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Abstrakt

Tato bakalafska prace se zabyva zdravym vyvojem nohy u piedSkolnich déti
a moznostmi, jak tento vyvoj podpofit. Teoretickd Cast této prace je reSerSniho
charakteru, v€nuje se anatomii nohy, odchylkam od zdravého vyvoje, moznostem
prevence a napravy pii nevhodném stavu. Prakticka c¢ast zahrnuje ndvrh vzdélavaciho
programu, ktery vychdzi z Réamcového vzdélavaciho programu pro piedskolni
vzdélavani. Zahrnuje preventivni cvieni pro nohy, tvofivé ¢innosti, hry a snazi se
détem vzdélavaci obsah smysluplné predat. Programu se ucastnilo 37 déti (22 chlapct,
15 divek) pfedskolniho véku (5-7 let) ze dvou tiid riznych matetskych Skol. Reflexe
programu probéhla prostfednictvim individudlnich rozhovort s détmi, vlastnim
pozorovanim, ustnim sdélenim dohlizejicich pedagogii a sebereflexi. Program
vytvofeny s podporou bézné dostupnych pomicek byl détmi i pedagogy hodnocen

pozitivné a je zataditelny jako celek nebo po ¢astech do bézné predskolni vyuky.

Kli¢ova slova: nohy, plocha noha, preventivni cviéeni, vzdélavaci program, piedskolni
vzdélavani

Abstract

This bachelor thesis deals with healthy feet development in pre-school children and the
possibilities to support it. The theoretical part of this thesis consists of a literature
survey and deals with anatomy of the feet, deviations from healthy development,
prevention possibilities and inappropriate condition correction possibilities. The
practical part includes a proposal of an education program based on the framework
educational program for pre-school education. It includes preventive exercises for legs,
creative activities, games, and education of the content to the children in a meaningful
way. The program was attended by 37 children (22 boys, 15 girls) of pre-school age
(5-7 years old) of two classes of different pre-school facilities. The evaluation of the
program was carried out through individual interviews with the children, our own
observation, oral communication of supervising teachrs and self-reflection. The
program created with the support of commonly available aids was evaluated positively
by children and the educators and can be included as a whole or in the part in a standard

pre-school education.

Key words: feet, flat feet, preventive excercises, educational programme, pre-school

education
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1 Uvod

«

., Cim slabsi je télo, tim vic porouci, ¢im silnéjsi je, tim vice poslouchd. *
(Jean-Jacques Rousseau)

Nohy ndm umoznuji radovat se z pohybu. Pokud jsou zdravé, nic jim nebrani
prozkoumavat svét. Je v nich ukryta sila 1 lehkost. Timto tématem se zabyvam nékolik
let a rozvoj nohy povazuji za dulezity. V ptirodé chodim co nejvice na boso a praktikuji
na sob¢ reflexni terapii. Néktefi lidé dokazou kreslit nebo i jist nohama. MiZzeme se
docist o ptirodnich narodech, kde lidé chodi na boso cely zivot. Neni tomu ani sto let,
co nasi predkové takto chodili zcela normaln€. Moje prababi¢ka mi o tom vypravéla.
Doba se ale zménila a misto udusané hliny ve svétnici mame betonové tvrdé povrchy,
terén chudy na podnéty a stimuly pro nase nohy. Tlac¢ime je do modernich bot, kde se
poti a Casto Cekaji cely den, nez si je sundame. Noha roste a formuje se pravé v détstvi.
Kladla jsem si proto otazku, zda ja jako ucitelka v matefské Skole mohu pro zdravi
vyvoj détskych nohou néco udélat. Déti dle mého ndzoru travi velkou cast dne ve
vzdélavacich zatizenich. Ramcovy vzdélavaci program vybizi k celkovému rozvoji déti
a pedagog se snazi navrhnout co nejvhodnéjsi vzdélavaci program, ktery formou her
a riznych Cinnosti predava détem. Pii reSersi tématu jsem navstivila Centrum technické
ortopedie v Ceskych Budgjovicich, erpala jsem z Nérodni 1ékatské knihovny v Praze,
zejména clanky z Casopist. Poté jsem navrhla a ovétila vzdélavaci program na tii dny
pro déti predskolniho veéku. Utfidéné ziskané informace a néazory jsou piedkladany
a diskutovany.

Cilem préce byla reSerSe tématu, uchopeni tématu v ramci RVP PV a navrzeni
vyukového programu pro cilovou vékovou skupinu déti predskolniho véku.

Otazky

1. Jak mohu ja jako pedagog v matetské Skole podpoftit zdravy vyvoj détskych nohou?

2. Jak zaradit cviky na nohy do vzdélavaci nabidky pro celou skupinu déti?

3. Jak déti reagovaly na jednotlivé cviky a hry?
4. Jaké pomicky lze vyuzit pfi cviceni s détmi?
5

Jsou tiidy v matetskych Skolach vybaveny pomtckami pro stimulaci a cviceni na nohy?



2 Literarni pi‘ehled

2.1 Noha

,Nohy jsou dokonalym spojenim sily a jemného citu® (Larsen, 2005, s. 57). Jsou
citlivym a subtilnim organem. Kazdd ma okolo 50 000 nervovych zakonceni, které
upozoriuji na chlad, teplo, bolest, a tlak. Na nohy plisobi intenzivné sily pii zdvihu ze
zem¢, pii odrazech a pii sestupu po piikrém svahu mohou tyto sily dosdhnout az jedné
tuny (Rogall, 2017). Dle Larsena a kol. (2009) do nohou ukryla evoluce sva kouzla, pti
Sestimetrovém skoku muize byt zatizeni az 2500 tun. Proto se noha ptizptsobila svou
pruznosti a silou. Dungl a kol. (2014) piSe, Ze noha je prostiednikem mezi ¢lovékem
a okolnim prostiedim. Dle Levitové a kol. (2017) je noha dutlezitou soucasti
pohybového systému. Jde o jeji funkEni zapojeni, o to, aby spravné vnimala a reagovala

na vjemy. Je provazana s dalSimi oblastmi v téle.
2.1.1 Anatomie nohy

Jak uvadi Rychlikova (2016) patet je ovlivnéna postavenim dolnich koncetin
a nozni klenbou. Déle také svalovym napétim a spravnym postavenim kosténych ¢asti,
hlavné panve. Spojeni panve a patete je té€sné a vzajemné se ovliviuji, a tak pusobi na
cely pohybovy systém. Burianova (2017) upozoriuje, ze 1 malé odchylky ve
fyziologickém postaveni nohou se mohou odrazet do celého téla. V popularizanich
pfednaskach napt. v Damském klubu, je profesorem Guthem (2013) vysvétlena
provazanost bolesti patefe s vadami nohou. Zaroven je zminovano, ze lidé o svij
pohybovy aparat pfili§ nepeCuji a Casto zacnou teprve, az, kdyZ je donuti bolest.
Honzikova a kol. (2015) uvadéji, Ze dlouhym vyvojem a adaptaci ¢lovéka na vzpiimeny
postoj vznikala morfologie lidské nohy. V posledni dobé ji ovlivituje hlavné zptsob
obouvani. Z ontogenetického hlediska se tvar nohy vyviji po narozeni, a to s rozvojem
chlize a stimulaci nohy.

Béhem vyvoje v détstvi srusta kost kycelni, stydka a sedaci a utvoii tak kost
panevni. Ta je pletencem dolni koncetiny. Vptedu se pevné spojuje ve sponé stydké a je
parova. V zadnim spojeni je s kosti kiizovou a vSechny spolu s kosti kostréni tvori
panev. V ni jsou uloZeny panevni organy a také nese hmotnost trupu. Kostra dolni
koncetiny je tvofena kosti stehenni, pfi palcové strané kosti holenni a pfi malikové

strané kosti lytkovou. Na dolnim konci kosti stehenni jsou dva kloubni hrboly, jez jsou
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Obr. 1. Kostra nohy (Anatomist90, 2011).

skloubeny s kosti holenni. Noha je oznacovana jako ¢ast dolni koncetiny pod trovni
hlezenniho kloubu a dé€li se na krajiny nartni, zanartni a prsty (Mala a Klementa, 1985).
Novotna (2001) uvadi, ze noha se skldda z 26 kosti, které spojuje 33 kloubli
s pomoci Iytkovych svalti a kratkych chodidlovych svalii. Za nartem, je sedm kosti
zanartnich (obr. 1.), jsou to: kost patni (calcaneus), kost hlezenni (talus), kost lod’kovita
(os naviculare), kost krychlova (os cuboideum), vnitini klinova kost (0s cuneiforme
mediale), stfedni klinova kost (0s cuneiforme intermedium) a zevni klinova kost (0s
cuneiforme laterale). Kostra palce ma dva ¢lanky a ostatni prsty maji ¢lanky tfi. Prvni
¢lanek prstu je spojeny s nartni kosti, druhy ¢lanek je uprostied a tteti je na Spicce prstu.
Kostru nohy mtzeme rozd¢lit na zevni a vnitini stranu. V zevni ¢asti je patni kost,
krychlova kost, ¢tvrta a pata nartni kost, ¢tvrty a paty prst. Na vnitini strané je hlezenni
kost, lod’kovita kost a klinové kosti, prvni az tieti nartni kost, palec, druhy a tfeti prst.
Soucasti nohy jsou klouby, které umoznuji pohyb. Kloub, ktery spojuje bérec s nohou,
se nazyva hlezenni kloub. Sklada se ze tii kosti: hlezenni kost (talus), dolni ¢ast lytkové
kosti (fibula) a dolni ¢ast holenni kosti (tibia). U spodni ¢asti kosti holenni, na vnitini
strané kloubu, je vnitini kotnik a vnéjsi kotnik, tvofi spodni ¢asti kosti lytkové, na zevni
strané hlezna. Lytkovou, holenni a hlezenni kost spojuje vnitini a zevni postranni
vazivo. Hlezenni kloub umozZiuje pohyb pfednozi smérem nahoru a dold. Pod urovni
hlezna mezi ¢tyfmi zanartnimi kostmi se nachazi dolni kloub zanartni. Toto skloubeni
se déli na pfedni a zadni ¢ast. Zadni ¢ast je umisténa mezi patni kosti a hlezenni kosti.
Cast predni se line napfi¢ piednozim a nazyva se Chopartiiv kloub. Pfedni &ast

skloubeni se dale de€li na wnitini (art. talonavicularis) a zevni cast



(art. calcaneocuboidea). Dolni kloub zanartni umoziuje pohyby nohy do stran,
naklanéni nohy, a tak i chlizi v terénu (Novotna, 2001).

Larsen (2005) udava, ze pti pohybu nohy se zapojuji ¢tyfi skupiny svali, diky
nimz mize noha naslapovat, odrazit se, tlumit narazy a odvijet se. Patii sem lytkové
svaly, které zabezpeCuji podnéty pii zpomalovani a odrazeni (obr. 2). Holenni svaly
dokazou vytocit zadni ¢ast nohy smérem ven a svaly, které se upinaji na lytkovou kost,
vytaceji predni ¢ast nohy smérem dovnitf. Kratké svaly chodidla pruzi a zpeviuji
klenbu nohy. Svaly mohou byt prodlouzeny, pak jde o plochou nohu, nebo zkraceny
(vysoka klenba nohy). Drobné svaly prstl, jez probihaji pfi¢n€ i podélne, vyztuzuji
pficnou klenbu nohy, a tak u¢inné€ tlumi narazy a dava impulzy pti odrazu.

V polovin¢ holenni kosti ptfechazi trojhlavy sval Iytkovy v uponovou

(Achillovu) slachu, jez se upina na hrbol kosti patni (Mala a Klementa, 1985).
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Obr. 2. Svalstvo a $lachy na noze (OpenStax, 2016).

Vazy na noze zajiStuji zesileni kloubt, spojeni a vyztuzeni nozni klenby. Na
noze jsou medialni a laterdlni vazy (vnitini a vn&j$i postranni vaz horniho hlezenniho
kloubu) dale plantarni vazy (vazy chodidla), mezikostni vazy a kolateralni vazy
(postranni vazy) kloubl prsti a nohy. Vazy chodidla a dorzalni vazy v oblasti zanarti
tvofi tuhé spojeni kosti zanarti. Tyto vazy se skladaji z podpirné tkané a kolagenovych
vlaken (Wolansky, 2010).

PokoZka nohy je na spodni strané¢ chodidla silnd a pevné uchycend k télu. Je

vybavena velkym mnozstvim potnich zladz, vysokym poctem receptorti a nervi, jez
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zaruCuji vzrusivost a poskytuji tak mozku senzorickou zpétnou vazbu o terénu, po némz
prave ¢lovek jde. Horni ¢ast chodidla mé kazi tenkou a je uchycend volng, to ji zarucuje
pohyblivost (Howell, 2012). Podle Fisara (2008) ma ploska nohy az 400 potnich 714z na
jeden centimetr Ctverecni. Larsen (2005) v knize uvadi, ze chodidlo je uvnitf pokryto
tlustou podkozni vrstvou, ktera je rozlozend do jednotlivych casti, spirdlovité
uspotfadanymi pirepazkami. Zabranuje to tukové tkani vytlacit se jen na jedu stranu pti
ptilis silném tlaku. OvSem pfi Spatném dlouhodobém zatizeni se tato vlastnost mtize stat

neucinnou.

2.1.2 Klenba nohy

Rogall (2017) uvadi, Ze klenba nohy vznikla diky evoluci ¢lovéka, ze ctvernozZce
ve tvora, chodiciho po dvou nohach. Dle Levitové a kol. (2017) mame ti1 oporné body
nozni klenby (metatars palce, metatars maliku a kost patni), mezi nimi popisujeme
podélnou a piicnou klenbu. Ploska nohy se ve stoji opird vzadu o hrbol kosti patni
a vpredu o hlavicku prvni a paté nartni kosti a tim tvofti klenuti v pticném a podélném
sméru.

Pokud je klenba nohy dobie utvotena, je viditelnd na vnitinim okraji nohy. Na
jejim utvareni se také podileji svaly, Slachy a vazy. Svaly prochazi od ptedniho konce
k zadnimu jako tétiva. Nozni klenba chrani chodidlo pfed mechanickym poskozenim
a diky ni jsou naSe pohyby pruzné¢ (Mald a Klementa 1985). Pruznost pomaha
piizpisobit se terénu a také je potiebna pii odrazu téla k dalSimu kroku, ale 1 pfi tanci,
b&hu a doskoku. Dle Cerméka a kol. (1992) klenba pfi zatizeni pruzi a chrani cévy a
nervy v chodidle pied stla¢enim. Jak uvadi Howell (2012), oblouky klenby jsou tfi, ty
tlumi narazy pti doslapu, které by jinak mohly poskodit klouby od nohy az k pateti a
vahu téla rozkladaji na plochu chodidla. Jsou to medidlni podélny oblouk, lateralni
oblouk
a ptricny klenebni oblouk. Spole¢né tvofi pevnou, ale flexibilni strukturu, jez pii chiizi
meéni tvar. Dva podélné oblouky se tdhnout od prstl k paté a jeden pii¢ny oblouk
probiha po $ifce chodidla. Oblouky klenby noZni tvoii kosti, vazy, §lachy a svaly spolu
s kiizi a tukem. Vazy drzi kosti pevné pohromadé. Slachy spojuji svaly a kosti. Novotna
(2001) uvadi, Ze kosti a vazy jsou pasivnimi ochranci klenby nohy, ale pokud by doslo
Kk povoleni svalu, dojde i k poklesu klenby, svaly je chrani a drzi. Dle Howella (2012)

mame v kazdém chodidle okolo tficeti svall. I kdyz jsou nékteré z nich drobné, hraji
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velikou roli pti udrzovani rovnovahy téla. Na plosce chodidla tvoti svaly vrstvu, ktera
absorbuje tlak doslapu, fika se jim plantarni fascie. Mald a Klementa (1985) se zminuji,
ze u novorozenct neni klenba jesté vytvorend. Zhruba do tii let je v misté nozni klenby
bohaty tukovy polstaf. Nozni klenba (obr. 3), se vyviji postupné v souladu s dozravanim
nervového systému (Srde¢ny, 1977). Novotna (2001) povazuje do Ctyi let véku plochou
nohu za zcela normalni jev, jelikoZ se klenba teprve utvaii (viz podkapitola 2.2. Dité
predskolniho véku). Cermak a kol. (1992) se zmifuje o vytvaieni klenby v détstvi, a to
pod vlivem funk¢énich podnéti. Tim je mySleno priméfené mechanické zatézovani,
napéti vazl, svalli, ale upozoriiuje také na statické pretéZovani dlouhym stanim a na
nedostatek dynamickych podnétl, které nohu rozviji. Howell (2012) udava, ze klenba
nohy se vyviji do osmi let véku ditéte. Dle Larsena a kol. (2009) se noha zevnitf
pfetvofi trojrozmérné, kdyZ se déti zacinaji ucit chodit. Pata se oto¢i a nart zacne tvofit
podélnou klenbu. Noha je podéIn¢ klenuta v misté Clunkové kosti a ve vysi hlavicek

druhé a tfeti zanartni kosti je vrchol pti¢né klenby (Srde¢ny, 1977).

Metatarzalni kOSt.,i- ‘ y
y {

PFicna klenba \4 4 :
* : ’/A
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‘ 'y |

£
s

Obr. 3. Klenba nozni (Anonym, 2019b).

Larsen a kol. (2009) zminuji pfi¢nou klenbu, Kterou tvofi pét nartnich kosti,
stojicich vedle sebe smétujicich do oblouku jako u pismena C. Mezi témito kostmi je
mnoho malych noznich svali, diky nimz se mohou ohybat zakladni klouby. Dle
Novotné (2001) pticnou klenbu nohy tvoii pfedni piicny oblouk, to je pét zanartnich
kosti
a vrchol oblouku je v mistech hlavy tfeti zanartni kosti. Déale zadni pti¢ny oblouk,
formuji ho tfi klinové kosti a krychlova kost. Podélnou klenbu tvofi vnitfni a vné&jsi
podélny oblouk. Vnitini podélny oblouk vede od medidlniho vybézku patni kosti ke
kotnikové kosti pies kost lod’kovitou na prvni kost klinovou, podél prvni zanartni kosti,

na jejiz hlaveé konci. Kost lod’kovita formuje nejvyssi bod oblouku, od zemé je vzdalena

12



12-20 mm a tvofi tak prohlubenn podogramu normélniho chodidla. Vnéjsi podélny
oblouk vede od laterdlniho vybézku kosti patni pfes kost krychlovou, déale podél paté
zanartni kosti, na jejiz hlavé konci. Nejvys§im bodem oblouku je kost krychlova
vzdalena od zem¢ 3-5 mm, tvoii vnéjsi okraj podogramu (otisku nohy) a je na ném vidét
diky tloustce masitého polstarku.

O principu klinu pisi ve své knize Larsen a kol. (2009). Na vrcholu klenby je
umisténo Sest kosti ve tvaru klinu, tfi nartni a tfi klinové. Pfi zatizeni se tfi klinové kosti
do sebe zaklinuji, a to zaruCuje stabilitu. Zaroven zdiraziuje spravné, rovné zatizeni
paty a celé to prirovnava ke klenbé postranni zdi, kdy postranni zdi stoji rovné, aby
oblouk unesly. Spravné zatizeni paty popisuje tak, ze zezadu stoji kost patni kolmo,
piimocatfe ma probihat Achillova $lacha, zepfedu je hlezenni kloub a oba dva kotniky
maji stat rovné nad patou. Dale se Larsen a kol. (2009) zminuji o spiralnim
zaSroubovani v noze, diky némuz je klenba stabilni. Jde o to, Ze pata a prednozi, se
otaceji v protichidnych smérech. Pfi tom se pata otaci smérem ven a piedni ¢ast nohy
smérem dovnitf. Autor pfirovnava smér a uspofadani jednotlivych ¢asti kostry nohy k
zdimani ru¢niku. Diky tomuto zaSroubovani se Spicky tfi klinovych kosti dostavaji

k sobé natésno, dochazi k zaklinéni.
2.1.3 Funkce nohy

Levitova a kol. (2017) definuji hlavni pohybové funkce: posturalni (udrzovani
stability v prostoru), lokomoc¢ni (do$lap, odraz, dynamické pfizptsobeni tvaru
podlozky) a senzoricka funkce (analyza informaci z receptorii nohy). Dale zptesnuji
posturalni funkce 1 funkci statickou, kterd udrzuje stabilitu téla v prostoru, nese tihu
celého téla a je oporou vzpiimeného postoje. Noha nam zprostiedkovava informace
o povrchu, po némz chodime.

