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Uvop

Uvop

Jednim z diivodt, proC jsem si vybrala téma vnimani pohybové aktivity pro zdravi
u pedagogt mateiskych skol, je fakt, Ze tento obor studuji a v§imam si odliSnych piistupti
u uciteltl. Zajimalo m¢, jak to opravdu vnimaji a zda jsou ptesvédCeni, ze pohyb je nebo
neni dulezitym prvkem v matetské Skole. Na stfedni a ted’ 1 vysoké Skole pii svych praxich
jsem se setkavala s mnoha pedagogy a mnoha nazory, diky ¢emuz jsem si formulovala
I sviij vlastni nazor.

Ja sama jsem hledala pomérné dlouho vztah k pohybu a pohybovym aktivitdm. Na
zakladni a stfedni Skole jsem sport, a to hlavné v ramci skolni télesné vychovy neméla moc
rada. Myslim si, Ze to bylo jednotvarnym, stereotypnim pfistupem, ktery se po urcité dobe
Clovéku piestane zamlouvat. MUj nazor je, ze télesnd vychova a sport, ma spousty
zvlastnosti a zajimavosti, které lze vyuzivat pfi praci pedagoga a neni to jen o tom
opakovat n¢kolik vyzkouSenych celkii porad dokola. I vtomto odvétvi je potieba byt
kreativni a pracovat s riznymi moznostmi.

Pohyb je zdkladnim projevem Zzivota, pro dcti je nezbytnou soucésti jejich
psychomotorického vyvoje. Déti predskolniho véku obecné vétSinou touzi po néjaké
¢innosti a ve velké vétsSin€ neni takovy problém je pro danou ¢innost nadchnout. Hovoiime
o spontannich a fizenych pohybovych aktivitich. Rizené Ginnosti by vsak mély byt
propracované, dobie motivované a hlavné riznorodé. Ucitel je pro déti jeden z nejvétsich
vzorl, a proto i on sam by mél mit dobry vztah ke sportu a pohybovym aktivitam. Ackoli
by se tedy mohlo zdat, Ze prace se bude tykat déti, neni to tak Upln€ pravda, mym
primarnim zamérem je zaméfit se na ucitele, protoze ti pak ovliviiuji pravé déti jim

sverené.
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1 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY

1.1 PREDSKOLNI VZDELAVANI

V Ramcovém vzdélavacim programu pro piedSkolni vzdélavani (dale jen RVP PV)
se uvadi, Ze predSkolni vychova je pocateCnim stupném vefejného vzdelavani
organizované¢ho a fizeného pozadavky a pokyny Ministerstva Skolstvi mladeze
a télovychovy (RVP PV, 2018). Koncepce predskolniho vzdélavani je v podstaté stejna
jako u jinych oborl a uroven vzdé€lavani se fidi stejnymi spolecnymi cili — jedna se o to,
aby se dit¢ od utlého véku seznamovalo se zdklady klicovych kompetenci a ziskavalo tak
urcité predpoklady pro dalsi vzdélavani, v neposledni fadé mu pomohou snaze se uplatnit

a orientovat ve spole¢nosti znalosti.

Ptedskolni vzdélavani je zajistovano institucionalné pomoci matetskych Skol. Pro
déti s odkladem skolni dochazky muze byt vzdélavani realizovano v piipravnych téidach

zakladnich skol.

Predskolni vzdélavani je organizovano pro déti ve véku od 2 zpravidla do 6 let. Od
1. 1. 2017 také plati povinna Skolni dochazka pro déti, které dosahnou patého roku véku

(RVP PV, 2018).

1.1.1 RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM PRO PREDSKOLN{ VZDELAVANI

»RVP PV je osobnostné¢ orientovany plan, ktery zahrnuje podminky pro
individualizované vychovné a vzdélavaci ptisobeni v matefské skole. Do jeho usporadani
se promitaji specifika pfedskolniho obdobi, a proto se od programti povinného $kolniho

vzdélavani lisi“ (Opravilova, 2016, str. 71-72).

Nérodni program vzdélavani a rdmcové vzdélavaci programy predstavuji statni

uroven kurikularnich dokumenti (RVP PV, 2018).

Na statni Grovni vymezuji rdmcové vzdélavaci programy zdvazné ramce pro
jednotlivé etapy vzdelavani. Na Skolské urovni si matetské Skoly vytvareji vlastni Skolni
vzdélavaci programy (SVP), které vychazeji z pfislusného ramcového vzdélavaciho
programu. Skolni vzdélavaci program pracuje i se specifiky dané mateiské $koly (lokace
matefské Skoly, kapacita, personalni zabezpeceni,...). Oba tyto kutikularni dokumenty jsou
vetejné pristupné.

Kurikulum pfedstavuje urcity pedagogicky dokument, kde nalezneme konkrétni

cile, plany a podrobné&j$i obsah uceni, dale pak hlediska pro zhodnoceni vysledkl. Lze sem
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zahrnout i navrh prostiedkli a metod, které¢ budou béhem vzd€lavaciho procesu vyuzity

(Opravilova, 2016).

1.1.2 PREDSKOLNI VEK

Dle Langmeiera, Krej¢ifové (2006) piedskolni vék nékdy oznacujeme jako obdobi
od narozeni po vstup ditéte do skoly. Jedna se ovSem o velmi Siroké pojeti, které v mnoha
ohledech nemusi byt vhodné. Vyvojové potfeby déti se podstatné 1iSi a nemizeme
srovnavat dité Cerstvé narozené s ditétem, kterému jsou jiz tfi roky, stejn¢ tak ale neni
spravné srovnavat to tfileté s tim, které uz bude nastupovat do skoly. Je tfeba zabyvat se
obdobim kolem tfetiho roku ditéte samostatné a vSimat si jeho charakteristik, které tuto

etapu vyvoje odlisuji od ptedchozich, ale i budoucich.

Ptedskolni obdobi by se tedy dalo charakterizovat jako ,,obdobi matetské Skoly*,
ale nelze jej chapat pouze z tohoto hlediska a to proto, ze rodina by stile méla byt
zakladem, na kterém mateiska skola dale stavi a napomaha tak dal$imu rozvoji, ale také

proto, ze n¢které déti matetskou Skolu pravideln€ nenavstévuji.

1.1.3 CHARAKTERISTIKA PREDSKOLNIHO OBDOBI

Dit¢ ve trech letech zakoncuje dilezitou vyvojovou etapu — umi chodit
a samostatné se pohybovat. Motoricky vyvoj se dale zdokonaluje (lepsi koordinace
pohybt,...). Ve Ctyfech az péti letech dobie utikd, skace, leze po Zebtiku, stoji na jedné
noze, hazi mi¢em jako dospély. Jeho zruc¢nost se projevuje i v sebeobsluze - samostatné se
naji, obleCe, je samostatné na toaleté. Zrucnost si cvi¢i pii hrach (na pisku, se

stavebnici,...) ale také v kresbé&, kde procvicuje i rozumove pochopeni svéta.

V piedskolnim véku se ditéti zdokonaluje fe€. Ve tiech letech je fe€ jeSté stale
nedokonald (nahrazuje hlasky, vysvétluje nepfesné). V pribéhu ¢ctvrtého a patého roku se
fe¢ zfetelnd zlepsi. Re¢ se vyviji nejen z pohledu vyslovnosti, ale i tvorby vét. Zatimco
dvouleté¢ dit¢ vyuziva prevazné tiislovné véty u ditéte v pfedSkolnim véku se pomalu
fe¢ — nasloucha kratkym pohadkam, ale i samo rado povida sobé i ostatnim posluchactm.
Rozviji se u néj poznatky o svété 1 o ném samém — znéd pohlavi, pamatuje si svoje celé
jméno, dokédze rozeznat zdkladni barvy aj. Dilezitym pokrokem u ditéte predSkolniho véku
je uzivani teci k regulaci svého vlastniho chovani. Zprvu dit€¢ opakuje instrukci nahlas
a podle ni kond, pozdéji kolem &tvrtého az patého roku se tato fe¢ zvnitinuje, dité tedy

provadi ¢innost bez hlasitého vyjadfovani svych zamért.
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V kognitivnim vyvoji se dit¢ kolem 4 roku dostava z urovné piedpojmového
(symbolického) mysleni na uroven vyssi tedy nazorného (intuitivniho) mysleni. Dité jiz
uvazuje o celistvych pojmech, které vznikaji na zadklad¢ vystizenych podstatnych

podobnosti. Stale je ovSem usuzovani vazano na vnimané a prestavované.

Mysleni ditéte ackoli preslo ze symbolické etapy do nézorového mysleni je stale
jesté pomerné omezeno a dité stdle nemlze myslet logicky po krocich. Dité jiz umi
vyvozovat zaméry (napf. usuzovat, ve které nadobé je vice a ve které mén¢), ale jeho
usudky jsou zcela zavislé na nazoru. Symbolické 1 piedoperacni mysleni je izce vazano na
¢innost ditéte, je tedy egocentrické, antropomorfické (polidstovani), magické (dité meéni
fakta, dle vlastniho ptéani) a artificialistické (vSechno, co se ,,d¢la*). Jednd se o opravdu
skute¢né mysleni ditéte, 1 kdyz je nc¢kdy pro dosp€lého cCloveéka pomérné zabavné

(Langmeier, Kiej¢itova, 2006, str. 87-92).
1.2 PROFESE UCITELE /UCITELKY V MATERSKE SKOLE

1.2.1 UCITEL

Ucitel je povazovan za jeden ze zdkladnich Ciniteld vzdélavani, jedna se
0 profesiondln¢ kvalifikovaného pedagogického pracovnika, ktery je spoluodpovédny za
ptipravu, fizeni, organizaci vyucovaciho procesu. K vykonu ucitelského povolani je

nezbytnd pedagogickd zpusobilost (Priicha, Walterova, Mares, 2009, str. 261).

