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Abstrakt

Bakalarska prace je zamétena na specifikaci obezity a jeji prevenci formou pohybovych
her u déti predskolniho véku.

V teoretické Casti této prace bude bliZze charakterizovan pojmem obezita, pric¢iny
vzniku a jejich moZna prevence. Dale zde bude popsana dtleZitost pohybovych her pro
predskolni déti a jejich klasifikace. Kromé pohybovych her zde budou uvedeny i dalsi
moznosti prevence.

Praktickou c¢ast bude tvorit zasobnik pohybovych her vhodny k realizaci v materskych

Skolach jako jedna z moZnosti prevence.

Abstract

The bachelor thesis is focused on the specification of obesity and its prevention in the
form of movement games in preschool children.

In the theoretical part of this work will be characterized by the concept of obesity, the
causes and their possible prevention. Furthermore, the importance of movement
games for preschool children and their classification will be described. In addition to
movement games, other prevention options will be listed here.

The practical part will consist of a stack of movement games suitable for

implementation in kindergartens as one of the prevention options.
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Uvop

Uvop

Kvybéru tématu mé bakalarské prace mé inspirovaly praxe v mateiskych skolach.
Béhem téchto praxi se setkdvam s tim, Ze se ucitelky Casto vyhybaji cviceni s détmi a
celkové nezahrnuji télesnou vychovu do vyucovani v takové mire, jaké by spravné
mély. Inspirovalo mé to tedy k sestaveni zasobniku her, ktery nebude pro ucitelky
v materskych Skolach sloZity na pripravu ani realizaci a zaroven tyto hry budou slouzit
jako prevence obezity. Tyto hry by mély byt pro déti atraktivni a vzbuzovat u nich
zajem o pohyb, coZ je podle mého nazoru velmi diilezité, protoZe zajem o pohyb a
fyzickou aktivitu u déti klesd. Pro mnohé déti je bohuZel pohyb v materské skole
jedinym pohybem za cely den, proto bychom na néj ve vyucovani méli naopak klast
vétsi diraz nezli na néj zapominat.

Generace mych rodicl byla zvykla travit svij volny ¢as venku, at’ uz hrali nejriiznéjsi
hry, jezdily na kole nebo si hraly s micem. DneSni déti tyto aktivity vyménily za
pocitacové hry, internet a televizi. A pravé zvysSujici se dostupnost internetu,
pocitacovych her a televize 1aka déti spiSe k sedavému vyuziti volného ¢asu. Dnesni
doba je velmi uspéchana, nemame na nic ¢as, malo odpocivame a jsme Casto ve stresu.
Nemyslime na to, co a kdy jime a dost ¢asto nemame na jidlo ani ¢as. VétSina z nas
zapomina zarazovat do svého dne pohybové aktivity. Bohuzel, vSechny tyto problémy

se nejen tykaji, ale i odrazeji na dnesnich détech.



CiLE A UKOLY PRACE

1 CiLE A UKOLY PRACE

Cilem mé bakalarské prace je predstaveni zdsobniku pohybovych her vhodnych
k realizaci v materské skole s tématikou prevence vzniku obezity u predskolnich déti a

navozeni zdravého Zivotniho stylu.

Ukoly prace

1. Vymezeni pojmu obezita u déti predskolniho véku
2. Specifikace pohybovych her u déti predskolniho véku
3. Predstaveni zasobniku pohybovych her s problematikou obezity u déti v MS
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2 OBEZITA

Pojem pochazi z latinského slova obesus, coz v prekladu znamena dobie Ziveny, tu¢ny
(Pastucha, 2011). V ¢eském jazyce je velmi Casto pouZivan termin otylost ¢i zastarale
obtloustlost. Definic obezity najdeme mnoho. Pii hledani pifesné definice ale zjistime,
jak se rlizné prameny lisi. Jedna z definic napriklad rik3, Ze obezita je stav, pii kterém
stoupne prirozena energeticka rezerva tukové tkané nad obvyklou uroven. Jina
definice 1ika, Ze jde o nadmérné ukladani télesného tuku v organismu, které je obvykle
spojeno s vzestupem hmotnosti (Marinov a Pastucha, 2012).

Obezitu Ffadime mezi civiliza¢ni choroby. Tak nazyvame skupinu nemoci, které jsou
dlisledkem moderniho Zivotniho stylu. Za pric¢iny téchto chorob se obvykle povazuje
zejména konzumace energeticky bohatych potravin, nedostatek pohybu a dlouhodoby
stres. Projevuje se zpravidla vyssi télesnou hmotnosti, nez nalezi prisluSnému jedinci
daného véku, pohlavi a urcité télesné vysky. Chceme-li posuzovat, zda je hmotnost
jedince primérend, posuzujeme ji predevsim ve vztahu k vySce, protoze zvétSuje-li se
vyska, roste tak i hmotnost (Machova a Kubatova, 2015).

V détském véku dochazi k plynulym prirtistkim hmotnosti, ale nejedna se jen o
zmnoZeni tukové tkané. Tyto priristky jsou predevsim zapticinény rozvojem Kostry a
svalové hmoty. Novorozenec ma minimalni pohybovou aktivitu a na tvorbé tukovych
rezerv se podili predevsim jeho zdravotni stav a sloZzeni vyzivy. V dalsi fazi vyvoje pak
dochazi k postupnému sniZovani rezerv tukové tkané, a to v zavislosti na pribyvajici
pohybové aktivité. Kvantita télesného tuku opét pribyva ve Skolnim véku ditéte az do

dospélosti (Pastucha, 2011).

2.1 PRICINY OBEZITY

Nazory a pohledy na obezitu se vyvijely a ménily v pribéhu celé historie. Uz v dobach
pravéku byla obézni Zena symbolem majetku a bohatstvi a také idedlem krasy. V
historii se lidsky metabolismus musel vyrovnavat s nedostatkem potravy. Cilem
Clovéka bylo prezit hladovéjici obdobi, nez si seZene dalSi potravu, coZ umoznovaly
praveé vétsi tukové zasoby. V pribéhu minulych let zas byla nadvaha a obezita u déti
pokladana za symbol zdravi a dobré vyzivy (Pastucha, 2011). Béhem nékolika stoleti
jsme se ale ocitli v takzvaném toxickém - obezitogennim prostiedi. Obezitogenni

prostiredi je jeden z dlisledki rozvoje civilizace, kterému jesté nikdy predtim nebylo
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naSe télo vystaveno. Mame totiZ volny a neomezeny pristup k potraveé. Typ stravy “z
pole na stll” se zménil na primyslové vyrabéné potraviny, které maji mimo jiné
vysokou energetickou hodnotu a vysoky obsah cukrt (Marinov, 2011).
Obecné ma obezita dvé zakladni pfic¢iny. Prvni z nich je geneticky zaklad jedince, ale u
vice neZ poloviny obéznich lidi se tyto genetické predispozice aktivuji pouze za
pritomnosti vhodnych vnéjsich faktort (Pastucha, 2011). Druhou pri¢inou jsou faktory
vnéjsiho prostredi. Mezi né mliZeme zaradit naptiklad zplisob vyZivy, pohybovy reZim,
psychické vlastnosti ditéte, ale i vychovné pusobeni rodic¢t (Frarkova aj., 2015).
Marinov a Pastucha (2012) déli zdroje détské obezity nasledovné:
Genetické zazemi jedince - na rozvoji obezity u déti se podili z 40-60%
e zavazna geneticka dispozice - vyskyt aktualni obezity nebo obezity
v détstvi alespon u jednoho z biologickych rodicl, nebo vyskyt obezity u
jednoho z prarodic¢i spolu s diabetes mellitus 2. typu, infarktem, cévni
mozkovou pithodou nebo s gynekologickym nddorem
e vyznamna geneticka predispozice - jeden zroditi fesil nadvahu
vice nez tremi redukénimi dietami, nebo vyskyt obezity u jednoho
z prarodi¢ii spolu svysokym Kkrevnim tlakem, vysokou hladinou
cholesterolu,  metabolickym  syndromem  nebo  nadorovym
onemocnénim
e nizka geneticka predispozice - vyskyt obezity nebo nadvihy u
biologickych sourozenci rodici, nebo nadvaha u matek rodict
o geneticka rezistence - urodi¢i se nevyskytuje nadvaha ani obezita, u
prarodicl vyskyt maximalné nadvahy u otcti rodict
Obezitogenni prostredi
Nastavovani systémil (programing) - vliv vyZivy na zdravi jedince
Faktory centralni regulace - regulace ptfjmu potravy ve vztahu k energetickému
vydeji
e zlomeni a vyhasnuti pocitu sytosti v batolecim véku

VIV

zakladni pripravy jidel pro batolata za primyslové vyrabéné potraviny,
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které jsou energeticky bohaté, dale tim, Ze rodina casto ditéti nabizi
stravu, prestoZe dité dalsi prijem odmita)

navykové piti sladkych tekutin - zavislost na piti sladkych tekutin
se u déti rozviji ke konci kojeneckého obdobi, kdy dité prechazi na

bezmlécénou stravu

vynechavani snidani jako energeticky nejbohatsiho jidla dne

Faktory prostredi

termoneutralni prostiedi - rozvoj technologii ndm umoZiuje
vytvareni  optimalni tepelné pohody, ktera ale vyrazuje
termohomeostazy organismu

zkracovani délky spanku - jako optimalni se povazuje 7-9 hodin
neprerusovaného spanku

vytazeni plstu - plni funkci otisti otuzovdni metabolismu a
detoxikace organismu

vytrazeni chlize jako hlavniho zdroje pohybu - déti si pozitivni
emoce zajiStuji prostfednictvim pocitacovych her namisto aktivniho
pohybu

bezpecnostni faktor - rodice se obavaji o bezpecnost svych déti pri
volné hie a venkovnich aktivitdch, proto radéji své déti uzaviraji do
uzavienych prostredi s omezenou moznosti volného pohybu
industrialni velkovyroba potravin - vyzivové médni trendy, které
maji vyzivové hluchou, a naopak vysokou energetickou hodnotu
potravinarské technologie - zlepSovani senzorické kvality potravin

v

(uméla dochucovadla a podobné)

Faktory vnimani

vyvoj vyzivovych zvyklosti - Jiz od narozeni se u¢ime, co je dobré a
co nam naopak nechutna. Béhem svého Zivota se seznamujeme s jidly a
u¢ime se je poznavat. V dneSni dobé jime rddi pokrmy, které jsou
energeticky bohaté a nutri¢né malo piinosné.

ztrata sebeveédomi

Zivotn{ styl rodiny - povazuje se za hlavni zdroj détské obezity
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2.2  ROZSIRENI OBEZITY

V radé zemi se s nadvahou nebo obezitou potyka nejméné polovina obyvatelstva. Dle
vyzkum Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization - WHO) bylo v
roce 1995 na svété 200 milionii osob potykajici se s obezitou. O pét let pozdéji se tento
pocet zvysil o dalSich 100 milionti lidi. V poslednich 10 letech je celosvétoveé zjistovan
obrovsky nartst lidi s nadvdhou a obezitou. Neni tedy nic zvlaStniho, Ze se s ni
setkavame jiz u déti predsSkolniho véku (Hainer, 2011). Svétova zdravotnicka
organizace dale uvadi, Ze vroce 2016 mélo 1,9 miliardy lidi ve véku 18 a vice let
nadvahu a 650 miliond z nich bylo jiZ obéznich. S nadvahou a obezitou se v té dobé
potykalo vice nez 340 miliont déti ve véku od 5 do 19 let. Vyzkumem z roku 2019 bylo
zjisténo, Ze 38 miliont déti mladsich 5 let mélo nadvahu nebo obezitu (who.int).

