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Predkladana prace monitorujezené pohybové aktivity uetl predskolniho w¥ku jak

z hlediska pedSkolnich zéizeni, tak z hlediska rodinného pi@sti. Cilem préace je
zmapovat sotasnou urovi pohybovych aktivit a poukazat na zakladni vztahy
vychovy ke zdravi a zdravého vyvojéedSkolniho ditte. Celkovy poet (Eastniki

byl 72 dti predSkolniho ¥ku. Z divodu zgtné vazby jsem téZz oslovila 172
Gcastnika (ueitelky mateskych Skol, rodie). Na z&kla8 mych zjiSéni se prokazalo,
Ze uitelky matéskych Skol poskytuji ip praci s d@tmi dostatek kvalitnich
pohybovych aktivit. Z hlediska rodinného piesti je teba ¥novat pohybovym
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1 UvOD

Mnou zvolené téma bakadtké prace ,Vyznantizenych pohybovych aktivit ve
vychow ke zdravi u &i predSkolniho ¥ku“ je vyudsgEnim poznatk, které jsem
nasbirala P praci s é&tmi predSkolniho ¥ku a studiem oboru Vychova ke zdravi. Ve
sveé praci sednuji prevazré pohyboveé vycho¥ déti od dvou do osmi let.

Détstvi v sodasné dob, pokud jde o pohybové aktivity, stiuje ke dema
extremam. Prvni extrém se vyztaje nedostatkem pohybu, stale rostouci konzumaci
televiznich pgadi a sedavodinnosti u peéitacovych her. Druhym extrémem je denni
trénink a mnohostragnorganizovana sportov@innost. Prvni skupinaéti je patetrg
VetSi a dti jsou ve svém vyvoji vice ohroZzeny. Maji omezanéznosti pohybu a
neustale se zmensujici prostor pro pohybové hryofgeme u nich ve zvysSené imi
zdravotni a psychické problémy, které se tykajk@ed €lesné kondice, emocionalni
stability, socialniho chovani a celkového pasivngtistupu ke sstu (ZIMMEROVA,
2001).

Srovname-li podminky Zivota dneSnichétid s podminkami jejich rodi,
uvidime podstatné rozdily. Zmy, které nastaly v Zivotnim a socidlnim predt,
ubraly girozeny pohybovy prostor afifezitosti pro aktivni pohyb @i. Déti si
piestavaji hrat venku atské hry se fesunuji do domav Frirodni plochy pro &ské
hry jsou nahrazovany ufle vytvorenymi plochami, které &ii vyuzivaji pouze pod
dohledem dosflych. StarSi &ti nepredavaji mladSim znalost her, které se hraly po
generace. EBti nevnimaji pohyb jako firozenou sotéast dne, ale pouze jako
organizovanowinnost.

Na zaklad své dlouholeté praxeigraci s gedskolnimi dtmi jsem geswdcena
o tom, Ze pdtba pohybu pét k charakteristickym zndikn ditéte. Dsti predSkolniho
véku potebuji pohyb ke zkoumani okolniho phesti a k ziskdvani smyslovych
zkuSenosti, jez podavaji informace o vlastnile ta okolnim prosedi. Ziskavani
zkuSenosti pohybem ma nezastupitelny vyznam préi dgivoj ditte predSkolniho
véku. Prostednictvim pohybu dostava dizpstné informace o svych schopnostecti, u
se znat svéglo, poznavat své meze a odhadovat svou vykonnagind co od &ho
ocekavaji ostatni a jak ho vidi okoli. Pr@stnictvim pohybovyckinnosti vstupuji éti
do vztali s ostatnimi &mi, vymezuji pravidla her. & se vzajemné komunikaci,

ustupovani, prosazovani, domlouvani a vzajemnémifovani mezi sebou. Vznikaji



zkuSenosti s vyhrami a prohrami¢idly se setkhvam s Uzkosti ze strany dys,
pohodInosti a strachem o &itTyto pocity znemakuji ditéti radost a uspokojeni
z pohybu. BedSkolni ¥k je charakterizovan vysokou pebou pohybu. Nedostatek
pohybu je u d&ti vzdy patologicky, neltbdétsky pohybovy aparat neni ummben na
necinnost.

Jakopedagog mamifliezitost z&it u dti se znénami, jez vedou ke zdravi a
obohati jejich zZivot. Hlavnimipdpokladem je &i motivovat, aby se na&ily pecovat o
svou tlesnou a duSevni zdatnost. Zajem o pohyb, ktergnispodai u citi alespa

Teoretickacast bakaléské prace je zatbena na formy pohybuiedSkolniho
ditéte, nacviku novych pohybovych dovednostiéti,ddale mapuje néasejSi odchylky
télesného vyvoje u &i pii nedostatku pohybovéinnosti. Zabyva se metodickymi
doporwenimi a zakladnimi pedagogickymi zasadaitiviedenitizenych pohybovych
¢innosti. Na za&r teoretickécasti nasleduji dopotené druhyiizenych pohybovych
¢innosti a jejich finos pro zdravy vyvoj&i.

V praktické ¢asti bakaléské prace se pokusim navazat na poznatky, ktevé jso
uvedeny v teoretickéasti. Cilem prace je upozornit na vyzn@irenych pohybovych
aktivit pro zdravy vyvoj ditte predSkolniho ¥ku.

Soutasti prace je také z&vy prilohy a seznam pouzité literatury. V Zav

bakal&ské prace je naztan smysl, finos a vysledky moji prace.



2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Formy pohybu predskolniho digéte

Jak uvadiKaplan, Barinék a Neuman, &i se v sodasnosti malo pohybuiji.
PfrevaZzuje tendence pasivniho vyuzivani volnétesu. \tSina dti se ¥nuje
pohybovym aktivitam nepravideinneorganizovaha spontanti Spontanni pohybové
aktivity maji podil na pohybovém rezimuétd avSak nemohou zastoupitizené
pohybové aktivity. Uvedeni aufodale poukazuji na skuteost, Ze v satasné dob je
obrovska nabidka pohybovych aktiviétd Pohybové aktivity jsou vSak vytavany
Neumana sehrava pohybova aktivitasiséém ¥ku vyznamnou ulohu. Kazdé dina
néjaky druh a stupe nadani, zalezi vSak na dalSich Zivotnich podmimkada ho
uplatni. (KAPLAN, BARTUNEK, NEUMAN, 2003).

Pti rozvijeni pohybovych dovednosti @tdpredSkolniho ¥ku zalezi na jejich
konstituci a mie podrta, které pijimaji. Je teba si u¢domit, Ze existuji uité
nevyrazné odchylky od pmérného vyvoje a konkrétni vyvojovad zdrzZeni.
(GALLOWAY, 2007).

Dvorakova uvadi pgmérnou potebu pohybu fedskolniho dite et hodin
denrg, starSi dit ma tuto patebu asi o hodinu niZSi a 8kem se stale sniZzuje.ékteré
déti maji mensSi pohybovou petbu, rgkteré naopak vyssi. Proto jgelba vytvdit pro
kazdé di specifické podminky, aby mohlo naplnit svou indivéini potebu pohybu.
(DVORAKOVA, 2009).

Borova uvadi tyto pojmy:

a) pohybova ¢innost — sled diéich pohyli, které jsou nutné pro uskdteéni
pohybového ukolu;

b) pohybova schopnost— vnittni, geneticky podmimy (piirozeny) gedpoklad
pohybu;

C) pohybova dovednost- wienim ziskana Zysobilost k vykonani wité pohybové
ginnosti. (BOROVA, 2001).

Narodni program rozvoje vZvani neboli Bila kniha se zabyva specifickymi

problémy pedSkolniho vz&lavani. Cituji: ,Prvni roky Zivota fgdukuji do zn&né miry
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rozvoj psychickych a fyzickychipdpoklad i socialnich postdj déti a maji kitovy
vyznam pro utvéeni jejich osobnosti. Za vychovu a wHlvani dti odpovidaji
predeviim rodie, oni jsou také jejich prvnimiciteli.© (NARODNI PROGRAM
ROZVOJE VZIELAVANI V CESKE REPUBLICE, BILA KNIHA, 2001, s. 45).

Vyvoj ditéte predSkolniho ¥ku zavisi pedevsim na&li¢nosti, prostedi, vyvoiji
jednotlivych ¢asti tla, fyzickém zdravi a mnoha jinych okolnostech. iyditéte a
celého organismu ma vliv na stupeyvoje pohybu. R fizenychéinnostech pdebuji
déti pro swij zdravy vyvoj dostatek prostoru pro aktivni pohifgti predskolniho ¥ku
maji sva specifika vyvoje pohybu. Pohybovy vyvapgitazi gkolika etapami, které na
sebe navazuji. Vyvoj pohybnelze pesré stanovit, vychazi se z{mérné Urove
dovednosti &i stejného ¥ku. (BOROVA, 2001).

Podle Borové se vyuzivajitgdevsSim aktivni pohyby, které se rékgi na

pohyby reflexni, lokoméni a nelokomani.

2.1.1 Pohyby reflexni

Pohyby reflexni jsou charakterizovany jako jednddutiybné odpo¥di na
podrety zevniho a vniniho prostedi, které zprostdkovava CNS. Jsou toitéinou
neuvdonelé, obranné pohyby, které udrzuji polokdatv klidu i za pohybu. Mohou
ovlivnit realizaci vykonavaného pohybu. (BOROVA ().

2.1.2 Pohyby lokomani

Pohyby lokomeni jsou pohyby z mista na misto. Z hlediska vy\Jej@rvnim
lokomaznim pohybem plazeni, lezeniiate, kh, skok a pevaly. (BOROVA, 2001).

Plazeni je tteba prova& koordina&né sprave, pravidelg stidat pravé a levé
horni a dolni kowetiny, panev aificho gitisknout k podloZceCastou chybou je, jak
poukazuje Volfova a Kolovska, prohnuti v bederniashl| zvednuti hyzdi nad podlozku
a zahajeni pohybu vzdy dominantni horni i dolni detimou. (VOLFOVA,
KOLOVSKA, 2009).

Lezeni je komplexni pohyb celéhogld v nizkych polohach, ktery célne
zanestnava vSechny svalové oblasti a organy. Posilugst/o korketin, pletence

ramenniho a svalstvo zadové, zlepSuje pohyblivasigy pisobi na vnini organy a
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procvicuje pohyblivost kloub. Zpasob lezeni prozrazuje i zralost nervovych center
fizeni pohybu. (BOROVA, 2001).

Trileté dit umi lézt ve vzporu ig@pmo (poctyiech) na rovif, po zvysSené i
Sikmé ploSe nahoru, plazi se potel@zkou po HSe a zdolava nizkéigkazky.
Prolézani tmavym tunelem al®jn¢ nezvladne ze strachu ze tmy. ¥giech letech se
plazi pod pekdZkou na zadech s odrdZzenim nohou o podlahu,g8g lavice v lehu
na k¥ise pomoci fitahovani rukama a dokaze vystupovat a sestupavatef¥iku se
sttidavym uchopovanim rukama aidanim nohou. D& 5—-6leté umi |ézt ve vzporu
diepmo vped i vzad, stranou, pdech na zemi i na zvySené ploSe, mezkazkami i
pies [ekazky. Leze siiSkem nahoru ed i vzad, plazi se afiahuje soupaz po
lavicce | na zadech, dokadze samostgifelézat, prolézat a podlézdizné gekazky. U
déti predskolniho ¥ku, jak upozaiiuje Borova, se je§tmuize vyskytovat Spatna
koordinace kotetin a trupu, problémy souhry pohybu ve spojendlsadem velikosti
piekazky. Stej# tak mize jit o nespravny Uchop rukoti pezeni a vystupu na Fedi.
Pti zdolavani pekazek a celkového prostoru lezenim se rozvijistvalceléhoda a
jeho koordinace, zlepSuje se celkova obratnostkdaaluji se i psychické vlastnosti,
jako je odvaha, samostatnost a vytrvalost.¢ Bit posiluje sebeddomi a @i se
piekonavat strach. Lezeni &tohi se provadi koordiaé spravi, tzn. pravidels se
stiida prava a leva horni a dolni ketina. (BOROVA, 2001).

Ve vzporu depmo, jak uvadi Volfova a Kolovska, je nutné roldimotnost
rovnonerné na dlag a chodidla. Prsty musi byt natazendiSka prsi se tla&i
k podloZce. Pokud &ii lezou na Zebndch ve vzporu i@pmo s pokifenymi dolnimi
koncetinami, provadi uchop dlani a palec maji podigkou. Ri lezeni je u nich nutné
se vyvarovat zahajeni pohybu vzdy dominantni hardblni kofetinou, nepeneseni
hmotnosti na dlaha chybné poloze dlani a pis{VOLFOVA, KOLOVSKA, 2009).

Chuzeje podle Borové firozeny cyklicky pohyb, f kterém je zapojenagtSina
svalstva &la. Cvicenim clize se u &i vytvori dynamicky stereotyp ¢ize, ktery se
neneni. V predSkolnim ¥ku (mezi 2.—3. rokem) se &the zdokonaluje a stava plynulou.
Dité chodi do schadstidanim nohou, ze schbgest s gisunem jedné nohy.fileté
dit¢ chodi samostatnv rovingé i v mirne zvinéném terénu. Zdna se orientovat
v prostoru bez pomoci dosgho, zvlada ctizi ve skupi i chizi uréenym sndrem.
Chodi mezi pekazkami a fekrauje malé nizké iekazky. Délka krok je vSak
nerovnondrna. Koordinace pohybse zlepSuje mezi 4.-5. rokem. OibzliSuje fizné

druhy chize (sportovni, tarsmi), chodi plynule meziipkazkami i v nerovném terénu,
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dokéaze pohotay stidat fizné druhy chze a zvlada aiei v Gtvarech. Mni rychlost
chaze, stida chizi na zemi i na zvySené ploSeekraiuje plynule pekazky. Chodi
v Utvaru volném i vazaném. Poti&iai pouze chize v rytmu. (BOROVA, 2001).