V neodborné komunikaci povazujeme ucitele za osobu, kterd vyucuje ve Skole.
Z hlediska odborného se ale nejednd o takto jednoznacnou zélezitost. Shoduje se prace
instruktora s praci uéitelky/ucitele matetské Skoly ¢i akademickym pracovnikem? Vzdy se
pravdépodobné jednad o profesiondly, ktefi provadéji edukaci (n€koho vyucuji, trénuji,
Skoli, vychovavaji,...). Edukacni €innost je tedy charakteristickd pro fadu profesi, ale
nejvice zastoupenou kategorii edukatorti jsou praveé pedagogicti pracovnici.

Ucitele fadime do S$irSi profesni skupiny zvané pedagogi¢ti pracovnici. Kromé
ucitelt do této skupiny dale patii také vychovatelé ve Skolach a Skolskych zafizeni, mistfi
odborné vychovy, instruktofi t€lesné vychovy nebo vedouci pracovist’ sttednich odbornych

a jinych ucilist a sttedisek vyucovani aj. (Pricha, 2002, str. 17-18).

1.3 PRIPRAVA A VZDELAVANI UCITELU MATERSKYCH SKOL

Podle zédkona o pedagogickych pracovnicich (zdkon ¢. 563/2004 Sb.) je mozné

ziskat kvalifikaci pro vykon povolani ucitelky/ucitele matetské Skoly na tGrovni stfedniho
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odborného vzdélavani nebo na urovni terciarniho vzdélavani na vyssi odborné nebo vysoké

skole.

1.3.1 STREDNi PEDAGOGICKE SKOLY

Vsechny stiedni pedagogické skoly integrovaly obor ucitelstvi pro mateiské Skoly
do oboru ptedskolni a mimoskolni pedagogika, ktery absolventovi umoziiuje pomérné
rozsahlou nabidku uplatnéni (Skolni druzina, centra volného casu, détské domovy ¢i

stacionare aj.).

Ramcovy vzdélavaci program pro obor piedSkolni a mimosSkolni pedagogiku je
stejny jako ostatni rdmcové vzdélavaci programy — obsahuje tedy stejné vystupy
(kompetence - k uceni, k feSeni problému, komunikativni, personalni a socialni, obéanské
a kulturni). Déle pak jsou tyto zdkladni klicové kompetence doplnény o kompetence
K pracovnimu uplatnéni a podnikatelskym aktivitam, kompetence matematické
a kompetence Kk informaénim a komunika¢nim technologiim. Specifické pro ramcovy

vzdelavaci program daného oborou jsou kompetence odborné.
Mezi odborné kompetence fadi Syslova (2013) tyto:

e piipravovat, realizovat a evaluovat vychovné-vzdélavaci a zajmové Cinnosti

zaméfené na vychovu a vzdélavani déti predSkolniho a Skolniho véku;
e dbat na bezpecnost prace a ochranu zdravi pfi praci;
e usilovat o nejvyssi kvalitu své prace nebo sluzeb;
e jednat ekonomicky a v souladu se strategii trvale udrzitelného rozvoje.

V dobé¢ studia na stiedni pedagogické Skole jsou studenti ve véku (15-19 let), kdy je
jejich osobnost jesté¢ pomeérné piizpusobiva a tvarna, je tedy mozné u nich rozvijet
praktické dovednosti v oblastech hudebni, télesné nebo vytvarné vychovy. Piesto je ale
toto vzdélavani Siroce pojaté a nedava tedy dostatek teoretickych znalosti specifickych pro

tento obor (Syslova, 2013).

1.3.2 VYSSi ODBORNE SKOLY

Syslova (2013) uvadi, Ze v sou¢asné dobé nalezneme tyto $koly na tizemi Ceské
republiky pouze tfi, a to v Berouné, v Kroméfizi a Litomysli. V organizaci studia se blizi
studiu na vysoké Skole. Studium je Clenéno na semestry a zkouskova obdobi, samotna
vyuka potom byva realizovdna za pomoci prednasek, cviceni a seminafii. Diraz se zde

klade na teoretickou ptipravu, ktera navazuje na ukoncené stfedoSkolské vzdélani. Na

10
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rozdil od vysokoskolské ptipravy neni vyssi odborné vzdélavani tolik zaméteno na praxi.
V tomto ptipad¢ stejné jako u stiedoskolského vzdélani, po ukonceni tohoto vzdélavani ma
absolvent $irSi uplatnéni v oboru jako ucitel matetské skoly, pedagog volného cCasu
(vychovatel ve Skolni druzin¢, domové mladeze, Skolnim klubu ¢i dalSich mimoskolnich

zatizenich).

1.3.3 PREGRADUALN{ PRIPRAVA NA PEDAGOGICKYCH FAKULTACH

Prvni pozadavek na vysokoSkolské vzdélani ucitelek matefskych Skol zaznél
poprvé vroce 1920 na 1. sjezdu Ceského a slovenského ucitelstva. Tento pozadavek
vychazel od samotnych uditelek a jejich potieby odbornych znalosti v tomto oboru.
Povinné vysokoskolské studium bylo uzdkonéno pouze jednou a to v roce 1946. Kviili
nedostatku ucitell matefskych $kol bylo v roce 1950 opét schvéleno pouze stiedoskolské
vzdélani. Na zékladé vyzkumi, které hovofily o obrovském inteligenénim potencidlu
pfedskolniho obdobi, byly znovu otevieny vzd€lavaci programy na vysokoskolské
vzdeélavani uciteli matefskych Skol vroce 1970, tentokrat bylo jiz nepovinné

(Syslova, 2013).

Piivodni obor predskolni a mimoskolni pedagogika byl zménén na obor ucitelstvi
pro matei'ské Skoly a v roce 1993 se postupné rozsifil na vSechny pedagogické fakulty.

Programy jednotlivych fakult se v zadsadnich ptistupech pftili$ nelisi (Syslova, 2013).
Opravilova (2010) uvadi, ze dtraz je kladen na:

e pojeti matefské Skoly jako mista pro rozvoj a kultivaci predev§im socidlnich

vztahu;
e osobnostni rozvoj ditéte a individualizaci vzdélavani;
e autonomii ucitelky v ptipad¢ projektii a kurikula;
e vlastni osobnostni a socidlni rozvoj a profesni kompetence.

Stale vice se dba na to, aby student nebyl pasivnim pfijemcem informaci a zavéri,

ale aby byl aktivnim spolutvlircem poznatka (Syslova, 2013).

Moznost pregradualni piipravy ucitelli do tercidlni irovné dava ucitelim/ucitelkdm
moznost ziskat hlubsi specifické znalosti, které spojuji vice oborG. Toto muzeme
povazovat za nezbytny zdklad pro realizaci pribéZné pedagogické diagnostiky,
poskytovani individudlni péce ¢i planovani a autoevaluaci edukacniho procesu,

V neposledni fad¢ naptiklad i komunikaci s rodi¢i (Opravilova, 2016).
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1.3.4 CELOZIVOTNI VZDELAVANI UCITELU MATERSKYCH SKOL

Do celozivotniho vzdélavani je mozné zahrnout veskeré vzdélavani v pribéhu
naseho zivota tedy i to povinné a dale i nepovinné — rizné rekvalifikacni kurzy, vycviky
apod. Je mozné je absolvovat na fad¢ vysokych Skol i v jinych organizacich. Nékteré
Z téchto organizaci mohou byt zaméfeny na uréitou cilovou skupinu (napf. univerzity

ttetiho véku pro seniory).

Konkrétné miizeme jmenovat Krajské centrum vzdélavani a jazykovou Skolu
Vv Plzni (KCVIS). Jedna se o organizaci, ktera poskytuje dalsi vzdélavani pedagogickych
pracovnikl skol a Skolskych zatizeni v Plzenském kraji. Jedna se o organizaci poskytujici
Skoldm a jinym Skolskym zafizenim poradenstvi v otdzce metodiky ¢i fizeni Skol. Toto
poradenstvi realizuje za pomoci akreditovanych vzdélavaci programi a kurzt nékolikrat
rocné.

KCJVS poskytuje dalsi vzd&lavani pravé i pro predskolni pedagogy. Jedna se
0 kurzy rizného zameéfeni napf. tane¢ni a pohybova vychova, pohybové hry, hudebni

¢innosti, hry s hlasem — prace s hlasem a mnoho dalsiho.

1.3.5 KOMPETENCE UCITELKY/UCITELE MATERSKE SKOLY

Pricha, Walterova, Mares (2009) uvadéji, ze profesni kompetence je chapana jako
soubor profesnich dovednosti a dispozic, které ma mit ucitel, aby mohl vykonavat
ucitelskou profesi. Tyto kompetence bychom mohli rozdélit do dvou skupin — kompetence
profesni (naptf. komunikativni nebo diagnostické schopnosti ucitele) a kompetence
dovednostni (tvofivost, zodpovédnost nebo schopnost fesit problémy). Pfi¢emz ob& dvé

skupiny kompetenci jsou stejné diilezité.

V dnes$ni dobé miZzeme najit nékolik modelli charakterizujicich kvalitniho ucitele.
Zakladnim rozdilem v téchto modelech je to, jakym zplisobem nahlizeji na profesionalitu
ucitelského povolani. Behavioristicky/analyticky model se zaméfuje na charakteristiku
kvalit ucitele za pomoci identifikace jednotlivych dovednosti. U tohoto modelu se miize
stat, Zze néktera fakta jsou vytrzena z kontextu a tim se muze vytratit jejich smysl
a podstata. Konstruktivisticky/holisticky pfistup naproti tomu pracuje s komplexnim

pohledem na praci ucitele (Syslova, 2013).
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1.4 7ZDRAVi

1.4.1 DEFINICE ZDRAVi

V nasledujici kapitole se snazim shrnout nazory autord na zdravi. Definice rtiznych
autoru se 1isi, jako prvni uvadim definici Své€tové zdravotnické organizace (WHO) podle
niz je zdravi stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody a nikoli jen jako nepfitomnost

nemoci ¢ vady (Svarcova, 2008).

