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ABSTRAKT

Bakalafska prace je zaméfena na pohybovou piipravu déti v MS v dobé& pandemie covidu-
19. Praci tvoii teoretickd a vyzkumna ¢ast. Teoreticka ¢ast se zabyva vyvojovym obdobim
predskolniho ditéte, charakteristikami pohybového vyvoje a pohybovou piipravou
v mateiskych Skolach. Vyzkumnd c¢ast byla provedena ve Stfedoceském kraji dvéma
metodami; metodou pozorovani a metodou dotazniku. Na zakladé metodologie vyzkumu
byly pozorovany dlouhé tizené pohybové jednotky. Pozornost byla také uptena na ivodni
streCink v dlouhé pohybové jednotce, jelikoz je Casto u predskolnich déti opomijen. Také
vyplynulo, Ze u vétSiny dotazovanych je fizena pohybova jednotka fazena denné, kdy je
specifikovdna a planovéna dle potfeb déti. V reakci na pandemii se pro polovinu
dotazovanych prace s détmi nijak nezménila. Dalsi polovina uvadi zvySeni stresu, ¢asté
zdrzovani se zvySenou hygienou az naruseni prace s détmi. V nékterych Skolkach doslo

dokonce ke zruSeni rusné ¢asti v pohybové jednotce.

Ve zménach byla uvedena i pozitiva. Naptiklad je vice prostoru pro individualng&jsi ptistup

z diivodu mensiho poctu déti ve tfidach a Castejsi pohyb venku.

KLICOVA SLOVA

Ptedskolni vék, pohybovy vyvoj, fizené pohybové jednotky, stre¢ink, matetska Skola



ABSTRACT

The bachelor's thesis is focused on the physical preparation of children in kindergarten
during the covid-19 pandemic. The work consists of a theoretical and research part. The
theoretical part deals with the developmental period of a preschool child, the characteristics
of physical development and physical training in kindergartens. The research part was
performed in the Central Bohemian Region by two methods; observation method and
questionnaire method. Based on the research methodology, long controlled locomotor units
were observed. Attention was also focused on the initial stretching in a long movement unit,
as it is often neglected in preschool children. It also turned out that for most respondents, the
controlled movement unit is sorted daily, when it is specified and planned according to the
needs of children. In response to the pandemic, work with children did not change for half
of the respondents. The other half report an increase in stress, frequent delays with increased
hygiene and even disruption of work with children. In some kindergartens, the busy part of

the movement unit was even canceled.

The changes also included positives. For example, there is more room for a more individual

approach due to fewer children in the classroom and more frequent outdoor exercise.

KEYWORDS
Preschool age, movement development, controlled movement units, stretching,

kindergarten
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Uvod

Pro svoji bakaldiskou praci jsem si vybrala téma pohybové piipravy déti
v mateiskych Skolach ze 2 diivoda. O déti této vékové skupiny pecuji ve své praci pii studiu
a libi se mi sledovat jejich kazdodenni posun a jejich vervu néco dokdzat. Druhym divodem
je, ze v dob¢ pandemie covidu-19 dochazi k uzavirani skol po celém svété, a predpokladala

jsem, ze mateiské Skoly tomu nebudou vystaveny.

Toto téma jsem si vybrala a do dil¢ich cili jsem zaradila ivodni strecink, protoze si
myslim, Ze je u této vékové skupiny ¢asto opomijen a u netizeného pohybu neni zafazovan.
Dale je rozebrana dlouha pohybova jednotka. Zjistuji, jestli je jeji forma adekvatni k véku
déti, jaka je frekvence jejiho zatazovani do programu matetskych Skol a jaky cas je ji

vénovan.

Aktivni pohyb je bezpochyby neodmyslitelnou slozkou vyvoje kazdého ditéte jiz od
narozeni. V matetské Skole je velice dilezité, aby dité bylo vedeno k pohybu a mélo
dostatek pfileZitosti k jeho rozvoji. Spontanni pohyb 1 pohyb fizeny piinasi ditéti nejen
poznani, ale rozviji také mysSleni, ptedstavivost, formuje osobnost a mnoho dalsiho. Pohyb

muze byt motivaci a slouzi jako prevence proti hypokinezi v pozdéjsim véku.