Dle Novotné (2001) zajistuje chodidlo dvé funkce a to: stani a pohyb téla.
Funkce statickd (stani) je mozna diky podélné¢ a pticné klenb&é nohy. Dle potieby
se napina a povoluje jako elastickd pruzina. Podil na této funkci maji dlouhé i kratké
svaly chodidla. Na dynamické funkci (pohybu) se podili klouby hlezenni kosti, které
umoziuji pohyby ve vSech smérech. Pohyby omezuje stavba kloubl a vazi, ale jsou
dulezité pro pevnost a stabilitu chodidel.

Podle Levitovd a kol. (2017) mohou byt nohy stimulovany nevhodné,
nedostate¢né nebo pfiliS. U nedostate¢né stimulace je to stereotypni chiize po rovném,

tvrdém povrchu ve stale uzaviené obuvi, bez moznosti vnimat povrch. U nevhodného
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¢i u nadmérného zatizeni hraji roli nadvaha, zazena Spicka bot, vysoky podpatek, tvrda

a tézka obuv. Nadmerna fyzicka zatéz byva zaznamenana i pii sportu.

2.1.3.1 Hluboky stabiliza¢ni systém patere

Pro spravné drzeni téla ma veliky vyznam postaveni panve. Dilezita je zde
souhra svali patefe, branice, zapojeni bfi$nich svall, svali panevniho dna a nitrobfi$ni
tlak. Nespravny postoj téla se promitd do celého téla. Dolni koncetiny se upinaji
na panev a tak se vzajemné ovliviuji (Kolaf a kol., 2009).

Na konci ¢tvrtého mésice Zivota, uzrava stabilizacni systém patete. Jde o souhru
svald, pfi jejichz aktivaci je zajiSt€éno rovnomérné =zatizeni segmentl patefe.
Nedostate¢na funkce stabiliza¢niho systému ma vliv na bolesti zad, pietézovani kloubt
a vazil a vede ke chronickému pfetéZovani svalli. Pro posileni stabilizacniho systému

se doporucuje cviceni jogy a specidlnich, balan¢nich cvikl (PeliSkova, 2017).

2.1.32 Pohyb

Dle Dungla a kol. (2014) je pohyb slozitym dé&em. U jednodussiho,
opakovaného pohybu je pohyb fizen z misniho segmentu a u slozité€jSiho pohybu
z center mozku. Za pomoci informaci z periferie dostava nervova soustava impulzy, na
n¢z odpovida. Tyto informace se dostavaji pomoci proprioreceptort, které umoziuji
vnimat polohy ¢asti téla.

V naSich fidicich centrech v mozku jsou uloZzena schémata pohybovych
vzorcl, kterd se od narozeni aktivizuji. Zalind to napiiklad plazenim, lezenim
az po vzpiimeny stoj, chlizi, jemnou motoriku. VétSinu pohybu v zivoté vykonavame
automaticky, urcity podnét spusti fetézec pohybti, aniz bychom piimo zapojili nasi vali.
Vili pouzivame, kdyZz se chceme naucit novy pohyb nebo kdyZz se na pohyb
soustfedime a chceme ho téeba zménit (Dungl a kol., 2014).

Dylevsky (2012) uvadi, ze pohyb je zména polohy fyzikéalniho objektu nebo jeho
tvaru v case a prostoru. AC podléhd fyzikdlnim zdkonitostem, komplikované;jsi
organismy jsou schopné cileného pohybu. Tak se stava pohyb jednim z charakteristik
zivota a zdroven se podili na jeho udrZeni. Pohybovat se mizeme diky pohybovému
syst¢tmu. U Cloveéka je tento systém slozen ze tfi podsystémi. Jak udavd Dylevsky
(2012), je to opérny, nosny systém (kosti, klouby, vazy), hybny systém (kosterni svaly)

a fidici, koordina¢ni systém (receptory, centralni a periferni nervstvo).
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tydne vyvoje. Za pocatek spontdnni hybnosti povazuje Dylevsky (2012) Sesty gestacni
tyden.

Télesny pohyb rozviji vSechny funkce a ptiznivé tak ovlivituje funkéni rozvoj
opérné, pohybové, obehové, dychaci a nervové soustavy v téle. Pravidelny pohyb
zvySuje odolnost a adaptaci téla na télesnou i duSevni zatéz, a tedy i K lep$imu
zdravotnimu stavu. Pti nedostatku pohybu to byva naopak (Mala a Klementa, 1985).

Podle Rogalla (2017) se ma pii chiizi hmotnost téla pfendset na vSechny body
plosky nohou. Jako prvni se povrchu dotykdme patou, nasleduje vnéjSi okraj nohy
az k malicku pak biiSko u palce a nakonec palec. Pata by se neméla vytacet ani
pieklapét na stranu. Noha se pii doslapu vyrovnava s nahlym zatizenim, a tak pod jeho
tlakem trochu povoli, prodlouZi se a rozsiti. Pfi odrazu se svaly prstt a chodidla napnou,
zvysi se vrchol noZzni klenby a noha se z07i, zkrati.

Larsen (2005) rozd¢€luje funkce chodidla takto: zanarti ma funkce stability, nart
zarucuje pohyblivost, pfednozi zabezpecuje odvijeni a chodidlo tlumi nérazy.

Dungl a kol. (2014) uvadi, ze lidska chiize je zpusob lokomoce, ktera umoziuje piesun
individua z mista na misto a je pro ¢lovéka zcela jedine¢na. Vzpfimena chize probiha
u kazdého jedince individualng, s minimalnim vydejem energie. Casto se chiize stavé
typickou az osobni. Podle zvuku nebo rytmu chlize, miZzeme poznat jdouciho i pies
to, Ze ho nevidime. O zatiZeni nohy ve stoji se zminiuje Dungl a kol. (2014) a uvadi, Ze
uvolnény stoj na obou dolnich konéetinach je, charakteristicky drobnymi, pomalymi
pohyby. Nohy stoji na podlozce a télesnd hmotnost je hlezennimi klouby pienasena
na talus a odtud na patni kost a pfednozi. Ploska paty se snizi pfi zatizeni o polovinu,
zaroven se rozsiii a tim se tlak zmensuje. Zajimavé je, ze v bot¢ je pata vice zatizena
nez u bosé nohy.

U zatiZzeni nohy pfi chiizi je to tak, Ze pohyb vpied se sklada z opakovani krok
Vv cyklech chiize. Cyklus chlize zahrnuje cely dvojkrok. Krok je délen na fazi statickou,
kdy je stojna noha v kontaktu s podlozkou a na fazi dynamickou, kdy jde §vihova noha
dopfedu a neni v kontaktu s podlozkou (Dungl a kol., 2014).

2.2 Dité predSkolniho véku
Honzikova a kol. (2015) povazuji ptedskolni v€k za hlavni obdobi pii vytvafeni
tvaru nohy, jeZ trva aZ do osmi let v€ku. Pak je vétSinou dokon€ena pronace krcku talu.

Ubyva valgozita kolen i pat a podplrny systém se stabilizuje.
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Détské nohy maji asi dvacetkrat lepSi schopnost uchopu. Novorozenci maji
geneticky zdédéné pohybové automatismy. Jsou to tieba reflex chilize, ktery se spousti,
kdyz se vytvofti tlak chodidla proti zemi. Soucasné se spousti reflex uchopu nohy jako
by chtélo uchopit kus zemé (Larsen 2005).

Kubisova a kol. (2014) se zminuji o obdobi od tii do Sesti let véku ditéte
Z hlediska fyzického i1 psychického vyvoje. Pohyb je podminén vyzralosti nervového
systému, kdy funkce v mozku dozravaji, obaluji se nervy a zlepSuje se senzorické
je tfeba lezeni po Zebiiku, stoj na jedné noze, hazeni na koS a zvladani rovnovahy.

Podle Mal¢é a Klementy (1985) se od narozeni do 6 let véku vyviji koordinace
pohyby. V piedskolnim véku se vyviji hlavné velké svaly a od 6 let se vyrovnava
nepomér ve vyvoji velkych a malych svalii. V mlad$im Skolnim v€ku dochazi k nacviku
pohybovych navyka. V tomto obdobi je pohybové tustroji schopné jen kratkodobych
vykonti s malymi ndroky na jemnost a presnost pohybii.

Mala a Klementa (1985) uvadi, Ze kost se tvofi kostnaténim (osifikaci). VéEtsSina
kosti vznikd zchrupavéitého zékladu. Kostnaténi je moZzné zaznamenat
jiz v nitrodéloznim vyvoji. Pivodni tkén je postupné rozruSovana, cévy do ni prorustaji
a pro kazdou kost se zakladaji osifikacni jadra, z nichz se §ifi pfestavba ptivodni hmoty
na kost. Ke zkostnaténi diafyzy dochazi zpravidla pfed narozenim, epifyzy vSak
kostnat¢ji az béhem vyvoje, po narozeni. Po zkostnaténi epifyz ziistavaji mezi epifyzou
a diafyzou chrupavcité desticky (rastové chrupavky), které umoznuji dalsi rtst kosti
do délky. Jejich vymizenim je riist ukoncen.

Dle Svabové a Mayerové (2014) jsou do osmého roku véku kosti nohy znaéné
chrupavcité a u déti do 4 let véku jsou na plosce nohy tukové polstaiky, jez se postupné
méni v klenbu nohy.

Dle Dungla a kol. (2014) za¢ina vyvoj kosti nohou jiz intrauterinné. Pti narozeni
jsou talus, calcaneus a os cuboideum osifikovany, ale os naviculare a kosti klinové
zlstavaji jesté chrupavcité. Metatarsy a falangy jsou osifikovany jiz pfi narozeni. OS
cuneiforme laterale osifikuje mezi ¢tvrtym az dvacatym mésicem véku, os cuneiforme
mediale ve 2 letech, os cuneiforme intermedium ve 3 letech. Os naviculare osifikuje
s pomérné velkou variacni $ifi mezi 2. -5. rokem Zivota. Noha ma vlastni riistovy

vzorec, odlisny od zbytku téla. Détem roste noha rychle do 5 roku zivota, poté se rlst
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zpomaluje na zhruba 9 mm ro¢né mezi 5.-14. rokem u dévcat, u chlapc mezi 5.-14.
rokem zivota, kdy zpravidla rst nohy ustava.

Dle Dylevského (2012) jsou kosti organy, které v organismu plni pét zékladnich
funkci. Vytvari podparny, ochranny systém, poskytuji plochu pro zacatek a tpon svalu,
jsou hematogennimi organy, zabezpeCuji mineralni homeostazu organismu a jsou
energetickym rezervoarem. NejdilezitéjSim obdobim vyvoje skeletu je prenatalni
proces tvorby a inicidlni modelace kazdého jednotlivého zakladu kosti (blastému).
Blastém je vyvojova faze urcitého tvaru naptiklad kosti nebo svalu. Morfogeneze
zakladniho tvaru kosti prochdzi dvéma fazemi. Je to fidze vzniku mezenchymového
blastému kosti (33.-37. den vyvoje), diferencujici se a blastém ma zatim nezietelny tvar
budouci kosti. Druhou fazi vyvoje je chondrogenni blastém kosti (37.-44. den vyvoje),
tvar kostnich zakladii neni v tomto obdobi jesté zcela zietelny, ale je pro danou kost
charakteristicky. Vyvoj kosti je kontinudlni proces, a proto u jedné kosti lze pozorovat
ob¢ faze. Vytvotfenim chrupavcitého modelu kosti jsou vytvoteny zékladni predpoklady
pro dalsi vyvoj a tvoti tak model budouci kosti. Kosti vznikaji na misté chrupav¢itého
kostniho modelu (blastému) procesem osifikace. Tvofi nejprve kost primarni, kterad
je nahrazovana kosti sekundarni. Vzdy tedy vznika kost nezrald, ktera je odbouravana
a nahrazena zralou. Osteoblast je bunka tvotici kost a vznikd z kmenovych bunék, jez
jsou v kostni dieni. Z rastovych chrupavek (fyz) roste kost do délky, ma roli ristovou
a modelacni. U dlouhych kosti jako je tfeba stehenni kost, jsou vytvofeny dvé fyzy
(proximalni a distalni). A do S$ifky roste kost z hluboké vrstvy periostu.

O chizi v détském véku pisi Dungl a kol. (2014), Ze dité zacind samo chodit
okolo jednoho roku véku. Détska chlize se méni dle toho, jak se vyviji neuromuskularni
1 kostné kloubni aparat. Chize ditéte je odlisSna od chlize dospélého Cloveéka. U déti
triletych je chiize stabiln€jsi, u Sestiletych ma chiize jiz charakter chiize dospélého
¢lovéka. U ro¢niho ditéte je pocet krokil za minutu (kadence) velice rychld, ale kroky
jsou kratké. Rychlost chiize je polovi¢ni nez primérnd chize u dospélych. Lokte dité
drzi ve flexi. Pti batoleci chiizi dopadé4 na podlozku celd ploska chodidla, tedy chybi
prvotni kontakt paty s podlozkou, kdyz odvijeni nohy je uz vyvinuto. Pfi Svihové fazi
kroku je flexe v ky¢lich i v kolenou vétsi a panev s celou dolni koncetinou stoji v zevni
rotaci. Je to normalni jev, kdyz se dité uc¢i chodit (Dungl a kol., 2014).

Tteti rok Zivota je charakteristicky vyvijenim recipro¢niho pohybu v ramenou

a pazich pfi chizi, kadence krokt je pomalejsi neZ u ro€niho ditéte, ale rychlost je vyssi.
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Délkou kroku je omezena chiize. Pata uz doslapuje na podlozku jako prvni (Dungl a

kol., 2014).
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2.3 Odchylky od zdravého vyvoje

Podiatr provadi odborné vysetieni nohy a na zakladé plantogramu navrhne postup
lécby, naptiklad navrhne ortopedické vlozky nebo navrhne tpravu obuvi ¢i doporuci

specialni ortopedickou obuv na miru (Levitova a kol., 2017).

Obr. 4. Podoskop (Anonym, 2019a).

Pii klinickém vySetieni nohy pouzivaji odbornici pfistroj podoskop (obr. 4).
A zkoumaji postaveni pat, prstl na noze (napt. drapovité prsty), celkovy pomér
piednozi, délku nohy, stav kolen. Naptiklad Siroké prednozi a Uzkd pata, mohou
zpusobit problémy pii nevhodné obuvi (u kratké nohy je utlaceno piednozi, u dlouhé
je obuv pfiili§ volna v opatku). Pti chlizi se pozoruje zevni a vnitini rotace. Dllezity je
i druh a vzhled obuvi jako je seslapani podrazky a podpatku nebo zmény na svrsku bot
(Dungl a kol., 2014).
Srde¢ny (1977) se ve své dob¢é zmifiuje o vySetieni nohy za pouziti rentgenogramu
a otisku nohy. Srde¢ny (1983) udava, Zze u zhodnoceni odchylek se pouziva
pantograficky (obrysovy) zdznam. Pro spravnou klenbu noZni plati index do 1, 6 a pro
ploché nohy index nad 1, 7. Index je pomér mezi Sitkou nohy u hlavicky patého
metatarsu a délkou otisku planty chodidla bez prsti. Vzorec pro vypocet indexu: I= §x
10/ D (S= sitka nohy, i= index, d= délka nohy). V soudasné dobé& je mozno vyuzit
piesnéjsi, pristrojové hodnoceni stavu klenby noZni, vcetné zjiSténi odliSnosti v zatiZzeni
nohou jedince.

Podle Dungla a kol. (2014) je ke zhotoveni plantogramu (otisku plosky nohy)
mozné vyuzit rtizné metody. Lze pouZit napiiklad razitkové barvy, fotografické

vyvojky. Pii zhotovovani otisku na daktyloskopicky papir, se chodidlo potie tenkou
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vrstvou daktyloskopického vosku. Na vzduchu otisk nohy b&hem nékolika minut

intenzivné zmodra.

vysokd normalnd plethd

Obr. 5. Otisky chodidel (Anonym, 2016).

Novotna (2001) popisuje otisk normalniho chodidla tak, ze otisk paty ma
hruskovity tvar, na otisku je tthel mezi spojnici a ptedni ¢asti otisku chodidla viditelny
a je zfetelna izka Cast, ktera spojuje patu a predni ¢ast chodidla. O deformaci nohy dle
Novotné (2001) jde, kdyz otisk paty neni ve tvaru hrusky, spojnice je bud’ o dost §irsi
piedni ¢asti chodidla a spojnici je mensi nebo je nezietelny. Otisky jednotlivych prsta
chybi. Na obrazku 5 jsou zobrazené razné otisky chodidel.

Kubisova a kol (2014) uvadi vyvojovou poruchu pohybové koordinace
(developmental coordination disorder). Projevuje se v deficitech hrubé i jemné
motoriky, rovnovahy i v problémech pii uéeni se pohybiim. Dotyka se béZnych dennich
aktivit jako tfeba oblékani, hry a sport. U kazdého jedince je diagnoza velice
individualni.

Levitova a kol. (2017) uvadi, ze déti se rodi vétSinou se zdravyma nohama.
Zminuji se o vybocenych kolenech (do ,,0*), mirném var6znim postaveni v zadni ¢asti
nohy, tedy paty, jako fyziologickém (normalnim) jevu v prvnim roce zivota. Do tii let
véku se dle autorti diagnéza normalné€ nestanovuje. Mnohé vyboceni jsou brana za zcela
fyziologicka, jako je valgozita paty do 15 stuprit.

Podle Schejbalové a Trée (2011) je frekvence vrozenych vad jedna ku tisici
narozenych déti. Hypermobilita (nadmérna kloubni pohyblivost) a hyperlaxicita kloubt
mohou podle téchto autort ptispét ke statickym vadam uz v détstvi. Mohou zapftiCinit
plochou nohu sriznymi obtizemi, které¢ se u déti projevuji individualng. Jedna

se naptiklad o bolest nohou, unavu a tvarové zmény na nohou.
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Dungl a kol. (2014) udavaji, ze hypermobilita kloubll je maximalni kolem
druhého roku zivota, pak klesa, ve ¢tyiech letech je zvétsena asi 0 15% a do 10 let o 2-
3% (Robbins, 1980: Rose, 1982 in Dungl a kol., 2014, s. 973).

Prochazkovéa Grygarkova (2011) poukazuje na casté vady, jimiz populace trpi,
jako jsou ploché nohy, pokiivené prsty, otlaky, kuii oka, mykdzy na nehtech a kiizi,
zarostlé ¢1 deformované nehty, snizena klenba chodidel, vbocené palce, kladivkovité
¢1 drapovité prsty, oslabené svaly a vazy, poruchy zilniho ¢i lymfatického systému,
kiecové Zily, zdncty kloubtli a problémy s patefi.