V souvislosti s t¢tmatem mé prace zde uvadim i dal$i definice, které mé v literatuie
zaujaly. ,.Zdravi je nejvétSim bohatstvim kazdého ¢lovéka a prostfednictvim jeho
naplnovani mize kazdy z nas prozivat plnohodnotny, spokojeny zivot.“ Zdravi mizeme

rozdélit do nékolika slozek:

e Fyzické zdravi, kdy udrzujeme zdravé télo i vSechny jeho €asti a funkce.

e Psychické zdravi, kdy je zdrava naSe duse a né$ organismus je odolny vici
depresim a strestim.

e Spolecenské zdravi, které zahrnuje interakce osobnosti s kolektivem, jeji

postaveni a komunikaci (Blahutkova, Rehulka, Dvotakova, 2005, str. 7).

Zdravi je mozné oznacit jako jednu z nevyznamnéjSich hodnot Zivota kazdého
¢loveéka. Ovliviyje také moznost nasi volby, diky tomu, Ze jsme zdravi, mame moznost
uskuteciiovat svoje pfani a plnit si zivotni cile a plany. Zdravi by tedy nemélo byt cilem
pro nas zivot, ale mélo by byt podminkou, ktera urcuje jeho smysluplnost (Machova,
Kubatova, 2015).

1.4.2 DETERMINANTY ZDRAVI

Nase zdravi mize byt podminéno takzvanymi determinanty. Jedna se o faktory,
které ovliviluji na§ Zivot. Mohou nds ovlivilovat negativné (oslabuji nase zdravi
a vyvolavaji nemoc), ale 1 pozitivné (posiluji a chrani naSe zdravi). Nékteré z téchto
determinant jsou nam vrozené, také nazyvané jako vnitini, jsou podminéné geneticky jiz na
zaCatku naSeho vyvoje. Dals§i determinanty jsou zevni a ovliviuji naSe zdravi. Zevni
determinanty rozdélujeme do tii skupin: zivotni styl, kvalita Zivotniho a pracovniho
prostfedi a zdravotnické sluzby. Vice nez vnitini determinanty nas ovliviwiji ty zevni,

hlavné pak zivotni styl a Zivotni prostfedi (Machova, Kubatova a kol., 2015, str. 10 - 11).
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1.4.3 ZIVOTNI STYL
Zpusob zivota ovliviiuje naSe zdravi, proto bychom méli mit dostatek informaci

0 tomto tématu, abychom se mohli rozhodnout, jakym smérem se bude nas zivot ubirat.

Dle Machové a Kubatové (2015) zahrnuje zivotni styl rizné formy dobrovolného
chovani v danych zivotnich situacich, které jsou zalozené na naSem individualnim vybéru
Z riznych moznosti. Mame moznost se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které
se nabizeji, a odmitnout ty, jez naSe zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy mozno
charakterizovat jako souhru dobrovolného chovani (vybér) s Zivotni situaci (moznosti).
Rozhodovani v tomto ohledu neni tak Gplné jednoduché, jak by se mohlo zdat, ovliviiuje
ho jesté¢ mnoho dalSich faktort (napf. vek, pfijem, pohlavi, rasa, zvyklosti a tradice rodiny
a spole¢nosti, postoje kazdého jednotlivého ¢&lovéka,...). Clovék se oviem nemiZe
objektivné a spravné rozhodnout, pokud nema dostate¢né informace o tom, co je pro jeho
télo Skodlivé a naopak, co mu muize prospivat. Proto by bylo vhodné, aby se zdkladni
informace o zdravi a zdravém Zivotnim stylu staly soucasti vychovy ditéte, a to jiz od
utlého véku. Diky témto informacim by mélo byt schopno formovat svoji osobnost a urcité

dovednosti smérem k odpovédnosti za svoje vlastni zdravi do budouciho Zivota.

1.4.4 SOUCASNY ZIVOTNI STYL

NaSe zdravi ovliviluje 1 na§ souasny zivotni styl. Velmi nés ovliviiuje sedavy
zpiisob Zivota. Sedime v praci nebo ve Skole, poté v dopravnim prostfedku, ktery nam
urychli cestu domi, vyjedeme vytahem do naSeho bytu, kde pfevazné vétSina z nas
zasedne ke stolu nebo na pohovku a svilj volny €as travime opét sezenim. Pomalu se
z naSeho zivota vytraci zakladni a ndm dfive pfirozeny pohyb, ktery je pro nase zdravi
a celkovou pohodu opravdu dilezity. Soucasna doba je velmi uspéchand a nuti nés neustale
ziskavat nové a nové véci, at’ uz to znamena ziskat, co nejrychleji penize a koupit si nové
auto nebo byt lepsi nez kolegové v praci a ziskat tak rychleji povyseni. Casto v téchto
pfipadech zapomindme sami na sebe a na naSe nejblizsi, dostdvame se zbyte¢né do

stresovych situaci, které negativné ovliviiuji nas i nase mezilidské vztahy.

Jsme velmi vyspéla civilizace, ktera dokazala vymytit nékteré smrtelné nebezpecné
choroby. Ackoli ted’ aktualn¢ zrovna bojujeme s pandemii Covid-19. Jsme spolecnost,
ktera vymyslela jak si zjednodusit praci mnozstvim pfistroja, které nam pomahaji v mnoha
oblastech. Zapomnéli jsme ale na to, k c¢emu je nam nase télo, mame minimalni potiebu
pohybu oproti minulosti, kdy pohyb pro nds znamenal pfeziti. Soucasnym stylem Zivota si

vytvafime nové civilizaéni choroby (kardiovaskularni choroby obezita, cukrovka, poruchy
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Vv drzeni téla,...), které se vice a vice rozSifuji a komplikuji ndm nas Zivot (Machova,

Kubatova a kol., 2015).

1.4.5 PRACOVNI PROSTREDI

V dokumentu Evropské unie (EU) o pokynech pohybové aktivity miizeme najit
informace o vhodném pracovnim prosttedi podporujici pohybové aktivity zaméstnanct.
Jak je patrné, jisty pokrok ovlivnil prave i pracovni prostiedi. Tézka prace byla v nékterych
oborech skoro odstranéna. Dokument uvadi, ze vétSina zaméstnani v EU ma velmi nizky
vydej energie. Pokud uz je prace narocna vétSinou se jedna o monotonni zatizeni urcité
skupiny svald, pii kterém se vytvari napéti. Na jedné strané je tedy energeticky vydej na
nékterych pracovistich podstatné nizsi, nez se doporucuje pro zdravy zivotni styl. Na stran¢
druhé nékteré pracovni ukoly zapfiCinuji zvySené riziko pro rozvoj svalovych nebo
kosternich poruch. V souvislosti s témito informacemi by bylo na misté, kdyby pro
zaméstnance na pracovistich byly pfijaty plany ¢i programy, které by zaclenily do denni

nebo alespon tydenni rutiny pohybovou aktivitu.

Myslim si, ze pedagogicti pracovnici v oboru piedskolni pedagogiky maji v tomto
ohledu jistou vyhodu, jelikoz pro déti pfipravuji program tak, aby se co mozna nejvice
ptirozené hybaly. Pokud se ucitelé¢ sami aktivné zapojuji do nékterych aktivit s détmi, jako
napiiklad pripravna cviceni, ¢i aktivnéjsi vyuziti vychazky s détmi, bude jejich pohybova
aktivita spliiovat alesponi polovinu ¢i vice (podle zapojeni daného ucitele) doporuceni

WHO pro denni pohybovou aktivitu.

1.4.6 ERGONOMIE PRACOVNIHO MISTA

Matousek, Baumruk (1998) popisuji pracovni misto, jako vymezenou oblast
pracoviSté, na némz pracovnik vykondva svoji Cinnost. Dale uvadéji, Ze cilem
ergonomického fteSeni pracovniho mista je vytvofit takové pracovni podminky, aby
nedochézelo k nepfimétené télesné zatézi. To mohou zplisobovat nespravné pracovni

polohy nebo jednostranné zatiZeni urcitych svalovych skupin apod.

Musime konstatovat, ze prostiedi, ve kterém ucitelé matetskych Skol pracuji, je
vétSinou vhodné ergonomicky vybaveno. Ucitelé maji svoje pracovni misto, jidelni stul
i zidle ergonomicky vhodné pro dospélého clovéka. VéEtSinu ovSem ucitel pracuje na
mistech, kterd uz pro né nejsou vhodnd, jako jsou détské zidle a stoly pfizplisobené
détskému télu a ne télu dospelého. Mizeme tedy fict, Ze ucitelé Casto pracuji v nevhodnych

polohach.
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1.5 POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb jako takovy je jednim ze zékladnich projevii existence vSech zivocichil.
Poskytuje pohyb v prostoru - tedy lokomoci, moznost ukryt se pied nebezpecim
a podobn¢. Pohyb pfispival nejen ke zdokonalovani pohybové soustavy, ale i ostatnich
jako naptiklad nervové ahumoralni soustavy (zlazy s vnitini sekreci) i smyslového
vnimani. Doslo ik vyvoji funkce pohybu, a to od zakladnich potieb jako zajistovani
potravy, ochrany obydli a podobné az po sportovni nebo umélecké pohybové ¢innosti jaké

zname dnes.