Prizkum v dobé€ pandemie nesl fadu tskali, naptiklad zvySena hygienickd opatieni
nebo uplné uzavieni v dob&é mého vyzkumu. Z pohledu ucitelli doslo ke znacnym zménam

v MS i u déti.



1 Cile, ikoly a problémy prace

1.1 Cil prace
Hlavnim cilem prace je zjistit délku, obsah a frekvenci fizené pohybové jednotky
v matetskych Skolach stfedoceského kraje.
Dilc¢i cile prace:
1) Zjistit, jak &asto je dlouh4 fizend pohybova jednotka zatazovana v MS.
2) Zjistit, jak Gasto je zafazovana kratka pohybova jednotka do programu MS.
3) Zjistit, zda v matetskych skolach zatazuji strecink.
4) Zjistit, zda je dlouhd fizend pohybova jednotka spravné sestavena.
5) Zjistit, zda ugitelé matefskych $kol pocit'uji snizeni pohybu déti mimo MS v dobé

pandemie.



1.2 Ukoly prace

1.

2
3
4,
5

Stanoveni cill, ukoli a problémi prace

. Vypracovani teoretické ¢asti na zakladé odborné literatury

Tvorba hypotéz

Realizace metodologie vyzkumné ¢asti

. Zpracovani ziskanych zdroji z dotazniku a pozorovani dle aktudlnich norem pro

bakalatskou praci

Vcasné odevzdani zavérecné prace

1.3 Problémy prace

D
2)
3)
4)
5)

Ve své bakalatské praci jsem stanovila tyto problémy prace.

Pro svoji praci jsem musela oslovit dostatek matei'skych Skol stiedoceského kraje.

Musela jsem ziskat dostatek odpovédi od kvalifikovanych osob na mij dotaznik.
Préace musela byt psdna v dob¢ pandemie Covidu-19.
Musel byt ziskan souhlas pro pozorovani ve ttidach matetskych skol.

Musely byt pouzity dvé metody pro uceleni vyzkumné ¢asti.

10



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Predskolni vék

Ptedskolni veék je jednim z nejzajimavéjSich obdobi ve vyvoji ¢loveéka. Existuji
publikace, které definuji piedskolni v€k od narozeni az po néstup do skoly. Pro tuto praci
budou brany publikace, které obdobi predskolniho véku definuji od tii do Sesti, pfipadné do

sedmi let Zivota ditéte.

Dité si v tomto véku zacina tvorit své emocni, télesné a rozumové schopnosti a jeho
pohled na svét se zcela méni. Véci, které pro n¢ho byly diive jen predstavou, jiz dokaze
samo uskutec¢nit. Jednim z hlavnich vyznami piedskolniho véku je postupné odpoutavani
se od matky, zbytku rodiny a socializace se svymi vrstevniky, prvni kamarddstvi, vzajemna
pomoc, ale také spory a hadky. Détské chovani je pln¢ pievzato z vychovy a je znamo, ze
déti se nejvice uci napodobou, proto se tedy Casto stava, ze dit¢ zrcadli rodinné zazemi.
Abychom to zde uvedli na pravou miru, je to také obdobi velké vzdorovitosti a utvaieni si

vlastnich cilt, ke kterym jdou Casto déti pies piekazky.

Pro tento vek je typicky nejvétsi rozvoj v uceni za pomoci her a poznévani prostiedi.
Dit¢ je velice vSimavé, vynalézavé a zvédave. V piipad€ neuspéchu se Casto jen ,,oklepe*

a o spravné provedeni se pokusi znovu (Vagnerova, 2000).

Podle publikace Mat&jcka (2005) je predskolni vek také pfijimanim vzdélavani dle
formalnich norem. Dité je schopno pfijimat zakladni hygienické navyky, dokéaze jist
priborem, drzet tuzku a malovat s ni po papife. UCi se také spravnému chovéani a normam,
které jsou pfijiméany a stanoveny spolecnosti. Také se stdva soucasti spolecnosti a uci se

prvnimu souziti mimo vlastni rodinu.