V Ceské republice je v souc¢asné dobé 50 % dospélych jedinci, ktef{ bojuji s nadvahou
a necela polovina lidi z tohoto procenta je jiZ obéznich. Ve srovnani s tak vysokymi
procenty se zda détska obezita jako podiradny problém, protoZe se s ni setkdme pouze
u 10 % détské populace. Za posledni Ctvrtstoleti se ale pocet obéznich déti
zdvojndasobil, proto je u této nemoci alarmujici spiSe vysoky vzestup poctu nemocnych
nezli procento nemocnych. Vzhledem k nynéjsimu Zivotnimu stylu nevypada, Ze by se

situace méla zménit k lepSimu (Marinov, 2011).

2.3 KOMPLIKACE A RIZIKA OBEZITY

Obezita byla po staleti povazZovana pouze za defekt na krase, nikoliv za nemoc. Tato
nemoc, kterd nijak neboli, ohroZuje zdravi, zhorSuje kvalitu Zivota a zkracuje jeho
délku. Prinasi s sebou nejen radu fyzickych problémi, ale poznamenava nemocné i po
strance psychosocialni (Frankova aj., 2015). Komplikace spojené s obezitou popisuje
Pastucha (2011):

Poruchy pohybového aparatu vznikaji, protoZe je nadmérnou hmotnosti
pretéZovan kosterni i svalovy systém, ¢imzZ dochazi pravé k rozvoji poruch pohybového
aparatu. U obéznich déti se mizeme setkat s ochablym svalstvem (nejcastéji biisni a
hyzd'ové svalstvo a svalstvo mezi lopatkami) coz vede pravé ke skolioze Cci
skoliotickému drzeni téla. Dale se mliZzeme se setkat naptiklad s vadnym drzenim téla,

skoli6zou, poruchami v postaveni kolennich kloubii nebo plochymi nohami. Riziko

kardiovaskularnich onemocnéni je zpisobeno piedev$im vysokym krevnim


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
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tlakem. Metabolické a endokrinni komplikace patii k nejzdvaznéjsim nasledkiim
obezity, které se zachycuji jiz v détstvi, ale jsou patrné az v dospélosti. U déti se Casto

ve spojeni s obezitou setkdvame se syndromem obstrukéniho spankového apnoe, coz

Vv

je porucha spanku. Jedna se o komplikaci respirac¢ni a u déti s vy$§im stupném
obezity je ztizeno dychani v dlsledku nahromadéného tuku v oblasti hornich

dychacich cest. Psychosocialni komplikace jsou pro dité neméné zavazné nez
komplikace po strance fyzické. Dité miiZe feSit citovou deprivaci naprtiklad ptrijmem
nadmérného mnozstvi jidla, ¢imzZ fesi pocity ménécennosti, izkosti nebo deprese. Dité,
které se za svou tloustku stydi se postupné zacind stranit kolektivu a pro svou
neobratnost se odmitaji zicastiiovat jakychkoliv pohybovych aktivit

Komplikace zacinaji, kdyZ clovék ji vice neZ organismus skutecné potiebuje.
Nesnédené jidlo, to, co télo nepotirebuje, uklada pro piipad pozdé;jsi potieby do zasob.
Prvnim “skladistém” jsou jatra, kde nadbytecné mnozstvi tukové tkané ovliviiuje
nepriznivé jejich funkci. Tato zasobarna je celkem mal3, tudiz se rychle vycerpa. Proto
je potreba vyuZit dalsiho, vétSiho “skladu”, coZ je praveé tukova tkan. Tyto rezervy pak
télo pouziva pri nedostatku potravniho zdroje - energie (Frankova aj., 2015).

Obézni déti a déti s nadvahou maji mnohdy problém navazat pratelstvi se svymi
vrstevniky. Za sviij vzhled se stydi, a proto se od ostatnich izoluji. Pohybovym aktivitam
se postupné pro svou neobratnost zacdinaji stranit a tim vznika uzavieny kruh. Ve

vz

vySSim véku se tyto déti mohou setkdvat i se Sikanou a posméchem od svych
vrstevniki. Tyto citové deprese vétSina déti fesi prijmem nadmérného mnozstvi jidla
nebo jidla nezdravého, které jim dodava pocit uspokojeni (Pastucha, 2011). Rodice je
v prejidani ¢asto podporuji, protoZe pro své déti chtéji jen to nejlepsi. BohuZel si ale
neuvédomuji, Ze to nejlepsi nemusi byt zrovna to spravné a tim jim nevédomky ublizuji
(Marinov, 2012). Nadmérnou hmotnosti pretéZujeme nejen kosterni systém, ale i
svalovy. U déti se v dlisledku toho setkdvame s vadnym drzenim téla, skoliézou nebo
plochymi nohami. Na okoli tyto déti mohou ptisobit jako neohrabané nebo nesikovné,
coz je zpusobeno vysokym mnozstvim télesného tuku v briSni oblasti. To ma za
nasledek nestabilitu v hlezennim kloubu, proto témto détem déla vétsi problém drzet

stabilitu, chodi pomaleji a zvySuje se u nich riziko pAdu (Marinov a Pastucha, 2012).

Pfi rozebirani tématu komplikaci spojenych s obezitou se miizeme setkat s pojmem

metabolicky syndrom. Je to oznaceni pro soubor nékterych nemoci a rizikovych



OBEZITA

faktord, jejichz spolec¢ny vyskyt vede k celé radé zdravotnich komplikaci. Jedna se o
komplex poruch rizeni krevniho tlaku a ukladani tukovych zasob. Postihuje Zeny, muze
i déti ajeho vznik je dan nejen genetickymi predpoklady, ale také zplisobem stravovani
a zZivotnim stylem. Vznika tedy piredevsim u lidi, ktefi jsou obézni a maji nedostatek
pohybu. Lidé s timto syndromem maji vysoké riziko srde¢niho infarktu, cukrovky nebo
mozkové mrtvice. Prevence této komplikace spociva, stejné jako u obezity, ve vyvazené
stravé a v pravidelné fyzické aktivité. Pfi dodrZovani téchto preventivnich opatreni se

pravdépodobnost vzniku metabolického syndromu sniZuje (mojezdravi.cz).

2.4 LECBA OBEZITY

Nadvahu je potreba lécit v pripadé, je-li doprovazena zdravotnimi komplikacemi.
Obvykle se jedna o zménu skladby jidelnicku a mirné zvyseni pohybové aktivity. Diky
tomu je mozné zastavit pribyvajici hmotnost. Oproti tomu obezita musi byt 1éCena
vZdy, a to dle jejiho stupné a pritomnosti zdravotnich komplikaci. Machova a Kubatova
(2015) déli 1écbu obezity do tri zakladnich slozek, a to na nizkoenergetickou dietu,
zvySeni pohybové aktivity a zménu Zivotniho stylu, zejména tedy upravu jidelnich a
pohybovych navykl. Dale uvadéji, Ze cilem 1écby u dospélych je podstatné sniZeni
hmotnosti a jeho dlouhodobé udrzeni a zlepseni zdravotniho stavu.

Lécba détské obezity se lisi od 1é¢by dospélych, ale stejné jako u dospélych spociva ve
zméné Zivotniho stylu z hlediska vyzivy a stupné fyzické aktivity. Cile 1écby se 1isi dle
véku a pritomnosti komplikaci zplisobenych obezitou. V terapii obezity u predSkolnich
détije cilem predevsim zabranit vzniku dlouhodobych komplikaci. Nemélo by dochazet
k dramatickym vykyvim v télesné hmotnosti ani k nadmérnému hmotnostnimu
ubytku. Snahou je tedy spiSe udrzet aktudlni hmotnost neZli hmotnostni Ubytek.
Hmotnostni Ubytek je u déti Zadouci jen tehdy, jsou-li pfitomny zdravotni komplikace
spojené pravé s obezitou (Hainer, 2011).

Uspésna 1é¢ba obezity je velmi naro¢na, dlouhodoba a méla by byt vedena za podpory
rodiny. Dtlezité je, aby zivotni styl rodiny nejen v soucasnosti, ale také v budoucnu,
nevedl k rozvoji obezity a dalsich komplikaci (Marinov a Pastucha, 2012). Cela rodina
by méla byt zapojena do poradenstvi o Zivotnim stylu a spolupracovat nejen s doktory,
ale i s odborniky. Psycholog rodiné pomize zjistit, zda obezita ditéte nesouvisi s

problémy v rodiné nebo ve Skole nebo zda dité netrpi depresemi nebo uzkostmi v
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souvislosti s psychologickou zatézi. Fyzioterapeut by mél byt schopen nabidnout ditéti
vhodny druh pohybové cinnosti. V pripadé tézkych depresi nebo abnormalniho
jidelniho chovani se rodina mize obratit na détského psychiatra (Aldhoon Hainerovs,
2009).

Hlavni roli v1écbé obezity ale stdje hraje prevence. Piedevsim jde o pochopeni zakladni
rovnice, kterd rika, Ze energeticky prijem by se mél rovnat energetickému vydeji.
Musime si uvédomit, Ze jiZ malé zmény v Zivotnim stylu dokaZzi zastavit nebo alespon

omezit nezadouci trend (Marinov, 2011).
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3 PREVENCE DETSKE OBEZITY

Prevence nadvahy i obezity by méla byt prvnim a zdkladnim zpiisobem reSeni této
nemoci. Zacina jiz v obdobi téhotenstvi, kdy si plod ze skladby prijimané stravy své
matky vytvari prvni ndvyky na stravu. Détské stravovaci ndvyky stejné jako vztah k
fyzické (pohybové) aktivité jsou ovlivnény jejich okolim a vzory. Pokud se tedy obezita
podchyti jiZ v détském véku, sniZuje se pravdépodobnost, Ze si ji jedinec prenese i do
dospélosti (khsjih.cz).

