohebnosti. Kvili fyziologické laxnosti pohybového sys-
tému, predevsim kloubli (Dylevsky, 1997), byva flexibilita u déti pfedSkolniho véku
obecné, avSak Casto nespravné, povaZovana za dostatetné vysokou. UZ v predskolnim
véku mizeme nalézt jedince se zkracenymi svalovymi skupinami. V této souvislosti mu-

zeme tedy najit jedince s relativné omezenou kloubni pohyblivosti. (Dvoiakova, 2000)

SloZeni téla — t€lesné slozeni ditéte je podminéno dédi¢né (geneticky) a nasledné
se tyto predpoklady promitaji do té€lesného typu ditéte (somatotypu). Dédicnost tedy
ovlivnuje i predpoklady k pohybu a ucitel musi respektovat individualni pfedpoklady di-
téte a reagovat na né. (Dvordkova, 2000) Dalsim faktorem ovliviiujicim slozeni téla

je i strava, kterou dité konzumuje.
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3.3 PREDSKOLNI VZDELAVANI A POHYB

Ptedskolni vzdélavani je zakotveno ve Skolském zakong, jako soucast vzdélavani
v Ceské republice. Ministerstvo 8kolstvi, mladeze a télovychovy zpracovava Na-
rodni program vzdélavani. Narodni program vzdélavani rozpracovava cile vzdélavani sta-
noven¢ Skolskym zdkonem a vymezuje hlavni oblasti vzdélavani, obsahy vzdélavani
a prostiedky, které jsou nezbytné k dosahovani téchto cilti. Pro vSechny stupné vzdélavani
jsou vydavany Réamcové vzdélavaci programy. Tyto programy se pak rozpracovavaji
do Skolnich vzd¢lavacich programu. (http://www.msmt.cz/dokumenty/novy-skolsky-za-
kon)

Nase legislativa chape dité jako piislusnika né&jaké socialni skupiny s danou spo-
leCenskou pozici a roli. Pfiznava ditéti pravo na urcitou volnost, hru, zabavu, péci a vzdé-

lani. (Opravilova & Kropackova, 2005)

Podle Umluvy o pravech ditéte se ditétem rozumi ,.kazda lidska bytost mladsi
osmnacti let, pokud podle pravniho fadu, jenz se na dit¢ vztahuje, neni zletilosti dosazeno

diive.” (Ondrackova, 1996)

Podle svétové organizace UNESCO se piedskolni vék oznacuje jako ISCEDO.
Toto oznaceni popisuje piedSkolni vék jako vzdélavani v raném véku, které je obvykle
vnimano jako celostni pfistup na podporu rozvoje kognitivniho, fyzického, socidlniho

a emocionalniho vyvoje déti. (UNESCO, 2011)

Vzdélavani v mateiskych $kolach se v CR #idi Ramcovym vzdélavacim progra-
mem pro predSkolni vzdélavani (RVP PV). RVP PV obsahuje oblasti, ve kterych ma byt

dité vzdélavano.

Oblast zabyvajici se pohybem ditéte se nazyva Dité€ a jeho télo. To ovS§em nezna-
mena, ze v ostatnich oblastech se pohyb nevyskytuje nebo se opomiji. Pravé naopak,
I v dalich oblastech se mlze vyuzivat pohyb jako nastroj jejich rozvoje dovednosti.

Vsechny oblasti jsou vzdjemné propojeny a podporuji se.
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Dvorakova (2000) uvadi, ze pohybové ¢innosti v mateiské Skole by mély uspoko-
jovat potieby ditéte, podporovat jeho zdravi. Pohybové ¢innosti by ale také mély na jedné

stran¢ vést k vyrovnani hendikepi a na strané druhé k rozvoji talentu.

»Zamérem vzdélavaciho usili pedagoga v oblasti biologické je stimulovat a pod-
porovat rast a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepSovat
jeho télesnou zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho pohybo-
vych 1 manipulac¢nich dovednosti, ucit je sebeobsluznym dovednostem a vést je k zdra-

vym zivotnim nédvykiim a postojim.* (Smolikova, 2004, s. 16)

Dil¢i vzdéelavaci cile biologické oblasti zahrnuji naptiklad uvédomeni si vlastniho
téla, rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti v oblasti hrubé a jemné motoriky, roz-
voj fyzické 1 psychické zdatnosti, osvojeni si poznatkll o téle a jeho zdravi, vytvareni

zdravych télesnych navyki atd. (Smolikova, 2004)

RVP PV udava, Ze je potieba rozvijet aerobni, svalovou zdatnost a flexibilitu.
Nejdulezitéjsi je aerobni zdatnost. Pro ucitelky to znamena, Ze by détem mély davat do-
stateCny prostor pro pohybové aktivity. Nabizet détem moZznost lokomocnich pohybo-
vych ¢innosti (béh, skoky, poskoky), pfipravovat ptekazkové drahy. Dale déle trvajici
pohybové hry ale také hudebni a hudebné pohybové hry a ¢innosti. Rozpracované poza-

davky k aerobni zdatnosti uvadéji konkretizované oc¢ekavané vystupy.

S platnosti od 1. 9. 2012 byla ministerstvem skolstvi vydana ptiloha k RVP PV,
ktera se nazyva Konkretizované ocekavané vystupy (KOV). V tomto dokumentu je de-

tailné¢ popsano prohloubeni vSech oblasti o¢ekavanych vystupi.

KOV v kapitole Fyzicky rozvoj a pohybova koordinace specifikuje nasledujici
pozadavek vztahujici se k aerobni zdatnosti: ,,Pohybovat se dynamicky po del§i dobu
(napt. béhat pii hfe 2 minuty a vice) a byt pohybové aktivni po delsi dobu (10 minut

a vice) v fizené i spontanni aktivité. (Smolikova, 2004, ptiloha ¢.1, s. 3)

Déle RVP PV (Smolikova, 2004) uvadi ze, déti by mély byt kazdodenné dosta-
te¢né dlouho venku, dale by mély mit dostatek volného pohybu nejen na zahradg¢, ale také
I v interiéru matefské skoly. Pedagogové by se sami méli chovat podle zasad zdravého

zivotniho stylu a poskytovat tak détem pfirozeny vzor.
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3.4 POHYB PREDSKOLNIHO DITETE

Pro ptedskolni dit¢ je pohyb naprosto pfirozenou aktivitou, ktera ho provazi den
co den. Dité je od prirody zivé a plné energie. Pohyb mu slouzi k uceni a poznavani no-

vych objevii.

Ptedskolni déti charakterizuje nezmérnd energie, nadseni ale také zvédavost. Jsou
neustdle v pohybu, a pokud je néco zaujme, pousti se do toho naplno.

(Allen & Marotz, 2008)

Pohyb je pro dité ,,prostftedkem seznamovani se s prostiedim, prvnim ucenim, jak
ovladat své télo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potfebné zkuSenosti. Pohyb
je prostiedkem, jak vyjadfit sebe sama a komunikovat s Ostatnimi. Je také prostfedkem
ziskavani sebevédomi, hodnoceni sebe samého, vziajemného srovnavéani, poma-

hani si, soupefeni a spoluprace.“ (Dvofakova, 2002, s. 13)

Pastucha (2011) popisuje spontanni pohyb jako projev autoregulace ditéte, ktera
odrazi jeho individudlni pohybové potieby. Z tohoto ditivodu neni vhodné nahrazovat
spontanni pohybovou ¢innost fizenou formou pohybu. Pfi spontdnnim pohybu se pfiro-
zen€ rozviji télesnd zdatnost a vSestranna pohyblivost ditéte. Déti si neuvédomuji Zadnou
spojitost pohybové aktivity s povinnosti. Rady béhaji, chodi na prochazky a hraji si s ka-

marady, détska hra se tak stava Skolou socialni interakce.

Kaplan popisuje pohyb nésledovné: ,,Chiize, béhani, skakani a hdzeni jsou pra-
staré lidské formy pohybu.* (Kaplan, 2003, s. 16). Déale Kaplan (2003) charakterizuje
pohyb nejen jako dulezitou soucast Zivota ditéte, zakladni predpoklad pfirozeného téles-
ného rozvoje, nastroj k upeviiovani zdravi a zvySovani télesné zdatnosti, ale také jako

dilezity prostfedek pro socialni rozvoj déti.

V matetské Skole je pohyb také ptitomen kazdy den. Ptirozené se vyuziva k roz-

voji ditéte a postupné se zazatuje v prubéhu celého dne.

V matefskych Skoldch je dodrZzovan pravidelny reZzim dne, ktery je rozdélovan

pravidelnym casem jidla a stfiddnim spontannich a fizenych aktivit. Pravidelnost a fad
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jsou pro dité velice dalezité, dodavaji mu jistotu a Iépe se v organizaci dne orientuje.
(Dvorakova, 2000)

Pohybové formy, se kterymi se miizeme v mateiské Skole setkat, tak jak je popi-

suje Dvotakova (1998), 1ze roz¢lenit do nasledujicich kategorii:

Spontanni pohybové aktivity — dit¢ denné potiebuje dostatecny prostor pro vol-
nou pohybovou aktivitu, at’ jiz je to uvnitt nebo venku. Dité potifebuje nejen prostor, ale
také vhodny a vstficny pristup ucitelky. Ucitelka by détem méla ptipravit pomoci pomu-
cek vhodné podnétné prostiedi. Pfi volné hie je ucitelka ditéti partnerem. Zaroven ma

moznost dité pozorovat, a sledovat uroven jeho pohybovych dovednosti.
Rizené pohybové aktivity

A) Pohybové chvilky — pohybové celky, které jsou vétSinou spojeny se zvuky,

détskym fikadlem, pisni nebo hudebnim doprovodem.

B) Tematicky zamétfena pohybova hra — je soucast tematického bloku, ktery ob-

sahuje riznorodé¢ ¢innosti spojené s urcitym namétem.

C) Hudebné pohybové aktivity — také pohybové Cinnosti, které rozvijeji pohybové

dovednosti déti za pomoci rytmizace slov, pisni nebo hudby.

D) Ranni cvieni — rlizné organizované pohybové ¢innosti, které maji urcitou

strukturu a obsah. Optimalni délka je 10 - 20 minut, nejlépe rano pted jidlem. Ranni cvi-
geni miize mit nékolik ¢asti. Uvodni &ast byva rusna. Cast pripravna obsahuje motivo-
vana cviceni. Zavérecna ¢ast obsahuje zpravidla pohybovou hru. Poté jest¢ mliZe nasle-

dovat relaxace.

E) Lekce télesné vychovy — zdkladni organiza¢ni forma, kde jsou pravidelné pl-

nény vzdélavaci a vychovné cile télesné vychovy. Kazda hodina by tak méla mit sviij
konkrétni cil a méla by byt pfipravena po organiza¢ni strance. Lekce télesné vychovy by

méla obsahovat:
1) tvodni ¢ast (ptipravnd) — pfipravuje organismus na dal$i zatizeni,

2) zahtati — vétSinou formou pohybové hry,
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3) pripravnou ¢ast — neboli rozcviceni, které ma za kol pfipravit pro program

Vv hlavni Casti,

4) hlavni ¢ast — Vv té se naplituje hlavni pohybovy cil, dale se d¢li na nacvikovou

a vycvikovou,

5) zavéreCnou ¢ast hodiny — ma za cil navodit zotavnou fazi. Najdeme v ni uklid-
nujici ¢innosti a relaxaci organismu. V zavérecné ¢asti je vhodné zhodnotit hodinu a ne-

smime zapomenout na povzbudivé hodnoceni. (Dvorakova, 2000)

F) Pohybové zamétené krouzky — mohou byt svou strukturou podobné lekci TV.

Pohybové krouzky mulize pripravovat ucitelka (pro déti je to pfijatelngjsi), nebo lektor,

ktery dochézi do MS.

Prakticky se pohyb v mateiské Skole realizuje neustale. At jiz ve spontannich ak-
tivitach déti nebo v aktivitach ptipravenych ucitelkou. Dulezité ovSem je, nezapominat
na propojeni pohybu a zdravi. Tedy aby pohyb, ktery s détmi realizujeme, nebyl jen pro-
sttedkem k uvolnéni napéti déti, ale aby byl zékladem ke zdravému Zivotnimu stylu a aby
podporoval a rozvijel zdravi. V mateiské Skole sestavujeme pohybové chvilky tak aby

rozvijely zékladni navyky a podporovaly zdravi.

Palanska (2016) uvadi, ze déti pti volné hie mély TF 130 tepti/min, déti tedy pre-

feruji klidnou hru s hrackami a divéani se na televizi.

Prostor pro aktivity aerobniho charakteru neni vyhrazen pouze béhu. K rozvoji

aerobni zdatnosti v pfedskolnim vzd€lavani miizeme pouzit napiiklad:

- ptekazkové drahy (které obsahuji lokomo¢ni ¢innosti),

- pohybové hry s ptevahou lokomoce (honi¢ky, honi¢ky se zachrafiovanim),

- soutézivé hry s lokomoc¢nimi tkoly (zatéZz opakovana s kratkymi pau-
zami),

- cviceni s hudbou v rychlejsim tempu hudby (chtize, skoky, poskoky, béh,).
(Dvotakova, 2000)
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Timmons, Naylor a Pfeiffer (2007) ve své praci uvadéji rady, jak ucinit dité ak-

tivnéj$im:

- pohybova aktivita pro predskolni déti by se méla zameéfit na hrové aktivity,
které jsou pro déti zabavné,

- zazitek z pohybové aktivity déti bude vétsi, pokud ho bude provazet dospély,
ktery ditéti poskytuje zkusenosti a zpétnou vazbu,

- kdykoliv je to mozné, mél by byt détem dan prostor pro hru venku.

Aby bylo cviceni dostate¢né ucinné (intenzivni), musi pedagog brat v potaz pro-
storové moznosti a dale s nimi pracovat (pii honi¢ce vice honict, poskytnou détem vice

micl a pomucek, poptipadé prostor zmensovat).

Junger a Palanska uvadéji, ze déti pfi pohybovém a relaxaénim cviceni dosaho-
valy v primé&ru 125 tepti/min. Pfi hie a hrovych ¢innostech byla frekvence o néco nizsi,

ato 111 tept/min. (Junger, Palanska in Minova, 2014)

Kucera uvadi tepovou frekvenci pfedSkolnich déti (3 roky) u vybranych ¢innosti

takto:

TF/min

Cinnost | Divky | Chlapci
Klid 120 118
Poklus 162 153
Poskoky | 168 170
Tanec 155 150
Pytel 194 200
Chtize 120 118

Dale autor uvadi, ze celodenni pohybova aktivita u déti ve véku 3 - 5 let je nasle-
dujici: u divek se pohybova aktivita pohybuje v rozmezi 320 — 330 minut za den,
u chlapci se pohybova aktivita pohybuje v rozmezi 360 — 370 minut za den.
(Kucera in Dylevsky, 1997)
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3.5 INTENZITA POHYBOVYCH AKTIVIT DETI

Pohybové cCinnosti, které jsou provadény s cilem ovlivnit aerobni zdatnost,

by mély byt provadény podle charakteristiky FITT (MareSova, 2009):
F — frekvence (minimaln¢ 3% tydn¢),

| — intenzita (stfedni, odvozena z rozsahu srde¢ni frekvence i subjektivné vnimané
namahy, ptfevaha pohybovych ¢innosti ma byt v aerobni z6né na trovni 60 — 80 % ma-

ximalni srde¢ni frekvence),
T — trvani (minimaln€ 15 minut, optimum 30 - 90 minut podle typu cviceni),

T — typ cviceni (musi byt pro cvicence pfijatelny — fitness, béh, plavani, aerobik

v ruznych forméch).