Dungl a kol. (2014) rozd€luje vady a deformity nohou na vady vrozené
(polohové a strukturalni), dale na vady ziskané (statické deformity, deformity ziskané
po urazech). Jako cCastou vrozenou deformitu nohy zminuji Dungl a kol. (2014)
metatarsus adductus odvozenou od intrauterinni polohy. Ploska chodidla je ledvinovité
formovana se svislou medioplantarni ryhou, pata neni nikdy v ekvinéznim postaveni.
Vada by méla byt vyléCena do 8 mésicii veéku. Lehké vady se upravi spontdnné a na
téz81 se pouzivaji redresni sadrové obvazy nebo také lidova pomicka k doléceni,
obouvani naopak. Dalsi ¢astou vrozenou vadou je pes calcaneovalgus, kdy je noha
V poloze maximalni dorziflexe, dorzum nohy byva né¢kdy ptilozeno na piedni plochu
bérce, noha je v everzi. Pokud je tieba, cvi¢i s dité¢tem matka, pokud to nepomaha,
piistupuje se na redresni sadrovani. Pes equinovarus congenitus je slozita deformita
nohy, byva ndpadnd uz po narozeni a ma ¢tyii hlavni komponenty. Jsou to ekvinozita
V hlezennim kloubu, varozita nohy, zptisobend supinaci patni kosti, vyklenuti stiedni
¢asti nohy, addukce prednozi. Pfi¢iny nejsou zcela znamé, roli zde hraje 1 dédicnost.
Chlapci byvaji vice postizeni touto vadou. Noha se sta¢i do kornoutovité deformity,
chodidlo nasSlapuje na zevni okraj, rozviji se Casnd artréza. Rozhodujici roli hraje
vCasny zacatek terapie. U pravé formy této vady se vétSinou zasahuje operacné.
Kolébkovy tvar chodidla (talus verticalis) je zptisoben dorzalni luxaci lod’kovité kosti
Vv talonavikuldrnim kloubu.

Vrozené vardzni postaveni prstll je symetrickd vada, je zfejmd uZz po narozeni
a s v€kem se fixuje. Prsty na noze jsou stoené plantarn¢ a medidln¢, miZze to byt jeden
1 vice. Rotovany ¢lanek prstu se podsouva pod sousedni medidlné ulozeny prst, tim
ztraci svou funkci pii presouvani zatéze na chodidle. Casto se vytvoii otlak pod
hlavickou ptislusného metatarzu. Dale se vyskytuji makrodaktylie, mikrodaktylie (nad

miru velké, velmi malé prsty na nohou), syndaktylie (vrozeny srust prstli na noze),

21



kladivkovité prsty, polydaktylie (nadpocetné prsty), vrozené zkraceni metatarst
s CastéjSim vyskytem v Japonsku (Dungl a kol., 2014).

O lotosovych nohou se zmitiuji Larsen a kol. (2009) jako o tradici ve staré Cing,
kdy se mladym divkdm podvazovaly, bandazovaly a tim deformovaly nohy.

Dle Dungla a kol. (2014) jsou u statickych deformit prstd nejcastéji kladivkovité
(prst vpredu ohnuty nahoru), drapovité prsty (prst vpiedu pokrac¢uje smérem doll). V
kloubu jsou prohnuté do pravého uhlu. Zpocatku se zda byt deformita volna, pokud
trva delSi dobu, vznikaji kontraktury pouzdra a okolnich mékkych tkani a prsty pak
nelze narovnat. Nad hlavickou zakladniho ¢lanku se tlakem obuvi vytvafi bolestivy
mozol az kuii oko. Deformita mize byt vrozena, ale Castéji byva ziskand z divodi
noSeni kratkych SpiCatych tésnych bot, ¢i dokonce tésnych ponozek, a to vSe jesté
umociiuje vysoky podpatek. Déle sem patii meziprstni otlaky a palickové prsty. Fesar
(2008) se zminuje o druhém prstu na noze jako nej€astéji postihnutém kladivkovitou
deformitou.

Podle Larsena (2005) zainaji drapovité prsty vznikat nenapadné, zakladni
klouby prstl se ohybaji dolti smérem k zemi, az se zahnou prsty. U drapovitého prstu je
ohnuty cely prst, u kladivkovitého prstu je ohnuty koncovy &lanek prstu nahoru. Casem
prsty v nespravné pozici ztuhnou. Jako pokus kiize ochranit citlivou kost pred tlakem
a zatizenim, kdyz bota tlaci na vyCnivajici ¢asti prstii, zacind noha tvofit zrohovatélou
kazi a vznika bolestivé kufi oko. Pes valgus (noha vbocend), lze nejlépe rozeznat
pohledem zezadu, je to Casty ortopedicky problém u déti. Kost patni je vybocCena
dovnitt a tim poruSeno rozlozeni sily a tlaku. Az do Skolniho véku jsou vbocené nohy
vétSinou normalni, ale poté uz nikoliv.

Jak piSe Srde¢ny (1977), vrozena dysplazie kycelniho kloubu je vada vrozena,
neznamého piavodu s Gast&j$im vyskytem v nékterych rodinach. Castéji postihuje divky.
vysunuta nahoru spiSe dozadu. Nejleh¢im stupném je oplosténi jamky a hlavicka na
spravném misté. Usp&$né se 16¢i v kojeneckém véku, a vétsinou bez nasledkd. Pii
nasledcich mohou mit potize pii dlouhé chizi, bézich, doskocich, pii tézké zatézi, proto
nemohou zatézovat klouby ky¢li.

U vrozené dysplazie kloubil se zminuji Kyralova a kol. (1995) o rizikovych
faktorech, jako je predCasna zatéz pii Casné chlzi, kdy hrozi posun hlavicky kosti
stehenni smérem vzhlru mimo kloubni jamku. Dochazi pak k pretéZovani kloubnich

chrupavek, ke $patnému sklonu panve a chybnému drzeni téla.
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Neurogenné podminéné deformity nohou byvaji vétSinou u détskych obrn. Dale
sem Dungl a kol. (2014) tadi vyklenutou nohu (pes cavus), kterou doprovazi rtizna
neurologickd postizeni. U podélné nozni klenby se vyskytuje abnormadlni elevace
s ekvinozitou prednozi a az strmym postavenim kosti patni, vyskytuji se i drapovité
prsty.

Jako statickou deformitu pfednozi Dungl a kol. (2014) udavaji vboceny palec
(hallux valgus). Palec u nohy je ve valgdznim postaveni a zvySené varozité prvniho
metatarsu, cely palec je nehtovou ploténkou medialné rotovan. Na vznik ma veliky vliv
noSeni nevhodné obuvi, kdy tésna a Spicata obuv tla¢i na palec. V 1é€bé se pouzivaji
ortopedické pomiicky nebo gumovy korektor.

U diabetické nohy se Dungl a kol. (2014) zmifiuji o hlavnich zevnich faktorech,
které vyvolavaji rozvoj syndromu diabetické nohy. Jsou to nejcastéji otlaky z nespravné
obuvi, spaleniny, drobné urazy, plisnové infekce. Definuje syndrom diabetické nohy
jako destrukci tkani na nohou u diabetikli spojenou s infekci, neuropatii a rtiznym
stupném ischemické choroby dolnich koncetin. Lidé s timto syndromem maji sniZenou
citlivost vli¢i vn€j$im podnétim. Hrozi jim pak poranéni nohy.

U abnormaln¢ vyklenuté nohy (lukovitd noha) je dle Larsena a kol. (2009)
znakem vysoky nart a nepohybliva stfedni ¢ast nohy. Otisk nohy se déli na dvé casti.
U nadmérné¢ vyklenuté nohy je dutina vytvaiend klenbou zvétSenda, ptipominajici
napnuty luk. Dutinou klenby Ize vidét na druhou stranu nebo ji prostréit tuzku. Ma dveé
formy, pravou formu a pseudo formu. U té pravé formy je kost patni vbocena ven,
zatimco u pseudo formy dovnitf.

Podle Rogalla (2017) se bolesti ve Slachach (Achillova Slacha) a lytkovych
svalech mohou projevit tehdy, kdyZ se pata vychyluje do stran. Slachy jsou podrazdéné
a svaly stazené.

Larsen (2005) déli bolesti v nohach na akutni a chronické. Pfi¢iny mohou byt
ruzné¢ho charakteru, tieba poruchy prokrveni, srdec¢ni slabost, zdnéty nervl, nocni
boleni, bolest po namaze. Dle lokalizace mtze byt bolest v kotniku pii natazeni vazu,
Vv paté mize bolet Achillova §lacha, ostruha patni kosti, v bfiScich prsti mize byt tlak,
na prstech kuii oka a také plisen. Otoky a zabarveni klize mohou prozradit zanéty, kdy
je misto zaCervenalé, opuchlé az horké nebo upozorni na krevni vyron ¢i zlomeninu.
Burianova (2017) se v ¢lanku zminuje o zarostlych nehtech, které v horSim ptipadé

mohou skon¢it na chirurgii, strhnutim. Ortonyxie je obor zabyvajici se nehty, jejich
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rovnanim. Zaristajici nehet mize zpusobit pfili§ té€sna obuv a Spatné zastiithavani nehtt.
Nehty doporucuji zastfihavat rovné (Szewieczkova, 2017).

O amputaci v détském veéku se zminuji Dungl a kol. (2014), pfi¢iny amputace
v détském veku byvaji vrozené¢ (60%) a ziskané (40%), a to po trazech
¢i z onkologickych indikaci. Jelikoz déti rostou a vyviji se ma to sva specifika. Zatimco
déti si vétSinou zvykaji rychle a lehceji, adolescentni veék byva rizikovy a naro¢ny na
psychicky vyvoj, a tento stav miize vyustit az do miry vyzadujici terapeutickou 1éc¢bu.

Revmatickym onemocnénim détského veku je dle Dungla a kol. (2014) juvenilni
idiopaticka artritida, které ma nékolik riiznych ptiznakt s odlisnymi projevy. Spolecné
maji to, ze vypuknou pied Sestnactym rokem veku a artritida trva déle nez Sest tydnt,
piicemz dle klasifikace ma trvat az Sest mésicii. Divky byvaji ¢astéji postihnuty. PfiCiny
mohou tkvét v autoimunitnim onemocnéni, v hormonalni dysbalanci, stresu, v infekcich
(viry EBV- tj. Epstein-barr virus, mykoplazmata), mohou byt také dédi¢né.
Oligoartritida je onemocnéni ¢tyf a méné kloubil hlavné u kolen, hlezennich kloubi
a loktt. Kolena byvaji natekla, rozsah pohybu je omezeny, lehce to boli, misto je citlivé,
nacervenalé s typickou ranni ztuhlosti. Polyartritida je vyznacnd onemocnénim v péti
a vice kloubech a miiZe se vyskytovat sezonné, na jafe a pii podzimu. Casto postihuje
klouby v kolenou, loktech, na zapésti, na kréni pateti, klouby na rukou hlavné palce.
Léci se hlavné farmakologicky a vede ji revmatolog za spoluprace celého I€katrského

tymu. SnaZzi se potlacit bolest a otoky a zastavit aktivni f4zi onemocnéni.

2.3.1 Plocha noha

Podle Dungla a kol. (2014) je plocha noha popisny termin, ktery oznauje
abnormalni snizeni az vymizeni podéIné klenby nohy.

Plochd noha je dle Srde¢ného (1977) snizeni klenby plosky nohy ve sméru
podélném nebo pficném. Podélné plocha noha je charakteristickd snizenim klenby nozni
mezi kosti patni a hlavici metatarzalni kastky palce a ptficné plochd noha je typicka
snizenim klenby nozni mezi hlavici metatarzalni kosti palce a maliku. Jednou z pii¢in
ploché nohy je oslabeni kratkych svalii na noze a svali bérce. K podélnému plochonozi
dochazi dle Larsena a kol. (2009) nespravnym zatéZovanim, dédi¢nou dispozici a
vékem. Pti ¢aste€ném plochonozi je klenba snizend a pii Giplném je zplostéla. U ploché
nohy dochazi k principu odSroubovani. Kost patni se pfevraci dovnitf, Spicky klinovych
kosti za¢inaji byt nestabilni a zédkladni kloub palce ztraci kontakt se zemi. Hrozi zficeni

nozni klenby. U pficné ploché nohy (pes transversoplanus) je dle Larsena a kol. (2009)
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pticna klenba otocena dolii, prednoZi je rozsitené a klenba je snizend. Ztraci se napinaci
a pruzici sila a noha se roztahuje do Sitky. Pfi stdni se prsty nedotykaji zemé, po
odvinuti nohy jsou zékladni klouby prsti natazené kieCovité a sméfuji k nebi misto
K zemi. Zrohovatélé mozoly znaci tlakové pietizeni na predni ¢asti nohy, palce byvaji
vbocené a prsty jsou Casto drapovité. Dle Levitové a kol. (2017) byva u pticné ploché
nohy predni ¢ast nohy pfetizend vahou téla. Je to typ, kterym casto trpi divky kvili
castému nosSeni bot na vysokych podpatcich. Prsty byvaji deformovany a otlaceny.

Détska plocha noha (pes planovalgus) je deformita nohy v riastovém véku, kdy
dochazi k oplosténi mediadlni ¢asti podélné klenby nohy a zvySuje se valgozita patni
kosti, vlivem exity vazl. Pfesna pfiina neni zndma, postizeni byva familiarni. Pevnost
vazl je véci vrozenou. Ke vzniku vSak prispiva mnoho vnéjSich faktort, jako je obezita,
oslabeni pii celkovych onemocnénich, dlouhodobé noSeni nevhodné obuvi ¢1 malnutrice
(Dungl a kol., 2014).

Obezita zvySuje riziko ploché nohy a je tak dilezité sledovat vyvoj klenby
(vyvoj stiedniho podéIlného oblouku) u déti s nadvahou ve 4-7 letech Zivota (Michaud,
2012).

Ziskané ploché chodidlo (pedes plani) je dle Novotné (2001) nej¢astéjsi
ortopedicka vada chodidla. U déti je se poji s valgozitou kolennich kloubii. Na tvorbé
plochych nohou se podili chabé svalstvo, které nebylo v détstvi dostate¢né aktivizovano
pohybem nebo nevhodnou obuvi, dale pak Spatné zhojené zlomeniny, rovné tvrdé
povrchy, po nichz chodime, jako jsou betonové chodniky a podlahy. Pfi tnavé
a prestavbe vazii déti pocit'uji v dolnich koncetindch i v oblasti bederni patete bolest.

Ptic¢inou détské ploché nohy je dle Srdecného (1977) celkova insuficience vaz
a svalii. Mohou tomu napomoci i pfedCasné postaveni se na nohy u déti a nevhodna
volna obuv.

U flexibilni plochovbocené détské nohy pise Dungl a kol. (2014), Ze je zpravidla
asymptomatickd a rodiCe prichazeji s ditétem k ortopedickému vySetieni s obavami
ohledné tvaru nohy a pro deformaci obuvi. Obézni a star§i déti si mohou stéZovat kvili
bolestem, na vnitinich okrajich nohy, kter¢ se $ifi na pfedni plochu bérce. Pii celkovém
onemocnéni a dlouhodobém pobytu na liZku také miiZze dojit k ochabnuti vazu.

Plocha noha u dospélych vznikd v pribéhu Zivota pii snizené toleranci vazivové
a svalové tkéné, pfi nadmérném zatéZzovani a dlouhém stani v nevhodné obuvi, ktera
nedostate¢n¢ podporuje klenbu nohy. Ke sniZeni klenby nohy dochdzi u Zen casto

po porodech, kde zvySené télesné vaze napomahaji hormonalni zmény, které uvoliuji

25



pevnost vaziva. Klenba mlze také utrpét po urazech dolnich koncetin, kdy
je dlouhodobé fixovana. Oplosténi klenby se zezacatku projevuje pii zatizeni, méni
se charakter otisku plosky chodidel a pozdéji zlstava klenba snizena i pii odlehceni
(Dungl a kol., 2014).

Rychlikova (2016) povazuje za zcela prehlizenou vadu pravé plochonozi, které
ovliviiuje statiku patefe. Pfi ploché noze se méni zatizeni svalli i patefe a méni se
i pohyby ¢loveéka. Muze vyvolavat bolest v nohou, v bederni pateti, a dokonce i bolesti
hlavy. Cim je noha plossi, deformity se zvétiuji a klenba se borti. U piiéné ploché
klenby je ptfetézovana piredni Cast chodidla, coz vyvolava bolest pod prsty u nohou
az palcivého charakteru.

Dle Larsena a kol. (2009) se zdravé piednozi pozna, kdyz je vSech pét nartnich
kosti vidét, klouby zakladnich ¢lankt 1ze ohybat smérem nahoru i dolti a ve stoji se
vSech pét prsti chodidla voln¢ dotykaji zemé.

Prevence plochych nohou by se méla dle Levitové a kol. (2017) uplatnit v rodiné
I Vinstitucich, které dit€ navstévuje. Mirnéjsi formy vad lze cviCenim zmenSit, ale
zévaznéjsi odchylky patii do rukou odbornikli. Jsou to ortopedi, rehabilitacni 1ékari,

fyzioterapeuti a podiatfi.
2.3.2  Vbocené prsty a hallux valgus

Dle Gornické (2014) jsou vbocené prsty civilizaéni chorobou, jez se dotyka
hlavné zen, a ktera je disledkem noseni obuvi na vysokém podpatku, dale také nadvahy
a také disledkem dlouhodobého a pravidelného stani u nékterych profesi. Vysoky
podpatek pietézuje predni ¢asti chodidla, v jehoz dusledku se rozsiii a snizi piicny
oblouk chodidla. Spi¢aty tvar obuvi také zvysuje tlak na palec, a to zvySuje deformaci
a bolest. Vlivem znetvoieni se méni rozlozeni vahy na chodidlech. Vaha téla
se rozkladd nerovnomérné, palec neni pfi chiizi dostatecnou oporou a zhorSuje se vydrz
struktur, které chodidlo stabilizuji, tedy slabnou svaly na chodidle. Ptispivat k vyskytu
tohoto znetvofeni mlize u zen slabsi stavba svall, vazl a kloubl. Dle Gornické (2014)
muze vznikat hallux valgus tim, ze se usazeniny, které vznikaji nasledkem nevhodné
stravy a Spatné latkové pfemény hromadi v mistech, které se nejhiie prokrvuji, tedy
Vv kloubu spojujicim kosti palce s kostmi stiedniho chodidla. Tato diskutabilni teorie
popisuje stav, kdy kloub palce z vngjsi i vnitini strany za¢ne obristat chrupavkou
a vypouklina chodidlo deformuje a tlaci z vnitini strany na ostatni prsty tak, Ze dochazi

k jejich znetvofeni (obr. 6). Ve stlacenych kloubech za¢nou vznikat zanéty. Kdyz je
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ze zaCatku chrupavka pokryvajici kloub mekka, zlepsi prokrveni této c¢asti chodidla
masaz, diky niz se mize narGstani chrupavky zastavit nebo se nadbyte¢nd chrupavka
muze dokonce i vstfebat. Tato teorie se Vv jiné literatufe neobjevuje, neni obecné
pfijimana.

Podle Rogalla (2017) znamena hallux latinsky palec na noze a slovo valgus
znamena vboceny, tykd se tedy postaveni palce. V tomto pripadé se vychyluje palec
ke druhému prstu u nohy. Roli zde hraje i dédi¢nost, a to v piipad¢ kvality vaziva. U
zen byva vazivo Casto pruzné, poddajné, a tak snadno dochazi k destabilizaci prvni
nartni kosti, ktera se pooto¢i nahoru a oddali se. Slachy palce, které se ohybaji a
napinaji, prestanou probihat ptes stied prvniho kloubu palce a pfesouvaji se stranou.
Rogall (2017) vidi jako pfi¢inu vboceného palce (hallux valgus) nestabilitu paty a
plochou klenbu pifedni ¢asti nohy, kdy je vnitini strana nohy siln¢ namahana a vnéjsi
strana
je namdhana malo. VbocCeny palec mize pusobit ze zacatku jen jako estetickd vada, ale
¢asem se mohou vyskytnout zanéty v kloubech prstu a miize dojit az ke vzniku artrozy
(degenerativni destrukce kloubnich chrupavek) a artritidy (akutni zanét kloubu).
Pti artritidé€, ktera se opakuje, mize dojit az ke znehybnéni kloubu palce az palec ztuhne

(hallux rigidus).