Nase télo je predurceno k pohybu a aktivité a pro zachovani celkového zdravi je
nezbytna a nejpfirozenéjsi pohybova aktivita. Télo, i kdyz se zda byt v klidu, provadi velké
mnozstvi pohybt jako napiiklad pohyby stfev, dechové pohyby nebo cirkulace krve
a mnoho dalsiho (Machova, Kubatova a kol., 2015).

Z tohoto hlediska by se dalo usoudit, ze by pro nas mél byt pohyb primarni
a zivotn¢ dulezitou potiebou. Je dulezity pro vSechny vékové kategorie, ale dalo by se
konstatovat, ze ¢im mladsi cloveék, tim pfirozenéjsi pro n¢j funkce pohybu bude.
S pribyvajicim vekem je potieba pohybu ovliviiovana mnoha faktory a mize se stat, ze se
jeho potieba snizi na minimum, coz neni spravné. ,,Optimalnim pohybem vykonavanym
podpirné pohybovym aparatem podnécujeme pies nervovy a hormondlni systém cely
organismus k vyrazngjsi latkové pifeméné (metabolismu), podporujeme srdeéni ¢innost
(snizujeme napi. klidovou tepovou frekvenci, tim srdce pracuje efektivnéji), zvySujeme
dechovy objem a vitalni kapacitu plic, napomdhdme odstrafovat toxické latky,
stimulujeme produkci endorfini v mozku, harmonizujeme vegetativni nervovy systém

apod.“ (Bursova, 2005, str. 10-11).

1.5.1 VYZNAM POHYBU
Pohyb je vyznamny pro zachovani a upeviiovani fyziologickych funkci organismu

V norme.

Zvysuje télesnou zdatnost;
e pomaha sniZzovat hladinu cholesterolu;

e napomahd dusSevni svéZesti, napomaha zvladani stresu a lepSimu prokrveni

a okysliceni mozku;

e pozitivn¢ plsobi pfi bolestech v zaddech;

16



ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY

e snizuje riziko zlomenin, protoze zpevnuje kosti; (Kubatova, 2015, str. 58)

e snizuje riziko vzniku kardiovaskuldrnich poruch a nékterych typa rakoviny

(rakovina prsu, rakovina tlustého stieva);
e zvySuje imunitu;

e je vyznamny pro zachovani fyzického, psychického a kognitivniho zdravi
0sob vyssiho véku (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, Zejglicova,
Filipova, 2014, str. 99-100).

Pohyb neslouzi pouze jako prostfedek, ktery ovliviiuje nasi fyzickou kondici
a zdravi, ale lze jej také zatadit mezi zékladni vyrazové prostiedky clovéka — neverbalni
komunikace (mimika, gestika, posturologie,...). Ma dalsi hodnoty, ke kterym je nutno
ptihlizet. Funguje naptiklad jako komunika¢ni a socializa¢ni néstroj a plisobi pozitivné na
psychiku ¢loveéka. Cilené provadéna pohybova aktivita by se i z hlediska relaxa¢ni formy
pohybu méla stat nezbytnou soucasti denniho rezimu ¢lovéka (Machova, Kubatova a kol.

2015).

1.5.2 DOPORUCENi POHYBOVE AKTIVITY

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje osobam ve véku od 18-65 let
zatazovat pohybovou aktivitu stfedni intenzity 5x tydn¢, minimalné 30 minut nebo alespon
3x tydné aktivitu vyS$i intenzity po dobu 20-25 minut. Détem Skolniho veéku je
doporucovano vykonavat pohybovou aktivitu stfedni aZ vyssi intenzity denné po dobu
minimalné 60 minut, Ize ji ale rozdélit do jednotlivych ¢asti o délce trvani aspont 10 min.
(Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, Zejglicova, Filipova, 2014, str. 99-100).
Pohybova aktivita pro déti predskolniho véku nebyla nikde pfesné stanovena, a to
pravdépodobné proto, Ze Vv tomto vé€ku by se dit€¢ mélo pohybovat pfirozené, co mozna
nejvice po cely den a mél by byt kladen diraz na celkovy rozvoj motorickych dovednosti

a zdokonalovani pohybovych dovednosti.

Tato doporuceni je nutno chapat jako dopliujici aktivitu K béZnym aktivitam
provadénym v pribéhu dne. Jedna se o aktivity, které maji obvykle mirnou intenzitu

a netrvaji vice nez 10 min.
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2 CiLE A UKOLY PRACE
CiL
Cilem bakalaiské prace bude zmapovat subjektivni nazory vybranych ucitelt

matefskych $kol na pohyb a pohybové aktivity primarné jich samych, ale také pohybovych

aktivit, které zafazuji S détmi v mateiské Skole.

UKOLY

Na zaklad¢ vyse zminéného cile si stanovujeme nésledujici ukoly:
1. Piedlozeni a sumarizace dosavadnich poznatki dané problematiky.
2. Dotaznikové Setfeni mezi uciteli matetskych skol.

3. Analyza vysledkt a sestaveni doporuceni pro praxi.
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3 METODIKA

3.1 METODY ZiSKAVANI UDAJU

V této casti mé bakalarské prace jsem se zaméiila na zmapovani subjektivniho
nazoru uciteli mateiskych Skol na pohybové aktivity jich samych a castetné pak i na
aktivity, které zarazuji pti praci v matetské Skole. Pro sbér dat jsem zvolila kvantitativni
metodu, a to konkrétné¢ metodu dotazniku. Danou metodu jsem zvolila, protoze nabizi
moznost v kratkém cCase ziskat velké mnozstvi dat. Nevyhodou dotazniku muize byt
skutecnost, ze nedojde k plnému pochopeni otazek a vysledky tak mohou byt Castecné
zkreslené. Otazky v dotazniku jsem vypracovala tak, aby byly co nejvice srozumitelné.
Pilotaz jsem provedla na svych spoluzackach z ro¢niku, aby bylo co nejvice nejasnosti

eliminovano a dotaznik byl co nejvice validni.

Ke zpracovani dotazniku jsem vyuzila internetové sluzby docs.google. com —
Google Formulafe. Tuto sluzbu jsem si vybrala hned z n¢kolika divodu. Jednak je velmi
jednoduché vytvorit zde dotaznik, ktery je velmi piehledny pravé pro budouciho tazatele,
dale pak mé& velmi oslovila moznost §ifit dotaznik pomoci internetu, coz jde v tomto
ptipadé¢ velmi jednoduse pomoci odkazu. Odkaz jsem $itila po mnou ovétenych skupinach
ucitelek, které sice osobné¢ nezndm, ale v internetové komunité¢ jsou velmi aktivni
a napomocné, dale také mezi ucitelkami, které jsem poznala na svych praxich jiz na stfedni
1 vysoké Skole, mezi byvalymi studenty a podobné. Myslim si, Ze vzorek dotazovanych je

Vv tomto ohledu velmi rozmanity.

Dotaznik, ktery jsem sestavila, obsahoval 15 otazek. Inspiraci mi byly jiz
uveiejnéné prace jinych studentli, kde jsem si pfiblizné utvotila predstavu, jaké otazky
budou v mém dotazniku stézejni. Dale jsem otazky sestavovala pfii studiu literatury.
Velkou pomoci pro mé byly konzultace s vedouci prace Mgr. Petrou Spottovou, Ph.D.

Sestaveny dotaznik obsahoval otazky uzavien€, polouzaviené i oteviené.

Dotaznik jsem sestavila do dvou skupin otazek. Prvni skupina otazek se tykala
obecnych informaci, jako je v€k a pohlavi tdzaného. Dalsi otazky se poté tykaly vnimani
pohybové aktivity ucitelkami/ uciteli, hodnocenim zivotniho stylu ¢i zdravotnimi obtizemi,
se kterymi se aktudlné potykaji. Dalsi skupina otazek byla zaméfena na pohybovou

aktivitu, kterou provadi dotazovani s détmi v piedskolnich zatizenich.
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3.2 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU, VYZKUMNA SITUACE

Vyzkumny soubor tvoii 100 wuciteld a ucitelek pusobicich v pfedskolnich
zafizenich. Distribuované dotazniky se ke mné vracely elektronickou cestou, obdrzela jsem
105 dotaznikt, pét bylo nutné vytadit pro jejich netiplnost. Vyzkumny soubor pak tedy ¢&ita
98 Zen a 2 muze.

Vékové slozeni respondentii je velmi rozmanité, nejcastéji vSak do 30 let.

Z hlediska poctu let odu¢enych v matetské Skole byly odpovédi od zacinajicich ucitelek/

ucitelt az po pedagogy s praxi 43 let v matetské skole.

Dotaznik jsem S$ifila mezi pedagogy od tinora 2020 do 15. 3. 2020.

3.3 METODY ZPRACOVANI A VYHODNOCENI VYSLEDKU

Ke zpracovani vysledkl dotaznikového Setfeni jsem vyuZzivala programii Microsoft
Excel 2010, Microsoft Word 2010 a internetového sluzby docs.google.com — Google
Formulare. Vysledky jsem zpracovala do vyseCovych a sloupcovych grafi a vyjadiila

procentudlnim zastoupenim vyskytu ¢i cetnosti.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

V této casti prace jsou popsany a diskutovany vysledky mého dotaznikového
Setfeni dle jednotlivych otazek. Vysledky téchto otazek jsou zpracované do vyseCovych
grafu ptipadné sloupcovych grafii (pro lepsi nazornost a doplnény o komentar). Pouze

u otazky €. 3 a €. 6 jsem vyuzila grafu sloupcového pro lepsi ptehlednost.

