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Anotace

Tato prace se zabyva predstavenim problematiky nedostatku pohybu a jeho pestrosti
v pfedSkolnim vé&ku, jeho nasledky a vytvofenim souboru navodi ke cviceni s détmi
predskolniho véku, které jsou soudasti projektu Lokomoce z. s. ,,Pohyb do MS*“. Cilem bylo
sestaveni pohybové pestrého a pfitom zabavného kompenzacniho cviceni a ptehledné je
zpracovat do formy skript tak, aby bylo lehce uchopitelnym navodem pro ucitelky a ucitele
v MS.
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This work deals eith the issue of lack of movement and its diversity in preschool age, its
consequences and the creation of a set of instructions for exercising with preschool children,
which are a part of the projekt Lokomoce ,,Movement for nursery schools®. The aim of this
work was to compile movemently colourful compensatory exercises and to adapt it to the
form of scripts so that it can be a easily understandable manual for teachers in nursery school.
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Uvod

prispivajici k spravnému vyvoji kazdého clovéka. V souCasnosti se nase spoleCnost musi ¢im
dal castéji vyporadavat s nasledky nedostatku pohybu. Lékati ve vétSin€ oborii nardZeji na
klesajici fyzickou zdatnost nejen u dospélych, ale pievazné 1 u déti. Pfitom je pohyb jednou
z nejpiirozengjSich aktivit, ze které déti maji radost a bavi je. Od pfirody se dit¢ viceméné
samo uc¢i pohybu, otaCeni, plazeni, lezeni po Ctyfech, chizi, ... Piesto je pro dité v dnesni
dobé tézké si udrzet spravné pohybové vzory, ndvyky a spravné drZzeni téla. Snadno se tedy
muze stat, Ze je zdravé dité ochuzeno o moznost piedejit mnoha problematickym nemocem.
Jak velky podil na tom nesou mateiské skoly, které¢ by se mély snazit kompenzovat soucasny
problém nedostatku pohybu a podchytavat tuto problematiku v co nejmlad$im véku?

Pohybova zdatnost ditéte v predSkolnim véku (3.-6. rok zivota) je klicova. Diky novému
zivotnimu stylu spousta rodin, at’ uz kvili nedostatku Casu, prostredki, ¢i informovanosti,
neni schopna zajistit prostor k uspokojeni jeho zékladnich pohybovych potieb. Proto by se
dit¢ mélo nejpozddji v matetské Skole seznamit se zdravymi pohybovymi navyky. Uplné
kompenzace tohoto nedostatku se ale mnohdy i tak nepovede docilit.

Ucitelé télocviku na zakladnich Skolach pak jen tézko budi v téchto détech zalibu a nadSeni
pro sport. Nez si dit¢ uvédomi dusledky nedostatku pohybu a v lepsim piipadé samo projevi
zajem o pohyb, projde polovinou vzdélavaciho systému bez zakladnich pohybovych znalosti.
Trvé pak kolikrat nékolik let, nez si tyto znalosti osvoji. Ve star§im véku jsou jiz vytvoreny
pohybové stereotypy i drzeni téla a ty se velmi téZce méni.

Jelikoz v dospélosti zbyva malo ¢asu na aktivni relaxaci, snazi se spole¢nost svou kondici
vyrovnat upravou jidelnicku, dietami, vitaminy a rGznymi dopliky stravy. Psychické
problémy, bolesti zad a nékteré civilizacni choroby, jako naptiklad obezita nebo cukrovka,
jsou jen jedny z méla disledkd zanedbani prevence pohybu u ditéte.

Je proto potieba o to vice vyzdvihnout dilezitost cviceni a pohybu v pfedskolnim véku
v ramci matefskych Skol. V tomto obdobi je totiz dit€¢ schopno pfijmout a osvojit si nejvice
informaci ve svém zivoté.

V teoretické casti mé prace se budu zabyvat problematikou nedostatku pohybu v piedSkolnim
véku predevs§im v souvislosti s vyukou pohybu v matefskych Skolach. V praktické ¢asti jsem
se pokusila o vytvofeni ucebni pomucky ve formé souboru navodid ke cviceni s détmi
pfedSkolniho véku pod vedenim konzultantky J. Chlupové, kterda by méla slouzit ucitelkam
a ucitelim v matefskych Skolkach jako navod pro kazdodenni cviceni s détmi. Daji se ale
vyuzit pfi jakémkoliv prilezitostném cviceni déti s rodi¢em nebo
vychovatelkou/vychovatelem. Mij soubor ndvodii ke cviceni s détmi pfedSkolniho véku byl
zaslan matefskym $kolam, jez se zapojily do projektu ,,Pohyb do MS*, ktery pofada tym
odbornikili ze z. s. Lokomoce. Pfi tvorbé skript jsem piedev§im vyuZzila metody pozorovani a
dotazovani.



1 DITE Vv PREDSKOLNIM VEKU A POHYB
1.1 Fyzicky vyvoj ditéte v predSkolnim véku

Fyzicky vyvoj v pribéhu tretiho az Sest¢ho roku Zivota se mulze vyrazné lisit od jedince
k jedinci. Velkou roli zde hraje jak geneticka pfedurcenost, tak i prostiedi, ve kterém dité
vyrusta. Jinak feceno, vyvoj nesouvisi jen s fyzickym, ale i psychickym stavem ditéte. Pro
spravny fyzicky vyvoj jsou klicovymi faktory pohyb, psychicka vyrovnanost a spanek. Dité
mezi tietim a Sestym rokem Zivota by mélo spat 11 az 13 hodin denné. Plati zde zasada, Ze by
se organismus mél pohybovat pfiblizné stejné dlouho jak spi, aby doslo ke kompenzaci
spanku, tedy ke kompenzaci ,,neprovadéni pohybu*. Jelikoz tento pozadavek neni pro vétSinu
splnitelny, doporucuje se, aby zdravému ditéti v pfedSkolnim véku kazdy den byl doporucen
program 7 hodin pohybu, toto ¢islo se pak snizuje s ptibyvajicim vékem. [6]