Obr 6. Vboceny prst (Malmstain, 2011).

2.3.3 Valgozni a varozni postaveni

Srde¢ny (1977) zmituje, Ze dit€ ma koncem prvniho roku zivota, ve v&ku, kdy
zaCina chodit, var6zni postaveni kolennich kloubt. V priabéhu dalsiho roku se varozita
upravuje a prechazi do valgozity, ktera je vyrazna kolem ctvrtého roku. Je to jev
fyziologicky a je zpisoben nestejné rychlym ristem dolnich koncetin. Pfi tom vbocené,
valgdzni klouby jsou uchyleny od dlouhé osy koncetin ke stfedni care. Vybocené,
varozni kolenni klouby jsou od dlouhé osy koncetiny vyboceny zevné. Patologické

vboceni nebo vyboCeni je v pfipadé, kdy je nadmérné vyznaceno anebo kdyZz
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je valgozita kolennich kloubt v dob¢, kdy méa byt fyziologicka varozita nebo zas naopak
kolenni klouby jsou var6ézni v dobé, kdy maji byt valgoézni, po tiech letech véku.
Valgozita (nohy do ,,X*), varozita (nohy do ,,0).
V ptipadé dolnich koncetin (do O) se dotykaji vnitini kotniky, ale nikoli kolena.
U dolnich kon¢etin (do X) je to naopak. Pozice do X a do O, se vétSinou napravi ristem
nebo maji tendenci ke spontannimu napraveni. I kdyz jsou vbocené nohy a dolni
koncetiny (do X) do urcitého fyziologického veéku normélni, mohou pii nevhodnych
stavech détem zlstat zatézové formy vbocené nohy, a tak si sviij zivot buduji na fyzicky
kiivém zaklad¢é. Panev povazuji Larsen a kol. (2009) za dulezitou pii spravném
zatézovani nohou.
Dle Rogalla (2017) by mélo koleno smétfovat dopfedu. Pokud jsou kolena
vytoCeni dovnitf, nebo naopak ven, je pfiCina v nestabilité¢ panve, ktera se nadmérné
vychyluje doprava nebo doleva ven. Tento pohyb nemusi byt zietelny, ale ma dusledky

pro nasmérovani kolen.
2.4 Moznosti prevence a napravy pri nevhodném stavu

Jestlize déti citi unavu a bolest v nohou, mohou tyto ptiznaky signalizovat potize,
které by mohly nastat. Pomoci vhodné zvolenych cvikii Samekova (1993) doporucuje
piedchazet nebo odstranit jiz vzniklé mensi potize. DoporuCuje cviCit s détmi vcas.
Cvicit se da jiz v kojeneckém véku. Je to tfeba uchop podaného palce. Cviceni
je vhodné béhem dne zaradit formou hry. Pro détské nohy je dobré nechat déti béhat
bosi a ucit je chodit i stat po Spickach

V boji proti chronickému nespravnému zatézovani, jak pisi Larsen a kol. (2009),
lze pfemoci i geny. Pfi tom dédi¢nost ptedstavuje jednu tfetinu. Ale rozhodujici jsou
naSe zvyklosti. Cesta pro zdravé nohy nasich déti vede piimo od nas. Rozhoduje nas
vlastni vzor.

Dle Novotné (2001) vede nevhodny zivotni styl, nevyhovujici obuv, chiize po rovnych
a tvrdych podkladech a chybé&jici spoluprace uciteld, 1€kaiti a rodi¢l v rdmcei prevence
ke zvySenym potizim a vaddm na nohou a patefi. Levitovd a kol (2017) vidi jako
prevenci vad dostatek pohybu v batolecim, piedSkolnim a Skolnim obdobi. Ma se
podpofit spontanni aktivita déti. Svym piikladem vytvarime zédkladni pohybové navyky
déti a prispivame k ziskani pozitivniho vztahu k pohybu a radosti z pohybu. Dilezity je
I Vhodny vybér ponozek. Larsen (2005) doporucuje pro zdravy vyvoj nohy spravné
odvijeni nohy od zemé, vhodnou obuv, pravidelné cviceni, odbourani nadvahy, spravné
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drzeni téla a motivaci. Motivace je jako zamér dulezitou soucdsti cviceni. Cviceni
vyzaduje pravidelnost a mélo by byt piijemné.

Teplota nohou prozradi, zda se nohy spravné prokrvuji a jestli optimalné funguje
latkovd vyména. Pokud se dlouho sedi, klesa teplota, jelikoz se nezatézuji (Rogall,
2017).

K lé¢ebné rehabilitaci uvadi Dungl a kol. (2014), ze patii mezi nejstarsi
medicinské obory. LéCebné postupy vychazeji z funkénich projevii onemocnéni, jako
jsou zmény hybnosti, poruchy rovnovahy, svalova oslabeni a dal$i. Zakladni prostiedky,
kterymi
to Ize ovlivnit jsou fyzioterapie, fyzikalni terapie, ergoterapie a protetika. Dungl a kol.
(2014) se zminuje o konceptu manzeld Bobathovych. Tato metoda se da pouzit pti
postizeni centralniho nervového systému u déti 1 dospélych. Poskozené centralni fizeni
motoriky lze ovlivnit neustalym pfisunem podnéti z periferie. Tyto metody patii do
rukou vySkolenych odborniki, fyzioterapeuta.

Nohy diabetikti maji snizeny cit na teplotu, tlak a bolest. Proto je tieba, aby
se chranily pted poranénim. Kopecka (2018) sepsala ptehledné doporuceni pro prevenci
syndromu diabetické nohy. Boty by méli byt koZené a dobte padnout. Je v nich dostatek
mista pro prsty vepredu. Pasky mohou zptisobovat puchyie. Uzaviena obuv je vhodna
kvali pfedmétim, které by se mohli do boty dostat, a tak nohu poranit. Podrazka
by méla byt pevna a podpatek ne pfili§ vysoky. Takovou obuv Ize koupit
ve zdravotnickych potfebach. Dale by lidé s diabetem neméli chodit bosi 1 pfi obouvani
si maji boty prohlédnout, aby v nich nebylo néco, co by mohlo poskodit pak jejich
nohu. V obuvi by neméli chodit na boso. Vhodné jsou bavIinéné ponozky bez gumicek,
aby se nohy prokrvovaly. Koufeni zhorSuje stav cév. Nohy by si méli pravidelné
prohlizet a dbat o né. VSimat si zmén zbarveni kize, otlakl, puchyit, prasklinek. Pii
umyvani nepiesahnout 37 stupiiii a meziprsti vytirat do sucha, kviili plisnim. Pozorni by
méli byt u pfili§ horkého i mrazivého prostredi. Prevenci je pravidelna navstéva Iékate,
odborného pedikéra. Pohyb ma byt ptfiméfeny dle stavu ¢lovéka.

O projektu Skola zdravé chiize piSe Valesova (2015) jako o preventivnim
programu zaméfeném na laickou vetejnost, v ramci kterého byly déti ve Skole
seznameny se stavbou dolni koncetiny a se spravnym zatizenim plosky nohy, béhem
projektu byly pouzity i pfistroje na hodnoceni plosky nohy.

Slouka (2014) na internetovych strankach Bosé turistiky uvadi metodiku chiize

naboso. Toto registrované obcanské sdruzeni propaguje na svych strankdch chizi
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naboso. Organizuji vylety do ptirody, tdbory, spolecenské i sportovni akce, predstavuje
materialy ohledné chiize na boso, spolupracuje se zavedenymi firmami. Na svych
internetovych strankach propaguji rizné ¢lanky, akce, nabizi workshopy, stavbu bosych
stezek a programy pro déti tzv. ,Bosovisté”“. V ptipadech, kdy je vhodny povrch,

doporucuji barefoot boty nebo prstové boty.
2.4.1 Obuv

Boty maji funkci ochrany pfed poranénim, chladem a Spinou. Na trhu je velké
mnozstvi bot, ale ne vSechny jsou pro déti vhodné. Ptistrojem na méfeni nohy nebo
obkreslenou Sablonou si Ize nohu zméfit (Larsen a kol., 2009).

O historii bot a Bat'ové muzeu obuvi v Torontu piSe HlouSkova (2008), ze dfive
byli u pravékych lidi boty z medvédi kiize vycpané senem, pak piisla doba zahalovani
Vv kfestanstvi a vznikly sandaly, jez pokryvaly chodidla. V dobé&, kdy se obuv hojné
zdobila, znamenala delsi Spicka vyssi socialni postaveni. Obuv odrazela uméleckou
praci s kiizi, indianské boty jsou dikazem zrucnosti jejich vyrobce. Dale Hlouskova
(2008) zminuje svatebni boty ze slonoviny. Dnes mame rizné druhy bot, jako jsou
sportovni, vychazkova, obuv na tiry, do mésta, na piezuti a dal§i. Vsoucasnosti ma
Bata klicovou vyrobni zakladnu v Indii.

Pleskavy krok dle Howella (2012) zpisobuje kratka teniska s tlustsi podrazkou,
ktera méni botu v naprosto neflexibilni. Modni trendy u nactiletych reflektuji pottebu
podlehnout idylické krase, a tak mohou byt nohy nespravné zatézovany. Kdyz se k tomu
piidaji pribytek na vaze, téz$i sortovni zatéz a vadné drzeni téla, mize dojit ke
zdravotnim problémam (Larsen a kol., 2009).

Vysoké podpatky zapticiiuji, Ze noha klouze dopiedu a zatéz na ptfedni Cast
klenby je vétsi, mackaji se prsty, tvofi se otlaky a klenba se hrouti. Je vhodné obuv
béhem dne pfezouvat dle ptileZitosti a nebyt ve stejnych botdch cely den. Navstéva
aquaparki a uzaviena obuv ze syntetickych materidli, neprody$na, napoméha ke vzniku
plisni. (Burianova, 2017). Nevhodna obuv brani cirkulaci krve v nohou, miize zapti¢init
ptiznaky béhem dne jako je tinava, bolesti hlavy i patefe (Fesar, 2008). Nevhodné jsou
tésné puncochy a boty po starSich sourozencich, které by mohly ptenaset atypické prvky
chiize po sourozenci. Dillezité je udrzovat hygienu nohou a kontrolovat, zda z obuvi dité
nevyrostlo (Svabova a Mayerova, 2014). Nogeni obuvi bez podpatki, balerin, je dle
Rychlikové (2013) z hlediska zatéze nohy a statiky nevyhovujici. Zadni ¢ast nohy je

siln€ pfetézovana, zatéZuji se hlezenni klouby a méni se osa chodidla. Svaly dolnich
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koncCetin se tomu musi ptizpusobit a v disledku se mohou objevit bolesti v kiizi,
dokonce i bolesti hlavy. Podle Howella (2012) neni dobré, aby détska noha byla cely
den zaviena v obuvi z hlediska vyvoje nohy. V téchto ptipadech ma obuv veliky vliv na
vyvoj détskych nohou, jelikoz se détska noha formuje a roste. Do osmi let véku vymizi
tukové polstarky na nohou a nozni klenba by méla byt vyvinuta. Z ¢asti chrupavéitych
kosti jsou vétSinou uz kosti a vazy, Slachy a svaly byvaji ohebnéjsi a pevnéjsi. Jak noha
roste rychle, obuv byva Casto pro dit¢ uz mala a tlaci. Howell (2012) doporucuje
co nejvice chodit na boso. Podle Larsena a kol. (2009) pottebuji détské nohy Cerstvy
vzduch. Poukazuje na to, Ze mnoha vySetfeni poukazuji na problémy s plistovymi
infekcemi nohou.

Kamencova (2010) se zmiiiuje o tom, ze v nékterych Skolkéch v Evropé se déti
od Ctyf let viibec neptfezouvaji a jsou tak botach Casto cely den.

Barefoot, v anglickém jazyce bosé nohy jsou trendem poslednich deseti let
i v Ceské republice. Chtize na boso je to, co tyto boty maji piipominat. Bota mé §irokou
a volnou $picku, podrazka je mékka, podpatek a tvarovana klenba chybi. Na trhu jsou
boty pro déti, dospé€lé 1 bézeckého typu. V nazoru na tyto boty se odbornici rozchéazeji.
Meéli by piispet ke zdravému vyvoji nohou a zlepSovat vnimani podkladu, po kterém
se pohybujeme (Téthova, 2015). AC nasi piedkové chodili po vétSinu casu bosi,
V dnesni dob¢ je noha uz od rané¢ho détstvi Casto zavirana do tésnych bot. Odbornici
upozoriiuji na to, ze po tvrdém povrchu (asfalt, beton, dlazba), by se dlouho nemélo
chodit na boso ani v barefoot botach, jelikoZ zde stimulace nohou chybi. Havrda (2015)
v pofadu Sama doma nedoporucuje v botach s minimalni podrazkou chodit po tvrdych
podkladech. Také uvadi, Ze v botach, které piili§ svazuji kotnik, se déti nemohou
piirozené pohybovat. Princip barefoot bot funguje tak, Ze noha ma urcité otlakové zony
a ty bychom méli intuitivné (podvédomé) pouzivat spravné (Kienek, 2016). Dle
Marunové (2017) neni barefoot obuv pro ty, ktefi maji volné vazivo, deformity nohou,
akutni bolesti a zanéty v nohou a pro lidi, kteti potfebuji napravnou, ortopedickou obuv.
Pfi obouvani barefoot obuvi a problémy s chodidly je pifihodnd konzultace
s fyzioterapeutem nebo jinym odbornikem. Kienek (2016) se pfiklani k tomu, aby se
obuv ze zacatku kombinovala. Pfi aktivnich hrach, venku, na piskovisti se doporucuje
mit nohu na volno. Dité se tim uci, jak nohu pokladat. Pfi statickych aktivitach (kresleni
na tabuli, klidnéjSich hrach, kdy se vice stoji a svaly nohy se tolik nezapojuji) by si

vybrali pevnou obuv.
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24.11 Vybér obuvi

Pro spravny vyvoj détské nohy je dilezitd vhodné zvolena obuv. Détské boty
byvaji ¢asto nevyhovujici, tlaci nebo jsou ptili§ velké, izké. Mohou byt jednou z pficin,
pro¢ dité nerado chodi. Pfi zkouSeni obuvi by se dit¢ mélo v obuvi projit. V sedu
si nevyzkousi, zda ma ve Spi¢ce dost volného mista a jestli je obuv poddajna. Obuv by
méla mit spravnou konstrukci dle I€katskych doporuceni (Samekova, 1993). Dle
Larsena a kol. (2009) neni nakup détskych bot vibec lehky. Dé&ti ¢asto nedaji védét, Ze
je bota tlaci, nerozumi tomu. Ve velkych Sirokych botach jim sklouzava pata, a tak
nema vhodnou oporu. Nohy v détstvi rostou velice rychle, Casto vyrostou az o tfi Cisla
za rok. Schneider (2011) nedoporucuje boty, pokut dité¢ nechodi, a pak pouze jako na
ochranu.

Vhodna délka u ptfedni ¢asti boty ma mit pro prostor na prsty rezervu 1-1,5 cm
a dostatecnou vysku. Material na svrsku boty by mél byt prodySny a poddajny.
Podrazka by méla byt rovnd, tenka a ohebnd. Podrazky byvaji ¢asto pfili§ silné a tvrdé.
Proto tézko zprostiedkovavaji informace o podkladu (Larsen a kol., 2009). Dle Novotné
(2001) zalezi pfi vybéru obuvi na tom, jaky je material a zda je zdravotné nezavadna.
Podpatek by nemél presahnout Ctyfi centimetry. Dale naptiklad zda je uvniti sava
vrstva proti poceni, aby nevznikaly plisné. Do osmi let véku je lepsi volit spise
kotni¢kovou, pevnou kviili vytaeni a vtaceni chodidel. Rizikem mohou byt i tézka
bifemena jako tézka aktovka na zadech, nevhodna sportovni aktivita, pro dané vékové
obdobi (napifiklad ve tiech letech aerobic a v péti hokej). Pfi vybéru obuvi je dle
Rogalla (2017) dobré si vyzkouSet levou botu. Leva noha byva vétsi nez prava.
Neexistuje idealni obuv pro vSechny nohy na kazdou situaci, a proto by se méla obuv
béhem dne stiidat.

Profesor Guth (2013) pti vybéru bot doporucuje, aby se nehledélo jen na to, jak
vypadaji a jestli jsou modni, ale hlavné na to, jestli maji uvnitt naznacenou klenbu.

Stastna (2014) uvadi zakladni pozadavky pro zdravotnd nezivadnou obuv.
U prostoru vobuvi jde o to, ze tvar boty md odpovidat pfirozenému tvaru nohy
uZzivatele. M4 mit prostornou $picku, dostatek mista pro prsty. Modni $picata obuv miize
zpusobit deformace prst pii dlouhodobém opakovaném celodennim noSeni (vboceny
palec, vboc¢eny malik, kladivkové prsty). Nadmérek by mél byt okolo 10- 15 mm.
Dtlezita je flexibilita, ohebnost Vv pfedni, prstové ¢asti. Tuhad tézkd obuv zpisobuje

Unavu a muze zapficinit kostni vyristky na nartu (exostozy). Zalezi také na materidlu,

32



stiihu a tloustce podesve. Opatek, to je ¢ast, kterd drzi patu, ma byt dostatecné pevny
a dlouhy. Drzi a fixuje patu. Nema tlacit, to zpisobuje otlaky, puchyie, odfeniny, kostni
nartstky, nemad ani z paty klouzat. Jako vhodnou vidi obuv $nérovaci, svrsek obuvi ma
drzet nohu, ma byt uzaviena, spravné fixovat nohu v obuvi. Casto mohou ozdoby jako
souc¢ast modnich trendd nohu Skrabat. Material bot by mél byt ptirodni (uSen, textil),
mekky a prodysny, propoustéjici vlhkost a prizplisobivy anatomickému tvaru nohy.
U syntetickych materialti si bota drzi tvar stale, nepropousti vlhkost a hromadi se tam
Spina, vlhkost, teplota, a to ptispivd ke vzniku plisnovych onemocnéni. Plosky nohou
se velmi poti, proto stélka ¢i vlozka ma byt z textilu, usn¢, jez maji absorpéni vlastnosti.
Zakon o ochrang spotiebitele udava povinnost znacit druh pouzitych materiali v podobé
piktogrami. Pro obuv déti do tti let (pro velikost plosky 105 az 165 mm) musi vyrobce

¢i dovozce dolozit pisemné prohldseni o spIlnéni hygienickych pozadavki.
2.4.2 Ortopedické vlozky a pomiicky

Teyssler a Havlis (2017) se zminuji o ortopedickych vlozkach, které jsou
mnohdy zbyte¢né naduzivané. V mnohych ptipadech nejsou nutné. Dle Larsena a kol.
(2009) jsou vlozky tématem diskutabilnim. Zmifluje se, ze nckteré déti nosi vlozky
zcela zbytecné a mohou jim dokonce i uskodit. Pro vlozky museji byt také vhodné
vybrané boty. Ptiznivé U€inky maji vlozky tehdy, kdyz s nimi dit€¢ chodi 1épe nez bez
nich.

Dle Schneidera (2011) mohou byt ortopedické vlozky do bot pro déti, které
je nepotiebuji, dobrym reklamnim tahem, ale vlozka zptsobi spiSe pasivitu svalstva
nohy. Rogall (2017) d¢€li typy vlozek na podpurné, senzomotorické a proprioceptivni.
Vlozky jsou pomucky, které nohu koriguji, stimuluji a podporuji. Plisobi na postaveni
nohou, kolennich kloubti, kyCli, panve a patete.