1. Pohlavi

Pohlavi

2%

m Muz

B Zena

Graf ¢. 1: Pohlavi respondentii

Z grafu ¢. 1 je patrné, ze pohlavi dotazovanych neni rovnomérné zastoupeno.
Nadpoloviéni vétsinu zde zaujimaji zeny — 98% z celkového poctu dotazovanych. Tato
skute¢nost mé nijak neptekvapila, protoZe je pomérné zndmé, ze mezi pedagogickymi
pracovniky, a to zejména Vv matefskych Skolach, najdeme prevazné Zeny. MUj dotaznik

zodpoveédéeli i 2 muzi (tedy 2% z celkového poctu tdzanych).
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2. Vék respondentii

Vék respondentt

m Do 30 let
W 31-39 let
M 40-49 let
W 50-59 let

m 60 a vice let

Graf ¢. 2: Vék respondentti

VéEk dotazovanych je velmi rozmanity (viz graf €. 2). Nejpocetnéjsi skupinou byly
osoby ve veéku do 30 let, jedna se celkem o 45% dotazovanych. Myslim si, Ze tento fakt je
z velké casti ovlivnén skutecnosti, Ze jsem vyuzila internetové platformy pro vytvotfeni
a distribuci dotaznikli. Z grafu je ale patrny 1 fakt, Ze na dotaznik hojné odpovidaly
I ro¢niky starsi. Vice nez polovina dotazovanych byla ve v€ku od 31 do 60 let — mluvime

zde 0 50%.

3. Pocet let praxe v mateiské skole?

Pocet let praxe

p

16

14

12
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8

6

4 _

2 _

0 _
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Graf ¢. 3: Pocet let praxe dotazovanych
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K této otdzce jsem vytvorila sloupcovy graf (viz graf €. 3), kde jednotlivé sloupce
zastupuji procentualni zastoupeni odpovédi. Tuto variantu grafu jsem volila, protoze
vV mnozstvi informaci mi pfiSlo jeho zobrazeni srozumitelnéjsi. Z grafu je jasné patrné, ze
pocet let praxe je u dotazovanych od zacinajicich pedagogl S praxi méné nez rok, az po
pedagogy s praxi nad 40 let. Nejcastéjsi odpoveédi jsou 2 roky praxe v mateiské Skole se
zastoupenim 15% z celkového poctu. Dale pak byla castd odpovéd 3 roky s 11%

zastoupenim a pét let se 7% zastoupenim.

4. Vnimate pohyb jako duleZitou soucast Zivota?

Vnimani pohybu

1%

M Ano, dulezity

B Ne, nedllezity

Graf ¢. 4: Vnimdni pohybu jako soucdsti Zivota

Vétsina dotazovanych tedy 98% povazuje pohyb za dilezitou soucast svého zivota.
Pouze v jednom pfipadé si dotazovany mysli, Ze pohyb neni v jeho zivoté dulezity (viz graf
¢. 4). Vysledek pro tuto otazku je v podstaté jednoznacny a musim fici, Ze na mé plsobi
velmi dobrym dojmem. Vnimani pohybové aktivity u dotazovanych pedagogt je podle

odpovédi velmi dobré.
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5. Je pro vas pohyb povinnosti nebo zabavou?

Vnimani pohybu (povinnost/zabava)

M Povinnost

W Zabava

Graf ¢. 5: Vnimdni pohybu (zdbava/povinnost)

Z dotazniku a grafu ¢. 5 vyplyva, Ze 87% dotazovanych vnimé pohyb jako zdbavu.
Pro 12% je pohyb povinnosti.

6. Jaky druh pohybu uprednostiiujete?

Forma pohybové aktivity
90
80 -
70 -
60 -
50 -
40 -
30 -
20 -
10 -
0 - _———— -
S & & \{é‘\\ A"b{\\ e‘(@,@é‘\\;o@# s Qo‘e Rt @(‘\\ & "\e{\\ & q}\\dé‘é &
S X PIF S TS S @ WS
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Graf ¢. 6: Forma pohybové aktivity

Pro graf ¢. 6 jsem opét volila formu sloupcového grafu, ktery je mnohem
ptehlednéjsi. Protoze bylo mozné Vv této otazce volit vice odpovedi, neni v grafu zobrazeno

procentualni zastoupeni odpovédi, ale jejich Cetnost. Jednou z necastéjsich odpovédi byla
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chiize a dale pobyt v ptirode. Uz pii skladbé otdzek pro dotaznik jsem predpokladala, ze
tyto dvé odpovédi budou zastoupeny nejéastéji. Uz jen z toho diivodu, Ze soucasti prace

ucitelky/ucitele je také kazdodenni vychdzka s détmi, velmi €asto také do ptirody apod.

7. Jak Casto cvidite?

Jak casto cvicite?

B Kazdy den

B Alespon 3x tydné
m Alespon 1x tydné
B Nékolikrat mésicné
m Nikdy

m Ostatni

Graf €. 7: Jak ¢asto dotazovani cvici

Graf ¢. 7 ukazuje, ze vétsina dotazovanych pomérné pravidelné cvi¢i. Celkem 43%
dotazovanych spliiuje doporuceni pohybové aktivity podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO). Do polozky ostatni jsem zafadila vSechny odpovédi, které se sice
tykaly pohybové aktivity, ale nebylo mozné je zatadit do konkrétni skupiny. Jednalo se
0 odpovédi jako napt. béh, prochazky se psy apod. Vzdy se jednalo o pohybovou aktivitu,
u které nebyla presné charakterizovdna cetnost. Proto jsem zvolila moznost zaradit tyto
odpovédi do grafu, jelikoz se jednad o pravidelny opakujici se pohyb, ale pfesto se neda

presné specifikovat, jak ¢asto probiha.
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8. Mate aktuilné néjaké zdravotni potiZe?

Aktualni zdravotni potize

M Bolest zad

H Bolest kloubU

M Respiracni onemocnéni
M ZazZivaci potize

M Bolava zapésti

m Alergie

B Menopauza

 Po klicové encefalitidé

Téhotenstvi

Graf ¢. 8: Aktudlni zdravotni potiZe

Ze 100 dotazovanych ucitelek a uiteld 58% uvedlo, ze je trapi bolesti zad (viz graf
¢. 8). Dalsich 10% uvedlo, Ze je trapi respiraéni onemocnéni, dalsi ¢astou odpovédi byla
bolest kloubti a zazivaci potize, oboje zastoupeno po 4%. Informaci, Ze nepocituji zadné
zdravotni potize, uvedlo 14% dotazovanych. Velmi zajimavé bylo, Ze ani jeden/jedna
z dotazovanych neuvedl/a kardiovaskularni onemocnéni, coz jsem i vzhledem Kk vys$§imu

véku respondentll nepfedpokladala.

9. Vyhovuje Vam vas soucasny Zivotni styl?

Soucasny zivotni styl
1% _ 1%

H Ano
B Celkem ano

m Nevyhovuje, citim ze
potiebuji zménu

H Nevyhovuje, pracuji na
zmeéné

B Nevyhovuje, ale zménu
neplanuji

Graf ¢. 9: Vnimdni Zivotniho stylu
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Vysledek této otizky mé piijemné piekvapil. Celkem 15% dotazovanych je
spokojenych se svym soucasnym zivotnim stylem (viz graf ¢. 9). Nejcastéjsi odpoveédi
bylo, ze je respondent celkem spokojeny se svym Zivotnim stylem, takto odpovédélo
piesné 50% respondenti. Piedpokladala jsem, Ze polovina dotazovanych bude bud’
spokojend, nebo ¢asteéné spokojend se svym soucasnym zivotnim stylem a druha polovina
spokojena nebude. To se nepotvrdilo, pouze 34% dotazovanych uvedlo, ze bud’'to nejsou
spokojeni se svym soucasnym zivotnim stylem a citi, Ze potiebuji zménu nebo jiz na
zméng pracuji a jeden dotazovany uvedl, Ze mu soucasny stav nevyhovuje, ale zménu

neplanuje.

10. Myslite si, Ze jste pro déti v matefské Skole vzorem - z hlediska pohybu,

zdravi a celkové Zivotniho stylu?

Ucitel jako vzor pro déti v MS

® Ano

H Ne

Graf & 10: Ucitel jako vzor pro déti v MS

Celkem 91% dotazovanych uvadi, Zze podle jejich ndzoru jsou vzorem pro déti
v mateiské Skole z hlediska pohybu a celkové zivotniho stylu (viz graf ¢. 10). DalSich 8%
si mysli, Ze pro déti nejsou vzorem. Piekvapil mé¢ pro mé& pomérné velky rozpor
v odpovédich s otazkou €. 9, kde néktefi tazatelé uvedli, Ze nejsou spokojeni se svym
soucasnym Zzivotnim stylem, ale pfesto si mysli, Ze jsou pro déti v tomto ohledu vzorem.
Ptredpokladala bych, ze pokud se necitim dobfe a vnimam mtj soucasny zivotni styl jako

nevyhovujici m& samotnému, nebudu ani vzorem pro své okoli.
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11. PovaZujete pohybové ¢innosti v materské Skole za duleZité?

Vnimani dllezitosti zafazovani pohybové
aktivity v MS

1%

H Ano

B Ne

Graf & 11: Vnimdni dileZitosti zarazovdni pohybové aktivity v MS

Tuto otazku jsem zafadila zdmérng, zajimalo mé, jak se toto vnimani pohybu
v matetské Skole proménilo. Piijemné mé piekvapilo, Ze naprosta vétSina tdzanych,
konkrétné 98% povazuje pohybové aktivity s détmi v matefské skolce za dulezité (viz graf

¢. 11). Pouze jeden z dotazovanych odpovédél, ze nepovazuje pohybové Cinnosti za

dilezité. Takovyto vysledek jsem predpokladala.