Primérné déti ve veéku tii az Sesti let ptiberou 1,8 az 2,25 kg a vyrostou 5 az 7,5 cm za rok.
I ptesto, ze je toto vyvojové obdobi povazovano za jedno z obdobi nejmensiho ristu
v pribéhu détstvi Cloveéka, z téchto cCisel jednoznaéné vyplyvd nemalé zvétSeni celého
organismu. Rist dlouhych kosti je vyrazny pievdzné v oblastech metafyzy, kde se nachazi
rustové ploténky, takZe se dité na konci ptedskolniho veéku zda byt “vytahlé“, dokonce mize
vzniknout i lehk4 disproporce koncetin a trupu. Typicky pro tuto vékovou skupinu je velky
rozsah kloubni pohyblivosti. Patet je v tomto obdobi Casto postizenou oblasti, jelikoz dité
snadno navykne Spatnym pohybovym stereotypim. Pro zdokonalovani fyzického aparatu je
dilezity také vyvin mozku. V ptedskolnim veéku dochédzi k dozrdvani nékterych funkci
mozecku, jehoz ¢innost je totiz podvédoma a ktery mimo jiné zajiSt'uje koordinaci pohybu.
Mezi tyto funkce patii i udrzovani rovnovahy svalového napéti kosterniho svalstva nebo
koordinace pohybu. Na ziskdni dostatecné kontroly nad vlastnim télem se ditéti zdokonalu;ji
také smysly, pfiCemz v této fazi ontogeneze zacind dité¢ plné vyuzivat zrak i hmat, aby
dokazalo zvysit svou obratnost. Dité je také schopné zvladat ¢im dal komplexnéjsi pohyby, a
to cyklické 1 acyklické. [6]

Tabulka na dalsi stran¢ je pouze orientacni, jelikoz je potfeba pristupovat k détem
individualné.



Tabulka 1, [4]

POHYBOVY VYVOJ

3 ROKY () Pti chlizi ze schodu stfida nohy.

() Je velmi hbité.

) Udrzi se na jedné noze n¢kolik okamzikd.

(0 Umi jezdit na tfikolce, nékteré déti jiz zvladaji i jizdu na kole.

() Dokaze hazet a chytat mic.

() Pieskoci provazek 5 cm nad zemi.

() Dokaze chodit po Spickach.

© Udrzi se pti chiizi i na izkém prostoru (naptiklad na lavce, prkné nebo obrubniku).
4 ROKY 0 Ude¢la kotrmelec.

() Skace do dalky, z mista 1 s rozb&hem.

() Skoci snozmo 20 cm daleko.

(0 Dovede stat na jedné noze.

() ZlepSuji se v hazeni mice horem.

S LET () Skace na jedné noze.

() Samo se umyje, ucese.

() Dovede rozeznat pravou a levou ruku, preferuje jednu ruku pted druhou a pouziva ji

s v&tsi zru€nosti.

() Chodi pozpatku.

() Chodi bez pomoci po schodech.

() Pomaha pti myti nadobi.

() Koordinace pohybil je presnéjsi, pifi manudlnich innostech je mnohem Sikovné;jsi.
(& Dotkne se rukou prstli u nohou, aniz by pokréilo kolena.

() Udrzi rovnovahu na jedné noze.

() Pti skakani pres Svihadlo zvladne stiidat nohy.

(0 Umi udélat az deset skokl dopiedu v jedné fad¢, aniz by spadlo.

() Vyhazuje mi¢ do vysky.

6 LET () Zavaze si tkanicku na bot¢.

() Na jedné noze dokaze stat se zavienyma o¢ima.

(3 Ve dvou ze tii pokusti se trefi tenisovym mickem z 2 m do kruhu o priméru 25 cm.
() Vstane z lehu na zadech, aniz by se opiralo o ruce.

() Pohybuje se podle hudby.

() Pii chlizi poklada jednu nohu pred druhou systémem Spicka — pata.

1.1.1 Vyvoj hrubé motoriky

Béhem vyvoje dochazi k tzv. fixovani jednotlivych pohybovych vzort. Pohybové dovednosti,

kterym se dité uci, jsou znacn¢ slozit€jsi nez v predchozich fazich zivota a vyzaduji adekvatni
miru koncentrace. [6]

Velky podil téchto pohybovych dovednosti tvoii lokomoc¢ni dovednosti. Dité navykne
okolo ¢tvrtého roku Zivota stejné jako kdejaky dospély. Systémem pata-Spicka je dit€ schopné
jit na uzkém prostoru, ma spravny sklon i rotaci panve a dokaze udrzet stejny smér kycle,
kolene 1 $picky. Dal§im krokem pak miize byt beh nebo chlize na Spickach, pozpatku anebo



po schodech. Na zédklad€¢ automatické chlze se vyviji 1 acyklické pohyby, jako napiiklad
patii mezi prvni asymetrické lokomocni vzory, které si dité fixuje. Postupem casu dité
podiizuje lokomoci 1 rytmu a hudbé. Jednotlivé lokomocni pohyby je dit¢ také schopno
vykonat v rizném prostiedi a kombinovat jednotlivé pohyby navzajem. [6] [4]

Ke spravnému zvladnuti lokomo¢nich dovednosti je potieba, aby dité¢ zvladalo i dovednosti
nelokomocni, tedy ty, u kterych se dit¢ nepohybuje v prostoru. Dité¢ by mélo byt schopné
pohybovat ¢astmi téla podle pokynli a znat zakladni polohy téla: skakani pies Svihadlo, dfep,
klek, leh, kotouly ¢i prevaly. Pied nastupem do skoly by dité také mélo byt schopno zvladat
koncetinami, stani a skakani na jedné noze, skok snozmo ¢i skok do dalky. Vykonavani
pohybli pomoci nacini a pomticek, jako jsou mice, obruce a stuhy, by se dité¢ také mélo naucit.