Intenzita pohybovych aktivit déti se urcuje podle tepové frekvence. Linc a Havlic-
kova popisuji TF jako ,,pocet srdec¢nich stahli za minutu.” (Linc & Havlickova, 1989,

S. 65)

»Intenzita pohybové aktivity, ktera by pozitivné ovliviiovala srdecné cévni sys-
témy, ma dosahovat 60 - 85 % maxima po dobu nejméné 15 - 20 minut 3% tydné.*
(Dvorakova, 2000, s. 34)

Pohybové aktivity, které by pozitivné ovliviiovaly zdravi déti, by mély v dosta-
te¢né intenzité trvat alespont 10 minut (i déle) denné, vzdy vSak s pfihlédnutim k 0sobnim

pfedpokladiim ditéte. (Dvorakova, 2009)

Dal$im pojmem spojenym s méfenim intenzity pohybovych aktivit déti je aerobni

zdatnost, coz je maximalni minutova spotieba kysliku oznacovana jako VO2 max.

Abychom mohli individualné stanovit intenzitu, ktera by napliiovala vyse zmi-
néné pozadavky, je zapotiebi znat TF ditéte v klidu a také TF maximalni. Z maximalni
TF lze pak stanovit vhodnou individualni intenzitu ¢innosti (aerobni z6nu). Aerobni zéna

se da orientacn¢ stanovit vypoctem:
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0,7 x (220 — ve€k ditéte) = dolni hranice tréninkové srde¢ni frekvence

(Dvotéakova, 2000, 34)
0,7 x (220 - 5) = 150
dolni hranice péti-leté¢ho ditéte by tedy méla zacinat na TF 150.

Dvorakova pak charakterizuje intenzitu pohybovych aktivit v ndvaznosti na Sr-

de¢ni frekvenci (SF) tako:

VEK | SFklid | CILOVA ZONA
roky | (min-1) |60 - 85 % SF max

Divky a chlapci 4 100 170 -199
6 100 168 - 197
8 90 163 - 194
10 90 162 - 192

Obr. 2 Primérné klidové hodnoty srdecni frekvence podle Nelsona a spol.
(1983), a cilové zony SF v zavislosti na véku (podle Siegela, 1988), pievzato podle
Hellera, 1996 in Dvotakova, 2000)

Dé&ti maji vysokou funkéni kapacitu, a tudiz 1 rychle regeneruji. Déti vydrzi dlou-
hodob¢ a intenzivné se pohybovat, aniz by potiebovaly delsi klid a odpocinek. K pretizeni

funkénich predpokladii ditéte dochazi jen zcela vyjimecné. (Dvotékova, 2009, s. 97)

Dalsi poznatky o intenzit¢ pohybovych aktivit (PA) déti pfinaSeji Belej a Junger
(2000). Tito autofi na zakladé vyzkumu z roku 2000 stanovuji orientac¢ni aerobni zénu
(OAZ) pro péti- az Sesti-leté déti. Pfimétené hodnoty OAZ stanovuji v rozpéti 168 — 197
pulzt srde¢ni frekvence (SF) za minutu, tyto hodnoty jsou odvozené z pfiméfené hodnoty
100 pulzti SF za minutu. Rozpéti OAZ je pak stanoveno + 3 s, tj. 86 — 115 pulzt SF za

minutu v klidu.
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SFK OAZ SFK OAZ SFK OAZ
115 200-175 104 197-170 93 196-166
114 199-174 103 197-170 92 196-165
113 199-174 102 197-169 91 195-164
112 199-173 101 197-169 90 195-164
111 198-173 100 197-168 89 195-164
110 198-173 99 197-168 88 195-164
109 198-172 98 197-168 87 195-163
108 198-172 97 196-167 86 195-163
107 198-171 96 196-167

106 198-171 95 196-166

105 198-170 94 196-166

Obr. 3 Orienta¢ni aerobni zony u péti az Sesti letych déti (Belej & Junger, 2000,
s.11)

Skarvadova (1991) ve své praci dochdzi k zavéram, Ze pii zaméstnani z télesné
vychovy v herné stoupa tepova frekvence nejvice po ru$né ¢asti, po zdravotnich cvicich
poklesne, a to tim vice, ¢im jsou déti mladsi. V hlavni ¢asti dosahuje vrcholu, ale nemusi
tomu byt tak vzdycky. Vysi tepové frekvence ovliviiuje ziejmé 1 obsah zaméstnani. V za-
veérecné Casti tepova frekvence klesa. Pti cviceni venku je tepova frekvence béhem celé

cviCebni jednotky zfeteln& vyssi.

Junger a Palanska (2014) publikuji vyzkum, ktery byl zaméfen na tepovou frek-
venci pii cviceni, chlizi, hrach a plavani na podzim a v zimé. Mimo toho autofi méfili i
TF pii odpocinku a spani déti. TF byla méfena v dennim rezimu MS. Klidova TF déti se
pohybovala kolem 69 tepti/min, kdyz déti spaly, byla TF 92,7 tepl/min na podzim a 95,4
teptd/min v zimé. Pohybové ¢innosti provadély déti v priméru 80 minut denné a primérna
TF byla na podzim 110,6 tepi/min a v zim¢ 114 tept/min. Nejvyssi aktivita byla zazna-
menana pii fyzickych a relaxacnich cvi¢enich. Primérna doba téchto aktivit byla na pod-
zim 12 minut a v zimé 30 minut. TF pfi téchto aktivitach byla v praméru 124,6 tepti/min
na podzim a 126,3 tept/min v zim¢. Pohybové aktivity venku trvaly na podzim v priméru
39 minut denn¢ a TF byla v praiméru 134 tept/min. (Junger & Palanska, 2014, 32 - 40)
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Junger a Palanska (2015) déle publikovali vyzkum, ve kterém dosli k t€émto vysled-
kiim. Primérny ¢as pohybu v mateiské Skole byl 82 minut. Organizovana PA trvala
24 minut denn¢. Neorganizovana PA trvala v priiméru 58 minut a byla rozdélena do blokt

pied a po obédé. Vysledky monitorovani podle Palanské a Jungera:

PA vy-
. | organizovana | neorganizovana PF
MS spolu plnéna | SIPA | VIPA
PA PA PA
ucitelkou
1. 39 76,5 115,5 109 2:44 | 0:20 | 122
2. 25 40 65 133 13:43 | 1:23 | 140
3. 18,5 76,5 95 154 6:33 | 0:53 | 126
4. 15 57,5 72,5 108 13:02 | 1:42 | 137
5. 26 33,5 59,5 87 6:01 | 1:48 | 123
6. 24 51,5 75,5 89 753 | 1.57 | 121
7. 27 77 104 111 18:08 | 2:48 | 129
8. 17 55 72 97 8:.03 | 2:30 |141

Legenda MS - matei'ska §kola, PA - pohybova aktivita, SIPA - stiedni intenzita pohybové
aktivity, VIPA - vysoka intenzita pohybové aktivity, PF PA - pulzova frekvence po dobu
pohybové aktivity

Obr. 4 Vysledky monitorovania pohybovej aktivity a telesného zatazenia v jed-
notlivych materskych skolach (min). (Ludmila Fialova, Ladislav Kaspar, Katefina
Kralova (Eds.) Vzdélavaci obast Clovék a zdravi, Télesna vychova a Vychova ke zdravi
v soucasné Skole. Védeckd konference s mezindrodni Ucasti. Praha: Fakulta télesné

vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze, 2015)

Rizené pohybové &innosti v matei'ské $kole by tedy mély byt provadény s cilem
ovlivnit aerobni zdatnost déti, ktera ve vysledku ovlivituje zdravi a v potfebné intenzité
je pak prevenci civilizacnich chorob. Aby intenzita pohybovych aktivit pozitivné ovliv-
nila srde¢né cévni systémy, méla by dosahovat orientacni aerobni zony V rozmezi
168 — 197 tepti za minutu. Intenzita fizené pohybové Cinnosti by méla stoupat po rusné

¢asti, vrcholu by méla dosahovat pii hlavni ¢asti a naopak pfi relaxaci by méla klesat.
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Intenzita fizenych pohybovych ¢innosti mize byt ovlivnéna mistem i dobou cviceni. Ri-

zena pohybova aktivita déti, by méla byt provadéna optimalné kazdy den.

Intenzita pohybovych aktivit déti v matefské Skole je tedy sledovana na za-
klad¢ tepové frekvence, kterda nam ukdaze, zda dit€¢ dosahlo urovné aerobni zony, €i se
tomu tak nestalo. Toto zjiSténi je pro tuto diplomovou préci stéZejni a dale se o n€j opira

a vychazim z n¢j.
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II. PRAKTICKA CAST

4 CIiLE PRACE A HYPOTEZY

CIiLE PRACE

Hlavnim cilem této diplomové prace je zjistit intenzitu fizenych a spontannich

pohybovych aktivit déti péti az Sesti letych v matetské skole.
Dil¢i cile:

1) Porovnat Groven intenzity pohybovych aktivit déti pti pobytu venku a uvnitf.
2) Porovnat urovei intenzity fizené a volné (spontanni) pohybové aktivity
3) Porovnat intenzitu pohybovych aktivit mezi chlapci a divkami pfi volnych

(spontannich) a fizenych pohybovych aktivitach.

HYPOTEZY

H1: Predpoklddam, ze intenzita pohybovych aktivit fizenych, je ve tfidé

0 15 % vyssi nez intenzita aktivit volnych.

H2: Predpokladam, Ze intenzita pohybovych aktivit fizenych venku,

je 0 10 % niz8i nez intenzita PA volnych.

H3: Pfedpokladam, Ze intenzita volnych pohybovych aktivit venku je 0 30 % vy3si

neZ intenzita volnych aktivit ve tiidé.

H4: Predpokladam, Ze divky budou o 10 % aktivnéjsi pfi fizeném cviceni uvnitf

nez chlapci.

H5: Piedpokladdm, ze chlapci budou o 5 % aktivnéj$i pti volnych hrach venku

nez divky.
H6: Predpokladdm, Ze intenzita fizenych aktivit venku i1 uvnitt je srovnatelna.
H7: Pfedpokladam, Ze nejniZsi intenzita pohybovych aktivit je pti volnych aktivi-

tach ve tfidée.
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5 METODY

K ovéteni hypotéz bylo v praci pouzito monitorovani intenzity pohybové aktivity

pomoci sporttesterti

5.1 MONITOROVANI POMOCI SPORTTESTERU

M¢feni bylo realizovano pfistroji Polar RS300X, celkem bylo k dispo-
zici 20 sporttester, které byly zaptj¢eny z Katedry télesné vychovy PedF UK.

Snimace srdec¢ni frekvence fady Polar jsou monitory velikosti naramkovych ho-
dinek, umoziujici zaznamenavani a zobrazeni aktualni srde¢ni frekvence prostiednictvim
elastického hrudniho pasu se zabudovanymi elektrodami pro bezpecny pienos sinusového

srde¢niho rytmu (obr. 5 a 6).

Obr. 5 Sporttester Polar RS300X (http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1)

Obr. 6 Elasticky popruhpolar SOFT a vysila¢ Polar H1 (http://www.polar-eshop.cz/polar-
rs300x-1)
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Trénovaci pocita¢ Polar RS300X v prubehu tréninku zobrazuje a nahrava tepovou
frekvenci a dalsi data. Polar Wearlink s vysilac¢em posila signal tepové frekvence tréno-
vacimu pocitaci. Tento vysilac se sklada z konektoru a popruhu. Po ukonceni tréninku Ize
zobrazit napiiklad tyto hodnoty: Max HR — maximalni tepova frekvence v pribéhu tré-
ninku, Avg HR — primérna tepova frekvence v pribéhu trénink, doba tréninku a dalsi.

(http://www.polarshop.cz/navody/rs300x.pdf)
Popis hodinek Polar RS300X:

e Mm¢éfeni tepu s presnosti EKG pomoci bezdratového prenosu dat mezi ,,vysilacem*
a ,,hodinkami®,

e pouziva komfortni popruh Polar SOFT a vysila¢ HI,

e hmotnost hodinek: 41g,

e rozméry hodinek (§ x v): 44mm x 60mm,

e rozméry displeje (§ x V): 22mm x 22 mm,

e maximalni délka feminku (obvod zapésti): 230 mm. (http://www.tech-
nisport.cz/cs/polar-rs300x/77-polar-rs300x-sd-oranz-725882511344.html)

Funkce méreni tepu:

e aktualni tepova frekvence bud’ jako realna hodnota, nebo jako procento tepo-
vého minima,

e pramérné a maximalni TF dosavadniho pritbéhu zdznamu,

e okamzity a primérny tep v kazdém mezicase,

e zona TF se zvukovou a optickou vystrahou pfi jejim piekroceni,

e predikce TF-max

e urceni TF-max podle zadanych osobnich udaji.
Funkce hodinek:

e hodinky 12/24, dv¢ ¢asové zony,
e stopky — az 99 mezicasu (s podrobnym vyhodnocenim kazdého tiseku vcetné

priméru a maxima TF). (http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1)
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Popis hrudniho vysilace H1:

e Polar H1 je kédovany hrudni vysila¢ pouZzivajici frekvenci 5 kHz,

e Snimaci vrstvy jsou opatfeny vodivou vrstvou, kterd ¢ini elektrody odolng;jsi
vuci korozi, jiz zptusobuje pot,

e popruh se zapina na boku, vysilac se pouze ptipne dvéma ,,cvocky* na stied,

e ma univerzalni obvodovy pas S - XXL (50 — 99 cm),

e dosah signalu: 1 m,

e pracovni prostiedi: - 10 az + 50 °C,

e viaha: 20 g. (http://www.polar-eshop.cz/polar-h1)
Pienos dat ze sporttesteru Polar RS300X:

K ptfenosu dat ze sporttesteru Polar RS300X se pouziva ,.kolébkovy interface Po-
lar FlowLink pro oboustrannou komunikaci modeld fady FT s PC — (obr. 7 a 8). Komu-
nikator je opatien USB konektorem na kabelu.* (http://www.polar- eshop.cz/polar-flow-
link)

Obr. 7 PolarFlowLink (http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1)
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Obr. 8 PolarFlowLink se sporttesterem Polar (http://www.polar-eshop.cz/polar-
rs300x-1)

5.2 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Meéfeni k této diplomové praci probihalo v mateifskych skolach Kbely. Konkrétné,
v mateiské Skole Albrechtickd. Tato matetska Skola spada pod jeden pravni subjekt s ma-
tefskou Skolou Letct (k 1. 7. 2016 probéhlo rozdéleni Skolek na dva pravni subjekty).
Matetska skola Albrechticka je tedy oddélenym pracovistém. Pani feditelka se nachazi
ve druhé zminované matefské Skole. Ob¢& matefské Skoly maji po Sesti tfidach v poctu
déti 25 - 28. Déti jsou ve tiidach rozdéleny ¢astecné homogenné, tedy podle véku od
nejmladsich k nejstarSim. Nejmladsi oddéleni navstévuji déti tii- az Ctyt- leté, nejstarsi
oddéleni navstévuji déti p&ti- Sesti- (sedmi) leté. Méteni probihalo u nejstarsich déti, tedy

déti ve véku od péti do Sesti let.