12. Jaké pohybové ¢innosti s détmi nejéastéji zarazujete?

Formy pohybovych aktivit zafazovanych v
MS

1% 1% 1%

B Pohybové hry

M Prlpravna cviceni

m Prekazkové drahy

B VSechny uvedené

H Dlouhé prochazky a pobyt v
pfirodé

Graf ¢ 12: Formy pohybovych aktivit zarazovanych v MS
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Graf €. 12 ukazuje, ze odpovéedi na tuto otazku byly pomérné riznorodé. Nejcastéji
uvadéli dotazovani pohybové hry, celkem tuto odpovéd uvedlo 62% tazanych. Druhou
nejcastéj$i odpovédi bylo uzivani pirekazkovych drah a tuto moZnost uvedlo 18%
respondentll. Pripravnd cvieni voli nejcastéji 11% dotazovanych ucitelek a uciteld.
Vsechny druhy aktivit zatazuje 5% ucitell, zde doSlo k mens$imu nepochopeni otazky,
protoze je jisté, ze vSichni vyuZzivaji co nejvice moznosti, ale presto jeden druh aktivit
vyuzivaji nejcastéji, a to bylo mym cilem zjistit. Myslim si, Ze se jedna ale o malé procento
tazanych, pro které nebyla otazka dostateCné srozumitelné¢ formulovana. Objevily se
odpovédi doplnujici moji nabidku a to dlouhé prochazky a pobyt v ptirodé (1%), zdravotni

a uvoliovaci cviky (1%) a zdravotni cviky a joga (1%).

13. Jak casto zarazujete pripravna cviceni?

Cetnost zafazovani prapravného cviéeni v
MS

M 1x tydné
H 2x tydné

3x tydné
M 4x tydné

M 5x tydné

Graf ¢ 13: Cetnost zatazovdni priipravného cviceni v MS

Z grafu ¢. 13 vyplyva, ze dotazované ucitelky a uditelé zatazuji pripravné ¢innost
zhruba 3x tydné (29%) a 5x tydné (28%). Musim konstatovat, Ze takovy vysledek jsem
necekala, predpokladala jsem, Ze nejcastéji budou ucitelé zafazovat pripravné cviky
3X tydné, coz se u mnou dotazovanych uciteld potvrdilo. Velice mé potésilo, Ze jenom
Ix tydné cvici s détmi pouze 10% z dotazovanych. Déle pak 2x tydné cvi¢i s détmi

prupravna cviceni 21% dotazovanych a 4x tydné cvici se svou tfidou 11% dotazovanych.
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14. Jakou formu vychazek uprednostiiujete?

Formy vychazek uprednostnované
dotazovanymi ucitelkami a uciteli

B V pohybu (s aktivitami)

B Na zahradé ¢i détském hristi

Graf ¢. 14: Formy vychdzek uprednostriované dotazovanymi ucitelkami a uciteli

V tomto piipadé byly odpovédi ponékud vyrovnané, ptesto ale vice dotazovanych
odpovédélo, ze upiednostiiuje vychazky v pohybu napt. s aktivitami, celkem takto
odpovédélo 55% dotazovanych. Zbylé odpovédi, tedy traveni vychézky na zahradé ¢i

détském hiisti uptednostiiuje 44% z tdzanych ucitelek a ulitelti (viz graf ¢. 14).

15. Uvital/la byste zasobnik ¢i navod pro vase osobni zdokonalovani? (Uvoliiovaci,
protahovaci, posilovaci cvieni, aerobni trénink, dechové a relaxa¢ni techniky)

- Uved’te prosim, jestli ANO ¢i NE a jaké.

Zasobnik cinnnosti ANO x NE a proc

H Ano

B Ne

m Ano do M$

B Ano - specifikované

® Nevyplnéno

Graf ¢. 15: Doporuceni pro moZnost osobniho zdokonalovdni u ucitelek a ucitelii
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Protoze se jednalo o otevienou odpovéd’, respondenti méli moznost své vlastni
volné odpovédi. Piekvapilo m¢, ze v tom byl mozna nejvetsi problém dotazniku. Velmi
Casto se stavalo, Ze dotazovani ucitelé by zasobnik ¢i navod uvitali, ale jiz nespecifikovali
dale, co presné¢ by mél takovyto ndvod podle nich obsahovat, takto odpovédélo 50%
dotazovanych (viz graf ¢. 15). V dalsim ptipad¢ se ucitelé (celkem 6%) pravdépodobné
domnivali, ze jakysi zasobnik by nebyl urcen pro jejich osobni zdokonalovani, ale slouzil
by Kk potfebam prace s détmi, coZ ale neni tématem prace. V neposledni fadé se objevilo
14% dotazovanych, ktefi uvedli, Ze zadny zasobnik ¢i navod nepotfebuji. Pouze 23%
respondentti uvedlo ptesnou odpovéd’ a specifikovalo druh cviceni, ovSem ani zde neni
pfesné ziejmé, zda se jednd o cvicebni navod pro ucitelovo osobni zdokonalovani ¢i

zasobnik cviceni do matetské Skoly.

4.1 OBECNE DOPORUCENI PRO OSOBNI ZDOKONALOVANI UCITELEK A UCITELU

MATERSKYCH SKOL

Vzhledem ke stale CastéjSimu vyskytu vertebrogennich potizi spojenych s bolestmi
zad, patefe a kloubnich struktur v populaci, coz ukazuji v podstaté i vysledky naseho
vyzkumného Setfeni mezi ucitelkami/uciteli v pfedSkolnich zatfizenich (viz graf &. 8),
predkladame v nasledujicim textu obecna doporuceni pro osobni péci o pohybovy aparat
naSich respondenti, ale nejen jich. Je nutné si uvédomit, ze v lidském téle rozliSujeme
svaly s tendenci ke zkracovani (tonické, hyperaktivni), ty protahujeme (napt. horni ¢ast
svalu trapézového, svaly $ijové, prsni, flexory kyc€elniho a kolenniho kloubu, vzptfimovace
patete v oblasti bederni,...) a svaly s tendenci k ochabovani (fazické, hypoaktivni), ty
posilujeme (stfedni a dolni Cast trapézového svalu, rombické svaly, hrudni vzpfimovace,
svaly bfiSni a hyzd'ové,...). V ramci pohybovych aktivit musime tyto zakonitosti vnimat

a dodrZovat, abychom si cvicenim a pohybovou aktivitou poméhali, nikoli Skodili.

4.1.1 TELESNA ZDATNOST
Télesnou zdatnost neboli také télesnou kondici ¢i fitness miizeme charakterizovat
nasledujicimi ¢tyfmi slozkami:
e Vytrvalosti — aerobni zdatnost (schopnost organizmu zasobovat tkané
kyslikem);

e svalovou silou;

e pohyblivosti kloubtl, vazii a slach;
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e koordinaci pohybu.

Za nejdulezitéjsi slozku pro nase zdravi je slozka vytrvalostni a to porto, Ze zavisi
na ucinnosti a vykonosti srdce, krevniho obéhu, plic a svald. Tyto jednotlivé slozky télesné

zdatnosti je mozné posilovat vybranymi aktivitami.

T¢lesnou zdatnost rozdélujeme na sportovné orientovanou zdatnost a zdravotné
orientovanou zdatnost. Sportovn¢ orientovand zdatnost klade diraz na vykazovani
sportovnich vysledkli, coz neni pro béznou populaci podstatné. Proto bych rada zminila
zdravotné orientovanou zdatnost, kterou bychom méli vSichni rozvijet. Posilovanim
zdravotné orientované zdatnosti rozvijime vSechny slozky télesné zdatnosti, usiluje
0 pozitivni dopad pohybovych aktivit na organismus jedince sohledem na jeho vék,

pohlavi a zdravotni specifika.

Ziskani a udrzeni dobré télesné¢ zdatnosti je zakladnim predpokladem pro udrzeni

naSeho zdravi, zivotni pohody, ale také pracovni vykonosti.

Vytrvalostni sloZku lze posilovat ¢innostmi lokomocniho charakteru jako napf.
béhem, cyklistikou, plavanim, chizi (rychlou chiizi nebo chiizi do kopce ¢i schodi,
nordic walking), tancem, aerobikem apod. Podstatou ovSem zdstava, ze tyto Cinnosti
museji byt provadény s dostateCnou intenzitou, dostatecné dlouho (je tfeba se zadychat
a zapotit). Déle pak je vhodné zatazovat je alespoil 3 — 4 tydné po dobu alespoii 20 min,
pficemz nejlépe by té€lu prospivalo zatfazovat tyto Cinnosti denné. Pfili§ nizka intenzita
cviceni je bez efektu a nadmérnd intenzita mize té€lu Skodit. Velmi dobte se d4 orientovat

podle tepové frekvence odpovidajici véku cvicence.

Svalovou slozku rozvijime rliznymi formami posilovani ¢i kondi¢nim plavanim
a mnohymi atletickymi disciplinami atd. Pfi té€chto Cinnostech se zlepSuje prokrveni
svalstva a zlepSujeme odolnost vii¢i zranéni. Zasady pro spravné posilovani jsou uvedeny

nize v kapitole 5.1.3. Posilovaci cviceni.