[6]

S hrubou motorikou souvisi i zvladani adekvatni fyziologické zatéze, tedy vydrzet vykonavat
lokomoc¢ni pohyb po jistou dobu, ptizptsobit fyzické zatézi své dychani, zpevnit a uvolnit
svaly podle potieby a nalezité je protahnout. [6]

1.1.2 Vyvoj jemné motoriky

Dovednosti a schopnosti ditéte se zdokonaluji i v oblasti jemné motoriky, ktera zahrnuje
pravakem, ¢i levakem, preference ruky ale nemusi byt na prvni pohled ziejma, jelikoz si dité
muze vybirat ruku v zdvislosti na dané cinnosti. Dit¢ by mélo byt schopné nezavisle
pohybovat vSemi prsty a postavit palec proti ostatnim prstim. Pfed nastupem do Skoly by dité
mélo zvladat uchopit drobné predméty a riizné je premistovat, tedy naptiklad piebirat a
navlékat kordlky. Spravny uchop tuzky (dynamic tripod grasp) nebo piiboru by ditéti také
nemél délat problém, postupné zdokonaluje své schopnosti v malovani a pozdéji i ve psani
tiskacim pismem. V Sesti letech by si dit¢ mélo dokazat zapnout zip, zavazat tkanicky a i
jinymi zpiisoby koordinovat obé ruce zarovein k dosazeni svého cile. [6] [17]

,PredSkolni vék by mél dat zaklady pro pohybové dovednosti a aktivity obecné, protoze
Skolni v€k pfinadsi omezeni volného cCasu, coz se stava kritickym pro dals§i pohybovy
vyvoj.“ [6] Ke konci je nutné fict, ze spravny fyzicky vyvoj ditéte a dostatek pohybu nejenze
piispiva na udrzbu fyzického zdravi, ale 1 k mentalni vyvazenosti a psychosocidlnimu vyvoji
cloveka. [17]

1.2 Psychicky vyvoj ditéte v predSkolnim véku

Predskolni v&k je posledni stadium raného détstvi, jehoZ hlavnim cilem je osvojeni si
zékladnich navyka, a to predevsim funkcéni rozvoj duSevnich procest. DuSevni zmény ale
nejsou tak vyrazné a bouilivé jako v predchozich stadiich ontogeneze jedince. [2]



Béhem ctvrtého roku zivota se dité uci rozezndvat ,,moje* a ,,tvoje*, odd€luje rodinu od
okolniho svéta a chape, ze se zménou prostiedi méni 1 pravidla, ktera je potfeba dodrzovat.
V predskolnim véku také vstupuje do spolecnosti svych vrstevniki a poprvé si hleda
kamarady, se kterymi uz si pied nastupem do prvni tiidy je schopné hrat ve skupiné a prosadit
si svlyj vlastni nazor. Dé&tskd pozornost je vétSinoveé pielétava, dité se dokaze soustiedit
primérné jen 15minut, ale zacind se objevovat i umyslné zapamatovani, zpravidla pfi
nastaveni pravidel. Kratkodoba pamét je vice strategicka i systematicka, a dlouhodobi pamét’
se zlepSuje s ptibyvajicimi zkusenostmi. Po celou dobu je tohle obdobi doprovazené otdzkami
typu ,,Proc?, nebot’ zacitkem ptfedskolniho v€ku nastavd druhé ptaci obdobi. Vyvoj
psychiky je mimo jiné podminén zranim centralni nervové soustavy a ziskdvanim zkusenosti.

[12] [6]

Charakteristickym pro toto obdobi se stava zvySeny egocentrismus. Dité s podle své vlastni
ville upravuje a pozménuje realitu, kterou si neni schopné samo vysvétlit. VEri, Zze véci v jeho
okoli maji stejné schopnosti jako dit¢ samo. Dal§im typickym faktorem je fantazie, dité veri
v nadpiirozené a pohadkové bytosti a sily. Casto si pomoci nich vysvétluje pro néj jinak
nepochopitelné skutecnosti, vétSinou ptirodni ukazy. Proces mysleni jsme schopni pozorovat
diky ,,mluveni pro sebe®, kterym tento proces v predskolnim véku Casto zac¢ind. Kazdé nové
poznani poméha vytvaret ditéti identitu, dochézi i k vytvotreni pohlavni identity a pfijimani
jistych roli, které podle ditéte k danému pohlavi patii. [12] [6]

1.3 Kognitivni vyvoj a pohyb

Kognitivni vyvoj ditéte se tyka tzv. poznavacich funkei, které jsou vzajemné propojeny tak,
ze jedna bez druhé nedokdzi fungovat. Patfi mezi né: pamét, koncentrace, rychlost mysleni,
pozornost, porozuméni informacim a exekutivni funkce, které zahrnuji fadu kognitivnich
funkei, jako napf. planovéni, a které nékdy byvaji nadfazeny zbylym kognitivnim funkcim.
Kognitivni funkce jsou uloZzeny v mozku a zpracovavaji informace ptichazejici do mozku
z vnéjsiho okoli. Pii pohybovych aktivitich jsou zapojena Cetné oblasti mozku, coz hraje
vyznamnou roli zejména pii mozkovém vyvoji, pfiCemz se 90% vyvoje lidského mozku
uskutecni do Sesti let Zivota ditéte. Nékteré neuropsychologické procesy, jako napiiklad
pohybem vyvolané zhusténi jistych nervovych vldken, ptispivaji k efektivnéjsimu osvojovani
jazyka a kognitivni vykonnosti. [17]

Dité v predskolnim veéku se dozvida o zdkladnim funkcich a sloZeni vlastniho téla. Dokéaze
spolupracovat s ostatnimi i pfi pohybovych hrach a respektovat je a jejich potieby. Poprvé se
také seznamuje se sportovnim prostfedim a pravidly, které je potieba dodrzovat. [6]

