Jiho&esk4 univerzita v Ceskych Budg&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra pedagogiky a psychologie

Bakalarska prace
Realizace pohybovych Cinnosti

v materské skole

Iva Dolezalova

Vedouci bakaldiské prace: PaedDr. Alena Vichova
Studijni obor: U¢itelstvi pro mateiské Skoly

Forma studia: prezen¢ni

Ro¢ni: treti

Ceské Budgjovice 2008



Prohlasuji, Ze svoji bakalatskou praci jsem vypracovala samostatn¢ pouze

s pouzitim prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zédkona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni,
souhlasim se zvefejnénim své bakaldfské price, a to v nezkriacené podobé
elektronickou cestou ve vetfejné piistupné Casti databdze STAG provozované

Jiho&eskou univerzitou v Ceskych Bud&jovicich na jejich internetovych strankach.

28. brezna 2008



Podékovani

Chtéla bych touto cestou podékovat své vedouci bakaldtské price, pani

PaedDr. Alen¢ Vachové, za metodické vedeni prace a cenné rady.



Anotace

Nazev prace: Realizace pohybovych ¢innosti v matetské Skole

Klicova slova: Pohyb, pohybové aktivity, pohybové schopnosti, pohybové
dovednosti, matefska Skola, pohyb piredskolniho ditéte, srdecni frekvence,

intenzita pohybu.

Bakalaiskd prace se zabyva vyznamem a realizaci pohybu pfedSkolniho
ditéte v soucasném zpusobu Zivota, predevsim v soucasné mateiské Skole.

V teoretické Casti se nachdzi informace o pohybu obecné, jeho vyznamu
pro fyzickou a psychickou zdatnost, stru¢nd charakteristika pohybového ustroji a
nervového fizeni hybnosti, vSe je zakonceno stru¢nym vyvojem motoriky.
Nasleduje popis pohybovych schopnosti a dovednosti a charakteristika
pohybovych aktivit ve vztahu k soucasnému predskolnimu vzdélavani. Poslednim
bodem je tepova frekvence u déti predskolniho véku a jejich reakce na pohybové
zatéze.

Praktickd cast pojedndavd o méfeni zminéné tepové frekvence u déti
predskolniho véku a o reakci na vybrané druhy organizace pohybovych ¢innosti.
V zavéru price je seznameni s vysledky vyzkumu a doporuceni vhodnych

zpusobi realizace pohybovych ¢innosti v matefské skole.



Abstract

Title: Realization Of Physical Activities In The Nursery School

Key Words: Exercise, Physical Activities, Physical Abilities, Physical
Skills, Nursery School, Exercise of Nursery-Age Children, Pulse Rate, Intensity

of Exercise

The dissertation deals with the importance and realization of exercise of
nursery-age children in the current way of life, especially in the contemporary
nursery school.

In the theoretical part there is information about exercise in general, its
meaning for the physical and psychical fitness, a brief characteristic of the organs
of motion, nervous control of movement, and a brief development of motor
control. Then there is description of physical abilities and skills and
a characteristic of physical activities in relation with the contemporary nursery-
age education. The last part deals with the pulse rate of nursery-age children and
their reaction to exercise.

The practical part deals with the measurement of the pulse rate of nursery-
age children and their reaction to specific forms of the organization of physical
activities. In the conclusion there are the results of the research and
a recommendation of suitable ways of the realization of physical activities in the

nursery school.
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Uvod

Bakalaiskd prace reaguje na soucasné zmény Zzivotniho stylu, které se
vyznacuji predev§sim nedostatkem pohybu. Tento problém se tykd nejen
dospélych, ale bohuzel i nejmladsi generace. Na jedné strané¢ jde o narlst
medidlniho konzumu jako je stdle vyS$si sledovani televiznich poradi a sedavé
¢innosti u pocitaci, se kterymi je spojené vytlacovani mnohych aktivit dilezitych
pro rozvoj déti. Pasivni konzumace prevladd nad aktivni. Na druhé stran€ jsou
stdle omezengjSi moznosti pfirozeného pohybového prostoru pro hry a tvirci
¢innosti. Pfirodni pfileZitosti jsou nahrazovidny umeéle vytvofenymi plochami
a kultura her venku je pfesunuta do domovd.

Setkat se také miiZzeme s prehnanymi naroky na déti predSkolniho véku,
pfedevsim vSak v oblastech, kde se pfili§ pohybovat nemohou. Jde o jazykové,
hudebni ¢i vytvarné krouzky, které jsou sice piinosné, ale nedovoluji ditéti vybit
jeho pohybovou aktivitu. Pokud dité navstévuje sportovni krouzek, ktery je
realizovan specidlnimi sportovnimi oddily, je zase nutné dohlédnout na narocnost
¢innosti a profesiondlni vedeni.

Nedostatek aktivniho pohybu ma negativni dopad nejen na drovein fyzické
kondice déti, ale projevuje se v komplexnim rozvoji osobnosti. Ovliviiuje jak
télesny rozvoj, tak i vyvoj psychicky a v neposledni fadé miZe byt priinou
vzniku moznych zdravotnich problémut. Stejné¢ miZe pisobit i nevhodné
pretézovani. I pres tyto aspekty vsak Ize sledovat, Ze si déti a mladeZ neuvédomuji
nutnost udrZovani si zdravého téla a fyzické kondice, nebo nevédi, jak tento stav
zlepsit.

Proto povaZzuji za velmi vyznamné zafazovat pohyb v co nejpfimétrené;si
mife jiZz v predSkolnim zafizeni, pé&stovat u déti télesnou i duSevni zdatnost,
seznamit je se zdravym Zivotnim stylem a naucit je Zit v souladu s nim.

Prostfednictvim bakaldfské priace bych chtéla zjistit miru pohybové
aktivity v matefskych Skolach, vztah déti k pohybovym cinnostem a vliv

pouZivanych forem a metod na intenzitu zatézZe.



TEORETICKA CAST BAKALARSKE PRACE

1  Pohyb

Z fyzikalniho hlediska muize byt pohyb popsdn jako zména polohy télesa
vzhledem k prostoru a Casu. Je zdkladem lidského byti a prostfednikem mezi
Clovekem a jeho svétem. Stavd se dilezitym prostiedkem pfispivajicim
k télesnému rozvoji a ke zdravi kazdého jedince.

»Pohyb je zdkladni Zivotni projev i1 zdkladni biologickd potieba
ditéte.“(Dvotdkova, 2002 s. 17). Je pfirozenou a ucelnou soucdsti Zivota ditéte
a jeho her. Pohybem se dit¢ rozviji po strance télesné, psychické i socidlni
a ziskédva tak fadu Zivotnich — klicovych kompetenci. Seznamuje se s vlastnim
télesnym schématem, pozndvd prostiedi a orientuje se v ném, jeho
prostfednictvim vyjadfuje sebe sama, komunikuje s ostatnimi, ziskava
sebevédomi.

Jeho uplatnéni najdeme ve vSech oblastech Ramcového vzdélavaciho

programu pro predskolni vzdélavani, predevsim vSak v oblasti biologické.

1.1 Vyznam pohybu pro fyzickou a psychickou

zdatnost

Telesnd zdatnost je neoddélitelnd od  zdatnosti psychické, obé jsou
dilezité pro zdravi, schopnost vyrovnat se s vnéjsimi vlivy, pfekonat nepiijemné
pocity, vytrvat v ¢innosti, vyrovnat se s neispéchem. Pfi praktickych pohybovych
cinnostech dité ziskdva poZadované poznatky a védomosti ve vztahu k sobé
samému, ke svému t€lu a zdravi, vytvaii si své zdravé Zivotni ndvyky a postoje,

uci se zkousSet to znovu, i kdyz se nedaii, délat i to, co neumi ¢i co ho nebavi.



1.1.1 Télesna zdatnost

Nezbytnym ptedpokladem pro efektivni fungovani lidského organismu je
zdatnost, kterd je podmin€na zejména fyziologickymi funkcemi organismu.
T¢lesna zdatnost je tedy odpovédi organismu na pohybovou zitéz, ovliviiuje
zdravotni stav a pusobi preventivn¢ na problémy spojené s hypokinézou
(pohybovou necinnosti).

Podle Dvorakové (2006) tvori télesnou zdatnost:

»  svalova zdatnost - podporujici drzeni téla,

»  aerobni zdatnost - preventujici kardiovaskularni nemoci,

»  slozeni téla - coZ souvisi s genetikou, vyZivou a celkovym zplisobem
Zivota.

Fyzické zdatnost je propojena s rozvojem piedevsim téchto pohybovych

schopnosti — sily, flexibility a vytrvalosti.

Svalova zdatnost

Dostatecnd svalova sila je potfebnd pro statické i dynamické télesné
aktivity. Pfiméfené silné a pruzné svaly spolu dobfe spolupracuji. UmoZnuji ndm
tak spravné drzeni téla. Pojem svalova zdatnost souvisi s pojmy svalova
pohyblivost a svalova vytrvalost.

Svalovou pohyblivost — pruZnost zajistuje kloubni pohyblivost podle
anatomické stavby kloubti. Svaly maji tendenci se zkracovat nebo ochabovat, coz
vede ke svalové nerovnovdze a naslednym dal$im problémim. Je tedy zapotiebi
udrZovat pruznost nejlépe pomoci protahovéni stre¢inkovou metodou (pomalu
s kratkou vydrzi).

Svalovd vytrvalost je schopnost svalu se stahovat a uvoliiovat po urcitou
dobu, opakovat pohyb ¢i udrzet polohu téla. Svalovou silu a vytrvalost podporuji
kazdodenni rtiznorodé pfirozené pohyby jako je lezeni, plazeni, chlize, béhant,

a zamérn¢ zatazované posilovaci zdravotni cviky.
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Aerobni zdatnost

Spociva v déletrvajicim pohybovém zatiZzeni, kdy ma organismus (vCetné
mozku) velmi dobry pfisun kysliku. Dochédzi k udrZzovani fyziologického napéti,
obzvlaste funkcf srdce, plic, cév a schopnosti presunu kysliku ke tkanim. Aerobni
zdatnost je tedy dualezitd pro zdravi vnitinich orgdni a jako prevence
kardiovaskuldrnich nemoci.

Rozvoj aerobni zdatnosti je mozny diky vytrvalostnim aktivitim. ,,Po
chvili intenzivniho pohybu svaly ziskdvaji energii zpracovavanim z4sobni latky
pfevdzné anaerobné — bez ptistupu kysliku. Vytvéreji tak okamZit€ vice energie,
byt za cenu horSiho vyuziti zasobnich latek. Pii tom vznikaji odpadni latky, pro
jejichZ odbourani je nutny kyslik. Jejich zpracovani probihd dodate¢né po kratsi
intenzivni zaté€Zi a projevuje se zvySenym dychinim.

Pokud pohybova cinnost trva déle, nebo je pferusovidna jen na velmi
kratkou dobu, je do svali krvi dopravovano zvysené mnoZzstvi kysliku, aby
energie k praci byla ziskdvdna zreakci za pfistupu kysliku — tedy prevazné
aerobné. Stdle pfi ni vydatné pracuji plice, srdce, cévy a dalsi pfenosné systémy

mezi bunikkami svaltl, a tim se jejich funkce zlepSuje.” (Dvotdkova, 2002, s. 45).

1.1.2 Psychicka zdatnost

Pohyb a pohybové €innosti poskytuji velky prostor a mnoho moZznosti, jak
nenasilné formovat vlastni sebepojeti, sebevédomi, empatii ve vztahu k ostatnim,
vytvéfet si socidlni kontakty, rozvijet socidlni komunikaci, najit si své postaveni
ve skuping, spolupracovat s kamarady, podilet se na feSeni problému ¢i pomoci
nékomu, kdo si zrovna nevi rady. Zkritka vse, co potfebujeme, abychom mohli
Zit ve spole¢nosti s ostatnimi a byli pfitom spokojeni. Tim, Ze bude dité
psychicky zdatné, bude si jisto samo sebou, bude i duSevné v pohod¢, bude se
moci dédle rozvijet v pozndni a uceni se. Je také vSeobecné uzndvino, Ze
i psychika se vyrazné podili na zdravi a ovliviiuje ho.