Déti predskolniho ¥ku maji i chazi vyhrarené typické pohyby, jako jsou niap
nerovnondrné kroky, nestalé tempo e a obtizné dodrzovani sm. Déti by mely
chodit ges cela chodidla a tla biigka prst k podloZce Castymi chybami je dize a
béh po patach nebo po &8ich hranach chodidel.dd také casto nedostate¢ zvedaji
korcetiny. U dti predSkolniho ¥ku se vyskytuje nedokonald souhra pohybu trupu a
koncetin, nepravidelnost délky a tempa kroku, paralplwétaveni a vt&ni chodidel,
naSlapovani na celé chodidlo a mala pruznost cladRetrvava pokteni nohou.
(VOLFOVA, KOLOVSKA, 2009).

Béh ma mnoho shodnych nys chizi a je nejpirozergjSi lokomoci. Di¢ neni
schopno ¥domé kontroly vlastnihaka, obtize mwini orientace v prostoru a vyhybani
se. Touha po pohybu oviiuje pozornost a soustkni ditte. Kolem ti let zvladne di
piekeh ke stanovené metumi stidat kEh a chiizi. Reakce na povely ,start“a ,zastavit”
je zpoz@na. Pro dti vtomto wkovém obdobi je posmné obtizné udrzet plynulost a
smér béhu. Kolem 4.— 5 roku se technikahu zlepSuje, zvySuje se rovnovaha a jistota
pohybu. Di¢ dokaZze minit tempo khu, reaguje na zény v prostoru i na povely, umi
vybéhnout z fiznych poloh. Zvladadh ve dvojicich a postugn v riznych utvarech,
prizpisobuje tempo a sin béhu ostatnim. Koncem tedSkolniho ¥ku se di¢
zdokonaluje v techniceshu, ovlada drzeni a pohyb pazi. Reaguje n&gmezvlada Bh
ve dvojicich a utvarech, s jistotoghHa v girodnim prostedi. Pohyby pazi a nohotii p
béhu jsou ponarné dole slagny. Rychlost Bhu a plynulost pohybu se&mi podle
vnitinich a vrjSich podminek. Pomaha dostatg prostor a zajighi podminek ke
spontannimu pohybu dfe. (BOROVA, 2001).

U déti predSkolniho wku se jet miZze vyskytovat nedokonala koordinace
pohybu trupu a kafetin, poke&eni nohou v kolenou a kljch, naSlap na celé chodidlo
nebo na paty, obtizné udrZzeni rovnovahy a danéhg&rusimhu. Bh je u ditte
piedSkolniho ¥ku vyznamnym progedkem rozvoje rychlosti, vytrvalosti a sily. Jedak
dulezitym prostedkem rozvoje vnihich orgdd (nag. olghového a dychaciho
systému) a zvy3uje zdatnost organismeiteif BOROVA, 2001).

Skok je prirozeny pohyb, ktery u di posiluje svalstvo celéha@la, zejména
dolnich kortetin. Skoky rozvijeji a posiluji nejen svalstvag afunkci vnitnich orgag.
(BOROVA, 2001).
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Koordinani  zvladnuti  jednotlivych  fazi skoku vyZaduje Ccitou
psychomotorickou arove V mladSim pedSkolnim ¥ku zkousi di& poskoky snozmo a
dokéze se odrazit od zémDétem chybi odhad vzdalenosti a vySkyekazky a
dostatény odraz. Pekonavani fekazek zavisi na individualnich schopnosteait d
vSak z této aktivity mivaji psychické zabranyeskai pouze plochou a tUzkougkazku
leZici na zemi. Chybi koordinace pazi a trupu wgelivych fazich skoku. Mezi 3.—4.
skok do vysky. Koncem 5. roku zvladaedskoky snozmo Jvd, vzad, stranou iies
nizké gekazky a v Sesti letech vSechny faze skoku. Chislg®ti déle a vySe nez divky.
Casty je Spatny odhad mista odrazu a zastavenibélrozred odrazem. Spravny odraz
a poloha dolnich kafetin se nacwiuje umisénim malého niku mezi kolena nebo
kotniky. BéZnou chybou jetizny odraz chodidelip skoku snoZzmo, skoky po patach,
negeneseni hmotnosti na dignchybna poloha dlani a piispii skocich ve vzporu
diepmo. (VOLFOVA, KOLOVSKA, 2009).

Pfi prevalechje dilezité udrZzet podsazeni panve a&E®R zapojit Fisni a
hyzdové svalstvo a zpevnit celda. Castou chybou je nezpesmé €lo, Spatna poloha
panve, hornich a dolnich kéetin a zéklon hlavy. (VOLFOVA, KOLOVSKA, 20009).

2.1.3 Pohyby nelokoméni

Pohyby nelokoméni zpisobuji znénu polohy nebo postaveni jednotlivyehsti
téla. Jedna se o pohyby, jako je zvedaménpg’ovani, getahovani aigtlatovani. Pro
jakykoli pohyb je velice tlezité vnimani vlastnihogha, jeho jednotlivych¢asti a
souwasre jejich presné ovladani vienych polohach a podminkach. Spravné provedeni
z&kladnich poloh, které jsowiné i v dennim Zivet tvori zaklad pro vlastnfizeny
pohyb a spravné fungovaridsnych funkci. (VOLFOVA, KOLOVSKA, 2009).

2.1.3.1 Praktick& doporweni pFi cviéeni nelokomanich pohybi

Volfova a Kolovska navrhuji nasledujici dopeéeai:
Leh na zadech pokEmo je nejmég narana a vhodné horizontalni poloha pro
piedSkolni dti. Kontrolou spravného provedeni podsazeni paswe Fitisknuta bedra

k podloZzce a oplo8ia biisni stna. Podsazeni panve jélezité provést $ zaujmuti
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polohy. V této pozici by gy déti vydrZzet po celou dobu cviku. Pokud se kontroluje
spravna poloha hlavy, & by brada svirat s podlozkou pravy Uheti Kontrole
provadni tohoto cviku je dobré se zétit na polohu panve, hlavy, ramen a vytazenou
podélnou osu. i lehu na zadech, bez pdkni dolnich kodetin, je spravna poloha
beder asi 3cm od podloZky a snoZené dolnic¢&bny jsou protazené do dalky.
(VOLFOVA, KOLOVSKA, 2009).

Pfi lehu na hfiSe je nutna kontrola nalezitého provedeni podsazémve a
oddaleni BiSni sény od podlozky. Spravna poloha dolnich &etn bez vytédeni kolen
a kotniki vné napontize k zapojeni hyPového svalstva. #® kontrole spravného
vykonavani cviku je pozornost giovana na polohu panve, hlavy, ramen a vytazenou
podélnou osu. (VOLFOVA, KOLOVSKA, 2009).

Pri sedu skizném skrémo se kontroluje spravna poloha hlavy, brada svira
pravy uhel s podélnou osou. Je nezbytné seisalitsha spravnou polohu panve, hlavy,
ramen a vytazenou podélnou osti.gedu jsou dolni kafetiny natazené a protazené do
dalky, paze vol#é podél trupu, dlahspaivaji na podlozce. (VOLFOVA, KOLOVSKA,
2009).

Pt vzporu kleémo je dilezité zaujmout spravnou polohu ramerghBm cviku
se kontroluje také poloha hlavy, kdy brada sviravpruhel s podélnou osould.
Postaveni dolnich ka@etin je bez vytéeni kolen a kotnik vné a napomaha k zapojeni
hyzd’ového svalstva. Spravna poloha hlavy je ustaamohledem naipdnét vioZzeny
mezi dlag a hmotnostda rovnon#rné rozlozena na dlana kolena. (VOLFOVA,
KOLOVSKA, 2009).

Stoj je pro gedskolni dti nejobtizréjSi cvicebni poloha. Nejprve se provadi
s détmi stoj u sény v podepu, kdy je pozornost zatiena na spravnou polohu horni
casti €la. Je mozné vlozit maly &ky micek mezi kolena, ktery napdrbe k zapojeni
hyzdového svalstva. Podsazeni panve jeiité provést H zaujmuti polohy. V této
pozici je nutné, abydi vydrZely v pfibéhu celého cviku. Kontroluje se spravna poloha
hlavy, brada musi svirat pravy uUhel s podélnou o&bdkti se z&azuji pohyby pazi,
které jsou pro fedskolni ¥k nejjednodussi. @ezita je @i provadni tohoto druhu
pohybu spravna poloha ramen a hlavii. ®iceni se dba na to, abytd nezvedaly
ramena. B cviceni pohybu dolnich kaetin je spoléné se zapojenim iiBniho a
hyzdfového svalstva ideZité udrzet podsazeni panw@astou chybou i cviceni je
prohnuti v bederni oblasti a neudrzeni podsazenvg@&VOLFOVA, KOLOVSKA,
2009)
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2.2 Néacvik noveé pohybové dovednosti uéti predsSkolniho wku

Podle Ramcového vtavaciho programu pro fedSkolni vzdlavani cituji:
.Zamérem vzdlavaciho usili pedagoga v oblasti biologické jenstiovat a podporovat
rast a neurosvalovy vyvoj die, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepSovat jeho
télesnou zdatnost i pohybovou zdravotni kulturu, modpat rozvoj jeho pohybovych i
manipul&nich  dovednosti.* (RAMCOVY VZBLAVACI PROGRAM PRO
PREDSKOLNI VZDELAVANI, 2004, s. 16). Mezi dili vza&lavaci cile, které by i
pedagog podporovat, patnag. rozvijeni pohybovych dovednosti v oblasti hrubé i
jemné motoriky, udomeéni si vlastniho da, rozvijeni fyzické a psychické zdatnosti,
zdokonalovani vSech smysh vytv&eni zdravych Zivotnich naviyika postaj, jez jsou
zékladem zdravého Zivotniho stylu. (RAMCOVY VEDAVACI PROGRAM PRO
PREDSKOLNI VZDELAVANI, 2004).

V ptredskolnim ¥ku jde gedevsim o vSeobecnou pohybovou schopnost a radost
z pohybu, tedy nikoliv o sportovni vykony. Pohyboga&tivity nejsou mozné bez
odpovidajici zralosti nervovych a svalovych funkZIMMEROVA, 2001).

Usttednim bodem pohybové hry je poznavani, objevovanizkaumani.
Pedagogové by si ¢h radi hrat a byt duSewncili a kreativni. Aby se pohyboveé hry
daily, méli by si je vyzkouSet flve, nez je &em nabidnou, nejlépe také ve skupin
(HURDOVA, 2009).

Vlohy k uritym pohybovymcinnostem se mohou dostéeé rozvijet pouze za
piedpokladu, pokud se budou mnohostianpodporovat a procvovat. Ve
vykonnostnim sportu Ize jiz pozorovat, zegtidr predSkolnim ¥ku predvedly vykony
mefitelné se Skolnimi &mi (nag. co se tyka plavani, lyzovani, brusleni apod.peti
je moznost ziskavat zkuSenosti a seznamovat selsok zvlas& smysly a aktivnim
pohybem. Jak uvadi Zimmerova, pohybové organy, jaio nap. svaly, Slachy, nohy,
paze, prsty, c¥i ditt od prvnich tyda Zivota. Motoricky, emocionalni, dusSevni a
socialni vyvoj je sild provazan a neexistuji Zzadné normy, podle kterypthtim se
méli strnule ¥dit. Casové rozgti, v msmZ se zdravé ditnawi novou pohybovou
dovednost, obnasSi u di¢ predSkolniho ¥ku nékolik mésiai. Touha pocinnosti a
pohybu je u dti v tomto v¥kovém obdobi velmi silna. Pohyby jsou zprvu nahoacie
vyvojem centralniho nervového systému odpadaji didédhopohyby a dochazi
k cilenému pohybu. Postupnse rozviji uchovavani pohybovych zkuSenosii
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pohybova par’. Dité je poté schopnoipnaSet pohybové zkuSenosti fiarmé situace.
Pottebuje k rozvijeni pohybovych dovednosti dostateknmoeti a podéti. V dusledku
toho se koncem ipdskolniho obdobi jeho pohybové dovednosti ¢témpodobaji
pohybovym dovednostem dasypch. Spontanni pohyb je pro é&itnejen zdrojem
podréta pro €lesny vyvoj, ale i cwienim kognitivnich funkci, zdrojem poznani,
socialnich kontakt a v neposlednitad také odpoinkem od tizenych ¢innosti.
(ZIMMEROVA, 2001).

Podle Pechovéipnacviku novych pohybovych dovednosti zpravidldowhazi
k pretizeni dti pohybovymi ukoly. Podle Uroénfyzické zdatnosti se limituje get
opakovani cvik. Déti predSkolniho ¥ku prestanou $tSinou cviit, nejsou-li poZzadavky
piimeiené jejich silam, schopnostem a motivaci. Ve Skokd&bo vykonnostnim sportu
déti maze naopak kietizeni snadno dojit. dii predSkolniho ¥ku neungji odhadnout
pro re vznikla nebezp# v pohybovych aktivitAich a mohou se snadno zrdesto
potrebuji nej¥tSi mnozstvi pohybwinnosti, volnosti a svobody. Jsou povzbuzovany,
maji dostatek iilezitosti, ale nikdy se nesmi nutit. Pokud $& novym pohybovym
dovednostem, pedagog je nechd, aby vynaloZzily pdagesveho asili, nelvgprehnana
pomoc ze strany doslych vede ke stagnaci ve vyvoji, jenZz se projevojalou
sebedvérou a strachem z nového.ulBZit4 je také pochvala a moZzZnost dni
v riznych podminkach. Pro olému se z#azuji cvieni ve dvojicich, skupi) s n&inim
apod. (PECHOVA, 2009).