1.4 Psychomotorika

Pojem psychomotorika popisuje vychovu pohybem, ve které je vyuzivano uzkého vztahu
duSevnich procesi a télesné motoriky, neboli jak fika antické uslovi ,,Ve zdravém téle, zdravy
duch.“. Tohoto propojeni si nejpravdépodobnéji viimneme na détech. Castokrat déti vyjadiuji
své pocity pomoci pohybu, naptiklad radostné ocekavani byva cCasto vyjadfovéano
poskakovanim, nebo reakce na vn&jS$i natlak ¢i napéti byvaji doprovazeny fyzickou
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nevolnosti. V popiedi psychomotoriky stoji cil zlepSeni pomoci cviceni fyzického, ale i
psychického stavu Cloveéka. Vychazi z prostého faktu, ze pro dité-samostatnou, aktivni a
sebeurCujici bytost, je pohyb pocitem radosti a odreagovanim. Ve stiedu z4jmu
psychomotoriky ale nestoji samotné cviceni, ale vnimani, ke kterému v prib&hu cviceni
dochazi. [17][16]

1.5 Motorické uceni

Motorické uceni je proces, ve kterém dochazi ke tvorbé motorickych dovednosti, a hraje tak
diilezitou roli pii ontogenezi ¢lovéka. Osvojovani a zdokonalovani pohybového navyku neni
rovhomérnym procesem. Existuje vicero déleni procesu motorického uceni, podle mych
zdroji nejaktualngjsi zdroj uvadi Ctyti zakladni faze motorického uceni, které na sebe plynule
navazuji: hrubou koordinaci, jemnou koordinaci, stabilizaci a variabilni tvofivost. V prvni fazi
dochazi k seznameni s novou motorickou dovednosti, prvni pokusy byvaji neptesné. V druhé
fazi probiha postupné zdokonalovani a odstrafiovani chyb, jedinec v této fazi miize ztracet
motivaci, jelikoz v ni ¢asto dochazi k monoténnimu opakovani. Je vhodné vyuzit zpétné
vazby k povzbuzeni a poptipadé k pochvale. Ve tfeti fazi se stabilizuje technika provadéni
pohybu av pribéhu posledni faze je jedinec schopen ptizplisobit dovednost aktualnim
podminkam, navézat jej na jiné motorické dovednosti a pfetvaiet pohyb k obrazu svému. [14]

[6]

Na pribéh motorického uceni mohou piisobit rizné vlivy, patii mezi n¢ napt. bolesti zad,
poskozeni struktur mozku, spravna instrukce nebo ovlivnéni dal$im ucenim. [14]

1.6 Drzeni téla

Individualni zptisob udrzeni téla v rovnovaze za ptusobeni gravitace jisté neni lehkym ukolem.
Dité byva od ptirody predurceno ke spravnému drzeni téla a instinktivné se pohybuje tak, aby
bylo télo minimaln¢ zatézovano. Tento stav ale v soucasné dobé¢, jak miizeme zjistit ve
vysledcich mnohych studii, neptetrvava piili§ dlouho, ldme se uz béhem prvnich let, ne-li
mesici Zivota.

Je znamo, ze nasledky Spatného drzeni téla jsou Sirokosahlé a zasadné ovliviiuji psychicky
1 fyzicky stav Clovéka. Spravnym drzenim téla jsme tak schopni pfedejit kdejakym Gtrapam
a nemocem, mimo jiné i ¢asté svalové dysbalanci. V piedSkolnim veéku dité poprvé piluje své
schopnosti v pohybu na dvou nohach, a tudiz si vytvaii a fixuje, jak bude drzet své télo
vzptimené po cely sviij zivot. Je velice dilezité pfivlastnit si spravné a zdravé drzeni téla jiz
od pocatku, protoze zmény zdkladnich télesnych nadvyka se s ptibyvajicim vékem ¢im dal tim
tize koriguji, v nékterych ptipadech pak korekce neni ani mozna. [8]

Spravné drZeni téla je komplexni zaleZitost a k jejimu kompletnimu pochopeni je zapotiebi
hlubokych znalosti lidského téla, kterymi nedisponuji. Pokusim se ale lidsky popsat, ¢eho by
si kazdy ¢loveék mohl na svém téle v§imat, a na co nejcastéji zapominame (od hlavy k paté ve
stoje).
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Lidska hlava je kréni patefi spojena s trupem. Trup 1 hlava by se mély nachazet v jedné linii
a umoznit uvolnéni $ije, zvenku vidime jakoby prodlouzeni celého krku. Kolmo k této linii je
postavena brada. Hlavu bychom méli drzet vodorovnég, aby se ndm nenahybala na stranu.
Dychani, polykani a utvareni zvukii by nam nem¢li délat sebemensi problémy. [8] [7]

Ramena jsou stlatena smérem dolii podél hrudniku, lopatky piiléhaji k hrudnimu kosi, ale
nejsou stazeny k sob¢. Jestlize mame patet spravné vzpiimenou, ramena se mohou uvolnit.
Spravné postaveni ramen muzeme zkontrolovat pomoci bo¢niho pohledu, kde by hlavice
pazni kosti (,,Spicka ramene*) méla byt uprostied mezi hrudni kosti a patefi. Je také dulezité,
aby se ramena spravné pohybovala, a to koordinované se zbytkem téla, stejné¢ jako paze a
ruka. U ruky je dulezité, aby se prostiednicek nachézel v prodlouzené ose predlokti a spravna
funkce kloubti na palci a maliku. [8] [7]

Patet by méla byt v klidovém stavu v mirném oblouku a pfi sto¢eni vznika oblouk ve tvaru
pismene C. K jejimu zapojovani by mélo dochazet rovnomérné, a to postupné v celé patefi.
M¢la by také udrzovat vzptimeny sklon s hlavou a panvi, aby nedoslo ke vzniku lordézy nebo
kyfoézy. Postaveni hrudniho koSe také tzce souvisi s postavenim patete, ktera proto je
vzpiimend. Hrudni kost by neméla byt ani propadld ani vypoukld. Hrudni ko§ se spravné
pohybuje v souladu s nasi chiizi. [8]

Panev by méla byt rovnomérné rozpolozena tak, aby se nepteklopovala vpted, ¢i vzad.
Bederni ¢ast patefe by se méla nachdzet v protazeni. BfiSni i hyzd'ové svalstvo by mélo byt
aktivni a udrzovat spravné postaveni panve. Navazujici kycelni kloub je natazeny a umoznuje
mirnou vné&j$i rotaci stehna v oblasti tfisel. [8] [7]