Obezita je povazovana za zdravotné socialni problém a jeji prevence musi byt diitkladna
a celozivotni, protoze jediné tak zabranime opakujicimu se problému. Boj proti obezité
ale neni zalezitost pouze jedince. Tento celospolecensky problém je dnes reSen na
urovni rodiny, Skoly, neziskovych organizacich, regiont, potravinairského primyslu,
ale také vlady a parlamentu. Hainerova (2009) uvadi moZné preventivni kroky
z riznych ¢asovych obdobich a na riznych urovnich spolecnosti:

Jesté pired téhotenstvim by Zeny mély normalizovat sviij body mass index, dbat na
pravidelnou fyzickou aktivitu a dodrZovat zdravy Zivotni styl. Doporucenda doba
kojeni ditéte se uvadi alespoii 6 mésicii a co nejvice tak oddalit zavedeni pevné stravy
a piti sladkych napoji. Jako preventivni kroky v rodiné se doporucuje jist spole¢né ve
stejny €as a na stejném misté, nevynechavat hlavni jidla (predevSim snidané),
nesledovat televizi béhem jidla, nekonzumovat sladké ¢i tu¢né potraviny a limitovat
¢as straveny u televize a pocitace. Prevence ve SKolach by méla zadit odstranénim
automatli prodavajici sladké napoje a sladkosti a pokracovat by meéla instalaci
automatt se zdravymi potravinami. Se vzdélavanim déti o zdravém Zivotnim stylu by
htist, cyklostezek a mist na cviceni a poskytovat informace, jak nakupovat a jak
pripravovat zdravé pokrmy. Zdravotnickd zarizeni by se mély vice zaméfit na
vysvétlovani pric¢in vzniku obezity, na monitoraci hmotnosti u déti a mély by nabizet
adekvatni thradu za péci a 1é¢bu obézniho pacienta. DalSim dilezitym krokem je
uznani obezity jako nemoci. V priamyslu by se mélo zavést vhodné oznaceni potravin
co do obsahu Zivin a energie a reklamy by mély vést k podpote zdravého stravovani a
zivotniho stylu. Reklamy fast-foodli by nemély byt smérovany na déti. Naopak by mély
podporovat hry, pti kterych musi dité vykonavat fyzickou aktivitu. Obchody by se

mély vice soustiedit na prodej ovoce, zeleniny, nizkotu¢nych mlécnych vyrobkd,
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celozrnného peciva a mély by instalovat do svych prostort koutky zdravé vyzivy pro
zékazniky. V médiich a na internetu by se mély zakazat reklamy cilené na déti, a
naopak podporovat zdravotné vychovné porady, cviceni a hry. Za nejdtlezitéjsi krok
vlady se povaZuje uznani obezity jako nemoci. Dal$imi kroky by mélo byt financovani
programt zdravého Zivotniho stylu, podpora konzumace zeleniny a ovoce a podpora
vystaveb cyklostezek, chodnikii k béhani a chiizi. Neméné dlleZitym krokem je finan¢ni
podpora skolam, které kladou dliraz na zdravé skolni stravovani, podporuji hodiny
télesné vychovy a vzdélavaji studenty o zdravém Zivotnim stylu. V neposledni fadé by
mél byt zdkaz reklam rychlého obcerstveni sméfovanych na déti predskolniho a

Skolniho véku.

3.1 PREVENCE NA UROVNI MATERSKE SKOLY

JiZ v materskych skolach by se déti mély setkat s pravidelnou télesnou vychovou. Déti
v piedskolnim véku s radosti privitaji pravidelné rozcvicky, pohybové hry a rychle si
osvojuji pohybové vzorce. Ucitelky by proto mély dbat na dostatetné mnoZstvi
télesnych cviceni a zptisob vyuky této vychovy. Nemély by zde prevladat vykonnostni
aktivity a bodové hodnoceni, naopak by méla dostat prednost radost z volného pohybu,
relaxacni techniky a pestrost téchto pohybovych aktivit. Pohybové aktivity by mély byt
vybrany tak, aby byly redlné pro vSechny déti, i ty méné pohyboveé nadané.

Prevence v materskych Skolach se netyka jen pohybovych aktivit, ale také stravovani.
Déti by nemély mit k dispozici tolik sladkého piti a rtiznych sladkych pochutin. V ramci
Skolnich obédl by se déti nemély setkidvat se smazenymi pokrmy, zahuSténymi
omackami a polévkami bilou moukou. Také je dobré omezit podavani moucniki a
suSenek k obédiim.

Ucitelky by déti mély vést ke zdravému Zivotnimu stylu. Do vyuky mohou byt zahrnuty
ptipravy zdravych jidel, a to spolecné s détmi, kdy si pokrmy samy pripravi. Primérené
k véku déti je miZeme informovat o nasledcich nezdravého Zivotniho stylu (Marinov,

2011).

3.2 PREVENCE NA UROVNI RODINY
,Pro predskolni vék je typicky proces ,kopirovdni” vzoru, kterému se nedd zabrdnit,

protoZe je zcela nezbytny pro vyvoj ditéte. MiiZe se stdt vyhodou v pripade, Ze rodice jdou
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ve stravovdni prikladem, aniZ by se stali jakymisi vyZivovymi ,extremisty”. BohuZel v
redlném Zivoté se prevdznd vétsina rodicti vhodnym zpiisobem nestravuje. Dité tedy
“nasdvd” jejich zlozvyky jiz od utlého véku. Nevérili byste, jak pevné se takové ndvyky
fixuji.” (Fort 2004, s. 53)

Zivotni styl rodi¢i je vzorem pro dité, nejen co se tyka stravovani, ale i pohybového
rezimu (Gillernova aj., 2011). Rodice by pro své dité mély byt tim nejlepSim vzorem,
protoZe zvyky utvoiené v détstvi si dité prenasi az do dospélosti.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) uvadi nékolik doporuceni urcenych
predevsim pro predskolni déti, které pii spravném uplatnéni prispivaji k motorickému
a kognitivnimu rozvoji a k celoZivotnimu zdravi:

ZlepsSeni fyzické aktivity - stravit nejméné 180 minut riiznymi fyzickymi aktivitami
rozloZenych po cely den (vice je lepsi). Zkraceni sedavého casu - dité¢ by nemélo
byt omezovano v pohybu déle nez 1 hodinu najednou (napiiklad v koc¢aru, u televize
apod.). ZajiSténi kvalitniho spanku - 10-13 hodin kvalitniho spanku zleps$i u
malych déti jejich fyzické i duSevni zdravi a pohodu. Nahrazeni omezeného nebo
sedavého casu aktivnéjsim hranim - naptiklad ¢tenim, hddankami, vypravénim
nebo zpévem (who.int).

Jako preventivnim opattreni pro rodiny se doporucuje nevynechavat jidla (predevSim
snidané), jist spole¢né jako rodina ve stejny €as a na stejném misté, limitovat détem cas
straveny u televize a pocitactl a travit spolecny volny cas aktivné jako napiiklad vylety
do ptirody (Aldhoon Hainerova, 2009). Tato doporuceni byla v minulosti pro rodiny

samoziejmosti. Postupem casu se ale na né zacalo bohuZzel zapominat.

3.3 PROGRAMY BOJjUJici PROTI OBEZITE

Problematika obezity se stala celospole¢enskym problémem a jak jiZ zde bylo receno,

je feSena na prakticky vSech urovnich. Na svétové urovni se timto zabyva napiiklad

Svétové zdravotnické organizace s projektem Uprava diety a fyzické aktivity: Co
funguje. Na urovni Evropské unie je problém fe$en navrhem ¢innosti, které najdeme
v Bilé knize Evropské komise pod nazvem Strategie pro Evropu tykajici se
zdravotnich problémi souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou KOM

279. Déle je pak problém rozebiran na vladnich urovnich jednotlivych zemi. Napiiklad
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francouzsky projekt EPODE (Ensemble, Prévenons I'Obésité Des Enfants - v piekladu
Zabranme spolecné vyskytu obezity u déti) demonstruje predevSim to, Ze si tento
problém 7Zada usili celé komunity. Projekt probiha od roku 2010 v 10 francouzskych
méstech a jeho cilem je prevence nadvahy a obezity u déti. Podileji se na ném ucitelé,
starostové, 1ékari, majitelé obchodii a restauraci, sportovni kluby i vefejné sdélovaci
prostredky a jiZ v uvodni casti projektu se podarilo zapojit vice neZ 80% mistni
populace (Marinov, 2011).

V Ceské republice je vyznamnym preventivnim projektem Zdrava abeceda, ktery je
zaméren na déti predSkolniho véku. Program odstartoval v roce 2008 a béhem kratké
chvile se rozsi¥il po celé Ceské republice. BEhem dvou let od jeho existence se do ného
zapojilo pies 2000 ucitell z vice neZ 400 materskych Skol. O 10 let pozdéji uz timto
programem proslo vice nez 20 % ucitelek matetskych Skol a vice néz 10 % vSech
mateiskych skol vyuZziva jeho principy. Cilem je nastartovat zdravy Zivotni styl u déti a
zavedenim pravidelného pohybu se zapojenim celé rodiny tak, aby z déti mohli vyrist
zdravi a aktivni dospéli lidé (zdrava-abeceda.cz). DalSim vyznamnym projektem
probihajici na uzemi naSi republiky zamérujici se predevSim na rodinu ditéte s
nadvahou je projekt S détmi proti nadvaze, ktery vznikl v roce 2017 za podpory
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky. Vroce 2019 byl tento projekt plné
zprovoznén a jeho hlavni naplni je prevence nadvahy v péti preventivnich krocich,
které nastavuji antiobezitogenni rodinné prostiedi. Na jejich webovych strankach je po
registraci zpristupnén 4mésicni online kurz, ktery ma za cil prestavbu Zivotniho stylu
rodiny, ktery napliiuje 1éCebna opatieni proti détské nadvaze (sdetmiprotinadvaze.cz).