Pechova upozduije, Ze pi fizenych pohybovych aktivitadch jeeba respektovat
nejen ¥k ditéte, ale i individualni rozdily a aktualnilésny a duSevni stav. Zbyted
zakazy vyvolavaji u &i nervozitu, neutité piikazy nudu a saiasré bezradnost.
(PECHOVA, 2009).

Déti predSkolniho w¥ku si neu¢domuji prospsSnost cuieni, necwi pro
vzdaleny cil, ale cvi z radosti z pohybu.iPfizenych pohybovycklinnostech se fize
pouzivat jednoduché odborné nazvoslovi, které Ipnoekti srozumitelné, a téz i ndzvy
lidského €la. Cviceni probiha formou hry, nesmi byt nudné ani jedduwi®. Novy cvik
se vzdy pedvede, nacvik probihda zvolna &egrE. Dba se na to, abyeétl necviily
nedbale a zbrkle. Je zafigtbezpény prostor a tim se zahlinge pipadnému Urazu.
V tomto wkovém obdobi hraje nejt&i tlohu motivace. (PECHOVA, 2009).

K motivaci se vyjatuje i Bartinek: ,Jednou z velmi dlezitych zasad pro

provadni her je motivace kerb. Redstavuje soubor viiitich podsti, se kterymi hr&
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do hry vstupuje, v zavislosti na ni se hraize rozkkhnout paticnym sn&rem.
Predstavuje stejndalezity moment jako hra sama.“ (BARINEK, 2001, s. 15).

Bartinek vyzdvihuje Ukol motivace ip cviceni diti a jako hlavni cil vidi ve
vzbuzeni zajmu a nal&di dti na to, co je fi cvic¢eniceka. Podle Baiitika ovliviiuje
motivace ze dvouietin Usgsnost cvieni. Jak dale uvadi, existuje velky rozdil mezi
cvicenim vhodd motivovanym a cwienim bez motivace. Dobry pedagog dokéze diky
motivaci vytvdit takovou aktivitu, ktera &i nadchne a podniti ke spoéie ¢innosti.
Bartinek se vyjaduje i k soutzivosti v gedsSkolnim ¥ku. Vtomto ¥ku neni
organismus na sat#teni dostat¢é psychicky pipraven. Bi fizenych pohybovych
¢innostech ovliviuje skuténost vitze a porazeného chovanitid které mohou zdt
pochybovat o svych schopnostech, pokud jsasto v Uloze ,porazeného”. Proto
dochazi ke zmenSeni zajmu o dalSicemi. Barinék vSak ghipousti, ze k ufitému
srovnavani P cvi¢eni svice &mi piesto dochézi. Varuje ied sklenikovym
prostedim, dti by se nély nawit zpracovat jak vizstvi, tak i prohru. (BARTNEK,
2001).

Déti by nengly cvicit do unavy, neb®unava zhorSuje koordinaci a také zvysuje
riziko Urazu. B nacviku nové pohybové dovednosti byinbyt zajiSEn dostatek
kysliku, nebd kazdy pohyb mé& zvySeny nérok na jeho &gimi. Oilezity je také
pohodiny, ale neifiis teply odtv. Unavu niZe u dti zpisobit nedostatay pitny
rezim. (PECHOVA, 2009).

Jednotlivé pohybovécinnosti, jak doportuje VolfovA a Kolovska, se
piizptsobuji podle prostoru, materialniho vybaveniitpakti atd. Cti jsou rozdleny
do skupin podle ditych kritérii. U starSich &i se mize rozéleni provést podle volby
déti. Idealni pdet v zastupu na stanovistich je 4-€fidP¥i vétSim p@tu céti se snizuje
efektivita cvieni a dochazi k prodlevanyipcviceni. Cas vymezeny na asni na
jednotlivych stanovistich by & byt podle Volfové a Kolovské asi 4-6 minutii P
cviceni je vyznamna také kontrola provedeni pohybowjchosti a jednotlivych poloh.
Opravovani napomaha k rychlejSimu osvojeni pohyhilezita je osobnost csitele.
(VOLFOVA, KOLOVSKA, 2009).

Pri fizenych pohybovychliinnostech, jak dopotuje Walker, by nily déti cvicit
pouze tehdy, kdyZ maji na ¢eni naladu. Sebemensi gde strany pedagoga vyvola
u ditte odpor. D& by melo podle Walkera projevovatiipcvi¢eni radost, a proto je
podstatné seznamovat &is jednotlivymi cviky postuph Pokud di& dany cvik

zvladne, pidava se dalsi. Jestlize jeiwdné, Ze se détzatina nudit, cvieni se ragji
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zanechd nebo dit poskytnecas mezi jednotlivymi cviky, aby si mohlo odfout.
Pouzivani natlakdi sily pii cvi¢eni s digtem, aby se dosahlo pozadované pozice, je
negipustné. (WALKER, 2003).

Rizené pohybové&innosti nejsou podle Havlinové a kol. opakem spamih
pohybovychéinnosti. Rizenost znamena probouzeni zajmu, vyuzivani a apéaéni
détskych zkuSenosti a dovednostizené pohybovéinnosti by ngly byt pedagogem
promysSlené a ciledone planované. Pedagog byehvzbudit zajem a emimi zaujeti,
poté se di bude chtitiizenou pohybovodinnosti zabyvat. (HAVLINOVA A KOL.,
2006).

Pfi tizenych pohybovychéinnostech sé&mi predSkolniho ¥ku, jak uvadi
Nadeau, se nesmi zapominat na vynikajéoiky relaxace. Relaxace po viéemeéns
intenzivni Elesné aktivik umozni u dite dosahnout stavu pohody, klidu a
harmonického souisdini. Celko¥ zlepSuje zdravotni stav, sniZuje stres aétiap
obnovuje rovnovahu a pohodu. Pokud se podle Nadeaw# déti relaxovat nejen po
pohyboveé ¢innosti, vstipi si zdravé Zivotni navyky a budou éurklidné a &inngé
reagovat na nejergjSi situace. Doke provedena relaxace u&miuje energii dti,
upravuje Urovg jejich aktivace a fispiva k jejich celkové poheéd Fri fizenych
pohybovych ¢innostech je itba respektovat temperament aisqghb prozivani u
jednotlivych dti. Kazdé di potebuje mit po cwyieni dostatekiasu, aby se mohlo
uvolnit. Relaxace spdva v uvolréni svah riznymi technikami, icemz se &i uvolni
jak duSevn, tak €lesrg. Dulezitym faktorem fi kazdé relaxaci je dychani. Hluboké
dychani umozni &em lépe se zapojit do @eni, byt pozor§sSi a vnimayjsi.
(NADEAU, 2003).

Looseova, Piekertova a Dienerova poukazuji, ze eoyndo zainat nejdive
S osvojenym cwienim a kogit vzdy motivaci k dalSimu c¥eni, tj. prozitkem usfchu.
Sttedem zajmu nema byt vysledek, ale v prtat dité¢ a jeho schopnosti a moznosti.
Délka cvieni by se ra individualreé prizpasobit dikti, neba’ ¢asovy tlak fisobi na
cviceni nepiznivé. Pokud si dit opakuje, co se ip cvi¢eni nadilo, cvic¢eni si
zautomatizuje a ma trvalejSi vysledkyii Rviceni by nemdlo pasobit @iliS mnoho
podréta sowasré a nemdlo by se provad nekolik raznych cviéeni €sne za sebou.
Pedagog by # pozorovat reakce, mimiku a gestikulaciétita podle toho ustmovat
pribéh cviceni. Pokud motivacetpstava na dit pasobit, vyuziva se jina varianta
cvi¢eni nebo se cveni grerusi. (LOOSEOVA, PIEKERTOVA, DIENEROVA, 2001).
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2.3 Odchylky télesného vyvoje u dti p¥i nedostatku pohybovétinnosti

Pechova poukazuje na nedostatek pohyliovgosti u dti a jako disledek vidi
netinnost rEkterych sval. Prekotny Kst kostry v pedSkolnim ¥ku zagicinuje
souwasreé s nedostatkem pohybu vadné drzeid.tNejvyrazijSi vadou jsou propadly
hrudnik, vystouplé lopatky a nerovnédmeé drzeni ramen. DalSi pozorovatelnou vadou
je povolené HSko u d@ti, vystouply zadéek, pedsunuta hlava — tzv. bederni lord6za,
nadn&rné prohnuti v KiZové oblasti. ZvySenou Unavnost Ketin a bolesti zfisobuje
propadla nozni klenba. (PECHOVA, 2009).

V piedSkolnim ¥ku se vyviji i svalstvo &i. Jak definuje Dviakova, lisi se od
dosglého svalstva stavbou, chemickym sloZenitimnosti a stupgm vykonnosti.
Svalstvo dti se snadgji unavi, porgvadz chybi svalovéa koordinace. Unavadti #Sak
brzy odezniva. Bti by nently dlouhodolé setrvavat v jedné polozeéjnnosti by se
mely sttidat a pohybovodinnosti zamistnavat #izné svaloveé skupiny. Potizéighazeji
v raném ¥ku predevsSim proto, Ze svaly, které maji nedostatek ipohysou mélo
zpevrény pro svou zakladni funkci udrzetld ve vzgimené poloze. Prevenci je
piiméiené zpewovani a posilovani iiBnich, zadovych a hyovych sval, dale
protahovani sval které maji sklony ke zkracovani — nagpvaly zadnich stran nohou.
(DVORAKOVA, 2009).

Pokud ma4 jiz di¢ vadné drZeniéta, bude se mu i nadéle zhorSovat, a to
podstat® rychleji nez dosglym. Sponar se vyjadje k problému takto: ,V &ském
véku se vSak bolestivé potize s gaggojevuji velmi vyjimeéne, praw proto nelze &i
k cviceni ldkat na zdravotni efekt, ale je fetta je ke cvieni gipoutat jinym
zpisobem. RestoZe v dtském ¥ku ani vadné drZzenila wétSinou je& bolesti zad
nepisobi, projevi se bolestivé potize pyng brzy. Dostavi se bolesti beder, hrudni
kréni patée. Rijit mohou bolesti hlavy, ale i potize sdginimi klouby, které vadnym
drzenim ¢&la takeé trpi. VSechny tyto potize vSak mohdijitgpodstatré diive, napiklad
pokud di¢ za&ne provozovat natmy sport bez dostateého kompenzmiho cvieni.”
(SPONAR, 2011, s. 20).

Ke spravnémuétesnému vyvoji ¢ti predskolniho wku je dilezity dostatek
piilezitosti k pohybu. Jak adaziuje Galloway, podporuji nedostat& pohybova
aktivita a sedavy Zivotni styl rozvoj obezity «tid Dale Galloway uvadi: ,Pokud se
nam nepodd zvratit negativni trend vistajici obezity u é&i, znamena to, Ze hog&n
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takovych d@ti bude Bhem Zivota trpt zavaznymi zdravotnimi poSkozenimi v mnoha
funkénich oblastech. Kromjiného budou nachyjsi k chronickym onemoa@mim, coz
bude mit negativni dopad na jejich ¥@tny potencial alasgjSi vyskyt gedcasnych
amrti.“ (GALLOWAY, 2007, s. 12).

Jak déale poukazuje Dvé@kova, obezita negatignovliviuje funkci vnitnich
organmi a petZzuje paté a klouby. Otylé di je mér obratné a neobratnost ho
vyclenuje z dtské herni skupiny. £ae byt uzaiené a pestane sedastnit pohybovych
¢innosti. Pohyb ovliiiuje u dti vyraznou ndrou stavbu kosti a klouba tim mu
zaji¥uje pevnost a pruznost. ZlepSuje fan&st vnitnich orgaf, zvlast srdené
cévniho a dychaciho systému, a zabja ukladani tuku v cévach. Vhii organy ditte
lépe odbouravaji zplodiny latkové vimy. (DVORAKOVA, 2009).

U déti s nadmdrnou hmotnosti, jak uvadi Machova, Kubatova a Kel.\&tsi
riziko, Ze jejich obezita i¥e getrvat az do dosjosti. Nadngrna hmotnost fsobi jako
velkd za&kZz na rostouci kostru, zejména na p&edolni koretiny. Zpisobuje kulata
zada, lordozu, skoliézu, vbena kolena a plochou nohu. DalSim problémeizaerbyt
v souvislosti s obezitou vysoka hladina cholestemm¢bo onemocmi cukrovkou. | u
déti je mozné pozorovat vznik vafixZlucovych kaménit a vyssiho krevniho tlaku. Jak
doporwuji Machova, Kubatova a kol., je nutné vzhledemérktb zavaznym
komplikacim pedchéazet &tské obezit, a to prag pohybovouginnosti. (MACHOVA,
KUBATOVA A KOL., 2009).

Prevenci obezity je zdravy Zivotni styl, ktery muastit jiz v détstvi. Cituji:
.KdyZ ¢loveék nesportuje v &stvi a v mladi, v pozdnimélu se to jiz nenaii. Fyzick&
aktivita by nela byt sodasti Zivotniho stylu kazdéhtioveéka.” (POLEDNE, 2010, s.
20).

