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Hlavnim cilem bakaléiské prace je vytvofit zdsobnik cvi¢eni zaméfeny na zdravotni
télesna oslabeni déti v predskolnim veéku. Formou piekazkové drahy, cviceni s basni¢kou
nebo cvicici karty zapojit prevenci téchto oslabeni do bézného cviceni v matetrské Skole.
Nabidnout uditelim a dalSim pedagogickym pracovnikiim, ktefi pracuji s détmi

v predskolnim véku, konkrétni cviceni, kterda mohou ihned pouZzit.

Vybrala jsem pét zdravotnich oslabeni, kterd jsou castd. Jako prvni jsem vybrala
skolidzu, ktera se Casto vyskytuje v dospivani v disledku rychlého rustu. Jako dalsi jsem se
zaméfila na ploché nohy, které ma az 80 % lidi. U déti se také mizeme setkat s vardznim
postavenim kolennich kloubt, bederni hyperlordézou a hrudni hyperkyfézou. V§em témto
oslabenim mtizeme piedchéazet a cvicit s détmi tak, abychom podporovali jejich spravny

VYVOj.

Téma jsem si vybrala z toho diivodu, Ze stale ptibyva lidi se $patnym drZenim téla.
Mnoho dospélych musi fesit bolesti zad nebo nohou a ty mohou vzniknout ze Spatnych
pohybovych navykl. Myslim si, ze je velmi dalezité zaméfit se na prevenci a jiz déti
v matei'ské Skole ucit spravné chodit, stat a dostatecné se hybat. Zarovei je dilezité délat
vSechna cviCeni zabavnou formou, a tim détem vytvaret pozitivni vztah k pohybu. U¢it déti

vést védomy pohyb a spravné dychat beéhem cviceni.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA DANE PROBLEMATIKY
2.1 CHARAKTERISTIKA PREDSKOLNIHO VEKU

2.1.1 PSYCHICKY VYVO]J

., Psychicky stav jedince vyznamné ovliviiuje drzeni téla. Tato spojitost md i opacny
pribéh — na zakladeé vnéjsiho pozorovani miizeme dle drzeni téla usuzovat na psychické
rozpolozeni. Obé tyto spojitosti bychom meéli pozitivné vyuzit v nas prospech.
(Schwichtenberg, 2008, str. 31) Ucitel déti v mateiské Skole znd, pozoruje je dlouho. Tedy
urcité poznd, jaké dité ma vadu drZeni téla, a naopak jaké dit€ ma dneska jen Spatny den, a
proto chodi ,kiivé“. Je velmi dilezité, aby uditel sledoval to, jak se déti citi, aby jim
naslouchal. Staci, kdyz se zam¢éfi na postoje déti a poté uz si vS§imne, ze se néco déje a mize

problémovou situaci vyiesit.

., V predskolnim obdobi jiz dité dobre vi, Ze vse kolem ného ma néjaké oznaceni. A
Z otazky ,,Co je to? “ preslo na otazku ,,Proc¢? . Zacind se zajimat o pricinné souvislosti
okolniho svéta a zcela nezastupitelnou ulohu v tomto véku sehravaji dospéli, kteri maji dost
trpélivosti, casu a nékdy i znalosti, aby neutuchajict zvidavost ditéte uspokojovali. “ (Sulova,
2004, str. 111) Toto obdobi u ditéte rozviji poznavaci schopnosti, jelikoz dit¢ aktivné
zkouma svét a snazi se porozumét tomu, jak funguje. Podporuje kreativitu ditéte. MiiZeme
si vS§imnout, ze otdzky ¢asto podporuji fantazii a kreativni mysleni. Velmi dilezitou funkci
je rozvoj komunikace, protoze dit¢ musi vyjadfit, co chce fict. Zaroven posloucha odpovédi,
a tim rozviji svoji verbalni dovednost. Dité se také dozvida, ze kladeni otazek je v potadku,

7e se muze ptat.

2.1.2 FYZICKY VYVO]J

Ptedskolni obdobi vnimame u déti mezi tfemi az Sesti lety. Je ovlivnéno celkovym
vyvojem od narozeni. Dité¢ kazdy rok piibere 2-3 kilogramy a vyroste zhruba o 6
centimetrd. ,,Je to obdobi relativné pomalého a klidného rustu a vyvoje ve vsech
systemech, nejvyraznéji vSak v nervové a podpurné pohybové soustaveé. Dochazi
K syntéze vSech schopnosti vlivem druhé signalni soustavy, dokoncuje se vyvoj hrubé
motoriky, rozviji se motorika jemnd. “ (Matous a Matouskova, 1995, str. 27) Dité se uci

pracovat se svym télem, oblékat se a celkové sebeobsluze. Matetska Skola v tomto hraje
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vyznamnou roli. Dité najednou nema péci od rodi¢t a musi se o sebe postarat. Mnoho
véci se u¢i napodobou jak starSich déti, tak dospé€lych. V tomto veéku dit¢ napodobuje

skoro vSechno, naptiklad styl chovéani, mluveni, zpisob chiize a drzeni tuzky.

., Predskolni vek je charakteristicky vysokou potiebou pohybu a vyvojem hrubé
motoriky, kdy deti ziskavaji prvni pohybové zkusenosti. Soucasné je pro tuto vekovou
kategorii charakteristicky velké kloubni rozsah.* (Kristofic, 2006, str. 12) ,, Pokud
pohybovd potieba neni naplnéna, reaguje organismus zménou adaptace (Ci
maladaptaci — biologicky nevhodnou). Pokryti uvedené potreby jak v dobé, tak i
V kvalite je nutné pro stimulaci rustu a vyvoje.* (Matou$s a Matousova, 1995, str. 28)
Z hlediska vyvoje mizeme mluvit 0 jednom z nejzajimavéjSich obdobi. Dité zajima
objevovani okolniho svéta, vSe si chce vyzkouSet a ochutnat. Hlavni motivaci jsou pro
déti tvofivé hry a zajimavé veci. Ucitel dokaze pomoci malé motivace upoutat pozornost
ditéte. Musi si v8ak davat pozor na spravedlnost pfedevs§im pfi hrach. Pro dité je dilezité
dodrZovani pravidel. Dalsi ptekazkou, kterd mize zabrafiovat spravnému vyvoji ditéte,
je nevyvazena strava a nedodrzovani pitného rezimu. Dité ztraci energii a jeho zajem o
okolni svét je slabsi. ,, Hlavni zasadou pro vsSechny déti tohoto véku je jak stridani

cinnosti, tak tvoriva detska hra. “ (Matous a MatousSova, 1995, str. 28)

Drzeni téla ovliviiuje vyvoj patete (viz obrazek 1). Novotna a Kohlikova (2000, str.
14) ve své préci uvadeji, Ze pii narozeni neni patet jeSt€ vyvinuta, jeji vyvoj prichazi
souCasn¢ se zacinajicim pohybem ditéte. Prvnim zakfivenim je kréni lordéza, ktera
vznika tim, ze dit€ zveda hlavicku
Vv poloze na bfisku (viz poloha A,
obrazek ¢. 1). U ditéte starSiho, které A
dokaze sedét, je hrudni i bederni pater
souvisle kyfotickd (viz poloha B,
obrazek ¢. 1). Bederni lord6za se zacne
zakiivovat az u ditéte, které stoji (viz

poloha C, obrézek ¢. 1).

o

Obrazek ¢. 1 - Vyvoj patete (zdroj : Novotna a
Kohlikova, 2000, str. 14)



2 TEORETICKA VYCHODISKA

Pohybové uceni je dle KriStofice (2006, str. 15) zména v pohybovém vykonu
dosaZena praxi. Specialitou tohoto zpiisobu je zapojeni mozku i svall zaroveinl. MiZzeme
ho chapat jako proces vytvareni pohybovych navyki, kdy je zapojena fyzicka i dusevni
¢innost. Vysledkem tohoto uceni je pohybova inteligence, coz znamend mnozstvi
zvladnutych pohybovych tkont a jejich spravnost a rychlost. Zakladem tohoto je

opakovani.

,,Dokonceni Sestého roku je v lidskéem Zivoté meznikem po strance biologicke,

psychické i socialni. “ (Matous a Matousova, 1995, str. 28)

2.2 ZDRAVOTNI TELESNA CVICENI

,, Cilem zdravotné-kompenzacniho cviceni je preventivné pusobit proti vzniku funkcnich
poruch pohybového systému nebo se snazit jiz vzniklé obtize pohybového systému odstranit.
(Levitova a HoSkova, 2015, str.15) Cviceni také pfispiva ke spravnému drZeni téla, spravné
vedenému pohybu. Posilujeme svaly, zlepSujeme kardiovaskularni kondici jedince. Ptispiva
K lepsi mobilité¢ a flexibilité. Béhem cviceni se uvolnuji endorfiny a jedinec si po ném
ptipada $t'astnéjsi, snizuje se mu stres a dochazi k celkovému pocitu pohody. Pravidelné

cviceni mize zlepsit kvalitu spanku a regulovat nasi t€lesnou hmotnost.

»Podle postojovych standardii Ize drZeni téla rozdélit na 4 stupné viz obrdzek ¢. 2:

vytecné, dobré, chabé a spatné. Podle téchto standardii ma kazdy typ drZeni 5 znakii:

C d

Obrazek €. 2 - Stupné drzeni téla (zdroj: Kubat, 1992, str. 56)
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a) Drzeni vytecné — hlava vzprimend, hrudnik vypjaty, hrudni kost tvori nejvice

vyénivajici cast, obé ramena ve stejné vysi, soumerna, lopatky neodstavaji.

b) Drzeni dobré — hlava lehce nachylena dopredu, hrudnik lehce oplostény, bricho
zatazené jen castecne, zakiiveni patere zdiraznéno nebo oplostené, ramena lehce

nesoumeérnd, lopatky lehce odstavaji.

C) Drzeni chabé — hlava sklonéna dopredu, hrudnik plochy, bricho chabé a
vyklenuje se, zakiiveni zvétsené nebo oplosténé, nestejna vyska ramen, lopatky

odstavaji.

d) Drzeni Spatné — hlava znacné sklonéna, hrudnik vypadly, bricho tvori nejvice se
vklenujici cast, zakriveni znacné zvétSena, lopatky znacné odstavaji,

nesoumérnost ramen a bokii. *“ (Kubat, 1991, str. 56)

V mateiské Skole vyuzivame zdravotni télesna cviceni hlavné jako prevenci vzniku
pohybovych oslabeni. Je zapotiebi, aby pohyb byl védomy, klidny a dité ptesné védelo, co
ma ud¢lat. Obcas je tézké udrzet déti v klidu, a proto je dilezité vybrat zdbavnou formu,
kterou budeme déti motivovat. Dilezitou funkci ma ucitel, ktery déti sleduje a opravuje.
,, Chceme-li dosahnout uspokojivych vysledkit v pohybové vychové osob se zdravotnim
oslabenim a postizenim, musime je neustdle kontrolovat, opravovat a vést je k tomu, aby si
na zakladé predkladanych instrukci dokazaly opravit pohyb samy. Zminénou kontrolu

cviceni uskutecniujeme zrakem, hmatem a dopomoci.” (Strnad a Prajerova, 2022, str. 25)

., Zdravotni TV, drive zvilastni TV, je specificka forma telesné vychovy (dale TV) pro
zdravotné oslabené jedince. Je to forma moderni, jejiz vyznam stale stoupa vzhledem k riistu
zdravotnich poruch obyvatelstva.“ (Adamirova, 1992, str. 6) Zdravotni TV je nyni bézna
v zakladnich a stiednich Skolach. Déti chodi na klasickou télesnou vychovu a k tomu mohou
chodit na zdravotni télesnou vychovu. Pokud maji vyssi stupenn oslabeni, chodi jen na
zdravotni t€lesnou vychovu, kde ucitel zna konkrétni stav ditéte a piizpasobuje mu dané
cviceni. V matetskych Skolach je prospésné, zné-li ucitel zdravotni stav zdka a miize mu tak
cvicebni jednotky ptizpiisobit. HoSkova a Matouskova (2005) v publikaci uvadéji, Ze existuji
tfi ikoly zdravotni TV. Ukol zdravotni ma piedchézet a pozitivné ovliviiovat zdravotni
télesna oslabeni, naucit spravné pohybové navyky a ovlivnit zivotni styl Zaka. Druhy tkol
je zdravotni. Dit€¢ ma zjistit své nedostatky a znat, jakym zplisobem na né¢ mize plsobit,
naucit se zakladni pohybové dovednosti a mit spravné pohybové navyky. Posledni vychovny

ukol ma ditéti vytvofit pozitivni vztah ke cviceni a riznym sportiim. Dité by mélo zjistit, co
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dovede a mélo by si vytvorit navyky a ziskat kladny vztah ke sportu. Ugitel piedstavuje
zakim nejriznéjsi cviceni a sporty tak, aby si dit€é mohlo vybrat, co ho zaujme. Zaroven je
nutné vse délat dobrovolné a zajimavé, aby sport déti lakal. Pti cviceni je vhodné vyuzivat
jednoduché nazvoslovi a vSe nazyvat spravn¢. Napiiklad détem fikame, Ze se nyni protahuje
velky prsni sval. Dit¢ ma pak piedstavu nazvia svalll a zarovei se uéi vnimat jednotlivé svaly

na svém téle.

2.3 VADY DRZENI TELA

., Vadné drzeni téla je jednou z nejcastéjsich vad. Na drzeni téla ma vliv nejen pdter a
funkce svalstva, ale casto i psychicky stav. Idedlni spravné drzeni téla u deti je spise
vyjimecné a také rozdil mezi spravnym a vadnym drZenim téla je casto tezce zjistitelny.