Pohyblivost kloubti, vazli a Slach nejlépe rozvijime ¢innostmi a sporty, pii nichz
pravideln¢ stiidame zatéz a uvolnéni. Pievaha préace statické se neprojevuje jen u stavu
svall,, ale také na pfedCasném starnuti o opotiebeni chrupavek. Chrupavka nasava ziviny
z okoli, nékdy je chrupavka pfirovnavana k houb€. Pii zatizeni chrupavky vystupuje
tekutina s odpadnimi latkami a pfi jejim uvolnéni je opét tekutina nasavana s novymi

zivinami. Pti dynamické praci, kdy se stfidd zatéz s uvolnénim, se také sttida vytlatovani
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anasavani tekutin do chrupavek, coz je pfi préci statické velmi omezeno (Machova,

Kubatova a kol., 2015)

4.1.2 PROTAHOVACI CVICENI

Bursova (2005) uvadi, Ze protahovanim cilené¢ ovliviiujeme délku svali a to
zejména svalovych skupin tonickych, které jsou nachylnéjsi ke zkracovani. Pii cviceni
protahujeme konkrétni sval do krajni polohy a postupné potom zvysSujeme rozsah tohoto
pohybu. Protahovanim aktivné snizujeme svalové napéti, je také nezastupitelnou soucasti
Vv té€lovychovné a sportovni praxi, pfi pfipravé na kazdou pohybovou ¢innost. Snizujeme
jim svalové napéti, coz napomaha k naslednému ucelnému posilovani antagonistickych
svalovych skupin, coz naptiklad znamend, Ze pied posilovanim biiSnich svalti bychom

méli nejprve peclivé protdhnout bederni svaly a flexory kycelniho kloubu.

Za pomoci protahovani napomahdme odstraiiovat nepomér mezi tonickymi
a tazickymi svalovymi skupinami, coZ napoméaha upravovat hybné stereotypy a zachovavat
tak optimalni drzeni t€la, dale pak napomahame také ke zdokonaleni kloubni pohyblivosti

a k zachovani fyziologické délky zkraceného svalu.

Uvedeme si zakladni zéasady, které je dilezité dodrzovat pii protahovacich

cvicenich, tak abychom eliminovali riziko mozného urazu:

1. Pfed protazenim je nutno zahtat organismus — zafadime tedy alespon 5 — 10
min. pohybové aktivity s nizkou intenzitou, protoze chlad ptisobi drazdive

na svaly a dale znemoznuje uvolnéni, a tim zvySujeme riziko poranéni.

2. Volime ptiznivé, teplé prostiedi a pohodlné obleceni umoznujici nam, co
nejvetsi soustiedéni.

3. Protahovaci polohu volime stabilni (sed, leh), tyto polohy volime, protoze
tak miizeme sval védomée uvolnit. Radéji se vyhybame poloham, pfi kterych

musi protahovany sval udrzet polohu celého téla oproti gravitaci (napf.

protahovani svalll na zadni strané stehna v pfedkolu ve stoje).

4. Samotné cviceni provadime pomalu a vyhybame se rychlym pohybim
a ptechodiim mezi cviky. Postupujeme od zkraceni do vyrazného protazeni.
5. VSechny pohyby provadime kontrolovanym pohybem, pfi kterém muiZeme

protazeni kdykoliv zastavit a zabranit tak poSkozeni svalu v disledku

nadmérného protazeni. V protahovacich polohach nikdy nehmitame.
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6. Cviceni nesmi byt bolestivé.

7. Protahovani podporujeme dychdnim, pii protazeni vydechujeme, ¢imz
napomahame snizeni napéti ve svalech (zklidiiujici a relaxacni je kratsi

vdech a dlouhy vydech).

8. Cvi¢ime pravidelné (nejlépe kazdy den) a volime riznorodé cviky, tak aby

cviceni bylo efektivni.

4.1.3 POSILOVACI CVICENI

Silové schopnosti jsou nam dany dédicné a Castecné je ovliviiuji nase vnitini
predpoklady. Jejich velikost mizeme uspé$né¢ zvySovat aktivnim posilovanim. Méli
bychom se snazit udrzovat alesponn takovou svalovou uroven (tzn. udrzovat dostatecné

mnozstvi aktivni svalové hmoty), ktera je dostacujici pro preventivni péci o nase zdravi.

Posilovaci cviceni zvySuji funkéni zdatnost oslabenych svalovych skupin. Toto je
mozné provadét nckolika riznymi zplsoby — statickymi cvi¢enimi nebo dynamickymi
cvicenimi. Zarazuji se vétSinou podle pozadovaného cile a silové urovné zdatnosti

posilovaného svalu.
Uvedeme si zakladni zasady, které je dulezité dodrzovat pti posilovacich cvicenich:

1. Pfed samotnymi posilovacimi cvicenimi je dilezité zpevnit panevni oblast

a hluboky stabiliza¢ni systém — zafixujeme tedy spravnou polohu.
2. Posilovaci cviceni provadime od centra k periferii.

3. Teprve po uvolnéni kloubnich struktur a kvalitnim protazeni zaciname

posilovat s vyssi intenzitou.

4. Posilovanim kontrakei antagonisty (svalu plsobicimu proti pohybu), pak
izometricky (ménime napéti svalu) aktivujeme piipadné oslabeni skupiny
svall, které jsou ndmi zamérné posilované, coz znamena napft. protahovani

bedernich vzpfimovaci s diislednou a kontrakci svalii bfiSnich.

5. Obtiznost cvikl,, pocet opakovani volime vzdy individualné podle véku
cvicence, silové urovné svalu, ktery posilujeme, ale také podle schopnosti

spravného provedeni cviku.
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Vhodné zvolena zatéz se projevuje pii schopnosti ptesného provedeni cviku,
a to pii optimalnim poctu opakovani (pfi posilovani oslabenych svalu

U nesportovct se jedna ptiblizné o 10 — 12 opakovani).

Volime cviky tak, aby byly co nejjednodussi a provadime je v lehéich

polohdch — Iépe se soustiedime a zacilime se na aktivovany sval.

Posilovani biiSnich svali provadime az v zavéru cviceni, jejich unaveni
totiz snizuje jejich aktivaci pfi fixaci panve, coZ muze ovlivnit posilovaci
ucinek.

Stejné jako u protahovaciho cviceni dopliiujeme i posilovani o optimalni
dychani. Doporucuje se vydechovat pii aktivaci svalu (nedochazi k zadrzeni
dechu, coz je nezadouci pro ob&hovy systém, vydech také napoméha ke

spravnému provedeni cviku).
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ZAVER

Tato bakalarska prace se ve svém omezeném rozsahu zabyva vnimanim diilezitosti
pohybové aktivity pro zdravi u ucitelek a ucitelt mateiskych Skol. Jejim hlavnim cilem
bylo zjistit, jak pedagogové predskolnich zafizenim vnimaji pohyb a celkové Zivotni styl.
Okrajové pak jak toto jejich vniméni ovlivituje jejich ptistup k tomuto tématu v mateiské

skole.

V teoretické ¢asti bakalarské prace jsem si za pomoci odborné literatury vymezila
zakladni pojmy, které souviseji s tématem prace. Nejprve jsem se zaméfila na predskolni
vzdélavani a popsala dokument, podle kterého je v Ceské republice piedskolni vychova
realizovana. Dale jsem charakterizovala ptedskolni vek. V nasledujici kapitole jsem se jiz
zameéfila na profesi ucitele, nejprve obecné a pak konkrétné na predskolniho pedagoga.
Vénovala jsem se studiu, které musi ulitel absolvovat, ale i dalSimu vzd€lavani, které je
dobrovolné. Zminila jsem i kompetence ucitelii. Obé tyto kapitoly se tykaly pedagogického
pusobeni v matefské Skole. Tématem dalSich kapitol se stalo zdravi, zdravy Zivotni styl
a pohybova aktivita. Nejprve jsem predstavila rizné definice zdravi, aby bylo jasné, ze
kazdy mtizeme zdravi definovat trochu jinak, ale pfesto vzdy sméfujeme k tomu samému
cili. Dale jsem zminila determinanty zdravi a zZivotni styl soucasného ¢lovéka (udavané
informace nejsou pravidlem, ovSem jedna se o stale Castéj$i scénar). V kontextu ptedchozi
kapitoly jsem popsala i pracovni prostfedi podle doporuceni Evropské unie a srovnala jej
S pracovnim prostfedim ucitele matefské Skoly. V kapitole o ergonomii pracovniho mista
jsem popsala uskali, ktera vnimam Vv praci ptredSkolniho pedagoga a kterd se prave s timto
tématem neslucuji. Jako posledni jsem obecné popsala pohybovou aktivitu, co vS§echno pro
¢loveéka znamend, a jak se v prubéhu let vyvijela, dale pak vyvoj pohybu. Jako posledni
uvadim doporuceni pohybové aktivity, ktera vydala Svétova zdravotnicka organizace

(WHO).

V metodické ¢asti prace jsem zkoumala vnimani pohybové aktivity za pomoci
dotaznikového Setfeni. Dotazniky jsem vyhodnotila a zpracovala do grafii, které jsem dale
komentovala. Zjistila jsem, ze vnimani pohybu u ucitelek a uciteli matetskych $kol, je
v celku uspokojivé a n€kdy az piedCilo moje ocekavani. Myslim si, ze vysledky
dotaznikového Setfeni jsou pomérné uspokojivé. Musim konstatovat, ze nckteré otazky
nebyly dotazovanymi zcela pochopeny, a proto nékteré vysledky mohou byt mirné
zkreslené. Jelikoz jsem volila formu dotaznikového Setieni, musela jsem tuto moznost
pfedpokladat, ale piesto si myslim, ze nijak zvlasté¢ vysledky neovlivnila. Nejvice mé
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Vv tomto ohledu zaujala otdzka €. 15: Uvital/la byste zasobnik ¢i navod pro vase osobni
zdokonalovani? (Uvolnovaci, protahovaci, posilovaci cviceni, aerobni trénink, dechové
a relaxacni techniky) - Uved'te prosim, jestli ANO ¢i NE a jaké. Vysledky této otazky pro
mé byly celkem matouci, protoze i pfesto, ze si myslim, ze otdzka byla jasn¢ formulovana,
nedoslo u vSech odpovédi k jejimu tplnému pochopeni. Usuzuji podle toho, ze pouze 23%
respondentt blize specifikovalo, jaké cviceni by uvitalo pro svoje vlastni zdokonalovani

a ani u téchto odpovédi neni plné zietelné, Ze se netykaji navodu pro cviceni s détmi.