2.4Rizené pohybové&innosti podle wku déti

Dvorakova zavadtfizené pohybové dovednosti podkku ditte takto:
2. rok: pohybovécinnosti zlepSujici stabilitu dite, pekratovani malych pekazek,
chize po schodech, podpora lezeni, skoky z malé vgaksem, pekazky a prolezky,
vozitka s odstrkovanim nohama, zvykani na pohyboas. (DVORAKOVA, 2009).
3. rok: upewiovani dovednosti — dke, k&h, skoky ges malou pekazku, lezeni,
vylézani po Zetiku, weni rovnovaze, akrobacii, manipulaceregmety, jako je hazeni,
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chytani tSich méu, hry ve vod, seznamovani s lyZovanim, jizda na kole.
(DVORAKOVA, 2009).

4. rok: ¢innosti s ¥tSi jistotou, rozsahem a intenzitou, skupinové pryky akrobacie,
kolo, plavani, lyzovani, ip zdravych kylich a kotnicich brusleni. (DVIRAKOVA,
2009).

5. rok: ziskavani obratnosti a odvahii pviceni na néadi a s nénim, pokra&ovani ve
sportovni piipraw plavani, lyZovani, jiz&l na kole, brusleni na kalkovych bruslich,
zéklady gymnastiky, herni dovednosti — manipulapakem, miem. (DVORAKOVA,
2009).

6. rok: vSechny uveden&nnosti provadt s Wtsi intenzitou, fi fizenych pohybovych
ginnostech ve sportovnich krouZcich odpoutavéti dd rodia. (DVORAKOVA,
2009).

7. rok: seznamit &t s miznymi fizenymi pohybovymi aktivitami a vyt podminky
pro sportovnginnosti. (DVORAKOVA, 2009).

Vzhledem k nedokafené osifikaci kostry a nedostate€ zpevignému
kloubnimu spojeni neni vhodnétdv tomto wku jednostran& zatZovat, coz plati i u
zatizeni pi dlouhodobém stani a sezenktipiedSkolniho ¥ku by nengly pii fizenych
¢innostech podle Dwvdkové cwit nap. rozS€py, mosty, visy apod. Extrémnim
uvolovanim je&t nezpeviinych kloulii by mohlo dojit k jejich poSkozeni. Takéi p
cviceni kotoulu vped si @ti pfi nespravném provedeni tohoto cviku mohou poskodit
kréni paté. (DVORAKOVA, 2009).

Kristofi¢ nedoporduje také lezeni po tvrdé podlozce, nébarazy na podlozku
ohrozuji kolenni klouby. # seskocich do hloubky na tvrdou podlozku mohou byt
ohrozeny klouby dolnich kdaetin, jelikoz dti vtomto wWkovém obdobi jest
nedokazou tlumit narazipseskoku. Vazivova pevnost j€t8i nez tolerance chrupavek
na zatizeni, a proto je nutné vnimatppdnou bolest jako signél ukiami cvieni.
Détska kostni tké& neobsahuje stejné mnoZzstvi nerostnych latek jalspth tké a je
nachylrgjsi ke zlomeninam. (KRISTOE] 2006).

Jak definuje Dviakova: ,Jednostranna specializace s Uzce égamym
tréninkem a touhou po rychlych vykonech je oad$kolniho ¥ku kratkozrakd a
zanecha obvykle i neblahy viiv nddsném i duSevnim zdravi éi¢.“ (DVORAKOVA,
2009, s. 23).
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2.4.1 Metodick& doporuieni pro piipravu Fizenych pohybovych aktivit dti
piredSkolniho wku

Jakuvadi Zimmerova, i cviceni za di¢ zodpovida dosly. Na cinnost s dtmi
je dobré se i@dem pipravit. Zakladem je seznameni s pohybovou uUrovtited Je
potreba zvolit pehlednou organizaci, nebeyspilost jednotlivych dti je nizna, kazdé
dit¢ ma jiné gedpoklady ke cwieni. Voli se jednodussi i n&mjSi varianty, aby se
mohlo z&astnit cvéeni kazdé dépodle svého tempa. Pokudditerespektuje pravidla
hry, je mu nabidnuta jin4 varianta pohyba@ugnosti. Vhodnou fipravou, kreativitou a
motivaci dti se niize zménit celkova nalada ip cvi¢eni. Nedostatay prostor pro
pohyb a omezovani spontanniho pohybu negatpisobi na rozvijeni pohybovych
vlastnosti u &ti. Fri cviceni na néadi se musi pouzivat f#li ve vyborném technickém
stavu. Musi byt dale prostoro¥ rozmistno, aby byl neustalyiphled o pohybudi. U
nékterych n#éadi, kde je riziko Urazu, se poskytujétein dopomoc a zachrana.
Dopomoc se dava tehdy, jestlize je¢digjisté, cvik je novyi naracny. S postupnym
zdokonalenim pohybu je poskytovanatlizachrana, ktera se dava také tehdy, pokud
se dit nesougskdi na dany pohyb nebo jej nema gestela zvladnuty. Dét se Wi
piekonat strach a ziskavaiwtru ve vlastni schopnosti.tiPcviceni na n#adi se
postupuje od letich pohyli k t¢2Sim, od zndmého Fedi k neznamému, od nizkého
n&adi k vysokému. $idaji se jednotlivé svalové partie a psychicky gaéocvieni se
nahrazuji cwenim lekkiho radzu. Cwueni probihd formou deni napodobou.
(ZIMMEROVA, 2001).

K pribéhu cviebni hodiny se vyjadje i Karaskova a kol. Zazuje se raiji
vice drulii ¢innosti nez jedn&innost ve vice obgmach. Vybiraji se ceeni, ktera
odpovidaji ¢lesné, psychické a socialni arovni&tiét V piibéhu cviceni neni vhodny
spich a iliSna aktivita, neb naruSuje pohodu a zneninfe ctem ,prozit* cviceni.
Kazda nov&innost musi byt vysitlena a nazompredvedena. Ragl se postupuje od
cviceni jednotlivce ke c¥eni ve dvojicich a poz{l ve skupinach, kde je nutna
spoluprace a komunikace. €ebni ndéadi si dti nejdiive vyzkousSeji, aby se mohly
seznamit s jejich vlastnostmi. Karaskova a kol.ato§uji, aby se pro pohybéwadané
nejsou pro &i piitazlivé a je zde moznost, Ze s#icdacnou nudit. [¥ti pohybow merg
nadané by @y cvicit se snadno ovladatelnymdmdim jednoduché ceeni, @i kterych

neni rozhodujici vykon. Takové&iti by podle vyjadeni Kardskové a kol. &y zaZivat
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pocit usgchu, ktery je povzbuzuje do dalSi¢imnosti. Pokud é&i zazivaji g cviceni
pocity strachu, poiize pedagog tim, Ze podminky kedni zjednodusi, cveni ukdze
I za pomoci jiného déte nebo souwzr¢ provede cvieni spoléné s dittem. Pedagog
by nm¢l vzdy dbat na fiznivou a vlidnou atmosféru, jez nebrani vygd pociti u dti.
Cvi¢i spoleéne s ditmi a vyuZziva jejich napady.iffemnou atmosféru fize navodit i
hudba. Kardskovd a kol. dodava: ,Jsou-li pohyboudivitly navic spojovany
S @ijemnymi emocemi, je to motiv pro vyhledavani pobwfch aktivit i mimo Skolt&i
zaidzeni.* (KARASKOVA A KOL., 2004, s. 28).

2.4.2 Rehled zakladnich pedagogickych zasadfpvedenirizenych pohybovych

éinnosti

Peric vymezuje tyto zakladni pedagogické zasady:
Zasadauvédomélosti a aktivity — déti se musi aktivé zikastiovat pfibéhu a vysledku
cviceni. Tato zasada bydha vést k rozpoznavéni viastnich chybegnému pozorovani
a premysleni. Vyuziva se k tomu rozhovor, povzbuzeriizaé druhy sowti. (PERC,
2008).
Zasada nazornosti — tento prosedek nazor&é vytvoii u digte spravnou fedstavu
pohybu. Pohyb iedvede pedagogfimo nebo neffmo, a to pomoci obraak
videozaznar apod. Velky vyznam ma pro@advani znalosti rytmu pomoci zvukovych
signah (pi¥alka, tleskani). Hlavnim pozadavkem je kvalitnivedeni ukazky ceeni.
(PERL, 2008).
Zasadasoustavnosti- nadené dovednosti na sebe musi navazovat a kstty@dnotny
celek. Oilezita je také pravidelnost a systemsatist, gfechod od jednoduchého ke
slozitj8imu a od znamého k neznamému. (RER008).
Zasada primérenosti — vychazi z pozadavku, aby obtiZznostéewii odpovidala stupni
psychického a fyzického rozvoje akevym a individualnim zvlaStnostemétd
Hlavnim gedpokladem je dokonala znalost specifického vyywgrskolniho ¥ku a
déleni dsti do mensich skupin. (PER|2008).
Zasadatrvalosti — podstatou je vybaveni a praktické pouzitigeswych wdomosti. Na
déti se kladou fiméiené poZadavky, ob#iuji se cvéeni a upravuji postupy. (PERI
2008).
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2.4.3 Doporwené druhyrizené pohyboveinnosti pro déti predskolniho wku

Kulhdnkovéa doportuje nasledujici formyizenychcinnosti: cvéeni s néadim,

cviceni na n#éadi, hry s miem, balatni mice.

2.4.3.1 Cvéeni s n&adim

Pohyb,pii kterém vyuZijeme niéini, je podle Kulhankové vzdy zajimgsi. Jako
n&ini lze pouzit nap Svihadla, provazy, te tizné velikosti, druhy ndii, Satky, stuhy,
gumy, obrde, plastové kuzele, degiky apod. V Uvodnéastitizenécinnosti je vhodné
drZzet né&ini nag. pii chazi, béhu nebo poskoku v ruce. Tim se &tidupevni rytmus,
rozviji fantazie a estetika pohybu. Je mozZnéinmiaobihat, peskakovatci pielézat.
Pomoci néini se protahuji svalové skupiny a zlepSuje kloulpohyblivost.
(KULHANKOVA, 2007).

Jak dale Kulhdnkova uvadi, pohyb <in&m zvySuje fyziologicky dinek
cviceni. Deti cvici cviky presrgji a s WwtSim zaujetim. N&ni pomaha nenasilnou
formou zvySovat rozsah pohybu, hbitost, obratnpesteh a pohybovou koordinaci.
Dale posiluje pohyblivost prt zagsti a jemnou motoriku ruky.ifPcvi¢eni maji @ti
lepSi sklon a drzenéla. N&ini poméaha i nesgtym détem jako oporaip cvi¢eni. LEi
se respektovat prostor kolem sebe, tzn. vySku, biouStku a vzdalenost. Tim si

roz3kuji pohybovou i prostorovou paitha gredstavivost. (KULHANKOVA, 2007).

2.4.3.2 Cvéeni na n&adi

Naradi se vyuziva pro celkové rozvijeni pohybovych schapinca ke
zdokonalovani pohybové koordinace. Pomaha rozpijeizené pohyby, jako je dhae,
beh, skok, lezeni, plazeni, ale také orientaci vimmosa dalSi schopnostiiiFizené
¢innosti — cvéeni na néadi — se formuji i psychické vlastnosti (odvahangstatnost a
odhad vlastnich mozZnosti). éD poznavaji pi cviceni na néadi réco noveého,
vyzkouSeji si své moznosti a ziskavaji radost zypoh Cviceni podicuje dtskou
aktivitu. Fi cviceni s pedSkolnimi dtmi se nesmi zapominat na beapest, jelikoz

déti nemaji spravny odhad svych moznostitaspou koordinaci zakladnich potiyka
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proto by mohlo dojit k Grazu. Madi je za sebotazeno tak, abydti sttidaw zatzovaly
riazné svalové partie. (BOROVA, 2001).

Podle Borové se tiadi rozaluje natradiéni a netradi¢ni. Naradi tradiéni
slouzi k nazornémuipdvedeni, jak se nam cvici. Dit¢ cvici nejdiive s dopomoci
dosplé osoby, postupn zdokonaluje s& pohyb a ziskava zaklad pohybového
stereotypu. B cviceni na klasickém iadi se oft zaji¥uje bezpénost dkti.
(BOROVA, 2001).

Netradiénim naadim mohou byt fedntty denni pateby nebo frodni
prostedi. CvEeni v irodnim prostedi umo#uje zdokonalovaniifrozenych pohyb.
(BOROVA, 2001).

Néaradi na lezeni, jako je Z8k, Zel¥iny, prilezky, slouZi k rozvijeni uchopu
ruky a celkové obratnosti. Nutna je spravna koardinkowtetin pi lezeni. (BOROVA,
2001).

Naradi se zvySenou a zUzenou plochou fnigvicka, kladina) poméhaji rozvijet
chazi, béh, lezeni na zvySené a zuzené ploSe. Podminkoabje,dit tyto pohyby
zvladlo ve volném prostoru. (BOROVA, 2001).

Néradi za&¢sné, jako je nap hrazda, bradla, kruhy, je pratd predSkolniho
véku vhodné pouze jako dafiové. Deti zde procvéuji lezeni, posunovani, ¢kovani a
jiné varianty pohybu. Podminkou je zvladnuti Uchopky, pi kterém se nesmi
zatzovat zapsti ditte. Dit by nenglo cvicit vis prosty s vydrzi. (BOROVA, 2001).