(Kubét, 1991, str. 55)

,,Pod pojmem vadné drzeni téla rozumime projevujici se odchylku od idealniho
drzeni téla, kterou nelze okamzité odstranit. Odchylkou od idedlniho drzeni téla rozumime
, nespravné drzeni tela.*“ (Schwichtenberg, 2008, str. 32) Pii pohledu na dité, které stoji
bokem k nam, mizeme pozorovat: bederni hyperlordézu (nadmérné piredsunuti pateie
Vv oblasti beder), hrudni hyperkyfézu (nadmérné prohnuti hrudni patete smérem dozadu —
muze to vypadat, jako by ¢lovék mél hrb). Obé tato oslabeni mohou byt spolu soucasné. Pii
pohledu na dité zezadu mizeme vypozorovat skoliézu — patef neni v jedné ose (pozname to,
kdyz dit¢ udé€la hluboky predklon). Kubat (1991) uvadi, ze poruchy osy dolnich koncetin
jsou u déti pomérné ¢astou vadou. V roving ¢elni se jedna o vboceni nebo vyboceni kolena
(kolena nebo bérce do O nebo do X). Pfi¢in téchto vad je mnoho. Vyskytuji se pfevazné
v raném détstvi a pokud je toto postaveni symetrické a neni pfili§ vyrazné, je normalni do
doby, nez dité za¢ne chodit. Pokud chceme zjistit, zda ma dité var6zni postaveni kolennich
kloubii, musime se zaméfit na jeho dolni koncetiny. Na téch miizeme jesté pozorovat
plochou nohu. Pozna se tak, ze neni vidét klenba z vnitiniho boku chodidla. Vardzni
postaveni kolennich kloubti je u malych déti pfirozené a mélo by se vyvojem spravit.
MiuZeme détem posilit svaly dolnich koncetin a tim pravdépodobnost vzniku tohoto oslabeni

zmensit.
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Vsechna tato zdravotni oslabeni jsou velmi ¢astd u dospélych lidi. Proto je vhodné
vénovat se jejich prevenci, zamétovat se na spravny vyvoj jedince. Méli bychom podporovat
zdravou chuizi, spravné sezeni a dostatek piirozeného pohybu. V mateiské Skole mame
jedine¢nou piilezitost vytvorit détem kladny vztah k pohybu. Vést je k tomu, ze hybat se je
zabava, a ze je to pro lidské télo zdravé. Dité nezna svalové skupiny a nevi, jaky pohyb
k ¢emu slouzi. Ucitel by to védét mél. Muze se setkat s ditétem, které uz né€jaké zdravotni
oslabeni bude mit a k nému by mél dostat doporuceni, jaka cviceni provadét, a kterym se

rad¢ji vyhnout. U vSech ostatnich déti je zapotiebi cviCit vSechny svalové skupiny

N 24

» Typ drZeni téla je dan vrozenym tvarem patere, dédicnym typem drzeni téla,
dusevnim a télesnym stavem ditéte, jeho fyzickou zdatnosti a trénovanosti, pricemz neplati
primad umeéra, ze ¢im vice je dité svalove vyvinuté, tim lepsi ma drzeni téla. Naopak nékteré
sporty, jejichz trénink je prilis intenzivni, jednostranny a nekompenzovany celkovym
cvicenim, vedou k vadnému drzeni téla ¢i primo poskozeni jednotlivych funkci celého skeletu,
nejen patere.” (Novotna a Kohlikova, 2000, str. 12) Tudiz zaméfovat se na prevenci
zdravotniho oslabeni je dilezit¢é u déti sportujicich 1 nesportujicich. Spravné cviceni,
posilovani a protahovani svalovych skupin povede k lepSimu drzeni téla. ,, Predchdzet
vadam drzeni téla Ize spravnou pohybovou vychovou uz od véku kojeneckého. Nejlépe cvici-
li a sportuje s ditétem pravidelné celd rodina nebo alespon jeden clen rodiny. Ve Skolnim
véku neni vhodné noseni tasky v ruce, ale na zadech. Ale ani v tom pripadé nema byt taska
prilis tézka, musi byt spravné tvarovana a spravné noSena, aby nedochazelo k vetsimu
prohnuti bederni patere.“ (Kubat, 1991, str. 56) Casto se mluvi o no$eni t&zkych skolnich
tasek. Déti predskolniho veéku nosi také riizné batizky nebo te€zké véci. Je tedy dulezité

myslet na to, Ze 1 détské batohy jsou potieba upravit ptimo pro dite.

Vady drZeni té€la mohou ¢lovéka ovlivnit v mnoha rovinach. Setkdvame se s tim, Ze
to lidé za¢nou fesit az ve chvili, kdyZ pocit'uji bolest. Nespravné drzeni téla vede k bolestem
zad, krku a dalSich casti téla. Také se zvySuje riziko Urazu, jelikoZ jedinec nema idealni
stabilitu a jeho télo reaguje pomaleji na zmény. Kromé fyzickych obtizi se u osob se Spatnym
drzenim téla objevuji i psychické problémy. Castéji se u nich objevuje snizené sebevédomi,
citi se nespokojené ve svém téle. Nechtéji se zucastniovat skupinovych cviceni a tymovych

sportti.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.3.1 SKOoLI0zZA

Skoliotické drzeni téla (viz obrazek ¢. 3,
postava vpravo) se projevuje rozdilnou vyskou
ramen, lopatek a bokti. Na jedné strané téla jsou
svaly ochablé a na druhé zkracené. Nejcastejsi
pric¢inou je Spatny ndvyk sedu, jednostrannd nebo
nadmérna pohybova zatéz, malo pohybové aktivity
nebo jednostranné zatéZovani, napiiklad noSeni
tézkych tasek na jednom rameni. Problém miize
vzniknout, kdyZ je ¢lovek ve skoliotickém drzeni
téla delsi dobu. Muze dojit k trvalému zakiiveni

patefe s poruchou struktury, tedy ke skolidéze. Tu

- —————
“_--‘
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@

Obrazek ¢. 3 - Skoliéza (zdroj:
https://www.nasezidlicky.cz/blog
/skolioza-patere-u-deti/)

nelze zdravotné-kompenza¢nim cvicenim a zménou ndvykl odstranit a musi ji 1éCit

odbornou péci 1€kar. (Levitova a HoSkova, 2015) Béhem cviceni v mateiské skole je tedy

nezbytné nutné tomuto predchéazet a ucit déti spravnému drzeni téla.

Nejzavaznéjsi problém v oblasti pdtere je vyboceni pdteie do strany — skolidza.

Rozpoznani skoliozy muize byt obtizné, zejména v pocatecnich stupnich. Priznaky pozvolného

vybocovani mohou byt tak neurcité, Ze ani okoll
ditéte, ba dokonce ani lékar, pocatecni formy
nerozpoznd. Skolidza se neprojevuje ani bolesti, ani
Zadnymi  jinymi vyraznymi zménami. Pocinajici
skolidzu objevi nejcastéji pozorna matka, ale i
ucitelka télesné vychovy nebo ucitelé vitbec. Casto az
velmi peclivy lékar. (Kubat, 1991, str. 60) Skolidzu
lze sledovat pii pohledu na dité, které stoji rovné.
Vidime, ze jedno rameno je vyvysené nebo jeden bok
je vyse. Kdyz se dit¢ predkloni, vidime, jak se patef
staci na jednu stranu. Na obrazku €. 4 vidime na levé
strané zdravou patef a na pravé strané skoliotické
drzeni téla. Je vidét, Ze neni v jedné rovin€ a zahyba

do stran.

- :
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Obrazek ¢. 4 - Pater skolidza (zdroj:
https://www.rett-cz.com/rettuv-
syndrom/kazdodenni-pece/skolioza/)



2 TEORETICKA VYCHODISKA

Vhodnymi cvi¢enimi jsou vSechny tuklony, rotace, zaklony a predklony. Muzeme
vyuzit rizného vytahovani — napiiklad se dité miize povésit na zebfiny, aby se patei vytahla.
Jediné riziko je, ze dité bude chtit seskocit. U skolidzy nejsou vhodné tvrdé dopady, tedy
jakékoliv skakéani. Mezi dalSi vhodné pohyby fadime uvoliiovaci, relaxacni, balan¢ni a
protahovaci cviceni. Do piekazkovych drah muzeme vyuZit plazeni, lezeni, prolézani,
pielézani nebo slalom pomoci lezeni. VSechna cvieni, u kterych se patef bude protahovat

nebo vinit do vSech stran.

2.3.2 HYPERLORDOZA BEDERNI PATERE

Bederni hyperlordézu (viz obrazek ¢. 5)
pozname pii pohledu z boku. Mizeme si vSimnout
velkého prohnuti v oblasti beder, bficho je vysunuté
doptedu a hyzd¢ naopak dozadu. Snazime se toto zlepsit \
pomoci podsazeni panve a vytaZzenim do vysky. )
Miizeme pouzit ruku, kterou polozime ditéti na hlavu a
fekneme mu, aby do ni tlacilo. Pfi tom hlidame, aby
brada byla kousek od hrudniku a ramena nebyla

zvednuta.

. Lordoza je viastné hyperlordézou bederni

oblasti patere. Vznika napr. jako soucdst nadmérné  Obrazeké.5 - Hyperlordéza bederni
patere (zdroj: https://

kloubni pohyblivosti této oblasti, dale u téZSich déti . avestudio.cz /1/hyperlordoza/)

V obdobi zacatku chiize, které si timto postavenim patere

snazi zabezpecit rovnovahu téla. Takova hypermobilita pak pretrvdava v dalSich letech
Zivota. Druhotna hyperlordoza vznikad jako kompenzace hrudnich kyfoz a dalsich oslabeni a
onemocnéni. Cilem zdravotni télesné vychovy je dosahnout svalové rovnovahy a zajistit
spravné drzeni téla pri vSech cinnostech. ““ (Pernicova, 1993, str. 12) Dochazi zde ke svalové
dysbalanci a tzv. dolnimu zktfizenému syndromu. Pfi cvi¢eni musime protahovat zkracené
bederni svaly a posilovat ochablé btisni a hyzdové svaly. Také bychom méli protahovat
flexory kycelniho a kolenniho kloubu. Cvicit patef bychom méli po castech, vzdy mit
fixovanou panev a zam¢fit se na oblast beder a bficha. Vhodné pro toto cviceni jsou sedy,

kdy méme panev srovnanou a provadime uklon na protazeni patere.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.3.3 HYPERKYFOZA HRUDNI PATERE

Hrudni hyperkyfézu (viz obrazek ¢&. 6)
pozname pozorovanim ¢lovéka z boku. VSimneme si
pfedsunuté hlavy a vyhrbené hrudni ¢asti zad.
MiZzeme to vidét na obrazku €. 5, kde je vpravo vidét
patet s hrudni hyperkyfézou. Snazime se tento
problém odstranit vytazenim hlavy nahoru, mizeme
détem dat ruku (nebo né&jaky predmét) na hlavu a
navést je, aby do n¢j tlacily hlavou. Pfitom musi
ramena stahovat od usi. Tim se dité srovna. Zaroven
muzeme chtit, aby dit€¢ tlacilo hrudnik smérem

doptedu a nahoru.

, U lehkych fyziologickych kyfoz zameérime
vyrovndavaci  proces na  odstraneni  svalové
nerovnovahy na predni a zadni strané hrudniku. U

vrozenych a ziskanych kyfoz je treba z pohybového

Obrazek €. 6 - Hyperkyféza (zdroj:
https:// www.fyziodomu.cz/rotacni-
cvik-pro-hrudni-pater/)

rezimu oslabenych deti vyloucit pretéZovani patere (napr. noSeni a zvedani tézkych bremen,

doskoky na tvrdou podlozku, aj.).“ (Pernicova, 1993, str. 12) U tohoto oslabeni hovofime o

hornim zki#izeném syndromu, tedy svalové dysbalanci kréni a hrudni patete. Nasim cilem je

protdhnout zkracené prsni svaly a horni fixatory lopatek. Déle posilovat svaly krku a hlavy,

dolni fixatory lopatek a uvolnit kréni patet. Toho mizeme dosahnout tklony, ptedklony a

rotaci hlavy. VSechen pohyb musi byt védomy, pomaly a musi se pfi ném spravné dychat.

11



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.3.4 PLOCHE NOHY

Ploché nohy (viz obrazek €. 7) jsou u déti do 3
let brany jako maly ortopedicky problém, avSak pii

nastupu do Skolky uz by méla byt chodidla se
spravnou klenbou. To, zda dité bude mit ploché nohy,
ovliviiuje fada faktort. Naptiklad po ¢em dité¢ chodi,
zda vétSinu dne chodi po travé nebo po betonu. Vliv

na plochou nohu maji také boty. Rodice ob¢as vybiraji

boty podle vzhledu, coz neni dobte, protoze dité

Zdrava noha

potiebuje kvalitni boty, které mu klenbu podpofi. Obrazek ¢. 7 - Plocha noha (zdroj:
L, . o . . ... https://www.rehabilitace.info/nemo
V dnesni dobé je na obouvani déti vice ndzort. Nekteti ci/ploche-nohy-priciny-priznaky-

lidé davaji pevné boty, jiné barefoot boty a n&kdo lecha-a-cviceni/)

nechava dit¢ bosé. Pokud dité nema problém s plochou nohou, je obouvani zalezitosti
preference rodice. Jakmile si v§imneme, ze dit€ ma plochou nohu, je dilezité to zacit hned
stimulovat, zménit obuv, chodit po nerovném povrchu bos a cvicit chodidlo. Plocha noha
nam ovliviluje zptisob chlize, Spatné drzeni téla a mnohdy mulze vést k nepifijemnym
bolestem nohou a tnavé téla. Nejedna se vzdy jen o problém, ktery feSime u ditéte. Pokud
vime, Ze ma dité Spatny navyk chlize a ploché nohy, miiZzou to takto stejn€ mit jeho rodice.
To, jak dit¢ bude chodit, jaky bude mit nadvyk, je velmi ovlivnéno napodobou lidi, kteti ho

obklopuiji.