2.1.1 Socialni a emo¢ni vyvoj

Z ditéte, které je maximalné zavislé na matce, se stava osobnost. Osobnost, ktera vi,
co chce a jaké jsou jeji povinnosti a utvari si své vlastni potieby, cile a pouziva prostiedky,
kterymi toho dosdhne. Piedskolni veék neni pouze ptechodné obdobi, ale obdobi, kdy
dochazi k sebeutvéfeni kvalitativnich i1 kvantitativnich slozek zivota (Woolfson, 2004).

Podle Bacus-Lindroth (2009) se v tomto véku mohou tvofit i velka pratelstvi, a to 1 mezi
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dévcaty a chlapci, piestoze si pln€ uvédomuji odliSnosti pohlavi. V tomto véku umi vyjadrfit
lasku slovem 1 vstficnym chovanim. Dité se uci hracku ptjcit, poprosit a podékovat.

Dit¢ prochézi socidlnim ucenim, které ma rizné formy:

* zpeviovani — (hlavni mySlenkou je zde forma odmén: pochvala, uznani, pomoc

a restli: zékaz, pokarani, vystrazny prst),
* odezirani — (chovani jinych osob),
* ocekavani — (pfedchozi zkusenost na danou situaci),

* ndapodoba a ztotoznéni (vybér vétSinou nejblizsi osoby a jeji napodobovani a piijeti

Za vzor).

Zakladem je dité pozorovat a upeviiovat jeho zpiisob chovani ve spravnych
situacich, abychom mu tim pomohli utvofit zdkladni mezniky chovéani pro budouci zivot

(Bednarova, 2007).

Emoce déti dle Kotatkové (2008) je dilezité nebrat na lehkou véhu a je dilezité
s détmi o nich mluvit a spravné s nimi pracovat. V tomto obdobi se formuji emocionalni
slozky osobnosti. Dité se u¢i zvladat vztek, ktery ptijde podle nas z ni¢eho nic. Je to obdobi,
kdy vybuchy place a zutivosti prechdzeji do verbalnich projevi a dite je schopno je pozdé&ji
vysvétlit. Pro dité ptichazi nova schopnost, mluva, kterd mu ddva mozZnost se 1épe vyjadrit
k tézké 1 radostné situaci. Za pozoruhodné povazujeme moznost vciténi se do svého vzoru
¢i vrstevnika. Dulezity je zde také postoj rodi¢t. Dité je velmi empatické a velice dobie
pozna emociondlni rozpolozeni blizké osoby, tudiz ¢asto vychazi ze stavu svych rodict
(Bacus-Lindroth, 2009). Dité, které vidi dobry a prosocidlni vztah u svych rodi¢i nebo
v blizkém okoli, takové chovani a emoce vice vyuziva ve svém zivoté. Naopak hadky nebo
nepfimétené chovani v rodin€ zapticinuji to, ze dité je spiSe odtazité a nejevi se v kolektivu

moc pozitivné (Bednarova, 2007).

2.1.2 Rozvoj pozornosti, paméti a feci
Smyslovy vyvoj se v tomto obdobi zacina zdokonalovat. Jak je vySe uvedeno,

z batolete se stava maly objevitel, a to také diky zdokonalovani smysli, paméti 1 pozornosti.
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Neni to jen zrak, ale i orientace v prostoru, neni to jen sluch, ale naslouchani tomu,

co maminka nebo n€kdo jiny fika (Vagnerova, 2000).

2.1.2.1 Pozornost

Pozornost je v tomto obdobi velmi nekoncentrovana. Jeji vyvoj se d€li na obdobi
mezi 3—4 a 4-6 rokem a Casto souvisi s vytrvalosti a vuli dané¢ho ditéte. Woolfson (2004)
rozde€luje obdobi rozvoje pozornosti dokonce po pil roce, od tii do Sesti let. Nejprve dité
udrzi pozornost na hracku maximalné 15 minut a musi to byt véc, ktera je nejvice ndpadna
a dit¢ vSechny ukony provadi z vlastni iniciativy. Pozdé&ji docili opakované pozornosti i na
delsi dobu a cilem pro Skolni zralost je udrzeni klidného rezimu u ptedem dané autority na

45 minut (Vagnerova, 2000).