Pérovaci n&adi (trampoliny, molitany) je pro dit spojeno s moznosti
vyzkouSeni odrazu, doskoku a spojegfilbs odrazem. Z hlediska bezpesti se dba na
vyvojovou zralost ditte. (BOROVA, 2001).

Néaradi pro akrobaticka céeni, jako jsou Zignky a gymnastické koberce, slouZzi
pro provadni akrobatickych cviik — prevaly, skoky, rovnovazné polohy aj. Nutny je
mékky dopad pro zmirni naras na klouby a pate (BOROVA, 2001).

Specializované radi rozviji a procwiuje pohybové dovednosti. Jedna seinap
0 sportovni trenazéry, sestavyradi, palezky, provazoveé zékky, lezecké sy aj. U
déti predsSkolniho ¥ku musi byt zvazen celkovy vyvoj a moznosteétdit@i cvi¢eni na
téchto n&adich. (BOROVA, 2001).
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2.4.3.3 Hry s méem

Zakladnim pifedpokladem &asti ditte @i hrach s miem je podle Tmy a
Kadlece zvladnuti ditych hernich dovednosti a taktickych zasad jeyighziti. Jedna
se o dlouhodobou a celkem n&mou zaleZitost, proto je nezbytné&itas timto druhem
pohybovécinnosti jiz od dtstvi. V prvnifad by se mdlo vZzdy jednat o nenasilny a
zabavny zpsob tréninku, ktery vede u d#i¢ ke zdokonaleni herni agobilosti.
(TUMA, KADLEC, 2004).

Pohybové aktivity s miem zlepSuji celkové pohybové schopnosti a dovednost
Pisobi na rozvijeni celého organismu, zwasbzvijeni rychlé pohybové reakce,
prostorové orientace, strategického mysleni, spate ve skupih atd. Rizené
pohyboveé ¢innosti s méem @inaseji pro dti predskolniho ¥ku pohybové vyziti,
presnost odhadu a techniky hodu. Jak poukazuje Bpjswa pohybové hry s igm
spojovany s dynamickym pohybem a motivujgditpohybu. BindSeji nepedvidatelné
situace, nafti, ale sodasre i uvolréni. Posiluji sebeéru, uspokojeni ze vzajemného
kontaktu, a tedy i podity pro socialni teni. (BOROVA, 2001).

Pti pohybovych¢innostech s niem se respektuji moznosti &é. Vybere se
mi¢, ktery umozni dobrou manipulaci — spravnou veliko¥lastnost nge. Di€ musi
Ziskat sebei/éru a radost ze hry, abydho zajem pohyb opakovatiifhacviku hazeni
se mohou pouzit papirové, hadrové nebo molitanagkymD¢éti je dolre uchopi prsty,
a proto nehrozi nebezfidirazu. Xti predSkolniho ¥ku se @i pouze zakladni pohyby
s miem. Pozornost se nezéimje pouze na jednu techniku, pohyb $é dit¢ formou
hry. Jednostranna zdt mize poskodit vyvoj déte. Di€ ve druhém roce si e
procvicovat podavani, kouleni, uchopovani a odhazovare.nmitileté di¢ dokaze
techniku kouleni, odhazovani, chytani a kopani déemV obdobi odif do Sesti let
dochazi ke zdokonaleni manipulace gemi, zaleZi vSak i na vrozenych dispozicich.
Sestileté dit dokaze hazeni a chytanid®j vedeni néie nohou a kopani na branku,
manipulaci s niiem, hod na cil, hod ve dvojicich, uhybarfegp méem acaste&ne
driblovani. V obdobi nastupu do zékladni Skoly umét jednoduché hry ve skupin
Muze z&it se cvéenim fiznych méovych technik a seznamovat se se zakladpnych
sportovnich her. (BOROVA, 2001).

Pri ndcviku hazeni ntem doporduje Borova zait s pohyby, které ditzvlada.
Postupuje se pomalu, néjpke s gedavanim nga z ruky do ruky (nap viadt nebo v
zastupu dti). Dite hodi mé jakymkoli zpisobem pes ekazku, ktera je ve vysi hlavy

27



ditéte. Tato pekdzka se postuprezvysuje. Provadi se i hod ve velkém prostoru co
nejdale nebo hod na ciliifdm se sleduje postoj dfe pi hodu. Zakladni postaveni
ditéte pii hodu hornim obloukem je stoj rozKroy s levym bokem natenym do sréru

hodu. Mirnym uUklonem ditprenasi vahuéta na pravou nohu a pravou pazi natahuje
vzad. Ri hodu se jeho vah&la prenasi z pravé nohy na levou a zapazenda paze provadi
Svih vpred. DilezZité je pokéeni a sotiasné vytdeni lokte dopedu. Levaci stoji i hazeji
opa:né. (BOROVA, 2001).

Chytani m¢e se procviuje sowdasré s hazenim a postupuje se ¢opod
jednodusSich pohybke sloZigjSim. Ri nacviku chytani podle Borové provadi hod
s digtem zkuSe§Si hr& nebo dos@ld osoba. Procvuje se chytani mié s nadhozem,
odrazem o zem, chytani spojené s dalSim pohybern salientaci v prostoru. Hry
s miem se zpoatku voli ve dvojici dti, pokud jedno date zvlada pohyb nié a
dokaze ho regulovat. Zam& se s nacvikem jednoduchych polytMezi zakladni
pohyby paiti chyceni nebo odhozeni &ai jakymkoli zgisobem, kopnuti do ¢ a
posouvani ntie libovolnym gedmétem (nap. palkami). Procwiuje se koordinace
pohyhi celého &la i jehocasti, zrakova orientace a odhad silyfpbhé k uvedeni e
do pohybu. R pocateenich fazich nacviku se vybira vzdy stejny typieninebd déti
ziskaji jistotu pi hrach s miem a upevni si dity pohybovy stereotyp. Po#jil se voli i
jiné druhy méa, aby se pohyb s @m obné&noval. Vzdy je vhodné motivovatét.
Podstatou nacviku her s ¢eim je gizpasobit nacvik podminkam a dovednosteéti.dJ
déti se mohou projevovat rozdilné pohybové dispoicprvni rack by melo vzdy jit o
radost z pohybu a ze hry. (BOROVA, 2001).

2.4.3.4 Balagni mice

Volba cvika s balagnimi mi¢i by méla odpovidat moznostem a Udrovni
motorického a psychického vyvojeitd Je teba si u¥domit, Ze kazdé provedeni
uréitého cviku je u kazdeého dfe jiné. Zalezi na jeho schopnostech a moZnostech.
(PECHOVA, 2009).

Nez se s &mi zahdji cwteni, volre manipuluji s miem a hraji si, aby poznaly
jeho vlastnosti. Toto obdobi trvéan¢ dlouhou dobu podle vysosti déti, a proto se

nejdiive za&inad se spravnym sezenim nacimiVelkou roli hraje spravna velikost
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balartniho mte pro jednotlivé d& Pokud se dét spravié posadi na bal&ni mi,

arovei kycéelnich kloulii by mgla byt o réco vySe nez Urovekolennich kloub.

Znaky spravného sedu na balaim mgi:

. panev je sklopena ypd, dti se nesmi prohybat se v bedrech;

. hrudnik je vzpimeny, ramena jsou taZzena lehce vzad &;dol

. hlava je v prodlouzZeni pate

. dolni kortetiny jsou spravh postaveny (bérce, stehna a nohy jsou v jedné

roving. (PECHOVA, 2009).

Znaky nespravného sedu na balm mgi:

. panev je sklopena vzad;

. hrudnik je ohnuty;

. ramena jsou tazenaigul;

. hlava je pedsunuta fed podélnou osouls;

. dolni kortetiny jsou nespranpostaveny, nohy jsou stny [iliS zevré nebo

dovnitt. (PECHOVA, 2009).

DelSicvicebni celky, jak uvadi Pechova, majéita pravidla. Zti nemusi cwuiit
jednotre, ale s prozitkem. flezita je ukazka cviku vedena se spravnym dychanim.
Vyznamné je také odstranit chyby co r&jd, jelikoZ snizuji zajem a motivaci &i¢ ke
cviceni. Pozdji se Spatas odstraiuji. (PECHOVA, 20009).

Jak udava déle Pechova, opravy gviceni se provagi pohmatem, coz je
acinngjSi nez slovni oprava. Hmatova oprava je rychlajgbnkrétjSi. Cilem by ngl
byt piiméteny a zabavny pohyb.fiPcviceni dti na balatinich mtich se dodrzuji
vSechny hygienické poZadavky, jako je volnyéwddostatény piisun vzduchu a
dostatek piti. Red vlastnim cvienim je dlezité zakati organismu. K tomu je nejlepsi
je zvolit girozena cvieni — clizi, beéh, lezeni, poskoky a pohybové hry typu leshi
Po rusné&asti se zéazuje vydychani, uvolmi a protazeni. (PECHOVA, 2009).

Sezeni na mii — prevazujicim pohybem je houpéani, hopsani, komihani a
ot&eni. Dilezité je, aby se ai nawily sedt a udrZzovat rovnovahu. Chodidla jsou
véetre prsti na podloZzce, panev je sklopenaieqh hrudnik vzfimeny, hlava

v prodlouzeni pate, ramena taZzena lehce vzad a nohy éod sebe. Pokudéd
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zvladnou sezeni na tij pfidava se k pohyim na méi jednoduchy hudebni doprovod.
Zarove se z#azuji pohyby pazi a nohou. (PECHOVA, 2009).

Ve druhécasti cvieni je nutné protahnout svaly. Poté sé&za se zpawovanim
jednotlivych ¢asti tla (nejprve od hlavy sémem k dolnim kotetindm, nize se i
obracew — smérem od dolnich kotetin k hlaw). Po posilovacich cvenich je zéazena
relaxace. Cviky se opakuji podle zametid Mohou se obmmovat nebo si éi
protrepou svaly a po uvodni se opt pokrauje v pohybove&innosti. Dilezity je zajem
déti a kvalita provagnych cviki. Na za¥r cviceni je teba @ti pochvalit a upozornit i
na chyby, které by #y byt postupg odstragny. Volba cviki by méla odpovidat
moznostem jednotlivychéti a Grovni motorického a psychického vyvoje. (PEDKA,
2009).

2.5 F¥inos pohybu pro zdravy vyvoj digéte

Rostouci poet studii ukazuje, Ze fyzickétiposy cvEeni jsou pro &i
piedSkolniho ¥ku zna&né. Lidé, kté s dtmi cvici, potvrzuji, Ze psychologickyimos
stavem po cveni (spolu se zvySenou sebee&rou) je pocit relaxace a celkové pohody.
Ditg, které si na tento stav zvykne, poté aldivighledava cwieni. Pohyb se tedy stane
souasti jeho denniho rezimu. Hormony, nazyvané enagrfiovliviuji mysl a
zpasobuji gijemné pocity, které udl pretrvavaji i kolik hodin po cvteni. Mezi tyto
pocity pati nag. zlepSeni nalady, relaxace, optimismus, zvySebadesra a pocity
vhitiniho uspokojeni ze spiného Udkolu. Po céeni se u &i pozoruje zvySena
kreativita. Ri cviceni navazuji fatelstvi a vazby, jejich kondice jergupokladem
dobrého zdravi a zivotni vitality. Pravidélavicici déti jsou tedy nejen vitak)si, ale i
soustednéjSi. V pripack, Ze i cvi¢eni pouzivaji svaly, zasobugla kyslikem a citi se
piijemngji. Jestlize cuii pravidel®, jak poukazuje Galloway, zvladaji lépe stres.
Pohybovétinnosti, pokud nejsouiflis organizovany, jim davaji pocit osobni svobody.
(GALLOWAY, 2007).

K vyznamu pohybu se vyjadie i Zimmerova. Pohyb definuje jako
sebepoznavani. Ritdostava zgné informace o svych schopnostech a nabyva
piedstavu o sahsamém. Wi se znat sv&lo, odhadovat svou vykonnost a akceptovat

své moznosti. # pohybovych ¢innostech poznava, co odkho aiekavaji ostatni.
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Pohybové zkuSenosti jsou spojeny se zkuSenostmslemymi (pohyb = smyslova
zkuSenost). Do pohybu dittasto pendsi vlastni napady, pohyb je tedy vyrazem
kreativity, ale niZze byt i zgisobem vyjatbvani. Pohybem ditvyjadiuje nalady,
pocity, viemy. Zvlastnim znakem pohybovych aktipt jejich emocionalni prozitek,
jako je nap. prozitek ze zvladnuti Ukolu, spoteé hry ve skupit nebo radost z nové
formy pohybu.Cim jsou @ti mladsi, tim vice paebuji pohyb k prozkoumani svého
socialniho prosedi a k jeho pochopeni. Podl€éku a konkrétnich podminek tthe
pohyb zprosedkovat zcela jiné zkuSenosti a ma velky vyznamdaidi vyvoj ditte.
(ZIMMEROVA, 2001).

ZikeSova se vyjadije takto: Cloveék se jiz velmi vzdalil zpsobu girodniho
Zivota, avSak &které \&ci jsou pro & stale stejn dulezité, i kdyz Zije v civilizované
spole&nosti. Stavba lidskéh@lta je uzmisobena pro Zivot areziti na této planéta nic
na tom nezmrni sebewtsi rozvoj techniky a technickych vymozenosti. KEISOVA,
2005, s. 42).
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3 CiL A UKOLY
3.1Cil prace

V praktické ¢asti bakaléské prace se pokusim navazat na poznatky, ktevé jso
uvedeny v teoretickéasti. Cilem prace je upozornit na vyznairzenych pohybovych

aktivit pro zdravy vyvoj ditte predSkolniho ¥ku.