Takzvané inteligentni vlozky méni cilené¢ propriocepci. Pii tom ,proprio*
znamena ,,vlastni a ,,cepce je ,,vnimani. Vlastni vnimani nohou se déje pies michu
a mozkovy kmen, podvédomé. Naptiklad pii nadmérné vyklenuté noze neni
podporovano uvolnéni svalstva chodidla. Pro to jsou vhodné mekké a chytte
konstruované vlozky. Inteligentni vlozky nabizeji vystelku Sitou na miru a pisobi jako
jemna korekce na chybné pozice. Inteligentni vloZzky se poznaji podle materialu, ktery
je mékky a ohebny (Larsen a kol., 2009). Dalsimi pomiickami jsou naptiklad na patni
ostruhu gelovy polstarek, riizné silikonové rozpérky prstil, bandaze, nasuvné ¢i elastické

krouzky (Rogall, 2017). Dale se autor zminuje o elastickém tejpu, ktery plosce nohy
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poskytuje oporu a snazi se zamezit ztraté klenby. Tejpy se nemaji nosit nepfetrzité.
Po sloupnuti pasky miiZze nastat alergicka reakce. Existuji boty, které stimuluji chiizi
na boso, maji tenké podrazky, takze je v nich citit kazdy nerovny terén, ale chrani nohu

pred chladem (Rogall, 2017).
2.4.3 Vojtova metoda

Vojta a Peters (2010) uvadéji, ze tuto metodu zavedl prof. MUDr. Véaclav Voijta.
Byl ¢eskym détskym neurologem, ktery se v Némecku zabyval touto metodou a zalozil
mnoho spole¢nosti, jezZ se Vojtovo metodou zabyvaji. Dle Trojana a kol. (2001) jde
o metodu, ktera je zaméfena predevsim na déti s détskou mozkovou obrnou a pouziva se
i u nekterych ortopedickych vad, které jsou zpisobeny Spatnym svalovym tahem.
Reflexni plazeni a reflexni otd€eni jsou dva zékladni pohybové prvky, pti kterych télo
reaguje na reflexni podnéty tzv. spoustéci zony. Jedna se o terapeuticky systém, ktery
zafazuje rizné modely drzeni téla, systémy reflext a polohovych reakci v raném détstvi
(Vojta a Peters 2010). Metoda vychazi z vyvojové kineziologie. V ur€itych polohach
jsou vyvolavany tlakem na ptesné uréené slachové body automatické reflexy a ty vedou
ke zlepSeni stavu. Tyto reflexy lze vyvolat u déti i u dospélych (Dungl a kol., 2014).
Své uplatnéni ma metoda nejen v pediatrii, ale také v ortopedii a chirurgii. (Vojta a
Peters, 2010). Pomoci cviCeni se automaticky (reflexné¢) probudi diimajici nebo
blokované motorické schopnosti. Vojta zkoumal riizné neurologické postupy, tykajici se
hlavné svalové souhry, kterymi Ize diagnostikovat a 1éCit poruchy pohybového vyvoje
jiz u kojenct. HuleSova (2012) povazuje za dulezitou spolupraci rodiny a celého
Iékatrského tymu. Poukazuje na disciplinu, spravnost a vytrvalost v provadéni cviki.
Nékdy to mize trvat delsi dobu, nez se vysledky dostavi. Cviceni s détmi provadi
rodiCe, nejprve pod vedenim fyzioterapeuta, ktery jej cviky nauci. Malé déti u cviceni

Casto placou, rozc€iluji se a pro rodiCe je t€zké vytrvat a pravidelné s nimi cvicit.
2.4.4 Kneippovani a Vitkiv chodnik

Propagatorem lé¢ebné relaxace s vodou byl Sebastian Kneipp, jeho chodnicky
s teplou a studenou vodou nejednou napomohly lidem k uzdraveni a otuzovani se.
Teplota vody je v teplém chodni¢ku okolo 40 °C a v chladné vodé je okolo 12 °C, asi
minutu se prochazi a Slape se voda v teplém chodnicku a pak se na pét vtefin chodi ve
studené, to se opakuje nékolikrat a zakonci se to studenym chodnikem. Nohy se nechaji

oschnout, aZ pak se nazouvaji boty. U¢inkem je prokrveni nohou, zlepSeni metabolismu.
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V potiicku jsou oblazky, které plosky nohou stimuluji. Projekt ,,Vitkiv chodnik*
a metoda kneippovani popisuje Kamencova (2010). Autorka ptredavd zkusSenosti
s témito formami prevence a rehabilitace na riznych akcich s détmi, ale i v ¢ekarné a na
détskych dnech. Déti to velmi bavi, krati si tim dlouhou chvili a rodi€e si rozpomenou
na své détstvi (Kamencova, 2017). Autorka popisuje zkusSenosti z Némecka, kde ma
spole¢nost Kneipp-Bund propracovany vlastni systém pro déti. Koupou se bud’ nohy,
nebo predlokti, nebo oboje v jeden den. Zalezi také na ro¢nim obdobi. Tato metoda se
da pouzit i uvnitt budov, kdy si déti omyvaji nohy v lavirkach za doprovodu basnicek,
fikanek. Vitktiv chodnik je chodni¢ek venku, ale i uvnit, kde déti Slapou na rtzné
pfirodniny a provazi je postavicka skfitek Vitek. Pfipomind piekazkovou drahu.

Pouziva se napiiklad ve Skolce Barvic¢ka v Kraslicich (Kamencova, 2011).

2.4.5 Kinesiotejping

Je to metoda, pti které se uziva pruzna kinesiotejpovaci paska (neomezuje dité
V pohybu) a slouzi jako doplitkova terapie pii 1écbé vad nohou u déti. NejCastéji se
uziva pii korekci podéln€ a pticné ploché nohy, pti korekci vbocenych kotnikli a pti
vadném drzeni téla. Tuto metodu provadi zaSkoleny fyzioterapeut, ktery doporuci

i vhodné cvi¢eni (Zackova, 2017).
2.4.6 Péce o nohy

Noham prospéje denni koupel, masaz, peclivé osuseni mezi prsty, jelikoz
vlhkost je Zivnad ptuda pro bakterie a mohlo by dojit ke svédéni. Nehty se maji stfihat
kratce a rovné. Noha potiebuje volnost a vzduch, ale také aktivizovani a posilovani
mekkych svali (Samekova, 1993). Péci o chodidlo a nehty se zabyvaji pedikéfi.
Opatieni proti plisnim dle Larsena (2005). Uvadi koupele a myti nohou, hlavné jejich

peclivé osusSovani, péce o nohy, dezinfekce vlhkych vlozek, ptipravky proti plisnim.
2.4.7 Cviceni

Pro plochou nohu doporucuje Rychlikova (2016) cviceni pro rozvoj drobnych
svalll nohy. Jsou to cviky zaméfené na sbirani tuzky nebo kapesniku z podlahy prsty
u nohou, valeni valecku ploskami nohou po podlaze, valeni lahve s teplou vodou.
Pohybem se déti uci Iépe vnimat své télo jako propojeny celek (Levitova a kol., 2017).

Dle Rogalla (2017) se diky cviceni uvolni ptili§ napnuté nebo zkracené svalstvo.
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Ptirozené podklady jako je pisek, lesni piida, koryto potoka pusobi dle Larsena
(2009) piirozen¢ a podporuji vnimani nohou. Jak piSe Larsen (2009), cviéit pro déti
znamena objevovat, téSit se, poznavat a zkouset. UCi se celostné. Zakladni cviky by
m¢éli posilovat chodidlo, jeho vnimani a pohyblivost. Pak je dobré tyto cviky integrovat
do bézného zivota déti béhem dne. Rogall (2017) varuje, abychom nechodili po delsi
dobu na tvrdém hladkém podkladé bosi. Guth (2013) zminuje prospé$nost chize na
boso po zahrad¢€, po nerovném terénu, pokoseném travniku, po kaminkach i po mokré
travé. Nabada k tomu, aby se cviceni stalo kazdodenni péci a navykem. Protahovani
svalstva kycelnich kloubtl a svalstva na nohou pomaha dle Rogalla (2017) ulevit od
bolesti a je dulezité, protoze svaly si davno zvykly na styl chiize i zptisob stani. Za tu
dobu se vazy zkratily a Slachy stahly. Cvi¢eni ve stoje S gumovym mickem doporucuje
Rogall (2017), kdy masaz mickem napomahd k prokrveni tkdni, podnécuje latkovou
vyménu a uvoliluje pfiliS napnuté svalstvo nohy. Prostfednictvim nervové soustavy
pfispiva masaz k harmonizaci organt, kdyZ plsobi na reflexni zony. Proto pfi prvnich

cvicenich mohou nohy svédit. Nemélo by se cvicit, pokud jsou nohy bolavé a natekleé.

2.4.7.1 Motivace déti pii cviceni

Berdychova a kol. (1980, s. 41), pouzila citat J. A. Komenského: ,,Cim vice dité
beha, tim vice jadrnosti, Cerstvosti téla 1 ducha nabyva“. PiedSkolni obdobi je dulezité
pro pohybovy zdklad na cely zivot. V tomto obdobi dit¢ prudce prochazi télesnym
a psychickym vyvojem, nervova soustava se rozviji a schopnosti se zdokonaluji. Pohyb
u déti ovliviiuje psychiku a nervovy systém, ptisobi i na socialni slozku. Pohyby byvaji
koordinovangjsi, uceln€jsi, zlepSuje se pamét’ i vnimani. Béhem cviceni muze dité
rozvijet také svou slovni zasobu novymi vyrazy pii cviceni. V piedskolnim véku si dité
osvojuje zakladni navyky. Existuji ndvyky, které by dité zpravidla melo na konci
predskolniho obdobi umét. Pokud jsou ndvyky zalozeny a pravidelné se opakuji, mohou
mu vydrZet na cely Zivot. Dle Srde¢ného (1983) vznikaji pohybové navyky opakovanim
a cvienim.

Dle Berdychové a kol. (1980) se musi ziskat zdjem déti, aby s ndmi nadSené
cviCily. Nékdy staci malo, ale nékdy je tfeba k zaujeti déti motivaci pozménit nebo se
nad ni zamyslet. Ve své publikaci varuje, Ze je nepfipustné, abychom dit¢ do cviceni
nutili, zlobili se na néj nebo na n&j dokonce za to kii¢eli. Pedagog ma hledat divod
v sobé. Nechut déti ke cviceni mohou zapfiCinit rGzné okolnosti. Mozna je zrovna

zamestnano svou hrou a chce byt s kamarady, chce hru dohrat, je unavené a potiebuje
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spiSe odpocinek nebo neni ucitelka sama dostatecné pfipravena ¢i nadSena pro cviceni
a cviceni vychazi jen ze stereotypu. Cviceni by mélo byt formou hry. Je to hra na néco,
aby si dit¢ cvik ujasnilo a osvojilo. Dilezitd je ndpodoba, ulitel cvi¢i spolu s détmi. Déti
ze zacatku cvici formou: pokus, omyl. Osvojuji si nové pohyby a je v potadku, kdyz se
nedafi zvladat vSe ihned. Hra by méla u déti rozvijet nadSeni a vést k experimentu.
Rizikem mtze byt nauceni se Spatnému pohybovému stereotypu. Proto ma dit€¢ pohyb
vidét vicekrat, aby védélo, co ma délat. Berdychovd a kol. (1980) doporucuji mit
jednotlivé pohyby na obrdzku a ptistupné, aby si je mohly déti zkouset 1 tehdy, kdyz se
necvi¢i. U cvieni se nabizi pouziti raznych zertovnych ftikanek, veselé hudby,
spontannost. Motivace je diilezitd pro pohybovy rozvoj, ktery ptechazi od prvotnich
nepresnych zkuSenosti ke stabilizovani a osvojeni si cilenych pohybt.

Zasady cviceni dle Novotné (2001) nabadaji k tomu, abychom cvik détem
nejdiive spravné predvedli, a hlavné dbali na jejich psychicky a fyzicky vyvoj a pohodu.
Je dobré si pomuicky doptfedu piipravit, aby nds nevyruSovaly od cvi¢eni. Vhodné
a volngj§i rytmus. PiedSkolni dit€¢ je potfeba motivovat naptiklad pisnickou,
vytleskavanim rytmu, ptredvadénim pohddkovych postav. Dbame na hygienu
a bezpecnost. Pii cviCeni v sedu nebo vlehu na zemi je vhodné pouzit podlozku.
S détmi lze cvicit uvniti 1 venku za hezkého pocasi. Vysvléknutim ponozek se tcinky
cviceni zvysuji.

Hlavni zasady pii vypracovani vyukovych jednotek dle Srde¢ného (1983) tkvi
v uvédomélosti, piriméfenosti, soustavnosti, postupnosti a nazornosti. Soucasti

vyucovaci jednotky by mél byt: ivod, motivace, hlavni ¢ast, cvieni, relaxace.

2.5 Ramcovy vzdélavaci program pro predsSkolni vzdélavani

Vzdé¢lavaci cile jsou v tomto kurikularnim dokumentu (RVP PV) chapany jako
zaméry a vystupy, na urovni obecné a oblastni. Pasobi propojené¢ a dopliuji se.
V ptedSkolnim vzdélavani se vytvareji elementarni zéklady klicovych kompetenci.
Soubor kompetenci je spiSe idedlem, ke kterému pedagog svym pilisobenim déti
sméfuje. V Grovni oblastni je vzdélavaci obsah rozdélen do péti oblasti. Jsou to oblasti:
biologicka, psychologicka, interpersondlni, socialné kulturni a environmentalni. Kazda
vzdelavaci oblast zahrnuje dilci vzdélavaci cile, vzdélavaci nabidku, ocekévané vystupy

a rizika. Vzd¢lavaci obsah je détem nabizen v tzv. integrovanych blocich. Obsah téchto
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blokid by mél byt smysluplny, zajimavy a pfinosem pro dité. Je nabizen formou her
a riznych aktivit, pfedevsim zahrnuje vlastni proZitek a zkusenost (MSMT CR, 2018).
Ramcové cile

Pedagog V predskolnim vzdélavani si pii utvafeni programu pro déti i béhem
jeho realizace klade otazky, zda pti svém pisobeni rozviji déti celistvé a vede je tak
ke komplexngj§imu rozvoji a k utvafeni zakladd kli¢ovych kompetenci (MSMT CR,
2018).
Kli¢ové kompetence

Klicové kompetence jsou v kurikularnich dokumentech chapany jako
predpokladané poznatky, védomosti, hodnoty a postoje, schopnosti, které jedinci
pomahaji v jeho rozvoji a uplatnéni se v zivoté. V piedskolnim vzdélavani se tvofi
elementarni zaklady téchto kompetenci na urcité urovni, kazdému jedinci vlastni

(MSMT (R, 2018).

2.5.1 Téma prace v navaznosti na RVP PV

Téma této prace vychazi ptredevS§im z oblasti biologické (dit¢ a jeho télo)
a psychologické (dit¢ a jeho psychika). Oboje je stejné¢ dulezité pro zdravy vyvoj ditéte.
Zamérem pedagoga je piedev§im podpora fyzické pohody ditéte, jeho rozvoj v oblasti
neurosvalového vyvoje, dale rozvoj manipulacnich a sebeobsluznych dovednosti, a také
vedeni ditéte ke zdravym ndvyklim a postojim. Pedagog zatazuje vhodné ¢innosti do
vzdélavaciho programu tak, aby rozvijel télesnou zdatnost ditéte a stimuloval jeho
vyvoj. V oblasti dit¢ a jeho psychika se pedagog snazi podpoftit dusevni pohodu ditéte,
jeho odolnost, také rozvoj feci, intelektu a jazyka. Stejné dilezité je u ditéte rozvijet
poznavaci funkce, jeho city a vili, sebepojeti i sebevyjadieni. Pedagog se snazi dité
povzbudit pii jeho objevovani, zkoumani a poznavani okolniho svéta tak, aby meélo
radost z uéeni. Pti svém pusobeni na déti vSak voli ¢innosti tak, aby se vSech dalSich pét
oblasti RVP PV prolinalo. Dité¢ je tak rozvijeno celistvé po vSech jeho strankach
(MSMT CR, 2018).
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3 Navrh vzdélavaciho programu

3.1 Charakteristika vzdélavaciho programu ,,Nase nohy*

Vzdélavaci program byl vytvofen Vvsouladu sRamcovym vzdélavacim
programem pro piedskolni vzdélavani (RVP PV) a je rozdélen do tii dnti. Déti jsou na
zacatku seznameny S loutkou (viz kapitola Ptilohy), ktera symbolizuje nohu a doprovazi
je ¢innostmi béhem dne. Pro kazdy den jsou v ptipravach rozepsané: ranni ¢innosti,
rozcvicky, fizené ¢innosti. Déti si zkusi netradicni pomuicky na stimulaci nohy, postavi
smyslovou drahu, zkusi si ¢innosti ve skupin€ a budou moci spolupracovat. Vzdélavaci
obsah je vytvofen hravou formou a snazi se u déti rozvinout vztah vi¢i vnimani
vlastniho téla, konkrétné nohou.

Zaméry

Znat a umet ukazat zakladni ¢asti na noze.

Vyzkouset si cviky na nohy s pouzitim riznych predméta.

Rozvijet smyslové vnimani, uvédoméni si hmatu na noze.

Osvojit si elementarni péci 0 nohy.

Zkusit si vlastni masaz nohou s masaznim olejem.

Diléi vzdélavaci cile:
1. Dité a jeho télo
Uvédomeéni si svého téla a rozvoj vSech smysla.
Vytvareni dovednosti a zkuSenosti vedoucich k osobni pohod¢€, osvojovani
si zivotnich navyka pro zéklad zdravého Zivotniho stylu.
Osvojovani si elementarnich poznatkt o téle.
Rozvijeni pohybovych dovednosti v oblasti hrubé i jemné motoriky.

2. Dit¢ a jeho psychika

Podpora zvidavosti a radosti z poznavani.

Rozvijeni komunikacnich schopnosti, schopnosti pojmenovéavat, rozsifovani slovni
Zasoby.

Zapojeni tvotivého mysSleni déti a jejich aktivni Gcasti pti ¢innostech.

Poznavani sebe sama a podpora pozitivniho vztahu k sobé¢, ke svému télu.

Rozvoj zrakové paméti.
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3. Dité a ten druhy

Posilovani prosocialniho chovani mezi détmi.
Rozvijeni komunika¢nich dovednosti.
Podporovani spoluprace déti a zapojeni kooperativnich ¢innosti.

4. Dité a spolecnost

Uvédoméni si toho, ze ve svété ziji riizni lidé, poznavani a respektovani riiznych
odlisnosti 1 podobenstvi.

Vytvareni mravnich hodnot u déti.

Zapojeni déti do hry a dodrZovani dohodnutych pravidel.

5. Dité a svet

Ziskavani praktickych zkuSenosti pfi manipulaci s pfirodninami a netradi¢nimi
pfedméty pii stimulaci nohou.
Vyuzivéani encyklopedii a prace s obrazovymi materialy.
Posilovani kognitivnich Cinnosti jako je kladeni otdzek, vypravéni a poslech,
diskutovani.
Vzdélavaci nabidka
Pracovni list, obkreslovani, obtiskovani, malovani, prace s temperovymi barvami (Viz
kapitola Ptilohy).
Namétova pohybova cviceni a rozcvicky, hudebné pohybové hry, stimulace nohy za
pomoci ruznych véci a specialnich pomiicek.
Cinnosti s obrazovym materialem a knihou.
Setkavani se s loutkou a proziti spole¢nych ¢innosti, asociaéni a komunitni kruh.
Prace ve skupinach, staveni smyslové drahy, smyslovy chodnik, skékaci panak, tfidéni
a prendavani predméta.
Masaz nohy olejickem.
Pouzity material p¥i praci s détmi
Vétsina pouzitého materialu byla autorkou prace vyrobena doma (viz kapitola
Ptilohy). Dale bylo vyuzito bézné dostupnych véci (obruce, riizné stimulacni pomucky,
micky s bodlinami, mékké micky a ptirodniny). Pracovni list kostry (Hodkova, 2015),
pisné (Jenckova, 2016) a veskery pouzity material je soucasti obrazové ¢asti kapitoly

Ptilohy. Cviky na nohy si lze prohlédnout ve videonahravce (Anonym, 2015).
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Ocekavané vystupy

Dité napodobi jednoduchy pohyb pti rozcviccee.