., Plocha noha vznika pri nepoméru mezi zatizenim nohy a pevnosti svalu, vazii i
deformitou kosti.* (Levitova a Haskova, 2015, str. 94) RozliSuji se dva z&kladni typy —
podélné plocha noha a pti¢né€ plochd noha. PodéIn¢€ plochéd noha je smérem od paty k prstim.
Pticné ploché noha je od palcové hrany k malikové. Za plochou nohu ¢asto mliZze nas styl
zivota, dlouhé stani, velka zatéz nebo noseni tézkych véci. Naopak pomoct mize chlize po
nerovném povrchu ¢i masaz chodidla. S détmi mizeme malovat nohou, sbirat prsty rizné
predméty a prendavat je. Casto ve §kolkach vidime balanéni kameny, po kterych déti mohou
chodit. Také Ize vyzkousSet automasaz, kdy déti budou sedét v kruhu a ucitel bude popisovat,
co maji delat. Jakékoliv formy, kdy dité ucime aktivné zapojovat svaly na noze, jsou

prospésné a mizeme s Nimi piedchazet ploché noze a v budoucnu bolestem nohou.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.3.5 VAROZNI POSTAVENI KOLENNiHO KLOUBU

, Maximdlniho  zakiiveni  kolennich  kloubii
dosahuje dite mezi prvnim a druhym rokem Zivota.
Kuprave vétsinou dochazi spontanné v disledku
normalniho rustu, pokud viak zakiiveni pretrva do vyssiho
veku nebo se vyvine pozdéji, mize byt projevem mnoha
onemocnéni.* (Levitova a HoSkova, 2015, str. 88) Do
matetské Skoly dit¢ vstupuje a mélo by mit toto obdobi za
sebou. Jelikoz chceme, aby zadné dit€ nemélo vardzni
postaveni kolennich kloubtli (viz obrazek ¢. 8), mizeme
toho v matei'ské Skole vyuzit jako preventivni cviéeni. Je
zde riziko nedostate¢ného pohybu u déti, ponévadz Casto

jezdi v koc¢arku do vyssiho veéku, vSude se jezdi autem a

détem piirozeny pohyb mulze chybét. Proto se muze
Obrazek ¢. 8 - Vardzni postaveni
kolennich kloubi (zdroj: https://
www.heightlengthening.com/bo
w-leg-correction/)

opozdit i jeho vyvoj.

Cilem cviceni je uvolnit panev, kycelni, kolenni a
hlezenni klouby. Protdhnout ohybace kycelniho a
kolenniho kloubu, hruskovity a lytkovy sval. Nakonec posilit sval hyzdovy a ctyrhlavy
stehenni. (Levitova a HoSkovéa, 2015) U dolnich koncetin do O je velmi dulezité zlepsit
stereotyp chlize. Hlidat si pfenaseni véhy, srovnana zada, nevytacet chodidla ven ani dovnitf.
U déti s oslabenymi dolnimi koncetinami bychom se méli vyhnout dlouhym pochodiim,

wewvr

kompenzace.
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3 CILE A UKOLY

3 CiLE A UKOLY

Cilem bakalafské prace je vytvorit zdsobnik pohybovych aktivit zaméfeny na zdravotni

télesna oslabeni u déti v prfedSkolnim veku.
Ukoly:
1. Charakteristika pfedSkolniho v€ku a zdravotnich télesnych oslabeni.

2. Vytvorit zasobnik pohybovych aktivit zaméfeny na zdravotni télesné oslabeni u déti

Vv piedskolnim véku.

3. Prakticky vyzkouset vytvorené pohybové aktivity v mateiské skole a objektivné je

zhodnotit.
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4 METODIKA

4 METODIKA

Pro splnéni cile bakalatské prace byla vyuzita predev$im metoda pozorovani. Béhem
cviceni je nutné déti pozorovat, zda cvici spravné. Zaroven je to velmi dilezité pro planovani
aktivit. Déti pfedem pozoruji a sleduji jejich béZnou ¢innost a z t¢ vychazim pii cviéeni.

Dalsi metodou je reserse literatury, kdy je nutné zajistit dostatek literatury.

Vsechna cviGeni byla vyzkousena v MS Zilov. Jedna se o vesnickou mateiskou
Skolu, ktera ma pouze jednu tfidu a v ni 25 déti. V letoSnim roce je zde pouze 8 divek a 17
chlapct. Jedna se o tfidu heterogenni, ve které jsou déti od 3 do 6 let. Déti do této skolky
chodi z nejblizsich tii vesnic, takZe se maji moznost navs§tévovat a mnoho rodi¢u se zna. Ve
Skolce je maly kolektiv sloZzeny ze ¢tyf Zen: kuchatka, asistentka a zaroven uklizecka,
uditelka a feditelka. Skolka ma dvé hlavni mistnosti. Jednu, ve které jsou jidelni stolky a déti
u nich mohou pracovat pfi volnych ¢innostech. Druha mistnost je na hrani a spanek. Skolka
také disponuje chodbou, které spojuje vchod s mistnostmi. Ta mé zhruba dva metry a da se
vyuZzit pti cviceni. Z hlavni hraci mistnosti na chodbu vedou dvoje dvete, takze se da plynule
prochazet. Jako pomiicky ke cvi¢eni se mohou vyuzit lavicky, zinénka, dievéné kostky,
mekké kostky, padak, Svihadla, molitanové desticky, rizné mice (overball, molitanovy
mic, ...). Ve tfidé je také tunel, kondicni zebiik, obruce, velké baleni PET vicek a balan¢ni

kameny a podlozky.

Béhem samotného cviceni jsem ve tiid€ byla jen ja a nékdy asistentka. Pani ucitelka
byla s polovinou tfidy ve druhé mistnosti, jelikoz prostor na cvi¢eni neni pftilis velky. Vzdy
jsem cvicila s polovinou tfidy, zhruba s 10 détmi. Jednu piekézkovou dréhu tedy vyzkouselo
okolo 20 déti. VéEtSinou Ctyfi tileté, devét Ctyt az pétiletych déti a sedm predskolakl. VéEtsina

stanovist’ se nachazela v herni mistnosti a jedno bylo dano na chodbu, kde stéla asistentka.

Pti vytvéafeni vhodnych cviceni s basni¢kou jsem se v matefské Skole radila, jaké
basnicky mam vyuzit. Chtéla jsem, aby na né déti reagovaly, a aby je bavily. Nakonec jsem
se domluvila, Ze vyuZiji jejich basnic¢ky, které déti znaji. Viechny jsem obdrzela v MS Zilov.
D¢éti je znaly a ja k nim pfipojila cviceni, aby bylo zamétené na zdravotni télesnou vychovu.
Cerpala jsem z knih Psychomotorika a joga pro déti v pfedikolnim véku a Déti a joga. U
mnoha basni neni jasny zdroj. U nékterych se mi nepodatilo dohledat autora nebo je u nich

uvedeno, ze je autor neznamy.
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5 VYSLEDKY — ZASOBNIK CVICEN{

5 VYSLEDKY - ZASOBNIK CVICENI
5.1 PREKAZKOVE DRAHY

Zde se nachazi 5 piekazkovych drah vhodnych do matefské Skoly. V kazdé¢ je Ctyfi az
pét stanovist, kterd jsou podrobné popsana. U kazdé drahy je uveden popis a pomucky, které
jsou potiebné. Také to, na co se ma ucitel soustiedit a na co je cvi¢eni zamétené. U kazdého
cviceni jsou napsané rizné alterace nebo zjednoduseni. Také jsou k dispozici dvé motivace

u kazdé prekazkové drahy. Ucitel je muze vyuzit nebo si mize vymyslet vlastni motivaci.

Drahy jsou zaméfené na prevenci zdravotniho oslabeni. Najdeme zde vhodna cviceni na
prevenci ploché nohy, skolidzy, hyperlorddzy, hyperkyfézy a var6zniho postaveni kolennich
kloubtl. Ke kazdé draze jsou dvé motivace, které ve §kolce miizeme vyuzit. Jedna motivace
je tematicky zamétena na détské pohadky a druha na udélost, svatek ¢i tradici, které ve

Skolce s détmi slavime nebo k nim dé¢lame doprovodné ¢innosti.
Udalosti, svatky a tradice:
- Sv. Martin a jeho cesta
- Masopust a tradiéni masky, se kterymi se miizeme setkat
- Tti kralové a jejich cesta do Betléma
- Andé¢l, Mikulés a Cert, kteti chodi 5. prosince a jejich postavy
- Velikonoce a jejich typické znaky
Pohédky:
- O Cervené karkulce (o tom, jak §la za babitkou)
- O Koblizkovi (o jeho nebojacné ceste)
- O 12 mésickach (Marusky nesnadny Zivot)
- O pernikové chaloupce (jak Jenicek s Matenkou hledali cestu domi)

- O pejskovi a kocicce (jak uklizeli sviij domecek)
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5 VYSLEDKY — ZASOBNIK CVICEN{

1. Prekazkova draha (viz obrazek €. 9)

/ - '7\'\} ' /‘\ -

Obrazek €. 9 - 1. prekazkova draha (zdroj: vlastni)
Motivace:

Sv. Martin

- Sv. Martin musel zdolat sloZitou cestu mezi stromy, musel se jim vyhybat a kli¢kovat

mezi nimi. — slalom s mi¢kem mezi koleny

- Po n&jaké dob¢ ho zacala bolet zada, a tak pouzil Savli k tomu, aby si je srovnal. —

chlize po vymezené trase s ty¢i za zady

- Na cest¢ narazil na nékolik spadlych stromu, které musel podlézt, aby mohl

pokracovat. — podlézéani pod Zinénkou

- Po n¢&jaké dobé se mu do cesty piipletla bazina, kterou musel piejit po uzké pésiné.
Ptitom musel jit velmi opatrné, aby nespadl. Naslapoval klidn¢ a pomalu. — chlize po

provaze

- Skoro na konci cesty omylem vbéhl do ohrady plné zvitat. Rozhodl se, Ze nejlepSim
feSenim, jak se zachranit, bude ptedstirat, ze je také zvife. Snazil se vypadat jako
zvitata okolo n¢j, aby si nikdo nevsiml, Ze je ¢lovék. — velbloud — chiize, pii které se

dité drzi za kotniky
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5 VYSLEDKY — ZASOBNIK CVICEN{

Cervena karkulka

- Karkulka se jednoho dne vydala do lesa za babickou. Méla s sebou kosi¢ek a musela
se umét pohybovat mezi stromy. Jak tak $la, dala si na chvilku kosik mezi kolena, a

piitom stale kli¢kovala mezi stromy. — slalom s mi¢em mezi koleny

- Béhem cesty ji uz bolely ruce. Sla velmi pomalu. Kogik byl té7ky, a tak ho vzala na

zada. Dala si ho na vétev, kterd lezela u cesty. — chlize po vymezené trase s tyci
- Myslivec rozparal vlkovi bficho a babic¢ka s Karkulkou vylezly ven. — prolézani
- Babicka vlkovi bficho za$ila a musela pii tom byt velmi pfesna. — chiize po provazu

- Kdyz se vlk probudil, mél velkou zizen. Chtél se jit napit, ale moc mu to neslo. Jeho
bficho bylo velmi t€Zké, a tak zvladl d¢lat jen kratké kroky. — velbloud — chuize, pii

které se dit¢ drzi za kotniky

Stanovisté:

1) Slalom s mi¢kem mezi koleny (viz obrazek ¢. 10)

*®
- Pomiicky: kuzely a overbally (mékké micky)
- Pfed touto ptekazkou je koS s mékkymi micky (nejlépe 5
overbally). Dité ma za ukol vzit si mi¢ek mezi kolena a obchézet
piekazky.
¥R
- Cviceni je zamé&fené na vardzni postaveni kolennich kloubi. Dité i
po celou dobu tlaci do kolen. Nejdulezitéjsi je, aby mu mic = :
nevypadl. Cilem neni co nejrychlejsi zdolani piekazky. : ”* .
- Ucitel u ditéte hlida, zda mé mic¢ mezi koleny. Také ho motivuje {15 V
spiSe k mensim kroktim. Kontroluje, zda dité rozumi tomu, co je b Q'

to slalom.

) ) ) ) ) Obrazek ¢. 10 - Slalom
- Alterace — pfi praci s nejmensimi détmi lze misto slalomu s mitkem mezi koleny

.y , " . zdroj: vlastni
udélat z desticek drahu, kterou déti projdou. (zdro] )

- Po dokonceni ptekazkové drahy dit¢ mize micek zpatky uklidit do koSe, kde si ho
vzal. U¢ime tim déti uklizet véci. Ov§em musime mit dostatek mista, aby se nepletl

tomu, kdo plni kol na stanovisti.
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2) Chiize po vymezené trase s ty€i za zady (viz obrazek ¢. 11)

Pomitcky: pevné tyCe dlouhé minimalné 60 cm
(vhodné jsou dieveéné), Svihadlo (predméty, ze

kterych se vytvoti draha, po které dite piijde)

Dité si vezme ty¢, kterou si d& za ramena. Drzi tuto
ty¢ nadhmatem zhruba 5-10 cm od ramen. Nasledné

jde s touto ty¢i po vyznacené draze.
Obrazek ¢. 11 - Chiize s ty¢i po provaze
Toto cviCeni je prevenci hrudni hyperkyfozy. Rovna (zdroj: vlastni)

détem zada a predchazi vzniku kulatych zad.

Ucitel se zamétuje na to, aby mély deti ramena dold, hlavu vytazenou a snaZily se
stat rovné. Musi détem zdlraznit, ze cilem neni bézet rychle, ale je nutné mit
srovnana zada. Je velmi dilezité, aby si dit¢ nekoukalo pod nohy a koukalo pted sebe

s napiimenou hlavou.

Moznost zjednoduseni — rovna drdha, dité se nemusi soustiedit na to, kudy jde a

soustfedi se jen na rovna zada.