Prostfednictvim  pohybu dostavaji zpétné informace o svych

schopnostech, silnych i slabych strankach, u¢i se odhadovat svou vykonnost.
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Pohybové hry sjednoduchymi fikankami ¢i opakovanou promluvou
a vyvolavanim podporuji odvahu projevit se v socidlni skupin€é, komunikovat.
Mnoho pohybovych her a ¢innosti je realizovano ve skupin¢ déti. Dochazi zde
k vyrazné socializaci a nalezeni socidlni role. Od svych vrstevnikli dostdva
zaroven zpétné informace o sob¢é samém a svém chovani. Dals{ fada pohybovych
her vyZzaduje krom¢ domluvy, spoluprdce a pomoci si navzdjem i samostatné
feSeni situace a ukoll, ¢imZ podporujeme samostatnost, vlastni tvofivost
a sebevédomi. Zcela pfirozen¢ z nich také vyplyva akceptovéni pravidel, které
déti pfi pohybovych hrich rddy dodrzuji, aby zachovaly smysl a princip hry
a také respektovani prav ostatnich, aby si mély s kym hrét. Zcela nezabranime ani
vyhram a prohram, at’ jednotlivcd ¢i skupin, déti se uci ovladat své afektivni
chovéni, mit pod kontrolou emoce. Dulezité je spojeni pohybu se smyslovymi
zkuSenostmi. Diky nim vnim4 dité jak samo sebe (pomoci ,,bazédlnich® smysla),
tak okolni svét a Zivotni prostiedi.

Aby vSak mél pohyb a pohybové Cinnosti takovyto ucinek, je tfeba
vytvoftit ve tfidé atmosféru pohody a duvéry, coz je zdsadnim ukolem ucitelky.

Nemeéla by zapominat, Ze déti maji z pohybu radost a je jejich ptirozenosti.

1.2  Pohybové ustroji

Pohybovou soustavu — jeden funkcni celek — tvoii soustava kosterni
a svalova. JiZ pfi narozeni je to nejmohutnéjsi Cast lidského téla. Kostra
novorozence se podili zhruba 14 % na celkové té€lesné vaze a svalstvo asi 25%.

Soustava kosterni tvoii pevnou oporu téla a je pasivnim hybnym
apardtem pohybového tustroji. Dalsi funkci kostry je na nékterych mistech téla
chrénit jiné organy. K rastu kosti dochézi az do 18. respektive 20. roku Zivota.
Po celé obdobi détstvi obsahuji kosti vice vody, méné nerostnych litek, nejsou

Novorozenec se narodi s rovnou pateti. Fyziologické zakfiveni pétefe se

vytvari postupné. Kdyz dité zacne zvedat hlavicku, vytvareji se prohnuti kréni
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patefe smérem vied, prohnuti patefe bederni se tvoii na konci prvniho roku,
jakmile dit€¢ samo stoji. Patef je tedy po prvnim roce dvakrit esovité prohnuta -
v krénf a bederni ¢asti vpted a v hrudni a kiiZové ¢asti vzad. Ani kloubni spojeni
nejsou v détském obdobi dokoncena, zpevnéni vazy a kloubnimi pouzdry neni
uplné.

Soustava svalova tvofi aktivni ¢4st pohybového ustroji. Ve spojeni
s kostrou umoziluje pohyblivost jednotlivych ¢asti téla i pohyb celého téla —
lokomoci. Kosterni pficné pruhovand svalovina umoZziiuje pohyb ovladany vuli.
Vzrust svali zdvisi na celkové pohybové aktivité organismu, rozviji se
pfirozenymi pohyby celého téla. Svaly maji v détstvi vyssi obsah vody a nejsou
pfipraveny pro specidlni rozvoj sily. U déti predskolniho veéku jsou také pomérné
malé zdsobdrny jaterniho a svalového glykogenu, ktery je zdrojem pro svalovou
praci. V obdobi mezi ¢tvrtym az Sestym rokem dochazi k tzv. ristovému spurtu —

prvni vytahlosti, kdy se i intenzivnéji vyviji vétsi svalové skupiny.

1.3  Nervové rizeni hybnosti

Kosterni svalstvo je fizeno somatickou slozkou nervové soustavy, tvoii ji
mozek, micha, mozkové a miSni nervy. Zikladem nervového fizeni hybnosti je
reflex.

Reflexem mame na mysli pfevod vzruchu z receptoru nervovou drahou na
efektor. Zmény vnéjsiho nebo vnitiniho prosttedi, neboli podnéty, zaznamendévaji
specializované bunky — receptory, které ptrevadéji tyto zmény na vzruchy —
impulzy. Ty jsou vedeny do nervového centra a z n¢ho na vykonné orginy —
efektory. Reflex prochazi po draze nazyvané reflexni oblouk.

Podle Pavlovova u¢eni ma v fizeni hybnosti vedouci ilohu mozkova kira,

ktera prostfednictvim prvni a druhé signdlni soustavy vytvaii pohybové navyky.

Na podklad¢ rGznych podnéti vnitiniho i vnéjsiho prostiedi dochazi k tvorbé
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doCasnych spoji a postupné i vySSich koordinacnich celkii, dynamickych
stereotypd.

Podnéty z vnitinfho a vnéjStho prostfedi pfijimd organismus
v pohybovém systém, které neustdle informuji centrdlni nervovou soustavu
o stavu napéti a uvolnéni ve svalech, Slachach a o polohach ¢asti téla. Nazyvame
je proprioceptory, patii mezi ,bazdlni“ smysly. Na zdklad¢ téchto podnéti je
mozny koordinovany svalovy stah. Rozvijeni propriocepcniho vnimén{ je jednim
z tkol matetské skoly.
zrakové a podnéty z ustroji vestibularniho.

Vestibularni c¢idlo patii také do ,bazdlnich® smysli, je uloZeno ve
sttednim uchu a informuje nds o poloze t¢la a jeho pohybu. Tento smysl je
dulezity i pro rovnovahu.

Pro vytvéafeni podminénych reflext jsou dileZzité také signaly druhého
stupné, které se vyvinuly na zdkladé prvotnich signdli v podobé mluveného
a slySeného slova nebo vidéného.

Osvojeni a tvorba pohybovych dovednosti probihd ve tfech

fyziologickych fazich:

a) V prvni fazi prevlada proces podrazdéni v piislusné oblasti ktiry, ale
$iti se také na oblasti sousedni, ¢imZ vznikaji obCasné souhyby —
nedostatek souhry jednotlivych dil¢ich pohybt.

b) V druhé fazi se pohybové dovednosti diferencuji bez zbytecného
svalového napéti a souhybil. V kiife mozkové vSak dochazi
k dtlumu a vznikly Zddany pohyb je strnuly.

c) Vitreti fazi se vytvafi vkife mozkové dynamicky pohybovy
stereotyp, pohyb je pfesnéjsi, rychlejsi a ladnéjsi.

Ziskané dynamické stereotypy v détstvi zlstavaji do znacné miry

zafixovany v centrdlni nervové soustavé a velmi Spatné se pfeucuji ¢i odnaucuji.
Pravé proto je nutné jiz od détstvi dbat na spravné osvojovani si zakladnich

pohybovych navykt a dovednosti, spravné drzeni t¢la a souhru pohybd.
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1.4  Vyvoj motoriky od narozeni

Novorozenec — obdobi pfiblizné 1. mésice po narozeni, dité se adaptuje
na podminky nového prosttedi. Po narozeni je dit¢ vybaveno fadou rdznych
reflext:

a) Objevujicich se hned po porodu, slouzich k preziti — slouZi

k primédrni orientaci a adaptaci na prostfedi, jsou zdkladem dalS$tho
vyvoje.

b) Mizicich v pribéhu 1. mésice Zivota — nejsou pro prvotni adaptaci

ditéte vyznamné.

c)  Objevujicich se aZ delsi dobu po narozeni.

Zvedneme-li dité do néruci, je bdélejsi, nez kdyby lezelo. Jesté vice oZije,
polozime-li ho bfiskem na t€lo matky, koZni kontakt s nf aktivuje plazivé pohyby

ditéte.

Kojenecky vék — od 2. mésice do 1 roku Zivota ditéte. V prub&hu prvniho
roku dochézi k prudkému télesnému rtstu — dit€¢ vyroste v priméru o 25 cm
a vaha se ztrojnasobi. Dominuje hlava, ktera tvofi asi 1/3 — 1/4 celkového riistu,
kratké koncetiny, kulovity trup s vystouplym biiskem.

Motorika kojence se zdokonaluje smérem od hlavy k paté: nejprve se
upeviiuji okohybné svaly, mimické svaly, svaly v oblasti kréni patefe k zvednuti
hlavicky, ddle svaly v oblasti hrudni patefe — prevraci se, v oblasti bederni patefe
— posazeni se a lezeni, a svaly dolnich koncetin — lezeni a chiize. U horni
koncetiny jde vyvoj od ramenniho kloubu ptes loket, ruku az k prstim.
K manipulaci s pfedméty uziva kojenec nejprve uchopu ntizkového, tj. uchopuje
celou rukou a prsty bez opozice palce, asi od 10 mésice se rozviji ichop kliskovy,
tj. ichop s opozici palce.

Na vyvoji motorickych dovednosti zdvisi i rozvoj poznavani. ,,Rozvoj

motoriky a pozndvacich procesii je ve vzdjemné interakci: zvidavost a potieba
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poznavat okoli podporuje rozvoj motoriky, motorické kompetence naopak

umoziuji rozvoj poznani.“ (Vagnerova, M., 2000, s. 50).

Batoleci vék — od 1 do 3 let. V tomto obdobi rust pon¢kud stagnuje — dité
vyroste asi 0 20 cm a pfibere zhruba 6 — 11 kg. Na postavé ditéte stidle dominuje
hlava a télo je spiSe kulaté. Zato ale u batolete dochazi k bouflivému rozvoji
motoriky a osobnosti ditéte.

Motorické aktivity byvaji pro déti zajimavé samy o sobé, radostné
experimentuji a rozviji rizné pohybové kompetence. Uchvéceni jsou ovladanim
vlastniho téla, coZ je jednou z forem autoregulace vlastniho jednini. Neustdlym
opakovanim ziskanych motorickych dovednosti jsou posilovany vSechny svalové
skupiny, ptedev§im kosterni svalstvo a sv€race.

Dit¢ ma v tomto obdobi zvySenou potiebu aktivity, kterou uspokojuje
pohybem. Ta vSak muze byt ovlivnéna bud’ stavem ditéte, napt. vlivem nemoci,
nebo omezenim dospélymi. Neuspokojend potieba aktivity vyvolava vnitini
napéti, které si dité mlze uvoliiovat napi. zachvaty vzteku nebo vytvorenim si
néjakého zlozvyku (cucéani prsti, pomocovani, aj.).

Vyrazné se zdokonaluje hrubd i jemna motorika ditéte. Chize je rychlejsi
a jist&jsi, uci se chodit po nerovném terénu, do kopce a z kopce, po schodech,
nejprve s ptisunem jedné nohy a s oporou, az stiidd samostatné¢ nohy, nauci se
behat, skdkat, 1ézt, atd. Lépe manipuluje s drobnymi piedméty, stavi z kostek,

um{ se obléknout, zapnout knofliky, za¢ind pouZzivat tuzku.

Predskolni vék — od 3 do 6 let. Jesté ve tfech aZ étyfech letech je pro dité
pfedskolniho ve€ku typickd batoleci proporcionalita postavy. Mezi patym az
Sestym rokem dochdzi k vyrazné télesné zméné. Ta je autory nazyvana ruzné:
prvni vytdhlost, rastovy spurt, prvni strukturdlni pfemény, mald puberta, atd.
Proporce t¢la se méni — hlava pfestivd byt dominantni vzhledem k télu,
prodluzuji se koncetiny zhruba o 7,5 cm, biisko neni kulaté a vypouklé, dokaze

ho zatdhnout. Vyrazné je v tomto véku dozravani centrdlni nervové soustavy,
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proto dit¢ 1épe a rychleji zvlad4d celou fadu pohybovych dovednosti. Podle
Dvorakové (2002) prichazi v tomto veku ,,zlaty vék motoriky*.

V pribéhu predskolniho véku by meély déti zvladnout urcité kompetence
pohybovych dovednosti, v télesné zdatnosti i v kognitivni a afektivni oblasti
vztahujici se k pohybu. Tyto pohybové kompetence jsou uvedeny v Ramcovém

vzdélavacim programu pro predskolni vzdélavani.

2 Pohybové schopnosti

Schopnost — je geneticky podminény predpoklad, ktery umoziuje riizné
druhy ¢innosti, jednani a vykont. RozliSujeme mezi dusevnimi (intelektudlnimi),
kognitivnimi a télesnymi (motorickymi) schopnostmi. Jako specidlni oznacujeme
schopnosti napt. vytvarné, hudebni, sportovni, aj. Kazdd schopnost ma své
limity.