O zapojeni do vyzkumného méfeni bylo pozadano vsech 28 déti, prostiednic-
tvim rodict. Na zdklad€ souhlasu rodict bylo do vyzkumného méfeni vybrano 24 déti.

Redlné se pak zucastnilo déti 19. Z toho 9 divek a 10 chlapct.
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vanych déti

Zakladni somatické charakteristiky (aritmeticky primér + smérodatna odchylka) sledo-

Kalendarni T¢lesnd hmot- | T¢lesna vyska
Pocet (n) BMI
vek (roky) nost (kg) (cm)
Chlapci 10 5;7+0,4 212+43 118+ 12 14,9 £ 2,01
Divky 9 5:5+0,3 22+472 119,7+ 11,7 15+1,29

Tab. 1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Z tabulky 1, miizeme vycist, Ze sledovany vzorek déti, ma hmotnost, vysku a BMI
odpovidajici predskolnimu véku. Zadné dité netrpélo nadvéhou ¢&i podvahou. Nejstarsi
dité, které se tiCastnilo vyzkumu, bylo staré 6 let a 1 mésic, nejmladsi Gcastnik byl stary
5 let a 8 mésicl. Nejvyssi hmotnost ditéte byla 25,6 kg a nejniz§i hmotnost byla 19 kg.
Nejvyssi dit€¢ méfilo 127 cm a nejmensi dité métilo 106 cm. Nejvyssi hodnota BMI byla

cv v

riznou potiebu pohybu.

5.3 POPIS A REALIZACE SETRENI

Realizace zacala seznamenim pani feditelky se zdmérem a cilem diplomové prace.
S jejim souhlasem (pfiloha 1), jsem zah4jila informovani rodict. Rodice byli informovani
o cilech této diplomové préce, a byli srozuméni s tim, co méteni obnasi, jak bude probi-
hat, a co jejich déti ¢eka. Nakonec souhlas s métenim podepsalo 24 z 28 rodici. Poté jsem
osobné informovala vSechny rodi¢e déti z predSkolni tfidy Lvicat a pozadala je,

0 pisemny souhlas s vyzkumnym Setfenim (ptiloha 2).

Meéfeni se konalo ve ttide, ve které jsem ucila. Rodice a déti mé tedy jakou svou
ucitelku velice dobfe znali a divétovali mi. Vyzkum u rodict vyvolal ve vétSing piipadi
zajem a nadSeni. Rodice se velice zajimali a byli vstficni, zajimalo je, jak bude méfeni
probihat. Nékteti rodiCe méli 1 zajem si sporttestery vyzkouSet a prostudovat, jak funguji.
S méfenim souhlasilo 24 rodi¢d, 2 rodiny byly proti a 2 déti byly dlouhodobé nemocné.
Nakonec se méfeni tedy zucastnilo 19 déti. Nasledny vyber z 24 na 19 déti byl ndhodny.
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Pocet 19 jsem stanovila tmysIng, z toho diivodu, Ze jsem méla k dispozici 20 sporttesterd.
Me¢teni jsem provadéla s 19 détmi, a posledni senzor jsem si nechala jako nahradni, pro
piipad, ze by se nékomu sporttester porouchal. DéEti k méfeni piistupovaly také vstiicne.
Meéieni pro né piedstavovalo urcité osvézeni kazdodennich Cinnosti v matefské skole.
Byly zvidavé a technika je také velice zajimala. Nékteré déti byly schopné si precist né-

ktera Cisla na displeji, a tim pro né byla ¢innost poutavejsi.

Vyzkumné Setfeni probihalo od 20. 5. 2015 do 12. 6. 2015. Nejprve jsem détem
osvétlila, pro¢ budeme méteni délat. Poté jsem jim ukazala sporttestery a vysvétlila jim,
jak funguji. Kam se co dava, co se na hodinkach nastavuje, co vSe v nich mizeme najit.
Prvnim ukolem bylo hodinky détem individudlné¢ nastavit. Nastaveni bylo dilezité proto,
aby kazdému ditéti byla TF méfena co nejptesnéji. Kazdé dité tedy mélo pridélen jeden
senzor a hodinky. Abych mohla détem hodinky spravné nastavit, potfebovala jsem k tomu
znat jejich vysku, véhu a veék. Nejprve jsem do hodinek nastavila datum narozeni, poté
jsem s détmi provedla méfeni vysky a nakonec jsme se vSichni zvazili. Potfebna data jsem
détem nastavila do hodinek. Bohuzel hodiny nejsou kalibrované pro déti takto malého
véku, a vahu jsem mohla zadat pouze od 20 kg vys. V piipad¢ nc¢kolika déti jsem tedy
byla nucena zadat vahu nepatrné vyssi. U dalSich déti nebyl zadny problém. Hodinky
podle zadanych idaji vypocitaly hranice intenzity pohybové aktivity. Pokud by néjaké
dité ptekrocilo horni maximalni hranici vypoctené intenzity, hodinky by na to upozornily
zvukovym signalem. Tento piipad se za cel¢ méteni stal pouze dvakrat. Po zédkladnim
nastaveni pfiSla prvni zkouska pfistroji. Jak jsem jiz zmifiovala, pfistroje nejsou primarné
urceny pro déti, a tak bylo potieba détem nastavit délku popruhu senzoru. Kazdému ditéti
jsem tedy nasadila popruh, vyzkouSela idealni délku. Délku jsem si nejprve naméfila
a poté jsem popruhy zasila, tim jsem docilila optimalni délky popruhu pro kazdé¢ dite.
Délka popruhu u tohoto méteni byla velice diilezitd. Pokud by ditéti byl popruh velky,
nemohlo by dojit ke spravnému zaznamenavani TF a naslednému poslani dat do hodinek.
Détem jsem tedy pfipevnila na miru upravené popruhy, na n€ jsem nasadila senzory a na-
sledné sparovala s hodinkami. Prvni nasazovani a pfiprava byly nejdelsi, nasazeni vSech
sporttesterti trvalo kolem 30 minut. KdyZ vSechny déti mély senzory a byly pfipraveny,

zacali jsme s fizenym cvicenim.
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Prvni pilotni orienta¢ni méteni probihalo dne 20. 5. 2015 a bylo velice potiebné.
Déti si pii tomto méfeni mély moznost na senzory a hodinky zvyknout. Stanovily jsme
si pravidla, ze hodinky nemohou samy piepinat a sahat na ,,Cudliky” (jinak se méfeni
nepovede) a ze pokud nékomu budou hodinky pipat, pfijde to nahlasit. Pii zkuSebnim
méfeni jsme méli problémy se $patnym kontaktem, kdy hodinky nemétily viibec, popfi-
pad¢ méftily piili§ nizké hodnoty. Dale nebyly naméfeny spravné hodnoty z tohoto di-
vodu, Ze déti si musely vyzkousSet ,,co to udéla, kdyz to zmacknu®. Pfi tomto prvnim
a zkusebnim meéteni jsem ziskala klidovou TF déti. Pti sundavani senzori, jsem détem
V hodinkéach ukazala namétené hodnoty, a opétovné jim vysvétlila, ze hodinky nemohou

samy pfepinat. Pfi dal§im méfenti, jiz déti pravidla bez problému dodrzovaly.

Hodinky mohou métit vzdy potiebny usek, proto jsem pred zacatkem kazdé akti-
vity kazdému ditéti jednim stiskem nastavila vzdy méfeni nové. Tak jsem mohla ziskat
primérnou TF za kazdy celek cviceni. Tedy hra na zahtani, hlavni ¢4st, hra na vyb&éhani
a relaxaci, dale jsem mohla méfit volné hry déti. Z kazdého méteni jsem pak méla pri-

mérnou TF za kazdy tsek, primérnou TF a maximalni dosazenou TF za celé méteni.

Po zkusebnim méteni ve tfidé nasledovalo prvni ostré méteni uvnitt, které bylo
realizovano dne 25. 5. 2015. Rano po ptichodu do skolky dostavaly déti postupné sport-
testery, abych pifedesla dlouhym prostojiim pii nasazovani viem détem naraz. Nejprve
jsem piipravila v§echny potiebné pomucky, abych se vyvarovala zbyte¢nych prostoji pii
cviteni. Méfeni jsem zaGala méfenim aktivity fizené. Rizena jednotka cviteni probihala
od 9.00 a konc¢ila v 9.46. Nasledovaly volené hry déti ve tfidé, které trvaly 30 minut jako

u vSech dalSich méfeni.

Déti byly z méfeni nadSené, a byly oproti zkuSebnimu méfeni velice ukdznéné.
Po skonceni jsem vSem détem sundala hodinky, senzory a popruhy. Nésledn¢ jsem pie-

nesla jednotlivé z kazdych hodinek data do PC a zapsala do ptedem pfipravenych archi.

Druhé méfeni, probihalo venku 2. 6. 2015. Déti opét dostaly senzory ihned, jak

ptiSly do Skolky. Prvni méteni venku bylo pro déti velice zajimavé. Co se tyCe pripravy,
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bylo oproti cviceni uvnitt téz$i. Rizené cviceni bylo vedeno stejnym zptisobem jako uv-
nitf, podle stejné ptipravy, s pfiméfenym dodrzovanim ¢asového sledu. Cviceni zapocalo

V 9.40 a skoncilo v 10.23. Nasledovalo méfeni volnych her.

Druhé méteni uvniti probéhlo dne 10. 6. 2015. Déti dostaly stejnym zpiisobem
sporttestery, tedy ihned rano po ptichodu do Skolky. Nasledn¢ zacalo méfeni fizenych

aktivit a poté 30 minutové méteni volnych aktivit déti.

Posledni méfeni, a to druhé méfeni venku, probehlo dne 12. 6. 2015. Stejné jako
pfi druhém méfeni uvnitf jiz déti védély, co je ¢ekd, a byly pfipravené spolupracovat.
Venkovni prostfedi bylo détem opét velice pfijemné. Méfeni probihalo stejné jako
vSechna predchozi. Nejprve byly méteny volné aktivity, a to od 9. 14 do 9. 55, poté akti-

vity volné, po dobu 30 minut.

Vsechny déti se snazily, nicméné jsem na nich pozorovala, Ze méfeni pro né za-
¢ind byt nudné. Prvotni nadSeni jiz vyprchalo a zdalo se mi, Ze zacinaji méfeni brat spise
jako povinnost, kterou musi splnit. Z toho usuzuji, Ze jedno zkusSebni méteni, dvé méteni
uvniti a dvé méteni venku v priubehu 23 dnd, je pro déti predskolniho véku optimalni.
Dalsi méfeni by podle mého nézoru bylo ovlivnéno nevili déti ¢innost opakovat a odra-

zilo by se to na vyslednych hodnotéch.

5.4 ZPRACOVANI DAT

Zakladni data - v€k, hmotnost a vySku déti - jsem déle zpracovavala do tabulky
v programu Microsoft Excel, a poté jsem u kazdého ditéte pocitala hodnotu BMI. Data

jsem dale zpracovavala a vyhodnocovala v programu Microsoft Excel.

K pfeneseni dat ze  sporttesteru  Polar  RS300X do  deniku
polarpersonaltrainer.com je zapotiebi se na strankach zdarma zaregistrovat. Dale je K pie-

neseni dat potfeba zakoupit zatizeni Polar FlowLink a staZeni softwaru WebSync.

Data jsem vzdy jednotlivé pienesla zvlast’ z kazdého sporttesteru na stranky a na-
sledné jsem si piepsala hodnoty do pfedem piipravenych zapisovych archii, které byly

vytvofeny v programu Microsoft Excel (Ptiloha 3 a 4).
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Polar Personaltrainer je sice vytvofeny pro zaznam vice riznych ¢innosti a méfeni,
avsak je uzpusoben pro synchronizaci s jednim sporttesterem Polar. Data se tedy dala
nahrat z vice hodinek najednou, ale vzhledem k tomu, ze méteni probihalo ve stejny den
a Cas nebyla jsem schopna poté dale rozlisit, ke kterému sporttesteru data patii. Z toho

diavodu jsem data z hodinek nahrévala postupné a hodnoty rovnou piepisovala do archd.

Timto zpisobem jsem ziskala vSechna potfebné data. U kazdého ditéte jsem zazna-
menala TF klidovou. Pti kazdém méfeni jsem ziskala primérnou tepovou frekvenci za
dany usek cviceni (hra na zahtani, hlavni ¢ast, hra na vybéhéni a relaxace) a primérnou
tepovou frekvenci pfi volnych hrach. Posledni zaznamenany udaj je maximalni dosazena

TF za celou dobu, u kazdého méfeni.

Zpracovani a vyhodnoceni namétenych dat (Ptiloha 5) dale probihalo v programu

Microsoft Excel, kde byly také nasledné vytvoreny tabulky a grafy.
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6 VYSLEDKY

Vysledky obsahuji grafy a tabulky vytvotené z namétenych hodnot pii méfenich

uvnitf a venku, grafy a tabulky jsou nasledné interpretovany a popsany.

6.1 DOBA CVICENI

Celkova doba cviceni byla pti vSech métenich podobna. Nasledujici grafy zna-
zoriuji celkovou dobu cviceni rozd€lenou na hru na zahtati, fizené cviceni (hlavni ¢ast,
kdy ucitelka piedcvicuje — cviceni bylo realizovano s obruc¢emi), hra na vybéhani a rela-

xaci. Posledni méteny tdaj jsou volné hry déti, které byly méteny vzdy po dobu 30 minut.

Graf 1 - Doba cvi¢eni uvnitf
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B 2. méfeni uvnitf 5 24 5 8 30
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B 1. méfeni uvnitif M 2. méfeni uvnitf

Pfi prvnim méfeni uvnitf trvala hra na zahfati 7 minut, fizené cviceni trvalo 28 mi-
nut, hra na vybéhani 5 minut, relaxace 6 minut a volné hry byly méteny po dobu 30 minut.
Pti druhém meéfeni uvnitf trvala hra na zahtati 5 minut, fizené cviceni trvalo 24 minut, hra
na vyb¢hani 5 minut, relaxace 8 minut a volné hry byly opét méfeny po dobu 30 minut.
Doba cviceni je tedy velice podobna, pii prvnim méfeni byla o trochu vyssi, a to proto,
ze obsah tizeného cviceni byl pro déti novy. Pii druhém méfeni uvnitt jiz déti védely, co
je pfi cviceni Ceka (fizené cvicené obsahovalo pfi vSech méfenich stejné cviky), tudiz

doba tizeného cviceni byla 0 4 minuty kratsi.
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Graf 2 - Doba cviéeni venku
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Jak mizeme vidét v grafu 2, pii prvnim méfeni venku byla doba méfeni nasledu-
jici: hra na zahtati trvala 7 minut, fizené cviceni trvalo 24 minut, hra na vyb¢&héni 6 minut,
relaxace 6 minut a volné hry 30 minut. Pfi druhém méfeni venku byl ¢as méteni u hry na
zahtati 6 minut, fizené cviceni trvalo 25 minut, hra na vyb&hani 5 minut, relaxace 5 minut
a zavérecné volné hry trvaly 30 minut. U druhého méfeni miizeme také vidét pokles cvi-
¢ebni doby pii fizeném cviceni. Diivod spatiuji v tom, Ze jsem se snazila kazdé tizené
cvieni fidit stejng, tedy podle stejné pripravy. Vzhledem k tomu, ze déti jiz znaly sled
cvikt z diivéjsiho cviCeni, byly jiz schopnéjsi dané cviky opakovat piesnéji a rychleji nez

pfi prvnim fizeném cviceni.

