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Dité a pohyb

Vyvoj déti je ovlivnén celou Skélou riznych vlivli a podminek. Ty jsou dany napf-.
genetickym zakladem, vyvojem jednotlivych ¢asti téla, prostfedim ve kterém dité vyrusta,
pohybovymi navyky apod. Vyvoj jedince je tizce spjat s pohybem. Jednotliva vyvojova stadia
maji vliv na kvalitu pohybového projevu (Borova et al. 1998).

V obdobi predskolniho véku (3 — 6 let) dochazi ze vSech soustav v téle ditéte k nejvétsimu
vyvoji v podplrné pohybovém systému a v nervové soustaveé. Dokoncuje se vyvoj hrubé
motoriky a dochdzi k rozvoji motoriky jemné. Mezi jedinci tohoto obdobi mohou byt zna¢né
individualni vyvojové rozdily, déti téhoz biologického véku mohou byt na rizném stupni
vyvoje (opozdéna, normalni, predCasna zralost; Adamirova et al. 2005). Spolu s rozvojem
pohybu dochazi také k rozvoji smyslového vnimani, které je soucasti pohybovych aktivit.

V piedskolnim obdobi Ize vyuzit prave tohoto spojeni a diky vhodné motivaci ptfitahnout déti
k co nejrozmanitéjSim druhiim pohybovych aktivit, diky nimz mohou poznavat nejen své télo,
ale 1 prostfedi kolem néj. Diky rychlému zrani nervové soustavy se objevuji v tomto obdobi
pocatky abstraktniho mysleni, dité je schopno volit ¢innosti, které ho bavi. Obecné je potieba
pohybu na vysoké urovni. Podle Sigmunda et al. (2009) jsou ptfedskolni déti pohybove
nejaktivnéjsi skupinou ve srovnani s adolescenty a mladymi dospélymi. Pokud nedochézi

k naplnéni pohybové potieby, ptizplisobuje se organismus nizsi kvalité a mnozstvi pohybové
aktivity. To se potom projevuje piredevsim v oblasti podptirné — pohybového aparatu a jeho
vyvoje, obéhové soustaveé a nervovém systému. Dité mize byt bez zjevnych pfi¢in unavené a
spavé, st€zovat si na bolesti v podptirné — pohybovém aparatu, mize mit problémy s obezitou
a mize mit i problémy v oblasti psychické a socialni (Adamirova, 2005, Borova, 1998,
www.onlinezena.cz).

Pohybové aktivity tohoto obdobi 1ze rozd¢lit na ptrirozené (dité si je voli samo na zaklad¢
svych potieb) a fizené (nabidka pohybovych aktivit u¢itelkou v MS, rodi¢i apod., jde o
zamérné pusobeni na dité s konkrétnim cilem a organizaci ¢innosti). Pohybové dovednosti
pak délime na lokomoc¢ni, nelokomoc¢ni a manipulacni (Dvotakova, 2011). Dulezitou zasadou
ptifizené pohybové Cinnosti je Casté stiidani jednotlivych néplni a jejich spravné provadéni
(vybér, organizace, délka apod.). Nedilnou soucasti je spravna volba motivace pro konkrétni

pohybové aktivity (Dvotékova, 2011, Adamirova 2005, Borova, 1998).



DrZeni téla predskolnich déti

Rist ditéte v predskolnim veéku probiha relativné plynule bez zjevnych vykyvi (teprve az ke
konci obdobi dochazi ke zméné proporci, Dvotakova, 2011). Presto dochazi k obcasnym
disproporcim mezi ristem kosti a svaloviny. Svalova rovnovaha se tak narusuje a mize
dochazet k dysbalancim. Pfi vhodném pohybovém rezimu se zpravidla tyto docasné
nesrovnalosti spontdnné upravuji. Pfesto mohou u nékterych déti pietrvavat projevy vadného
drzeni téla. Podle Zelené (2012) jsou to nejcastéji kulatd zada, odstavajici lopatky, predsun
hlavy, zkracené ¢1 ochablé svaly (prsni, mezilopatkové, §ijové), ochablé ¢i vyklenuté bticho,
dolni koncetiny ve tvaru X nebo O, plochd noha. Podle vysledki testovani drzeni téla u déti
v prvni t¥idé v roce 2007 se vyskytuje az 49% déti s vadnym drzenim téla (Serakova, 2009).
Znacné procento déti s timto oslabenim piichazi jiz z matefskych Skol. Adamirova (2005)
uvadi u 40 % predskolnich déti zmény na svalovych vlaknech jako disledek nedostate¢né
pohybové aktivity. Dvotakova (1995, 2011) v této souvislosti poukazuje na véasné zahdjeni
cilené vychovy pohybem, at’ uz formou volnocasovych aktivit, volnym pohybem nebo
fizenymi pohybovymi aktivitami v rdmci matefskych Skol (v€. pravidelného pomalého cviceni
se stalou kontrolou). Déale Dvotakova vyzdvihuje spravnou motivaci pro cviceni, kdy by se
preventivni, pi'ip. napravna, cviceni mela pfeménit v zabavné pohyby a hry, které by déti i
nadale vyhledavaly. Soucasn¢ upozoriuje také na vybér cviceni, ktery by mél odpovidat
moznostem a urovni motorického vyvoje déti.