Motorickd schopnost — je predpoklad jedince, jehoz vysledkem jsou
pohybové cCinnosti. Jsou nedilnou soucdsti mnoha druhti lidské cinnosti
a nezbytné k provedeni pohybu.

Motorickych schopnosti se vyviji:

- Z vrozenych dispozic, vloh.

- Prevazné v obdobi postnatidlniho Zivota jedince, probiha procesem
uceni. Miuzeme je ovliviiovat ve smyslu pozitivnim, tj. aktivni
pohybovou ¢innosti v obdobi détstvi, nebo negativnim, tj.
znemoznénim pohybu — dlouhodobé upoutini na lizko nebo
riznymi somatickymi znevyhodnénimi, atd.

- Vlivem prostiedi.

Hlavnimi pohybovymi schopnostmi jsou — silové, vytrvalostni, rychlostni,

pohyblivostni (flexibilita) a obratnostni. Jmenované motorické schopnosti se
navzdjem prolinaji a spolupracuji spolu, proto je dulezité rozvijet vSechny

v piimétené mite.
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2.1 Schopnosti silové

Silova schopnost je schopnosti koncentrace svalu. Urcitd svalova sila je
potfeba pro kazdy, i ten nejjednodus$i pohyb, umoziluje nidm pohybovat se,
udrZovat spravné postaveni téla, vykondvat ¢innosti bézné denni potieby.

V ptedSkolnim  véku je rozvoj silové schopnosti omezeny.
Upfednostilujeme dynamické zatéZovani, tj. stfiddni napéti a uvolnéni, proti
statickému zatéZovani, tj. vydrz ve svalové kontrakci. Neposilujeme pouze
konkrétni svalové skupiny, ale aktivujeme svalstvo celého téla, ptipadné svalstvo
ochabujici. Pfikladem dynamického zat€Zovani jsou vyskoky, pfitahovani

rukama v lehu na lavicce, aj.

2.2 Schopnosti vytrvalostni

Jsou schopnosti setrvat v urCité aktivit¢ po delsi dobu. Pomoci této
schopnosti se snazime o zvySovdni aerobni zdatnosti. Znamend to setrvat
v takové aktivité, kterd zatézuje svalstvo celého téla, a tim zvySovat funkEnost
srde¢né-cévniho a dychaciho systému. Urcitd svalova vytrvalost je dileZzita pro

déletrvajici ¢innosti, aniZ bychom se unavili, napf. pfi spontdnni hie, honicce, aj.

23 Schopnosti rychlostni

Umoziuji rozvijet rychlost na signdl, rychlost provedeni zadané ¢innosti.
V obdobi ptedskolniho véku dochdzi k dozravani centrilni nervové soustavy, coz
také prispivd k rychlejSimu zpracovani podnétu a reakci na n&j. Jde tedy
o nejvhodngjsi dobu pro rozvijeni této schopnosti pfiméfenymi metodami
a cinnostmi. Zarovenn sni si déti cvi¢i i zdmérnou pozornost. Jde napf.

o vybéhnuti na zvukovy signdl nebo naopak ustrnuti v urcité poloze.
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24 Schopnosti pohyblivostni — flexibilita

Jsou schopnosti pohyblivosti kloubu a jeho okolnich svalii. Urcita
ohebnost je nezbytnd pro bézné Zivotni pohyby, pfedchdzeni zranéni a udrzovani
celkového zdravi. V obdobi predskolniho véku je fyziologicky rozsah kloubu
veliky. Nejde ndm o jeho zvySovdni, ale o udrZeni jeho zdkladni pohyblivosti.
Ohebnost udrZujeme protahovianim — statickym streCinkem, kterym pomalu
a plynule napindme sval (bez trhavych pohybl) az za jeho normdlni klidovou
délku. U predskolnich déti nepouzivame dlouhé vydrze. Je dulezité naucit je, aby
si navykly protahovat se, pfipravit své t€lo na ¢innost. Smyslem udrZovani
flexibility je prevence zkracovdni svall, které by mohly negativné ovlivnit

spravné drzeni téla.

2.5 Schopnosti obratnostni

Jsou schopnosti rovnovahy, koordinace casti t¢la, rytmicnosti a orientace
v prostoru. Déti predskolniho véku uz také dokazi ptizplsobit pohyb hudbé,
rytmu a orientuji se v télesném schématu. Tato schopnost do zna¢né miry souvisi
s dozravanim centrdlni nervové soustavy i se schopnosti fizeni pohybu. K jejimu
rozvoji prispivaji téméf vSechny pohybové cCinnosti; vyuzivime také riznych
balan¢nich ploch, naradi, ndpodoby ucitelky i kamarddd (napf. ve hfe Na

zrcadla).
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3 Pohybové dovednosti

Motorickd dovednost je podiizena motorické schopnosti. To znamend, Ze
je zéavisla predeviim na motorickych, senzorickych a kognitivnich schopnostech.
Jde o ucenim ziskanou pohotovost k motorické ¢innosti.

Dité ziskdavd béhem svého vyvoje zdkladni pohybové dovednosti, které
jsou soucdsti béZného Zivota. Kazdd z ,technik* zdkladnich pohybovych
dovednosti md svij charakteristicky vyvojovy pribéh. DalSim novym
pohybovym dovednostem, napf. sportovnim ¢i uméleckym, by se mélo dité
naucit pravé v predskolnim véku. Ke kvalitnéjsSimu zvladédni pohybovych
dovednosti by mélo mit dostatek piileZitosti k pohybu — pohyb zlepSuje sdm sebe.

Zakladni pohybové dovednosti podle Dvotrdkové (2006, str. 27) jsou:
nelokomocni, lokomocni a manipulacni.

Soucasné s nimi a jejich prostiednictvim se rozviji:

1.  Vnimédni vlastntho téla — smysly taktilni, propriocep¢ni,

vestibuldrni.

2. Uvédoméni si a rozliSovani rizné intenzity v pohybu — smysly

propriocep¢ni, taktilni.

3. Orientace v prostoru — zrakova, sluchova, taktilni.

4.  Vnimani vztahd — zrak, sluch, taktilni smysly.

Pohybové dovednosti a Cinnosti se b&Zné prolinaji, pro dit€¢ maji vliv

komplexni a zarovein pro kazdé dit€ individudlni.

3.1 Nelokomoéni dovednosti

Jde o pohyby c¢asti téla, zmény poloh téla na misté. Nelokomo¢nimi
dovednostmi upevnujeme vnimani vlastniho téla a orientaci v t€lnim schématu,
vniméani napéti a uvoliiovani. Tyto schopnosti jsou dilezité jak pii rtiznych

pohybech v Zivoté, i pfi nezvyklych situacich, tak pro spravné sebepojeti
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a sebevédomi. Prvotni informace o vlastnim t¢le ptfinaseji pocitky z ,,bazalnich*
smysld — taktilni (dotekové), vestibularni (rovnovazné) a proprioceptivni
(informace o poloze a stavu téla). V soucasném Zivoté jsou vsak tyto pocitky
potlacovany a naopak jsou pretéZovany smyly zrakové a sluchové. A pfitom nam
citlivost vestibuldrntho udstroji ve spojeni s propriocepci umoziiuje zvladnout
rizné pohyby i bez zrakové kontroly. Obracenim pozornosti k vnimani vlastniho
téla a rozvijenim téchto vnitinich smysli muzeme dokonce pomoci détem
s nékterymi problémy vlastni identifikace a sebeovladani.

U nelokomoc¢nich dovednosti se nejprve déti seznamuji s rGznymi
polohami, uéf se je sprdvné zaujmout nebo provést, nejprve ndpodobou, pozdéji
pod slovnim vedenim. Postupné se tak seznamuji s ndzvy ¢asti téla a zdkladnich
poloh. Déti by mély bez obtizi zvlddnout vzpor kle€mo, klek, stoj na jedné noze
Jde vSak o to, zaméfit pohyb pouze na jednu koncetinu, nebo polohu a ¢innost
symetrickou a oboustrannou. ,,Vhodnou metodou je uvédomélé a soustiedéné

zaujimani poloh, které je podstatou jégovych cviceni.” (Dvotdkova, 2006, s. 28).

Rovnovdha — lze ji povaZovat za dileZitou pro vertikdlni postaveni téla
i pro zvladnuti veskerych pohybd. Tréninkem rovnovdhy posilujeme svalovy
aparat celého téla, veétsi svalové skupiny i drobné svaly v hlubSich vrstvich
zajistujici posturdlni funkci, neboli vzpifimené drZeni téla. Dilezité pro
rovnovdhu je vestibuldrni dstroji. Cvicit stabilitu miZeme za pomoci riznych
balan¢nich (nestabilnich) pomtcek, které kladou zvysené naroky na aktivitu
svalti zabezpecujicich uvedenou posturdlni funkci. Mohou to byt rizné mice
(gumbaly, fyziobaly, overbally), balan¢ni plochy v podobé kruhové usece,
podlozky naplnéné vzduchem, trampolina, lavicka (a rizné moZnosti jejiho

zaveéSeni) Ci kladina.
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3.2 Lokomo¢ni dovednosti

Lokomoce spocivd v pfemistovani téla v prostoru, muze byt velmi
ruznorodd. Patii sem nejprve plazeni a lezeni, ddle chiize, béh, poskoky, skoky
a razné kombinace. Pro pfedSkolni v€k lze vyuZiti pomucek k pfesunu téla —
kolobézky, tiikolky, kola, koleCkové a normdlni brusle, lyZe, chidy, aj., které
roz§ifuji koordinani dovednosti déti. Kazdd ze =zdkladnich lokomocnich
dovednosti md ve vyvoji ditéte své misto, neni vhodné n&ktery z vyvojovych
krokti preskocit ¢i imysln¢ urychlovat. Je naopak vhodné vytvéatet optimdlni
podminky pro rozvoj a zdokonalovdni lokomoc¢nich dovednosti a danou

dovednost cvidit.

Lezeni — je dulezitym krokem ke vzpfimovani postavy, a proto je v rané
vyvojové fazi nutné je podporovat. Také v dalsim vyvojovém obdobi je lezeni
pro deti dilezité, pii hfe na zemi, na rizném nafadi ¢i prolézackach. ,,Jde
o komplexni pohyb a vSechny jeho zplsoby (plazeni, lezeni po kolenou ¢i ve
vzporu difepmo, lezeni po Zebfinidch a pres piekazky) zaméstndvaji svalstvo
celého téla, ¢imZ plsobi stimulacné na rozvoj svalové sily. Jeji zvySovani ma
pozitivni vliv i na drZenf téla a svalovou zdatnost. Lezeni v riiznych podminkach,
pres prekazky, na nafadi a prolézackach je téZ cvicenim koordinace a rozviji
détskou psychiku.“ (Dvotédkovd, 2006, s. 33).

U pfedSkolnich déti podnécujeme lezeni ve vzporu drepmo (,jako
pejsek), které vydatnéji zatizi a procvi¢i pohybovy aparit a posili pletenec
ramenni, stejn¢ jako odrazy a skoky snoZmo ve vzporu diepmo, stiidaveé na ruce
a na nohy (,jako zajicek*). Ddle podporujeme plazeni stélem co nejvice
pfitisknutym k podloZce a pfitahovdni v lehu na bfiSe ¢i na zddech napf. po

lavicce.
Chiize a béh — jsou pfirozenym cyklickym lokomo¢nim pohybem,

vychazeji ze vzptimeného drZeni téla. Chlzi zvlada dit¢ kolem prvniho roku,

nasleduji pokusy o béh, opravdovy béh s tzv. letovou fazi, tj. moment, kdy se té€lo
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nedotykd podlozky, by mélo zdravé dit¢ zvladnout do tii let. Pro dité
predskolniho véku je béh nejpfirozenéjsi lokomoci. Je prostiedkem rozvoje
pohybovych schopnosti — rychlostnich, vytrvalostnich a dynamické sily, téz
zdravotné€ stimuluje vnitini organy, ptedevsim srde¢né-cévni a dychaci systém.
,Rand chtize i béh se vyznacuje kratkymi kroky, Sirokou stopou, paze
jsou drZeny od téla a pomdhaji pii rovnovaze. Chodidla nejsou pruzna, kotniky
nepracuji a dit€¢ naSlapuje na celé chodidlo a zpét je také neodviji postupné.
Kroky jsou nepravidelné, nestejné dlouhé. Postupné se prodluZzuje krok, zuZuje
stopa, krok se stdva pravidelnym, rytmickym, paZe se pohybuji v souladu s kroky
nebo doprovazeji pohyb jinym vlastnim pohybem.* (Dvotdkova, 2002, s. 37).
V piedskolnim véku nacvicujeme spravnou chtizi a béh:
»  rovnovdhu - chuizi po Spic¢kach, stojem ¢i poskoky na jedné noze.
»  pruZnost v kloubech - protahovanim v lehu, ve stoji do vyponu.
»  odvijeni chodidel - zménou chiize z chodidel na Spicky, houpani
7 pat na Spicky.
»  ndprava vtdceni ¢i vytdceni chodidel - chuzi po cafe nebo po
nakreslenych stopach ve spravné poloze.
»  rytmus - chlzi ve vazanych utvarech s pomoci fikadel a pisnicek.
»  odraz a letovou fdzi - pomoci poskokl a odrazu.
»  souhyby paZi - rytmickym tleskdnim, mavanim (,,jako motyli®) pfi
chizi.
»  trénujeme pohyb na signdl, se zménou sméru, mezi prekazkami,

dlouhodoby pohyb i po nerovném terénu.