Graf 3 - Pramérna doba cviéeni za v§echna méreni
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Souhrnny graf ukazuje tyto vysledky: primérna doba hry na zahiani byla 6 minut,
fizené cviceni prumérné trvalo 25 minut, hra na vyb&hani trvala v priméru 5 minut a re-
laxaci bylo v priméru vénovano 6 minut. Volné hry byly vzdy shodné méteny po 30 mi-

nutach.

Celkem se tedy celému bloku fizeného cviceni vénovalo pfi prvnim méteni uvnitf
46 minut. Pfi druhém méfeni uvnitt trvalo fizené cvieni 42 minut. Pfi prvnim méfeni
venku trvalo fizené cvic¢eni 43 minut. Posledni, tedy druhé méteni venku trvalo 41 minut.
Me¢tené volné hry vzdy trvaly 30 minut. Nejdelsi fizené cviceni tedy bylo pfi prvnim
méieni uvniti a nejkratsi cviceni bylo pii druhém meéteni venku. Délka fizeného cviceni
byla ovlivnéna opakovanim stejného bloku, proto détem tizené cviceni trvalo nejdéle pii

prvnim méteni uvnitf a nejkratsi dobu zabralo pti druhém méfeni venku.

6.2 TEPOVA FREKVENCE KLIDOVA

Nasledujici graf znazornuje, jaké hodnoty tepové frekvence byly naméfeny u déti
v klidu. Znazornuje v§echny senzory zvlast' a zaroven pramérnou klidovou tepovou frek-

venci.

Graf 4 - Tepova frekvence Klidova
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Senzory ¢islo 1 — 9 ukazuji TF klidovou u divek (riizova barva) a senzory 10 — 19
ukazuji TF klidovou u chlapcti (modra barva). Zluty sloupedek znazortiuje praimérnou

klidovou TF u divek a zeleny sloupecek znazornuje primérnou klidovou TF u chlapct.
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anejvyssi 118 tepli/min. Z grafu tedy mizeme vidét, ze u divek byla namétena primérna
hodnota klidové TF 107 tepi/min a u chlapct 105 tepi/min. Divky tedy mély o malo

vy$$i klidovou TF nez chlapci.

6.3 TEPOVA FREKVENCE MAXIMALNI

Grafy v této ¢asti zobrazuji maximalni tepovou frekvenci, naméfenou pii celko-
vém méfeni uvnitt i venku za prvni a druhé méfeni. Grafy také obsahuji primérnou ma-

ximalni tepovou frekvenci.

Graf 5 - Tepova frekvence max pri 1. méieni uvniti a
venku
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Jak muzeme vidét v grafu 5, pfi prvnim méfeni uvniti se TF max pohybovala mezi
138 tepy/min az 226 tepy/min. Pfi prvnim méfeni venku se TF max pohybovala od
nim méteni uvniti 138 tepli/min ale také bylo pfi prvnim méfeni uvnitt dosazeno nejvyssi
TF max, a to 226 tept/min. Zluty sloupeéek v grafu znazorfiuje primérnou TF max za
prvni méfeni uvnitf, tedy 173 tepli/min. Zeleny sloupecek znazorfiuje primérnou TF max
prvni méfeni venku, a to 192 tepti/min. Celkové tedy mizeme fici, Ze primérna TF max

vvvvv
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Graf 6 - Tepova frekvence max pri 2. méfeni uvniti a
venku
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Graf 6 ukazuje, ze pfi druhém méfeni uvniti se TF max pohybovala mezi
155 tepy/min a 211 tepy/min. Pfi druhém méfeni venku se TF max pohybovala od
druhém méteni uvnitt 155 tept/min. Nejvyssi TF max bylo dosaZzeno pti druhém méteni
venku, a to 215 tept/min. Zluty sloupeek V grafu znizortiuje primérnou TF max
za druhé mefeni uvnitt, tedy 183 tepl/min. Zeleny sloupecek znazorfiuje prumér-

nou TF max druhého méteni venku, a to 191 tept/min. Opét mizeme fici, ze TF max byla

vvvvv

Pokud se podivame na oba grafy souasné, zjistime, Ze pramérna TF max byla
pfi prvnim méfeni uvnité 173 tepl/min a pfi druhém méfeni uvnitt byla 183 tepti/min.
Pfi prvnim méfeni venku byla priméma TF max 192 tepi/min. a pfi druhém méteni

vvvvv

nejvyssi pak byla pii prvnim méfeni venku.
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6.4 TEPOVA FREKVENCE ZA MERENE CINNOSTI SROVNANI DIVKY

VS CHLAPCI

Prvni graf ukazuje tepové frekvence namétené pii pohybovych ¢innostech, tak jak
Sly po sobé& pii prvnim a druhém méfeni uvnitf i venku, v souvislosti s rozdélenim na

divky a chlapce. Nasledujici dva grafy porovnavaji primérnou naméfenou tepovou

Graf 7 - Tepova frekvence za ¢innosti a v§echna
méreni D vs CH
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V grafu 7 vidime, Ze divky dosahovaly za vSechna méfeni téchto intenzit: pfi hie
na zahtati od 115 tepid/min do 148 tepti/min. Pfi fizeném cviceni dosahovaly intenzity od
127 tept/min do 141 tepl/min. Hra na vybéhéani od 138 tepli/min do 159 tepi/min. Pti
relaxaci byla nejnizs$i TF 119 tepi/min a nejvyssi 122 tepl/min. Pii volnych hrach se

TF pohybovala od 116 tepti/min do 127 tept/min.

Chlapci pfi vSech métenich dosahovali nasledujicich hodnot. Pfi hie na zahrati se
intenzita pohybovala od 113 tepl/min do 140 tepi/min. Pfi fizeném cviceni se intenzita

pohybovala od 123 tepti/min do 132 tepii/min. Pfi hie na vybéhani byla TF v rozmezi
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od 127 tept/min do 153 tept/min. TF pfi relaxaci bylo od 119 tepti/min do 124 tepti/min,
posledni méfené aktivity, tedy volné hry se pohybovaly od 113 tepii/min do 131 tepd/min.

Celkové muzeme z grafu 7 vycist, ze divky mély stejnou nebo vys$si primérnou
TF za vSechny méiené Cinnosti, vyjma téchto tfi ptipada: 1) pfi prvnim méfeni uvniti
mély divky pfi hie na zahtati primérnou TF 115 tepii/min a chlapci méli 117 tept/min,
2) pfi prvnim méfeni venku pfi relaxaci mély divky primérnou TF 122 tepii/min a chlapci
124 tept/min, 3) pfi prvnim méfeni venku za volné hry mély divky primérnou

TF 123 tepti/min a chlapci 131 tepti/min — zde tedy vznikl vyraznéjsi rozdil.

Graf 8 - Primérna TF méfena uvnitf - Divky vs

Chlapci
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V grafu 8 mizeme vidét rozdily mezi divkami a chlapci. Celkové lze fici, ze
TF byla mezi divkami a chlapci srovnatelna. Vyraznéjsi rozdily, tedy vice nez 5 tept/min,
muzeme vidét pfi fizené ¢innosti, kdy divky mély 136 tepii/min a chlapci 129 tepli/min
a pfi hie na vybéhani, kdy divky dosahovaly 140 tepii/min a chlapci 131 tept/min. I kdyz

tepova frekvence byla srovnatelnd, mizeme vidét, ze vysSich hodnot dosahovaly divky.
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Graf 9 - Primérna TF méfena venku - Divky vs
Chlapci
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Posledni graf, tykajici se primérné tepové frekvence mezi divkami a chlapci, uka-
zuje, ze prumérna TF pfi hie na zahtati byla u divek 142 tepi/min a u chlapct byla
137 tept/min. Rizené aktivity mély primérnou TF u divek 128 tepi/min a u chlapcii
125 tepi/min. Hra na vyb&hani méla primérnou TF u divek 150 tepii/min a u chlapcii
147 tepti/min. Relaxace dosahovala primémé TF u divek 124 tepti/min a u chlapct
123 tepl/min. Volné hry mély primérnou TF u divek 125 tepl/min a u chlapci
129 tepti/min. Celkové z grafu mizeme vycist, ze pruimérna TF byla ve vSech ¢innostech

vys$si u divek. Kromé volnych her, kde méli primérnou TF vétsi chlapci.

Tato zjisténi ¢asteéné potvrzuji hypotézu 4, kde jsem predpokladala, ze divky budou ak-
tivnéjsi pii fizeném cviceni uvnit, nez chlapci o 10 %, ve vysledku byly aktivnéjsi pouze
05 %. Casteéné potvrzuji i hypotézu 5, ve které piedpokladam, Ze chlapci budou pii
volnych aktivitach venku aktivnéjsi o 5 % oproti divkam. Ve vysledku byli chlapci aktiv-

&g 03 %.
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6.5 TEPOVA FREKVENCE PRI RiZENEM CVICENI

Grafy 11 a 12 znazoriuji namefenou priimérnou tepovou frekvenci u vSech sen-
zoru pii fizeném cviceni (RC) a to pii prvnim méfeni uvniti a venku dale pak pii druhém

méfeni uvnitf a venku.

Graf 10 - TF p¥ri Fizeném cviceni - 1. méfeni uvnitf a venku

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10111213 14 1516 17 18 19
®Q TF RC 1 MU 135113141132136114124122123136124127108127119115124110130

mQ TF RC 1 MV 148127137130131121135135121133142127127129131124143125134

Cislo senzoru

160
140
12
10
8
6
4
2

TF
o O O o o

o

Pfi prvnim méfeni uvnitt se TF pohybovala v rozmezi 108 - 141 tepi/min. Pfi
prvnim méteni venku se TF pohybovala v rozmezi 121 - 148 tepli/min. Celkové mliZeme
Ovsem s péti odchylkami u senzorti ¢islo 3, 4, 5, 9, a 10, kde byly naméteny hodnoty
vy$§i TF pii méfené cinnosti uvnitf. Nejniz§i TF pfi prvnim meéfeni venku byla
0 13 tepl/min vyssi nez nejnizsi TF pii méteni uvnitt. Nejvyssi TF pii méfeni venku byla

o 7 tept/min vys$si nez nejvyssi TF pii prvnim méfeni uvnitf.
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Graf 11 - TF pii Fizeném cviceni - 2. méFeni uvniti a venku
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Jak ukazuje graf 11 pfi druhém méfeni uvnitié TF se pohybovala mezi
108 tepl/min a 148 tepd/min. Pfi druhém meéfeni venku se TF pohybovala od
124 tept/min do 153 tepti/min. Opét miizeme souhrnné fici, Ze TF byla stejna nebo vyssi
pfi druhém méteni venku. Vyjma piipadii u senzoru ¢islo 9, kdy byla TF pfi druhém mé-
feni uvnitf 148 tepili/min a pii druhém méfeni venku byla nizsi a to 134 tepti/min, a U sen-

zoru ¢islo 12 byla ptfi druhém méfteni uvnitt TF 136 tepli/min a nizsi byla pti druhém

cvwr

vys$si nez nejvyssi TF pfi prvnim méteni uvnitt.

Pokud se podivame na oba grafy soucasn¢, mizeme z nich vycist, ze TF byla
u vétsiny senzorti u obou méteni fizeného cvi€eni vyssi pii méteni venku. Nejvyssi TF
byla namétena pii druhém méfeni venku a to 153 tepli/min. Nejniz$i TF byla naméfena

v

TF byl 12 tepii/min.

Tyto vysledky vyvraci hypotézu 6, ve které ptedpokladam, Ze intenzita fizenych

aktivit je srovnatelna. Rizené aktivity byly intenzivngjsi venku.
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6.6 TEPOVA FREKVENCE PRI VOLNYCH HRACH

Nasledujici dva grafy znazoriiuji naméfenou primeérnou tepovou frekvenci
u vSech senzort pii volnych hrach (VH) a to pfi prvnim méfeni uvnitt a venku déle pak

pii druhém méfeni uvnitt a venku.

Graf 12 TF volnych her - 1. méfeni uvnitf a venku

123456 78 910111213141516171819
® ) TF Volné hry 1 MU 127100122116123106118115115125111112100032111104108L07119

B TF Volné hry 1 MV 1191111321281201211271290 241351401261 341091 331 291 391 35125

Cislo senzoru

140
12
10
8
6
4
2

TF
o o o o o o

o

Jak vidime vgrafu 12, TF pii prvnim meéfeni uvnitf se pohybovala
od 100 tept/min do 127 tepl/min. Pfi prvnim méfeni venku se TF pohybovala
od 109 tept/min do 140 tept/min. V souhrnu mizeme fici, ze naméiena TF byla stejna
nebo vyssi pii prvnim méfeni venku, s témito vyjimkami: 1) senzor ¢islo 1 mél TF pfi
prvnim méfeni uvniti vyssi neZ venku, a to 127 tepi/min uvnitf a 119 tepli/min venku,
2) senzor ¢islo 5 mé&l TF uvniti 123 tept/min a venku 120 tepi/min, 3) senzor Cislo 14,
ktery mél také vyssi TF uvnitt, a to 132 tepti/min uvniti a 109 tepii/min venku. Rozmezi
V TF pfi prvnim méteni uvnitt bylo 27 tepli/min, ovSem pfi prvnim méteni venku bylo

31 tepl/min.
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Graf 13 - TF volnych her - 2. méfieni uvniti a venku
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TF pii druhém méfeni uvniti se pohybovala od 100 tepi/min do 142 tepti/min.
TF pii druhém méfeni venku byla v rozpéti od 112 tepi/min do 147 tepi/min. Opét
se tedy utvrzujeme v tom, ze TF je vyssi pfi méfeni venku. OvSem za pfijeti téchto Ctyf
vyjimek: 1) senzor ¢islo 5, u kterého bylo naméfeno pii volnych hrach uvnitt
128 tepti/min a pii volnych hrach venku jen 123 tepti/min, 2) U senzoru ¢islo 9, ktery mél
hodnotu TF uvnitt 130 tepi/min a venku pouze 119 tepti/min, 3) u senzoru ¢islo 14, u kte-
rého bylo naméfeno uvnité 116 tepi/min a venku 115 tepi/min, 4) u senzoru ¢islo 18,
ktery mél hodnotu TF uvnitt 142 tepi/min a venku pouhych 113 tepti/min. Rozdil TF pti

prvnim a druhém méfeni uvniti byl 42 tepli/min a pii méfeni venku byl jen 30 tepti/min.