Dolni koncetiny by se mély nalézat v jedné rovin€ od kosti hlezenni az ke ky€elnimu kloubu,
¢éSka mifit kolmo vpifed. Zatimco, jak jiz bylo feceno, stehna by méla byt v rotaci vnéjsi,
bérce naopak ve vnitini. Kolena i kotniky by se ve stoji mely lehce dotykat. Pata smétuje ven
a ptrednozi dovnitt. Chodidlo by mélo byt spirdlovité seSroubované, podélna klenba na vnitini
stran¢ viditelna a Achillova §lacha by méla byt natazena kolmo k zemi. [8]

Spravna koordinace téla je zprvu otazka védomého zapojeni mnoha svali, cilem kazdého by
ale mélo byt zdravé drzeni téla pomoci klidového napéti svalt, kterého se vétSinou pili da
dosahnout. [8]

,»V praxi se k diagnostice drZeni téla pouziva pifevazné metoda pohledova, tedy metoda
jednoducha, nevyzadujici slozité zafizeni.” [3]

1.6.1 Obrazky
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Mateiské Skoly jsou tradi¢ni instituce, které se zabyvaji vychovou déti
v predSkolnim véku a ptsobi tedy i v oboru ptredskolniho vzdélavani a
rozvoje ditéte.

2.1 Vznik MS na iizemi CR
Prvni pfedchlidci matetské Skoly se zacali objevovat jiz v prvni poloviné

V druhé poloviné 19. stoleti pak dochéazi ke vzniku prvnich opatroven.
Mezi jedny z prvnich autori konceptu matefskych Skol patfi Fridrich
Frodel, ktery zalozil svoji prvni ,,8kolku* v roce 1840 v Durinsku poprvé
pod nazvem ,Kindergarten“. Divodem vzniku stitem fizenych
matetskych skol byla primyslové revoluce, kterd vedla k zapojovani zen
do industridlnich procesti vyroby. Od urcitétho veéku by se tak ditéti
nedostavalo potifebné vychovy a dozoru. V zdjmu statu tedy bylo vyiesit
aktualni problém a to dalo za vznik prvnim statnim institucim. Pojem matefska Skola byl
poprvé legalizovan v roce 1869 v ramci Rakouského $kolského zdkonu, platného i pro ceské
zemé, kde existovaly némecké Kindergarten i Ceské matetské Skoly. Reformni hnuti

MIwe

© m!
19. stoleti, kdy se o péci o déti zajimaly piedev§im nemocnice a sirotéince. (&

Obrazek 12, [8]

[13]
2.2 MS a pohyb

Dnesni matetské Skoly si kladou za cil nejen doplnéni rodinné vychovy, ale i vytvofeni
prostiedi k zdravému a spravnému vyvoji ditéte tak, aby ptipravilo dité na jeho zivotni cestu a
k dal$imu vzdélavani. Do programu mateiskych skol tedy samoziejmé spada rozvijeni télesné
obratnosti, zisk spravnych pohybovych navykd, a to 1 pomoci neustalého opakovani,
pestovani zdravi a télesné zdatnosti, pohybové reakce na podnéty vnimané ostatnimi smysly
a mnohé dal$i poznatky tak, aby obsahovaly vSechna kritéria pro zdravy fyzicky vyvoj ditéte
v predSkolnim vé&ku. Pocitd se také s ptirozenou radosti, kterou dit¢ pfi vykonavani télesné
¢innosti pocituje, a motivaci, kterou je mozné diky tomuto jevu ziskat. Ucitelka by m¢la jit
détem piikladem a mit pozitivni vztah k pohybu. [17] [13] [1]

Zpisob vzdélavani déti v matetskych Skolach se neustdle rozviji. Ramcové vzdélavaci
programy (RVP) zahrnuji ve vSech oblastech télovychovné prvky, nejvice ovSem v oblasti
biologické, v ¢asti pohyb a télo, jejiz soucasti je zlepSovani fyzické zdatnosti a vytvorfeni
spravnych pohybovych navykl. Pomoci RVP si mateiské Skoly mohou vytvaret své vlastni
Skolni vzdélavaci programy. Je tedy jasné, Ze by, alespoil dle pfedpokladii vydanych statem,
mélo kazdé dité mit dostate¢né mnoZstvi pohybu jiz v ramci pobytu v mateiské skole. Zadny
pevné stanoveny systém, ktery by vypovidal o skutecném mnozstvi pohybu v dob¢, kterou
dité travi v mateiské Skole, ale neni dan. Matetské Skoly se zapojuji do riznych programi
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s raznymi cili, pfiCemz nalézt ryze télovychovné programy je opravdu obtizné. Nékteré
mateiské Skoly mohou byt dokonce zatazeny do programu, kde pohyb bohuzel neni prioritou
a vyskytuje se jen v minimalnim mnozstvi, takZze se détem nedostava pohybu v dostatecné
mire. [13][1]

2.3 Realny télesny stav predskolaku

Ve vysetieni Lokomoce z. s. déti vMS ve véku 5-7 let, které se nachdzeji v MS
z Jihomoravského, StredoCeského, Olomouckého, Moravskoslezského kraje a Kraje
Vysocina, kde bylo vySeteno zhruba tisic déti, byly zjiStény nasledujici poznatky:

80 % z déti ma vadné drzeni t¢la a svalovou dysbalanci. Dominuje slabé napéti svalstva, mala
aktivita bfiSniho svalstva, vadnd osa dolnich koncetin, vadné postaveni panve a mala
pohyblivost hrudniku. Vysledkem je porucha postaveni patefe s kyfotizaci bederniho useku,
neaktivni plochonoZi a porucha stability a koordinace.

Dlvodem je nedostatek a mald pestrost pohybu a také malo podnéti stimulujicich zdravy
psychomotoricky vyvoj déti.