Skoky — jsou pfirozenym pohybem k prekondni vzdédlenosti nebo vysky.
,»Je dan schopnosti dynamické sily pro odraz dolnich koncetin a souhrou dalSich
¢asti téla (Svih pazi, pohyb trupu nebo jeho zpevnéni) a koordinace. Dité postupné
zvlada seskok z nizké prekazky, skoky na misté, skok odrazem snoZmo mirné
vpted (pres ¢aru, stuzku), skok stranou, vzad, skok do délky, do vysky, odraz

jednou nohou z chiize a z béhu. V pribéhu predskolniho obdobi se rozviji odraz
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snoZzmo a odraz jednou nohou z kroku (prodlouzeny krok).“ (Dvotdkova, 2006,
s.40).

Nejprve nacviCujeme skoky malé, nizké, bez souhybtl pazi a téla, pohyby
na S$pickach, rytmické pohupy, ptreskoky pies symbolickou ptrekazku, na néz
navdZeme poskoky za sebou, piekdzky a seskoky stile zvétSujeme, procvicujeme
pruzné navazani odrazu, pravidelny nebo riizny rytmus skokd, souhyby paZi,

skoky vpted, vzad ¢i stranou.

33 Manipula¢ni dovednosti

Manipulacni dovednosti souviseji se zménou polohy predmétu pomoci
jemné motoriky rukama, nohama, popf. hlavou, lokty, rameny, koleny. Cvi¢enim
manipulace jinymi Castmi téla neZ rukama, vedeme déti k vétsi citlivosti
a koordinaci celého téla. Dale by se mély déti naucit ovladat predméty pomoci
dalSich pomtcek — tyci, palkami, hokejkou, aj. Zdkladem uceni by méla byt
individudlni experimentace a hry sriznymi pfedméty, vyzkouset si, zkoumat
k ¢emu jsou a nalézat tak nové poznatky a zkuSenosti, které bychom jim jinak
nabizeli fizen¢.

Mezi manipula¢ni dovednosti fadime:

»  Hdzeni — komplexni manipulaci ovlada dit¢ postupné jednou i obéma
rukama. Paze pokrCena ve vzpaZeni, loket sméfuje vpred, Svih paze
do protazeni vpted vzhiru ve sméru hodu.

»  Chytdni — prupravou je uchopovani poddvanych a kutdlejicich se
micd, chytdni po odrazu od zemé. PomiZze ndm vhodnd volba
velikosti miCe — spiSe vétSich. Mi¢ by mél byt chycen do dlani, paze
pokréené ve sméru letictho mice v pfiméfené vzdalenosti od sebe.
Po chyceni stahuji ruce mi€ k hrudniku a tlumi tak rychlost letu.

»  Kopdni — provadime mirn¢ vnitinim nartem po napiahu kopajici
nohou, nikdy ne Spi¢kou. Pripravou mulze byt uvadéni mi¢e nohou

do pohybu (kutdleni, povalovani ¢i postrkovani).
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»  Ovlddadni predmeétu jinym predmétem — ucit postupné pres jednodussi
manipulaci, napf. prenaSeni micku na lZici, na pdlce, postrkovani

micku ¢i kulicky vareckou a dalsi.

34 Sportovni dovednosti

Navazuji na zdkladni dovednosti a jsou téZ vyuZiviny k péc¢i o télesnou
i psychickou zdatnost. V matefské §kole bychom méli détem umozZnit sezndmit se
s fadou sportovnich €innosti, se sportovnimi pomtickami, nd¢inim, naradim ci
s pravidly. Tim, Ze si déti sportovni dovednosti alespont zkusi, u¢inime prvni
kriicek k jejich ovladnuti a mozné oblibé. Program bézné mateiské skoly sice déle
jednotlivé sporty nerozviji, ale dit¢ si muze riizné sportovni specializace rozsifit
ve specidlnich sportovnich oddilech.

Pfinosem této rané sportovni specializace je napt. pravidelnost pohybové
aktivity, organizace denniho rezimu, zlepSeni zdatnosti ¢i Urovné pohybovych
dovednosti, rozvoj sebeovladani, kamaradstvi, seberealizace, aktivniho zpiisobu
Zivota. Negativem by mohly byt zdravotni disledky pfi jednostranném
zatézovani, priliSné ocekdvani rodici pfinasejici stres a neurdzy, odtrzeni od
kolektivu ¢1 nemoznost si ,,normalné* hrat.

Pokud je to mozné, je vhodné zacCit vtomto obdobi s lyZovanim.
V poslednich letech je oblibenou a rodici vyZadovanou aktivitou matefskych skol

plavéni.

3.4.1 Plavani

Tato dovednost vyrazné podporuje zdravi — zvySuje funkénost srdecné —
cévniho systému, vitdlni kapacitu plic, posiluje svalstvo celého téla a pozitivné
pusobi na drZeni téla. Zaroven Setii nosny apardt — kosti a klouby a utuZuje

organismus.
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S vodnim prostfedim mtizeme dité seznamovat jiZ od kojeneckého obdobi,
tj. jiz od 4 tydnd, navazujeme tak na prenatdlni obdobi. Jednd se predevSim
o plavani v domacim prostiedi — ve vanach, jehoZ obsahem je napf.: cviceni
a protazeni pted plavanim, aklimatizace na vodni prostfedi, otuZovani, polohovani
ve vodé, potdpéni a zdvérecna relaxace po koupani. Déti starSi 6 mésict jiZ mohou
plavat v plaveckém bazénu, kde prohlubuji obsah plavani o orientaci nad i pod
vodou, skoky do vody, zdklady plaveckych styli a praci v kolektivu. Také
matefskd Skola obvykle zprostfedkovdvad kurzy plavdni. Pro né&které déti je to
zkuSenost zcela nova a je nutné postupovat ve vztahu dité - voda velmi pomalu.
Zacindme od sezndmeni s vodou, procvi¢ovani plaveckych dovednosti na suchu,
otuzovani déti. Seznamovat s vodou déti miZzeme prostiednictvim rtiznych her,

poznavéanim jejich vlastnosti ¢i rozhovoru o plavani a o vodnich Zivocisich.

4 Pohybové cinnosti v pojeti soucasného

predsSkolniho vzdélavani

41 Pohyb a Ramcovy vzdélavaci programem pro

pi‘edskolni vzdélavani

Dité a jeho télo — vsouladu splatnym Ramcovym vzdélavacim
programem pro piedskolni vzdélavani je zamérem vzdélavaciho usili pedagoga
v oblasti biologické stimulovat a podporovat rist a neurosvalovy vyvoj ditéte,
podporovat jeho fyzickou a psychickou pohodu, zlepSovat jeho télesnou
a psychickou zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho
pohybovych dovednosti, ucit ho sebeobsluznym dovednostem a vést ke zdravym
Zivotnim ndvykiim a postojim. Bez pohybovych c¢innosti bychom tohoto cile

nemohli dosahnout.

26



Dité a psychika — i zde najdeme uplatnéni motoriky: ovladame
a procvicujeme mluvidla, dynamickymi pohybovymi cinnostmi rozvijime
dychiani a jeho pravidelny rytmus pii feci, pohybem rozvijime neverbalni
vyjadfovani; pohybové Cinnosti jsou zdrojem novych poznatkd o sobé samém
i prostfedi, od pohybového napodobovini ucitelky a kamaradid dochazi dité
k rozhodovani, sebeuvédoméni, samostatnosti a nezavislosti, manipulaci
a experimentaci s pomtckami objevuji déti samy mnohé informace, coZ je vede
téZ k tvofivosti. Pfi pohybu ve skupiné ziskdva dit¢ zpétné informace o sobé
samém, rozhoduje se, zda se Cinnosti zicastni ¢i ne, u¢i se pfijmout vyhry
i prohry, usmérnovat emociondlni projevy, které mitize pohybova hra vyvolat,

s

imZ vlastn€ buduje mravni chovani, pti pohybu s hudbou rozviji estetické citéni.

Dité a ten druhy — vétSina pohybovych aktivit a her se realizuje
v interpersondlni oblasti, déti pfijimaji nebo si stanovuji srozumitelnd pravidla
a povinnosti, které dodrZuji a plni. U¢i se ohleduplnosti k druhému, respektu
k odliSnostem, vzdjemné pomoci a spolupraci. Prosocidlni vztah ke kamaradovi

musi byt vzdy dileZité&jsi nez dosazeni dspéchu v pohybové Cinnosti.

Dité a spolecnost — v ramci pohybovych ¢innosti vznikd pftinalezitost
ke skuping, coz znamend respektovani spolecenskych pravidel a hodnot,
spoluprdaci a domluvu vice déti najednou, snahu spolecné dosdhnout cile.
DodrZovani pravidel pii pohybovych hrich a ¢innostech je krokem k dodrzovéni

pravidel ve spole¢nosti.

Dité a svét — pii pohybovych hrich se dit¢ seznamuje s Sir§im okolim,
s kulturni tradici mista bydlisté, pfi vychdzkach, vyletu ¢i hrdch mimo prostory
budovy Skoly se seznamuje s pfirodou, u¢i se zvladat jeji Clenitéjsi terén —

ziskava tak elementarni povédomi v kontextu enviromentélni oblasti.
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4.2  Moznosti pohybovych aktivit v mateiské Skole

Pokud budeme vychazet z ptfedpokladu, Ze pohyb je pro dité predSkolniho
véku biologickou potiebou, jehoz pomoci mizeme ovlivnit celou osobnost ditéte,
je tfeba pfizplsobit prostory a materidlni vybaveni mateiské Skoly pfirozenému

détskému pohybu, jakoZto také organizacni a persondlni podminky.

Prostorové a materidlni podminky — prostory ve velké mife ovliviiuje
umisténi mateiské skoly, liSi se venkovska, sidliStni nebo v centru mésta. Méstské
Skoly by mély napiiklad kompenzovat absenci pifirodnich prostor jinymi prostory,
jako jsou malé hfisté, sportovni zafizeni, t€locvi€na nebo pokud to jinak nejde,
zajistit vetsi vnitini prostor ve Skole. Oproti venkovskym Skoldm maji zase
vyhodu lep$i dostupnosti bazénu béhem celého roku ¢i brusleni na zimnim
stadionu, spoluprice se specidlnimi sportovnimi oddily a celkové pestiejsi
kulturni nabidky.

V kazdé tfidé by meél byt dostatecné volny prostor mimo stolky
s zidlickami, kde by mohly déti vybit svoji aktivitu, aniZ by hrozil tdraz. M¢li
bychom se snaZit o co nejpestiejsi vybaveni matefské Skoly uvnitf i venku, a tim
ovlivnit §ifi pohybovych cCinnosti. Déle je velmi dilezita neustdld dostupnost
tohoto vybaveni vSem détem pro spontanni aktivity. Déti zkousi a experimentuji
s predméty a mnohdy samy dojdou k poznatkim, které bychom jim jinak predali
v fizené cCinnosti. Podporujeme tim samostatnost, tvofivost a vlastni aktivitu.
K neustdlé dostupnosti pomticek a naradi se samozfejmé vdze nutnost pravidel,
které si s détmi stanovime pro bezpe€nost vSech (nestrkat se, na nafadi vstupovat
po jednom, aj.).

Neustale uvazujeme, zda maji déti dostatecny prostor a vhodné podminky
pro riizné druhy pohybu — lokomocni, nelokomoc¢ni i manipulacni; béh, skoky,

pfeskoky, lezeni, vylézani, Splhani, houpdni ¢i balancovani.