Pokud se podivame na oba grafy soucasn¢, mizeme z nich vycist, ze TF byla

u vétsiny senzorti u obou méfeni volnych her vyssi pfi méfeni venku. Nejvyssi TF byla

cv v

127 tepl/min.

Tyto vysledky potvrzuji hypotézu 7, ve které predpokladam, ze nejnizsi intenzita

pohybovych aktivit, bude pfi volnych aktivitach ve tfide.
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6.7 TEPOVA FREKVENCE PRI RIZENYCH CINNOSTECH A VOLNYCH
HRACH

Ctyii nasledujici grafy ukazuji naméfenou tepovou frekvenci u viech senzort pti
vSech métenych ¢innostech a pii vSech méfenich uvnitt a venku. V kazdém grafu jsou
vzdy znazornény namétfené hodnoty TF pfi hie na zahfati, fizeném cviCeni, hie na vy-
behani, relaxaci a volnych hrach. V kazdém grafu je také vypocitana pramérna TF za

kazdou ¢innost.

Graf 14 - TF RC a VH 1. méieni uvnit¥
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Vysledky zobrazené v grafu 14 jsou nasledujici: hra na zahfati se pohybovala
v rozmezi od 99 tepti/min do 132 tepid/min. TF fizeného cviceni se pohybovala od
107 tept/min do 152 tepti/min, hra na vybéhani me¢la TF od 105 tepi/min do
153 tept/min. Relaxace méla TF od 103 tepi/min do 140 tept/min a volné hry uvnitf
m¢ély intenzitu od 100 tept/min do 132 tepl/min. Celkovy primér méfenych ¢innosti byl
nasledovny: hra na zahtati 116 tepli/min, fizené cviceni 128 tepli/min, hra na vyb&hani
132 tepl/min, relaxace 121 tepi/min a volné hry 114 tepl/min. Rozmezi TF u hry na
zahtati bylo 33 tepl/min, u fizeného cviceni 45 tepii/min, pii hie na vyb&hani 48 tepli/min,

relaxace 37 tepi/min a volné hry 32 tepti/min.
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Graf 15 - TF RC a VH 2. méieni uvnit¥
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Jak vyplyva z grafu 15, TF pfi hie na zahtati se pohybovala od 100 tept/min
do 133 tept/min, fizené cviceni bylo v rozmezi od 123 tept/min do 163 tepli/min, hra na
vybéhéni od 104 tepi/min do 156 tepii/min a relaxace od 101 tepi/min do 140 tepti/min.
Volné hry mély intenzitu od 100 tepti/min do 142 tepti/min. Celkovy primér méfenych
¢innosti byl za hru na zahtati 116 tepi/min, u fizeného cviceni 136 tepi/min, u hry na
vybéhani 138 tepli/min, u relaxace 120 tepii/min a u volnych her 117 tepi/min. Rozmezi
TF u hry na zahtéti bylo 33 tepli/min, u fizeného cviceni 40 tepli/min, pii hfe na vyb&hani

52 tepl/min, relaxace 39 tepli/min a volné hry 42 tepi/min.

Podivame-li se na grafy 14 a 15 mizeme z priméru métenych ¢innosti vycist, ze
praméma TF pii hi'e na zahtati byla pii obou méfenich 116 tepi/min. Rizené cviteni bylo
néjsi pfi druhém méfeni venku, primérna TF byla 138 tept/min. Relaxace méla opét
shodnou TF jak pfi prvnim méfeni uvnitt, tak 1 pfi druhém méfeni, a to 121 tepl/min.
Volné hry byly intenzivnéjsi pii druhém méfeni uvnitt s primérnou TF 117 tepd/min.
Priimérné tedy byla intenzita stejna nebo vyssi pii druhém méfeni uvniti. Co se tyce roz-
mezi TF pfi prvnim a druhém méfeni uvnitt, to bylo pii ¢innostech srovnatelné, jen pii

volnych hrach se rozmezi pii prvnim a druhém méteni lisilo o 10 tepl/min.
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Graf 16 - TF RC a VH p¥i 1. méfeni venku
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Graf 16 ukazuje, ze TF pii hie na zahiati byla od 120 tepti/min do 128 tepti/min,
pfi fizeném cviceni byla TF od 113 tepii/min do 144 tepl/min, pii hie na vyb&hani se
TF pohybovala od 126 tept/min do 162 tept/min a pii relaxaci byla TF od 115 tepi/min
do 135 tept/min. TF pfi volnych hrach byla od 109 tepti/min do 140 tepti/min. Primérna
TF pak tedy byla nasledujici: volné hry 135 tepti/min, fizené cviceni 127 tepi/min, hra
na vybéhani 141 tepl/min, relaxace 123 tepli/min a volné hry 127 tepi/min. Rozmezi
TF u hry na zahtati bylo 28 tepii/min, u fizeného cviceni 31 teplti/min, pii hie na vyb&éhani

36 tepti/min, relaxace 20 tepti/min a volné hry 31 tepti/min.
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Graf 17 - TF RC a VH p#i 2. méfeni venku
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Podle grafu 17 se TF pfi hie na zahtati pohybovala v rozmezi od 128 tepti/min
do 163 tept/min, fizené cvieni od 112 tept/min do 140 tepid/min, hra na vyb&hani
od 140 tept/min do 180 tept/min a relaxace od 110 tepti/min do 139 tepi/min. Volné hry
byly v rozpéti od 112 tept/min do 147 tepti/min. Celkovy naméteny prumér byl u hry na
zahtati 144 tepli/min, u fizeného cvic¢eni 126 tept/min u hry na vyb&hani 156 tepi/min
u relaxace 124 tepli/min a u volnych her 127 tepli/min. Rozmezi TF u hry na zaht4ti bylo
35 tepli/min, u fizeného cviceni 28 tepili/min, pii hie na vyb&hani 40 tepii/min, relaxace

29 tepli/min a volné hry 35 tep/min.

Porovname-li primérné TF u grafii 16 a 17, zjistime, ze TF u hry na zahtati byla
vy$$i u druhého méteni venku 144 tepii/min. TF u fizeného cviceni byla vyssi u prvniho
méteni venku 127 tepi/min. Hra na vyb&hani méla vyssi TF pfi druhém méteni venku

vvvvv

hry mély shodnou TF pii obou métfenich 127 tepli/min.

Pokud se podivame v grafech 14, 15, 16 a 17 na primérné hodnoty TF, mizeme
dojit k témto zavérim: hra na zahtati méla vétsi intenzitu pii méfeni venku a nejvyssi
intenzitu méla pii druhém méteni venku. Samotné fizené cviceni mélo vyssi intenzitu pii
méfeni uvnitf a nejvyssi intenzitu mélo pii druhém meéteni uvnitf. Hra na vybéhani méla
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vEétsi intenzitu pii méfenich venku, nejvyssi intenzita byla pii druhém méfeni venku. Re-
laxace méla vétsi intenzitu pii méfenich venku a nejintenzivnéjsi byla pti druhém méteni
venku. Volné hry byly také intenzivnéjsi venku a nejvétsi intenzita byla namétfena pii
obou métenich venku (127 tept/min). Co se tyce rozmezi TF pfi prvnim a druhém méteni
venku, to bylo pfi ¢innostech srovnatelné, jen pfi relaxaci se rozmezi pti prvnim a druhém
méfent lisilo o 9 tept/min.

Pokud tedy cviceni rozfazujeme na oddélené bloky, miizeme fici, ze celkové bylo

vys$i intenzitu pifi méfenich uvnitt.

Ovsem jednotka fizeného cviceni se musi brat jako celek, tedy: 1) hra na zahtati,
2) fizené cviceni (pfedcvicovani), 3) hra na vyb&hani, 4) relaxace. Poté se muze jako cela
jednotka porovnavat s volnymi hrami.

6.8 CELKOVA PRUMERNA TF ZA VSECHNA MERENI UVNITR A

VENKU

Nasledujici grafy ukazuji, jaké jsou primérné hodnoty TF za jednotku fizeného

cviCeni pfi porovnani s volnymi hrami, pii méfeni uvniti a venku.

Graf 18 - Celkova priumérna tepova frekvence za RC
a VH uvnitf
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Z grafu ¢islo 18 mizeme vycist, ze primérna TF fizeného cviceni pii prvnim mé-
feni uvnitt byla 124 tepti/min, dale, ze primérna TF pfii fizeném cviceni pti druhém mé-
feni uvniti byla 128 tepti/min. Oproti tomu prameérna TF pfi volnych hrach pii prvnim
méieni uvnitt byla 114 tepti/min a pii druhém méfeni uvniti byla 117 tepti/min. Rozmezi
TF pfi méfeni fizeného cviceni pii prvnim a druhém méfeni bylo 4 tepy/min a rozdil
ve volnych hrach byl 3 tepy/min. Pokud se podivame na rozmezi TF pfi fizenych ¢innos-
tech a volnych hrach pfi prvnich méfenich, bylo intenzivngj$i fizené cviceni,

vvvvvv

atoo 11 tept/min.

Graf 19 - Celkova priimérna tepova frekvence za RC
a VH venku
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V grafu 19 tedy vidime, ze primérna TF pii fizeném cviceni byla pfi prvnim mé-
feni venku 132 tept/min a pti druhém méfeni venku byla 138 tepti/min. Déle graf ukazuje,
ze TF pfi volnych hrach pfi prvnim méfeni venku byla 127 tepti/min stejné tak 1 pfi dru-
hém meéfeni venku byla TF 127 tepli/min. Pti prvnich méfenich byla intenzita vyssi pfi
fizenych Cinnostech, a to o 5 tepti/min. Pfi druhych méfenich byla také vyssi intenzita

fizenych ¢innosti o celych 11 tept/min.

66



Pokud se podivame na graf 18 a 19 zjistime, Zze TF byla v priméru vyssi pfi tize-
ném cviceni, a to jak pfi métfeni uvnitt, tak i pfi méteni venku. Naopak TF volnych her

byla nizsi nez TF tizeného cviceni jak uvnitt, tak 1 venku.

Intenzita byla shodn¢ vyssi pfi druhych métfenich pii fizeném cviceni, ovSem pfi
druhém méfeni venku byla intenzita vyssi o 10 tepti/min, oproti druhému méieni fizen¢ho

cviceni uvnitf.

Posledni graf znazorfiuje primérné nameéiené hodnoty tepové frekvence

za vsechna méfeni uvnitf a venku.

Graf ¢. 20 - Celkova prumérna TF za méreni venku a
uvnitr
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V grafu 20 je jasné vidét, Ze priméma TF pfi fizeném cvi¢eni uvnitf byla
126 tepti/min a primérna TF volnych her uvnitt byla 116 tepi/min. Primérna TF pii fi-
zeném cviceni venku byla 135 tepti/min a primérnd TF pfi volnych hrach venku byla 127

tept/min.

Pokud tedy porovname hodnoty naméfené uvnitt, byla primérné vyssi intenzita
fizeného cvi€eni oproti volnym hram. KdyZz porovndme hodnoty naméfené venku, byla

opét pramérné vyssi intenzita u fizen¢ho cviceni oproti volnym hram.
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Tyto vysledky odpovidaji na hypotézy 1, 2, a 3. Casteéné potvrzuji hypotézu 1,
ve které predpokladam, ze intenzita pohybovych aktivit fizenych ve t¥ide€ je o 15 % vyssi
nez intenzita volnych aktivit — intenzita byla vyssi o 9 %. Vyvraceji hypotézu 2, ve které
se domnivam, Ze intenzita pohybovych aktivit fizenych venku, je o 10 % niz$i nezZ inten-
zita pohybovych aktivit volnych — intenzita byla vyssi o 6 %. A také ¢astecné potvrzuji
hypotézu 3, kde predpokladadm, Ze intenzita volnych pohybovych aktivit venku je 0 30 %

vys$§i nez intenzita volnych aktivit ve tfidé — intenzita byla vyssi o 9 %.

V tabulce 6, jsou piehledné zpracovany vSechny vytycené hypotézy a je zde uve-

deno, zda se hypotézy potvrdily a jaky byl jejich vysledek.

Tabulka ¢islo 2 - Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza Vysledek Potvrzeno|Nepotvrzeno| Castecné
H1: Pfedpokladam, Ze intenzita
o N p O am,wzevm A Intenzita PA fizenych byla ve
PA fizenych, je ve tfid€ o 15 %[ ... et o .
vt . .. tfide o 9 % vyssi nez intenzita Ano Ano
vys$i nez intenzita aktivit .. ,
, aktivit volnych.
volnych.
H2: Pfedpokladam, Ze intenzita| Intenzita PA fizenych venku
PA fizenych venku, je 0 10 % | byla o 6 % vyssi nez intenzita | --------- Ano | --------
niz$i nez intenzita PA volnych. PA volnych.

H3: Predpokladam, Ze intenzita

volnjch pohybovyeh aktivit | €74 PA volnyeh venku
venku je 0 30 % vy&i nez byla 0 9 % vyssi nez intenzita Ano Ano
PA volnych uvnitf.

mtenzita volnych aktivit ve tfide.

H4: Pfedpokladam, ze divky
budou o 10 % aktivn&jsi pti
fizeném cviceni uvniti nez
chlapci.

Divky byly pfi fizeném cviceni
uvnitt o 5 % aktivnjs nez Ano Ano
chlapci.

HS: Pfedpokladam, Ze chlapci | Chlapci byli pfi volnych hrach
budou o 5 % aktivngjsi pfi venku o 3 % aktivnéjsi nez Ano Ano
volnych hrach venku nez divky. divky.

Intenzita RC byla pfi prvnich
metenich vysSio 6 % venku. | ...

Pti druhych méfenich byla vyssi
0 8 % opét venku.

H6: Pedpokladam, Ze intenzita
fizenych aktivit venku i uvnitf je
srovnatelna.

Ano

H7: Predpokladam, Ze nejnizsi | Intenzita volnych aktivit byla
intenzita pohybovych aktivit je | niz$i uvnitf' a nejnizsi pti prvnim|  Ano Ano
pfi volnych aktivitach ve tide. méfeni uvnitf.

Tabulka 2 — vyhodnoceni hypotéz
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7 DISKUSE

Hlavnim cilem diplomové préace bylo zjistit intenzitu fizenych a spontannich po-
hybovych aktivit déti péti- az Sesti-letych v matetské skole. Z namétenych, zaznamena-

nych a zpracovanych dat se podatilo dojit k nasledujicim zavérim.

Vyzkumné Setfeni probihalo od 20. 5. 2015 do 12. 6. 2015. M¢éfeni bylo vzdy
stejné, nejprve probihalo fizené cviCeni, které mélo tyto ¢asti: hra na zahfati, fizené cvi-
¢eni, hra na vyb&hani a relaxace. Poté byly méteny volné hry. Prvni zkuSebni méteni
probéhlo 20. 5. 2015. Prvni ostré méfeni uvniti bylo 25. 5. 2015, prvni méfeni venku
probéhlo 2. 6. 2015. Aby naméfené hodnoty byly relevantni a daly se zpracovat a nasledné
z nich ud¢lat zaveéry, bylo potfeba méteni zopakovat za pfiméfené stejnych podminek.
Mg¢feni jsem tedy jesté zopakovala jednou uvniti (10. 6. 2015) a jednou venku na zahradé

mateiské skoly (12. 6. 2015).