Dit¢ vyjadii své myslenky, napady v ptibéhu rozcvicky.

Dité rozezna zakladni ¢asti lidského téla. Dokaze popsat ¢asti na noze.

Dité se dokaze dohodnout s druhym pti postupu obkreslovani.

Dité spontann¢ vymysli napady a fesi vzniklé situace béhem Cinnosti.

Dité vnima, co je druhému nepfijemné a reaguje na to (napiiklad Simrani pti dotyku
tuzky u obkreslovani nohy).

Dité se pohybuje koordinované v rtiznorodém terénu.

Dité se pohybuje bezpecné ve skupiné.

Dité si pamatuje posloupnost drahy.

Dit¢ ma povédomi a zkuSenosti se zdkladni péci o nohy, s pozitivnim pfistupem
ke svym noham.

Dité zapojuje pfi vnimani vSechny smysly.

Dité méa radost ze spole¢nych ¢innosti, méa zdjem o déni okolo né;.

Dité je obezietné pii manipulaci s barvou, je citlivé k ditéti, kterému natird plosku nohy.
Dité zvlada lokomoc¢ni pohybové ¢innosti.

Rizika

Malo prostoru pro vyjadieni déti a pfilis§ mnoho ¢innosti.

Nevhodné prostory pro pohybové ¢innosti.

Omezeny individualni piistup pfi cviceni, které je pro déti nové.

Spatna organizace pii skladani drahy.

Nejasn¢ zadané instrukce pii hrach.

Vyliti olejicku pii masazich nebo barev piti obtiskovani.
3.2 Poznavame nasSe nohy (prvni den)

Charakteristika dne: Dé&ti jsou v tento den seznameny s loutkou do ruky, symbolizujici

nohu. Loutka ma zde motivaéni charakter a déti provazi po vSechny tfi dny. K dispozici
je détem plakat lidského té€la a kniha Rozkladaci atlas lidského téla (Anonym, 2018), je
moZzno pouzit jakykoliv jiny atlas lidského téla. Déle jsou pro déti pfipraveny pohybové
hry a dozvédi se, jak oSetfit puchyf.

Ranni ¢innosti: Obrazky s tématikou nohy (vlastni obrazky), puzzle kostlivec

(rozsttithany obrazek kostry), plakat lidského téla (Prilohy, obr. 18), Rozkladaci atlas
lidského téla (Anonym, 2018), pracovni list kostra (vystiihavani, nalepovani).
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Rozcvicka: motivovand rozcvicka na nohy se zhudebnénou fikankou a ptib&hem,
zatazeni manipula¢nich a zdravotnich cvikli na nohy.

Rizend Cinnost: Objeveni a privitani loutky, asociani kruh, zkouseni rGznych typt

ponozek, pohybové hry, pozndvani ¢asti na noze a praktické ¢innosti s tim spojené, hra
smutnd ponozka a horka zidle, oSetfeni puchyfe na noze.

Ranni ¢innosti

Motivace: Détem je poskytnut piipraveny material, volné k nahlédnuti,

Pomticky: Plakat lidského téla, puzzle (obrazek kostry), atlas lidského téla pro déti,
nakopirované pracovni listy- kostra (Ptilohy, obr. 14), lepidlo a nizky.

Organizace: Pracovni listy u stolt, atlas a puzzle volné k dispozici, plakat by mél byt
povéseny na viditelném misté v Grovni vysky déti.

Realizace: Piipravené véci rozendané po stole, déti si budou moci volné piijit
a vyzkouset to, co je zaujme. Je zde prostor pro motivaci déti, poznavani néceho
nového, komunikaci s détmi.

Rozcvicka

Motivace: hadanka: ,,Budeme si hrat s tim, co mame vSichni tady sebou. Kazdy den nas
nesou do Skolky a mizeme se diky nim hybat (s nohama)*.

Pomtcky: kladivka, triangl, bubinek nebo jiny nastroj do ruky, houbicky na nadobi
(rozstiihané kousky), lano (oznaci kruh jako louzi).

Organizace: Vv herné, sundat backory i ponozky (vzdy pii sundavani si maji déti zkusit
sundat ponozku druhou nohou, palcem a prsty), vyvétrané prostiedi.

Realizace: Rozehiati- nohy jdou unavené, pomalu, tézce, vesele, rychle a hrave, lehce,
jako vojaci do pochodu- sladéni srytmem (kladivko ¢i jiny nastroj), dupani dle
udavaného rytmu a poctu zat'ukani.

Pohyb s tikankou: ,,KdyZ ty nohy zadupou®, text: Jiti Zacek, hudba: Pavel Jurkovic.

Du- py, du- py/ chlize na mist¢, stéidavé zvedani kolen, piipoji se ruce.

Kla- py, kla- py/ chiize na misté, ruce délaji ¢api zobak- klapou.

Ci jsou tyh- le slo- ni tla- py? / chiize na misté, ruce ukazuji na nohy, skok rozkro¢mo.
Dupy, dupy, klapy, klapy/ chiize na misté + ruce.

Tak- hle cho- di vsi- chni chla- pi/ otocka na misté.

Du- py, du- py, kla- py, klap/ chiize na misté + ruce.

Z louze rovnou pod okap! I ruce délaji velky kruh okolo téla a “spadneme* na zem.

- ,,Dostali jsme se na zem a miiZzeme si spolu zacvicit, protdhnout se. Udélame velkou

louzi s pomoci lana“ (Ptilohy, obr. 19).
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- Sed s nohama pokréenyma, ruce se vzadu opiraji o zem (rovna zada).

- Nohy postupné¢ zvedame od piednozi, smérem nahoru a doli. Procvi¢ime prsty
u nohou. Pata pfitom zlstdva na zemi.

- Zvedani stfidavé jedné a druhé nohy, natahnuti nohy v koleni, noha do ,,fajfky. Nohy
se pozdravi tak, ze zvednutd noha se z pozice ,,fajfky” natahne doptfedu, n€kolikrat
a nohy vystiidame.

- Zkusime zvednout ob¢ nohy, ruce se vzadu opiraji o podlahu, zada jsou rovna. Ob¢
nohy zkusi pozdraveni, sttidaji se pohyby (jedna, druhd) zakrouzit S nimi, rychlé hmity
(vyklepeme), ,,jizda na kole* (nohy pokr¢ené a ,,8lapou rychle z kopce, lehka rovinka,
pomalu do kopce®, Co déti vidi na projizd'’ce? Voln¢ napady déti).

- Dojelo se do cile. Hura! (vysko¢ime nahoru), zatfeseni nohama, rukama, krouzeni
rukama, pak nohama.

- Cestou na kole foukal vitr (nafouknuti tvari, pfevalovani vzduchu z jedné strany
na druhou a vyfukovani, nasleduje volny pohyb z boki do stran s pohyby pazi).

- Na cesté byl vidét i kostel, kyvani hlavy na jednu a na druhou stranu (zvoni zvonek:
bim- bam).

- Na cesté se protahovaly ko¢ky a kocoufi. (Zahrajeme si na né?) Vzpor na vSechny
Ctyfi, nahrbime se a protdhneme, pohladime kamarada tlapkou. (kocky se hrbi,
protahuji, piji mléko, hraji si apod.).

- (Zahlédl n¢kdo medvédy, velké a hunaté?) Pochodovani po ¢tyfech, ne po kolenou!
Jak by se mohli zdravit medvédi? Voln¢ napady déti.

- ,, A vidim docela malinka zvitatka, fikdme jim: pidalky. Jak se plazi pidalky?* Zkusi
si to v prostoru celym télem, déti se piedlokti ptitahuji a sunou télem dopiedu. Pid’alky
se doplazi k louzi (ud€lame kruh, nazna¢im lanem). Lano pani ucitelka posunuje
po prostoru (louze vyschla) a pid’alky maji za ukol doplazit se k dalsi louzi.

Nase prsty se taky umi plazit jako pidalky. Vyzkousime to na rukou, pak na nohou.
Procvi¢ime prsty u nohou, promneme je, spocitdme, skr¢ime a povolime, schovame
a rozevieme jako v¢jif, déldme nejdiiv pidalkovity pohyb na misté. Pak pani ucitelka
umisti doprostfed kruhu koSik s mycimi houbickami, déti si jednu vezmou a daji pred
sebe. S prsty u nohy a patou na zemi, se snazi pid’alkovitym pohybem dojit k houbiéce
a zpét. Opakujeme a stfiddme nohy, pak si zkusi houbi¢ku vzit nohou a zvednout nohu
i S houbic¢kou, podat si houbicku nohou do ruky, experimentovat jak to ptijde. Nohou

déti zvedaji rizové houbicky, zelené atd. “
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Relaxace: Tupkani chodidel houbi¢kou, pohlazeni slovem (¥ict néco pékného napf.
dékuji, ze me nosite cely den, at jste stdle zdravé, at jste svézi, déti mohou
vymyslet...).

- Masaz plosek chodidel prsty, hlazeni, tteni chodidel, krouzeni v§emi prsty, rychlé tfeni
rukama o sebe a predavani tepla noham.

- Leh na zéadech, houbicka na bficho. Zaviené o¢i a nadech do bficha, houpani
houbicky. Otevieni oc€i, protahnuti se vleze. Nakonec houpani jedné a druhé nohy
v sedé houpavy pohyb (skréena noha, jedna ruka drzi ptednozi, druha Iytko).

Rizena ¢innost-

Motivace: ,,Co tu nebylo a ted tu je? (krabice) Je pfikryta a nejde oteviit, zkusime
ji oteviit né¢jakym kouzlem? Az se to podari, zjistime, Ze je plnéd riznych ponozek, ale
jesté nam tam néco Sramoti, (objevi se loutka a ptivita se s détmi).
Pomticky: krabice s ponozkami, loutka do ruky symbolizujici nohu, lano nebo silngjsi
provaz.
Organizace: sedime v kruhu, dale dle ¢innosti.
Realizace:
- Motivace s krabici, zkouseni riznych ponozek, hledani paru, piivitani se s loutkou.
- Nasleduje asociacni kruh, pfendavani si loutky, mluvi ten, kdo ji drzi v ruce.

,Kdyz se feknou ,,Nohy* napadne mé, ze umi béhat, nosi ponozky, boty, skacou,
hraji si, tancuji, dupou, pohybuji se*.
- Pfedvedeni si toho, co by nohy mohly d¢lat (béh, chiize, skoky, dupani, chiize po
Spickach a po patach, hranach chodidel, plavani, tanec ¢i dals$i navrhy).
- M¢éfeni délky nohou vSech déti, sefazeni se od nejdelSich po nejkratsi.
- Hra ,,mozek dava signal“- déti jsou v fad¢ a posledni dava signal (jakykoliv pohyb) az
dojde k tomu prvnimu.
- Déti s loutkou jmenuji zakladni ¢asti nohy a ukaZou je na sobé€. S atlasem lidského téla
se déti dozvi, jak vypadaji kosti, svaly a Zily. Pfipadné dalsi teoretické poznatky vhodné
piedané détem.
- Hra: ,,lepidlo se vylilo, konkrétni ¢asti nas slepilo‘- déti se potkaji ve dvojici a spoji se
S danou casti, kterd je jmenovana (Pfiloha, obr. €. 20). Pii hie se déti zapoji tim, Ze
vymysli ¢asti téla pro slepeni.
- Hra na zrakové vnimani: ,,J4 jsem smutna nozka, ztratila se mi ponozka®.

Pomticky: loutka (motivacni), Zidle doprostied mistnosti, tfi barevné ponoZzky.
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Déti jdou za dvete a jedno dité zlstane uvnitt a schova ponozky (dostane loutku), pak
prijdou ostatni déti, smutna nozka (loutka a dit€¢) fekne svou vétu (Ja jsem smutna
nozka, ztratila se mi ponozka, pomtzete mi ji najit?*, déti hledaji a kdo najde vSechny
tfi, sedne si na zidli uprostfed, pak ukdze, kde je naslo, stavd se smutnou nozkou
a schovava dal ponozky.

- Cinnost “horka zidle*: ,,Loutka je smutna potad, i kdyZ jsme ji ponozky pomohli najit,
co by ji mohlo déti trapit?

Déti si sednou na zidli, fikaji napady, co by loutku mohlo asi trapit.

-Loutka mi sdé¢lila, co se stalo. Ma na noze puchyf, ktery boli a pali. Nosila pfilis tésné
boty, které ji tlacily, nohy se zapotily a ud¢lal se Cerveny puchyt (nalepena Cervena
guma). Ukéazeme si postup pii oSetfovani puchyie (opravdova naplast) a bude
potiebovat nove, vétsi boty.

- Rozloucenti se s loutkou ptfeddvanim ji po kruhu, kazd¢ dité ji mize néco fict.
3.3 Co déla noham dobie (druhy den)

Charakteristika dne: Tento den si maji déti zkusit obkreslit kamaradovi nohu, postavit

smyslovy chodnik jako opi¢i drahu, zacvicit si spole¢né¢ a zahrat si hru na tkanicky.
Nauci se pisni¢ku, proziji den s loutkou, vyzkousi si riizné véci i specialni predméty na
stimulaci plosek chodidel a na konci i masaz nohou olejickem.

Ranni Cinnosti: Obkreslovani nohy navzajem a jeji vybarveni.

Rozcvicka: Probuzeni loutky, pozdraveni se, pirekazkova draha (smyslovy chodnik),
manipula¢ni ¢innost nohama (sbér kvétin nohama) masaz a protazeni nohou, tkani¢kova
honicka.

Rizend cinnost: Stimulace nohy za pouziti rtiznych piredmét s pisniCkou ,,Hybnéte

kostrou“ (Jenckova, 2016), masaz nohou s olejickem, tunel z nohou pro loutku (déti
posunuji nohama micek tunelem z pokréenych nohou), komunitni kruh s loutkou
a shrnuti téchto dvou dnii, zhodnoceni.

Ranni ¢innosti:

Obkreslovani chodidel na papir, domalovani nehtli, vybarveni (pastelky, voskovky,
stétce a vodové barvy).

Motivace: Obrazek uz vymalované nohy, vlastni ptiklad, ukazka.

Pomticky: Papir nebo ¢tvrtka, pastelka na obkresleni, barvy, poptipadé nizky.

Organizace: Obkreslovani na zemi, vybarvovani u stolu.
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Realizace: Détem je ukéazano, jak chodidlo obkreslit, pedagog se snazi, aby si déti pti
obkreslovani navzajem pomahaly. Obrazek si mohou vybarvit, podepsat i vystiihnout.
Rozcvicka: Privitani se s loutkou. Ukaze nam, co rada kazdé rano cvici.

Smyslovy chodnik jako opi¢i drdha

Motivace: Loutka ukazuje détem, co ma rada. ,,Kazdé rano rada cvici a protahuje se*.
Pomiicky: Vyuziti riznych véci ve tfidé nebo své pomicky (lano, pasek, balan¢ni
podlozky a jiné).

Organizace: V herng, sundané boty a ponozky, uréit bod zacatku drahy odkud kam,
signal pro konec a uklid (naptiklad triangl).

Realizace: Probuzeni loutky tieba pisnickou. Pozdraveni se, loutka si S détmi postavi
opi¢i drahu. Déavani instrukci détem, co maji ptinést, kam co dat a volné napady déti.
Lze pouzit rizné véci s uc¢inkem na smyslovy rozvoj nohou. Dilezité je si ukazat
zacatek a konec drahy. Pedagog mize détem zahrat pisenn (Hybnéte kostrou, Jenckova,
2016).

Manipulaéni ¢innost nohou s kvétinami

Motivace: Déti jdou s loutkou na prochazku po louce, natrhaji nohou kvétiny, daji je do
vazy (obruce).

Pomiucky: mékké barevné kvétiny (tj. umélohmotné natacky do vlast s tvarem kvétin),
obruc.

Organizace: v herné na koberci, sundané boty i ponozky.

Realizace: Kvétiny z m¢kkého materialu jsou rozhazené po ttidé, vSichni se chyti za
ruce (do hada) a chodi okolo nich, dulezité je dat pozor a neSlapat po nich. Pak si kazdé
dité nohou ,,utrhne* jednu kvétinu a pieda si ji do ruky. Kdo si kvétinu ,,utrhnul®, sedne
si na koberec a nasleduje cviceni.

Cviceni:

Vypon na $picky, ukazat kvétinu slunci/ na paty (houpavy pohyb).

Otoceni se dokola pii chiizi po hranach chodidel

RozpaZeni a ptendavani kvétiny Z jedné do druhé ruky, otdceni hlavy do stran.
Prendavani kvétiny okolo téla pomalu, rychleji, nejrychleji a pomalu.

Kvétinu dat na zem, ptisednuti s vyskoky.

Pokladani kvétiny na zem ,,sdzeni do hliny*, ,,udusani zemé okolo* nohy rozkrocené,
predklon a kmity.

Sed na zemi, nohy natazené (ve dvojici naproti sob¢, natazeni a predavani Si Kvétiny).
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Pidalkovity pohyb nohou, zakrouzeni nohou, protdhnuti ptednozi, prsty délaji vé&jir
(roztazeni prstit).

Zvedani kvétiny nohou vsed¢, nohy jsou pokréené. Kvétinu zvednou nohou jen rtizové
kvétiny, zelené, fialové, vSechny apod.

Relaxace na zavér

Masaz prsti u nohou, promnuti, spo¢itdni a pojmenovani prstd u nohou, pohoupani
nohou, pohlazeni slovem (,,at’ jsou zdravé, kdyz nas nosi kazdy den®).

Na zavér donesou déti kvétiny do vazy- do obruce na zemi, déti maji kvétinu vzit nohou
a donést ji do obruce jako do vazy.

Rizena ¢innost:

Smyslovy rozvoj nohou pii pouziti masdznich pomucek a riznych pfedméti

Motivace: ,,Mame tady rybnicek, déti pojd’te si sednout okolo n&j*.

Pomiicky: Masézni pomicky, stimula¢ni pfedméty (klaciky, Siska, micky, micky
s umélymi bodlinami, ruli¢ky a jiné), deka na ptikryti- modra, pisen- ,,Hybnéte kostrou®
(Jenckova, 2016).

Organizace: Na koberci v herné.

Realizace: Nez déti pfijdou do herny, pod deku jsou poloZeny ruzné pfedméty pro
masaz chodidel, mtize jich byt vice nez je déti dohromady. Déti se usadi okolo rybnika
(modré deky) do kruhu, pod deku saha vzdy jen jeden, déti se vysttidaji po jednom
sméru v kruhu, vytdhnou pfedmét, ukézou a feknou, co to je. Pfi pisnicce ,,Mnoho kosti,
kloubli médme* valime pfedméty po nohou tam a zpét, pak si ménime misto. To se
opakuje, nez se vysttidaji vSechny pfedméty. Pak je vrati zpatky pod deku (do rybnika),
deka se kouzlem zabali, obrati a déti uvidi vSe, co tam bylo. Maji si v§imnout, co tam
jesté bylo, co nevytahly.

Tkani¢kova honicka:

Motivace: ,Byla jedna bota a ta méla neposedné tkanicky, radi ji utikaly a bota je
musela viechny pochytat® (ffkanka s pohybem J. Zacka Tkanitka mi leze z bot).
Pomicky: kousky provazki jako tkanicky, fikanka (,,Tkani¢ka mi leze z bot, viibec mi
to neni vhod. Utekla mi tralala, mysli, ze je zizala®).

Organizace: v herné, vysvétleni hry, dostatek prostoru.