Pro testovani drzeni téla u predskolnich déti je doporucovan test drzeni téla dle Mathiase
(vhodny od 4 let véku, Koptivova 1997). Podle mého nazoru jde o test vyuzitelny, ale znacné
problematicky. Uz staticka vydrz u takto malych déti se velmi tézce udrzuje, jejich pozornost
a soustiedeéni rychle klesa, pticemz déti tohoto véku se uz velmi casto Spatné postavi na
zacatku testu (aniz by mély problém s drzenim téla), pfip. pti opakovaném testovani je
zékladni postoj v provedeni ditéte zcela odliSny od postoje pifedchoziho (Casto hodné zalezi na
momentalni nalad¢ ditéte, unave, ochoté spolupracovat apod.). Na zakladé zkusenosti
doporucuji pozorovat dité v riiznych ¢innostech a pozicich a porovnat nejcastéjsi vyskyt
drzeni téla s tzv. idedlnim drzenim. Komplikaci testovani drZeni téla pro ucitele v MS je také
fakt, Ze déti jsou oblecené a sledovat konkrétni zakiiveni nebo drzeni ¢asti téla je
problematické. Pesto mohou ucitelé rodi€e upozornit na moznost potizi s drzenim téla
konkrétniho ditéte a rodi¢e pak mohou ve spolupraci s lékafem pfistoupit k napravnym

opatfenim.



Popis idedIniho drzeni podle Adamirové (2005) s doplnénou motivaci pro déti:

osa krku je kolma k zemi, brada s krkem sviraji thel 90° (,,jsme loutka na provazku,
bradu zasuneme prstem vzad (Suplik)“)

ramena jsou rozlozena Sitky a svéSena dold, hrudnik je vypjat doptedu (,,rozsvicené
svétylko, stékani kapky vody*)

panev je hornim koncem zatazena vzad, bficho je ploché (,,svirdime mezi ptilkama
péetikorunu nebo koralek*)

obrys boku je symetricky a pti chiizi se nekolibaji ze strany na stranu (,,jsme princezny
¢1 princové, vzneSena chiize*)

osa hlezna, kolene a ky¢le leZi v jedné ose, noZni klenba je spravné vyklenuta (,,nohy
pfirozené napneme, neprohybame vzad, vaha na celych chodidlech lehce posunuta

vpred — mohou lehce zatlacit prsty do podlozky pro uvédoméni si vahy*)

Jak jiz bylo vySe uvedeno, do zna¢né miry mohou drZeni téla ovlivnit, mimo jiné vnéjsi a

vnitini faktory, také tnava a stres. Z tohoto divodu by mély byt zatazovany do zdravotnich

pohybovych aktivit déti predSkolniho véku také rtizné relaxacni techniky, které svym

zamétenim plsobi nejen na oblast psychickou, ale také na oblast fyzickou (Guillaud, 2011,

Dvotékova, 1995).

Abychom piedesli nejen problémiim s podpirné pohybovym aparatem v pozdéjSim véku,

méli bychom se snazit déti co nejméné omezovat v pohybu a nabizet jim takové poutavé

pohybové aktivity, aby déti ptijaly pohyb do svého Zivotniho stylu.



Cviceni s novinami pro spravné drzeni téla u déti predskolniho
véku

(cviCebni jednotka cca 45 min)

Motivace: T¢zky zivot namoinika ©aneb Plachetnici ze Severni Ameriky ke Starému
kontinentu

Pomiicky: noviny, pomticky pro cvi¢eni rovnovahy (balan¢ni tisece, bosu, mékké podlozky
apod.), lodi¢ky z novin, koule z novin, lavicka, lano, mokry ru¢nik, velké mice, nahravka

country tance Zuzana...

Uvodni ¢ast — pozdrav, motivace, zahrati 8 min.
Motivace: Loucime se s pevninou — navstivime bar a zatanc¢ime si — country tanec Zuzana,
rano prohlédneme lod’ a vydame se na dlouhou cestu po mofi.

Zahrati: Loucime se s pevninou — Severni Amerikou — country tanec Zuzana

Hlavni ¢ast — vyrovnavaci 15 min.
U kazdého cviceni je uveden nazev, popis, motivace a ucinek,
doporucené opakovani: 5-7x, dbame na spravnée provedeni
Motivace — prohlidka lodi pied plavbou, piiprava lodi na cestu
1) Kontrola stoZaru — ve stoji vzpaZit a stiidavé
se vytahovat vzhiliru za pravou a levou rukou
,»Splh po stozaru®), noviny na zemi. Celkové

protazenti téla.