Organizacni podminky — viazujeme pohybové Cinnosti do rdmce dne,

tydne, tematického bloku. Pravidelné se opakujici spontanni, Castecné i zcela
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fizené aktivity poskytuji détem zakladni orientaci a jistotu. Casovy rezim dne
musi respektovat potiebu déti stiidat ¢innosti, klidové s dynamickymi, fizené se
spontdnnimi a individudlni se skupinovymi. Znamkou tadu jsou pak pro déti
kazdodenni ritudly, jako napf. zahajeni dne pfivitinim v kruhu, pisnickou,

tikankou a tfeba pravé cvicenim.

Persondlni podminky — samozifejmosti je, aby ucitelka znala télesné
a pohybové moZnosti, ovlddala zdkonitosti jejich vyvoje, aby je mohla vhodné
podporovat. Déle ucitelka zdsadné ovliviiuje organizacni, Cdstecné i materidlni
podminky ve tiid€. Predevsim vytvaii klima tfidy, atmosféru, kterd mize aktivitu
déti podporovat, nebo naopak tlumit. Klidnou a diivéryhodnou atmosféru mize
ucitelka nastolit stanovenim jednoduchych a jasnych pravidel (spole¢né s détmi),
jejich dodrZovanim, dostatecn¢ danym prostorem pro samostatnost dét
a projevem divery k détem. Ucitelka mlze ptispét ziizenim internich pohybovych
¢innosti uvnitt Skolnitho vzdélavaciho programu pro déti piihlaSené nebo podle
momentalniho zdjmu déti. MuzZe se jednat i o odpoledni krouzky, bud’ jen pro
déti, nebo i pro rodice, cviceni s rodiCi, tanecni krouzek, jégovy krouzek, plavani
a dalsi. Na celkové klima tiidy i celé Skoly ptisobi veskery persondl, pedagogicky

i nepedagogicky. Je tedy zapotiebi snaha a spoluprace vSech zicastnénych.

Hygienické podminky, bezpecnost a budovdni Zivotnich hodnot
a postoji. Pri realizaci pohybovych aktivit je nutné dodrzovat urcité hygienické
podminky, jako je vétrani mistnosti, pfevlékani a prezouvani, uzivani vhodného
obleceni. Patii sem také zprostfedkovini pfiméfenych informaci o vyZive,
o potieb¢ dostatecné pit, vytvareni zdkladnich zvykd stolovani. V rdmci
bezpe€nosti je to potom stanoveni si a dodrZovani jasnych a srozumitelnych
pravidel pfi vyuZzivani pohybovych pomiicek a nafadi a pro pohyb v prostoru.

Zarovei je nutna neustdla kontrola a udrzba téchto pomiicek a zafizeni.
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4.3  Omezeni pohybovych ¢innosti

Ucitelka predskolnich déti by meéla mit povédomi o vyvojovych
zvlastnostech a specifikdch tohoto obdobi (viz. vyss§i obsah vody ve svalech,
nedokoncenou osifikaci, rozsah kloubil), aby nepisobila na dit¢ nepiimétene
a zdroven je rozvijela.

Mezi nevhodné ¢innosti patii podle Dvotdkové (2006, s. 6 — 8):

»  jednostranné zatéZovani predevSim stejnymi ¢i  podobnymi

¢innostmi,

»  prosté visy a vzpory,

»  zvétSovani kloubniho rozsahu nad fyziologickou mez (rozstépy,

mosty a dalsi),

» noSeni tézkych bfemen, kterd jsou téZ$i nez 10% hmotnosti téla

ditéte,

»  dlouhodobé setrvavani v polohach napt. ve stoji.

Dile také neptetéZujeme kréni patet kotoulem vzad, nedoporucuji se
zéklony hlavy a seskoky z vysky na tvrdou podlozku. Pro nosné klouby je
nevhodné chozeni v dfepu ¢i opakované vyskoky ze diepu, nenutime déti do
poloh vyzadujici zvySenou flexibilitu kloubt (klek sedmo ¢i klek sedmo mezi
patami), i pfesto, Ze si déti v téchto polohdch obvykle samy hraji, a uz viibec

nevyZzadujeme rychlé lezeni po kolenou na delsi vzddlenost.

44  Organizace a metody Fizeni

Do poptedi zdjmu se dostava dité, vychova je zaméfena na jeho
individualitu a osobnost jako takovou. UCcitelka pfistupuje k ditéti jako
k partnerovi s cilem rozvijet jeho samostatnost a rozhodnost. Respektuje jeho

potfebu spontdnniho pohybu, ale soucasné vyuZzivd i fizené formy organizace
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pohybovych cinnosti. V matefské Skole se tak uplatiiuji aktivity spontdnni

i fizené, individudlni, skupinové a hromadné.

Spontanni ¢innosti

Spontanni hry neznamenaji neusmérnénou volnost, ale je dulezité, aby si
deti také hraly podle svych predstav a pravidel, kdy se u¢i jeden od druhého.
Dochézi tak k pfirozenému pfedavéani zkuSenosti a k vétSi samostatnosti. Aktivita
by méla byt ovlivnéna jen v pocitku stanovenim zdkladnich pravidel,
vyplyvajicich z bezpecnostnich ditvodil a respektovani druhych.

Prostiednictvim spontdnnich pohybovych aktivit rozvijime:

- pohybovy aparat - ovladani a procvi¢ovani dovednosti,

- fyziologicky rozvoj — dit¢ je mnohem aktivnéj$i a mnohem

intenzivngji se pohybuje,

- samostatnost, sebeodpovédnost, vztah k ostatnim, dodrZovani

pravidel.

Spontanni aktivity vSak ovliviiuje fada Ciniteld: pocet déti, sloZeni
skupiny, prostor, materidlni vybaveni, nid€ini a nafadi a postoj ulitelky. Maly
prostor v béZznych tfidich vétSinou neumoZziiuje pohybovat se dostatecné
intenzivné a podle potteb déti, neprovokuje tolik k pohybu jako hfisté¢ nebo
télocvicna. Velky vyznam ma také materidlni vybaveni, které je k dispozici.
Dostate¢né rozlicné materidly a pomicky rozsifuji zpisob pohybu a uceni se
novym dovednostem. Provokuji ke zkoumdni moZnosti jejich vyuZiti, k feSen{

ruznych ndpadii, vymysleni novych her a ke spolupraci s ostatnimi.

Zamérné vytvaieni podminek

Poskytnutim prostoru a volbou pomucek vytvari ucitelka podminky
k riznym cCinnostem, tedy i k pohybovym. Tyto podminky miiZze zdmérné
a planovité meénit v souvislosti s pozorovanim déti, jejich pokrokti a znalosti jejich
problémil, ¢imZ zvySuje intenzitu pohybu, tedy zdatnost, méni narocnost

pohybovych dovednosti. Ucitelka mtze napi. zménit prostor, nabidnout novy
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Tyto nabidky by mély vychdzet ze situace, z ¢innosti a zajmu déti.

Rizené ¢innosti

Ucitelka se snazi zapojit a motivovat do pohybové ¢innosti vSechny déti,

tato ¢innost bude probihat podle jejich pokynt, miZze mit fadu rGznych podob

a riznou délku podle zamérl a aktudlni reakce déti. Rizené Cinnosti mohou

vychazet z tematickych blokii i vzniknout ze situace a zajmu déti. Casto v ¥{zenou

¢innost pfechdzi spontdnni pohyb, ktery je tfeba usmérnit nebo obohatit. Aby

mohla byt ucitelka dostate¢né flexibilni, méla by mit pfipravenou zdsobu her,

//////

smiSenych skupinich, urCitou tdlevou by zde mohla byt price s vytvoienou

skupinou s podobnymi schopnostmi a dovednostmi. Kazdé dit¢ by ale mélo mit

mozZnost se zapojit.

U fizenych pohybovych ¢innosti rozliSujeme délku trvani:

a)

b)

pohybové chvilky: odpocinek od statické polohy ¢i po psychické
zaté7i, piiprava pro jinou ¢innost, probuzeni zajmu ¢i predél mezi
¢innostmi nebo zdravotni chvilka pro aktivovani a protaZeni svald,
pohybovy celek: spojeni hry a motivovaného protazeni v rdmci
ur¢itého tématu, trva delsi dobu, az 30 minut,

télovychovnd jednotka: je déna fyziologickymi a psychologickymi
pozadavky, lze ji realizovat ve tfidé s vhodnym prostorem
a vybavenim, v t€locvi¢né i venku. Obsahovat by méla zahfivaci ¢4st
(honicka, jednoduchd dynamickd pohybové hra), protahovaci ¢ast —
protéhnout zkracujici se svaly a aktivovat ochabujici, ¢4st s nabidkou
¢innosti zndmych i novych za vyuziti riznych pomucek. Nasleduje

opét ¢ast s dynamickou hrou a ¢ast relaxacni.

32



Individualni, skupinové, hromadné ¢innosti

Pohyb a pohybova hra jsou aktivity spoleCenské a kolektivni. Ucitelka
v matef'ské Skole vSak musi dbat jak o individualitu kaZzdého jedince, tak
o spokojenost celé skupiny. Pfi spontdnnich ¢innostech si voli dité¢ samo aktivity
i intenzitu a délku zatéze. Také se rozhoduje, zda bude v ¢innosti samo, s urcitym
kamarddem nebo se skupinou déti. I pfi fizenych aktivitich ma dit€ moZnost
neucastnit se, pokud nechce. Ucitelka by se vSak méla snazit provokovat vnitin{
motivaci naméty a ¢innostmi tak, aby se zapojila celd skupina a pracovala jako
tym. Jako idedlni a velmi pozitivni se zdd kombinace individudlniho, skupinového
i hromadného fizeni. Jde napt. o zatazeni daného problému jednotlivcti do obsahu
spolecné prace. Spolecné budou déti velmi rady opakovat logopedickd cviceni ¢i
absolvuji n¢kolik vyrovndvacich cvikl, nez kdyz dité vyruSime z kolektivni hry,
abychom snim mohli individudln¢ pracovat. Zaroven tim piispivame i ke
zdokonaleni a prevenci ostatnich. A pokud pfece chceme s détmi pracovat
individudlné, méli bychom vyuZit prostoru po ptichodu ditéte do matetské Skoly,

nez ,,se zahraje®, nebo po krat$im polednim odpocinku.

5 Tepova frekvence u déti piredSkolniho véku

51 Reakce ditéte prredskolniho véku na zatéz

Obecné maji déti v klidu vySs$i srdecni frekvenci nez dospéli, jejich
schopnost vyrovnat se s télesnou zatézi je také velmi vysokd a k tomu se jeSté
vyznacuji vysokou schopnosti regenerace.

Klidova tepova frekvence se obecné pohybuje od 90 — 110 tept za minutu.
Po zacatku pohybové aktivity dochédzi rychle k jejimu vyraznému vzestupu a po
ukonCeni pohybu opét k rychlému sniZeni srde¢ni frekvence. Pfi dynamické

pohybové ¢innosti miize tepova frekvence dosahovat a7 220 tepil za minutu, coz

svéd¢i o vysoké intenzit¢ zatéze, kterou déti bez problému zvladnou.

33



Charakteristické je, Ze i pii fizené aktivité, se zatiZzenim mezi 160 — 190 tepy za
minutu a setrvani v této Cinnosti po dobu 10 minut, vyzaduji déti po kratkém
odpocinku opakovani této zatéze. I pfi spontdnni aktivité¢ si dit¢ samo voli
intenzitu zatéZe mezi 170 — 190 tepy za minutu a vydrzi v ni velmi dlouho. Je
vSak také rysem détské pohybové reakce, Ze jesté ipln€ nedokdzou volit spradvnou
intenzitu, pracuji systémem ,,vSe, nebo nic* a voli intenzitu piili§ vysokou.

U déti dochdzi k aerobni reakci v dynamické pohybové ¢innosti asi po 2,5
— 3 minutdch pohybové aktivity. Podle Dvotdkové by pro spravny rozvoj aerobni
zdatnosti, tedy pro pozitivni ovlivnéni vnitinich organti, m¢la srde¢ni frekvence
dosahovat nad 160 tept za minutu alesponl po dobu 10 minut, a to nejméné ttikrat
tydné, 1épe vSak denné pii pobytu venku.