Poslednim projektem, ktery ve své praci kratce predstavim je projekt S kojenci proti

obezité. Tento projekt probihal od roku 2014 a jeho hlavnim cilem je umozZnit rodi¢tim
a praktickym détskym lékaiiim orientovat se v problematice prevence nadvahy a
obezity v kojeneckém véku. Upozoriiuje, Ze v Ceské republice nadvaha a obezita se v 6
mésicich véku ditéte vyskytuji u 6,9 % kojencti, coz predstavuje okolo 7 000 kojencti
na roc¢nik. Hlavni naplni toho projektu je zdliraznit problematiku prevence obezity v
ordinaci praktického détské 1ékare pro déti a dorost v ramci preventivnich prohlidek a
zajistit nastroje pro efektivni komunikaci a spolupraci mezi 1ékafem, détskou sestrou

arodici (skojenciprotiobezite.cz).
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4 POHYBOVE HRY V PREDSKOLNIM VEKU

Historie her saha az do pocatkl samotné existence clovéka. Pfed nékolika desitky tisic
let byla hra propojena s praci a naopak. A to v takové mire, Ze se hranice mezi obéma
¢innostmi hledala velmi tézko. Postupem lidského vyvoje se z prace stala nutnost a z
hry jen hrani. AZ v zavéru naseho tisicileti se opét prace a hra sbliZuji. Prvni zachovalé
Egypta, Indie a Ciny, jakoZto nejstarsich center tehdejsi vzdélanosti. Staré Recko dalo
svétu Olympijské hry, které se poprvé konaly v roce 708 pr. n. 1. Pravdépodobné se zde
konalo i jedno z prvnich testovani hernich dovednosti a pohybovych schopnosti. V této
dobé, témér pired 2500 lety, se v této ¢asti Evropy objevuji i prvni ucitelé her. Recko
bylo v hrani oproti nedalekému Starovékému Rimu velmi uslechtilé. Z tehdej$iho Recka
pochazeji bojové gladiatorské hry. Mimo to se zde hralo mnoho micovych her a stavéli
se zde specidlni herny a vSeobecné télocvicny. Zanikem téchto stiedovékych kultur
mizi na dlouha staleti télesna pohybova kultura ze scény (Rubas, 1997).

Sigmund (2007) definuje pohybové hry jako prostorem a ¢asem ohranicené, alespon
jednim predem stanovenym pravidlem usmérnéné organizované pohybové aktivity
minimalné dvou hraci. Pohybové hry, diive téZ drobné, jsou jednim ze zakladnich
prostiedki pohybovych aktivit déti. V soucasné dobé se ale jiZz u nejmensich déti
vytraci spontanni pohyb a drive zcela prirozené pohybové aktivity. Tyto ¢innosti ndm
nahradilo pasivni traveni volného ¢asu jako je naptiklad sledovani televize, pocitacové
hry nebo hry na mobilnich telefonech (Rubas, 1997).

Pohybové hry prispivaji k vSestrannému rozvoji osobnosti ditéte, ke zvySeni rovné
pohybovych schopnosti a také k osvojovani pohybovych dovednosti. Dale se uci
zachazet s hernim nac¢inim a mohou si diky nim srovnat své vlastni sily s ostatnimi
détmi. Prostrednictvim téchto her se uci kolektivnimu Zivotu, protoze zazitky ze hry
utvareji védomi prislusnosti k détskému kolektivu a déti si tak vytvareji kladné vztahy
mezi sebou. Ddle se dité diky pohybovym hram uci podtizovat pravidliim a vede ho tak

k sebeovladani.
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4.1 POHYBV PREDSKOLNIM VEKU

Predskolni vék je ve vétSiné odbornych publikaci povazovan za jeden z
nejzajimavéjsich usekil vyvoje clovéka. Je oznacovan jako ,,obdobi her”, mezi pedagogy
téZ jako ,zlaty vék motoriky“. V tomto obdobi dochazi ke zkvalitiovani a zpresnovani
pohybovych aktivit (Pastuch, 2011). Méli bychom mit proto na paméti, Ze pravé v
tomto obdobi ditéte budujeme vztah ditéte k pohybovym aktivitam a tvorime tak jeho
zakladni navyky potreby pohybu (Rubas, 1997). Dité v tomto véku je velmi inspirovano
svym okolim, proto je toto obdobi velmi vhodné pro zahajeni nacviku pravidelnych
pohybovych aktivit. Tyto aktivity, jako je napriklad plavani nebo lyZovani, se stavaji
nedilnou soucasti jeho dalsiho Zivota.

Pohyb patfi k zakladnim projeviim Zivota a dité jim travi vice nez polovinu svého
volného ¢asu. Naprostou vétsSinu z celkového mnoZstvi pohybu u predSkolniho ditéte
tvori spontanni pohybova aktivita. Diky ni tak mize rozvijet svou télesnou zdatnost a
vSestrannou pohyblivost.

Skutecna realizace pohybu je nedostatecna, i kdyZ jeho potieba zlistava stale stejné
dilezita, a to nejen u dospélych, ale i u déti. To s sebou prinasi mnoho komplikaci. Za
jeden z nejvétsich zdravotnich problémt, ktery je spojen pravé s nedostatkem pohybu,
je povaZovana pravé obezita. Jako prevence civilizacnich chorob je minimalni
doporucena délka pohybové aktivity pro malé déti alesponn 1 hodina denné, coZ
znamena minimalné 7 hodin tydné. VétSina déti nema pftiliS volného pohybu, a po
prichodu ze skoly voli radéji sedavé aktivity. UZ jen diky tomu by pohyb v matetskych
Skolach nemél byt opomijen, protoZe mnohdy je to jediné misto, kde déti vykonavaji
NejvhodnéjSim postupem pfi prevenci obezity jsou pohybové aktivity jiZ od raného
détstvi, a to jak v rodiné, tak i v matet'ské Skole. Déti by se s pohybovou aktivitou mély
setkavat denné. Minimalné tfikrat v tydnu bychom s ditétem méli realizovat silova
svalova cviceni, kterd podporuji zdravy vyvoj kosti. Intenzitu a délku téchto cvicebnich
jednotek bychom méli postupné zvySovat, dle mozZnosti a limitd déti. U déti
predSkolniho véku rychle klesa pozornost a soustredéni, proto bychom méli co nejvice
Casu vénovat hram, které jsou kratké, jednoduché a pro déti zabavné (Pastucha, 2011).
Potteba pohybu neni u vSech déti stejna. Miizeme se setkat s détmi hypermotorickymi.
Tyto déti maji velikou potfebu pohybu. Nejen pedagog v materské Skole, ale i rodic

nebo jiny dospély by tuto zvySenou nutkavost stalé se pohybovat nemél brat jako
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détské zlobeni. Dité to totiZ miiZze vnimat jako omezovani a neuspokojeni. V diisledku
roviné. Opakem téchto déti jsou déti hypomotorické. Tyto déti maji naopak malou
potfebu pohybu. Casto si svoje mensi pohybové dovednosti uvédomuji a zac¢inaji se
pohybu postupné vyhybat. Ucitel ma v materské Skole za tukol takové déti citlivé
povzbuzovat, motivovat a pozitivné ovliviiovat chovani jejich, i ostatnich déti viici nim.
Vedle téchto dvou extrémi se setkavame s détmi normomotorickymi, tedy s détmi
s béZnou potiebou pohybu. Normomotorické déti, kterych je v populaci vétSina, se
z pohybu a jeho hrovych moZnosti téSi a nachazeji v ném uspokojeni. Pohyb samy
vyhledavaji, ¢cimZ se tak zacinaji aktivné podilet na svém pohybovém rozvoji. I pres to,
Ze je téchto déti vétSina se mohou stat rizikovou skupinou a nedostane se jim tak
dostatek prostoru a moZnosti pro pohyb. Namisto uplatiiovani svych pohybovych
potfeb jsou zmanipulovani k ndhradnimu, klidovému traveni c¢asu jako je napriklad

sledovani televize nebo pocitacové hry (Kotatkova, 2005).

4.2 VYBER POHYBOVE HRY

,Hru vybirdme podle vychovného tikolu, pohybového obsahu a podle stupné obtiZnosti
vzhledem k véku a pohybové tirovni déti.” (Juklickova - Krestovska aj. 1989, s. 296)
Kazda trida Zakd je jina, jedinecnd, a proto neexistuje jeden univerzalni navod, jak
vybrat ,dobrou hru“. Existuji ale obecné znaky a pravidla, ktera napomahaji k vybéru
té spravné hry. Prvnim pravidlem je rovnost. Kazdy hra¢ by mél mit moZnost zazit
kazdou roli jako ostatni hraci. Zaroven musi byt nastaveny pravidla hry tak, aby mohlo
hrat kazdé dité. Dal$im pravidlem je Ucast, kdy by kazdy hra¢ hry mél byt aktivni. To
znamena, Ze ten, kdo byl ze hry néjakym zplisobem vyloucen, by mél mit moZnost
provést néjaky ,zadchranny pohybovy ukol“, ktery ho vrati zpét do hry. (JSpéCh je
dalSim pravidlem pro spravny vybér hry. Kazdy hrac by totiz mél ve hre zazit tispéch,
ktery ma pro dité spiSe osobni hodnotu. Kazdé individualni zlepSeni by mélo byt
uditelem pochvaleno a vnimani jako uspéch. Poslednim takovym pravidlem je divéra.

Hra a jeji pravidla by mély byt promySlena a postavena tak, aby nevzbuzovala
zakefnost a nepodporovala podvadéni. Ucitel by mél byt v roli respektovaného

vedouciho a rozhodc¢iho ale pritom velkého kamarada.

18



POHYBOVE HRY V PREDSKOLNIM VEKU

Mimo téchto obecnych znakil pro vybér hry existuji jesté dalsi pravidla, ktera vznikla
pfimo v pedagogické praxi. Je to pravidlo primérenosti, kdy by obsah hry mél
odpovidat arovni dovednosti, véku a poc¢tu hraci a hernimu prostoru. Dovednosti déti
nepreceniujeme, v pripadé potieby piilis jednoducha pravidla ztéZujeme v priibéhu
hry. Dal$im pravidlem je pravidlo navaznosti, coz znamen4, Ze by pohybova hra méla
navazovat na predchozi cinnost. Zvlasté pri rozcvickach dbame na pripravu téch
svalovych partii, které budeme pozdéji zatéZovat. Dalsi pravidlo se opird o nazory
Komenského, které nam k4, Ze postupujeme od jednodussiho ke sloZitéjSimu.
Pro déti radéji zvolime hru s jednoduchymi pravidly, které postupné miizeme ménit ve
velmi uZite¢nou radu povazuji z pohledu za¢inajici ucitelky pravidlo obménitelnosti,
které je dobrou radou nejen pro zacinajici ucitele. Pravidlo totiz rika: Nebyt vyveden
z miry, kdyZ se vdm hra nevydari. V tomto okamziku je dtlilezité nebyt prekvapen a mit
vZdy po ruce dalsi hru (Sigmund, 2007).