3) Podlézani pod Zinénkou (viz obrazek ¢. 12) =ty

Pomtcky: zinénka (lze nahradit napnutou dekou),
dvé lavicky (nebo tvrdé kostky, které¢ lavicky

nahradi) ‘

Dité ma za kol pod zinénkou podlézt. | ﬂ

Toto cviceni je vhodné jako prevence skolidzy.
Obrazek ¢. 12 - Podlézani pod

Ucitel jen détem tekne, aby podlézaly plazenim. Zinénkou (zdroj: viastni)
V piipadé, ze by déti podlézaly jinak nez plazenim, snizime vysku, ve které je

zinénka — to déti ptim¢&je k tomu, aby se plazily.

U tohoto stanovisté neni nutné zjednoduSeni z hlediska obtiznosti — zvladnou ho
vSichni. Kdyby se n€kdo bal, ze je pod zinénkou tma, tak nahradime Zinénku
naptiklad podlozkami na cviceni. Polozime je na lavicky tak, aby mezi nimi vznikaly

mezery.
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4) Chuze po provaze (viz obrazek ¢. 13)
Pomtcky — dlouhy provaz nebo Svihadlo
Zameétené na prevenci ploché nohy.

Dité ma za ukol pfejit bosou nohou po provaze a neslapnout vedle.

Ma délat co nejkratsi kroky. Stale musi mit nohy na provaze.

Ucitel jen détem fekne, aby neSlapaly mimo provaz a aby nespéchaly.

Obrazek ¢. 13 -
U tohoto cviCeni je mozna obtizngj$i verze. Déti si mohou Chiize po $vihadle
i . i o, (zdroj: vlastni)
zavazat oCi a poté se snazi provaz nahmatat bosou nohou. Zde
je dulezité zkraceni provazu, aby se déti na tomto stanovisti

»hezasekavaly“. Také je dulezitd bezpecnost — ucitel hlid4, aby déti nesesly z cesty.

5) Velbloud - chuze, p¥i které se dité drzi za kotniky (viz obrazek ¢. 14)

Pomicky — mékké desticky (kousky
koberce), aby déti védély, kam maji r |
Slapat. OvSem je mozné toto stanovisté

délat ipIné bez pomicek. — _} %

Dité se chytne za kotniky — kdyZ to Obrazek &. 14 - Chiize jako velbloud
nejde, tak za lytka. Musi mit natazené (zdroj: vlastni)
dolni koncetiny a poté se pfenesenim vahy koléba z jedné dolni koncetiny na druhou.
Kroky jsou pomalé a vzdy ziistava celd dolni koncetina natazend. Détem lze fict, ze
si maji rukou zvedat dolni koncetinu. Toto cvi€eni je dobr¢ jiz znat, vyzkouset si ho

spolecné pii jiném cviceni, aby déti védely, co se od nich ocekava.
Hlubokym ptfedklonem pfedchazime vzniku bederni hyperlordézy.

Ucitel kontroluje natazené dolni koncetiny a maximalni ohnuti ditéte. Zaroven to, ze
se dit¢ drzi za kotniky.

Zjednoduseni — pfi této aktivité se neda prili§ zjednodusSovat, zvladnou ji vSechny
déti. Jediné, ¢im mizeme pomoci, je to, Ze cviceni piedem vyzkousime. Nékdo tomu

porozumi hned a nékomu to mutze trvat déle, nez pochopi princip tohoto cviceni.
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2. Prekazkova draha (viz obrazek €. 15)

N

- N
\

\

)

|

p
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\ | ey / s

|

Obrazek €. 15 - 2. prekazkova draha (zdroj: vlastni)

Motivace:

Masopust

V masopustu je nékolik tradi¢nich masek a mezi n€ patii i maska medvéda. Medvéd

chodi po ¢tytech, a protoze je velky, ma mohutny krok. — lezeni nad ptekazkou

Dalsi tradi¢ni maskou je baba s koSem. Tady se ji vysypal cely naklad z kose. Ona
po rozsypanych pfedmétech musi pomalu a opatrné piejit, aby je neznicila. — chtize
po vickach

Maska, kterd se také casto objevuje, je kun. Zde skafe snozmo pies
piekazky. — preskakovani Svihadel

Na dalSim stanovisti se déti plazi. Pfedstavuji zvife, které se plizi. MiZeme vyuZit
ptiklad jakéhokoliv zvifete, naptiklad lisky nebo kocky, ktera se plizi. — plazici

slalom

V masopustu se Casto vyskytuje také kominik. Dité se pfitahuje jako kominik, ktery

leze do komina. — ptitahovani se na lavi¢ce
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O Koblizkovi

1) Chiize po vi¢kach (viz obrazek ¢. 16)

Koblizek jde po cesté a zpiva si pisnicku. Je rad, ze utekl babicce i dédeckovi. —

chiize po vickach

Po cesté potkd zajicka, ktery skace. Hop, hop, hop. — preskakovéni Svihadel
Jako dalsi potkal jeStérku, ktera se plazila kolem néj. — plazici slalom
Kolem se také proplazil had. — ptitahovani se na lavic¢ce

Ke konci cesty Koblizek narazil na medvéda, ktery Sel mohutnym krokem okolo néj.

— lezeni nad ptrekazkou

S détmi miizeme navazat vymyslenim dalSich stanovist. Budeme se jich ptat, koho dalsiho
by Koblizek mohl potkat, a jak by to v nasi cesté¢ vypadalo. Mohlo by to celé byt jako
improvizace po piekazkové draze, kterou bychom délaly bez pomuicek. Také miizeme nechat
déti nakreslit, koho by Koblizek mohl potkat a nasledujici den ztéch napadt ud¢lat

prekazkovou drahu.

Stanovisté:

Pomicky: vicka od PET lahvi, velké viko od w e e e g 2000y
oo B 807 o P
. . e, e 3T A e
krabice nebo Svihadlo (slouzi jako ohraniceni ,'"..W .\.. t\ ol it '.
, /x Jogh et . 5 1.
rozsypanych vicek) T \ R DO

.
bl 5¢?l ™

Dit¢ ma za ukol prejit pomalu po vickach, davat
Obrazek ¢. 16 - Chiize po vickach

jednu dolni koncetinu tésné pred druhou. (zdroj: viastni)

Cviceni je zamétené na prevenci ploché nohy. Aktivuje tim svaly chodidla.

Ucitel se snazi o to, aby déti prechéazely plochu vicek pomalu a tim ud€laly co nejvice
krokd.

Je mozna dopomoc. Kdyz se déti boji, ucitel jim mize dat pomocnou ruku. Dité mtize
na vicka §lapat jen jednou nohou. Pokud bychom m¢li citlivéjsi déti, je dobré cviceni

vyzkouset pted prekdzkovou drahou. Nechat si sahnout na vicka, $lapnout si na né.
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2)

3)

Pieskakovani Svihadel (viz obrazek ¢. 17)

Pomtcky: Svihadlo, overball nebo jiny mekky

mic
Dité si vezme overball mezi kolena. Nésledné 5
preskakuje Svihadla, skdce snozmo a za ukol mé
udrzet mi¢ mezi koleny, aby mu nevypadl.

CviCeni je zaméfené na vardézni postaveni . 5 e
J p Obrazek ¢. 17 - Preskakovani Svihadel
kolennich kloubu. Dité tla¢i kolena k sobg, (zdroj: vlastni)

aby mu micek nevypadl.

Ucitel mize dopomoct détem. Podpofit je, aby se nebaly skékat s miem mezi
koleny. Kontroluje, zda mé dit¢ mi¢ mezi koleny. Je dulezité, aby ho neustale

stlacoval.

Zjednoduseni — pokud by se dit¢ balo preskakovat Svihadla, miize jen skakat

s mickem mezi koleny.

Plazici slalom (viz obrazek ¢. 18)
Pomtcky: ptekdzky (kostky, kuzely)

Dité se plazi mezi ptekazkami. SnaZzi se vyhnout v§em
prekazkam v ceste. y !F
r
t
Cviceni je vhodné jako prevence skoliozy. Dité jde vzdy N\ k S Reee
. L™ \
opa¢nou dolni a horni koncetinou, a tim se posouva. \,

Neustale to opakuje a stfida strany. */ \

Ucitel détem musi vysvétlit, co je to slalom, musi jim ho \
predvést a déti ho naucit. Poté sleduje, zda se déti plazi

a zda stfidaji strany. \

Obrazek ¢. 18 - Plazici

Zjednoduseni — misto slalomu je mozné jit piimou slalom (zdroj: vlastni)

cestou, dité nemusi pfili§ pfemyslet nad trasou a zajima

se jen o samotné plazeni.

23



5 VYSLEDKY — ZASOBNIK CVICEN{

4)

5)

Pritahovani na lavicce (viz obrazek ¢. 19)

Pomtcky: lavicky (vhodné jsou i dve, déti toto 3 5£
bavi a pro vétsi déti je jedna lavicka kratka, i 2

mohou se tam jen parkrat ptitahnout)
Obrazek ¢. 19 — Pritahovani na lavicce

Dité si lehne na zada na lavi¢ku. Ruce vzpazi a (zdroj: viastni)

chyti se lavicky. Dolni konCetiny ma natazené a celé télo zpevnéné. Poté se pfitahuje.

Toto cviceni je vhodné jako prevence hrudni hyperkyfozy. Dité tim posiluje

mezilopatkové svaly, trapézovy sval a protahuje prsni svaly.

Je dobr¢ sledovat, aby se déti pfitahovaly tak, jak maji. Zaroven je dobré ohlidat

jejich bezpec€nost, aby nespadly z lavicky, a aby na lavicce bylo jen jedno dité.

ZjednoduSeni — pfi této aktivité vétSinou neni nutné zjednoduSeni, zvladaji to
vSechny déti. Mohl by byt problém s trickem, které ma na zadech polep. Pak staci
dat pod dit¢ kus jakékoliv latky a ditéti to 1épe klouze. Malé déti nebo déti s vetsi
t€lesnou hmotnosti mohou mit problém s posouvanim, jelikoz maji malo svali na
svoji vahu. Ucitel mize déti kousek poposunout nebo je dat na klouzavéjsi povrch.

Po kratké dobe¢ dité pochopi, jak to samo zvladne a nepotiebuje dopomoc.

Lezeni nad prekazkou (viz obrazek ¢. 20)
Pomucky: dfevéné nebo molitanové kostky (udéla se z nich linie)

Dit¢ ma za tikol 1€zt po ¢tyfech nad kostkami. Leze tak, ze ma kostky
pod trupem. Na jedné strané levé koncetiny a na druhé stran¢ pravé ? \

koncCetiny. Dité se snazi nedotknout kostek, které jsou pod nim.

. ) . Obrazek ¢. 20 — Lezeni
Cviceni je zaméfené na prevenci bederni hyperlordézy. nad piekazkou
(zdroj: vlastni)

Ucitel déti motivuje k tomu, aby se kostek nedotykaly. Poté
jen sleduje, zda déti davaji na zem celou dlan a nejen prsty. Malé déti toto cviceni
Casto délaji 1épe nez dospéli, proto je dilezité davat si pozor na spravnost pii

predvadeéni. Je dilezité, aby k zemi pfiléhala celd dlaii i s prsty.

Jako mozZnou Gpravu miizeme pouzit zménu velikosti kostek. Malé déti mohou 1ézt

jen ptes Svihadlo a ¢im jsou déti vétsi, tim prekazku mizeme zvétSovat.
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3. Prekazkova draha (viz obrazek ¢. 21)

Obrazek ¢. 21 - 3. prekdzkova draha (zdroj: vlastni)

Motivace:
TFi kralové
- Tii kralové se vydali na naro¢nou cestu. BEhem cesty narazili na tunel ve skale,
kterym museli prolézt. — tunel
- Jejich cesta pokracovala lesem, museli uhybat stromim. — slalom s mickem

- Tti kralové byli uz star$i muzi a cesta je unavila, a tak $li shrbeni. — slon — chtize

Vv hlubokém ptedklonu s rukama za stehny

- Narazili na bazinu, kterou §lo pfejit pouze po nékolika kamenech. Rozhodli se, ze
tuto prekazku zdolaji a velmi opatrné naslapovali na kamen po kameni. — chiize po

balan¢nich kamenech

- Nakonec dosli do Betléma s korunou na hlavé, hrdé, s rovnymi zady a se vztyéenou

hlavou. — chiize s desti¢kou na hlavé
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O dvanacti mésickach
-V jedné chaloupce Zila Maruska se zlou sestrou a macechou. Py$nd macecha i zla

sestra chodily nafoukané s nosem nahoru. — chtize s destickou na hlavé

- Na Marusku byly zIé, a tak se pfed nimi musela schovavat. Jediné, kdyz byla ukryta,

nedostavala zbytecnou praci a nikdo na ni nek#icel. — tunel

- Sestra s macechou si na MaruSku vymyslely nesmyslné a t¢zké tkoly. Maruska

musela tfikrat zdolat naro¢nou cestu do hor. — slalom s mickem mezi koleny

- Casto ji cestou bolela zada, byla velmi unavena a skoro uz nemohla jit. Jeji chiize
byla pomala. — slon — chtize v hlubokém piedklonu s rukama za zady

- Vzdy ji zachranilo dvanact mésicka. Pomohly ji s nesplnitelnymi ukoly. — chiize po
balan¢nich kamenech

Pokud déti pohadku dobfe znaji, mizeme se jich ptat, co by mohly na jednotlivych

ptekazkach délat a co by mohlo souviset s pohddkou O dvanacti mésickach.

Prekazky:
1) Tunel (viz obrazek ¢. 22)
» ) ) )
- Pomicky: tunel
- Dité ma za ukol prolézt tunelem. Obrézek €. 22 - Tunel (zdroj: vlastni)

- Dulezité je, ze déti lezou ve vzporu kle¢mo. Cviceni je zaméfené na prevenci

skolidzy.
- Ucitel musi dat tunel do prostoru, aby se dité nikde nemohlo uhodit.