Déti byly vySetteny v letech 2018 a 2019, vySetfeni probiha vzdy na zac¢atku Skolniho roku.
Déti cely rok kazdodenné cviéi pod koncepci projektu ,,Pohyb do MS“ a na zakladg
vystupniho vySetfeni na konci skolniho roku bylo zjiSténo, Ze doslo ke zlepSeni drzeni téla,
svalové rovnovahy, koordinace a dalSich ukazateli psychomotorického vyvoje. V matefskych
Skolach, kde bylo mozné dokazat, ze cvic¢eni opravdu probihalo, doslo v 90 % ke zlepSeni.

2.4 Reilné védomi o pohybu déti rodici a uciteli

V ramci prace Pavly Maskové bylo vraceno 156 vyplnénych dotaznikii od rodict predskolakt
a 42 vyplnénych dotaznikl od ucitelek. Dotaznik obsahoval vzdy i otdzky ohledné pohybu,
bohuzel mély ob¢ kategorie razné moznosti odpovédi na otazky: ,,Domnivate se, Ze je détem
umoznén dostatek pohybu?* pro ucitele a ,,Myslite si, ze je détem umoznén dostatek volného
pohybu?* pro rodice. [13]

Ucitelé, vybirajici si z moznosti vzdy, ¢asto, vyjimecné a nikdy, se rozhodli volit jen prvni
dvé moznosti. Rodice, vybirajici z moznosti ano, ne a nevim, zvolili moznost ano v 96,1 %
piipadi. [13]

2.5 Srovnani

Kdyz srovname skuteny stav déti v predSkolnim véku a minéni rodici 1 ucitelit dojdeme
k zjevnému usudku, Ze se vylucuji. Je ovSem nutné podotknout, ze otazky byly cileny na
,volny pohyb*“, tedy pohyb nefizeny, a nezahrnovaly pohyb fizeny, jehoz nedostatek je
mnohem cCast&jsi.
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2.6 Pohyb jako prevence

,Kdo chce hybat svétem, at’ nejprve hybe sam sebou. — Sokrates

Pohybujeme se kazdy den, bez pohybu a novodobych technologii je téméf nemozné vést
lidsky zivot, ale je opravdu nutné ucit se a provadét pohyby, které jen tak ve vSednim dni
nevyuzijeme? Samoziejme, ze ano, pohyb nam totiz mize pomoci hned v n€kolika Zivotnich
oblastech. O prvni vi snad kazdy, pohyb zlepSuje fyzickou zdatnost a tudiz spolené se
zdravym jidelnic¢kem i lidskou imunitu. Druhou si mnoho lidi neuvédomuje piimo, piesto je
ale vSeobecné znamo, ze pomoci pozitivnich télesnych prozitkli miZzeme zabranit vzniku
nezadoucich psychickych stavii. Dalsi pak muze byt fakt, ze pro dit€¢ 1 dospé€lého je velkou
vyhodou, kdyZ umi vykonat a modifikovat jist¢ pohyby, jelikoZ tyto pohyby poté muze
v ptipad¢ nebezpeci (napt. padu) samostatné vyuzit a zabranit tak vzniku trazti. Pohyb se také
da vyuzit jako stimula¢ni podpirnd metoda pii praci s poruchami chovani a uceni u déti.
Pohybem se da nepiimo ovlivnit spousta zivotné dilezitych faktord, pro zdravy Zivotni styl je
tedy potieba dbat i na dostatek a vSestrannost pohybu jedince.
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3 VYBRANE NASLEDKY ZANEDBANI POHYBOVE PREVENCE

Chronickd onemocnéni, vadné drZeni téla a obezita jsou jen jedny z mala problém, kterymi
se dne$ni pediatii musi ¢im dal Castéji zaobirat. Nedostatek pohybu se zejména u ditéte mize
projevit ve vice rtiznych forméach. Postizena muze byt oblast télesna, socialni i duSevni.
Nedostatek pohybu ¢i nevSestranny pohyb se také nemusi projevit hned béhem détstvi, ale az
v dospélosti, kde ¢asto zplisobuje znamé civilizacni choroby.

3.1 Vadné drzeni téla

Jedna se o odchylky od spravného drzeni téla, na kterych se z vétSinové Casti se na drzeni téla
vlivy. Téch endogennich v soucasné dob¢ stale pifibyva a vétSinou uzce souvisi s Zivotnim
stylem jedince, jeho pohybovou chudosti i pfevahou psychické aktivity nad télesnou. Jeden
z nejCastéjSich typi vadného drZzeni téla byvd svalova dysbalance, neboli svalova
nerovnovaha, a jeji nasledky. Muze se jednat jak o ,,pravo-levou® svalovou dysbalanci (spise
u déti starStho véku), ale u déti se ve vétsiné piipadl jednd o dysbalanci, kterd vznika
nasledujicim zpisobem: ,,Ve dvojici svalil je jeden ze svall posturdlni a ma sklon k tuhnuti a
druhy fazicky se sklonem k ochabovani.« "l P¥i¢inou tohoto typu svalové dysbalance je
nedostatecna zatéz fazického svalu, kterd nakonec vyusti az ve vadné drzeni téla. [5] [16] [15]

e Nejcastgjsi vady v drzeni téla u déti v predskolnim véku
e predsunuta hlava

¢ koflikovita ramena (vtoceni ramen vpied)

® odstate lopatky

e zvétsend hrudni kyféza a bederni lordéza

e vtocena kolena a vdha na palcové strané chodidla (nohy postavené ve tvaru pismena
X)

Jedinou soucasné znamou lécbou 1 prevenci je cilend pohybova 1écba. Velice oblibena je
pohybova 1écba, kterd se snazi omezit rozvoj svalové dysbalance rozvojem centralni nervoveé
soustavy.