2.1.2.2 Pamét

Pamét’ se predskolnim véku nachazi v obdobi svého nejvétsiho rozvoje, dokonce se
zd4, Ze je bezedna. Rozvoj paméti je nejvice dany smysly. Za pomoci smysli je ziskédno
nejvetsi procento informaci (Bednatrova, 2007). Dité je schopno po kouknuti do obrazkové
kniZky a spolecného procteni listu i tfeba s cizimi ndzvy si vSe zapamatovat. Mluvi se tu
o paméti kratkodobé, ale po zpétném upoutdvani a vstépovani pamétovych stop je mozno
ptejit do paméti dlouhodobé. Také nesmime opomenout dilleZitost spanku, protoze prave
ve spanku se ukladaji stopy z kratkodobé do dlouhodobé paméti. Dlouhodoba pamét’ je
nejcastéji spojena s prozitkem. Tento détsky vek je nejvhodnéjsi pro u€eni se cizim jazyklim

s adekvatnim piistupem (Sulova, 2010).

2.1.2.3 Ret

Tteti rok mizeme nazvat bodem zlomu. Je to obdobi, kdy je fe¢ ditéte jeste
neohraband. Miize Spatn¢ skloniovat, vyslovnost je nedokonald, ale dité se snazi déavat
dohromady leh¢i véty, slovni spojeni, a dokonce jiZ popisovat situaci a vytvaret pribéhy.
Dité vlastné neustale néco povida. Velkou roli v feci hraje i fantazie a motivace. Kolem
¢tvrtého a patého roku zivota se fec stale vyviji, zdokonaluje a rozsifuje se slovni zasoba.
Dit¢ jiz pomérné dobte umi vést 1 dialog. Veliky vyznam hraji nejblizsi ptibuzni a ve Skolce

jednoznacné ucitelky, které specidlnimi cvicenimi fe¢ déti rozvijeji. V ptipade, ze se vyvoj
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feci neposouva, je dobré byt dobie informovén a vyhledat pomoc v podobé logopedie. Pii

nastupu do skoly je pozadavek pékné a srozumitelné mluvy (Kot’atkova, 2008).

2.1.3 Rozvoj motoriky

Je znamo, ze malé dit€¢ bere vSechno, co najde, do ruky, protoze je pro n¢ho
podstatné si vSe ohmatat a zjistit strukturu a tvar véci. V obdobi mezi 3—7 rokem uz nemusi
vSe brat do ruky, jelikoz jeho vyznamnymi pomocniky jsou zrak, sluch a dalsi smysly. Dité
se setkdva 1 s obrazky nebo popisy, tudiz mu ohmatani predmétu k poznani nepomtize.
Kutalkovéa (2010) vSak uvadi, ze pokud dit¢ nebude mit dostatek hmatovych podnéti
z vnéjsiho svéta jiz od Gtlého détstvi, miize mit velmi zkreslenou fantazii a predstavu, ktera

se objevi jiz v predskolnim obdobi.

Spravnd jemna motorika se rozviji za pomoci hmatu a je nepostradatelnd pro
manudlni praci, je dalezité spravné zapojeni a osvojeni si malych svalovych skupin. Velmi
oblibenou ¢innosti déti ve Skolce je chozeni do lesa a stavéni ,,domecki* pro zvifata.
V tomto ptipadé dochéazi k ohmatavani ptirodnich materialt jako jsou kaminky, Sisky, ktira
ze stromil a mech. Aby domecek stal, ptichazi na fadu 1 role koordinace a stability, ktera
uzce s motorikou ditéte souvisi. Pokud ma dit¢ dostatek hmatovych podnéti, je pro n¢ho
mnohem jednodussi pak své predstavy zhmotnit. Pokud téchto podnétd neni dostatek,
projevi se to v dalSich obdobich détstvi (Kutalkova, 2010). Pro rozvoj jemné motoriky jsou
vhodné také rtizné knofliky, kostky, stavebnice, navlékani velkych koralkl, zavazovani
tkani¢ek a mnoho dal$iho. Jiz diive dité obcas takovouto ¢innost zvladlo. Ted’ to ale d€la
1épe, presnéji (komin z kostek je vysoky a stabilni) a hlavné s vétsi soustiedénosti. U¢i se
spravné drzet piibor nebo pastelku. U maleb je mozno pozorovat jasné zdokonalovani; od