- Zjednoduseni — vétsing déti toto cviceni nebude dé€lat problém. Kdyby se nékdo bal
uzavien¢ho prostoru, nebudeme ho nutit. V ptipad¢, ze se dit€¢ boji nebo nechce

prolézat, nechame ho, aby lezlo vedle tunelu ve vzporu kle¢mo.
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2)

3)

Slalom s mi¢em mezi koleny (viz obrazek ¢. 23)

Pomicky: plySdk  (mékky  micek,

overball), prekazky

Dité si vezme plySaka mezi kolena a snazi = s @ s =

se, aby mu plySdk nevypadl. Poté jde

Obrazek ¢. 23 - Slalom s mickem
slalom mezi piekazkami. (zdroj: vlastni)

Toto cviceni je zaméfené jako prevence varézniho postaveni kolennich kloubd.

Ucitel motivuje déti, aby délaly kratké kroky a nespéchaly. Také k tomu, aby jim

plyséak nespadl na zem.

Zjednoduseni — lze zménit slalom na rovnou chiizi, kdy se dit¢ bude zamétovat jen

na to, aby mu plysak nespadl.

Slon — chiize v hlubokém piedklonu s rukama za stehny (viz obrazek ¢. 24)

Pomucky: S$vihadlo (cokoliv na vyznaceni

trasy)

Dit¢ zaujme vychozi polohu stoj mirné

rozkro¢ny — hluboky ohnuty ptedklon, spoji si

ruce za zadni stranou stehen. Jde malymi

kriicky po urCené trase. Obrazek €. 24 - Slon (zdroj: vlastni)

CviCeni je zamétené jako prevence bederni

hyperlordozy.

Ucitel cviceni détem predvede. Je vhodné ho vyzkouset jesté néjaky piredchozi den,

aby ho déti znaly.

Zjednoduseni — toto cviceni zvladnou vSechny déti, pokud pochopi, co maji délat. Je

dobré, kdyz maji déti natazené dolni koncetiny.
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4)

5)

Chiize po balan¢nich kamenech (viz obrazek ¢. 25)
Pomtcky: balan¢ni kameny

Dité jde po balan¢nich kamenech. Na kazdém kameni

chvilicku vydrzi a poté pokracuje dal.

Toto cviceni je vhodné jako prevence ploché nohy.

#1‘4‘4 & -

Chtize po nerovném terénu stimuluje svaly chodidla. AN &
~ ( 6

Ucitel déti motivuje, aby nespéchaly. Muze je
Obrazek ¢. 25 - Chiize po

motivovat k tomu, aby povrch na kazdém kroku .1 -<nich kamenech (zdroj:

vnimaly. Také si mohou zavtit o¢i. Po cviceni se ucitel mlize ptat déti, jaky povrch

jim byl nejptijemnéjsi, kde jim to piijemné nebylo a co bylo nejostiejsi.

Zjednoduseni — jakmile by to ditéti nebylo pfijemné, mizeme mu dat dopomoc
v podobé podané ruky. Casto si dit& neni jisté a tim, Ze mu nabidneme oporu, ziska

VEtst jistotu.

Chiize s destickou na hlavé (viz obrazek €. 26)

Pomucky: alespon 6 méekkych desticek,
obrazek smajlika nebo panacka, ktery \? >

prilepime na zed’

Dité si vezme desticku do rukou a da si ji na i ]

hlavu. Hlavou lehce tlac¢i do desticky. Ramena =
tla¢i dolii a lokty dava dozadu. Poté jde po  Obrazek . 26 - Chiize s desti¢kou na hlavé
destickach a diva se na obrazek smajlika, ktery (zdroj: viastni)
je nalepen v trovni jeho o¢i pred nim. Postupné krok po kroku piejde celou trasu po

desti¢kach, na kazdou desticku vzdy stoupne jednou nohou.
Cviceni je zamé&fené na prevenci hrudni hyperkyfozy.

Ucitel hlida postoj ditéte. NejdiilezitéjSi je vzpfimend hlava, ramena dold, lokty

dozadu. Dit¢ se musi divat pted sebe.

Zjednoduseni — je mozné toto cviceni provadét bez desticek, po kterych déti jdou.
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4. Piekazkova draha (viz obrazek ¢. 27)

N
A
/

L= 2\
“ oA ‘
\\/ ‘\ ‘\ l\ \/ B

}

Obrazek €. 27 - 4. prekazkova draha (zdroj: vlastni)

Motivace:
Mikulas, cert a andél

- Andél jde po svéte bos a lehce naslapuje na vSe, co mu ptijde do cesty. Prochazi
lesem, po bazinach, po kamenech, po pisku a po vSech cestach i necestach. — chiize
po nerovnem povrchu

- Cert je maly uliénik a chvilku nepostoji. — ptelézani po destickach

- Mikulas chodi vSude hrd¢ a vzpiimené. Zna spravnou cestu a vi presné, kudy ma po
svété kracet. — chlize s mickem mezi koleny okolo provazu

- Mikulas se pii svych pochtizkach rozhlizi po svété. Sleduje, co déti délaji. Jestli
pomahaji rodi¢im, jestli zlobi, jak se chovaji ke svym kamaradiim a jak travi své

dny. — rotace trupem s deskou za hlavou

- Cert vSude vleze, vSechno chce vidét, vSechno chce znat. Strkd nos 1 tam, kam

nema. — podlézani pod prekazkami
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O pernikové chaloupce

- Jednou se Jenicek a Matenka vydali s otcem do lesa. Po chvili se jim otec ztratil. Déti
ho nemohly nikde najit. Béhaly po lese sem a tam, Sly pfes mech, vétve, kameny a

nikde otce nenasly. — chiize po nerovném povrchu

- Jenicek se rozhodl, ze vyleze na strom, aby se mohl rozhlédnout. — ptelézani po

destickach

- Marenka mezitim $la dal po cesté a snazila se zjistit, odkud pfisli. — chiize s miCkem

mezi koleny okolo provazu

- Jenicek se na stromé rozhlizel zleva doprava, znovu doleva a poté zase doprava.
Musel stat rovné, aby ze stromu nespadl a naSlapovat jen velmi opatrné. — rotace

trupem s deskou za hlavou
- Nakonec Jenicek uvid€l v dali svétylko a naSel cestu. A tak se s Mafenkou tou cestou
vydali. Cestu jim zkiiZilo n¢kolik padlych stromu, které museli podlézt. — podlézani
pod piekazkou
Prekazky:
1) Chize po nerovném povrchu (viz obrazek ¢. 28)

- Pomucky: kulaté ty¢e, masazni ortopedické

podlozky, vicka od PET lahvi, akupresurni , : —
kaminkovéa podlozka, vyrobeny chodnik na

ploché nohy z pfirodnin A% Aa"

. ", i i Obrazek ¢. 28 - Chiize po nerovném
- Cviceni je zamétené na prevenci ploché nohy. povrchu (zdroj: vlastni)

- Dité pomalu projde pres vSechny materialy, mize se na kazdém chvilku zastavit,

chodit na misté a poté projde zbytek podlozky.

- Ucitel mize dat ditéti dopomoc a chytit ho za ruku. Pokud déti takovéto chodnicky
neznaji, muze ucitel pfedem piipravit jednotlivé ¢asti drahy na vyzkouSeni. Také ho
s détmi mtizeme vyrobit a tim to pro né bude zajimavé.

- Zjednoduseni — toto cviceni zvladnou vSechny déti. Kdyby se baly, mizeme dat

pomocnou ruku nebo to mizeme s détmi pfedem vyzkouset.
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2)

3)

Pielézani po destickach (viz obrazek ¢. 29) \ ¥\

v A
4

Pomicky: jakékoliv podlozky, po kterych dit¢ mize lézt

N\

Dité leze ve vzporu klecmo po podlozkéch. ;
. . . . B ’ : :

Cviceni je zaméfené na prevenci skolidzy. Tim, ze dité leze, —— § \

zapojuje velké mnozstvi svalii — bfisni, zddové, mezilopatkové
a dalsi. Pfitomto cviceni délame kiizovy pohyb. Toto cvic¢eni
je ve vyvoji ditéte velmi dualezité, jelikoz propojuje obé
hemisféry.
Ucitel pfi této aktivité nemusi ditéti vilbec dopomahat.
Obrazek ¢. 29 - Prelézani

po destickach (zdroj:
vlastni)

Zjednoduseni — je dilezité urCit spravny rozestup

podlozek, aby se ditéti dobte lezlo.

Chiize s mickem mezi koleny podél provazu (viz obrazek ¢. 30)

Pomiticky: me¢kky micek (overball, pénovy nebo

gumovy micek), dlouhé Svihadlo nebo provaz

Dité ma za ukol vzit si mi¢ mezi kolena a drzet

ho tak, aby mu nevypadl. Poté jde podél
natazeného provazu a nesmi se ho dotknout.
Ditéti by nemél micek spadnout. Musi délat tak Obrazek & 30 - Chize podél

provazu (zdroj: vlastni)

kratké kroky, aby zvladl micek udrZet a zaroven se

nedotkl provazu.
Cviceni je zamé&fené na prevenci vardzniho postaveni kolennich kloubt.
Ucitel sleduje, zda ma dité spravné umistény mic.

Détem miizeme fict, Ze je to poklad, co nesou mezi koleny a provaz ze predstavuje
cosi jedovatého nebo horkého. Proto se ho nesmi dotknout. Pokud mame dostatek
mickl, nemusime fesit vraceni. Pokud mame jen jeden, tak je dobr¢ fict, Ze na konci

maji déti dojit vratit micek na start.

ZjednoduSeni — misto chiize podél provazu mize jit dit¢ mezi dvéma provazy.
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4)

5)

Rotace trupu s deskou za hlavou (viz obrazek ¢. 31)

Pomtcky: desticky dvou barev, od kazdé alespon 4 + 1 za hlavu

Dit¢ si chytne desku za hlavou tak, aby mélo < L=
srovnana zada. Jde po deskach, na kazdé se E\

) . /
zastavi a provede rotaci vpravo, vlevo. Mizeme (N _
dat dvé barvy, aby dité pochopilo, Ze chodi desku Obrazek ¢. 31 - Rotace trupem
(zdroj: vlastni)

po desce a na kazdé provede rotaci. OvSem neni

nasim cilem, aby déti koukaly na zem.

Ucitel kontroluje déti, zda maji srovnana zada, ramena dolli, hlavu vzpiimenou.
Zaroven by déti mély rotovat pouze trupem a hlavou. Ucitel tedy sleduje, jak dité

provadi rotaci a pripadné ho opravi.

Varianta chodby — pokud mame k dispozici chodbu, kterou dit¢ muze prochazet,
vyuzijeme ji. Poté budeme potiebovat obrazky zvitfat nebo smajlikd. Nalepime je na
zed, aby se stfidal jeden smajlik na pravé strané a dalsi na levé stran€. Poté dité

proch&zi chodbou a na kazdé desti¢ce se koukne na jednu stranu (strany stéida). Pro

Podlézani pod piekazkami (viz obrézek &. 32) ﬂ

Pomucky: pfekazky (mohou byt plastové, které mame ve Skolce, n
/' \

kontrolu vzdy uvidi obrazek.

nebo seskladané z kostek nebo z riiznych stavebnic — mizeme
nechat déti, aby je vyrobily a pak je vyuzit) r

Obréazek ¢. 32 - Podlézani
pod ptekazkami
(zdroj: vlastni)

Dit¢ mé za kol prolézt pod prekazkami, mélo by stiidat
pravou a levou stranu piilezeni. Mélo by se snazit
nedotykat se piekazek, ale pokud piekazka spadne, nic se nedéje. Jen davdme pozor,
aby si dité neublizilo.

Cviceni je vhodné jako prevence skolidzy. Vyuzivame lezeni, které je prospésné.

v v

jen sledujeme, jak dité stiida koncetiny.

ZjednoduSeni — zde by dit¢ nemélo mit problém. MizZeme rozlisit dvé velikosti

piekazek — pro vEétsi a mensi déti.
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5. Prekazkova draha (viz obrazek ¢. 33)

Obrazek ¢. 33 - 5. prekdzkova draha (zdroj: vlastni)

Motivace:
Velikonoce

- Zajicek — typicky znak Velikonoc — také je symbolem piichazejiciho jara. Zajicek

skace a proléza nory. — prolézéni a prelézani

- Pfed Velikonocemi mnoho lidi uklizi. Je tieba vytfit podlahu a utfit prach. —

pritahovani se na lavicce
- Chlapci pletou pomlazku, aby mohli chodit koledovat. — pievaly v leze (valeni sudi)

- O Velikonocich se také barvi vaji¢ka pro koledniky. Je mnoho netradi¢nich zptsob,
jak barvit vajicka. Napiiklad je mizeme pied sebou kutalet. Nesmi nam vsak

spadnout, aby se nerozbila. — vedeni mic¢ku
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O pejskovi a kocicce

- Pejsek skoci¢kou prolézaji vSechny diry, lezou oknem, aby mohli vSechno
prozkoumat. Kazdou chvilku néco pteskakuji, prelézaji a zdolavaji rizné prekazky.
— prolézani a pielézani

- Pejsek vytiral podlahu, aby méli doma s kocickou uklizeno. — pfitahovani na lavicce

- Po tom, co umyli i sami sebe, se musi vyZzdimat a povésit na Sniru. Kocicka

S pejskem se oba susili na pradelni $Snlife. — prevaly v leze
- Po uklizeni m¢li ¢as na hry, a tak si vzali mi¢ a $li si s nim pohréat. — vedeni micku

Tutu poh&dku si s détmi mizeme piedist a poté jim nefikat motivaci, ale nechat je, aby
si ji samy vymyslely. Ptdime se, co by na jednotlivych stanovistich pejsek s koc¢ickou
mohli délat. Vyuzijeme u toho piedstavivost déti a ony se tim u¢i myslet kreativné.

Spojime cviceni s rozvojem komunika¢nich schopnosti a s pfedstavivosti.