3.2 Obezita

Jedna se o neinfekcni onemocnéni, kterému se také prezdiva otylost. Mnoho lidi se nespravné
domniva, ze pod pojmem obezita oznacujeme nadmérnou télesnou hmotnost, neni to ale uplné
piesné. Obezita byva definovana jako nadmérné nakupeni tukové tkan¢, hodnoty BMI tedy
nemohou pln¢ vypovidat o stavu obézni osoby.
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Pivod onemocnéni muze byt jak dédi¢ny, tak 1 vyvolan jinymi chorobami ¢i Iéky. Velmi
Casty ale byva vznik z divodu nevyvazeného piijmu a vydaje energie, jinak feceno
nevyvazeného jidelnicku nebo nedostatku pohybu, nebo jejich kombinaci. [15]

V dne$ni dobé bychom obezitu mohli nazvat nejen civilizaénim onemocnénim, ale pfimo
pandemii. Na celém svété ji trpi témét kazdy druhy clovék. Pritom se toto onemocnéni
nevyhyba ani détem, u kterych muize zanechat vazné nasledky a zbytené zatizit cely
organismus. Nejvice to ale odnesou kosti, klouby a cévy. Zvlasteé u déti mizeme pozorovat
1 psychické problémy, jelikoz ony vrstevnici nemaji vybudované zabrany pro nepfimé urazky,
spolecenskéd diskriminace je viditelnéjSi a mohou vést k malému sebevédomi, depresim
1 porucham pfijmu potravy. [15]

S obezitou byva Casto spojovana zvySend umrtnost, jelikoZ obezita zplsobuje fadu dalSich
onemocnéni, jako napt. diabetes mellitus neboli cukrovky. Jedna se o chronické onemocnéni,
pii kterém organismus neni schopen dodavat dostatecné mnoZstvi inzulinu, coz vede hned
k nékolika poruchdm metabolismu. Dalsim, Casto s obezitou spojovanym omezenim byva
hypertenze (chronicky zvySeny krevni tlak), nebo osteoartroza, ktera patii mezi
nejrozsirenéjsi kloubni onemocnénim dnes. [15]

Lécba obezity je vétSinou dlouhodoba zalezitost. Jejim cilem je redukce télesné hmotnosti
a snizeni zdravotnich rizik, mély by byt nasledovany udrzovanim stalé télesné vahy.
Nejcastéji se uplatiiuji fyzicka aktivita a rizné druhy dietnich 1é¢eb. Farmakoterapie a
chirurgicka Ié¢ba mohou byt dal§imi postupy k zvySeni efektivity 1écby. [15]

3.3 Télesna zdatnost a kondice

Aktualni definice télesné¢ zdatnosti je: ,,schopnost feSit dané ukoly s dostatkem energie
a pohotové, bez zjevné unavy a s dostateCnou rezervou pro piijemné straveni volného
Casu‘ '

Fyzickd zdatnost mladeze, déti a dospélych se v soucasnosti rapidn¢ zhorSuje. Podle
nekterych zdroju hraje v této problematice roli i pfirozeny vybér, ktery je v dneSni spolecnosti
siln€ potlacen vysokou urovni zdravotnictvi pfevazné ve vyspélych statech.

Omluvenek kvili onemocnéni ve Skolach pfibyva a neschopnost ucastnit se télesné vychovy

je také ¢im dal castéjsi. Vyplyva z toho, nejen ze télesné schopnosti déti se snizuji, ale 1 ze
dnes$ni déti maji vice zdravotnich potizi nez v generacich predchozich.
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4 TVORBA CVICEBNiICH POMUCEK
V praktické ¢asti své prace jsem se zabyvala tvorbou souboru navodl ke cviceni s détmi
predskolniho véku do projektu ,,Pohyb do MS* vedeného z. s. Lokomoce.

Nejprve jsem navstévovala ,cviceni malych déti“ pro lepsi pochopeni konceptu
kompenzacniho cvi€eni s détmi v predskolniho v€ku, kde jsem za pomoci metody pozorovani
poznala zakladni principy prace s détmi v predskolnim véku. Pozorovani mi pomohlo Iépe
odhadnout schopnosti déti, jako je napf. schopnost se koncentrovat. Uvazovala jsem
10 rozdéleni cvi¢ebnich materidli na dvé cCasti, prvni pro mladsi a druhou pro starsi déti.
V MS se ale ¢asto Lokomoce z. s. setkava s problémem vékové smiSenych tfid. Moje cvi¢ebni
variaci. Je pak Cisté na uciteli, zda variaci do svého cviceni zafadi. V&im, ze proskoleni
ucitelé zvladnou odhadnout Sikovnost cvicici skupinky.

Dostala jsem od MUDr. Jaroslavy Chlupové za ukol vytvofit soubor navodi ke cviceni
s détmi pfedSkolniho véku na téma podzimu a zimy. Kazdé cviceni mé nazev, postup a cil,
pfipadné jsem doplnila potfebné pomiicky a tvod do déje. Kazdd cast (podzim, zima)
obsahuje minimalné pét cviceni, kterd byla vytvofena vzdy s riznymi cili. Cvic¢eni mohou byt
rozcvicujici, posilujici svalstvo ¢i télesnou koordinaci, protahujici, anebo naro¢na na kondici
ditéte. Ke kazdému cviceni se vaze néjaky piribéh tykajici se daného ro¢niho obdobi, ktery
muze mit 1 funkci naucnou, ale piedev§im zabavnou, aby dé¢ti zvladaly udrzet pozornost.
Soubor navodi ke cviceni s détmi piedSkolniho veéku se tedy vyuziva v ramci projektu
,Pohyb do MS* pedevsim jako zpestieni viedné pofadanych cviteni. Doufam, Ze jsem tikol
splnila dle ocekavani a usnadnila tak alespon trochu plnéni tkolu z. s. Lokomoce.

Samotny soubor ke cviceni s détmi piedskolniho véku viz ptiloha.
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4.1 Lokomoce z.s.

Tym odborniki z Pohybového centra Lokomoce se snazi jiz nékolik let o co mozna
nejucinngj$i pohybovou prevenci, a to ve vSech v€kovych kategoriich.