Pro déti mladsiho véku vybirame hru, ktera ma pouze dva tkoly - prvni z tikolu plni
sama ucitelka, poté druhy tkol déti. Hra by méla mit jednoduché pravidlo, vhodny
slovni doprovod a je-li to vhodné, miizeme vyuzit fikanky. U starSich déti vyZadujeme
snaZime prenechat détem. NejstarSim détem volime hry soutézivé. Pri soutézivych
hrach dbame jako ucitelé na rozdéleni déti do rovnocennych druzstev.

Hlediska pro vybér hry vytycuje Juklickova - Krestovska a kol. (1989):

a. véka uroven pohybové vyspélosti déti

b. sloZeni skupiny, pocet déti

c. rocnia denni doba, kdy se hra uplatni
d. prostredi, mistni a povétrnostni podminky
e. vybaveni pomtckami, na¢inim a naradim

4.3 ZASADY PRI APLIKACI POHYBOVYCH HER V MATERSKE SKOLE

Pohybové hry a pohybové ¢innosti je moZzné zaradit do tiidy matetské Skoly v pribéhu
celého dne. Ranni volné chvilky miizeme s détmi vyplnit rannim cvicenim, pro které
vybirdme predevSim rusné hry, které déti jiz dobte znaji. Dale mtZeme volit hry a

Cinnosti obsahujici zdravotni cviky. Rizenou ¢innost, kdy je hlavnim tématem télesna
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vychova, délime do tfi hlavnich ¢asti. Prvni Casti je ¢ast ivodni, do které zarazujeme
rusné hry, které déti jiz dobre znaji, a jsou jednoduché na pripravu i organizaci. Do
hlavni ¢asti naopak vybirdme hry, které jsou slozitéjsi na organizaci a pripravu a jsou
pro déti nové. Do posledni, zavérecné c¢asti, vybirame hry klidnéjSiho charakteru.
Pohybové hry pfi pobytu venku s détmi realizujeme v kazdé ro¢ni dobé. Vyuzivame
predevsim hry, které vyzaduji velkou hraci plochu. Po odpolednim odpocinku volime
hry klidnéjSiho charakteru, naptiklad hry s rikadly nebo hry za doprovodu zpévu nebo
hudby.

Pii nacviku nové hry nejdrive zjednodusSime pravidla. Hru opakujeme a zpresiujeme a
tim se pomalu dopracujeme do kone¢né formé hry. Dbame, aby nastavena pravidla
dodrZovaly vSechny déti. Pfi poruSeni pravidel nékterym ditétem hru pozastavime,
nazorné vSe znovu vysvétlime a ujistime se, Ze vSechny déti porozumély. Jak by ucitelka
méla postupovat pri nacviku nové hry popisuje Juklickovd - Krestovska (1989):
Ucitelka by nejdrive déti méla motivovat a vzbudit u nich zajem o hru. Dale by méla
seznamit déti s obsahem hry a jejimi zakladnimi pravidly. Hru si s détmi nékolikrat
zahraje, dokud si ji déti neosvoji. Poté zpresiiuje pravidla a hru s nimi co nejcastéji
opakuje a v priibéhu roku se kni vraci. Postupné hru obménuje a uklada slozitéjsi
pravidla, aby se pozadavky na déti tmérné zvySovaly.

Pri zatéZovani détského organismu vzdy vychazime z limitu jejich moZnosti. Tomu
prizplisobujeme v zajmu jejich bezpecnosti naradi, pravidla, nacini, prostor i ¢as. U
predskolnich déti volime ¢innosti kratké, zdbavné a jednoduché, protoZe u nich rychle
klesa soustifedéni a pozornost. Pii zatéZovani organismu obéznich déti dbame
predevsim na to, aby pro né byl pohyb pozitivum a nikdy u nich nevyvolaval odpor
k dalsi pohybové aktivité. Vybér pohybové aktivity i jeji intenzitu zatéze
prizplisobujeme stupni obezity. Pro déti s mirnou obezitou volime cviceni ve vSech
pozicich, s pouzitim vSech ¢asti téla a vSech svalovych skupin. Mezi vhodné cviceni pro
déti se stiedni obezitou radime cviceni ve stoje, chizi a tanec. Doporucenymi
pohybovymi aktivitami pro déti s téZkou obezitou jsou cviceni ve vodé, v lehu a v sedé.
Stupenl obezity ale neni jedinym parametrem, ktery musime zohlednit pri vybéru
aktivity pro obézni déti. DalSimi dilezitymi parametry jsou napiiklad aktualni
zdravotni stav ditéte, pritomnost kardiovaskularnich nebo respiracnich komplikaci,
stav pohybového aparatu, vztah ditéte k pohybové aktivité nebo dosavadni mnozstvi

pohybové aktivity. U déti, které doposud nevyvijeli Zddnou nebo jen minimalni
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pohybovou aktivitu je z dlouhodobého hlediska vhodné zvysit aktivitu alespoii mirné
na suboptimalni mnozstvi. Kratkodobé a prudké zvyseni fyzické aktivity miiZe totiz
vést u ditéte pravé k odporu k pohybu nebo omezeni spoluprace. U obéznich déti je
dilezité vytvaret pozitivni vztah ke sportu a pohybové aktivité, pri cvic¢eni je tieba
mnohem vétsi poCet opakovani nez u déti s normalni télesnou hmotnosti a je nezbytné
je za vSech okolnosti chvalit a povzbuzovat. Motivace téchto déti je velmi narocna.
Dilezita je nejenom dité, ale i jeho rodinu motivovat ke zméné a pozitivné tak ovlivnit
jejich postoje a cile. Motivace a podpora jsou totiz nedilnou soucasti procesu navyseni

pohybové aktivity u obéznich déti (Pastucha, 2011).
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5 PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti predstavim zdsobnik patnacti tematickych pohybovych her, ktery je
vhodny k realizaci v matefské Skole. Nékteré hry jsou vhodné k aplikaci v prirodnim
prostredi, jiné naopak ve tiidé nebo télocvi¢né. Tyto ¢innosti by u déti mély navozovat
zdravy Zivotni styl a meély by slouZit jako prevence nadvahy a obezity.

V tomto zasobniku najdeme nékolik honicek. Honicky jsou pohybové aktivity, pri
kterych je détsky organismus v kratkém casovém intervalu hodné zatéZovan. Hry by
proto mély byt kratkodobé, aby nedoslo k velkému vycerpani. Zamérné jsem je ale do
své prace vybrala, protoZze mam z praxe vyzkousSeno, Ze pro déti predSkolniho véku
jsou pravé honicky vSech druhi tradi¢ni formou zabavy, pti které se déti pobavi i
vybéhaji. Pokud s détmi budeme realizovat soutézivé hry, je duilezité je vzdy dobie
motivovat a jako ucitelé dbame na to, aby soutéZivost byla zdrava. Dale pri téchto
hrach, i pri hrach, kdy déti rozdélujeme do skupin, dbame na to, abychom vytvorili
piiblizné stejné silna druzstva a kazdy tak mél stejnou Sanci zvitézit. Dale jsem do
tohoto zasobniku vybrala nékolik her s netradi¢nim nacinim. Pro nékteré déti to miize
byt Uplné poprvé, co se s takovym nacinim setkavaji, proto se pri hi‘e nejen seznamuji
s nécim novym, ale hra je o to vice zaujme a hraji ji s velikym zajmem. Pii hazeni hrozi
riziko natazeni svalli, proto pred jakymikoliv mic¢ovymi hrami volime vhodné
protahovaci cviky.

Snazila jsem se volit aktivity jednoduché na pripravu i organizaci, proto vérim, Ze ho

vyuzije kazda pani ucitelka, ke které se tato prace dostane do rukou.
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5.1 UTEC PRED BACILEM

Zdroj hry

clanky.rvp.cz

Cil ¢innosti

rozvoj: postiehu, vytrvalosti, obratnosti, rychlosti,

pozornosti (reakce na schopnosti  se

pokyn),
rozhodnout, orientace v prostoru (zabranit srazce s
kamarady, béh jednim nebo vice sméry, vyhybani),

schopnosti piijmout prohru, samostatnosti,

rozhodovani, rozumovych schopnosti (pochopit

pravidla a dodrZovat je)

Prostredi télocvicna, prirodni prostredi
Doporucena casova 2-3 minuty
dotace
Pocet ucastniki neomezeno

Vékova kategorie

4 a vice let

Herni pomtcky

mety na vyznaceni herniho prostoru, Satek

Pribéh hry

Jedno z déti predstavuje bacil a zastr¢ime mu zezadu za
pas ohanku ze Satku. Na povel ucitelky zac¢ind honit
ostatni déti a koho se dotkne, ten je ,nemocny“ a musi
udélat predem domluveny cvik/pohyb. Ti, ktefi nejsou
doposud chyceni se snazi ziskat bacilliv ocas a tim ho
,Znicit“. Komu se to podari, stava se bacilem, ,nemocni“

se uzdravi a hra zac¢ina od zacatku.

Vyhodnoceni ¢innosti

Pokud jsou ,nemocni“ v§ichni hraci, vitézi bacil. Kdyz ne,
vitézi ten, kdo je nejCastéji bacilem, a ten, kdo byl chycen

ménékrat nez ostatni.

Modifikace (starsi déti)

V jedné hie miZe byt vice ,bacili”.

Modifikace (mladsi déti)

Déti se snaZzi pouze ukrast bacilovi ocas.

Poznamky

Kdybychom tuto hru chtéli hrat ve tridé, rozdélime déti
do vice skupin a hrajeme po méné pocetnych skupinach.

7

Dbame, aby vSichni ,nemocni“ dodrZovali ke znovu

vraceni do hry domluveny pokyn.
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Obrazek 1: Vychozi postaveni hracu.
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5.2 PRYC S NEMOCEMI!

Zdroj hry

clanky.rvp.cz

Cil ¢innosti

rozvoj: obratnosti, rychlosti, postiehu, pozornosti,
ovladani vlastniho téla, schopnosti se rozhodnout,
orientace v prostoru, schopnosti pfijmout prohru,
kladnych vzajemnych vztahli mezi détmi, spoluprace,
rozhodovani, rozumovych schopnosti (pochopit

pravidla a dodrZovat je)

Prostredi

télocvicna, trida

Doporucena casova

dotace

1-2 minuty

Pocet Gcastnika

tridu déti rozdélime na dvé stejné pocetna druzstva

Vékova kategorie

5 avice let

Herni pomtcky

mety na vyznaceni herniho prostoru (pti hre ve tridé
pouZijeme lavicku - kazdé druzstvo ma jednu polovinu

tridy jako své herni pole), 60 papirovych kouli

Pribéh hry

Herni prostor rozdélime na polovinu. Do kazdé poloviny
hristé se postavi jedno druZstvo a 30 papirovych kouli,
které predstavuji rizné nemoci. Na povel pani ucitelky
zatnou obé druZstva hazet papirové mice ze své
poloviny hraci plochy na polovinu soupete. Hra konc¢i po
uplynuti Casového limitu nebo dle zajmu a unavenosti

déti.