Prekazky:
1) Prolézani a prelézani (viz obrazek ¢. 34) ;

- Pomitcky: dfevéné kostky na prelézani, ¢asti dievéné Svédské
bedny, které se daji prolézat, nebo jakékoliv jiné piedméty na

prolézani (ptfivazané obruce) ’ AN —

- Dité vzdy jednu ptekazku proleze a dalsi pieleze. Snazi se,
aby mu pfi prolézani piekazka nespadla. K pohybu vyuziva
lezeni a plazeni. L]’

- Cviceni je zaméfen¢ na prevenci skoliozy. Obrazek & 34 —

Prolézanf a ptelézani

- Ucitel zde kontroluje bezpecnost, aby dit¢ nespadlo a (zdroj: vlastni)
zéaroven si na sebe neshodilo piekazku.

- ZjednoduSeni — mizeme upravovat velikost kostky na ptelézani (¢im vyssi, tim
téz81). Také mlizeme zmensit prostor, ktery déti musi prolézat — kdybychom ho méli

moc velky, mizeme v poloviné zavazat Svihadlo a tim ho zmenSit — zvySujeme

naroc¢nost.
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2)

3)

Pritahovani na lavicce (viz obrazek ¢. 35)
Pomtcky: lavicka

Dité si sedne s natazenymi dolnimi koncetinami
dopiedu. Poté se chytne lavicky na arovni lytek /
.
az kotnikt. Pfitahuje se a tim se posouva. Obrazek ¢. 35 - Pfitahovani na lavicce
. , . . L (zdroj: vlastni)
Jakmile mé& ruce na uGrovni hyzdi,

piechytne se.

Cviceni je ur¢ené jako prevence bederni hyperlordozy. Dité v oblasti bederni patete

provadi ohnuty predklon.

Ucitel jen sleduje, zde to ditéti jde. Mlze se stat, Ze dit¢ bude mit na kalhotach

obrazky, pak je dobré dat ditéti pod hyzde kus latky, aby mu to klouzalo.

Jako dalsi variantu muizeme d¢lat toto cviCeni ptfed Zebfinami. Na ty piivazeme
Svihadlo a dit¢ se mize pfitahovat pomoci néj. Pro zjednoduSeni ddme détem kus

latky, ktera dobfe klouze po lavicce, pod hyzde¢.

Pievaly vleze (valeni sudu) (viz obrazek ¢. 36)
Pomtcky: zinénka

Dité¢ provede leh na zadech — wvzpazit ; gj’ >
(propne horni i dolni koncetiny). Poté se

otaci. Snazi se tocit rovné, aby nespadlo ze /!

Zinénky. Po celou dobu mé zpevnéné celé  Obrazek ¢. 36 - Prevaly vleze (zdroj: vlastni)

télo.
Cviceni je zamé&fené na spravné drzeni téla, fyziologicky zakiivenou pateft.

Ucitel sleduje, zda ma dité napiimené celé télo. Nékterym détem to muze délat
problém, a tak mohou vyzkouset, Ze lezi na zemi, zpevni télo a ucitel je bude za dolni
koncetiny zvedat. Celé jejich télo by se mélo zvednout. Tim dité zjisti, jak ma

aktivovat vsechny svaly.

Zjednoduseni u této aktivity neni potfeba. Déti mohou dostat mic¢ek mezi kolena a

do rukou, aby je mélo napnuté.
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4) Vedeni mi¢ku (viz obrazek ¢. 37)

- Pomicky: Svihadla (lepenky — néco, ¢im se
vyznaci draha), mi¢ @

- Dité ma za ukol vést mi¢ vyznacenou trasou.

Mélo by se snazit 0 pomalé posouvani. Mi¢ Obrazek ¢. 37 - Vedeni micku
(zdroj: vlastni)

by se nem¢l dostat za okraj vyznacené cesty.
- Cviceni je vhodné na préci chodidel a slouzi jako prevence ploché nohy.

- Utitel détem pifipomind, Ze na piekdZzce je jen jedno dité, aby se tam vzajemné

nepletly.

- Zjednoduseni — dit¢ mize dostat vyfoukly overball (popft. néco, co se nekutali). Bude

jednodussi mic vést, protoze nebude ,,utikat™.
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Reflexe po provedeni v MS

Seznameni déti se cvi¢enim.

Od zacatku jsem védéla, ze nechci cviceni détem ukazat a pak jen sledovat, jak cvici.
Snazila jsem se, aby déti byly celou dobu aktivni, a tak jsem je zapojovali do Uvodni
faze, ve které se postupné s drahou a ukoly seznamovaly. Vytvofila jsem obrazek,

ktery lezel na zacatku kazdého stanovisté prekazkové drahy.
Pted vstupem do tfidy, kde byla prekazkova draha ptipravena, jsme si ptipomnéli
pravidla:

o Pravidlo palce — na jedné piekazce je jedno dité, pockam, nechvatam.

o Pravidlo, ze se nekiici.

o Neptedbiha se, nestrka se.

o Jako posledni jsme si fekli, Ze jakmile pfijdeme do tiidy, stanou se z nas
mySky. Budeme potichu, niceho se nebudeme dotykat a spolecné se

podivame na vSechny prekazky.

Ptekazkovou drahu jsem zasadila do integrovaného bloku motivaci. Po vstupu do
tiidy jsme postupné obesli vSechny piekazky a ja jsem u nich détem fekla motivaci.
U kazdé leZel jednoduchy obrazek, na kterém bylo zndzornéno, co se na stanovisti
ma délat. Déti zkusily tipovat, co asi budou délat. U kazdého stanovisté jsme stravili

zhruba 30 sekund diskusi a nasledné jsem détem piedvedla, jak ma cviceni vypadat.

Mnozstvi déti na jednom stanovisti:

Na zacatku jsem vyzkousSela cviceni s celou tfidou déti. Nebylo to pfili§ vyhovujici,
protoze na prostor a mnozstvi prekazek bylo déti ptiliS. Zkusila jsem dalsi den déti
rozdélit. Skolka, ve které jsem cviteni zkousela, je heterogenni, jsou tam tedy déti
trileté 1 pétileté. Jiz prvni den jsem zjistila, Ze tyto déti zvladnou stejné cviceni, jen
je potfebuji jinak vysvétlit a jinak dlouhou dobu na jejich provedeni. Rozdélila jsem
je tedy na piedSkolaky a na mladsi déti. Poté jsem nasledujici ¢tyfi piekazkové drahy

délala vzdy se dvéma skupinami zvlast’. Zatimco jsem ja s jednou skupinou cvicila,
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druhéd skupina méla ve vedlejsi mistnosti jazykové hratky nebo si délala rtizna
logicka cviceni. Toto rozdé€leni se mi velmi osvédcilo, déti bylo méné a mély vice
prostoru. Mohla jsem 1épe kontrolovat spravnost provedeni. Déti bylo ve skupiné
piiblizné 10, a tak mély daleko mén¢ zbytkového casu. Abych i tento Cas vyuzila,
davala jsem détem do volného prostoru kulicky na tfidéni pomoci prstli na nohou a

valeCek na cviceni chodidla.

Klid béhem cviceni:

S détmi jsme si také domluvili, Ze se nebude kticet. Chtéli jsme, aby byl slySet bézny
hovor. Takze si déti mohly povidat, jen nesmély kticet. Jakmile nékdo nechtél cvicit
a zacCal délat néco jiného, mohl odejit do prostifedni mistnosti, kde maji déti
kuchynku. A tam mély ptipravené valecky na masirovani nohou. Mohly si tam cvicit
samy, ale nesmély rusit. VSechny déti celou dobu chtély cvicit a nestalo se, Ze by
odesly. Celou dobu nekticely, bylo mozné jim fikat, co maji délat 1épe. Na cviceni
se déti opravdu soustfedily, bylo velmi zajimavé je sledovat. Cviceni pro né byla

vetSinou nova, a tak i zajimava.

PRAVIDLO [@

S détmi jsem si domluvila pravidlo palce. Znamena to, Ze na jednom stanovisti miize
byt jen jedno dité. Toto pravidlo fungovalo velmi pékné, nemusela jsem détem stale
opakovat, Ze maji pockat a stacilo, Ze jsem ukézala palec. Asi pii tfeti prekazkové
draze jsem si vSimla, Ze si ho ukazuji i déti vzajemné. Kdyz se nékdo tlacil nebo chtél
jit uz cvicit, jiné dit€¢ mu ukézalo palec a hned vSichni védéli, Ze jedna prekazka =

jedno dité.
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5.2 CVICENI S BASNICKOU

Cviceni s basnickou je velmi uzite¢né. Podporuje celkovy vyvoj ditéte, jelikoz vyvoj
feGovych schopnosti a pohybovych dovednosti jsou vzajemné propojeny. Basni¢ky s
pohybem rozviji fe¢, schopnost vést pohyb a rytmus soucasné. Zaroven je toto cviceni
pro déti zabavné a chytlavé. Opakuji si ho poté i samy. Rozviji i pamét, jelikoz déti jsou

schopny zapamatovat si text basni¢ky a poté ho pii cviceni fikat.
1) KdyZja se vytahnu
Tabulka ¢. 1 - Kdyz ja se vytahnu (zdroj: vlastni)
KDYZ JA SE VYTAHNU (autor neznamy)
KdyZ ja se vytahnu, Stoj mirn€ rozkro¢ny — vzpazit (vytahovat

se nahoru). %0
[

ke sluni¢ku dosahnu.  Vypon — vzpazit (stalé vytahovani do
vysky). jf

Kdyz ja se skréim, Dftep spojny.

do vysky skocim. Vyskok do vysky.
I
Kdyz ja si lehnu, Leh mirné roznozny — ptipazit. R
ani se nehnu Zamrznuti — déti se chvilku nesmi hybat. ——Sm———

- Motivace — hezké pocasi venku, ptichazejici jaro.
- Cviceni je zaméfené na prevenci skoliozy — dité se vytahuje.

- Pfi vytahovani se snazime dosahnout co nejvys, motivujeme déti k tomu, aby se

vytahovaly. Pfi lehu motivujeme k uvolnéni.
- Doplnujici aktivity:

o Vytvarné zakresleni této basnicky, cviceni podle basni¢ky na zahrad¢.
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2) Andilek
Tabulka ¢. 2 - Andilek (zdroj: vlastni)

ANDILEK (zdroj: Zuzana Kopecka)

Vite, co je parada?  Stoj mirn¢ rozkroény — ze vzpazeni
kruhy P/L dold. ( ‘ )
-

Polozit se na zada Leh na zadech — piipazit.

GV = a oy e —— S
do bilého snéhu. Leh na zadech — vzpazit (srovnat
ramena).
e
Uvidite andilka Paze ze vzpazeni upazenim piipazit
— kresli oblouk. o
| ta jeho kiidylka Pridame dolni koncetiny z lehu
snozného do unoZeni a zpét. —

jenom pro potéchu.  Pokracovani — stale hlidame stazené

lopatky k sob¢ a dolu.

- Po basni¢ce se miizeme pomalu zvednout. Détem tfikame, aby se zvedaly opatrné a

nezni¢ily andilka. Spole¢né si andilky miZeme prohliZet, pfedstavovat si je.
- Motivace — zimni obdobi, snih. Dé&ti Casto délaji andilka ve snéhu.
- Toto cviceni je zaméfené na prevenci hrudni kyfozy. Protahujeme prsni svaly.

- Na co si dat pozor — déti musi tlacit ramena dold, lopatky stahovat dolti a k sobg.
Paze délaji pomaly pohyb a Soupou se piimo po koberci, nejsou ve vzduchu. Kdyby
mély déti velmi zkracené prsni svaly, mohlo by jim to délat potize. Mlizeme dat

détem do ruky micek, kterym jedou po zemi.
- Doplnujici aktivity:

o Kresleni andilki pomoci roztirani barvy po papife — déti musi Gplné pfitlacit,

aby se barva roztirala (pfi cvi¢eni musi vést paze piimo po koberci).

o Délani andilkt ve snéhu.
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3) Brouk
Tabulka ¢. 3 - Brouk (zdroj: vlastni)

BROUK (autor neznamy)

Leze, leze brouk,  Vzpor lezmo vysazené — lezeni po Ctyfech.

A

vitr do néj fouk. Foukani — zastaveni a fouknuti na kamarada.
@4:
Otaci se dokola, Vzpor vzadu dfepmo — otaceni.

zavolejte doktora, Zména sméru otaéeni. _M—-

prevalil se brouk. Leh na zadech pokr¢it prednozmo — predpaZit

(klepat vSemi koncetinami).
<’

A b

—oi e e

- Motivace — téma brouci, jejich pozorovani a hledani v encyklopedii.
- Cviceni je zaméfené na prevenci skoliozy.

- Pfi tomto cviceni je dulezité¢ hlidat stfidani pravé a levé koncCetiny pti lezeni. Pti
otaCeni by déti mély mit dolni koncCetiny zvednuté, mély by se otacet jen pomoci

hornich konéetin.
- Doplnujici aktivity:

o Prace s atlasem broukd. Vyhledavani zajimavosti, nasledna kresba. Nakreslit

jednoho brouka, ktery t¢ né¢im zaujal.

o Vyhledavani brouki na zahrad€ a béhem vychazky. Vezmeme détem lupu a
fotoaparat, aby si mohly brouka prohlédnout, zaznamenat a ve tfid¢ si ho

nasledn¢ vyhledat.

o Bee bot na téma brouci.
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4) Na zviratka
Tabulka ¢. 4 - Na zviratka (zdroj: vlastni)

NA ZVIRATKA (autor neznamy)

Cip ma dlouhy krok,  Dlouhé kroky se zvedanim kolenou.

vrabec hopsa ,,hop“.  Diep spojny — kratké skoky ve diepu.

Zaba skace do dali,  Diep rozkroény — dlouhé skoky, pomaha

st hornimi kon¢etinami.

lenochod je pomaly.  Lezeni ve vzporu kle¢mo.

yip,
Had se plazi, Plazeni po zemi.
e Ve . ~— — A;

nevim kudy. Plazi se a ptitom méni sméry.

arxo s s , ST = 2
Co délam ja, Leh na zadech — pfipazit.
valim sudy. Vileni sudu.