Pretizeni funkcnich predpoklada ditéte se nemusime bat, dochazi k nému
jen zcela vyjimecné. Limitem détskych pohybovych aktivit je spiSe psychicka
nezabavnost, monoténnost, nedostatek priméfeného smyslu, cile a nizka
motivace, nezli fyziologicka narocnost pohybu. Nizkou pohybovou aktivitu také
vyvolavaji nedostateCné prostory, obava dospélych zmozZného pfetizeni

a zvysujici se pasivni zplsob Zivota, jako jsou sedavé ¢innosti, jizda autem, aj.

5.2 Meéreni srdeéni frekvence

Me¢teni tepové frekvence je objektivni metodou zajisSténi tepové frekvence
pfi kazdodenni pohybové aktivité. Existuji dva zplsoby méfeni, manudlni

a elektronicka.

Manudlni metoda méteni je velmi zndmda a uZivana. Nevyhodou této
metody vSak je, Ze méfeni se dd provadét pouze v klidu, respektive pfi preruSeni
pohybové aktivity. Nejlépe nahmatdme tep na vietenni tepné€ tésn€ nad zapestim,
v prohlubni na palcové strané pravé ruky. Na toto misto pfikldddme dva prsty

pravé ruky. Tepova frekvence se mé&ii zpravidla po dobu 10 sekund a vyndsobi se
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Sesti, nebo po dobu 15 sekund a vyndsobi se ¢tyfmi. Delsi doba se nedoporucuje,
protoZe dochazi ke zpomalovani tepu po zatézi. Vysledna hodnota nim oznamuje

pocet srdecnich tepli za minutu.

Pomérné snadno lze ziskat objektivni méfeni tepové frekvence pomoci
elektronické metody. NejznaméjSim méficem je sport-testr. Sklada se ze dvou
casti — vysilaCe a pfijimace. Vysila¢ se podobd plastovému pasu a umistuje se
pomoci gumového popruhu na holé télo t€sn€ pod hrudni kos. Na strané, ktera je
ve styku s pokoZkou, ma vysila¢ umistény elektrody (prava a levd). Ty snimaji
zvlast obé vertikdlni poloviny téla. Spojeni s pfijimacem je bezdratové. Prijimac
ma podobu béznych sportovnich hodinek. Specidlni vybaveni softwarem

umoziuje zpracovani namétenych hodnot, které jsou v poctu tept za minutu.
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PRAKTICKA CAST BAKALARSKE PRACE

6 Vyzkum

V teoretické Césti jsem se zabyvala vSeobecné pohybem, pohybovymi
schopnostmi a dovednostmi a vztahem pohybu s Ramcovym vzdélavacim
programem pro predskolni vék. V posledni ¢éasti jsem poukdzala na tepovou

frekvenci u déti pfedskolniho v€ku a na techniky jejtho méteni.

Vlastni praktickd ¢ast bakaldtské price je zaméfena na méfeni tepové
frekvence u vybranych forem pohybovych aktivit, tedy jak zvolend organizacni
forma pohybovych aktivit ovliviiuje tepovou frekvenci déti pfedskolniho véku.
Odpovédi na mé vyzkumné otazky jsem se rozhodla ziskat pomoci kvalitativniho
metodologického piistupu, ktery se zabyvd odhalenim a porozuménim podstaty

jevu, o nichz toho jesté¢ moc nevime.

Vyzkum byl proveden: II. Matetska Skola Jindfichiiv Hradec
Jachymova ulice 109/111
Jindfichtiv Hradec 37 704

Probéhl ve dvou fazich v ¢asovém rozmezi: od 26. 11. 2007 do 6. 3. 2008.

1.faze — pfiipravnd — déti byly sezndmeny se sport-testry, bylo provddéno
pfedbézné méteni tepové frekvence, jak za pouZiti manudlni, tak
elektronické metody. Tento zplsob jsem zvolila, aby si déti
zvykly na pouZivané postupy a ¢innost pro n¢ byla ptirozena.

2.faze — vlastni méfeni tepové frekvence pii realizaci pohybovych
¢innosti: dynamickych her, rozcvicek, fizené piekazkové drahy,

spontannich ¢innostf .
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Cilem vyzkumu bylo ovéfit tyto hypotézy:

1. Zvolena organizace ovliviuje tepovou frekvenci vSech déti.

2. Pti spontannich pohybovych aktivitich je intenzita zatéZe srovnatelna
s fizenymi ¢innostmi.

3. Intenzita zitéZe je individudlni, v&t§i rozdily mezi détmi jsou

u spontannich pohybovych ¢innosti.

6.1 Pripravna faze

Prvnim krokem bylo sezndmit déti s mym plidnem méfit jejich tepové
frekvence pfed pohybovymi ¢innostmi, v jejich prubéhu a po jejich ukonceni.
Vysvétlila jsem détem, Ze jejich srdce pracuje jinak, kdyZ jsou klidni a odpocivaji
a jinak, kdyZ za¢nou skakat, b&hat, zkratka, kdyZ se za¢nou pohybovat. Rekli jsme
si také o zdravotnim smyslu pohybu, o zdravém Zivotnim stylu a jeho dilezitosti.

Prakticky jsme si vyzkouSeli manudlni i elektronickou metodu méteni
srde¢ni frekvence v klidu i po pohybové aktivité. U manudlniho zptisobu méreni
jsem détem ukézala, kde se tep méii a jak. Také si déti zkusily pfiloZit ruku na
levou ¢éast hrudniku, kde mohly citit, jak pracuje jejich srdce. Pokus jsme
provadéli v klidu a poté po dynamické pohybové hie. DéEti samy zpozorovaly, Ze
se jejich tep podstatné zrychlil, srdce pracuje rychleji a rychleji dychaji. ZkouSely
jsme détem tepovou frekvenci zméfit pomoci manudlni metody, v klidné fazi byl
vSak tep n€kterych déti tak slaby, Ze se ndm ztracel a nemohli jsme ho tady pfesné
naméfit. Po rusné ¢asti byl sice tep silnéjsi, ale jako problém se ukdzalo napocitat
pfesny pocet tepti za minutu, chybél potfebny klid, méfeni bylo zdlouhavé
a vysledky tepové frekvence nebyly objektivni.

Proto jsme se rozhodli pro elektronickou metodu s vyuZitim sport-testra.
Déti si opét zkusily jeho pouzivani v klidu i po pohybové aktivité. Jeho uZivéni se

nam zdalo optimalni. Po uplynuti dvou tydnii jsme tedy zahdjili vlastni vyzkum.
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6.2 Vyzkumna ¢ast

K dispozici jsem méla Sest elektronickych méftici, sport-testri, po dobu 4
dnt. Ty zapujcil Cyklosport Hijek & Spinning, Jindfichiv Hradec. Méfeni bylo
tedy provedeno u Sesti predSkolnich déti ve v€ku péti az Sesti let, vzdy vSak
vramci celé skupiny déti v€kové smiSenych od tfi do Sesti let, aby byly
zachovany béZzné podminky heterogenni skupiny matefské Skoly. Testovanym
détem byly sport-testry nasazeny hned po jejich ptichodu do matetské Skoly a déti
se veénovaly béZnym cinnostem. Pfed kaZdou pohybovou aktivitou byla
zaznamendna klidova tepovd frekvence. Dal$i méfeni nasledovalo po kazdé
pohybové Cinnosti v casovém rozmezi 4 — 5 minut.

Mezi sledované pohybové aktivity jsem zatfadila — dynamické hry,
honicky, fizenou motivovanou rozcvicku, ptrekazkovou drdhu, cvi¢eni na
stanoviStich, spontdnni cinnost ve tfidé a pii pobytu venku. Abychom déti
neptetizili, snazili jsme se zafazovat pohybové aktivity tak, aby to odpovidalo
reZimu dne.

Cinnosti byly realizovdny v prostordch herny t¥idy, tedy v omezeném
prostoru. Tento zptisob je typicky pro vétSinu matefskych Skol a zajist'uje pro nas

vyzkum standardni podminky.

Vyhodnoceni 1. ¢asti vybranych pohybovych aktivit
Me¢éfené pohybové aktivity:

» 1. dynamicka pohybova hra — honicka se zachranou — jsou urceni
dva honi¢i, které symbolicky ozna¢ime. Koho se honic¢i dotknou,
musi zaujmout polohu vzpor stojmo, zachranény mize byt
kamarddem, ktery ho podleze a pokracuje ve hfe.

> Rizend motivovand rozcvicka zaméfens na zdravotni cviky — déti
provadéji podle ucitelky zvolené zdravotni cviky, které ucitelka

motivuje danym tematickym celkem.
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» 2. dynamicka pohybova hra — lavinova honi¢ka — je urCen prvni

honici, vruce drzi molitanovy micek, kterym pieddva babu.

Kazdy, koho se dotkne, si pfibéhne k ucitelce pro molitanovy

micek, a tim se stava také honicem.

Adélka L. Nina S. David T. Lucie T. Lukas S. | Tomas Ch.
6,5 let 5,10 let 7,1 let 7,1 let 6,8 let 6,5 let
Klidova tepova frekvence
111 102 108 105 108 109
1. honi¢ka — 4 minuty
227 203 159 151 229 196
Rizen4 motivovana rozcvitka — 5 minut
203 167 140 169 141 188
2. honicka — 4 minuty
159 166 152 152 173 183

Namétené hodnoty tepové frekvence se pohybuji:

» Klidova tepova frekvence = 102 — 111 (@ 107)
> 1. honicka =151 —229 (@ 194)
» Rozcvicka = 140 — 203 (D 168)
» 2. honicka =152 - 183 (@ 164)

Z namé&fenych hodnot tepové frekvence u téchto konkrétnich pohybovych

aktivit 1ze usuzovat:

Pohybové nasazeni je daleko vyssi u 1. dynamické hry nez-li u druhé.

Pro nékteré déti je vetsi zatézi rozcvicka nez-li prvni dynamicka hra.

Primérné dochazi u rozcvicky k pomalejsi tepové frekvenci.

Aktivity jsou pro jedince velmi individudlni.
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Vyhodnoceni 2. ¢asti vybranych pohybovych aktivit

Me¢étené pohybové aktivity:

» Prekdzkovd drdha — proudem za sebou — slalom mezi kuzely,

preskakovani kruhii, piekondni natazenych Svihadel pies
molitanové kostky — jednu podlézt, druhou pteskocit, treti podlézt,
obéhnuti vétStho kruhu, pfekonani $védské bedny, pielezenim ci
vyskokem a seskokem, dob&hnuti do cile. Kone¢nd ptekdzkova
drdha méla podobu - viz. ptiloha I.

CviCeni na stanovistich — zdstala vySe popisovana piekazkova
drdha, déti se rozdélily na skupiny po Ctyfech na kazdé stanoviste,
celkem bylo 5 stanovist — 1. stanoviSté: probihani slalomem,
2. stanoviSté: preskakovani kruht, 3. stanovisté: podlézani
a prelézani Svihadel, 4. stanoviSté: obihani kruhu, 5. stanovisté:
piekonédni Svédské bedny. Na kazdém stanovisti se déti zdrZely
jednu minutu. Cvi€eni na stanovistich mélo tuto podobu - viz.
ptiloha II.

Relaxace — po pohybovych ¢innostech si déti vytfepaly koncetiny

a relaxovaly v leZe na klidnou hudbu po 4 minuty.

Adélka L. Nina S. David T. Lucie T. Lukas S. | Tomas Ch.
6,5 let 5,10 let 7,1 let 7,1 let 6,8 let 6,5 let
Klidova tepova frekvence
109 105 97 102 112 115
Piekazkova draha — 4 minuty
156 215 138 131 221 157
Cviceni na stanoviStich — 5 minut
198 169 124 135 192 145
Relaxace — 4 minuty
129 102 82 95 129 122
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Namétené hodnoty tepové frekvence se pohybuji:

» Klidova tepova frekvence = 97 — 115 (@ 107)
» Prekazkova draha = 131 - 215 (@ 170)

» Cviceni na stanovistich = 124 — 198 (@ 160,5)
> Relaxace = 82 - 129 (@ 110)

Z namé&fenych hodnot tepové frekvence u téchto konkrétnich pohybovych

aktivit 1ze usuzovat:

K nejvétsimu pohybovému nasazeni doslo u 1. pohybové aktivity, tedy
u fizené piekdzkové drihy proudem za sebou.

Pfi cviceni na stanoviStich doslo pouze u jednoho ditéte k vyraznému
zvySeni tepové frekvence. U ostatnich doslo ke sniZeni tepu.

Cviceni na stanoviStich se tedy vyznaCuje niz§im pohybovym
nasazenim neZ-li ptekazkova driha.

Po ukonceni pohybové aktivity, pfi relaxaci, doSlo pomérné rychle ke

snizeni srde¢ni frekvence, az do klidové frekvence.