Vyhodnoceni ¢innosti

Vyhrava to druzstvo, které ma na své poloviné méné

papirovych kouli.

Modifikace (pro mladsi

Celd skupina déti tvori jedno druzstvo a rozptylené

papirové koule po herni plose ukladaji na predem

déti)
urcené misto (snaZi se je co nejrychleji sesbirat).
Papirové koule si s détmi mlizeme vytvorit spolecné.
Predem si sdétmi rekneme, jaké nemoci mohou
Poznamky

papirové koule predstavovat a co bychom méli délat,

abychom nebyli nemocni.
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Obrazek 2: Vychozi postaveni hract a naznaceny smér hodu kouli kazdého druzstva.
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5.3 BRUSLENI

Zdroj hry

clanky.rvp.cz

Cil ¢innosti

rozvoj: sily, obratnosti, orientace v télnim schématu,
ovladani vlastniho téla, kladnych vzajemnych vztahi

mezi détmi, samostatnosti

Prostredi

trida, télocvic¢na

Doporucena casova

dotace

3-4 minuty

Pocet ucastniki

vice skupin po cca 4-5 détech

Vékova kategorie

5 avice let

Herni pomicky

koberecky, startovni a cilové mety

Pribéh hry

Druzstva se postavi do zastupu na startovni ¢aru. Prvni
dité z kazdého druzstva dostane dva koberecky. Na
pokyn vyucujiciho si polozi koberecky na zem, stoupne
si na né a ,bruslenim“ projede celou trasu k cilové meté

a zpét, kde preda koberecky dalSimu ditéti v poradi.

Vyhodnoceni ¢innosti

Vitézi to druzstvo, u kterého se drive vystiidaji vSechny

déti.

Modifikace (mladsi déti)

Hru nepojmeme soutézivé, pouze si zkouseji bruslit na

kobereccich.

Poznamky

Nedoporucuje se hrat hry s koberecky s détmi mladsimi

péti let (nemaji totiZ v nohou a rukou dostatec¢nou silu).
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Obrazek 3: Vychozi postaveni hract a smér chlize na kobereccich.
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5.4 NAMLSNOU KOCICKU

Zdroj hry

Juklickova - Krestovska (1989)

Cil ¢innosti

rozvoj: postiehu, smyslu pro rytmus, pozornosti, viile,

sluchového vnimani, schopnosti se rozhodnout,

orientace v prostoru, schopnosti pfijmout prohru,
kladnych vzajemnych vztaht mezi détmi, samostatnosti,

rozhodovani

Prostredi

venkovni prostredi, tfida, télocvi¢na

Doporucena ¢asova
dotace

8 minut

Pocet Gcastnika

neomezené

Vékova kategorie

4 a vice let

Herni pomicky

pesek

Pribéh hry

Ucitelka vybere 2 déti, jedno z nich predstavuje kocku a
druhé hospodyni. Ostatni déti se chytnou za ruce a utvori
kruh. Kocicka je uvnitt kruhu ve drepu, hospodyné je
vné kruhu a drzi pesek. Déti chodi do kola za doprovodu
rikanky: ,Pockej, pockej kocicko, zmlsalas nAm masicko.“
Hospodyné odpovida: ,Pro tvou mlsnou hubicku, vezmu
na té metlicku.“ Po dokonceni této rikanky se kruh
zastavi, déti se pusti a koCka vybéhne zkruhu a

hospodyné ji honi.

Vyhodnoceni ¢innosti

Ucitelka méni obé role najednou (kocka a hospodyné) at’

uz kocku hospodyné chyti nebo ne.

Poznamky

Pred zacatkem hry si s détmi ujasnime, kam kocka smi
béhat - hraci pole.

Hospodyné miiZe honit koc¢ku i uvnitt kruhu.

Smér pohybu déti v kruhu miGzeme pii opakovani hry
ménit.

Dbame na rytmickou chiizi déti.
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Pred zacatkem hry si s détmi rekneme, co se stane tomu,
kdo moc mlsa a ujasnime si, co je zdravé a nezdravé

mlsani.

Obrazek 4: Vychozi postaveni hracu.
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5.5 NAJEDLIKA

Zdroj hry

Juklickova - Krestovska (1989)

Cil ¢innosti

hod na cil vrchnim obloukem na pohyblivy cil

rozvoj: rychlosti, postiehu, reak¢nich schopnosti,

pozornosti, sluchového vnimani, schopnosti se

rozhodnout, orientace v prostoru, schopnosti prijmout

prohru, samostatnosti, rozhodovani

Prostredi venkovni prostiedi, télocvi¢na
Doporucena ¢asova 8 minut
dotace
Pocet Gi¢astniki neomezené

Vékova kategorie

5 avice let

Herni pomicky

rv

micC

Pribéh hry

Déti jsou rozestoupeny po obvodu velkého kruhu.
Uprostred tohoto kruhu leZi mic. Ucitelka rika: ,Polévka

«

se vari, maso na talifi, sni je a vyslovi jméno
nékterého ditéte. Jmenované dité vbéhne do kruhu pro
mic a vykiikne ,Stat!“ Ostatni déti utikaji z kruhu ven a
na zvolani pokynu stat se zastavi. Dité s mi¢em se snazi
nékoho zasahnout. Pokud se mu to podari, zasaZené dité

odchazi ze hry a hra pokracuje dal.

Modifikace (pro mladsi

Zasazené dité neodchazi ze hry, pouze udéla néjaky

'l(

predem domluveny pohyb. Pokyn ,Stat!“ vyktikne

déti) uditelka. Namisto ucitelky miZeme zvolit dité (¥ika
rikanku a jména).
Déti si mohou davat jména nedravych nebo zdravych
jidel, sportu apod. - dle probiraného tématu.
Obmeéna ] p p p
Hru mizeme s détmi hrat i v zimnim obdobi, kdy misto
mice vyuZijeme snéhové koule.
3 Déti se rozebihaji az po vysloveni nékterého jména.
Poznamky ) po-vy )

Hazet mic po druhych smi vyvolané dité az ve chvili, kdy
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uchopilo mi¢ a zvolalo ,Stat!“ - do té doby ostatni déti
mohou utikat.
Kruh zvétSujeme dle Sikovnosti déti (hru zaciname

kruhem nejmensim).

Obrazek 5: Vychozi postaveni hract okolo mice.
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5.6 SBIRANI ZELENINY A OVOCE

Zdroj hry

Juklickova - Krestovska (1989)

Cil ¢innosti

uchopovani predméti
rozvoj: pozornosti, sluchového vnimani, schopnosti se
rozhodnout, orientace v prostoru, schopnosti prijmout

prohru, samostatnosti, rozhodovani, reakéni schopnosti

Prostredi venkovni prostiedi, tiida, télocvi¢na
Doporucena ¢asova 8 minut
dotace
Pocet Gcastniki neomezené

Vékova kategorie

5 avice let

Herni pomtcky

piredmeéty predstavujici ovoce a zeleninu nebo jakékoliv

zdravé jidlo (mice, houbicky apod.)

Pribéh hry

Ucitelka rozmisti v primérenych vzdalenostech na
vymezené ploSe predméty predstavujici zdravé jidlo
(predméti je o jeden méné neZ déti ve hie). Déti se mezi
témito predméty volné pohybuji (béhaji). Na signal
ucitelky se déti rychle zastavi, zvednou nejblizsi
houbicku a vzpazi tak, aby ucitelka vidéla, které dité
houbicku vruce nema. To je vyrazeno ze hry a hra
pokracuje dale. Pred zahajenim béhu (dalSiho kola hry)

ucitelka opét ubira jednu nebo vice houbicek.

Vyhodnoceni ¢innosti

Vyhrava ten, kdo posledni zistal ve hre.

Modifikace (pro mladsi

To dité, které nedrzi v ruce houbic¢ku nevypadava, pouze

deti) udéla predem domluveny pohyb a hra zaéina od zatatku.
Tuto cinnost miiZzeme sdétmi hrat na hudbu jako
Obména oddychovou odpoledni ¢innost - déti nebéhaji, pouze
chodi mezi predméty.
Pri realizaci této hry ve tridé déti mezi predméty se
Poznamky y P y

pohybuji spiSe rychlejsi chlizi (nebéhaji).
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Pred zacatkem aktivity si s détmi povidame, jaké jidlo je
zdravé a jaké naopak nezdravé (jaké druhy ovoce
predstavuji houbicky apod.).

Dbame na to, Ze déti se zastavuji a sbiraji houbicky az na

signal, nikoliv drive.

Obrazek 6: Rozmisténi predmétl po hracim poli a volny pohyb déti mezi nimi.
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5.7 POJDTE KE MNE, BEZTE KE MNE!

Zdroj hry

Juklickova - Krestovska (1989)

Cil ¢innosti

nacvik riznych typt chiize, upevnéni pojmi chiize a béh
rozvoj: reakce na hlasové povely, pozornosti, orientace v
télnim schématu, ovladdani vlastniho téla, sluchového
vnimani, orientace v prostoru, kladnych vzajemnych

vztahQ mezi détmi, samostatnosti, rozhodovani, vile,

sebeovladani
Prostredi venkovni prostredi, télocvi¢na
Doporucena ¢asova 5 minut
dotace
Pocet ucastniki neomezené

Vékova kategorie

3 avice let

Pribéh hry

Déti stoji celem k ucitelce ve vzdalenosti zhruba 10-15
metrli. Spoleéné kni prichazeji nebo pribihaji dle
pokynd. Vedouci ulohu misto ucitelky muize prevzit

jedno z déti (v této roli se mohou vystiidat vSechny déti).

Vyhodnoceni ¢innosti

Dbame nejen na spravnost splnéni pokynu, ale i na

kvalitu provedeni.

NevyuZivame jen pokynu pojdte nebo pobézte, ale

Obména miiZeme pridat i typ chlize (slon - velké kroky, klokan -
skakat apod.).
Vyuzivame zde pochvaly.
Poznémky Dbame na to, aby déti mezi sebou nesoutézily (kdo bude

diiv u ucitele apod.) - soutézivost mizeme pouzit az

v zavéru aktivity.
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O
O
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O

Obrazek 7: Vychozi pozice hracii a naznaceny smér chiize k vedoucimu hry.
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5.8 VYBIRE] SPRAVNE!