—— Er",

- Motivace — téma zviratka a jejich zivot.
- Cviceni je zaméfené na prevenci skolidzy.

- Pfi dlouhém kroku je dilezité mit srovnana zada, ramena se tlaci od hlavy. VSechny
pohyby je potieba provadét bez spechu, provadét je kvalitng, soustredit se na né. U
valeni sudd by déti meély mit natazené dolni i horni koncetiny, jako by délaly ,,prkno*.

Déti se postupnym trénovanim a pochopenim tohoto cvi€eni nauci valet sudy rovné.
- Doplnujici aktivity:

o Nakresli jedno zvite, které bylo v této basnic¢ce. Cviceni podle zvitat, ktera

jsou v basnicce. Vzdy jedno zviie vybereme a snazime se napodobit.
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5) Vyspala se kocicka

Tabulka ¢. 5 - Vyspala se kocicka (zdroj: vlastni)

VYSPALA SE KOCICKA (autor neznamy)

Vyspala se koc¢icka,

brnéla ji tlapicka.

Protahla si predni,

zadni:

,»Pozor, kocko,
neupadni!“
Vyhrbila zada,

aby byla zdrava.

Protahla se celicka,

pustila se do mli¢ka.

Klek sedmo — z pripazeni obloukem

vzpazit.

Klek sedmo — pokr¢it ptipazmo

(vytiepani rukou).

Vzpor kle¢mo — L/P vzpazit.

Vzpor kle¢mo L/P zanozit.

Vzpor kle€mo — postupné pater

ohnout.

Vzpor kle¢mo — postupné patet
prohnout.

Sed zktizny skrémo (turecky sed) —
vzpazit obloukem dolii — pfipazit.

Sed zkiizny skr¢mo (turecky sed) —
skrc¢it upazmo (z rukou miska a

napodobovani piti mléka).

A
e

-V prohnuti stla¢ime ramena od u$i, v ohnuti se snazime zada co nejvice zaoblit

(pokud to détem nejde, miizeme jim dat na zada néjaky predmeét, ten se snazi shodit).

- Motivace — na prochazce sledovani kocek, téma domaci mazlicci.

- Zaméfeni na prevenci bederni hyperlordozy a hrudni hyperkyfozy.

- Na co si davat pozor — aby déti neprotacely patef do stran.

- Dopliujici aktivity:

o Jak zije kocka, jak o ni peCujeme? Téma domaci zvitata.

o Vytvarné aktivity — razitkovani, jako by kocka stoupla do tuse.

43



5 VYSLEDKY — ZASOBNIK CVICEN{

6) Ukaz nozku
Tabulka ¢. 6 - Ukaz nozku (zdroj: vlastni)

UKAZ NOZKU (autor neznamy)

My dame nozku sem,  Stoj rozkro¢ny — piednozit P/L

(Slapnout na materiadl/hmatovou
podlozku).
(@b

my dame nozku tam  Dolni koncetinu pienddme na jinou

0
podlozku. @

Al o

‘@ ’

a my dame nozku sem, Dolni konc¢etinu vratime na prvni

podlozku. ﬁ

a tam s ni zatfepem! Stoj mirné rozkro¢ny (dolni koncetinu,

kterou jsme cvicili, vytfepeme).

- Doprostfed do kruhu vysypeme vicka od PET lahvi, na které déti budou moct pfti
cviceni §lapat. Nebo miizeme vyuzit hmatové podlozky, na které budou déti
naslapovat.

- Motivace — lidské t€lo, jeho ¢asti a nase koncetiny.

- Zaméfeni na ploché nohy.

- Ucitel musi vybrat rGzné materidly, které pro déti budou zajimavé. Déti na né
naslapuji. Zakoncit cviceni mizeme chlizi po téchto materialech.

- Doplnujici aktivity:

o CviCeni zamé&fené na ploché nohy — chiize po rizném povrchu, naslapovani
na rizné materialy, zkouméni vSeho, po ¢em bychom mohli chodit (déti
mohou piinaSet véci, na kterych bude zajimavé stat — houbicka na nadobi,

kostky, valecky).
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7) Kutalej se, valecku
Tabulka ¢. 7 - Kutalej se, valecku (zdroj: vlastni)

KUTALEJ SE, VALECKU (autor neznamy)

Kutalej se, valecku, Stoj mirné rozkro¢ny, jedna noha se

kutali na valecku.

procvi¢ mi nozicku. Balancovani jednou nohou na valecku.

Kutalej se dopredu, Pohyb kutaleni doptedu.

A &=
nezapomeii dozadu!  Pohyb kutéleni dozadu. *

- Pokud se déti nauci tuto basnicku, mizeme ji vyuzivat béhem celého dne. Déti si
mohou cvicit samy. Pfi ptekazkové draze nebo jiné ¢innosti, kdyz détem zbyde Cas,
tak si mohou jit masirovat nohu valeckem. Také po n&jakém néaro¢ném cviceni

mizeme pouzit jako relaxaci. Basnicku je vhodné opakovat.
- Motivace: Uz vas né€kdy bolely nohy? Vite, jak jim ulevit?
- Pomtcky — valecky (dfeveéné).
- Slouzi jako prevence ploché nohy.

- Pfi této basnicce zvladnou déti délat vSe samy. Vzdy je dobré fict, Ze stojime pevné
jednou nohou na zemi a druha se vali po valecku. Pokud si déti na n&j zacnou stoupat,
zaleZi na nds, zda jim ddme oporu a nechdme je to vyzkousSet, nebo zda rozhodneme,

ze v prostoru, ktery méme k dispozici, je to nebezpecné a hrozi nepfijemny pad.
- Doplnujici aktivity:

o Vyhledavani podobného tvaru jako ma valecek. Déti maji k dispozici knizky
a hracky ve Skolce. SnaZzi se najit co nejvic véci ve tvaru valce. Tyto véci

mohou nasledné nakreslit.

o Automasaz nohy. S détmi si miizeme sednout, sundat si ponozky a kazd¢ dite
si vyzkousi namasirovat vlastni chodidla. U¢itelka povida, co maji déti délat

a podle jejiho nadvodu si déti nohy masiruji.
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8) Na $picky, na paty
Tabulka ¢. 8 - Na $picky, na paty (zdroj: vlastni)

NA SPICKY, NA PATY (autor neznamy)

Na $picky, na paty, Stoj spojny — postupné stoj na patach a
ja jsem kluk buclaty! Stoj spojny — ze vzpazeni obloukem do

)
Mo v v
ptipazeni. Y

Kdyz si stoupnu na Vypon — ptipazit.

spicky, _}_,ﬁ

z€ervenaji tvaricky. Stoj mirné rozkro¢ny — skréit vzpazmo

zevnitf (ruce krouzi na tvatich).

vypon (houpavy pohyb z pat na $picky). M

———— —

KdyZ si sednu po turecku, Sed zkiizny skrémo — ptipazit.
(3
¢

- Motivace — nemoci, nauceni nové basnicky. Po seznameni se se cvifenim

vyZeneme nemoc vSecku! Sed — predpazit (vyklepani dolnich a

hornich koncetin).

s basnickami jsou déti vzdy rady, kdyz je ucitelka nauc¢i néjakou novou.

- Basen je zaméfena na srovnani zad. Je vhodna jako prevence hrudni hyperkyfozy. U
déti budeme hlidat ramena, ktera maji smérovat od usi dolti a lopatky stahovat mirné

K sobé.
- Dulezité je, aby se déti nehrbily, pohyby byly pomalé a védomeé vedené.
- Doplnujici aktivity:
o Jazykova chvilka — vysvétleni vyznamu slova buclaty.

o Kresleni a vyhleddvani v knizkach kluka buclatého, aby déti mély lepsi

predstavu, co to znamend. Casto jsou taci knizni hrdinové détské literatury.
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9) Prsi, prsi
Tabulka &. 9 - Pr3i, prii (zdroj: vlastni)
PRSI, PRSI (autor neznamy)
Prsi, prsi, voda kape, Z vyponu do diepu — prsty ukazuji
kapky.

stary medvéd blato Slape.  Stoj rozkro¢ny — pokrcit upazmo,
predlokti svisle vzhiru — houpani

Se.

Zatoci se dokolecka Stoj spojny — pokr¢it upazmo poniz

(ruce v bok) — otocka o 360 stupni.

a schouli se do klubicka.  Dftep spojny — ohnuty piedklon —
predpazit (chytit za kolena).

- Motivace — dést, aprilové pocasi.

- Cviceni je zaméfeno na prevenci hrudni hyperkyfézy. Ucitel hlida stazené lopatky

dolu a k sobé€. Dit€ se u¢i mit srovnana zada.

- Pfi vytahovani je dilezité se vytdhnout co nejvys a poté jet pomalu doli plynulym
pohybem. Houpat by se mélo v jedné pozici, coz znamena, ze se prenasi vaha z jedné

dolni koncetiny na druhou. Celé télo ziistava pevné a neprohyba se a ani se neotaci.
- Dopliujici cvi€eni:
o Vytvarna aktivita — znazorni pohyb medvéda. Déti dostanou pomucky a

S nimi podle své pfedstavivosti znazorni, jak se medvéd hybe.

o Poviddni o zimnim spanku medvéda.
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10) Turek
Tabulka ¢. 10 - Turek (zdroj: vlastni)

TUREK (autor neznamy)

Turek sedi jako ja, Sed zktizny skrémo (turecky sed) — skrcit

pfipazmo (ruce na ramena).

«
to je ale nahoda. Sed zktizny skrémo (turecky sed) — pokrcit
upazmo — piedlokti svisle vzhiiru — rotace
vpravo/vlevo.
4
ZKk¥izZi ruce, srovna Sed zkiizny skrémo (turecky sed) — pokrcit
zada, ptedpazmo (ruce na ramena).
to je pirece dobra rada. Sed zktizny skrémo (turecky sed) — P/L <

vzpazit, L/P ptipazit — Uklon vpravo/vievo.

- Motivace — vyzkouseni si, jak sedi Turci.
- Cviceni se zaméfuje na spravné srovnand zada v sedu. Pfedchéazi hrudni hyperkyfoze.

- Dité sedi a pfi prvnim srovnani zad by mélo tlacit lopatky dold a k sobé. Détem
fekneme, aby dévaly ramena, co nejdal od usi. Pti zvednuti hornich koncetin do
svicnu by mély déti stahovat lopatky a nezvedat pfilis lokty. Béhem rotace se hybe
jen trup a dolni koncetiny ani panev se nehybou. Pfi uklonech je dulezité nezvedat
hyzdé ze zemé a nevyklanét se dopiedu ani dozadu a délat pouze uklon do strany.

Staci jen kousek.
- Doplnujici aktivity:

o Muzeme si ukazovat, jak spravné sedét, aby nas nebolela zada. Je pii tom
velmi dobré détem fict o W sedu. Déti ho znaji, Casto v ném samy sedi a neni
to zdravé. Proto jim o ném fekneme, aby si davaly pozor a zvolily pfisté jiny

zpusob, jak si sednout.

o Jazykova chvilka — co to znamena rada? Znate n&jaké rady?
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5.3 cVICiCi KARTY

Jak détem Kkarty predstavit?

Na zacatku jsou pro déti né€im novym, tedy zajimavym. Mizeme je détem piinést

Vv néjaké Cepici a nechat déti si na né sdhnout, aby hadaly, co to je.

Jak s nimi pracovat?
1. varianta:
o Dité vylosuje karticku a ukaZze ji ostatnim.
2. varianta:
o Jedno dit¢ vylosuje karticku, prohlédne si ji a zkusi piedvést ostatnim.
Ostatni predvadéji podle né;.
3. varianta:

o Kazdé dit¢ si vezme jednu karticku. Kazdy sdm si tu svoji prohlédne a

predvede. Ucitel poté prochdzi mezi détmi a kontroluje, zda cvici spravné.
4. varianta:

o Déti jsou ve dvojici. Jeden si vylosuje karticku, nikomu ji neukazuje a
pfedvede ji. Druhy si vezme stejnou karticku a kontroluje, zda ten prvni

spravné predvadi.
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1) Podiep zanozny P/L — vzpaZit (viz obrazek ¢. 38)

- Podfep zanozny P/L — vzpazit, chvilku vydrz v této pozici. Nasledné dolni koncetinu

vyménime, vzpazit a znovu vydrz.
- Déti u vSech cvikli napodobuji obrazek.
- Ramena tla¢ime od hlavy dozadu, lopatky se snazime ptibliZit k sobé.

- Déti zde trénuji i rovnovahu. Pro nékoho to mliZze byt velmi obtizné — pomtiZe najit

si jeden stabilni bod, na ktery se bude divat.

Obrazek ¢. 38 - Podiep zanozny P/L

2) Sed prednozny, hluboky predklon — vzpazit (viz obrazek ¢. 39)
- Cviceni je zaméfené na prevenci vzniku bederni hyperlordozy.
- Oc¢i sméfuji na kolena, snazime se zmensSit mezeru mezi hlavou a koleny.

- Hlava by m¢la byt v prodlouzeni patete, kolena by méla byt natazena.

Obrazek ¢. 39 - Sed prednozny, hluboky predklon
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3) Vzpor kle¢mo — ohnout pater (viz obrazek ¢. 40)

- Détem toto cviceni — zaméfené na prevenci bederni hyperlordozy — muizeme

motivovat kockou, ktera se hrbi.

- Dulezité je mit celou patet zakulacenou, pohled sméfuje na nohy. Snazime se tlacit

ramena od usi. Kotniky by mély byt od sebe stejné daleko, jako jsou kolena.

Obréazek €. 40 - Vzpor kle¢mo - nahrbit zada

- Sed roznozny — P/L vzpazit, L/P p¥ipazit — Uklon L/P (viz obrazek ¢. 41)
- Dulezité je, aby to byl uklon a ne pfedklon. Stac¢i jen lehky.

- Cviceni je zamétené na prevenci skoliozy.