3.2Ukoly prace

» Shromazdni a prostudovani odborné literatury k danému tamat

* Vyhledani mateskych Skol a zmapovani seasné urové fizenych pohybovych

aktivit pomoci nestandardizovaného dotazniku vidsinstrukce
» Sestaveni dvou experimentélnich skupin
» Sestaveni nestandardizovaného dotazniku vlaststrkidee a jeho distribuce
» Vytvoreni cviebniho programu
* Aplikace cvtebniho programu
» PredloZeni vystupnich dotaziiik
* Vyhodnoceni ziskanych vysleilk

* Vypracovani diskuse, zémi a dopordeni pro praxi

3.30dborné otazky

Pro ujassni cili vyzkumu byly stanoveny dwnasledujici vyzkumné otazky.
1. Domnivame se, Zecitelky matéskych Skol poskytu;ji ip praci s étmi dostatek

kvalitnich pohybovych aktivit.
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2. Domnivame se, Ze pohybové aktivity maji nezastlpiteliv na zdravy fyzicky

a dusevni vyvoj déte a celkovy Zivotni styl rodiny.
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4 PRAKTICKA CAST
4.1 Metodika

Samotnému vyzkumnému Bei gedchéazelo studium odborné literatury
k danému tématu v teoretickasti této bakalgké prace.

Ke shromazéni dat byl zvolen kvantitativni vyzkum, metodou alatvani, jako
zakladni vstupni metoda. Po dobodsvedoucim prace byly sestaveny
nestandardizované dotazniky vlastni konstrukce. (AZloha ¢. 1). Dotaznik pro
ucitelky mateéskych Skol obsahoval celkem deset otazek. Otazémn jse pokusila
zkonstruovat tak, aby mapovaly sasnou urove fizenych pohybovych aktivit
v matdskych Skolach.

K dalSimu vyzkumnému Seni byly sestaveny dwexperimentalni skupinyét,
na kterych byl aplikovan pohybovy program. Pohybqwypgram byl zamrfen na
zvySenou pohybovowinnost dti predSkolniho ¥ku. Skér dat se uskutamil opét
pomoci dotaznikového $ehi. Red vlastnim zahajenim programu byl kgioh déti
predloZzen nestandardizovany dotaznik vlastni kons&uKviz. Riloha ¢. 2) ktery
obsahoval sedm otazek.

Po skokeni programu byl znovu rotlim predloZzen nestandardizovany dotaznik
se sedmi otazkami agipdophujicich gimych otazek. (viz. Moha &. 3). Ukolem
vstupniho a vystupniho dotazniku a dmpicich gimych otazek bylo zjistit vyznam
fizenych pohybovyckinnosti u dti predsSkolniho ¥ku na jejich fyzicky a duSevni

vyvoj a dale vliviizenych pohybovychiinnosti na zZivotni styl rodiny.

4.1.1 Charakteristika souboru

Prvnicast souboru tvdy ucitelky mateéskych Skol, které byly osloveny osabn
nebo pomoci emailu. Pro ziskani dostaého mnozstvi odpedi bylo osloveno 100
ucitelek matéskych Skol. Navratnost takto distribuovanych dotlityla 75%.

Druhoucast souboru tudly dvé skupiny dti predSkolniho ¥ku od 2-8 let, na
kterych byl aplikovan pohybovy program. Prvni skupikti tvorilo 28 déti z matéské
Skoly Kollarovy ulice v Tabie ve ¥ku 5-8 let. Druhou skupinuét tvorilo 44 dti, pro
které jsem fpravila spoléné cvieni dti s rodEi v télocvicné Sokolovny v Tabte.
Déti byly ve wku 2-4 let. Sbru dat pomoci dotaznikového &t se zdastnilo 72
rodict. Navratnost takto distribuovanych dotazniiyla 100%.
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4.1.2 Organizace experimentélniho S&eni

Osloveni ditelek matéskych Skol a nasledné zmapovani Ukoypohybovych
aktivit u dti predSkolniho ¥ku bylo uskuténéno v obdobi od listopadu do prosince
2010. itelky byly informovany o anonymitziskanych dat a o jejich pouziti pouze za
Gcelem vzniku této prace.ditelkdm byl edloZzen nestandardizovany dotaznik viastni
konstrukce.

V ramci vyzkumného S&ni jsem oslovila titelky matéskych Skol WCechach
a na Mora¥. Zmapovala jsentizené pohybové&innosti u dti predSkolniho ¥ku
v matéské Skole Orlik, Slugko Vodiany, Kajov, specialni Stluska Ceské
Budjovice, Sewtin, Ctyilistek Strakonice, Mlada Vozice, Lenora, PapirenSkéaké
Budgjovice, Horni Pland, J. Husa Pisek, Mirovice, 1 jéM&aplice, DeSenice Klatovy,
Jemnice, Litohty Kov&ov, Petrovice u Moravského Krumlova, Rabvice, Steks,
Cejetice, Zubice, Ostetin, Protivin, Luby Klatovy, Bten, Novy Saldorf Znojmo,
Zeletava, Horafovice, Domazlice, Svihov, Holubov, Slgkd Pisek, Temelin,
Svobodna Pisek, Mirotice, Plavsko, Pavlice Znojmomnice nad Luznici, Vacov,
Telg, Cestice, Temo3na, Choustnik, Kozolupy, ObtgtBranice,Ceské Budjovice
Nerudova, Sokslav, Kaplice, Nechvalicei¢enice u Vodan, Kdyré, ZeyerovaCeské
Budjovice, Skolni Bibram, Vigiova, DuSejov, Hokkova Strakonice, B. 8icové
D&ice, Blatna, Hrotovice, Chlum utdborg, Bystice, Slunéko Klatovy, Stakov a
Tébor. Ostatni titelky matéskych Skol vyplnily dotazniky anonyréan

Jednotlivé cviebni jednotky byly rozloZzeny do obdobi tigha 2010 do ledna
2011. Edukani jednotky se uskuteily s prvni skupinou &i 3kréat tydré v dopolednich
hodinach a s druhou skupinodtidlkrat tyd v odpolednich hodinach, vzdy jednu
vyucéujici jednotku tj. 40 minut. Pohybovy program byanZien na zvySenou
pohybovowinnost dti predSkolniho ¥ku. Fi sestavovani pohybového programu jsem
vychazela z literatury, kde jsenderpala nejvice informaci od autiorUhrové,
Zemankove, Vyskotové a Markové. Raoiin byly vyswtleny efekty plynouci pro
zdravi jejich dti, které bylo moznéipdpokladat po absolvovani programu. Rediyli
dopredu informovani o anonynditziskanych dat a o jejich pouZiti pouze zelém
zpracovani této prace. Mezi informaceipati seznameni s napini programuieé
vlastnim zahajenim programu a po uskndei programu byly rodiim predlozeny

nestandardizované dotazniky vlastni konstrukcé& dgphujicich gimych otazek.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE
5.1 Vyhodnoceni dotaznik pro uéitelky materskych skol

Dotazniky mapuji saiasnou urovi iizenych pohybovych aktivit v matkych
$kolach WCechach a na Morav

m 0,5 hod.
E 1 hod.
= 2 hod.

M Jiné

Graf 1: Kolik casu ¥nujete v MSizenym pohybovym aktivitam.
Zdroj: vlastni tvorba

31% (31) uitelek uvedlo, Ze pohybovym aktivitdm &tohi se ¥nuji deng 0,5

hodiny, 17 % titelek (17) se pohybovym aktivitam v M$nuje 2 hodiny, 24 % (24) 1
hodinu a vice jak 2 hodiny uvedlo 31% (31jitelek.
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14%

59% 87%

B Ranni cviceni
B Pobyt venku
m Télovychovné zaméstnani

M Jiné

75%

Graf 2 : Jakou formou probihaji v masiké Skoleizené pohybové aktivity.

Zdroj: vlastni tvorba

Ranni cvkeni jako formutizené pohybové&innosti uvadi 87 % titelek MS
(87), €lovychovné zarsstnani provadi 59 %citelek (59), pobyt venku jakéizenou
pohybovouc¢innost uvadi 75 % (75)c¢itelek a jiné formy vyuziva 14 % (14xitelek
MS. Jako jiné formyizené pohybovéinnosti uvadi pohybové hryjgdplavecké kurzy,
ranni ritualy s pohybem, hudebn pohybové ztvakmi pisni aikadel.
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0%

H Ne

H Ano

100%

Graf 3: Ucastni se dti denré spontannich pohybovych aktivit.
Zdroj: vlastni tvorba

100% uitelek (100) uvedlo, Ze&ti maji v matéské Skole moznost dedrse
Gc¢astnit spontannich pohybovych aktivit

3%

16% 1 hod.
H 2 hod.
m Podle klimatickych podminek

M Jiné

Graf 4: Kolik ¢casu travi dti denre pri pobytu venku.

Zdroj: vlastni tvorba

38



D¢éti v oslovenych matskych Skolach travi pobyt venku podle klimatickych
podminek, jak uvedlo 82%citelek (82), 16% titelek MS (16) uvedlo, Ze&ti travi
venku 2 hodiny, 16% (16)citelek uvedlo, Ze &i travi deng 1 hodinu, jinécasové
rozmezi pobytu venku uvedlo 3%itelek. Jednalo se o del8asové rozmezi jak 2
hodiny denn. Nekteré witelky uvedly az 4 hodiny pobytu venku deénm letnich

mésicich.

W Détské hristé
m Skolni zahradu

I Pfirodni prostredi

92%

Graf 5: Jaka prostedi vyuzivate setimi pii pobytu venku.
Zdroj: vlastni tvorba

92% witelek MS (92) uvedlo, ze vyuzivajitippobytu venku 3kolni zahradu,
63% (63) Witelek vyuziva pirodni prostedi, 57% (57) &itelek vyuziva dtské Histe.
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m Ano

B Ne

Graf 6: Zapojujete do pohybovych aktivit i rodingtidJakym zfisobem.
Zdroj: vlastni tvorba

Pouze 20% titelek MS (20) zapojuje do pohybovych aktivit rogimsti.
Ucitelky uvadji, ze pdadaji pro rodie s @&tmi spol&né brusleni, sportovni rodinna
odpoledne-hledani poklads pohybovymi uUkoly, drakiady se sportovnimi digiciami,
cviceni rodéa s ctmi v telocviéng, karnevaly, masopusty, vyletygidké dny zaiené
na pohybové vyZiti, cyklozavody, turistikégertovska cwieni rodéu s dstmi. 80% (80)
ucitelek rodinné pislusSniky do pohybovyctinnosti nezapojuje.
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M Plavani
W Sarikovani, jizda na bobech
m Détska kola

26% mJiné

75%

Graf 7: Vyuzivate $ rizenych pohybovych aktivitacbkteré sezénnifinnosti.
Zdroj: vlastni tvorba

Ze sezonnickinnosti 75% uitelek (75) uvedlo, Ze nejvice vyuzivajinkavani
a jizdu na bobech, 45% (45§itelek uvedlo, Ze provadi i plavani, jinécinnosti
uvedlo 43% (43) titelek nag. brusleni, delSi prochazky, fotbal. 26% (26) uegdtdu
na dtskych kolech, kolokzkach a odstrkovadlech.
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m Ano

B Ne

Graf 8: Vyuzivate v MSektera netradini n&adi nebo néini. Jaka.

Zdroj: vlastni tvorba

Na tuto otdzku 67% (67) cilelek uvedlo, Ze netrathi n&adi a néini
v matéské Skole nevyuZivaji. 33%itelek odpo¥délo, Ze netradini ndadi a néini
vyuziva. Uvedly nap bézecky chodnik, &sky rotoped, trampoliny, z&sny provazovy
Zzelkik, balarini podlozky s masaznimi vystupky, vlastnowi vyrobené latkové
pomicky, houpaci kruhy, Svédskou bednu, bazének gKkarhi, za¢snou houpéku,
direwené lyZze, clidy, skakaci niie, horolezecké &y, padak, hrazdu, vinobiti, masazni
Zinky, lana, kuchyské dratnky, latkovy tunel, kladinu, mini posilovaci strpje
gymnastické kobercegpova puzzle, overbooly.
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m Ano

B Ne

Graf 9: Za'azujete do rezimu dne pravidélranni cvieni.

Zdroj: vlastni tvorba

76% (76) witelek MS uvadi, Zze sdtmi pravidel® provadi ranni cwieni, 24%
(24) witelek ranni cweni neprovadi.

H Ano
52% H Ne

48%

Graf 10: Jsou ve vasi M@které krouzky s pohybovym zsenim. Jaké.
Zdroj: vlastni tvorba
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Pohybové krouzky prové&dé v matéskych Skolach uvedlo 52% (52¢itelek.
Jednalo se o cé&ni s balatnimi a relaxanimi mki, plavani, fotbal, karate, tanec,
turistika, aerobic, orientalni tanec, moderni gystika, mazoretky, céeni rodéu
s cdétmi, joga, hudeb® pohybova vychova. 48 %citelek (48) uvedlo, Ze krouzky
s pohybovym zagfenim v MS neptadaji.