Zdroj hry

Juklickova - Krestovska (1989)

Cil ¢innosti

rytmicky béh nebo chtize, ichop predméth

rozvoj: smyslu pro rytmus, pozornosti, sluchového
vnimani, orientace v prostoru, kladnych vzajemnych
vztahl mezi détmi, samostatnosti, rozhodovani,

rozumovych schopnosti, postirehu a pohotové reakce

Prostredi télocvicna, venkovni prostredi, trida
Doporucena ¢asova 10 minut
dotace
Pocet Gi¢astniki neomezené

Vékova kategorie

4 avice let

Herni pomicky

2-3 druhy obrazki pro kazdé dité, bubinek

Pribéh hry

Na herni ploSe ucitelka volné rozmisti obrazky. Déti pak
béhaji ve skupiné za vedoucim hry (mtiZe byt ucitelka
nebo nékteré z déti - vroli je prostiiddme) po obvodu
hraciho pole v rytmu udavaném bubinkem. Na silnéjsi
uder bubinku si déti vyberou zadany obrazek dle pokynu
vedouciho. Zvednou jej nad hlavu a ucitelka tak provéri
spravnost volby déti. Poté déti polozi obrazek na
ptivodni misto a hra se opakuje. Ménime smér béhu,

piipadné chtize.

Obmeéna

Hru se starSimi détmi miizeme v pripadé, Ze hra je
spojena s tématy o jidle, obménit tak, Ze hledaji dany
druh dle chuti. Vedouci pak vyvolava pokyn napriklad
»Sladké!“ nebo ,Kyselé!“ apod.

Aktivitu mizeme pouzit pro riizna témata tykajici se
zdravého Zivotniho stylu (napriklad: ovoce, zelenina,

sporty, zdravé a nezdravé jidlo atd.).

Modifikace (pro mladsi
déti)

Na herni plochu rozmistime vétSi obrazky daného

druhu, ke kterym déti na povel béhaji spolecné.

37



PRAKTICKA CAST

Obrazky musi byt v takovém poctu, aby kazdé dité mohlo
Poznamky najit a uchopit jeden obrazek daného druhu (napiiklad
pro 20 déti je treba mit 20 obrazki hrusky, 20 obrazki
jahody apod.).
L] I N
I
I I
|
I
I
| N
|

Obrazek 8: Rozmisténi predmétl po hracim poli a naznaceny pohyb hract za vedoucim hry.
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5.9 OVOCE A ZELENINA

Zdroj hry

pf.ujep.cz

Cil ¢innosti

rozvoj: reak¢ni schopnosti, rychlého béhu, pohotovosti,
postiehu, pozornosti, sluchového vnimani, schopnosti se
rozhodnout, orientace

v prostoru, samostatnost,

rozhodovani

Prostredi

venkovni prostrredi (hristé), télocvicna

Doporucena ¢asova
dotace

5 minut

Pocet castniki

neomezené (nejlépe sudy pocet)

Vékova kategorie

5 avice let

Herni pomicky

mety pro vyznaceni hristé a jeho poloviny

Pribéh hry

Obdélnikové hristé je rozdéleno ¢arou na dvé poloviny.
Asi 1-2 m od této stiedové ¢ary jsou nakresleny na obou
polovinach rovnobézné (startovni) ¢ary, na kterych stoji
Celem Kk sobé dvé druzstva. Vedouci vyvolava stiidavé
(nemusi pravidelné) jedno nebo druhé druzstvo. To,
které je vyvolano, zacne ihned pronasledovat druhé
druzstvo, které se co nejrychleji obrati a utika za hranici

své poloviny hristé.

Vyhodnoceni ¢innosti

a) Kolik zakl je dotykem chyceno, tolik bodi ziskava
druzstvo, které honilo. Vitézi druzZstvo, které ve
stanoveném case ziskalo vice bodu.

b) Vitézi druzstvo, které chytilo vice protihracu.

Obmeéna

Hru miiZeme obménit za jakakoliv jina témata tykajici se
zdravého Zivotniho stylu (napriklad: letni a zimni sporty,

zdravé a nezdravé potraviny apod.).

Modifikace (pro starsi
déti)

Znameni pro zahajeni hry dava ucitelka zrakovym
signalem. M4 pripravenou desticku s obrazky na dané

téma.

39



PRAKTICKA CAST

Poznamky

z 7

Poloha déti u startovni ¢ary nemusi byt stoj, ale mliZe to
byt klek, sed, leh nebo déti provadéji na pokyny
vedouciho urcité cviky.

Je-li uz dité za hranici hristé, nesmi uz dostat babu.

._._..._

Obrazek 9: Vychozi postaveni hracu.
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5.10 NA OVOCE

Zdroj hry

Juklickova - Krestovska (1989)

Cil ¢innosti

rozvoj: pohotové reakce, postiehu, pozornosti, viile,
sluchového vnimani, schopnosti se rozhodnout,
orientace v prostoru, kladnych vzajemnych vztaht mezi

détmi, samostatnosti, rozhodovani

Prostredi trida, télocvicna, venkovni prostredi
Doporucena ¢asova 5 minut
dotace
Pocet Gcastniki neomezené

Vékova kategorie

5 avice let

Herni pomtcky

znacky, na kterych déti sedi (napf. lepenka nebo

namalujeme na koberec kifidou)

Pribéh hry

Déti sedi na znackach. Ucitelka chodi mezi nimi, dotkne
se kazdého ditéte a nazve jej bud’ jablkem, Svestkou nebo
hruskou. Pak si stoupne pied déti a zvola napft. ,Jablka!*
Vsechny déti, kterym byla predélena tuloha jablek, si
musi vymeénit sva mista. Ucitelka (nebo jiné predem
vybrané dité) rychle obsadi nejbliZ§i volnou znacku
(pokud se mu to podari, stava se tim druhem ovoce,
které vyvolal). Hra pokracuje dalSim vyvolanim

libovolného druhu predem urc¢eného ovoce.

Vyhodnoceni ¢innosti

Na koho znacka nezbyde, stava se vyvolavacem.
Pokud se vyvolavaci nepodafi obsadit znacku, setrvava

dale ve své uloze.

Modifikace (pro mladsi
déti)

Znacky vytvorime pomoci obrazku, u kterych déti budou
sedét, aby nezapomnéli, jaky druh ovoce predstavuiji.
Hru hrajeme v kruhu a mista si tak déti méni béhem

pouze pres kruh.
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Poznamky

Déti, které predstavuji vyvolany druh ovoce museji
opustit sva mista. Neucini-li tak nékteré z déti, stava se
vyvolavacem.

Pokud je hra pro déti zcela nova, zaCiname hrat pouze se

dvéma druhy ovoce, pozdéji pak pridavame dalsi.
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5.11 NAVSTEVA SUPERMARKETU

Zdroj hry

Dolezalova (2004)

Cil ¢innosti

rozvoj: schopnosti rychle se domluvit, kladnych
vzdjemnych  vztahi mezi détmi, spoluprace,
samostatnosti, rozhodovani, obratnosti, rychlosti,

orientace v prostoru, soutézivosti, trpélivosti

Prostredi

trida, venkovni prostredi

Doporucena ¢asova
dotace

5 minut

Pocet castniki

neomezené (nejlépe sudy pocet)

Vékova kategorie

5 avice let

Herni pomicky

6 micy, 2 velké krabice

Pribéh hry

Dvé stejné pocetna druzstva se postavi na startovni ¢aru
do zastupu. Krabice polozime pred druzstvo do
vzdalenosti zhruba 10 metrd (ptizplisobime dle
Sikovnosti a limitd déti). Do kazdé z krabic vloZime 3
mice. Na startovni povel vybéhne prvni z druzstva ke
krabici pro ,velky ndkup“. Vezme vSechny tfi mice
najednou a nese je dalSimu ditéti ze svého druZstva.
Pfedd mu mice a spoluhra¢ s nimi utika ke krabicim.
OdloZi micCe a vraci se odstartovat tlesknutim dalSiho

Clena svého tymu. Tento hra¢ béZzi pro nakup a soutéz

pokracuje takto Stafetovym zplisobem dale.

Vyhodnoceni ¢innosti

Vyhrava druZstvo, ve kterém se hraci prostridaji jako

prvni.

Modifikace (pro mladsi

Do krabice polozime méné mici (jeden nebo dva) dle

deéti) Sikovnosti déti.
Pred zacatkem c¢innosti vedeme s détmi diskuzi na téma
Poznamky ndkupll srodi¢i (co nakupuji, co zdravého nakupuji

apod.).
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OO0

Start

O OO

Obrazek 10: Vychozi postaveni hract.
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5.12 HLIDAC CUKROVINEK

Zdroj hry

skolka-pripravy.cz

Cil ¢innosti

rozvoj: pozornosti, sluchového vnimani, schopnosti se
rozhodnout, orientace v prostoru, schopnosti prijmout

prohru, kladnych vzajemnych vztahi mezi détmi,

rozhodovani
Prostredi trida, venkovni prostredi
Doporucena ¢asova 5 minut
dotace
Pocet ucastniki neomezené

Vékova kategorie

4 avice let

Herni pomicky

vyznaceni kruhu na podlaze (kiida, obru¢, lano apod.)

Pribéh hry

Na koberci (v herné) vymezime prostor pro hlidace
(pouZijeme obru¢, lano nebo nakreslime na podlahu
kruh). Vybereme jedno z déti, které bude piedstavovat
hlidace cukrovinek (v této roli déti stiridame). Hlida¢ sedi
v kruhu, ma zaviené oci a predstira spanek. Ostatni
predstavuji mlsné déti, které maji chut’ na cukrovinky,
které si hlida¢ hlida. Volné chodi okolo kruhu a rikaji
rikanku: ,Hlida¢ usnul na lavici, vSechny déti na ulici. Az
se namlsame, na hlidac¢e zavolame: Hlidaci, vstavej!“.
Hlida¢ na slovo ,vstavej“ vyskoci a honi déti. Déti v roli

hlidace stridame.

Obmeéna

Volnou chilizi miizeme obménit za poskoky apod.

Poznamky

Pred zaCatkem c¢innosti vedeme s détmi diskuzi na téma,
jaké maji radi oni cukrovinky a co radi mlsaji.
Upozornime je, Ze tyto dobroty jsou sice moc dobré a

mame je radi, ale pro naSe télo nejsou prilis zdravé.
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Obrazek 11: Vychozi postaveni hract.
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5.13 NA BAREVNA JABLiCKA

Zdroj hry

skolka-pripravy.cz

Cil ¢innosti

upevnéni znalosti barev

rozvoj: pozornosti, vile, schopnosti se rozhodnout,

orientace v prostoru, samostatnosti, rozhodovani

Prostredi venkovni prostredi, télocvi¢na
Doporucena ¢asova 3 minuty
dotace
Pocet ucastniki neomezené
Vékova kategorie 3-4 roky

Herni pomtcky

3 obruce riiznych barev (nejlépe v barvach jablka -
zelend, zluta, cervend), stuhy (v barvach obruci) dle

poctu déti + jeden navic pro vyvolavace

Barevné obruce predstavuji 3 koSicky. Déti si formou
losovani urci, jakou barvu budou mit jako jablicko a

sednou si do spravného koSicku. Na signal (barevny

Pribéh hry
praporek nebo desticka) vybihaji ze svych kosicki,
béhaji ve volném prostoru a sleduji, kdy se maji vratit
zpét (kdy jim zmizi jejich signal).
Hru s détmi miizeme hrat za doprovodu hudby. Déti
béhaji volné mezi obru¢emi (mohou se stuhami
Obména

tancovat). KdyZ hudba zastavi, ddme détem signal, ktera
barva se vraci do domecku.