¢marancii po celém papife pies prvni tvary az po prvni obrazky (Allen a Marotz, 2008).

Hruba motorika souvisi s pohybem v prostoru, a hlavné s rovnovahou. Zapojeny jsou
predevsim velké svaly. Pro obdobi ptedskolnich déti je typicka chiize ze schodii v podobé
sttidani nohou, postupné rovnovazné polohy (stani na jedné noze) a skoky s odrazem z obou

nohou (Bednaiova, 2007). Vice bude pohyblivost déti rozebrana v dalSich kapitolach.
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2.2 Pohybovy vyvoj

Pohybovy vyvoj probihd v raznych nepravidelnych vinach. Pro pohyb ditéte je
dalezité zachytit ty viny, které patii do tzv. senzitivniho obdobi. Prave toto obdobi musi byt
podchyceno a plné vyuzito pro rozvoj pohybu. V senzitivnich obdobich dochazi
k nejvétsimu rozvoji. Pohybovy tkon se stava jistéjSim, presnéjsim a prechazi do komplexu
nevratnymi. Velkou roli hraje genetika a prostfedi. Tyto dvé slozky se spolu protinaji a tvoii

predpoklad pohybového vyvoje (Dvotakova, 2007).

Pohyb je jednou ze zékladnich potieb Cloveéka. Je také neodmyslitelnou potiebou
kazdého ditéte. Neslouzi pouze k pohybu z mista na misto, ale napomahd i k rozvoji
osobnosti. S pohybem se dit¢ stdva objevitelem svého okoli a ziskava moznost sebeutvareni.
Za pomoci pohybu a smysli dit¢ odkryva své okoli a rozviji své poznavaci procesy,
zdokonaluje fe¢ i svou koordinaci. Pohyb je i vyznamnou sloZzkou komunikacnich
dovednosti (Dvordkova, 2009). Dle Dvoirakové (2007) vyvoj postupuje od hlavy az ke
koncetindm, od hrubé motoriky po jemnou motoriku, a neni rovnomérny. Pro kazdé dité by
rodina 1 vzdélavaci zafizeni mély zajistit dostatek pohybovych aktivit a rozvojovych
pohybovych prostfedkii, hracek, dopravnich prostiedkii v bezpecném a dostateéné velkém

prostoru pro danou pohybovou aktivitu (Svobodova, 2010).

2.2.1 Vyvoj od narozeni do 3. roku Zivota

Vyvoj zafina tzv. neuromotorikou za pomoci nervovych bunék. Nervové buiky
mame jiz od narozeni a pii kazdém novém pohybu se tvoii novd nervova spojeni. Pfi
opakovani daného pohybu, zprvu nahodilého, pozdéji cilevédomého, napiiklad danim palce
a zapisuji informace do nervové paméti. Z ndhodnych pokust jsou tvoieny pohybové

dovednosti, které se pti dobrych zékladech postupem veéku rozvijeji (Orenstein, 2003).