Vysledky jednotlivych otazek jsem okomentovala a doplnila o vysledek, ktery jsem
u otazky ptredpokladala, kdyz jsem ji zafazovala do dotazniku. VétSina vysledkii splnila
moje oCekavani, pomérné Casto jej i predcCila a byla jsem ptijemné piekvapena vysledkem.
Nejvice mé piekvapil vysledek otazky ¢. 13: Jak Casto zafazujete pripravna cvi¢eni? Kde
celkem 28 dotazovanych odpovédélo, ze prapravna cviCeni zafazuji 5x tydné. Pouze 10

respondentli odpovédelo, ze s détmi toto cviceni zarazuji pouze 1x tydné.

Z vysledkt vyplyva, ze vétSina pedagogt, ktefi odpoveédéli na mij dotaznik, se
0 svlj soucasny zivotni styl zajimd, pomérné pravidelné zatazuje pohybovou aktivitu. Pro
déti, které jsou jim v matetské Skole svéteny, se citi byt dobrym vzorem. Pokud se budeme
zajimat o nejcastéjsi zdravotni potize, které se objevuji u skupiny uciteld, kteti se zicastnili

mého dotaznikového Setieni, jedna se nejcastéji o bolesti zad.

Z hlediska zatazovani pohybové aktivity v matefské Skole se jednd o pomérné
uspokojivy vysledek, kdy tdzani ucitelé Casto zatazuji pohybové aktivity s détmi
v mateiské Skole. Zajem o jakysi navod pro osobni zdokonalovani by uvitalo 50%
dotazovanych, presto ale pouze 23% uvedlo, o jaké cviceni konkrétné by mélo zajem. Dale
pak 6% dotazovanych odpovédélo, Ze by uvitalo zdsobnik, ale pro cviceni s détmi

v mateiské skole. Z vysledki usuzuji, Ze otdzka nebyla respondenty zcela pochopena.

Véiim, Ze cil bakalatské prace jsem splnila a zaznamenala jsem zde vysledky, které
z prace vyplyvaji. Musim konstatovat, Ze vysledky jsou vazany na urcitou skupinu
respondentti a neni tedy mozné je zobectiovat na vSechny ucitelky a ucitele matefskych
Skol. Myslim si, ze pfi dal$i praci s vyzkumem bych pozménila znéni n€kterych otazek,
které nebyly podle vysledku uciteli zcela jasn€ pochopeny. Myslim si, Ze by bylo zajimavé
vyZiva, pitny rezim apod.) nebo toho, jak ucitelé vnimaji pracovni prostiedi, ve kterém

pracuji.
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Tato bakaléiska prace mé velmi obohatila a posunula opét o velky kus dal, co se
ty¢e vnimani svého zivotniho stylu a pohybové aktivity. Jelikoz sama jesté stale pracuji na
svém zdokonaleni a pochopeni této problematiky, ziskala jsem pfi praci na teoretické ¢asti
mnoho cennych informaci, které mé budou nadale provazet. Pevné véiim, Ze prace bude
pfinosem pro ¢tenare nejen kvili vysledkim empirické casti, ale také pro jeji celkové
zaméteni. Zdravy zivotni styl je bezesporu stile velmi diskutované téma s tadou
kontroverzi V neposledni fadé doufam, ze my ucitelé matetskych skol, ale i ostatni dospéli

budou pro nasi budouci generaci dobrym vzorem a vse se zase posune k lepSimu.
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RESUME

Tato bakalaiska prace se zabyva vnimanim pohybovych aktivit u uciteli
matefskych skol. Cilem prace bylo zjistit, jak uéitelé vnimaji pohybovou aktivitu a sviij
soucasny zivotni styl. V neposledni fad¢ i zjistit, jak toto jejich vnimani ovliviiyje i jejich

praci jakozto ucitele v predskolnim zafizeni.

Prace je rozdélena do dvou casti - rozboru teoretickych vychodisek dané
problematiky a metodiky. Prvni ¢ast se zabyva ptedskolnim vzdélavanim, osobnostni
ucitele a jeho vzdelanim, zdravim a soucasnym zivotnim stylem ¢i pohybovou aktivitou.
Druha ¢ast je vénovana vyzkumnému Setfeni, které mapuje vnimani pohybové aktivity pro
zdravi u uéitelit mateiskych $kol. Setfeni probéhlo formou elektronického dotazniku, ktery
se tykal monitoringu vniméni zdravého zivotniho stylu, zafazovani a vnimani pohybové
aktivity pro osobni zdokonalovani uciteld ¢i aktudlnich zdravotnich potizi. Déle se pak
okrajové tykal i otazek zatazovani pohybovych aktivit s détmi v matefské Skole. Vysledky

dotaznikového Setfeni jsou zpracovany do grafil.

Z vysledkl prace je ziejmé, ze ucitelky a ucitelé z tohoto vyzkumného souboru
vnimaji dilezitost pohybovych aktivit ve svém Zzivotnim stylu a rovnéz doptavaji dostatek
pohybovych stimulti détem v predSkolnich zatfizenich, kde pracuji. Prace je urcena
pfedevsim pro ucitelky a ucitele matetskych Skol, ale také studentiim tohoto oboru a Sirsi

vetejnosti.
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SUMMARY

SUMMARY

This bachelor thesis remains the perception of physical activities in kindergarten
teachers. The aim of the work was to find out how teachers perceive physical activity and
their current lifestyle. Last but not least, to find out how this perception affects their work
as a teacher in a preschool facility.

The thesis is divided into two parts - analysis of theoretical starting points of the
given issue and methodology. The first part deals with pre-school education, teacher’s
personality and their education, health and current lifestyle or physical activity. The second
part is devoted to a research survey that maps the perception of physical activity for health
of kindergarten teachers. The research was carried out in the form of an electronic
questionnaire, which concerned monitoring of the perception of healthy lifestyles,
classification and perception of physical activity for personal improvement of teachers or
current health problems. It also dealt with issues of inclusion of physical activities with

children in kindergarten. The results of the questionnaire survey are processed into graphs.

It is clear from the results of the work that teachers from this research set perceive
the importance of physical activities in their lifestyles and also provide sufficient
movement stimulation for children in the pre-school facilities where they work. The work
is intended primarily for teachers and kindergarten teachers, but also for students of this

field and the wider public.
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Vézeni pedagogove,

mé jméno je Karolina Paterova a jsem studentkou Fakulty pedagogické
Zapadoceské univerzity v Plzni, oboru Ucitelstvi pro matetské Skoly. Ve své bakalaiské
praci se budu zabyvat vnimanim dtleZitosti pohybové aktivity pro pedagoga v MS.
Vedouci prace je Mgr. Petra Spottova, Ph.D. z Centra télesné vychovy a sportu. Rada bych
vas tedy pozadala o vyplnéni tohoto kratkého dotazniku, jehoz vysledky poslouzi ke
zpracovani praktické ¢asti mé bakalaiské prace. Pokud budete mit o moji bakalarskou praci

zajem, kontaktujte mé prosim. Velice si cenim vasi spoluprace.

Karolina Paterova (paterova.kar@gmail.com)

Obecné informace

1. Pohlavi.
a) muz
b) Zena
2. Vék.
a) do 30 let
b) 3139 let
c) 40-49 let
d) 50-59 let
e) 60 a vice let
3. Pocet let praxe v materské Skole? ..........

Pohyb a ucitel

4. Vnimate pohyb jako duleZitou soucast Zivota?
a) ano
b) ne

5. Je pro vas pohyb povinnosti nebo zabavou?

a) povinnost


mailto:paterova.kar@gmail.com
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II

b) zabava

. Jaky druh pohybu upfednostiiujete? (mozno volit vice odpovédi)

a) chize

b) béh

C) jizda na kole

d) posilovani

e) plavani

f) micové hry

g) rehabilita¢ni cviceni
h) zdravotni cviceni
i) aerobic

J) pilates

K) pobyt v prirodé¢

) jind..........

. Jak ¢asto cvicite?

a) kazdy den

b) alespon 3x tydné

c) alespon 1x tydné

d) nékolikrat mési¢né

e) nikdy

f) jina.......

Mate aktualné néjaké zdravotni potize?
a) bolest zad

b) bolest kloubt

¢) kardiovaskularni onemocnéni

d) respiracni onemocnéni
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e) zazivaci potize

9. Vyhovuje Vam vas soucasny Zivotni styl?
a) ano
b) celkem ano
€) nevyhovuje, citim Ze potiebuji zménu
d) nevyhovuje, pracuji na zméné
e) nevyhovuje, ale zménu neplanuji
f) jina..........

10. Myslite si, Ze jste pro déti v materské Skole vzorem - z hlediska pohybu, zdravi

a celkové zivotniho stylu?
a) ano
b) ne

Pohyb a materska Skola

11. PovazZujete pohybové ¢innosti v materské Skole za diilezité?
a) ano
b) ne
12. Jaké pohybové ¢innosti s détmi nejcastéji zarazujete?
a) pohybové hry
b) pripravna cviceni

c) piekazkové drahy

13. Jak Casto zarazujete pripravna cvic¢eni?
a) 1xtydné
b) 2x tydné

c) 3x tydné

II
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IV

14.

15.

d) 4x tydng

e) 5xtydné

Jakou formu vychazek uprednostiiujete?
a) V pohybu (s aktivitami)
b) na zahradé ¢i détském hiisti

Uvital/la byste zasobnik ¢i navod pro vase osobni zdokonalovani? (Uvolnovaci,
protahovaci, posilovaci cvi¢eni, aerobni trénink, dechové a relaxaéni techniky)

- Uved’te prosim, jestli ANO ¢i NE a jaké.

a) Text vlastni odpovédi ..........