Realizace: pohyb s fikankou Tkani¢ka mi leze z bot (jakykoliv pohybovy doprovod) az
se dofekne, déti se rozprchnou a za¢ne honicka, kdo je chycen, dostava tkani¢ku a drzi
se toho, kdo honi, nasledné ditéte pred sebou (ulitel/ka- tkanicka- dité- tkanicka- dité

- tkanicka- dit¢ atd.).
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Relaxace a masaz s aromatizovanym olejickem

Motivace: ,,masaz nohou déla loutce moc dobie“, fikanka pifi masazi (,roztirame,
roztirame, teplo noham ted’ davame*, fikanka z waldorfské matetské skoly).

Pomiicky: aromatizovany olej, loutka.

Organizace: v sedu, v kruhu na koberci.

Realizace: D¢ti jsou usazené v kruhu a loutka jim predstavuje masaz chodidel
s olejickem, ten je poslan détem k pti¢ichnuti. Kdo bude chtit trosku oleje na pomazani,
zvedne ruku. Nasleduje jednoducha masaz s fikankou, zahtati a promnuti chodidel. Kdo
olej chtit nebude, nevadi, mize to délat bez n¢ho.

Cinnosti s loutkou v kruhu:

Tunel pro loutku: ,,nozka ma rada tunely a hraje si v nich. Déti sedi na koberci v kruhu,
maji pokréené nohy. Loutku si posilaji pod nohama. Posilame pomalu a pak
zrychlujeme. Druha varianta je, ze loutka hodni micek. Obdoba hry na palecka a obra.

- Rozlouceni se v kruhu.
3.4 Hrajeme si s nohama (tfeti den)

Charakteristika dne: Déti ¢eka barevné obtiskovani nohou, tvoieni obrazkd z otiskl
(obr. ¢. 21). Opét si zacvi¢i a zahraji Si. Vyzkousi si smyslovy chodnik, skakaciho
pandka, tfidéni predméti a staveni kelimkli nohama. DéEti budou dopliiovat verSované
hadanky (obr. ¢. 16). V kruhu bude shrnuto to, co jsme se spole¢né za tii dny dozveédéli
a prozili. Probéhne reflexe ¢innosti a na zavér rozlouceni se.

Ranni ¢innosti:

Obtiskovani nohou, experimentace s barvami a obrazky z otiskd, spole¢né dilo otiskd.
S otisky je mozné délat vice Cinnosti, napf.: rozezndvani barev, cviCeni prostorové
orientace, uréovani od nejvétsiho po nemensi a jiné (obr. €. 23).

Rozcevicka:

Hra sotisky (obdoba hry na Skatulata nebo na domecky). Pohybové ztvarnéni
posloupnosti dne (od rana do vecera) s diirazem na nohy.

Rizen4 ¢innost:

Manipulace s vicky, rozdéleni se do skupin a nasledné vystiidani se na stanovistich
Riizné ¢innosti ve skupinach (smyslovy chodnik, skdkaci pandk, tfidéni a pfendavani
nohama, draha s mi¢kem).

Na zavér reflexe, verSované hadanky, rozlouceni se.
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Ranni ¢innosti-

Barevné obtiskovani nohou a spoluprace déti

Motivace: rizné obrazky na ukazku, co se da obtisknout, vytvofeni spole¢ného obrazu.
Pomiicky: barvy, ¢tvrtky, igelit na podlahu, $tétce, voda, kybl na umyti nohou.
Organizace: na podlaze v koupelné piikryté igelitem, individualné.

Realizace: déti si navzajem namaluji nohy, mohou i samy. Pokud budou chtit
a obtisknou na papir, mohou kombinovat barvy, vytvofit spole¢ny obraz z otiskd.
Rozevicka:

Probuzeni loutky, pfivitani se.

Hry s otisky nohou- $lépéje sreakci na hudbu- (obdoba hry na skatulata ¢i domky).

Po herné jsou rozhazené Slépéje. Pedagog hraje na klavir, v momenté, kdyz ptestane
hrat, maji si déti najit jednu §lépéji jako domek. Hru na klavir miize pedagog zrychlovat
nebo zpomalit, déti maji reagovat pohybem na dany rytmus. Postupné pak $lépéje ubira
a déti si hledaji kamarada, ke kterému se schovaji.

Gradace déje nohou pres cely den

Motivace: Ztvarnéni ptibéhu nohy po cely den (co asi vSechno dé€laji nase nohy od réana
do vecera).

Pomuicky: Triangl, PET vicka, smyslové pfedméty, manasek, obruce jako kos, koberec
na skakani.

Organizace: Na piechody slouzi cinknuti trianglu, na koberci v herné, déti maji zuté
boty.

Realizace: Nohy se probouzi (protahuji se, procviCuji, vstavaji), vyjdou z postele
a pomalu se vleCou do koupelny (stoji, stoj na jedné noze, podrbani Iytek nohou),
oble¢ou se (pantomima), jdou na snidani (sedi). Nastoupi do auta/ autobusu... ,.a
jedeme spolu vsSichni, Kam? Do skolky“. Spole¢na jizda. Ve skolce
si hraji (b&h, $tronzo, cviky na klenbu, Larsen, 2009), jdou ze Skolky (rtizné povrchy pro
smyslovy chodnik na nohy, draha- pieskoky, plazeni, cviky do dvojic- cvieni ve
dvojici). Jdou na obéd (sed). Nasleduje odpocinek, spanek (leh, probuzeni a protazeni).
Jdou domui (chtize, klus). Doma déti pomahaji rodi¢im (sbér pet vicek nohou, predmétt
z koberce do obruce). Pfed spanim jsou zafazeny relaxacni cviky, promnuti chodidel,
hluboké nadechy a zklidnéni.

Rizena innost:

Rizné cinnosti ve skupinach- (rozdéleni na skupiny, smyslovy chodnik, dréha

s mickem, skdkaci panak, pfendadvani pfedmétti do obruce a tfidéni predmét).
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Rozdéleni skupin dle barev PET vicek.

Motivace: ,,Princezna se $la projit po své zahrad¢ a roztrhnul se ji nahrdelnik s perlami
(vicka), déti zkuste princezné kazdy jednu perlu (vicko) nohou zvednout.

Pomiicky: modra, ¢ervena, bila, rizova vicka, smyslovy chodnik vyrobeny, pfedméty na
smyslovy chodnik, véci na tfidéni pfedmétii a obrué, skakaci panak, kelimky od tvarohu
a micek na drahu.

Organizace: na koberci, vSechny déti, sejmuté boty i ponozky.

Realizace: po herné jsou rozhazena barevna vicka (od kazdé barvy je tolik vicek, dle
poctu déti na skupiny), kazdé dit€ nohou uchopi jedno vicko a najde déti se stejnou
barvou vicka, utvoti skupinu.

SKUPINY- ,,Podivejte se kazdy na barvu svého vicka a zkuste se najit podle stejné
barvy, jdéte k sobé- Cervena, bila, rizova, modra vicka.

Kazda skupina ma své stanovisté — skakaci pandk, smyslovy chodnik, drdha s mickem,
ttidéni predmétii ve skuping.

Rozepsani ¢innosti:

- Pii ¢ekéni na dalsi stanovisté mohou déti chodit po vyrobeném smyslovém chodniku.

Smyslovy chodnik: povrchy rtzné (mékké, tvrdé, fazole, C¢ocka, pfirodniny) dité

prochézi drahou s bosyma nohama, pii cesté na zpét ma zavdzané oc€i, a ma si osahat
rukou jeden typ povrchu. Dit¢ ma pak za ukol najit ten spravny odpovidajici povrch na
zemi nohou. Tato ¢innost je spiSe individualni a je tfeba, aby u ni pedagog byl. Ostatni
¢innosti déti zvladnou domluvou spolu a zkousenim, s dozorem.

Dréha s mickem: dréha je postavena z kelimkl od tvarohu a déti maji vézt micek nohou

okolo ptrekéazek (kelimka) popt. mohou z kelimkti drahu postavit, nebo i z kelimkt
stavit nohama véz, pyramidu, co je napadne.

Skakaci koberec: na prostéradle jsou otisknuta chodidla v riznych smérech, déti maji

nasledovat smér, mohou si zkontrolovat, ktera noha je leva a prava (obr. ¢. 22).

Ttidéni predméth nohama: tfidéni riznych pfedmétt do krabicky od vajicek (barevné

kaminky.
Pfemisténi predmétl (pohazenych okolo obruce) do obruce.

Zhudebnéné verSované hadanky pro dopliiovani ¢4sti na noze (Jen¢kovi, 2016)

,»Na nohou jsou dvé boulicky jak dva pingpongovné micky. Kdyz jsou $patné chodniky,
dej pozor na své (kotniky)“.

,»Na nohou jsou také plosky, chodi v botach nebo bosky. Noha by té pobidla: Jen pecuj
o sva (chodidla)*.
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,K chozeni, ne na paradu, na chodidle je az v zadu. Ale pozor neni pata! Jenom kratce
(pata)““.

,Pod koleny, nad chodidly, dulezité svaly sidli. Stihla nebo buclata, jsou nase (lytka)
svalnata®.

,Najdeme je v piilce nohou, k ohybani s velkou vlohou. K chizi, kleku stvofena jsou
ob¢ nase (kolena)®.

,Kloub uprostied tvého téla rychly béh i chiizi déla. Proto, abys rychle ficel, musi$ mit
v potadku (kycel)*.

Nasleduje reflexe a rozlouceni se v kruhu.
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4 Material a metody

4.1 Metody sbéru dat
Vzdélavaci program byl ovéfen u predskolnich déti ve véku od 5 do 7 let.
Realizovan byl ve dvou matefskych $koldch (MS1, MS2) s rozdilnou lokaci. MS1 se
nachazi ve mésté s poctem 20-30 tisic obyvatel. Tiida v této materské skole se zaméiuje
na dramatickou vychovu. MS2 se nachazi ve mésté s poétem 90-100 tisic obyvatel.
V MSI bylo pfitomno po viechny ti dny programu 17 probandi. V MS2 to bylo 20
probandd. Celkem se tedy do programu zapojilo 37 déti (22 chlapct, 15 divek).
Program probihal v listopadu a prosinci 2018.
Zpétnd vazba byla ziskdvdana béhem realizace vzdélavaciho programu
pozorovanim, konzultacemi s vedoucim pedagogem ttidy a zdvérecnou evaluaci.
Pfi reSerSi tématu bylo vyuzito reSerSnich sluzeb Narodni lékaiské knihovny
1 vlastni vyhledavani v knihovnidch a na internetovych zdrojich. Autorka préce
navstivila Centrum Technické Ortopedie v Ceskych Budéjovicich a vyzkousela si cviky
pod odbornym vedenim. To vSe jako opatfeni varovat se chybnému ptedavani
jednotlivych cviki. Zéaroven zde naclerpala bohatou inspiraci pfi tvorbé materiald.
Odborna konzultace byla pifinosem pro utfidéni ziskanych informaci.
Na konci vzdélavaciho programu byly kladeny otazky formou individualnich
rozhovort v§em probandim, ktefi se zicastnili celého programu.
Otazky:
1. Ukazes mi, kde je kotnik?
2. Vedél bys, jak se oSetfuje puchyi? Ukaz to na manaskovi.
3. Vzpomeii si na to, co jsme tu spolu hraly a délaly. Rekni mi, co z toho bys chtél

zopakovat, znovu si zahrat.
4.2 Pouzity material

Pti realizaci vzdélavaciho programu byly pouzity predméty, které se daji vyrobit
doma z bézn¢ dostupnych véci. Bylo zakoupeno n€kolik masaznich pomicek (micky
s bodlinami: ,,jezci*). Mezi pouzité metodické postupy byly zafazeny obecné znamé
hry, jejichz obsah byl pozménén dle tématu prace (Carkova a Vratna, osobni sdéleni
vyucujicich, 2018). Pracovni listy jsem pievzala z metodiky Kafometik (Ptilohy, obr.
14) pro mateiské skoly, téma: Lidské télo a zdravi (Hodkova, 2015). Pisné a hadanky
(Ptilohy, obr. 15, 16) byly pievzaty z publikace od Evy Jenckové (2016). Déle byly
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zapojeny a vyuzity bézné véci ve tiidach danych mateiskych skol (mi¢ky, obruce, lana).

Dalsi pouzity materidl je dokumentovan v kapitoly Ptilohy.
4.3 Zpisob analyzy dat

Odpovédi probandti byly zaznamenany a statisticky vyhodnoceny v poc¢itacovém
programu Microsoft Office Excel.

Zhodnoceni a reflexe praktické ¢asti vzdélavaciho programu vychazely z rozhovorta
s ptihlizejicimi pedagogy, vlastni sebereflexi a reakcemi déti.
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5 Vysledky

5.1 Naplnéni ramcovych cili

Déti se naucily popsat Casti svého téla, zvlasté na noze. VSimaly si rozdilnosti
mezi sebou, jako je barva klize, tvary nehtd, velikosti prstl na noze, tvary otiskii plosek
nohy. Vzajemné si pomahaly pfi tvotivych ¢innostech, reagovaly prosocidlné pti hie na
Slépéje a dokazaly si naslouchat v komunitnim kruhu. Déti se volné vyjadfovaly

a spolupodilely se pti ¢innostech.

5.2 Naplnéni klicovych kompetenci

Déti kladly se zdjmem otazky a uplatiovaly ziskané zkuSenosti. VS§imaly si vSeho,
co se ve tfid¢ délo. Postupné se zdokonalovaly pii manipulacnich schopnostech nohy.
Také si listovaly v rozkladacim atlase lidského té€la (Anonym, 2018). Vyjadiovaly volné
své myslenky i prozitky ve spole¢ném kruhu 1 pfi rozcvickach. Déti se chovaly
empaticky vuci loutce, pii oSetfovani puchyie. Pii spoleénych hrach si déti pomahaly

a chovaly se k sob¢ ohleduplné. Také ziskaly zkuSenosti s pé¢i o své nohy.

5.3 Vyhodnoceni zavére¢ného rozhovoru

Celkovy pocet dotazovanych déti z obou t¥id MS bylo 37 déti ve véku 5-7 let.

1. Ukazes mi, kde je na noze kotnik?

B Ukdzalo ® Neukdzalo

Obrazek . 7.: Ukaze$ mi, kde je na noze kotnik? Odpovédi probandii z obou tfid MS, bez rozdilu pohlavi.

Na otazku €. 1 odpovédélo spravné celkem 23 déti (10 divek a 13 chlapct).
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2. Védél bys, jak se oSetfuje puchyr?

W Ukdzal mSdopomoci ® Neukazal

Obrazek &. 8.: Védél/ a bys, jak se osettuje puchyi? Odpovédi probandii z obou tfid MS, bez rozdilu pohlavi.
Na otazku ¢. 2 odpovédélo spravné celkem 21 déti (10 divek, 11 chlapcti). S dopomoci
ukazalo celkem 10 déti (5 divek a 5 chlapcii) a 6 déti vilbec neukazalo (1 divka a 5

chlapcu).

3. Rekni mi, co by sis chtél znovu
zahrat, co se ti libilo z toho, co jsme tu
délali.

H Odpovédélo ™ Neodpovédélo

Obrazek &. 9.: Rekni mi, co by sis chtél znovu zahrat, co se ti libilo z toho, co jsme tu délali. Odpovédi viech
probandii z obou t¥id MS, bez rozdilu pohlavi.

Na otazku ¢. 3 odpovédélo celkem 31 déti a 6 déti neodpovédélo. Odpovedi a jejich
Cetnost jsou zapsany Vtab. I. Pokud dit¢ vyjmenovalo vice Cinnosti, vSechny byly

zaznamenany.
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Tab. I.: Rekni mi, co by sis chtél/a znovu zahrét, co se ti libilo z toho, co jsme tu délali? Zaznamenané &innosti
vsech probandu, bez rozdilu pohlavi.

Zaznamenané MS1 MS2
¢innosti 17 probandu 20 probandi
cetnost cetnost
Tkani¢kova 7 3
honicka
Skakaci panak 4 4
Obkreslovani, 3 2
obtiskovani
nohou
Smyslovy 3 2
chodnik
Masazni micky | 0 1
Carovani u 2 0
krabice
Masaz nohou 2 1
olejickem
Hledani ponozek | 2 1
Sbér predméti 2 2
nohama
Vytahovani 1 1
predmétt zpod
deky
Sbér predméta 1 2
nohama
Razeni otisk 1 2
(prava, leva)
Barevné 1 1
kaminky
Loutka 1 0
Hra: Lepidlose |1 1
vylilo
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5.4 Reflexe vzdélavaciho programu

Poznavame naSe nohy (prvni den)

Déti se tento den podafilo motivovat a ziskat pro téma programu. Velika Cast
motivace zavisela na loutce do ruky, ktera symbolizovala nohu. Sedavé Cinnosti se
prolinaly s pohybovymi aktivitami a prvky dramatické vychovy. Déti ziskaly teoretické
poznatky o Castech téla, zvlasté na noze, dozvédély se co je to puchyt a mohly si
ziskané informace ovéfit ve hie.

Ranni ¢innosti

V obou tfidach se podafilo rozmistit plakat lidského téla na viditelné misto. Déti
okolo ného chodily, prohlizely si jej a vyptavaly se na ¢asti téla. Kniha Rozkladaci atlas
lidského téla (Anonym, 2018) déti zaujala. Pracovni list (Pfilohy, obr. ¢. 14) si
vypracovaly vSechny déti z obou tfid béhem rannich ¢innosti. VétSinou zvladly urcit
Cast kostry a nalepit ji na spravné misto. Ty déti, které mély list hotovy, radily ostatnim
pii postupu. V MS2 byly détmi vypracované pracovni listy vystavené asi tyden. V obou
MS nasledné zistaly puzzle kostlivce stranou hlavniho zajmu.