Za prvni projev vyvoje hrubé motoriky neboli pohybu velkou svalovou skupinou, je
mozno povazovat zvedani hlavy v lehu na bfiSe, kdy do 4. mésice Zivota by dité mélo byt
schopno se podpirat na loktech a vlastni silou udrZet vzty¢enou hlavu ve vSech polohach.
Pfiblizn€ mezi 8.-9. mésicem roku Zivota by kojenec mél byt schopen se pfitdhnout za

pomocné prsty do sedu, prevalit se na ob¢ strany, sedét vzptimené, za pomoci vyvysSenych
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véci se zacinat stavét a pohybovat se pomoci lezeni po vSech ¢tyfech koncetinach. V jednom
roce zivota je dité schopné stat a délat prvni krucky, nejprve s pomoci, pozde€ji samostatné

(Michalova, 2007). Pii stabilnim stani je dokonCeno zakiiveni patefe.

obr. 1 Vyvoj a zaktiveni patete

& A o

Novorozenecké 1. vzpFimeni 7-10 mésic,lezeni
postaveni do C posileni sijovych a balanc na
svall a formovani viech &tyfech

kréni lorddzy
r
- { > )) B
g
PIna vertikalizace,

chiize po nohach
Formuje se bederni lorddza

PFimy sed
formovani hrudni kyfozy

© www.wvanickovani.cz

Zdroj: https://www.vanickovani.cz/co-je-to-handling-s-miminky-a-proc-je-

dobre-jej-znat/.

V obdobi mezi prvnim a druhym rokem Zivota prechdzi dité z lezeni pfevazné na
chtizi a postupné ji zdokonaluje. Zde jiz nehovoiime o kojenci, ale o batoleti, kdy tento
nazev plné vypovidé o pohybovych dovednostech ditéte. Postupné dochazi k osvojovani
chiize, kterd se zrychluje do béhu. Pro dit¢ kolem druhého roku jiZ neni Zadny problém
kopnout do mice nebo jej hodit. Schody jsou vétSinou jesté nejisté piekondvanou prekazkou,

proto je zdolava bud’ s cizi pomoci, nebo lezenim (Matg¢jcek, 2005).

Po druhém roce zivota dit¢ jiz kope do mice s rozbéhem, leze a poskakuje po
nabytku, velice ho pfitahuji prolézacky a je moZzno ho potkat na odrazedle ve velkych
rychlostech. Schody jiZ zvlada ve vzptimené poloze a kolem ttetiho roku chodi stfidavou
chiizi, kdy z posledniho schodu snoZmo seskoc¢i. Skok snozmo a stfidava chiize po schodech

jsou takovy maly motoricky ukazatel pro pohybovou pfipravenost nastupu do mateiské
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Skoly (Michalova, 2007). Matéjcek (2005) ve své publikaci uvadi, ze i kdyz dité neudéla

,,hop*, ale velky krok z posledniho schodu, je vse, dle pohybové dovednosti, v poradku.

2.2.2 Vyvoj predskolniho véku

V predskolnim véku ditéte se zcela méni jeho pohled na pohyb obecné. Doted” byl
jeho nejveétsi zajem chlize a béh. Momentalné ma dité pred sebou mnohem vétsi vyzvy.
Zajima se hlavné o prolézacky, vyvysené plosiny a jiné atrakce. V tomto obdobi véku ditéte
pro dokonalé provedeni dle jeho predstav. Tato vytrvalostni schopnost je doprovazena
inspiraci a motivaci kolektivu. Pohyb dodava volnost, tvofivost a radost, otevira operativu
1 détem, které nejsou tak pohyboveé nadané, jelikoz se zde jesté nesetkavame s hodnocenim
vrstevniki. Naopak kazdy pohybovou aktivitu vyuzivé tak, jak jen je schopny ji provést
podle svého nejlepsiho tsudku. Pohybova tvotfivost dale rozviji détské smysly, tvoreni
strategii, mysleni a nespocet dalSich neodmyslitelnych vyvojovych funkci (Kotatkova,

2008).