5.2 Pohybovy program v matéské Skole v Tabde

V obdobi odtijna 2010 do ledna 2011 se uskuié€ pohybovy program s&imi
predSkolniho ¥ku v matéské Skole v Tabe. Lekce se konaly v dopolednich hodinach
tiikrat do tydne. Jednotliv&lbvychovna zarmsstnani trvala 40 minut. Kazda ¢ebni
jednotka byla sloZzena z#yi ¢asti: Uvodni, pipravne, hlavni a zévecné. V kazdé
eduka&ni jednotce jsem dbala na vhodnou motivaci a pdohwdéti. Cviceni
doprovazelytikanky a basrky, vyuzivala jsemirzné cvéebni poniicky, aby cvéeni
bylo pro dti hrou a zadbavou a udrzela se jejich pozornostiwdeanécinnosti a hry,
respektovaly individualni zvlastnostiétd predsSkolniho wku. SnazZila jsem se
podporovat kreativitu &i a davat prostor jejich fantazii. Bylo nutné vzdiglre zvazit
prostorové moznosti arigpisobovat cwiebni plochu tak, aby byla minimalizovana
moznost Urazuci zrareni. Cvikenim jsem se snazila vésttid k samostatnosti,

sebekontrole a pocitu sounalezitosti se skupinou.
5.2.1 Ukazka eduké&ni jednotky pohybového programu

Uvodni ¢ast: hra: ,Na motyly¢apy a zaby“- pohybova hra pro dvojicétig
dechové cuieni ,Vcelka®
Pripravnécast: cviky na procwieni celéhoda
Hlavni ¢ast: néadi jsoufazena jako jednotliva stanowiSta sebou. Bti zdolavaji
piekazky postuph Motivace dti-, Zvitatka si hraji v lese.”
1. Stanovist-, Medveédi mastek”. Lavika a Zignka- dit prechazi po lavice a

sesk@i na zirgnku.
2. Stanovis¥- ,Rozhledna a veverky"“. Zémy- dits leze po Zefinach co nejvys.

3. Stanovis-,Veverti skluzavka“. Skluzavka- dit se po Zebindch [Fesouva
k lavi¢ce, posadi se na ni a s dopomagialky sklouzne na Zimku
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4. Stanovis-,Zajeci skok”. Kruhy snizené mimo dosaktida na nich je zageny
nafukovaci balonek- ditskae do vysky a snazi se dotknout balonku.

5. Stanovidt: ,Zabi skok®. Bedna a molitanova Zitka- dit vyléza jakymkoli

zpasobem na bednu a potom seSkwa Zignku.
6. Stanovist. Spodni dil od bedny a malédky- déti hazi na cil

Zawrecnacast: relaxani cviceni: ,Snek®”.

5.3 Pohybovy program ,Cvi€eni rodi¢a s détmi*

Tento pohybovy program probihal v obdobiifjda 2010 do ledna 2011. Lekce
se konaly jednou tydnza asistence pani RoZiové v €locvi¢né Sokolovny v Tabie.
Jednotlivé cuwiebni jednotky trvaly 45- 60 minut. G¥ly zde ckti jiZ od dvou let.
Struktura edukéni tizené pohybovécinnosti zavisela na sloZzeni skupinytid a
dosglych, fizenécinnosti se gidaly s¢innostmi spontannimi. C#eni bylo rusné, &i
mohly piibéZné komunikovat s rodi a celko¥ bylo vedeni tétorizené pohybové
¢innosti naréné. Krong rozvijeni pohybovycheinnosti dti predskolniho ¥ku nglo
velky vyznam upeiovani vzajemnych citovych vazeb mezi &di &tmi a rozvijeni
sebedvéry ve spolénosti blizké osoby. Protozestdl neudrzi pozornost delSi dobu,
skladalo se c¥eni z drobnych her a kratkych motivovany&@hnosti ve spolupraci

S rodgi.

5.3.1 Ukazka eduk&ni jednotky ,Cvi ¢eni rodi¢a s détmi*

Uvodni ¢ast: spoleéné zklidreni rodici a cti. Seznameni &i s prostorem
télocvicny, spoléné zapojeni &i srodEi do cviceni. Vhodna motivace. Rozvijeni
lokomatnich pohyli- lezeni, plazeni, d¢lze, Bh a skoky. Zatati a aktivizace
organismu.

Pohybova hra:Garodsjova zviatka.”

Pripravna c¢ast: postupné proatni svalovych skupin, dechova &sni,
procviéeni jemné motoriky a vzajemné koordinace celélao t

Hlavni ¢ast: vyuziti celého prostori&locvicny. Cviky na vzajemnou souhru
rodic-dité. Spontanni pohyb je kombinovan s pohyhé&rmenym. VyuZziti néadi, n&ini,
hudebniho doprovodu a mluveného slova. Bediaji§'uji bezpénost dti na ndadi.
Naradi je fazeno na jednotliva stanowiStza sebou. Eli srodti zdolavaji drahu

postupm.
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Stanovidt ,Zizali cesta“- d¥ lavicky vedle sebe, c¥i dvé déti sousasre.
Dit¢ se gitahuje po BiSe po lavice a na konci latky se postavi a sesko

na zirgnku.

Stanovis¢ ,Opici cesta“ zeliny a na nich zaeny zvonek, bedna,
intnka. Dit leze po Zebnach, zazvoni na z&seny zvonek, sleze na bednu

z
a seskdi na Zignku. Rodé dava dopomoc podle geby.

Stanovidt ,Zabi cesta“- ifi zinénky poloZené s malymi mezerami za sebou.

Diteé beézi a skée z jedné Zignky na druhou.

Stanovist ,Koulend“ mice, kuzelky a ozrigny prostor, odkud ditkouli

mi¢ na cil.

Zawrecnacast: zklidreni, relaxace ,Hadrova panenka.”

5.3.2 NefastéjSi odpowdi déti vzhledem k pohybovému programu

Odpovédi

I I

Na cviceni se mi libi véechno 72

PFi cvieni se rad/a potkavam s kamarady 67

Ano
Cvic¢im nejradéji na naradi 49
T
Na cviéeni chodim rad/a 62

[ [ [ [

Graf 11: Nejas¥jSi odpovdi déti vzhledem k pohybovému programu.

Zdroj: vlastni tvorba
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5.4 Vyhodnoceni dotaznik pro rodiée

Dotazniky mapuji vlikizenych pohybovychinnosti na fyzicky a duSevni vyvoj
ditéte pred zahajenim edukaiho programu a po jeho skmi

100%
90% Rﬁon

80%
70%

60%

48% H Ano

50%
B Ne

40%

30% i Casteéné
0

20%

4%

Pred Po

10%

0%

Graf ¢. 1 Je zvySena pohybosi@inost grinosem pro vaSe dit

Zdroj: vlastni tvorba.

Pred zvySenou pohybovotinnosti se 30% (22) rotli z celkového p&tu 72
rodict domnivalo, Ze zvySena pohybosi@nost ma pinos pro zdravi dite. 22% (16)
rodict se domnivalo, Ze pohybovy program nemé Zadimop pro zdravi jejich dite a
48 % (35) uvedlo pouzeéastény piinos cvéeni na di& Po skodeni edukaniho
programu 86% (62) rodi uvedlo, Ze zvySena pohybo¥i@nost néla prinos pro zdravi
jejich ditte. Zadny z rodit neuvedl, Ze zvySena pohybo¥i@nost ginos pro zdravi

ditéte nentla, 14% (10) rodii uvedlo ginos cvEéeni na zdravi dite pouzeasteny.
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Graf ¢. 2: Maji pohyboveé aktivity vliv na mensi nemocnogaseho déte.

Zdroj: vlastni tvorba

Z celkového pétu 72 rodéa déti se ged zvySenou pohybovou aktivitou 18%
(13)rodct domnivalo, Ze pohybové aktivity maji vliv na menémocnost jejich dite,
82% (59)rodtu se domnivalo, Ze pohybové aktivity vliv na nematrditi nemaji. Po
skorteni pohybového programu uvedlo 56% (40) ¢bdze zvySena pohybowdnnost
vliv na mensi nemocnostil méla, 44% (32) rodit se domnivalo, Ze pohybovénost

na mensi nemocnosétd vliiv nemla.
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Graf ¢. 3: Zvysuji pohybové aktivity selieeru Vaseho dite.
Zdroj: vlastni tvorba

Z celkového pétu 72 odpowdi rodiéu cvicicich dti odpowdélo 19% (14)
rodicta pred z&atkem edukéniho programu, Ze pohyboveé aktivity zvySuji sebedu
ditéte, 29% (21) rodit odpovdélo, ze pohybové aktivity sebédiru u cti nezvysuiji,
52% (37) rodit odpowdélo, Zze sebeivéru zvySuji pouzecast&né. Po skoreni
eduk&niho programu se 65% (47) rodi vyjadilo, Ze zvySené pohybové aktivity
sebedvéru u cti zvysily, 4% (3) rodit se domniva, Ze nedoslo gtidvliivem cviceni
ke zvySeni sebédéry, 31% (22) rodia uvedlo, Ze zvySeni sehiedry po cviceni bylo

u céti pouzecaste&ne.
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Graf ¢. 4:Domnivate se, Ze pohybova aktivita snizujetuhyperaktivitu.

Zdroj: vlastni tvorba

Pred zahajenim c¥ebniho programu se z celkovéhato72 rodéia cvicicich
déti 15% (11) vyjédilo, Ze pohybova aktivita sniZzuje hyperaktivitetid 40% (29) se
domnivalo, Ze hyperaktivitu nesnizuje, 45% (32)i¢ddpoukazuje naasté&ny vliv
cviceni na hyperaktivitu@i. Po cvéebnim programu 43% (31) r@édi se domniva, ze
cviceni snizuje hyperaktivituéti, 17% (12)rodit se domniva, ze hyperaktivitu @td
nesnizuje, 40% (29) rotli pripousti pouzetast&ny vliv cviceni na hyperaktivitu u
deti.
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Graf ¢. 5: ZvySuje pohybova aktivita u VaSehetéichu k jidlu.
Zdroj: vlastni tvorba

Z pctu 72 rodén se 38% (27) rodih domnivalo, Ze zvySena pohybogianost
ma vliv na chd k jidlu u ditte, 8% (6) rodii se domnivalo, Ze vliv na ctik jidlu u
déti cviceni nem4, 54% (39) rati piipoustlo cast&ny vliv cviéeni na chtik jidlu. Po
provedeném c¢ebnim edukénim programu 73% (53) ratli uvedlo, Ze cweni nElo
u ditte vliv na chd k jidlu, 8% (6) rodiu uvedlo, Ze cwvieni nemdlo vliv na chw’

k jidlu u d&ti, 19% (14) uvedlo pouz&ste&ny vliv cviceni na chtlk jidlu.
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Graf ¢. 6: Ma pohybova aktivita vliv na spanek Vasehetelit

Zdroj: vlastni tvorba

Pred zahajenim edukaiho programu se 27% (19) rétliz celkového pétu 72
rodicd domnivalo, Zze pohybova aktivita ma vliv na spajegikh ditte, pouze 38% (27)
rodici uvedlo, Ze na spanek &#& pohybova aktivita vliv nemd, 35% (25) roii
pripousti¢aste&ny vliv pohyboveécinnosti na spanek. Po skami edukaniho programu
62% (45) rodit uvedlo, Ze zvySena pohybova aktivitélawliv na spanek jejich dite,
18% (13) rodiu uvedlo, Ze pohybova aktivita néla vliv na spanek dite, 20% (14)
rodi¢u priznavacasteny vliv pohybové&tinnosti na kvalitu spanku.
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Graf ¢. 7: Ma pohybova aktivita vliv u VaSehodtét ne jeho volni vlastnosti.

Zdroj: vlastni tvorba

Pred zahajenim pohybového programu uvedlo 35% (28ikipZe pohybova
aktivita ma vliv na volni vlastnosti die, 20% (14) rodia uvedlo, Ze vliv na volni
vlastnosti zvySena pohybova aktivita nema, 45% (8&ica uvedlo pouzé€ast&ny vliv
na volni viastnosti dite. Po skodeni pohybového programu 74% (53) kaduvedlo,
Ze edukani pohybovy program #h vliv na kvalitu volnich vlastnosti &fi, 12% (9)
rodict uvedlo, Ze vliv na volni vlastnosti pohybovy pragr nengl, 14% (10) rodia

piiznavacasteny vliv cvi¢eni na kvalitu volnich vlastnosti.

5.4.1 Vyhodnoceni otazek pro rodie

Provozuje VaSe ditn¢ktery kolektivni nebo individualni sport?

Odpovd Odpovidajicich %
Ano 46 64%
Ne 26 36%

Z celkového p&tu 72 odpovidajicich 64% (46) radi uvadi, ze jejich dé
provozuje kolektivni nebo individuélni sport. Ra$€jSim druhem provashého sportu
bylo plavani, cweni v Sokole, atletika, lyZzovani, roztleskéky aerobic, basketbal,
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tenis, gymnastika, fotbal, tanec, cyklistika, bems| hokej. 36% (26) rodi uvedlo, ze

dit¢ neprovadi Zadny druh sportu.

Snazite se u VaSeho &é& omezovatas straveny sledovanim televize a hranim

pocitatovych her?

Odpovd Odpovidajicich %
Ano 43 60%

Ne 3 4%
Snazim se 26 36%

60% (43) rodiu vypowdélo, Ze omezuji u &i ¢as straveny sledovanim televize a
hranim pd@itacovych her, 4% (3) rodii ¢as straveny timto Zigobem u &ti neomezuje,

36% (26) rodit se snazi omezit takto stravefas a nahradit je jinynginnostmi

Vztah VasSeho dite k pohybovym aktivitam je?