)

Obrazek ¢. 41 - Sed roznozny, uklon
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4) Stoj mirné rozkro¢ny — vzpazit — hluboky ohnuty piedklon (viz obrézek ¢. 42)
- Cilem neni dotknout se zemé, ale protahnout se.
- Dité by mé¢lo mit natazené dolni koncetiny a snazit se dostat hlavu bliz ke kolentim.

- Cviceni je zaméfené na prevenci bederni hyperlordozy.

Obrazek €. 42 - Stoj mirné rozkrocny, hluboky prredklon, ruce vzpazit

5) Klek sedmo — vzpazit — hluboky ohnuty pifedklon (viz obrazek ¢. 43)
- Cviceni je zaméfené na protazeni beder.

- Snazime se vytahovat za rukama, zaroven sedime na patach.

Obréazek €. 43 - Klek sedmo, hluboky ohnuty predklon, vzpazit
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6)

7)

Sed zk¥izny skrémo (turecky sed), pripazit (viz obrazek ¢. 44)

Dité sedi, snazi se mit narovnana zada. Jako dopomoc k narovnani zad ho miizeme
nechat opfit se o nasi dolni konéetinu. SnaZzime se vytahovat smérem za hlavou.

Muzeme détem fict, at’ si predstavi, Ze maji na hlavé provazek a nékdo je vytahuje.
Ramena tla¢ime od hlavy a lopatky stahujeme doli a k sob¢.

Ruce miizeme mit podél téla nebo je dat na kolena.

Obrazek ¢. 44 - Sed zkiizny skrémo (turecky sed), pripazit

Leh — skr¢it pirednoZzmo P/L (viz obrézek ¢. 45)

Cviceni pomaha k protazeni dolnich koncetin a srovnani zad. Spodni dolni

koncetinu muZzeme protahnout vice, kdyz protdhneme nohu do $picky.

Horni koncetina pfitahuje koleno, ramena stahujeme dolti, a tim rovname zada.

A

Obrazek €. 45 - Leh, skrcit prednozmo, horni
koncetiny pritahuji koleno k té€lu
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8) Vzpor kle¢mo — zanozit P/L (viz obrazek ¢. 46)
- Cviceni je zaméfené na posileni oblasti bederni patefe a hyzd'ovych svali.

- Dité je ve vzporu kle¢mo a jednu dolni koncetinu zanozi. Pohyb je pomaly a

plynuly. Hlava je v protazeni patefe.

Obrazek €. 46 - Vzpor, zanozit L/P

9) Podi‘ep rozkro¢ny — pokr¢it predpazmo, pi‘edlokti pied sebe (spojit ruce) (viz
obrézek ¢. 47)

- Snazime se ramena tlacit od usi, lopatky dola. 10 sekund vydrz, déti se snazi udrzet

rovnovéahu. Kolena sméruji do stran.

R
1 L

Obrazek ¢. 47 - Podrep rozkrocny
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6 DISKUSE

Reflexe z provedeni prekazkovych drah

Prekazkové drahy déti velmi bavi a jsou pro né zajimavé. Jakmile déti vide€ly, ze
za¢indm néco piipravovat, hned se chodily divat. Prvni drahu jsem cvicila s celou tfidou a
pfislo mi, Ze bylo moc déti na maly prostor i na mnozstvi piekazek. Po domluvé s pani
ucitelkou jsem to poté uzpiisobila a cvicila jsem jen s ptilkou tfidy. Velmi se mi to osvédcilo.
Déti nemély ztratovy Cas, nikde necekaly. Zaroven byl ve tfidé mensi hluk a bylo to pro n¢
piijemné&;jsi. Druha skupina pracovala s pani u€itelkou u stoleckti nebo na koberci. | tam bylo
velmi prospésné, ze nebyla cela tfida spolecné. Rozdélovani déti na skupiny neni vzdy

piinosem, ale v néjakych situacich, jako je tato, je to vyhodné.

K ptekazkovym drahdm jsem dala jednoduchy obrazek, jako je u popisu stanoviste.
Déti mély moznost si vzdy zkontrolovat, co maji cvicit. Zaroven jsem se jich na zacatku

mohla ptat, co si mysli, Ze na daném stanovisti maji d¢lat.

Reflexe z provedeni cviceni s basnickou

Déti uz znaly takova cviceni. Pani ucitelka mé rada jogu a Casto cvici s basnickami.
Déti si basni¢ku po par zopakovanich pamatovaly a fikaly ji spole¢né se mnou. Déti, které
vitbec nemluvi nebo jen velmi malo, si pamatovaly pohyb a v&dély, jak na sebe navazuje.
Toto cviCeni lze délat v jakoukoliv denni dobu, ve §kolce i na zahradé. Vétsinou k tomu neni
potfeba zadnych pomiicek a déti to vzdy zaujme. Mizeme ho vyuzit ke zklidnéni. Déti si

chtéji zacvicit, a tak prestanou zlobit.

Reflexe z provedeni cvicebnich karet

Dulezité je vybrat vhodny sacek, ze kterého se bude losovat, aby se z néj karty dobie

vyndavaly a zarovenl nevypadavaly.

Neékteré déti maji obtize s obrazkem, ktery je kresleny z boku. Neumi si piedstavit, Ze ta
druha koncetina, kterd neni vidét, je schovand. Je dobré si s détmi udé¢lat chvilku, kdy si
cvieni pfedem ukazeme. Pokud mame zrcadlo, miZzeme ho pied déti postavit, aby

zkoumaly, kdy na sobé vidi jen jednu koncetinu. Zjisti, ze i kdyz maji stdle dvé horni
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koncetiny, mohou v né¢jaky moment vidét jen jednu. Pokud zrcadlo nemame, zkouSime cviky
ve dvojici nebo spole¢né. Vyznacime si jeden bod, ze kterého budeme sledovat. Poté jedno
dit¢ postavime tak, aby z toho konkrétniho bodu (okénka) vidélo konéetiny v zakrytu. Pak

se vSichni mohou podivat.

V kazdé matetské skole je pravidelné cviceni. Vytvofit vhodné a zaroven zdbavné
cvifeni je naro¢né. Proto jsem ke cvi¢eni na zdravotni télesna oslabeni vybrala tyto tii
zpuisoby, které si myslim, ze jsou pro déti zdbavné. Ukazalo se, ze ptekazkové drahy jsou
pro déti nejzabavnéjsi. Zaroven se daji snadno zapracovat do integrovaného bloku. Takeé je
na nich velmi pfinosné, ze jsou vhodné pro vSechny vekové kategorie. Hodné u nich zalezi,
jak je tfida vybavena a jaké pomuicky se mohou vyuzit. Myslim si, Ze tvofiva pani ucitelka
zvladne i s malym mnozstvim pomticek vytvofit zajimavou piekdzkovou drahu. Avsak
pokud je vice pomiicek, miize byt cvi¢eni riznorod¢€jsi. Pro dalsi cviceni jsem zvolila formu
cviceni s basnickou. Nejvetsim piinosem mi piijde nezavislost tohoto cviceni. MlZe se délat
kdekoliv a kdykoliv. Zaroven se z toho mlzZe stat ritudl, ktery déti velmi oceni. Také pfi
tomto cviceni pracujeme s paméti. DéEti se uci basni¢ky opakovanim a je to pro jejich rozvoj
velmi pfinosné. Pracujeme s rytmem, ktery vyuziji v budoucnu, naptiklad pfi psani. Jako
posledni formu cviceni jsem zvolila cvicebni karty. Ty rozviji u déti pfedstavivost a
pohybovou dovednost. U¢itel ma nékolik moznosti, jak s kartami pracovat. Déti mohou
cvicit samostatné nebo ve skupinach a my tim miizeme posilovat vztahy ve tfidé. Velkou
vyhodou je, ze uciteli staci jen karty a nepotiebuje zadné dal$i pomuicky. Déti toto cviceni
velmi bavi, libi se jim, Ze si cvifeni vedou samy. Maji radost, kdyZ dok4Zou spravné

napodobit cvik, ktery je vyobrazen na karté.

Dalsi moznosti pokracovani by bylo rozsifit mnozstvi cviceni, piidat vice ptekazkovych
drah a cviceni s basnickami. Také by Slo ptidat vice karticek, ze kterych si déti budou
losovat. Vyhodou téchto karti¢ek je, Ze by mohly byt roztiidéné podle zdravotnich oslabeni
nebo vhodnych motivaci. Poté bychom mohli pouzit danou ¢ést, kterd se nam hodi, a
pracovat pouze s ni. Tim bychom cilili na piesna cvi¢eni dané svalové skupiny. Mlze pro

nas byt prakti¢téjsi mit karti€ky smichané a procvicovat celé télo.
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ZAVER

ZAVER

Prace charakterizuje fyzicky a psychicky vyvoj ditéte v piredskolnim véku. Také
pracuje s pojmem zdravotni télesna vychova a s péti oslabenimi, se kterymi se miZeme
Vv praxi Casto setkat. U¢itel by vZdy mél mit zdravotni zpravu o tom, co je pro dité vhodné a

co ne. Pokud déti nemaji néjaké vyrazné zdravotni oslabeni, je vhodné se zamétovat na jejich

prevenci a ucit déti védomému a vedenému pohybu.

Prace vytvoftila zdsobnik pohybovych aktivit zaméfeny na zdravotni t€lesna oslabeni.
Jsou v ni tfi skupiny cviceni. Prvni jsou pfekazkové drahy, které jsou vhodné jako prevence
zdravotniho oslabeni. U kazdé drahy jsou dvé mozné varianty motivace, které ucitel miize a
nemusi vyuzit. Pfekédzkové drahy jsou sloZzené ze Ctyt az péti stanovist,, které se zamétuji na
posileni svali celého téla. Na prevenci skoliézy jsou zde rizna podlézani, lezeni. Na
prevenci hrudni hyperkyfozy jsou tu cviky, kterymi si déti rovnaji zada. Také jsou zde
cvieni na protazeni beder, kterd predchazeji bederni hyperlordéze. A jako posledni dvé
oslabeni, se kterymi se pracuje, jsou oslabeni dolnich koncetin. Postaveni kolennich kloubii
do O a ploché nohy. Prekazkové drahy jsou postaveny tak, aby nepotfebovaly pfilis
dopomoci. Také jsou Vv nich stiidany vysoké a nizké polohy a pro déti jsou piijemné a
zabavné. Dal$i skupinou jsou cviceni s basni¢kami. Ta rozviji pohybové a rytmicke
dovednosti, které potiebujeme nasledné¢ b&hem celého Zivota. Basnicky jsou pro déti
chytlavé a snadno zapamatovatelné. U kazdé¢ jsou popsany pohyby, které¢ ma dit¢ délat a také
jsou zde graficky znazornény. Posledni skupinou jsou cvi¢ici karty. S nimi ma ucitel vice
moznosti, jak je vyuZit. Rozviji piedstavivost ditéte, tvofivé mysSleni a komunikaéni

dovednost. Déti vede k samostatnému mysleni a vedenému pohybu.

Vsechna cvigeni, kterd jsou v této praci uvedena, byla vyzkousena v MS Zilov
piiblizné s 20 détmi. Jsou urcena pro déti od 3 do 6 let. Mohou je ovSem provadét jak déti
mladsi, kterym dame lehkou dopomoc, tak déti starsi, pro které cviky mizeme lehce ztizit.
Cviceni provadéla jedna polovina cca 10 déti a poté druha polovina. Byla jsem s détmi
vétsSinou sama nebo s dohledem pani asistentky. Déti obvykle nepotifebovaly dopomoc,

stacilo na né jen dohlizet.
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RESUME

Bakalaiska prace je zamétena na problematiku zdravotnich télesnych oslabeni.
Obsahuje tfi druhy cviéeni, ktera jsou prevenci zdravotnich té€lesnych oslabeni. Prace je
¢lenéna na dvé ¢asti. Prvni ¢ast se teoreticky zabyva psychickym a fyzickym vyvojem déti.
Také se zamétfuje na konkrétni zdravotni oslabeni — skolidzu, hyperlordézu bederni patete,
hyperkyf6ézu hrudni pétete, ploché nohy a var6zni postaveni kolennich kloubi. Druhé ¢ast
obsahuje konkrétni cviky, které jsou rozd€leny do tfi skupin — piekazkové drahy, cviceni

s basnickou a cvicici karty.

Cilem bakalarské prace bylo vytvofit zasobnik pohybovych aktivit zaméfeny na
zdravotni télesna oslabeni u déti v predskolnim veéku. Prace vytvotila soubor cviceni, ktery
je mozné pouzit v cvicebni jednotce v matetské Skole. Prace splnila vSechny ukoly — na
zacatku charakterizovala ptedskolni veék i zdravotni télesna cvi¢eni. Nasledné vytvortila
zasobnik pohybovych aktivit zamétfeny na zdravotni télesna oslabeni u déti v predskolnim
véku. Kazdé cviéeni obsahuje konkrétni popis a bylo vyzkouseno v MS Zilov ptiblizné s 20

détmi ve véku od 3 do 6 let.
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SUMMARY

SUMMARY

The bachelor's thesis is focused on the issue of health-related physical impairments.
It contains three types of exercises that prevent health-related physical impairments. The
work is divided into two parts. The first part theoretically deals with the psychological and
physical development of children. It also focuses on specific health impairments — scoliosis,
hyperlordosis of the lumbar spine, hyperkyphosis of the thoracic spine, flat feet and varus
position of the knee joints. The second part contains specific exercises divided into three

groups - obstacle courses, exercises with a rhymes, and exercise cards.

The aim of the bachelor’s thesis was to create a stack of physical activities focused on
health-related physical impairments in children of preschool age. The work created exercises
that can be used in an exercise unit in kindergarten. The work fulfilled all the tasks, at the
beginning it characterized the preschool age and health-related physical exercises.
Subsequently, it created a stack of physical activities focused on health-related physical
impairments in children of preschool age. Each exercise contains a specific description and
was tested at the Zilov Kindergarten with approximately 20 children aged between 3 and 6

years.
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