Naméiena data jsem zpracovala a vyhodnotila jak z pohledu chlapct a divek, tak
Z pohledu samostatnych ¢innosti. Abych dosla k jasnym porovnatelnym zavéram, vypo-
¢itala jsem u fizeného cviceni 1 volnych her priméry (u vSech méfeni venku i uvnitt).
Je tieba upozornit, ze vytvoreni prumért vedlo ke zkresleni nékterych udaja. Napiiklad
TF byly pfi hodnoceni kazdé cvicebni Casti oddélené vyssi pii méfenich venku, vyjma
samotného cviceni (Cast, kdy bylo pfedcvi¢ovano), toto cviceni mélo vyssi TF pii mefeni
uvniti. OvSem, pokud nebudeme hodnoty posuzovat zvlast, ale jako celou jednotku cvi-
¢eni, kterou porovname s volnymi hrami a hodnoty zpriimérujeme, dojdeme k vysledku,

ze jak fizené cviceni, tak 1 volné hry maji vyssi TF pii méfeni venku.

Primérna doba tizeného cviceni byla pfi cviceni uvniti 44 minut a venku 42 mi-
nut. Méfeni volnych aktivit bylo vénovano 30 minut pfi vSech métenich. Celkem, se tedy
V pruméru méfené pohybové aktivité vénovalo 86 minut. Tato doba se shoduje s vyzku-
mem Jungera a Palanské (2014), kde denné déti travily fizenou pohybovou ¢innosti v pri-
méru 80 minut. Volné pohybové aktivity jsou v matetské Skole zastoupeny ve vét§im Ca-
sovém rozloZeni, obzvlasté venku, pro potfeby meéteni jsem stanovila dobu volnych her

na 30 minut.
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Priméra TF v klidu (méfena pfi sezeni u stolu), byla u divek 107 tepi/min
a u chlapct 105 tept/min. U divek byla tedy primérna TF klidova o néco malo vyssi nez
u chlapci. Pokud se podivame na vyzkum Kucery, ten uvadi pramérnou klidovou
TFu tiiletych déti takto: u divek 120 tep/min a u chlapci 118 tept/min.
(Dylevsky, 1997) Pokud se podivame na ¢isla, ktera uvadi Kucera, mtizeme si v§imnout,
ze ¢im jsou déti starsi, tim je TF klidova niz§i. V naSem piipad¢ u péti letych déti byla TF
klidova u divek i chlapct nizsi o 13 tept/min. Mizeme se tedy domnivat, ze TF klidova
ma sestupnou tendenci. K tomuto autofi Linc a Havlickova uvadéji, ze ,,TF prudce klesa
do tii let veéku dité¢te a dale klesd méné vyrazné¢ az do dospélosti.
(Linc & Havli¢kova, 1989, s. 55, 56). Mirn¢ odlisné hodnoty naméfila ve své praci
Loraine Parish (2008), kterd uvadi, ze déti ve veku 3.8 - 5,4 roku mély klidovou tepovou
frekvenci od 63 do 99 tepi/min. Tyto hodnoty jsou nizsi protoze, jak autorka uvadi, byly
métfeny béhem odpocinku (spanku) déti. Tepovou frekvenci pii odpocinku méfili 1 Junger
a Palanska, tito autofi namefili primérnou TF 104 tepi/min. Tento vysledek jest¢ dopro-
vazi vysvétlenim, ze TF byla vyssi z toho diivodu, Ze déti v dobe odpocinku nespaly, ale

jen odpocivaly na lizku. (Junger, Palanské in Minova, 2014)

Primérnd maximalni TF, kterd byla naméfena béhem celé¢ho cviceni a volnych
her, byla pfi métfeni uvnitt 178 tepli/min a primérnd TF max pfi méfeni venku byla
192 tept/min. TF max byla tedy vyssi pfi méfeni venku. Dvorakova (2000) intenzitu PA
déti charakterizuje na zakladé TF klidové s cilovou zonou, tedy 60 - 85 % TF max u Sesti
letych déti 168 — 199 tepii/min. MiiZeme tedy fici, Ze TF max, kterd byla naméfena pii
vyzkumu k této diplomové praci, dosahovala doporucenych hodnot. Vzhledem k prosto-
rovym moznostem nasi zahrady v matetské Skole (rozhlehla zahrada s kopcem a riznymi
zakoutimi) a k moznosti vyuziti riznych pomicek (kolobézky, mice, Svihadla a dalsi) se
domnivam, ze pokud by se méfeni opakovalo v mésicich, kdy neni tolik horko, hodnoty

TF max by mohly byt jesté vyssi.

Pokud se na namétend data podivame z pohledu divek a chlapct, zjistime, Ze roz-
dily jsou opravdu minimalni. Pfi mé&fenich uvniti dosahovaly divky vyssi TF frekvence

ve vSech méfenych ¢innostech nez chlapci. Namétené hodnoty byly nésledujici: fizené
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cviCeni uvniti u divek mélo pramérné 117 tepi/min a u chlapcti 115 tept/min. Pti volnych

hrach u divek byla TF 118 tepti/min a u chlapct 114 tepti/min.

Pfi méfeni venku také dosahovaly vyssi TF divky s vyjimkou volnych her. Pri-
mérna TF pfi fizenych hrach venku u divek byla 128 tepi/min a u chlapct 125 tepti/min.
U volnych her byla TF frekvence u divek 125 tepi/min a u chlapcii 129 tepti/min. Rozdily
mezi divkami a chlapci v méfenych aktivitich byly velice malé, mizeme fici az nevy-
znamné. VEétsi rozdily jsem cekala pii volnych hrach venku, kdy vétSina chlapcti voli
micové hry (do urcité miry postavené na soutézivosti), divky vétSinou naproti tomu voli
klidnéjsi aktivity (spolecnd hra na pisku, v domecku, hra s ko¢arky...). Rozdil byl ovS§em
nepatrny, stale vSak znacnou ¢ast vysledkl pfic¢itam velice horkému pocasi. Pokud by
bylo naptiklad zatazeno s nizsi teplotou, mohl by byt rozdil mezi chlapci a divkami vétsi.
Junger a Palanska také nametili vyssi hodnoty volnych her pfi pobytu venku, uvadéji, ze

pramérna TF byla 140 tep/min. (Junger, Palanska in Minova, 2014).

Pokud srovname data vSech senzorii pii zaméteni na fizené cviceni pii prvnim
a druhém méfeni, dojdeme k zavérim, Ze TF byla u vétsSiny senzorii u obou méfeni fize-
ného cviceni vyssi pfi druhém meéteni. Nejvyssi TF byla namétfena pti druhém méteni
venku a to 153 tept/min. Nejniz§i TF byla naméfena pfi prvnim méfeni uvnitf
Autofi Palanska a Junger (2014) také uvadéji, Ze nejvyssi TF byla pfi fizenych fyzickych

a relaxacnich cviCenich, a to 124,6 tepti/min na podzim a 126,3 tepi/min v zimé.

Pokud stejnym zpiisobem srovndme data vSech senzorl se zaméfenim na volné
hry pfi prvnim a druhém méfeni, zjistime, Ze TF byla u vétSiny senzorti u obou méteni
volnych her vyssi pfi méfeni venku. NejvysSi TF byla pfi druhém méfeni venku
147 tepl/min a nejnizsi TF byla pfi prvnim méfeni uvnit 127 tepl/min. Rozdil TF pfi
prvnim a druhém meéteni uvniti byl 42 tepti/min a pfi méfeni venku byl jen 30 tepli/min.
Palanska a Junger (2015) shodné uvadéji, ze tepova frekvence byla vyssi pii volnych

hrach venku, a to 134 tepti/min.

Pii porovnani nejvyssi TF pii fizenych Cinnostech a volnych hrach zjistime,

ze TF byla vyssi pfi fizeném cviceni, které bylo realizovano venku. TF fizeného cviceni
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byla o 6 tepl/min vyssi nez volné hry venku. Tyto vysledky si vysvétluji tak, ze déti pti
druhém meéteni venku jiz védély, co je ¢ekd, cviceni venku pro né¢ nebylo jiz novinkou,
byly sezndmeny s prostiedim, ve kterém se bude cvicit, a venkovni prosttedi pro n¢ bylo
piijemnéjsi a prostornéjsi nez tiida. Pii volnych hrach venku (ale také i uvnitt) je vzdy
moznost, Ze si dité vybere statickou hru na misté (naptiklad piskovisté) oproti hrdm po-

hybovym, které se daji 1épe realizovat venku.

Pfi métenich uvnitt byly hodnoty riiznorodé. Rozmezi TF u hry na zahtati bylo
33 tepii/min, u fizeného cviceni 45 tepli/min, pii hie na vyb&hani 48 tepii/min, relaxace
37 tepli/min a volné hry 32 tepti/min. Pfi druhém méteni bylo rozmezi TF u hry na zahtati
33 tepl/min, u fizeného cviceni 40 tepi/min, pii hfe na vybehani 52 tepli/min, relaxace
39 tepti/min a volné hry 42 tepti/min. Co se tyce rozmezi TF pfi prvnim a druhém méfeni
uvnitft, to bylo pti ¢innostech srovnatelné, pfi volnych hrach se ov§em rozmezi pii prvnim
a druhém meéfteni liSilo o 10 tept/min. Rozdil v TF pfi volnych hrach uvniti mize byt dan
naptiklad tim, jaké pomiicky byly détem ptedlozZeny, ale také tim, kolik v dany den pftislo

déti do skolky, ¢i aktualnim zdravotnim stavem déti.

Pii métenich uvnitt byly s jednou vyjimkou hodnoty nejvyssi pfi fizeném cviceni.
Stejné tak, jak uvadi Skarvadova (1991), v hlavni &asti intenzita dosahuje vrcholu, ale
nemusi tomu tak byt vZzdycky, zaleZi pfedev§im na obsahu cviceni. Vysi tepové frekvence
ovliviiuje zfejmeé i obsah zaméstnani. V zavéreéné Casti tepova frekvence klesa. Intenzita

volnych her byla z namétenych hodnot nejnizsi.

Obdobné¢ jako pfi méfeni uvnitf byly i venku namétené hodnoty rtizné. Rozmezi
TF u hry na zahtati bylo 28 tepl/min, u fizeného cviceni 31 tepli/min, pfi hie na vyb&hani
36 tepti/min, relaxace 20 tepti/min a volné hry 31 tepti/min. Pfi druhém méfeni venku
bylo rozmezi TF u hry na zahtati 35 tepii/min, u fizeného cviceni 28 tepli/min, pii hie na
vybéhani 40 tepli/min, relaxace 29 tepii/min a volné hry 35 tepl/min. Rozmezi TF pfii
prvnim a druhém méfeni venku bylo pfi ¢innostech srovnatelné, jen pfi relaxaci se roz-
mezi pfi prvnim a druhém méfeni liSilo o 9 tepi/min, a pfi hfe na zahtati byl rozdil
7 tepti/min. Vys8i TF pii hie na zahtéti byla pfi druhém méfeni venku. Myslim, Ze tomu
bylo z toho divodu, ze déti jiz byly seznameny s venkovnim prostfedim, ve kterém cvi-

¢eni probihalo. Az do téchto dvou méteni cvicily pouze ve Skolce, pfi prvnim méteni zde
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tedy mohl hrat roli fakt, Ze si v novém prosttedi nebyli jisté, ale i to, Ze zde pro déti bylo

hodné novych podnéti a ,,lakadel*.

Hodnoty, namétfené venku byly vyssi pfi hfe na zahiati a hie na vyb¢&hani, hodnoty
fizeného cviceni a relaxace byly nizsi. Intenzita volnych her byla vyssi pii méteni venku,
témef srovnatelna s intenzitou fizeného cviceni. Opét se nameétené hodnoty shoduji s tim,
co uvadi Skarvadova (1991), Ze pii cviéeni venku je tepova frekvence béhem cvitebni

jednotky zteteln¢ vyssi.

Z namétenych dat, jsme se tedy dozvedéli, ze nejvyssi intenzita byla namétena pii
aktivitach venku. Vzhledem k tomu, Ze pfi méfeni, i kdyz probihalo v rannich hodinach,
bylo jiz velice horko, domnivam se, Ze pokud by se vyzkum opakoval a pocasi by bylo
piivétivejsi, hodnoty by byly pfi méfeni venku jesté vyssi. Pokud bych méteni chtéla
v budoucnu opakovat, volila bych radéji ro¢ni obdobi jaro. Nejenze jsou na jate piizni-
véjsi teploty, ale i kolektiv déti (které v zaii mohly pfijit do zcela nové tiidy s novymi
spoluzaky) je jiz uceleny, déti se vzajemné znaji, diivéfuji si a jsou schopné dobie spolu-

pracovat.

Po zprimérovani namétenych hodnot jsem dospéla k nasledujicim vysledkiim.
TF fizeného cviceni pfi prvnim méteni uvnitf byla 124 tepti/min pii druhém méfeni byla
jesté vyssi, a to 128 tept/min. Hodnoty volnych her byly pii obou métenich nizsi nez
hodnoty fizeného cviceni, a to nasledovné: Volné hry pifi prvnim méteni uvniti mély
TF 114 tept/min a pti druhém méteni 117 tept/min. Hodnoty namétené pii cviceni a vol-
nych hrach venku byly podstatng vyssi. Rizené cviteni pii prvnim méfeni venku mélo
a dosdhla hodnoty 138 tepii/min. Volné¢ hry métené venku mély pii obou métenich
TF 127 tept/min. Porovname-li hodnoty volnych aktivit uvnitf a venku, zjistime, ze ak-
tivity volné byly intenzivnéj$i venku. Stejny zavér uvadéji autofi Palanskd a Junger
(2015): Zjistili jsme, ze déti dosahuji vySsi hodnoty TF pii neorganizované pohybové

¢innosti venku.

V navaznosti na zjisténé primérné hodnoty pfi prvnich a druhych méfenich uvnitt

bylo déle zjisténo, ze intenzita méfenych ¢innosti, byla shodné vyssi pfi fizeném cviceni,
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a to nasledovné. Pfi méfeni uvnitf byla primérna intenzita fizeného cviceni 126 tepli/min
a volnych her 116 tepti/min. Intenzita fizené¢ho cviceni uvnitf tedy byla o 8 % vyssi nez
intenzita volnych her. Pfi méfeni venku byla TF pfi fizeném cviceni 135 tepti/min a vol-
nych her byla 127 tepi/min. Intenzita fizen¢ho cvi€eni venku byla tedy o 6 % vyssi nez
intenzita volnych her. Toto zjisténi pro mé bylo ptekvapivé. Predpokladala jsem, ze spon-
tanni volné hry budou mit vyssi intenzitu nez fizené cviceni, obzvlasté pii meteni venku.
Nase velka zahrada s Clenitym terénem totiz nabizi détem mnoho riznych moznosti
k volbé spontannich pohybovych aktivit, které jsou doplnény o moznost volby dopliiko-

vych prvku.