Signdl k vybéhu z domecku mliZeme davat slovné.

Modifikace (pro starsi
déti)

Hru se star§imi détmi hrajeme obdobné jako hru na babu
- vZdy zvolime jedno dité jako chytace (v této roli déti
stridame). Chytac¢ stoji uprostred herniho prostoru a
vyvoland barva jablek vybih4 z domeckd, které se snaZzi
chytac chytit. Prvni chyceny se stava vyvolavacem a

minuly vyvolavac dostava barvu stuhy, kterou chytal.
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Obrazek 12: Vychozi postaveni hracu.
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5.14 SBERACI JAHOD

Zdroj hry

zabav-deti.cz

Cil ¢innosti

upevnéni pojmil barev

rozvoj: orientace v prostoru, predmatematickych
piredstav, schopnosti pfijmout prohru, Kkladnych
vzdjemnych vztahi mezi détmi, samostatnosti,

rozhodovani, upevnéni znalosti barev

Prostiedi venkovni prostired{
Doporucena ¢asova 10 minut
dotace
Pocet tcastniki neomezené

Vékova kategorie

3 avice let

Herni pomtcky

Cervené a zelené kousky papiru nebo vicka od PET lahvi
(zelenych predméti zhruba tretinovy pocet nez
piredmétli cervenych - Cervenych predmétii pocitame

zhruba 20 na kazdé dité)

Pribéh hry

Hru je vhodné hrat na velké plose. Kazdy hrac
predstavuje sbérace jahod, ktery se jich snazi za sezénu
nasbirat co nejvice.

Ve vymezeném Uzemi rozhazime listeCky predstavujici
jahody (zelené - nedozralé, Cervené - pripravené ke
sbéru). Hraci maji urcity cas, po ktery mohou tyto jahody
sbirat a nékde si je uschovavat (zelené jahody nejsou ale
jesté pripraveny ke sbéru - sbirdme jen cervené). Po
Case prijede obchodnik - vedouci hry, jenz sviij ptichod
oznami napriklad hvizdem na pistalku. Tento obchodnik
je velmi peclivy a zvédavy a sbéraci se pta na otazky (na
otazky se déti ptame hromadné a pocet otazek volime
dle jejich zajmu) - otazky pokladame k tématu zdravého

zivotniho stylu (naptiklad na rozdéleni ovoce a zeleniny:
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,Je okurka ovoce nebo zelenina? Je jahoda zelenina?“

apod.). Nyni konc¢i hra.

Se starSimi détmi mlzeme spolec¢né pocitat nasbirané
jahody, nebo z nich kazdy vystavi fadu a porovnavame
‘v : mezi sebou, kdo kolik jahod nasbiral.

Vyhodnoceni ¢innosti

S mlads$imi détmi z nasbiranych jahod miZeme stavét
rizné mandaly a obrazce (individualné nebo spole¢né)

nebo také porovnavat rady.

Dbame na to, aby hra u déti nevyvolavala agresivitu -
Poznamky Y vV &

nehadaly se o jahody.

Obrazek 13: Ukazka rozmisténi barevnych papirki po hraci plose.
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5.15 OVOCNE SpPizy

Zdroj hry

Dolezalova (2004)

Cil ¢innosti

rozvoj: empatie, koordinace pohybti, smyslu pro rytmus,
pozornosti, orientace v télnim schématu, ovladani
vlastniho téla, schopnosti rychle se domluvit, kladnych

vzajemnych vztahii mezi détmi, spoluprace

Prostredi

venkovni prostiedi, télocvi¢na, tfida

Doporucena ¢asova
dotace

5 minut

Pocet castniki

neomezené, nejlépe sudy pocet

Vékova kategorie

5 avice let

Herni pomicky

meta na vyznaceni startu a cile

Pribéh hry

Déti rozdélime na dvé stejné pocetnad druzstva. Kazdé
zdéti si urci, jaké ovoce bude na ovocném Spizu
piredstavovat. Druzstva se postavi na startovni caru,
zavodnici se chytnou za boky/ramena/ruce a utvori tak
vazané zastupy. Na startovni pokyn vybéhnou oba
zastupy najednou ke své cilové meté. Pfi béhu se nesméji

rozpojit.

Obmeéna

Na drdhu mizZeme pridat mety, kterym se musi déti
vyhybat.
Déti rozdélime na vice druZstev - nejméné vsak po 5

zavodnicich v kazdém tymu.

Vyhodnoceni ¢innosti

Rozpojené druZstvo je diskvalifikovano - musi provést
néjaky predem domluveny pohybovy ukol.

Vitézem se stava rychlejsi tym.

Modifikace (pro mladsi
déti)

Hru hrajeme pouze po dvojicich nebo jako celd skupina
- prejit z bodu A do bodu B.

Nepojmeme hru soutéZive.

Poznamky

Pred zacatkem aktivity détem vysvétlime, Ze se musi

pohybovat v urcitém souladu.
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Start

Obrazek 14:Vychozi postaveni druzstev a naznacenf sméru trasy.
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DISKUZE

Jednim z kol mé bakalaiské prace bylo bliZze rozvinout pojem obezita u déti
predskolniho véku. Nejdrive jsem tento pojem definovala a uvedla jeho nejbézné;jsi
pri¢iny. Dale jsem vytycila moZna rizika a komplikace této nemoci a jejich feSeni.
Vénovala jsem se i prevenci, protoZe ta je pii reSeni tohoto nezaddoucim trendu
DalSim mym tkolem bylo specifikovat pohybové hry u déti predSkolniho véku. Nejprve
jsme nahlédli do historie téchto her. Poté jsem vytycila, v ¢em jsou pro déti pohybové
hry prospésné a ¢im a jak jsou pro né dilezité. Velkou c¢ast této kapitoly jsem také
vénovala pohybu jako takovému. Pohyb v jakékoliv formé, tedy at uz pohyb rizeny
nebo spontanni, se u déti v poslednich letech vytraci a neméli bychom zapominat na
jeho dtlezitou roli v zivoté kazdého z nas. V materskych Skolach je na ucitelich, jakou
Fizenou formu pohybu détem prichystaji, proto jsem se vjedné Casti této kapitoly
vénovala i teorii pro vybér pohybové hry. V této kapitole najdeme, dle ceho by méli
ucitelé hry vybirat, jaka jsou pravidla pro tento vybér a jaké jsou zasady pri realizaci
pohybovych her v prostredi mateiské skoly.

Dalsi ¢ast této prace tvori zasobnik tematickych pohybovych her. Tyto hry jsou uréené
k realizaci v prostiedi materskych skol, a to v pribéhu celého roku ve venkovnim
prostiedi i v prostorach trid materskych Skol. VSechny hry jsou spojeny s tématem

zdravého Zivotniho stylu a slouZi jako prevence nadvahy a obezity.
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ZAVER

ZAVER

Teoretickou ¢ast mé prace jsem rozdélila na tii hlavni kapitoly. V prvni kapitole jsem
se vénovala nadvaze a obezité. Alarmujici by pro nas predevSim mélo byt jeji rozsiteni
a vysoky narist za poslednich nékolik let, ktery bliZe popisuji v kapitole 2.2. Druha
kapitola teoretické casti se vénuje prevenci obezity. Déti predskolniho véku travi
veskery sviij Cas s nejblizsi rodinou nebo v mateiské Skole. Kapitolu, ktera se vénuje
prevenci tohoto neZadouciho trendu, jsem proto rozdélila na dalsi dvé podkapitoly, kde
najdeme konkrétni doporuceni pro prevenci pravé v rodiné a v matei'ské skole. Dalsi
cast této kapitoly je vénovana programim a projektlim, které se vénuji prevenci
nadvahy a obezity. V zavéru teoretické ¢asti se vénuji pohybu a pohybovym hram u déti
predSkolniho véku. Upozornuji zde na problém, kterym je nedostatek pohybu. Sedava
zaméstnani, pasivni traveni volného ¢asu a nevhodna strava ma za nasledek, Ze se
pohyb postupné vytraci ze Zivota kazdého z nas. Dospéli lidé tento zpilisob Zivota
pienaseji na své déti a mnohdy je materska Skola jedinym mistem, kdy se dité setkava
s naroc¢néjsi fyzickou aktivitou. Toto bychom si méli predevsim uvédomit my, ucitelé
v matet'skych Skolach a détem tak pohyb o to vice zptijemmnovat a nenasilné podsouvat.
Mnohdy jsem se za svou pedagogickou praxi setkala s tim, Ze se ucitelé ve Skolach
pohybu s détmi vyhybaji a télesnou vychovu nezarazuji v takové mire, jaké by spravné
méli.

To mé inspirovalo k sestaveni zasobniku pohybovych her, ktery tvoii mou praktickou
Cast prace. Tento zasobnik her by v neposledni radé mél slouZit jako prostredek
prevence nadvahy a obezity. Tvori ho tematické hry, které by mély byt pro déti
zadbavné, ale zaroven jim slouzit jako ponauceni a sezndmeni se zdravym Zivotnim
stylem. Pri jejich vybéru byl kladen dliraz na jednoduchou organizaci i pripravu a byl
tak vhodny a lehce realizovatelny pro kazdého ucitele.

Praci nedoporucuji k precteni jen ucitelim materskych Skol a rodi¢tim, ale komukoli,
koho problém nadvahy a obezity zajima. Tato prace neni psana ptili§ odborné, proto si

myslim, Ze v ni kazdy, kdo se o toto téma zajima, najde néco svého.
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RESUME

RESUME

The bachelor thesis is focused on obesity and its prevention in preschool children. The
work is divided into two parts. In the theoretical part, I developed the concept of
obesity in more detail, identified its the most common causes, listed its possible
complications and risks, and outlined their possible solutions. The practical part of this
work contains a stack of movement games suitable for implementation in
kindergartens. All selected games are related to the theme of a healthy lifestyle and

serve as a prevention of overweight and obesity.
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