Rozevicka

Pro lepsi stimulaci a uvédoméni si doteku nohy se zemi a s predmeéty si meli déti
sundavat pieziivky i ponozky. Nékteré déti mély puncochové kalhoty. V MS1 jedno dité
a v MS2 tii déti. Tato situace byla feSena individualng. U ndkterych déti bylo vidét, Ze
by je to mrzelo, kdyby si je nesundaly, u jinych déti bylo vidét, Ze to bylo pro né
nepiijemné a chtély si je nechat. Nejpiednéjsi je vzdy respektovani potieb ditéte.
Kromé toho, se sundavanim pieztivek ani ponozek nemély déti problém. Pti sundavani
ponozek druhou nohou si déti vedly dobie, braly to jako zabavu a nékteré si pomahaly
rukama. Pti cviceni déti reagovaly v obou tfidach se zaujetim, vymyslely napady pfii
pfibéhu rozcvicky a ihned je realizovaly. Nécvik pidalkovitého pohybu
a v¢jitku déti zvladaly. Lano se osvédcCilo jako vhodnd pomicka pfi cviceni, motivaci,
také pii organizaci déti ve skuping. U cviceni s houbickami se dal vyuZzit nacvik barev
i trpélivost d&ti. V MS1 déti pojmenovaly houbiéky jako ,,pamlsky pro nozicku“. Pii
relaxaci se déti snazily nadechem do bficha ,,pohoupat houbicku®. Dilezité bylo nechat
déti voln€ dychat, aby nezvedaly bticho pfehnané nahoru a upozornit, Ze staci malo. Pro
lepsi soustfedénost u déti se svédcilo, kdyz si zaviely o€i. Poptipadé by bylo vhodné
pustit détem relaxacni ¢i klidnou rytmickou nahravku napf. mofe a plynulé Suméni vétru
ptipominajici nddech- vydech.
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Rizena &innost

Déti z obou MS na loutku reagovaly s nad$enim a zapojovaly se. Pro otevieni
krabice s loutkou, déti vymyslely kouzlo a zpivaly pisnic¢ku. Loutka byla nezamérné
usSitd ztmavsi silonové puncochy a Vvobou tfidach byly piitomné déti odlisné
narodnosti. To dalo moznost k pozndvani vzajemnych odliSnosti, jako je barva pleti
(RVP PV, oblasti Dité¢ a ten druhy, Dité a svét). Pii dalsim odhalovani krabice bylo
prekvapivé to, jak déti reagovaly na ponozky. Nékteré si je nadSené zkousely, ale
v obou tfidach se stalo, Ze déeti vyktikovaly ,,fuj. Ukéazalo se, Ze to déti zieymé slySely
od svych rodi¢l (,tatinek vzdycky piijde zprace, a kdyz si sundd ponozky, fika
maminka fuj*). Détem byla déna kolovat mald ponozka pro novorozené, aby si ji
ocichaly. Autorka prace vedla k tomu, aby si to nejdiive zkusily, nez feknou ,,fuj*. Pak
se nazory déti zménily a zacaly tikat, Ze ponoZka voni. Pti asociaCnim kruhu si déti
podavaly loutku a mluvily viechny déti, i ty, které jinak piili§ nemluvi. Razeni od
nejdelSich nohou po nejmensi a predavani signalu pii hfe na mozek, se povedlo az pod
spole¢nym vedenim pedagogt. Pii ukazovani a pojmenovavani casti téla, davaly déti
pozor. Rovnou to ukazovaly a nahmatévaly na svém téle. P¥ekvapivé bylo, kdyz v MS1
jeden chlapec védel, kde je Achillova Slacha. Déti mély moznost vidét v knize, kde na
téle jsou kosti, svaly, vazy a zily. Dé&ti to ithned zkoumaly na svém téle. Ziskané
poznatky si upevnily pfi hie: Lepidlo se vylilo. Samy pak navrhovaly ¢asti, kterymi se
spoji. Hra na hledani ponoZek byla inspirovana z MS1, jen pozménéna. Déti pravidla
znaly a dodrZely je. V MS2 to trvalo déle, nez se povedlo hru spravné zahrat, aby si déti
nesedaly na zidli, aniz by nadli skute¢né vsechny ponozky a byly tise. V MS1 déti
hledaly jednu ponozku, hra byla pfili§ lehka a chtélo to dat k dispozici alespon ti
ponozky. V MS2 hledaly déti ponozky tfi, ale tim, Ze hru neznaly, byvalo by vyhodn&;jsi
hledat jen jednu ponozku. Celkové se ale déti aktivné zapojovaly. Je vhodné zacit
jednou ponoZzkou a pii zvladnuti pravidel, hru ztézovat ptidavanim ponozek. Posledni
¢innosti tohoto dne bylo oSetfovani puchyie na loutce. Ndzorné piedvedeni détem a
moznost si to vyzkouset bylo pfinosem. Déti projevovaly prosocialni postoje, soucit a

empatii.
Co déla naSim noham dobi‘e (druhy den)
Déti se zapojovaly do Cinnosti, bylo vidét, ze radi objevuji. Tento den byl

pfevazné zazitkovy. Zdalo se, ze déti nejvice nadchla tkanickova honicka. Na viini
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olejicku déti zprvu reagovaly s odstupem, ale pak si ho témét vSichni chtéli zkusit
namazat na nohy.
Ranni ¢innosti

U obou tiid se déti nejdiive divaly, jak se noha obkresluje, teprve pak si chtély
¢innost vyzkouset. Zabavné bylo, ze nékteré déti obkreslovani lechtalo, ale nikomu to
nevadilo. Déti vyvinuly trpélivost i peclivost pfi obkreslovani nohy kamaradovi.
Nasledné si obrazek vybarvily, déti preferovaly pastelky. Nékteré déti udélaly vykresu
obli¢ej (0&i, nos a pusu). V MS1 se stalo, Ze si papir nepodepsaly. Pak porovnavaly své
obkreslené nohy a hledaly ty své, dle mali¢kosti jako byl tfeba dokresleny nehet u palce.
V MS2 si obrazky opét vystavily na viditelnou nasténku a chodily se na né divat.
Rozcvicka

Pfi rozmisténi drahy se déti aktivné zapojovaly, nosily a umistovaly véci dle
instrukci, pomahaly s tklidem véci zpét. Pouzité byly véci pro stimulaci nohou (vlastni
i b&Zné véci ve tiide). V MS1 byl mensi prostor pro drahu. Pfesto, Ze to pusobilo
chaoticky, déti zvladaly c¢innost bez problémt, veédély, kde je zacatek i1 konec,
pamatovaly si, co se kde déla a nikdo neupadl. V MS2 byl vétsi prostor pro dréhu a tak
byly déti rozd€leny do dvou skupin a vytvoiené dvé drahy. Byly vyuzity i zebiiny ve
tfid¢ a specialni smyslovy chodnik, ktery tfida méla k dispozici. Tyto drahy mohou mit
rizné podoby a pokazdé je l1ze obménit. Zafazeni stimula¢nich pomiicek a predmét do
tohoto typu drah se zdd byt velice vhodné jako nendsilnd forma stimulace pro nohy.
U pomtcek s umélymi bodlinami, které vice stimuluji nohy pii doteku, by to nemuselo
byt vSem piijemné. Pii dotazovani déti, ale vSsechny odpovidaly, Ze je to neboli, a ,,ze je
to zabava“. CviCeni s kvétinami (natdCkami), prob¢hlo uspésné. Bylo piijemné
pozorovat, jak se d€ti snazily, aby neSlaply na kvétiny. Manipulaci nohou (utrzeni
kvétiny nohou) zvladly bez problému. Cviceni probéhlo v Klidu, navazovalo na sebe.
Mohlo by byt vice zamétené na cviky pro klenbu nohy, i kdyz takto plisobilo nenésilng
a déti bavilo.
Rizena &innost

Ptedméty pod dekou (rybnikem) mély uspéch, déti cvicily svou trpélivost, kdyz
je vytahovaly postupné. Pisni¢ku se naucily velmi rychle, protoZe se zpivala vzdy pii
kazdé vyméné mista. Proto se obménoval i jeji charakter pti zpévu (rychle, pomalu,
vesele, potichu, nahlas atd.) a to déti bavilo. V obou ttidach déti chtély védét, co tam
jesté zbylo, ktery pfedmét si nikdo nevytdhl. Vybrany byly opravdu rizné pfedméty,

kterymi se dalo hybat ploskou nohu po koberci dopiedu a dozadu (od maséaznich
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pomicek, po klaciky, svicky, §iSku, ptirodniny). Tkani¢kova honicka déti velice bavila
a mohly se u toho probéhnout. Détem délalo problém pochopit pravidla pti chyceni (tzn.
ja- tkaniCka- dité- tkaniCka- dité- tkaniCka), bylo to néco nového, ale hru chtély stale
opakovat. V MS1 ,jsem chytala viechny déti a na konci byl problém dochytat zbylé tii
déti, protoZe uz nas bylo v herné moc, byl to takovy tkani¢kovy had“. V MS2 uz byly
varianty byly zajimavé. Pfi pfedstaveni masaze nohou olejickem se objevila obdobna
situace jako u ponozek prvni den. Prvni reakce na olejicek byla ,,fuj to smrdi*, ale opét
zapusobil vlastni piiklad. Pravda je, Ze u MS1 byl pouzit olejicek s kafrem a déti tuto
vini mozna jes$té nikdy necitily. Presto si jej déti chtély, kromé jedné divky, na nohy
namazat. U MS2 byl ddn na vybér ten samy olejicek a také vomavy z razi, piesto si
chtéla vétsina déti zkusit i ten s kafrem. Obecné se zdalo, ze divky preferuji olejicek
z razi. Osvédcilo se olejicek predavat pomazanim na ruku tomu, kdo se ptihlasi. Pii

manipulaci loutky v kruhu, se déti chovaly k loutce opatrné, aby ji nezniéily.

Hrajeme si s nohama (tieti den)

Obtiskovani plosek nohou probéhlo organiza¢né bez problémi, nékteré déti
chtély obtiskovat vicekrat. Pii hife se Slépéjemi, projevily prosociadlni chovani.
Organizace ve skupinach probihala pod vedenim dvou pedagogt. Na vSech stanovistich
se déti zapojovaly a vystiidaly.

Ranni ¢innosti

V obou tfidach probihalo obtiskovani nohou u umyvadel. Z organiza¢nich
diuvodu chodily déti postupné a byly vytvofeny spole¢né obrazy (Ptilohy, obr. 21).
Détem byla piijemna koupel nohou v teplé vodé (v MS1 kyblik s vodou, vMS2
v umyvadlech). Déti mély moznost realizovat se pfi tvofeni a malbé spolecného dila.
Otisk détské nohy by mohl orienta¢né slouzit jako diagnostika (tvar otisku).

Rozevicka

Pii hie se §lépé&jemi (na domy) se dala hra ztizit, vzdy ubranim jednoho otisku.
Pak se déti mély schovat ke kamaradovi, umét ho poprosit o misto (,,mizu k tobé
do domecku?*). Déti dostaly za kol reagovat na hudbu, a kdyZ piestala hrat, mély
se schovat do domku. Pii gradaci déje nohou se mélo détem vybavit, co od rana

vvvvvv

i relaxacni).
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Rizena &innost

Rozdéleni déti do skupin dle barev PET vicek lahvi dobfe zafungovalo. Hufe na tom
byla organizace déti ve skupinkach pii vyméné stanovist. Pfesto se vSechny déti
vysttidaly a vSe si zkusily. Skdkaciho pandka pochopily déti ihned. U smyslového
chodniku byl potfeba jeden pedagog, aby détem asistoval, kdyz mély zaviené oci.
Z toho divodu nemél takovy piehled o ostatnich détech. Bylo by vhodné tuto Cinnosti
zafadit jako doplikovou k rannim ¢innostem, kdy by si vyucujici mohl vyhradit pro
¢innost vice ¢asu, poptipadé by détem vysvétlil jak na to, aby si mezi sebou pomahaly a
jen na n¢ dohlizel. Fazole se détem lepily na plosky nohou a z misky se sypaly na
koberec. Ve druhé tfidé byla proto miska s fazolemi obalena $atkem. Pro danou ¢innost
se Satek ukazal jako nejvyhodnéjsi feSeni, ale pro aktivaci smyslového vnimani nohou
se zda byt vhodnéjsi chlize na boso po nepiekrytych ptirodninach. Déti urcovaly dany
povrch spravng, asi z poloviny dobie. Casto se chtély pak vracet a zkusit to znovu.

ZverSované hadanky pro dopliiovani déti uhadly ihned (Ptilohy, obr. ¢. 16).
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6 Diskuze

Tato préace se zabyva lidskym télem, konkrétné¢ nohou. Teoreticka ¢ast je vénovana
reSer$i tématu a také se snazi najit moznosti, jak podpoftit zdravy vyvoj détské nohy.
V praktické Casti je navrzen vzdélavaci program na tii dny, ktery je sestaven tak, aby
vyhovoval dané vékové skupiné predskolnich déti. Tento program by mél détem hravou
formou nabidnout cvieni v ramci prevence. Zaroven usiluje o celkovy rozvoj ditéte ve
vSech jeho oblastech dle RVP PV. Program byl ovéfen u dvou tfid rozdilnych
matefskych Skol, s celkovym poctem zacastnénych 37 déti. Na zavér prob&hl rozhovor,
S kazdym probandem samostatng.

Odpovédi na otazky, které byly na zac¢atku prace kladeny:
1. Jak mohu ja jako pedagog v mateiské Skole podpofit zdravy vyvoj détskych

nohou?

Déti pobyvaji velikou cast dne ve vzdé€lavacich zatizenich. Domnivam se, ze
pedagog Vv matetské Skole ma moznost podpofit vyvoj détskych nohou v ramci
prevence. A to hlavné ziskanymi teoretickymi (reSerSe tématu) 1 praktickymi (spravné
piredavané cviceni) znalostmi. Teoretické znalosti mohou poslouzit pii piedavani
poznatkii détem 1 rodicim. Praktické =znalosti jsou ptedavany hlavné¢ formou
motivovaného cviceni a zdbavné ptipravenou vzdélavaci nabidkou.

2. Jak zatadit cviky na nohy do vzdélavaci nabidky pro celou skupinu déti?

Déti predskolniho véku jsou zvidavé a chtéji si spoustu véci vyzkouset. Ve skupiné
déti je motivace dilezita. Ptirealizaci programu se osvédcilo dat détem moZznost aktivné
se podilet pti Cinnostech. Zdalo se, Ze déti diky tomu prosly cviCenim na nohy jako
piibéhem ¢i hrou. Nezastupitelnou roli pro déti méla v programu i loutka do ruky,
kterou nazyvaly v obou tfidach jako ,Nozicku®. Usnadnovala motivaci déti, kdyz s ni
mohly pfijit do kontaktu, podrzet ji, néco pfi ni sdé€lit a podobné. Zatazeni cvikli na
nohy do rozcvicek pro vSechny, se ukdzalo jako vhodné, déti bavilo sbirani rozmanitych
véci a riznych materiald.

3. Jak déti reagovaly na jednotlivé cviky a hry?

Ac by se zdalo, Ze n€které ¢innosti budou détem nepiijemné. Déti byly piekvapeny,
kdyz jim byly pfijemné pomiicky s umeélymi bodlinami na masaz chodidel. Se zdjmem
reagovaly na vSechny hry 1 cvifeni, zapojovaly se, snazily se pifi manipulacnich

¢innostech nohou. Jako komplexni ¢innost pro rozvoj smysli se ukdzal smyslovy
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chodnik, u kterého ma prechazejici dite, Satek ptfes oci. Cvifeni jsem si sama
vyzkousela v Centru technické ortopedie, kde s détmi také cvi¢i. Toto cvi¢eni rozviji
jemnou motoriku ruky, zapojuje smyslové vnimani, pamét’, a také rozviji cit pti doteku
nohy s povrchem.

4. Jaké pomucky lze vyuzit pticviceni s détmi?

Praxe ukazala, Ze pfi cviceni pro stimulaci nohy lze vyuzit rizné véci. Pro stimulaci
a cviceni byly vybrany bézné¢ dostupné materidly (mékké, tvrdé, prirodniny, masazni
pomicky s umélymi bodlinami, micky, obruce, figurky, lana, doma vyrobeny smyslovy
chodnik z fazoli, koralki, cinskych hilek, kaStani, houbi¢ek a mekké koupaci
predlozky). Dle uvazeni pedagoga by se dalo cvicit skoro s ¢imkoliv, co ma dana tfida
mateiské Skoly k dispozici ve vybaveni.

5. Jsou tfidy v matefskych Skolach vybaveny pomiickami pro stimulaci a cviceni

na nohy?

Pti realizaci programu bylo zjisténo, Ze jsou tfidy pro cvieni vyborné¢ vybaveny.
V jedné z ttid byl dokonce k dispozici specidlni smyslovy chodnik dovnitf 1 na zahradu
a sada specialnich stupinkt s riiznymi povrchy pro rozvoj hmatu na noze. Ve druhé tfidé
byl na zahrad¢ mensi venkovni bazén, kde si déti v teplém pocasi mohou ,,macet nohy*.
Déle byly soucasti zahrady rtizné navrzené lanové prolézacky (na procviceni hrubé
motoriky a obratnosti, moznosti bosé chiize po lan¢€). V obou tiidach byl pfitomny atlas
lidského téla.

Ke konci ovéfovani vzdélavaciho programu byla pedagogem z jedné matetské Skoly
nabidnuta a doporuéena détska kniha Pampe a Sinka (Skalova, 2010). Kniha je o dvou
pohadkovych postavach a hodi se k tématu loutky-ponozky, jez byla pouzita ve
vzdélavacim programu. V piibéhu spolecné cvi¢i a zazivaji razné situace vedouci
K prosocialnimu chovani. Kniha by mohla doplitkové slouzit jako motivace pfi cvi¢eni
a doprovazet déti béhem dne. Je vhodna pro déti pii spolecném Cteni pred spanim nebo
oddechovou chvilkou. Mohu ocenit i vhodné ilustrace. Kniha byla nominovéana na cenu
Magnesia litera 2011.

Vzdélavaci program na tfi dny by bylo vhodné rozvinout alespoft na dva tydny.
V praktické ¢asti se vSak ukazalo, ze cviky na nohy se daji zapojit kazdy den do

rozcvicek 1 her.
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[ Zavér

Tato bakalarska prace se zabyva zdravym vyvojem nohy u piedskolnich déti
a moznostmi, jak tento vyvoj podpofit. Teoretickd ¢ast prace je reSerSniho charakteru,
vénuje se anatomii nohy, odchylkam od zdravého vyvoje a moznostmi prevence
a napravy pii nevhodném stavu. Prakticka ¢ast zahrnuje navrh vzdélavaciho programu,
ktery vychazi z Ramcového vzdélavaciho programu pro ptredskolni vzdélavani.
Zahrnuje preventivni cviceni pro nohy, tvofivé ¢innosti a hry. Program byl ovéfen
u dvou tfid riznych mateifskych skol, z odlisné velkych mést. Programu se Ucastnilo 37
déti (22 chlapct, 15 divek) piedskolniho véku (5-7 let). Reflexe programu probéhla
prosttednictvim individudlnich rozhovorii s détmi, vlastnim pozorovanim, ustnim

sdélenim dohlizejicich pedagogt, fotografiemi a sebereflexi.

1. Jak mohu ja jako pedagog v mateiské Skole podpofit zdravy vyvoj détskych

nohou?

Domnivam se, ze vlastnim zdjmem o téma a sebevzdélavanim. V matetské Skole miize
pedagog podpoiit zdravy vyvoj ditéte v rdmci prevence, a to uzpisobenym cvi¢enim pro
deéti.

2. Jak zatadit cviky na nohy do vzdélavaci nabidky pro celou skupinu déti?

Specialni cviky pfedané détem hravou a zadbavnou formou se zdaji byt jako vhodné,
zvlasté kdyz u toho mohou déti vyvinout aktivitu a pohybovat se.

3. Jak déti reagovaly na jednotlivé cviky a hry?

vvvvvv

pro déti ziejm¢ neznamych (piivonéni k oleji s kafrem nebo vytahnuti neznamych
ponozek).

4. Jaké pomucky lze vyuzit pfi cviceni s détmi?

Pro manipula¢ni €innosti nohy lze vyuzit bézné dostupné rtzn€ odliSné materidly
(ptirodniny, umélé materidly, jemné, hrubsi, lana...). Lze si pomiicky vyrobit (smyslovy
chodnik). Masazni pomicky, které se daji koupit za dostupnou cenu nebo drazsi
specialni pomiicky a smyslové chodniky.

5. Jsou tfidy v matetskych Skoldch vybaveny pomiickami pro stimulaci a cviceni na
nohy?

Nahodné vybrané tiidy, ve kterych byl program realizovan, byly dostatecné vybaveny.
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9 Prilohy

Obr. 11. Pomicky pottebné k realizaci vyukového projektu (foto autorka prace).



Obr. 13. Pomiicky potfebné k realizaci vyukového projektu (foto autorka prace).



Obr. 14. Pracovni list (Hodkova, 2015), (foto autorka prace).
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Obr. 15. Ukézka ptipravy pohybové ¢innosti s pisnovym doprovodem (Jenckova, 2016),

(foto autorka prace).
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Obr. 17. Smyslovy chodnik (vyroba a foto autorka prace).

Obr. 18. Atlas lidského téla, (Anonym 2018), (foto autorka prace).

Obr. 19. Pomiicka k hledani pfedmét pod dekou (,,rybnik*), druhy den projektu (foto
autorka prace).



Obr. 20. Ukazka cviceni (foto autorka prace).

Obr. 21. Slunce z otisk nohou (foto autorka prace).

Obr. 23. Pomiicky k vyuziti otiskd plosky nohy pro rozvoj matematické pregramotnosti

(foto autorka prace).