Vyhodnoceni 3. ¢asti vybranych pohybovych aktivit

Me¢iené pohybové aktivity:

» Spontanni pohybova ¢innost — déti dostaly pouze jediny pokyn:
»Dnes si miZete vzit, co chcete.“ K mému prekvapeni si vzaly
samé télovychovné nafadi a pomtcky. Vyzadaly si trampolinu
a pomoc potfebovaly i se Svédskou bednou. Ddle vyuzily kuZely,
kruhy, mens$i bedynky na pfeskoceni, molitanové kostky
a Svihadla, lano na obé&hnuti. V podstaté vytvofily podobnou
ptekdzkovou dréhu, jakd jim byla nabidnuta v fizené Cinnosti.
Prekdzkova draha, vytvofend détmi, méla tuto podobu — viz.
priloha III.

» Spontanni pohybova ¢innost pii pobytu venku — také venku mohly
deéti vyuzit jakékoli pohybové aktivity, vzhledem vsak k pocasi,

nebylo pohybové nasazeni tak velké, jaké by se dalo ocCekavat.
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Nékteré déti pobihaly v prostoru zahrady, jiné trénovaly hod do

koSe a dals{ si hraly na jizdu vlakem.

Adélka L. Nina S. David T. Lucie T. Lukas S. | Tomas Ch.
6,5 let 5,10 let 7,1 let 7,1 let 6,8 let 6,5 let
Klidova tepova frekvence
116 101 102 103 118 114
Spontanni pohybova ¢innost — 5 minut
228 222 148 192 179 170
Spontanni pohybova ¢innost pri pobytu venku — po 30 minutach
142 150 113 159 120 128

Namétené hodnoty tepové frekvence se pohybuji:
» Klidova tepova frekvence = 101 — 118 (@ 109)
» Spontdnni pohybova ¢innost = 148 — 228 (@ 190)
» Spontdnni pohybova ¢innost pii pobytu venku = 113 — 159 (@ 135)

Z namé&fenych hodnot tepové frekvence u téchto konkrétnich pohybovych
aktivit Ize usuzovat:
- Déti si pfi spontdnni €innosti samy voli vysokou zdtéZ a jsou v ni
schopné setrvat po delsi dobu.
- Pti spontdnni aktivit¢ je vybér ¢innosti velmi ovlivnén predchozimi
zkuSenostmi.
- Pohybové nasazeni je ovlivnéné i okolnimi podminkami — vliv

pocasi, prostoru, vybaveni nafadim a pomtckami.
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6.3 Shrnuti vyzkumné faze

Nyni bych chtéla porovnat vysledky, které jsem ziskala méfenim tepové
frekvence u predSkolnich déti pfi rizné zvolenych pohybovych ¢innosti a vyvodit
z nich zavéry pro svoji bakalarskou préci.

Pijde tedy o shrnuti zvolenych organizacnich forem pohybovych ¢innosti,
k nimz se vazi prumérné tepové frekvence testovanych déti. Porovndvat budu
hodnoty klidové srde¢ni frekvence, dynamickych her, fizené rozcvicky, tizené
prekazkové drdhy, cviceni na stanovistich, spontdnni ¢innosti, spontdnni ¢innosti
pfi pobytu venku a relaxace. Tepové frekvence u jednotlivych cinnosti jsou
zpriumérované z vysledki Sesti testovanych déti.

Uvédomuji si, Ze mnozstvi ziskanych vysledki neni takové, aby bylo
mozné prezentovat je jako obecné platné, presto vSak Castecné ukazuji reakci

predskolnich déti na razné formy pohybovych aktivit.

1. Zvolena organizace ovliviiuje tepovou frekvenci vSech déti.

KdyZ jsem hodnoty tepovych frekvenci jednotlivych testovanych déti
zprumeérovala, dospéla jsem k zdvéru, Ze maximalnich hodnot dosahuji déti hlavné
pfi prvni dynamické cinnosti ¢i pfi spontdnni Cinnosti. K niz§im hodnotdm
v tepové frekvenci dochazelo ve spontanni ¢innosti pii pobytu venku nebo pfii
cviceni na stanoviStich. U vSech déti se tepovd frekvence v zdvislosti na

organizaci pohybovala stejnym smérem, ale ne ve stejné mife.

2. Pii spontannich pohybovych aktivitaich je intenzita zatéze
srovnatelna s Fizenymi ¢innostmi.

Tato hypotéza se potvrdila. Pouze pfi pobytu venku byla tepova frekvence
niz§i. Pravdépodobné¢ to bylo ovlivnéno chladnym pocasim. VSeobecné si myslim,
Ze déti jsou schopny velkého pohybového nasazeni, pokud jim ¢innost pfinasi

potéSeni a dava jim smysl.
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3. Intenzita zatéZe je individualni, vétSi rozdily mezi détmi jsou
u spontannich pohybovych ¢innosti.

Pohybové aktivity jsou velmi individudlni. Hodnoty tepovych frekvenci
byly u pohybovych ¢innosti rozdilné i o 84 tepii mezi jednotlivymi détmi, napf.
u fizené prekazkové drahy byla maximdlni hodnota 215 tepli za minutu
a minimdlni hodnota 131 tepli za minutu. Podobny rozdil se objevil také

u spontdnni ¢innosti ¢i u dynamické hry — 1. honicky.

Dalsi posti‘ehy z vyzkumu:

Pti méfeni tepové frekvence v klidové fazi se potvrdila vys§i srdecni
frekvence nez u dospé€lych. U déti predskolniho véku predstavovala hodnoty od
97 do 118 tept za minutu. Déle se také shoduje rychlost ndstupu a naopak ubytek
tepové frekvence ihned po zapoceti a ukonceni pohybové aktivity. Jiz po Ctyfech
minutich relaxace po pohybové zatézZi je srdecni frekvence stejna jako v klidové
fazi.

Ovefila jsem si také, Ze déti bezproblémove zvladaji vysokou zatéz kolem
220 tept za minutu. Pokud se dité na takovou zatézZ neciti, zlstane v takové, ktera
mu nejvice vyhovuje, at uz by to bylo zdivodu fyziologického nebo
psychického. Ovlivnéni mtze byt také vn€jsSimi podminkami, jako je vybaveni
pomuckami, nafadim, velikosti prostoru pro pohybové cinnosti, ale i pocasim

venku.
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Doporuceni pro praxi

Na zdklad¢ teoretické casti bakalarské prace a s pfihlédnutim k mému

vyzkumu, bych si dovolila uvést n€kolik piikladi vhodné realizace pohybovych

¢innosti pro déti predskolniho véku.

7.1 Doporuceni realizace pohybovych ¢innosti pro
pi‘edskolni déti dle urcitych tematickych bloki
Tematicky blok: Jdeme do Skoly

Pomucky: Listy papiru s pismeny, jimiZ zacinaji jména déti, mi¢, popf.

jiné nacini.

Cile: rozvoj motoriky, znalost ¢asti vlastniho t€la, procviceni symboli

(pismen) pomoci pohybovych her a ¢innosti.

Rusnd ¢4st: Rdno vstidvdme, protahujeme se. Obleceme se, vycistime si

zuby, umyjeme si obli¢ej. Jdeme se nasnidat. Obujeme si boty, oble¢eme bundu,

nasadime taSku a jdeme do Skoly. Musime utikat, protoZe nestthame.

Zdravotni cviceni: Ve Skole médme prvni hodinu télesnou vychovu:

cvicime s listy papiry s pismeny, jimiZ za¢ind nase jméno.

Stoj — vypon, vzpaZit, papir v obou rukou drZet prsty — vypustit papir
vpred tak, aby se klouzavé snasel — béh za nim.

Stoj — vzpaZit, papir v obou rukou drZet prsty za razky — nadech.
Podtep, hrudni ptedklon, skréit pfedpazmo — vydech foukdnim do
papiru.

Klek sedmo, sto€it list papiru do trubicky, drZet v jedné ruce, vzpaZit —
nadech, skr¢it — vydech do trubicky. Vydech rtzné rytmizovat ( TU
TU TU, TA-TA TA-TA TA-TA, TO TO TO,...).

Sed zkiiZzeny skrémo (turecky sed) — zmackat papir do koule, preddvat
kouli z ruky do ruky kolem téla — za krkem.

Upazit, pfeddvat kouli nad hlavou.
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- Sed roznozny — vzpazit, kulicku v rukou, hluboky ptedklon, kulicku

kutalet k sobé& zpét.
- Sed roznoZzny — vzpazit, hluboky ptedklon, kutilet kulicku od nohy
k noze.

- Vzpor sedmo pokrémo —zvedat papir, kouli bosymi chodidly, upustit ji
a znovu zvedat. ,,Pohoupat na nohou.*

- Podpor lezmo - na predloktich, zvednout napjaté nohy povys
s kulickou na nartech. Kulicku chytit v klin¢ a poloZit zpét.

- Sed pokréme — podédvani kuli¢ky pod koleny, kolem nohou.

- Stoj — kuli¢ku polozit volné na zem a pteskakovat, dopfedu a dozadu,

ze strany na stranu.

- Stoj — vzpazit pokrémo, pfidrZet kulicku rukama na hlavé, oticet

hlavou do stran. Chiize s kouli na hlavé.

- Leh - relaxace, kulicku polozime na bfisko a pomalu ji nddechem

zveddme a vydechem spousStime dolt.

Hlavni a zavérecna Cast:

- Moznost vyuZiti riznych nacini jako prekazkové drahy.

- Pohybova hra: ,Na jména“ — stojime v kruhu, hdzime o zem mic
kamaradovi, kterého oslovime a fekneme na jaké pismeno jeho
jméno zacina.

- Pohybovad hra: ,,Ruty Suty* — na rizné casti téla, napt. ruce — Ruku
ddme sem a ruku ddme tam, ruku ddme sem a takhle s ni zatfesem.

Udé¢lame ruty Suty rotaci, at mame legraci.

Tematicky blok: Ve Skolce je karneval

Pomucky: houbu, driaténku ¢i Celenku, télovychovné nafadi a pomtcky
(lavicka, kuzely, kruhy, Svihadla, gumy na natazeni, Zinénku).

Cile: procviceni motoriky, rozvoj pozornosti, reakce na signdl, spolupréce,

ohleduplnosti k druhému, rozvoj aerobni zdatnosti.
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Zahtivaci ¢ast:

A) Lavinova honicka — prvni baba zlstava stile babou a kazdy chyceny
se stdva dalsi babou — zvétSujeme jejich pocet. Koho baba chyti
dobéhne si jest¢ pro molitanovy micek (houbu, driténku, celenku
aj.), kterym se baba ptedava, je to také oznaceni, kdo je babou a kdo
neni.

B) Honicka se zachranou — muze byt jedna az tfi baby, nejlépe né&jak
oznacené, koho baba chytne, udé€l4 napt. vzpor stojmo — kamarad ho
vysvobodi podlezenim.

Vybereme si jednu znabizenych typt honi¢ky pro zahidti, honice

nechdme béhat nejdéle 3 — 4 minuty a jest¢ asi dvakrat opakujeme, pokud maji

déti zdjem.

Prekazkova draha:

Aby doslo k moZna co nejmensim prostojim a tim i ke sniZovan{ intenzity
¢innosti, motivuje ucitelka déti napf. piibéhem nebo basnickou, flexibilné
a hlavné rychle pfidava rizné naradi dle obsahu.

Napt.:

Halo deti, piijdeme se podivat na karneval spolu? Je tam spousta masek,
vSichni se raduji, skdkaji a tancuji. Cesta je dalekd, vSichni musime dvakrdt
obéhnout tridu. Jakmile dobéhneme pozdravime vSechny masky poskoky na misté
— ,,pandckem“ ( skokem stoj rozkrocny — vzpaZit, skokem stoj spojny — pfipaZit).

Mezitim ucitelka ptipravi dvé lavicky vedle sebe.

Hned u vchodu nds vitaji princeznicky a ukazuji ndm svoji ladnou chiizi
(ptechod pfes lavicku, mohou si jakoby macet Spicky chodidel ve vod¢) a pak
znovu obéhnout celou tFidu.

Ucitelka rozestavi dvé fady kuzelek do slalomu.

Privitat nds priletely také motyli, predvddeji ndm sviij ladny let mezi
prekdZkami, zkusme to také tak a zase dvakrdt. (Slalom mezi kuzelkami.)