2) Dalekohled — stoj rozkro¢ny, noviny
srolované do roli¢ky pied oblicej, klony a
rotace hlavou (,,Rozhlédneme se

dalekohledem, je-li je vhodna doba

k vypluti.*). Protazeni svalstva krku.



3)

4)

5)

6)

7)

Kontrola plachet — sed zkiizny skr¢mo,
vzpazit, noviny nad hlavou svisle; stiidave
uklon vpravo a vlevo, rotace trupu vpravo a
vlevo (,,dikladn€ prohlizime plachty ze vSech
stran, jsou-li v pofadku®). Protazeni svalstva

trupu.

Sifka paluby — sed zkiizny skrémo na
novinach, upazit; stfidavé protahnout paze do
upazeni vzad a uvolnit do upazeni vpied (,,Jak
Siroka je paluba?). Protazeni prsnich svald,

posileni mezilopatkovych svalt.

Podpalubi — klek sedmo, hluboky piedklon,
skrcit zapazmo - dlan€¢ na bedra, noviny
polozit na zdda. Nadech a vydech do bficha =
uvolnéni a protazeni zad a predevSim beder
(,,Ocitli jsme se v podpalubi, je tu tma,
musime chvili pockat, az se nam o¢i

piizpisobi.®)

Podpalubi — kontrola trupu lodé na Sifku —
leh na btise, pokrc¢it upazmo (svicen), hlavu
opftit o ¢elo. Zvednout paze z podlozky, vydrz,
a polozit zpét na podlozku. (,,Je lod’

v poradku, neni n€kde otvor, kterym by vnikla
do lodi voda?*) Posilovani mezilopatkovych

svalt.

Podpalubi — kontrola trupu lodé na délku -
leh na btiSe, vzpazit, noviny poloZené na
zadech. Stridavé zvedat a pokladat pravou

pazi, levou nohu nebo levou pazi a pravou




8)

9

nohu soucasné, piip. zvednout obé paze i nohy
soucasné — dle véku ditéte, hlava v
prodlouzeni trupu. (,,Je lod’ v potadku, neni
n¢kde otvor, kterym by vnikla do lodi voda?*)

Posilovani zadovych a hyzd'ovych svala.

Spousténi kotvy — leh, prednozit, paze podél
téla, noviny na bfise. Rota¢ni pohyb nohama
(jizda na kole). (,,Spoustime a vytahujeme

kotvu*). Posilovani bfisnich svald.

Zkouska lan — leh, pfednozit pravou, noviny
zachytit za chodidlo (kotnik, Iytko) a
piitahovanim piednozit povys. (,,ZkouSime
napnuti lan na ovladani plachet.*) Protazeni

zadni ¢asti dolnich koncetin (hamstringy,

Iytkovy sval).

10) Naklad — leh, ptednozit, noviny mezi kotniky.

Ptedklonem hrudniku a pfedpazenim noviny
vzit, zpét do zékladni polohy, noviny na
bticho, pfedklonem a pfedpaZzenim noviny
vlozit mezi kotniky. (,,Nakladdme potraviny a
vodu na palubu, v nejblizSich chvilich

vyrazime na cestu®). Posileni sval bficha.

Hlavni ¢ast — rozvijejici, kondi¢ni

stanovisti

15 min.

Lod’ vyrazi na cestu — piekdzkové drdha zaméfend na rovnovahové cvi€eni a cviceni na

plochonoZi, déti maji u sebe lodi¢ku poskladanou z novin, ,,proplouvaji*“ s ni od stanovisté ke

1) Objevovani ostrovii — chiize na boso po mékkém, mokrém, hrubém... (chlize po

mékkych podlozkach, ,,balan¢nich kamenech®, mokry ru¢nik, koberec apod.)



2) Pomalé proudy — lano na zemi, chlize a balancovani na ném

3) Proplouvani uZinou — chiize po obracené lavicce, na blizké pevning vidime riizné
ptéaky — plamenaka (stoj prednozny pokrémo pravou/levou, upazit/vzpazit/ruce v bok),
holubice (vaha predklonmo), papousky (chlize ve vyponu) atd.

4) Bourka — bossu vzhiru nohama (nebo jiné balan¢ni pomuicky — kéace, rolon
s deskou...), balancovani

5) Po bouice — velké mice, leh na bfiSe roznozny skrémo, balancovani

6) Nova boufre, tentokrat silnéj$i nez ptredchozi — rozloZzené noviny dime na hrudnik a
bez pomoci rukou béhdme po prostoru tak rychle, aby nam noviny nespadly.

7) Kroupy — zmackané noviny do kouli, hazet po sobé = padaji kroupy

Zavérecna Cast 7 min.
,Boufe nds zahnala az k biehtim Evropy. Miizeme si oddechnout a v klidu odpoc¢ivat.*
Leh pokrémo, lodicka na btise, dychani do bficha, uvolnéni.

Hodnoceni, pochvaly, zadani domaciho ukolu na ptisté (jeden az dva cviky z vyrovnavaci

¢asti), ukonceni cviceni.
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