Loraine Parish (2008) uvadi vysledky méteni fizené pohybové aktivity déti pied-
Skolniho véku v rozmezi 128,26 - 180,18 tepti/min. Autorka dosahla pfi méfeni lepSich
vysledki nez ja. Namétena tepova frekvence byla vyssi (nékteré déti dosdhly OAZ) avSak

stale nedosahly OAZ vSechny déti.

Junger, Palanska a Cech (2014) ve svém vyzkumu uvadg&ji, Ze pfi fizeném cviceni
byla primérna tepova frekvence 131 tepl/min. Tuto intenzitu charakterizuji jako stfedni

intenzitu. Tato intenzita je o 4 tepy/min nizsi, nez jsem naméftila ja.

Autofti Palanska a Junger (2015), stejné jako ja také dosli k zavéru, ze vetsi ¢ast
pohybové aktivity byla realizovana s nizkou intenzitou télesného zatizeni, ktera nebyla

dostate¢na pro spravny motoricky a funkéni rozvoj déti.

Pokud porovndme naméfenou intenzitu s orienta¢ni aerobni zénou (OAZ), kterou
uvadéji autoii Belej a Junger (2000), tedy OAZ pro péti- aZ Sesti-leté déti, kterou stanovuji
V rozpéti 168 — 197 pulzi SF za minutu, zjistime, Ze 1 kdyZ byla intenzita vyssi pfi fize-
ném cviceni (135 tepl/min), ani tak stale nebyla dostatecné intenzivni, aby dosahla autory

urc¢enou OAZ.
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8 ZAVERY

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit a zhodnotit intenzitu pohybovych

aktivit (PA) u déti pfedskolniho véku (5 - 6 let).

Na zakladé méteni intenzity fizenych a spontannich pohybovych ¢innosti déti v ma-

tefské Skole za pomoci sporttestert bylo zjisténo, Ze:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Doba tizeného cviceni se pohybovala od 42 minut do 44 minut.

Primérné klidova tepova frekvence u divek byla 107 tepti/min a u chlapct
105 tepti/min.

Primérnd TF max byla uvniti 182,5 tepl/min a pii méfeni venku byla
187 tept/min.

Intenzita fizenych pohybovych aktivit byla ve tfidé o 9 % vyssi nez intenzita
aktivit volnych. Tyto vysledky potvrzuji hypotézu ¢islo 1.

Intenzita fizenych pohybovych aktivit pti méfeni venku byla o 6 % vyssi nez
aktivita volnych her. To vyvraci hypotézu Cislo 2.

Intenzita pohybovych aktivit volnych byla 0 9 % vyssi nez intenzita pohybo-
vych aktivit volnych uvniti. To potvrzuje hypotézu ¢islo 3.

Pti aktivitach fizenych uvnitt, byly divky aktivnéjsi o 5 % nez chlapci. To po-
tvrzuje hypotézu Cislo 4.

Pti aktivitach volnych venku, byli chlapci aktivnéjsi o 3 % neZ divky. Toto
potvrzuje hypotézu ¢islo 5.

Intenzita fizenych aktivit byla venku vyss§i nez uvnitt. Intenzita fizené¢ho cvi-
¢eni byla pfi prvnich métenich vyssi o 6 % venku, pfi druhych méfenich byla

vyssi o 8 % venku. Tyto tdaje vyvraceji hypotézu ¢islo 6.

10) Intenzita volnych aktivit byla nejnizsi uvniti. To potvrzuje hypotézu ¢islo 7.

Na zakladé namétenych hodnot a zjisténych hodnot tepové frekvence pii pohybu

déti v matefské Skole Ize uvést, Ze hodnoty tepové frekvence nedosahuji doporucenych

168 — 197 tepti/min (Belej & Junger, 2000). NejbliZze témto hodnotdm bylo fizené cviceni

venku s primérnou tepovou frekvenci 135 tep/min, volné aktivity venku mély priimérnou
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tepovou frekvenci 127 tepti/min. Proto lze pro praxi doporucit piedev§im zatazovat
a podporovat vice dynamickych lokomoc¢nich a dalSich aktivit, které by cilené vedly
ke zvySeni aerobni zdatnosti. Dale zafazovat vice volnych aktivit bez omezovani nebo
s podporou lokomoc¢nich her. A to z toho diivodu, Ze pti béZnych pohybovych aktivitach
nebyla intenzita dostacujici, a tudiz nemohla vést k rozvoji télesné zdatnosti, kterou

ukladd RVP PV.

| kdyz byla naméfena vyssi intenzita pfi fizeném cviceni, stale nedosahovala hod-
not potiebnych k dosazeni individudlni aerobni zény déti. Z téchto vysleda plyne, ze je
zapotiebi 1épe sestavovat jednotku Fizeného cvieni. Rizené cviceni musi byt vice aktiv-
néjsi, pravdépodobné 1 poutavéjsi, a je zapotiebi vyuzit co nejvice moznych a dostupnych
pomticek a naradi. Nesmime se bat déti vice zatizit, aby doséhly potiebné intenzity, ktera

bude prospésna jejich télu a zdravi.

Mym osobnim cilem bylo zjistit, zda pohybové ¢innosti, které s détmi realizuji,
jsou dobfe sestavovany, a zda maji dostate¢nou intenzitu. Velice mile mé piekvapilo, Ze
intenzita fizenych pohybovych aktivit byla vyssi neZ intenzita volnych aktivit. AvSak pfi
vyzkumném méfeni jsem zjistila, Ze zatizeni déti nebylo dostacujici. Mé pouceni do pristi
prace s détmi je tedy takové, ze fizené cviceni musim sestavovat 1épe, tak aby zatizeni
déti bylo vétsi a trvalo delSi dobu. Pozitivni je s détmi chodit cvi€it ven na Cerstvy vzduch.
Je potieba pouziti co nejvice moznych pomiicek a motivace. Kazdym dnem mé déti nécim

prekvapi. Dulezité je stale myslet na to, abych jim nestanovovala pfili§ malé cile.

76



9 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

9.1 POUZITA LITERATURA

1.

10.

11.

ALLEN, K a Lynn R MAROTZ. Prehled vyvoje ditéte: od prenatalniho obdobi
do 8 let. Vyd. 3. Praha: Portal, 2008, 187 s. Radci pro rodi¢e a vychovatele. ISBN
978-80-7367-421-2.

BELEJ, Michal- JUNGER, Jan (2000): Aerébna vytrvalost’ 5 - 6-ro¢nych deti In:
Telesnd vychova a Sport : Casopis Slovenskej vedeckej spolo¢nosti pre telesnu
vychovu a $port a Ministerstva Skolstvi Slovenskej republiky. - ISSN 1335-2245.
-ro¢. 10, ¢. 1, s. 5-10.

BOROVA, Blanka. Cvicime s malymi détmi: naméty pro rozvoj pohybovych do-
vednosti deti od 3 do 8 let. Vyd. 1. Praha: Portal, 1998, 125 s. ISBN 80-717-8223-
8.

BROZKOVA, V. Aerobni vytrvalost déti predSkolniho véku. Praha, 2002, 65. s.
Nepublikovana diplomova prace. Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta.
CACKA, Otto. Psychologie ditéte. Tisnov: Sursum, 1994, 112 s. ISBN 80-857-
9903-0.

CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly.
1. vyd. Praha: Grada, 2010, 126 s. ISBN 978-80-247-3213-8.

DVORAKOVA, Hana. Didaktika télesné vychovy nejmensich déti a déti s hendi-
kepy. Praha: Univerzita Karlova, 2000, 95 s. ISBN 80-729-0005-6.
DVORAKOVA, Hana. K nékterym problémiim télesné vychovy v soucasné ma-
terské skole. Praha: Karolinum, 1998. ISBN 80-718-4497-7.

DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte: [télesnd vy-
chova ve vzdélavacim programu materské skoly]. Vyd. 1. Praha: Portal, 2002, 137
s. ISBN 80-717-8693-4.

DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani. Praha:
Raabe, 2009, 146 s. Nahlizet - nachazet. ISBN 978-80-86307-94-7.
DVORAKOVA, Hana. Sportujeme s nejmensimi détmi. 1. vyd. Praha: Olympia,
2001, 125 s. ISBN 80-703-3313-8.

77



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

DYLEVSKY, Ivan. Pohybovy systém a zatéz. \'yd. 1. Praha: Grada, 1997. ISBN
80-716-9258-

FRANKOVA, Slévka, Jana PARIZKOVA a Eva MALICHOVA. Dité s nadva-
hou a jeho problémy. Vyd. 1. Praha: Portal, 2015, 254 s. ISBN 978-80-262-0797-
9.

GILLERNOVA, Ilona a Véclav MERTIN. Psychologie pro ucitelky materské
Skoly. Vyd. 1 Praha: Portal, 2003, 230 s. ISBN 80-717-8799-X.

HELUS, Zden¢k. Dité v osobnostnim pojeti: obrat k ditéti jako vyzva a ukol pro
ucitele i rodice. Vyd. 1. Praha: Portal, 2004, 228 s. Pedagogicka praxe. ISBN 80-
717-8888-0.

JUNGER, Jan a Andrea PALANSKA. DAILY SCHEDULE IN RELATION TO
PHYSICAL EFFORT IN CHILDREN ATTENDING KINDERGAR-
TENS. Ceskd kinantropologie. 2014, 18(3), 32 - 40.

JUNGER, Jan, Andrea PALANSKA a Pavol CECH. Physical activity and body
composition of 5 to 7 years old children. Health Problems of Civilization. 2014, 8
(3), 5. ISSN 2353-6942.

KAPLAN, Ales. Skaceme, behdame a hrajeme si na hristi i pod strechou. Vyd. 1.
Praha: Portal, 2003, 149 s. ISBN 80-717-8785-X.

KOTATKOVA, Sona. Hry v mater'ské skole v teorii a praxi. Vyd. 1. Praha: Grada,
2005, 18 s. Pedagogika (Grada). ISBN 80-247-0852-3.F

KUCERA, Miroslav, Pavel KOLAR a Ivan DYLEVSKY. Dité, sport a zdravi. 1.
vyd. Praha: Galén, 2011, 190 s. ISBN 978-80-7262-712-7.

LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojovd psychologie. Vyd. 3., pie-
prac. adopl., GradaPublishing vyd. 1. Praha: Grada, 1998, 343 s. Psyché
(Grada). ISBN 80-716-9195-X.

LINC, Rudolf a Ladislava HAVLICKOVA. Biologie ditéte a dorostu. 3 vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1989, 123 s.

MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. Praha:
Grada, 2009, 291 s. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8.

78



24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

MARESOVA, Michaela. Charakteristika aerobnich a wellness programii ve fit-
ness centrech. Brno, 2009. Bakalarska prace. MASARYKOVA UNIVERZITA.
Vedouci prace Mgr. Alena Pokorna, PhD.

MIKLANKOVA, Ludmila. Environmentdlni stimuly v pohybové aktivité déti
predskolniho véku. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2009,
168 s. ISBN 978-80-244-2331-9.

MINOVA, Monika (ed.). Tedria a prax telesnej vychovy v materskej skole: zbor-
nik z vedecko-odbornej konferencie s medzinarodnou ucastou. 1. PreSov: PreSov-
ska univerzita v PresSove, Pedagogicka fakulta, 2014, 158 s. ISBN 978-80-555-
1168-9.

ONDRACKOVA, Jana. Co je Umluva o pravech ditéte. Praha: Cesky helsinsky
vybor, 1996, 16, [6] s. ISBN 80-902-3930-7

OPRAVILOVA, Eva a Jana KROPACKOVA. Studijni texty k predskolni peda-
gogice s uvodem do pedagogiky. 1. vyd. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pe-
dagogicka fakulta, 2005, 87 s. ISBN 80-729-0251-2.

PALANSKA, Andrea a Jan JUNGER. Pohybovd aktivita deti v materskych sko-
ldch In: Ludmila Fialova, Ladislav KaSpar, Katetfina Kralova (Eds.) Vzdélavaci
obast Clovék a zdravi, Télesna vychova a Vychova ke zdravi v soudasné kole.
Védecka konference s mezinarodni ucasti. Praha: Fakulta télesné vychovy a
sportu Univerzity Karlovy v Praze, 2015.

PALANSKA, Andrea. Telesné zatazenie deti predskolského véku v kontexte ob-
sahu Statného vzdelavacieho programu ISCED (. Presov, 2016. Nepublikovana
disertacni prace. PreSovska univerzita v PreSove.

PARISH, Loraine Elizabeth. Preschoolers’ heart rate and physical activity re-
sponse to three different motivational climates: mastery, performance, and
unplanned free play. Alabama, 2008. Dostupné také z: https://etd.auburn.edu/han-
dle/10415/1115. Diserta¢ni. Auburn University. Vedouci prace Mary E. Rudisill.
PASTUCHA, Dalibor. Pohyb v terapii a prevenci détské obezity. 1. vyd. Praha:
Grada, 2011, 128 s. ISBN 978-80-247-4065-2.

PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Vyd. 1. Praha: Grada, 2010, 240s.
Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-2959-6.

79



34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

PRUCHA, Jan a Sotia KOTATKOVA. Predskolni pedagogika: ucebnice pro
stiedni a vyssi odborné skoly. Vyd. 1. Praha: Portél, 2013, 181 s. ISBN 978-80-
262-0495-4.

SIGMUND, Erik a Dagmar SIGMUNDOVA. Pohybovd aktivita pro podporu
zdravi deéti a mladeze. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2011,
171 s. ISBN 978-80-244-2811-6.

SMOLIKOVA, Katetina. Rdmcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdéla-
vani. Praha: Vyzkumny ustav pedagogicky v Praze, 2004, 48 s. ISBN 80-870-
0000-5.

SIMICKOVA-CIZKOVA, Jitka. Piehled vyvojové psychologie. 2. nezm. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2003, 175 s. ISBN 80-244-0629-2.
SKARVADOVA, Hana. Problematika efektivity télovychovného procesu déti
predskolniho veku. Praha, 1991. Diplomova prace. Pedagogickd fakulta Uni-
versity Karlovy. Vedouci prace Paedr.Toncarova Blanka.

UNESCO INSTITUTE FOR STATISTICS. International standard classificatio-
nofeducation: ISCED 2011. Montreal, Quebec: UNESCO Institute forStatistics,
2012. ISBN 978-929-1891-238.

ZEMANKOVA, Marie. Pohyb nad zlato: [pracovni ucebnice pro vyuku télesné
wwchovy pro ZS]. 1. vyd. Olomouc: Hanex, 1996, 152 s. ISBN 80-857-8311-8.