Pfiddme natazené ptivazané gumy.
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Kdy? ted’ zvlddneme chiizi princezen, ladny let motylii, ukdzeme také super
hrdiniim, Ze to umime jako oni — oni toti jsou hbiti a mrsti, jednu prekdZku
rychle podlezou a druhou preskoci, dalsi zase podlezou a pak zase preskoci
a pritom se snaZi nedotknout se jich.

Pfiddme ve dvou fadich obruce.

Také Zabky nds vyzyvaji, at’ si s nimi zaskdceme po kamenech (obrucemi),
Jjestlipak ndm to pujde jako jim.

Posledni pfidame jesté Zinénku.

UkdZeme také jeZkiim, Ze se umime prekulit jako oni (ptevaly na Zinénce —
myslim sudy) a nakonec jesté doskdceme jako zajdové. Cely karneval si jesté

dvakrdt probéhneme, abychom si uZili se vsemi maskami.

Prekazky stavime tak, aby vedle sebe mohli bézet dvé déti zaroven —
respektujeme tim individudlni potiebu bézet a prekondvat piekdzky vlastnim
tempem a navic zajistime vétsi plynulost drahy a méné prostoji.

V zavéru si déti lehnou, vytfepaji nohy a vydychaji se.

Tematicky blok: Motyli rojeni

Pomucky: strachovy pytel, barevné kvéty papirové nebo molitanové
podusky, barevné motyli,

Cile: rozvoj fantazie, procvi¢eni motoriky ve spojeni s hudbou, rozvoj
estetického vnimani, vciténi se.

Motivacni ¢ast: pohybové ztvarnéni vyvoje motyll, déti reaguji na slovni
vedeni pani ulitelky. Motyli maminka poletuje po louce, prohlizi si krdsné
barevné kvety a premysli, kam by nakladla své vajicka (déti jsou nyni motylimi
maminkami a poletuji po herné tfidy, mozny je doprovod hudbou). Kdyz? si vybere
ten nejlepsi kvet, posadi se na list této kvétiny a naklade vajicka (déti si vyberou
vhodné, oblibené mistecko v hern¢). Ted’ si déti na chvilku predstavme, Ze jsme
temi vajicky. Schoulime se do klubicka, protoZe prdvé tak malinkatd vajicka jsou.
Na vajicko sviti slunicko, je mu dobre. Vevniti roste mald housenka, které je také

pekné. Roste a roste, aZ ji je vajicko malé. Nezbyvd ji neZ vajicko opustit. Pomalu
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koukd z vajicka a rozhliZi se po svété (déti z klubicka zvedaji hlavu a rozhliZi se ze
strany na stranu). Je celd rozldmand. Protdhne si télicko, nejprve jednu ruku, poté
druhou, jednu nohu a druhou (déti se pomalu protahuji). Housenky maji radost ze
Zivota a vesele dovddeji (navdZzeme zdravotnimi cviky).

Zdravotni cviky:

- podpor lezmo na predloktich, pfedpaZit povys, stiidavé skrcovat

prednoZzmo, kolena az k hrudniku (jedeme na kole),

- leh na zadech, nadzvednout bedra od zemé a pfitisknout k zemi

(udélat tunel pro vlacek, pak aby tam neprob¢hla ani myska),

- sed rovny snoZny s oporou o ruce vzadu, skr¢it jednu nohu, druha

napnutd, vystiidat,

- sed zkiizeny (turecky sed), upaZzit, nakldnime trup i s paZzemi do

stran, postupn¢ krajni polohy,

- stoj na Spicky — chiize, prehoupnuti na paty — chtize,

- klek sedmo, ptedklon, pfipazit, ¢elo na kolena — hrudni zdklon,

upazit povys a vzad — vydrz.

Housenka dovddeéla a dovddéla, spoustu toho uZ uméla, ale najednou
zjistila, Ze md tuze velky hlad. Plazila se tedy, jak jen to housenky uméji a kde
nasla kousek listu, tak ho zbastila (déti lezou po zemi a jakoby se krmi listim).
JenomZe deti ta housenka nevédéla, kdy md dost a tak se prejedla. Schoulela se do
klubicka a usnula (déti se schouli do klubicka a odpocivaji). A jak tak spala, tak
se celd zakuklila, aZ 7z ni byla kukla. A v té kukle se stalo néco neuveritelného.
Housenka se promeénila v krdsného motyla. Zkusime si déti jaké to mohlo byt?
Ptipravime si strachovy pytel, kam déti vlezou jako housenky a vylezou jako
krasni motyli. Mtizeme opakovat i vicekrat podle zdjmu déti.

Pohybov4 hra:

A) Po zemi pohdzime barevné kvéty, papirové, molitanové podusky, aj.

Déti se stanou motyli a Iétaji na hudbu mezi kvéty. Prestane-1i hudba
hrat, rychle si najdou kvét, na ktery se postavi. Pro podporu

partnerstvi, mén¢ kvéth, vice déti na jeden kvét, domluva spoluprace.
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B) Rozdélime déti na dvé skupiny, pozdéji tii, jedna skupina budou
modii motyli a druzi Cerveni. Déti béhaji (moZny opét doprovod
hudbou) podle toho jakého motyla ucitelka zvedne nad hlavu.

Stiidani skupin i béh obou skupin. Cvi¢ime pozornost.

Tematicky blok:  Ptala se Zuzana Kuby

Pomtcky: molitanové kostky, draténky.

Cile: procviceni motoriky, pohybovad improvizace, cvifeni pozornosti,
reakce na signdl, vytrvalosti, tvofivosti a spoluprace.

Motivaéni ¢ast: Veverky se rdno vzbudi ve svém pelisku a protahuji se,
nejprve ruce a poté nohy. NeZ vyjdou ze svého domecku, rozhlédnou se do vSech
stran, jestli jim nehrozi nebezpeci. Pak uZ si mohou vesele hrat.

Pohybovou aktivitu spojime s basni Veverka — Smejkal, R.:

VEVERKA NATRHA SISKY Napodoben{ trhén,

A HAZI JE Z VELKE VYSKY. napodobeni hdzent,

NA VSECHNY, KDO SE JEN MRACI, mimicky ztvarnit mracent,
ABY UZ SMALI SE RADSI. mimicky ztvarnit Gsmév,
PAK ZAS SKACE PO STROMECH skoky,

A TAM, KDE JE MEKKY MECH,

UKRYVA SVUJ POKLAD VELKY — ztvarnit veliky,

TRI ORISKY PRO POPELKY. vytleskat slovo off3ky.

V piipadé zajmu moZnost opakovat.

Dalsi aktivitou je stavba hnizdecka z molitanovych kostek, détem je
ponecham prostor pro tvofivost a spolupraci.

Pohybov4 hra:

A) Na veverky a kuny - do hnizda nasypeme napt. draténky - ofisky. Dvé

kuny (vybrané déti) vniknou do hnizda a ofiSky po jednom vyhazuji
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ven. Veverky, které jsou kolem hnizda davaji ofisky zase zpét. Kuny je
tfeba po chvili vymenit a hru opakovat.

B) Na veverky — po prostoru herny rozlozime kruhy, které ptedstavuji
hnizda. Jedna veverka domecek nemd, chodi mezi hnizdy ostatnich. Na
fikadlo — ,,Veverky Ciperky, trhejte své ofisky!*, dochdzi k vyméné

domecku.

Tematicky blok:  Lidské télo

Cile: seznameni se s vlastnim télem, jeho ¢astmi a pé¢i o néj,

Motivaéni cast: Vysvétlime détem, jak je tfeba peCovat o své télo pravé
pohybem. Nejprve je potfeba pfipravit celé t€lo na cviceni protaZzenim. StreCink se
vyznacuje pomalym, plynulym napindnim svali za jejich klidovou délku
s kratkou vydrzi. Provadime uklony hlavy ke strané, moZznd dopomoc ruky,
protaZzeni pravé nataZzené ruky nalevo za pomoci levé ruky a naopak, spojeni
rukou za zddy a jejich odtaZeni od téla dozadu, uklony trupu do strany, doteky
prstt rukou prstd u nohou v sedu s natazenymi nohami, a dalsi.

Po protazeni nasleduji zdravotni cviky, pro oZiveni mtizeme spolupracovat
s kamarddem cvi¢enim ve dvojicich. Ptiklady zdravotnich cviki:

- Podpor leZzmo na piedloktich proti sobé€, dotykaji se vzdjemné

chodidly, stiidavé kréit a napinat nohy.

- Podpor sedmo roznozny ¢elem k sobé, posSimrat chodidla kamarida

svymi palecky.

- Sed zktizny celem k sobé, uchopit se za ruce, stiidavé do ptredklonu

a zaklonu, popiipad¢ az do lehu.

- Stoj zady k sob¢ dotykaje se, upazit, drZet se za ruce a tklony trupem

doptedu, dozadu, stranou, snaha nerozpojit se.

- Stoj zady ksobé dotykaje se, souCasn¢ snaha dfepnout si —

akrobaticky cvik.

- Stoj ¢elem k sob¢, napodobovani pohybti kamardda — zrcadlo.
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Pohybové hra:

A)

B)

Hlava, ramena, kolena, palce — na oznaceni casti téla se jich
dotykame. Pii kazdém opakovani trochu zrychlime. Snaha o rychlou
a spravnou reakci. Rikanka: ,,Hlava, ramena, kolena, palce, kolena,
palce, kolena, palce. Hlava, ramena, kolena, palce, usi, usta, oci,
nos.*

Spojime se! — déti se voln€ pohybuji po herné, moZno pochodovat
podle fikanky: ,,A pochodujeme, a vykraujeme, kolena pé&kné
zveddme. A pochodujeme, a vykraCujeme a chodidly se spojime.* Po
ureni Césti, kterou se mdme spojit, konkrétné¢ chodidly, se jimi
s kamaradem spojime. Hru opakujeme a misto chodidel dosadime

jinou ¢4st téla. Je mozné urcit také po kolika kamarddech se spojime,

maximaln¢€ vSak po Ctyfech.
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Zavér

Bakalaiskd prace poskytuje zdkladni informace o pohybu ditéte
pfedskolniho véku ve vztahu se soucasnym Zivotnim stylem a soucasnym
predskolnim vzdelavanim. Od obecnéjsiho popisu pohybu, pohybovych
schopnosti a dovednosti se dostdvd do pojedndni o reakci organismu ditéte na
zatéz u ruznych druht pohybovych cinnosti, které lze praktikovat v ramci
matetské Skoly.

V praktické €asti bakalarské price se setkdvame s konkrétnimi vysledky
naméfené tepové frekvence u déti pfedskolniho véku ve vztahu ke konkrétnim
organizaénim formdm pohybovych ¢innosti. Dochédzi zde k porovnani vysledki
a z nich vyplyvajicich zavérh.

Prace konstatuje, Ze pohybové ¢innosti jsou pro déti predSkolniho véku
velmi individudlni. VSeobecné maji na tepovou frekvenci déti vliv veskeré
pohybové cCinnosti, nejveétsi vSak spontdnni a fizené dynamické cCinnosti.
Predskolni déti jsou schopny dosdhnout vysoké zatéze a setrvat v ni po pomérn¢
dlouhou dobu. Po relativné kratkém odpocinku se dostdva organismus ditéte do
klidové tepové frekvence a je schopen dalsi aktivity.

Bakalaiskou priaci lze pouzit jako dokument pro praxi, poskytuje
vSeobecné poznatky o pohybu a jeho realizaci v predskolnim vzdélavani, véetn¢
doporuceni vhodné realizace pohybovych c¢innosti. Na praci je mozné dale

pracovat a vyvozovat dalsi vysledky a zavéry.
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Piilohy:

Ptiloha I.: Konecna tizena prekazkova draha vypadala takto:

Preskoky Slalom mezi kuZzely. Prostor pro
ptes kruhy. \— dobéhnuti.
000000

OO Prekondni
Svédskeé

OO bedny.

Podlézt, [:] [:] [:]
preskocit, S
dlézt.
pocez Obghnuti

lana.

Ptiloha II.: Cvi€eni na stanovistich by vypadalo takto:

1. stanovisté 5. stanovisté

00O
OOO 00O

O
8 O \ 2. stanoviSteé

o9

HHEH
3. stanovist Z[:] [:] [:]

4. stanovisté
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Piiloha III.: Konecnd prekdzkova draha, spontinné vytvofena détmi, vypadala

takto:

Preskok bedynky. Probéhnuti mezi kuZzely. Trampolina.

m...%ﬁ

Prostor pro
dob&hnuti.

X
e

Prekonani

Q O . Svédské

bedny.

HIEH
b e

Podlézt,
preskocit,
podlézt.
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