»Neni nam lhostejné, ze se v soucasné dob¢ lidé prestavaji hybat, coz se odrazi na jejich
zdravotnim stavu. Rozhodli jsme sestim néco délat! Ucime déti, dospélé a seniory
piirozenému pohybu.“ [10]

Hned nékolik projektii ma za kol upozornit vetejnost na aktualitu problematiky nedostatku
pohybu v populaci.

e _Realizujeme nas projekt ,,Pohyb do MS*
¢ Systematicky vzdélavame pedagogy mateiskych, zékladnich a stfednich kol
¢ Vedeme cviceni malych déti

* Vedeme cviceni pacienti s Parkinsonovou nemoci a dalS$imi neurologickymi
onemocnénimi

e Poradame sportovni dny pro déti, mladez i dospélé

* Vedeme individudlni 1 skupinova rehabilita¢ni cvi¢eni v naSem centru na Slovanském
namésti v Brné* [10]

Vzhledem k tomu, Ze soucasni predskolaci v dobé, kterou travi mimo MS, i diky vyuZivéni
novych technologii (mobil, tablet, atd.) travi méné Casu aktivnim pohybem neZ generace
predchozi, nedostava se jim dostate¢ného pohybového vytizeni na to, aby se vyvinulo spravné
drzeni téla a fyziologické zautomatizované pohyby. Pravé kvili této problematice by bylo
vhodné zatadit do programu v MS tzv. kazdodenni kompenzaéni cvi¢eni, které by nahradilo
nedostatek pifirozené¢ho pohybu.

4.1.1 Projekt ,,Pohyb do MS*

Lokomoce z. s. nabizi matefskym Skolam, které maji zajem o zapojeni do tohoto Cisté
télovychovného projektu nékolik vyhod:

e Zaskoleni u¢itelek MS a dalsi pokra¢ujici seminafe v pribdhu roku
¢ materidly k vedeni cviceni.

e (Cvicebni pomticky.

* Vstupni kineziologické vySetteni.

e Dalsi sledovani stavby téla viech déti MS, véetné fotodokumentace.* [9]
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Projekt ,,Pohyb do MS* se snazi o nahrazeni nedostatku pohybu a jeho pestrosti v matefskych
Skolach. V zapojenych matei'skych Skolach probihd denné minimaln¢€ 20 minut cviceni fizené
ucitelkami, které prvné musi absolvovat zaskoleni do projektu a nasledné pokracujici
semindie. Dé&ti by mély cvicit ve skupinach rozdélenych podle véku, je také potieba, aby se
déti pred cvicenim nalezité prevlékly. Cvici se na boso. Mlzeme usoudit, Ze skuteny Cas,
ktery ucitel stravi uskuteciiovanim cviceni trva déle, nez by se dalo ocekavat. [9]

Zaskoleni obsahuje teoretickou ¢ast, ve které je vysvétlena aktudlni problematika s konceptem
cviCeni a ndzorn€ ukazano spravné a vadné drzeni téla, a ¢ast praktickou, kterd mimo jiné
obsahuje nacvik spravného drzeni téla ve stoji, v sedu, pii chiizi a soubor spravného
provedeni zdkladnich cviki, které se vyuzivaji v kompenzacnim cviceni.

Cilem tohoto projektu je nejen pohybovd prevence pifed onemocnéni, ale 1 vytvofeni
pozitivniho vztahu k pohybu jako takovému. Néplni jsou cviceni pro zlepSeni télesné
koordinace, spravného drZeni téla a fyzické zdatnosti déti. [9]

Abychom kompenzovali nedostatek pohybu déti, mélo by byt zatazeno kompenzacéni cviceni
v MS kazdy den. Problémem zatfazeni kazdodenniho cvieni v MS byva neochota uciteli*lek.
Oproti ostatnim programiim pro MS je cviéeni naroéné v tom, ze déti by mély cvidit ve
vhodném obleceni, tzn., ze je za jistych ro¢nich obdobi nutné¢ dit¢ pievléci. Dal§im
problémem jsou vékoveé smisené tiidy. Kompenzaéni cviceni by mélo odpovidat véku ditéte.
Motorika ditéte ve tfech nebo Sesti letech je rozdilna a narocnost cvi¢eni by méla byt vzdy
piiméfend k véku, jinak u starSich déti nedochazi k posunu a mladSi déti jsou zatézovany
cviky, které nejsou schopny v daném veku provést. Cviceni se tudiz miji t¢inkem.

4.1.2 Cviceni pro déti

Pod vedenim neurolozky MUDr. Chlupové probihd v soucasnosti cvieni zaméfené na
pohybovou vSestrannost a obratnost déti, které jsou rozdéleny do skupin podle véku. [11]

4.2 Spiralni dynamika

Koncept spirdlni dynamiky wvznikl jiz v 80. letech minulého stoleti pod nazvem
Spiraldynamik®. Jednd se o pohybovy a terapeuticky koncept ,,anatomicky spravného
pohybu: trojrozmérného, zietelného a systematického. V Ceské republice se vyucuje od roku
1996 a pomaha tak lidem se koordinované hybat, aniz by museli znat celou anatomii ¢loveka.
Spiralni dynamika pracuje s pohybovymi a strukturdlnimi principy pfirody, a to zejména
s protikladnymi silami, které se v ptirod¢ vyskytuji. Tento koncept je postaven na principech
spirality a polarity. Pfes vlastni senzoriku a motoriku se snazi o pochopeni vlastniho lidského
téla. [8]

Tento koncept miiZze byt i modelem pro ucitelské vzdélavani ,,Spiralni dynamika je koncept,
nikoli metoda. Metodicko-didaktickd realizace se uskuteiiuje v kontextu vychovnych
a vyukovych cilt, zakotvenych v ucebnich planech. [8]
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5 ZAVER

Vsechny cile, které jsem si stanovila v ivodu své prace, byly podle ocekavani splnény.
Pokusila jsem se o informovani o problematice nedostatku pohybu v pfedSkolnim véku a
vytvofila jsem soubor navodi ke cviceni s détmi predSkolniho veku, které byly uspésné
zaslany matefskym §koldm zapojenym v projektu ,,Pohyb do MS*.
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