80



9.2

a c w N

INTERNETOVE ZDROJE
http://www.polar- eshop.cz/polar-flowlink

http://www.polar-eshop.cz/polar-flowlink
http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1
http://www.polarshop.cz/navody/rs300x.pdf
http://www.technisport.cz/cs/polar-rs300x/77-polar-rs300x-sd-oranz-
725882511344.html
http://www.technisport.cz/cs/vysilace-tepove-frekvence/12-polar-vysilac-h1-
725882555102.html

http://www.who.int/trade/glossary/story046/en/

https://polarpersonaltrainer.com/

TIMMONS, Brian W., Patti-Jean NAYLOR a Karin A. PFEIFFER. Physical acti-
vity for preschool children — how much and how? Applied Physiology, Nutrition,
and Metabolism [online]. Canadian Public Health Association, 2007, 2(32), 13
[cit. 2016-06-26]. DOI: 10.1139/H07-112. Dostupné z: http://www.nrcresear-
chpress.com/doi/abs/10.1139/H07-112#.V2-60LiLSUK

81


http://www.polar- eshop.cz/polar-flowlink
http://www.polar-eshop.cz/polar-flowlink
http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1
http://www.technisport.cz/cs/polar-rs300x/77-polar-rs300x-sd-oranz-725882511344.html
http://www.technisport.cz/cs/polar-rs300x/77-polar-rs300x-sd-oranz-725882511344.html
http://www.technisport.cz/cs/vysilace-tepove-frekvence/12-polar-vysilac-h1-725882555102.html
http://www.technisport.cz/cs/vysilace-tepove-frekvence/12-polar-vysilac-h1-725882555102.html
http://www.who.int/trade/glossary/story046/en/
https://polarpersonaltrainer.com/
http://www.nrcresearchpress.com/doi/abs/10.1139/H07-112#.V2-60LiLSUk
http://www.nrcresearchpress.com/doi/abs/10.1139/H07-112#.V2-60LiLSUk

10 SEZNAM TABULEK, GRAFU A OBRAZKU

Tabulky:
Tabulka 1 — Charakteristika vyzkumného vzorku s. 44

Tabulka 2 — Vyhodnoceni hypotéz s. 68

Grafy:
Graf 1 - Doba cvideni uvnitf s. 49

Graf 2 - Doba cviceni venku s. 50

Graf 3 - Primérna doba cviceni za vSechna méfeni s. 50
Graf 4 - TF Klidova s. 51

Graf 5 - TF max pfi 1 méfeni uvnitf a venku s. 52
Graf 6 - TF max pii 2 méfeni uvniti a venku s. 53
Graf 7 - TF za ¢innosti a vSechna méfeni D x CH s. 54
Graf 8 - @ TF méfena uvnitt - Divky x Chlapci s. 55
Graf 9 - @ TF métena venku - Divky x Chlapci s 56
Graf 10 - TF pii RC 1 méfeni uvnit a venku s. 57
Graf 11 - TF pii RC 2 méfeni uvnitt a venku s. 58
Graf 12 - TF VH pfi 1 méfeni uvnitf a venku s. 59
Graf 13 - TF VH pii 2 méfeni uvniti a venku s. 60
Graf 14 - TF RC a VH 1 méfeni uvnit s. 61

Graf 15 - TF RC a VH 2 méfeni uvnitf s. 62

Graf 16 - TF RC a VH pii | méfeni venku s. 63

Graf 17 - TF RC a VH pii 2 méfeni venku s. 64

Graf 18 - Celkovy @ TF za RC a VH uvniti s. 65

Graf 19 - Celkovy @ TF za RC a VH venku s. 66

Graf 20 - Celkova @ TF za méfeni venku a uvnitf s. 67

Obrazky:

Obr. 1 Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi (Machov4, 2009, s.13) s.
18
Obr. 2 Primérné klidové hodnoty srdecni frekvence (Dvotakova, 2000, s. 34) s. 35

82



Obr. 3 Orientaéni aerobni zony u 5 — 6 letych déti (Belej, Junger, 2000) s. 36

Obr. 4 Vysledky monitorovania pohybovej aktivity a telesného zat'azenia v jednotlivych
materskych skolach (min). (Palanskd, Junger) s. 37

Obr. 5 Sport tester Polar RS300X (http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1) s. 40
Obr. 6 Elasticky popruhpolar SOFT a vysila¢ Polar H1 (http://www.polar-eshop.cz/polar-
rs300x-1) s. 40

Obr. 7 PolarFlowLink (http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1) s. 42

Obr. 8 PolarFlowLink se sporttesterem Polar (http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-
1)s.43

83


http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1
http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1
http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1
http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1
http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1
http://www.polar-eshop.cz/polar-rs300x-1

11 PRiLOHY
Ptiloha ¢islo 1. — Dopis feditelce Matetskych skol Kbely.
Ptiloha ¢islo 2. — Pisemny souhlas rodici.
Ptiloha ¢islo 3. — Zaznamovy arch pro jedno méfeni (souhrnny).
Ptiloha ¢islo 4. — Zaznamovy arch senzoru.
Ptiloha ¢islo 5. — Vyplnéné zdznamové archy senzori (podklady pro vysledky).

Ptiloha ¢islo 6. — Fotografie z prvniho méfeni uvniti a venku.



Ptiloha ¢islo 1.

V Praze, dne 1. 5. 2015

Viazena pani feditelko,

jsem studentkou magisterského studijniho oboru Pedagogika ptedskolniho

véku na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy.

S Vasim laskavym dovolenim bych rada v mateiské Skole Albrechticka,
kde také pracuji, provedla vyzkumné méfeni intenzity pohybovych aktivit déti. Méfeni
by probihalo ve tfid¢ ptfedskolnich déti — Lvicata. Méteni bude provedeno béhem mésicii
kvétna a Cervna. Naméfené hodnoty zpracuji do diplomové prace s ndzvem: Intenzita po-
hybovych aktivit v MS. Vysledky a doporuéeni, budou po dokonéeni prace k dispozici

Vém i rodi¢tim déti, které se zucastnily vyzkumu.

O pribéhu méteni bych rdda osobné informovala rodice a vyzadala si jejich

pisemny souhlas.

Pifedem Vam dé&kuji za vstiicnost a pomoc a t€$im se na spolupraci.

S pozdravem

Bc. Barbora Nova



Ptiloha ¢&islo 2.

Dobry den, Vazeni rodice

Jsem studentkou Magisterského programu: Pedagogika ptedskolniho véku na Pedagogické
fakulté¢ UK. Ma diplomova prace se tyka metfeni intenzity pohybovych aktivit déti v matetské
Skole. Aktivity budou méfeny za pomoci sport-testerti a jedna se o aktivity volné i fizené, ve
tfidé i venku na Skolni zahrad¢. Pro potieby diplomové prace budou tedy déti méfeny a vy-
sledky budou zaznamenany a zpracovany. V diplomové praci nebudou uzity konkrétni vy-
sledy déti, jen celkové zpracovani. V praci budou uvedeny maximalng¢ inicialy déti a rok
narozeni. Vyzkum budu pribézn¢ zaznamenavat sport-testery, dokumentaci budu provadét
za pomoci fotoaparatu a videokamery.

Prosim Vas tedy o svoleni, aby se Vase dit¢ mohlo zucastnit vise popsaného vyzkumu.

Schvaluji, Ze se ma decera/muilj SyN.........ccoovvvviiniiienninnannnn. (jméno ditéte) mize zacast-
nit vyzkumu k diplomové praci Intenzita pohybovych aktivit v mateiské Skole. Dale schva-
luji, Ze v diplomové praci mizou byt pouzity minimalni udaje o ditéti a foto ¢i video doku-
mentace.

Datum: ...

PodpisrodiGe: .......c.oeviiiiiiiiiii e



Piiloha ¢islo 3.

Zaznamovy arch pro ....... méfeni ..................
Datum:
Hra na za- | Hlavni |Hra na zklid- Volné hry Celkovy TF
ror s . Relaxace .y
hrati cast néni venku prumer max

Cas konani

Senzor
Cislo

RPlRlRrRRr ek R ke
©olo|N|o|o|h w|N|F|o]|@ XN O AW N =

20

Doba cvi-
¢eni v mi-
nutach

Celkova doba pohybovych aktivit fizenych:

Celkové doba pohybovych aktivit volnych:




Ptiloha ¢islo 4.

Zaznam TF senzoru ¢islo .......

1. méfeni uvnitf

Hranaza- | Rizenécvi- | Hrana vy- Volné hryuv- | . .| TF | TFkli-
i < o1 s Relaxace Cy Pramér \
hrati ¢eni béhani nitf max dova
Cas ko-
nani
TF
2. méfeni uvnitf
Hranaza- | Rizenécvi- | Hranavy- Volné hryuv- |, . . | TF
v rer ., ot s . Relaxace . Pramér
hrati ¢eni béhani nitf max
Cas ko-
nani
TF
1. méfeni venku
Hranaza- | Rizenécvi- | Hrana vy- Volné hry . | TF
e -y w1z Relaxace Pramér
hrati éeni béhani venku max
Cas ko-
nani
TF
2. méfeni venku
Hranaza- | Rizenécvi- | Hrana vy- Volné hry . | TF
e e w1z Relaxace Pramér
hrati éeni béhani venku max
Cas ko-
nani
TF




Ptiloha ¢islo 5.

Zaznamovy arch pro 1. méfeni uvnitt

Datum: 25. 5. 2015

Hranaza- | Rizené cvi- Hra na vy- Volné hry uv- P Pramér cel- | TF
hati Seni behéni Relaxace nitt Primér RC kem | max
Cas konani | 9.00-9.07 | 9.07-9.35 | 9.35-9.40 | 9.40-9.46 | 9.46-10.16
Senzor ¢islo
1 121 139 131 140 127 135 134 163
2 113 114 105 118 100 113 110 171
3 118 152 168 126 122 141 137 125
4 118 138 148 124 116 132 129 175
5 123 145 150 125 123 136 130 181
6 99 115 137 103 106 114 112 169
7 115 118 143 118 118 124 122 175
8 117 125 124 123 115 122 121 143
9 115 126 132 118 115 123 121 118
10 121 141 153 130 125 136 134 164
11 126 120 129 122 111 124 122 224
12 120 130 118 141 112 127 124 173
13 105 107 115 114 100 108 106 155
14 132 125 130 121 132 127 128 140
15 110 121 123 120 111 119 117 150
16 110 118 120 111 104 115 113 224
17 119 131 133 114 108 124 121 226
18 103 114 120 104 107 110 110 165
19 119 144 130 125 119 130 127 174
Celkovy
primér 116 128 132 121 114 124 122 169
Robacy. 7 28 5 6 30
Celkova doba pohybovych aktivit fizenych (v minutach) : 46
Celkova doba pohybovych aktivit volnych (v minutach) : 30
) méfeni
uvniti (1 a 116 132 135 121 116 126 124 176
2)
@ divky 117 130 138 122 116 127 124 158
@ chlapci 117 125 127 120 113 122 120 180




Zéaznamovy arch pro 2. méfeni uvnitt

Datum: 10. 6. 2015

Hri;;iza- Rizené cvideni H?éﬂ;:gy- Relaxace Volniilgy Wl pramer RC Prﬁrlileér;cel- n:;(
C‘;‘l;l;o 9.00-9.05 | 9.05-929 | 929-934 | 934-942 | 942-10.12
Senzor
Cislo

1 121 143 133 128 118 131 129 177
2 113 123 128 115 105 120 117 162
3 110 159 146 123 118 135 131 192
4 112 135 141 119 113 127 124 176
5 126 127 151 119 128 131 130 174
6 104 134 135 113 111 122 119 211
7 128 123 146 123 125 130 129 180
8 127 162 141 140 127 143 139 184
9 133 163 156 139 130 148 144 199
10 115 139 137 126 117 129 127 179
11 130 125 134 123 115 128 125 190
12 121 144 150 128 117 136 132 179
13 119 123 130 115 114 122 120 180
14 112 133 149 120 116 129 126 211
15 108 131 125 118 110 121 118 155
16 102 132 132 118 106 121 118 173
17 100 136 140 113 100 122 118 177
18 100 116 104 101 142 108 115 183
19 121 140 144 127 119 133 130 200

(}::)ill‘iliggry 116 136 138 121 117 128 126 183

Doba
cviceni v 5 24 5 8 30
minutach

Celkova doba pohybovych aktivit fizenych (v minutach) : 42

Celkova doba pohybovych aktivit volnych (v minutach) : 30




Zaznamovy arch pro 1. méfeni venku

Datum: 2. 6. 2015

Hranaza- | Rizenécvi- |y vybéhani | Relaxace | Volné hry venku | Primér RC Primér cel- | TF
hiati éeni kem max
Casko- | g 10 947 | 947-10.11 | 10.11-1017 10.17 - 10.23 - 10.53
nani 10.23
Senzor
¢islo
1 158 140 162 131 119 148 142 201
2 124 134 134 115 111 127 124 174
3 136 137 145 129 132 137 136 201
4 130 125 145 120 128 130 130 194
5 142 123 137 121 120 131 129 181
6 123 113 134 115 121 121 121 187
7 138 125 150 125 127 135 133 185
8 147 130 139 125 129 135 134 172
9 120 115 128 119 124 121 121 214
10 123 135 143 132 135 133 134 181
11 145 131 156 135 140 142 141 203
12 136 117 128 125 126 127 126 187
13 131 116 140 120 134 127 128 181
14 131 123 139 123 109 129 125 225
15 134 144 127 119 133 131 131 189
16 128 120 126 120 129 124 125 176
17 151 138 158 123 139 143 142 207
18 127 117 141 115 135 125 127 198
19 144 127 142 124 125 134 132 187
Celkovy
primér 135 127 141 123 127 132 131 192
Doba
cviéeni v 7 24 6 6 30
minutach
Celkova doba pohybovych aktivit fizenych (v minutach) : 43
Celkova doba pohybovych aktivit volnych (v minutach) : 30
Primér méfeni venku (1 a 2) 140 |127| 149 124 127 135 133 192
Pramér divky 135 [127] 142 122 123 132 130 190
Pramér chlapci 135 [127| 140 124 131 132 131 193




Zéaznamovy arch pro 2. méfeni venku

Datum: 12. 6. 2015

Hranaza- | Rizen¢evi- |y, o vyb&hani | Relaxace | Volné hry venku | Primér RC Primér cel- | TF
hiati éeni kem max
Cas ko-
ani 9.14-9.20 | 9.20-9.45 9.45 - 9.50 9.50 - 9.55 9.55 - 10.25
Seznzor
¢islo
1 155 139 164 133 132 148 145 211
2 131 116 145 116 112 127 124 174
3 155 132 168 132 126 147 143 200
4 137 125 152 122 116 143 130 176
S 147 122 156 120 123 134 134 184
6 149 124 159 122 141 139 139 189
7 159 135 168 130 135 148 145 193
8 163 140 169 139 136 153 149 215
9 139 126 147 125 119 134 131 174
10 133 118 154 130 128 134 133 180
11 163 134 180 136 142 153 151 214
12 141 122 157 117 131 134 134 185
13 138 122 152 122 118 134 130 179
14 143 138 141 120 115 136 131 198
15 136 123 143 118 147 130 133 194
16 129 112 145 110 112 124 122 180
17 132 116 164 122 140 134 135 192
18 128 112 140 114 113 124 121 196
19 153 135 158 133 128 145 141 191
Celkovy
pramér 144 126 156 124 127 138 135 191
Doba cvi-
¢eni v mi- 6 25 5 5 30
nutach

Celkova doba pohybovych aktivit fizenych (v minutach) : 41

Celkova doba pohybovych aktivit volnych (v minutach) : 30




Ptiloha ¢&islo 6.

10