Odpowd’ Odpovidajicich %
Kladny 64 89%
Zaporny 2 3%
Neucity 6 8%

Kladny vztah k pohybovym aktivitdm widl uvedlo 89% rodia (64), zaporny
vztah uvedlo 3% rodii (2) a newtity vztah k pohybovym aktivithm u svychétd
uvedlo 8% (6) rodiu.

Prenesly se ziskané vlastnosti a dovednosti, kte&e \d& ziskalo pi cviceni
do dalSich oblasti jeho Zivota?

Odpowd’ Odpovidajicich %
Ano 48 67%
Ne 24 33%

Ziskané vlastnosti a dovednosti zecewii se penesly do dalSich oblasti Zivota
déti podle 67% (48) rodh. Rodie uvadji kladny vliv na hry s vrstevniky,
prizpasobeni se kolektivu &, posileni sebddéry, posileni zajmu o dalSi @dni,

uceni se trplivosti, u¢eni se prohram, vliv na sédtainost, samostatnost a sebeéomi

54



déti, posileni souggdnosti, weni se pokylim, vliv na trglivost a vytrvalost dite,
zlepSeni obratnosti, mé&rstrachu z pohybu,&8i samostatnost, zapojeni do kolektivu
déti, radost z usgrhu, vyuziti ziskanych dovednosti ve sportu iékriem Zivot,
odbourani strachu z kolektivu, zkliglm ditte. Na 33% (24) &i se ziskané vlastnosti a

dovednosti nefenesly.

Ovlivnily zvySené pohybové aktivity VasSeho dé rgjakym zpisobem

pohyboveé aktivity Vasi rodiny?

Odpowd’ Odpovidajicich %
Ano 37 51%
Ne 35 49%

ZvySené pohybové aktivity ovlivnily i pohybové akty rodin jak uvadi 51%
(37) rodtu. Rodie uvadji, Ze vlivem pravidelného c¥eni z&aly chodit na
kazdodenni prochazky, &li plavat a spokn¢ lyZovat, pokrauji ve hrach s niem,
chodi s diétem vice ven, v rodihse snazi spoteé cvicit a jezdit na kole, pohyb se stal
v roding zabavou a radosti, pohyb ma vliv na spadetravenycas, jsou zapojeni do
pohybovych aktivit i prarode, zlepSila se komunikace celé rodiny. U 49% (88jch
nently pohybové aktivity jejich &i viiv na pohybové aktivity v rodih

5.5 Diskuse

Na zaklad vyhodnocenych odp@di v dotaznicich proditelky mateskych Skol
vztahujici se k odborné otaz¢es. 1. ,Domnivame se, Zecitelky matéskych Skol
poskytuji @i praci s @tmi dostatek kvalitnich pohybovych aktivit® byla &aka
potvrzena. Uitelky se pohybovym aktivitAm v matkych Skolach &nuji minimalrg
0,5 hod. az 2 hodiny de&nVe vySe polozenych grafech je #®id Zze witelky
matdskych Skol pravidekprovadi jako formuizené pohybové aktivity ranni ¢eni.
PokSujicim faktem je, Ze vSechnytdv matéskych Skolach maji moznost dense
Gcastnit spontannich pohybovych aktivit, jak v pfedf matéské Skoly, tak $ pobytu
venku. Dobu pobytu venkucitelky zvazuji hlave podle klimatickych podminek,
v ¢asovém rozmezi minimainl-2 hodiny den& Nejvice je vyuZivano ip pobytu
venku vybaveni Skolni zahrady. ¢leré witelky matéskych Skol uvedly v letnich

mesicich pobyt venku v trvani az 4 hodiny dénRolovina ditelek matéskych Skol ve
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svych odpowdich uvedla ptadani krouzk s pohybovym zagtenim. V sodasné dob
je velky vyker riznych krouZk s pohybovym zagtenim, a proto by bylo vhodné, aby i
ve zbyvajicich matskych Skolach byly krouzky zavedeny. Zapojeni ¢bddo
spole&nych pohybovych aktivit v maitekych Skolach byloiigkvapiw nizké. Jak uvadi
ucitelky, které rodie do pohybovych aktivit sétimi zapojuji, vylEr moznosti zapojeni
rodict je pestry a je mozno jej dale dopdtu Ucitelky matéskych Skol vyuzivaji
pravidelr® sezonnicinnosti s dtmi, \nejvice uvadly plavani a sékovani. Ri cviceni
pouzivaji tiznad netradini n&adi a naini, ve vyhodnocenych grafech je wid Ze
mateské Skoly jsou v tomto stru dolie vybaveny.

Na zaklad vyhodnocenych odpe@di v dotaznicich pro rodk, vztahujici se
k odborné otazceis. 2: ,Domnivame se, Ze pohybové aktivity majiastapitelny vliv
na zdravy fyzicky a duSevni vyvoj di¢é a celkovy Zivotni styl rodiny* otazka byla
potvrzena. Po ska@eni edukaniho programu rode uvedli, Ze zvySena pohybova
ginnost néla piinos pro zdravi jejichdi. Zadny z rodit neuvedl, Ze zvy3ena pohybova
¢innost @inos pro zdravi jejich dite nengla. Finos pro fyzické zdravi vidi ro¢k
zejména v mensSi nemocnosttid vétSi chuti k jidlu a v neposledidd ma kladny vliv
na kvalitu spanku. Z hlediska vlivu na rozvoj dusieh vlastnosti déte, rodte uvadi
piinos pohybovyckinnosti na zvySeni sebiadéry u déti, posileni volnich viastnosti a
snizeni hyperaktivity.

Po skokeni edukaniho programu rode pokr&ovali se svymi dtmi ve cvieni
v Sokole nebo zapoijili svojectl do nekterych jinych sportovnickinnosti. Nefast;ji
to bylo plavani, lyZovéani, tenis nebo hokej. Vztapohybovym¢éinnostem se u i
ukazal ve zvySené i@ jako kladny, ziskané vlastnosti a dovednosti isnesly do
dalSich oblasti jejich Zivota a ovlivnily i pohyk®waktivity ostatnichc¢lena rodiny.
Rodike zaznamenavaji kladnyipos ve spokné strdvenémcase se svymidmi a
zlepSeni spolmé komunikace.

Pri rozhovorech s rodi déti jsem dosla ke zjighi, Ze ¥tSina rodéa se ¥nuje
détem asi d¥ az ti hodiny dens. Tento nedostatek se snazi nahradit ve volnycbhhdne
Nejcastji ale rodice s @&tmi sleduji televizi nebo ,odkladaji* ditk paditacovym hram.
To nelze povazovat za spéiu ¢innost vedouci ke zdravi a ani k vzajemnému
vnimani se, porozuéni a spolénému prozivani. Maminky seskdy priznaly, Ze jdou
sice s dtmi na Histe, ale tam si rafji sednou na la¥ku a povidaji si s jinou maminkou

o spolé€nych problémech.
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Pri spole&nych cvitenich @ti s rodti jsem vypozorovala, Ze raftivska pée je
spiSe ochrartékd, rodte secasto boji dit zatizit, mit na & naroky. Nekdy to byla i
ur¢ita forma pohodlnosti, protoZe pohyb stthin vyZaduje také aktivitu dosgch. Na
druhou stranu si mnoho ra@diuvédomuje, Ze pohyb je pro vyvoj dié nutnosti, a snazi

se nalézt pro ditodpovidajici zajmovotinnost.
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6 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem moji prace bylo poukdzat na vyzndimenych pohybovych aktivit ve
vychow ke zdravi u &i predSkolniho ¥ku. Stanovené odborné otazky ,Domnivame
se, ze uitelky maté#skych Skol poskytuji § praci s @tmi dostatek kvalitnich
pohybovych aktivit* a ,Domnivame se, Ze pohybovéiatly maji nezastupitelny vliv
na zdravy fyzicky a duSevni vyvoj di¢ a celkovy Zivotni styl rodiny”, byly potvrzeny.

Ve své bakalské praci jsem spolupracovala &telkami matéskych Skol,
s rodti a prarodéi predskolnich dti. Smysl a pinos moji prace vidim v tom, Z&ené
pohybové ¢innosti, které jsem sétimi provadla, vedly nejen ke zdravi a zvySené
kondici ckti, rodici a prarodit, ale byly progiedkem spolénych prozitki, zajm,
spol&né radosti, dvéry a porozumini. Hlavnim cilem bylo systematické rozvijeni
pohybovych dovednostiét predSkolniho ¥ku ve spolupraci s jejich radlia podpora
kladného vztahu k pohybu jakdldzité sodasti zdraveho zjsobu Zivota.

Vysledky mého vyzkumu, z hlediska pohybovyitnosti v mateskych Skolach
i v dotazovanych rodindchapobi povzbudi¥. Sokasna matieskd Skola nabizi celou
Skalu pohybovychéinnosti, které rodie i pres veSkerou @@ zvladnout nemohou.
Materské Skoly, které jsem &a moznost kontaktovat, splji potebu pohybu u &i
piedSkolniho w¥ku. Nemohou vSak byt pouhou nahrazkou pohybovychiviak
poradanych rodii. Rodinné prosedi ditte ma vyrazny a gim nenahraditelny vliv na
pohybovy vyvoj atist ditte.

Vysledky moji prace mohou v praxi obohatit pohybowadtivity deti
v predskolnich zézenich vzhledem k vychéwke zdravi, dale podnitit aktivni zdjem o
podporu zdravi v matské Skole a také iniciovatcitelky matéskych Skol, aby
vénovaly oblasti pohybového rozvojéttizvySenou pozornost.
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8 SEZNAM PRILOH

Prilohac.1— Dotaznik pro &itelky matéskych Skol
Priloha¢.2 — Dotaznik pro rode

Prilohac¢.3 — Dophujici otdzky pro rodie
Prilohac.4 — Dophujici fotografie

Prilohac. 1

1. Kolik ¢asu dené vénujete v matiské Skolgizenym pohybovym aktivitam?
1. Rl hodiny 3. D¥ hodiny
2. Jednu hodinu 4. Jiné

2. Jakou formou probihajizené pohybové aktivity?
1. Ranni cvteni 3. Blovychovné zaréstnani
2. Pobyt venku 4. Jiné

3. Wastni se &i denrg spontannich pohybovych aktivit?
1. Ano 2. Ne

4. Kolik ¢asu travi éti denre pri pobytu venku?
1. Hodinu 3. Podle klimatickych podminek
2. DV hodiny 4. Jiné

5. VyuZivate s &mi pii pobytu venku:
1. Detske Histe 3. Rirodni prostedi
2. Skolni zahradu

6. Zapojujete do pohybovych aktivit i rodinygtt? Jakym zppsobem?
1. Ano 2. Ne

7. VyuZzivate pi tizenych pohybovych aktivitactekteré sezonnfinnosti?
1. Plavani 3. Biska kola
2. S@kovani, jizda na bobech 4. Jiné



8. Vyuzivate v matiské Skole dktera netradini n&adi nebo néni? Jaka?
1. Ano 2. Ne

9. Zaazujete do rezimu dne pravidélranni cvéeni?
1. Ano 2. Ne

10. Jsou ve Vasi matké Skole skteré krouzky s pohybovym zaenim? Jaké?
1. Ano 2. Ne



Prilohag. 2
Dotaznik pro rodie pred zahajenim edukaiho programu a po jeho skiani:

Je zvySena pohybow@nnost finosem pro VaSe @f?
1. Ano 2. Ne Aastens

Zda se Vam, Ze pohybové aktivity maji vliv na mem&inocnost Vaseho die?
1. Ano 2. Ne

Zvysuji pohybové aktivity sebédéru u Vaseho déte?
1. Ano 2. Ne Aastens

Domnivate se, Ze pohybové aktivity sniZujidti dhyperaktivitu?
1. Ano 2. Ne Aastens

Zvysuji pohyboveé aktivity chik jidlu?
1. Ano 2. Ne Aastens

Ma pohybova aktivita vliv na spanek VasSeh@tei?
1. Ano 2. Ne Aaste&ns

Ma pohybova aktivita vliv u VaSeho &i¢ na jeho volni vlastnosti?
1. Ano 2. Ne Aastens



Prilohac. 3
Dopliujici otdzky pro rodie:

Provozuje VaSe ditn¢ktery kolektivni nebo individualni sport?
1. Ano 2. Ne

Snazite se u VaSeho && omezovatcas straveny sledovanim televize a hranim
pacitacovych her?
1. Ano 2. Ne 3. Snazim se

Vztah Vaseho déte k pohybovym aktivitam je?
1. Kladny 2. Zaporny 3. Netity

Prenesly se ziskané vlastnosti a dovednosti, kter§e\@it ziskalo @i cviceni do
dalSich oblasti jeho Zivota?
1. Ano 2. Ne

Ovlivnily zvySené pohybové aktivity Vaseho &é@ nijakym zpisobem pohybové
aktivity Vasi rodiny?
1. Ano 2. Ne



Prilohac. 4
Dopliujici fotografie — vlastni tvorba

L

Foto ¢. 5: Cviceni na n#adi — lana Foto & 6: Cvieni rodi s dtmi —

prupravnacast



Foto ¢&. 7: Cviceni rodi s dbtmi — Fotoc. 8: Cviceni rodifi s dBtmi

pohybova hra S @@nim - obruwe

Foto ¢&. 9: Cviceni rodi: s dbtmi na n&adi Fotas. 10: Cvieni rodifi s cdbtmi
-kladinky na nadi - Zebiny

i

Foto¢. 11: Cvieni ati v MS v Tabee Fotoc. 12: Cviteni diti v MS v Tabee

-zawrecnacast — dechové ceni -zagrecna cast — relaxani cviceni