S pohybovymi dovednostmi koresponduje ptedevsim ristovy vyvoj. Po tietim roce
Zivota se totiz rist vyrazné¢ zpomaluje oproti predeSlym rokim. Dit€¢ ma piiblizné
dvojnasobek vysky po porodu. V tomto véku se dé také vypocitat jeho ptiblizna vyska
v dospélosti. Dit¢ je schopno 1épe ovladat a poznavat své télo. Zacinaji mizet tukové détske
»faldy®, proto se ditéti 1épe pohybuje. Nejvice je rist smefovan do dolnich koncetin (télo
vypada stihlej$i), které stale vypadaji mirné kiive, zato patet je jiZ dokonale vyvinutd. Stoj
a sed jsou zcela vzpiimené. Sulova (2010) ve své knize uvadi, ze déti v tomto véku, dle
ortopedl, vyvijeji obrovskou aktivitu a jsou neustdle v pohybu pravé z divodu riustu
dlouhych kosti a povzbuzeni vyvinu chrupavcitych zakonceni. Tepova frekvence je stale
pomérné vysoka, az 110 tepli za minutu, a stale pretrvava biisni dychani, ale Vargova a kol.
(2015) uvadgji, ze dité blizici se ke ¢tvrtému roku Zivota pfechdzi na hrudni dychani, a to
hlavné diky vzpfimenému postoji a spravnému drZeni téla. K Gplnému prohloubenému

dychani dochézi kolem sedmého roku (Allen a Marotz, 2008).

Vyvoj motoriky se zdsadné¢ méni. Motoriku délime na hrubou a jemnou, kdy prvotné
rozvijime hrubou motoriku kolem tietiho a ¢tvrtého roku a nasledné jde do poptedi spise

jemna motorika. Pohyb se rozviji nejprve od velkych svall az po ty uplné¢ nejmensi svaly.
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Predskolni dité se uci ovladat pohyb k piesnosti a koordinacni stabilité. Stale uzce souvisi
propojeni nervové soustavy a spojovani nervovych drah. Pro ptedSkolni vék je pohyb
nejvice rozvijeny hrou, pii které dochdzi k tvorbé osobnosti, motivace, a hlavné k rozvoji

emocionalni stranky (Dvotakova, 2009).

Je velice dulezité, aby dité sviij pohybovy vyvoj rozvijelo v domacim prostiedim,
v prostfedi mateiské Skoly ¢i na krouzkach na podobné bazi. Vyvoj byl mé¢l vychazet ze
zakladu vSeobecného rozvoje na bazi détskych her. Hry jsou zaméfeny na spravnou funkci
détského téla a spravny chod vnitinich orgéni (Gaines, 1993). Pohyb je zacilen na aerobni
zatizeni, ne na anaerobni (bez pfistupu kysliku) z divodu nedovyvinuté schopnosti

spravného odvadéni a vsttebavani laktatu (kyseliny mlécné).
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obr. 2 pohybovy vyvoj ditéte

POHYBOVY VYVOJ
3 ROKY @ Pti chiizi ze schod stfida nohy.

@ Je velmi hbité.

@ Udrzi se na jedné noze nékolik okamzika.

@ Umli jezdit na tifkolce, nékteré déti jiz zvladaji i jizdu na kole.
@ Dokaze hazet a chytat mic.

@ Pteskodi provazek 5 cm nad zemi.

@ Dokaze chodit po $pic¢kach.

@ Udrzi se pti chizi i na izkém prostoru (naptiklad na lavce, prkné nebo obrubniku).

4 ROKY @ Udéla kotrmelec.

5 LET

6 LET

@ Skace do dalky, z mista i s rozbéhem.

@ Sko¢i snozmo 20 cm daleko.

@ Dovede stat na jedné noze.

@ Zlepsuji se v hazeni mi¢e horem.

@ Skace na jedné noze.

@ Samo se umyje, ulese.

@ Dovede rozeznat pravou a levou ruku, preferuje jednu ruku pred druhou a pouziva ji s vétsi zruc
@ Chodi pozpatku.

@ Chodi bez pomoci po schodech.

@ Pomaha pii myti nadobi.

@ Koordinace pohybi je pfesnéjsi, pfi manudlnich ¢innostech je mnohem Sikovnéjsi.
@ Dotkne se rukou prstii u nohou, aniz by pokr¢ilo kolena.

@ Udrzi rovnovahu na jedné noze.

@ P skakani pres $vihadlo zvladne stridat nohy.

@ Umi udélat az deset skokid dopiedu v jedné fadé, aniz by spadlo.

@ Vyhazuje mi¢ do vysky.

@ Zavaze si tkani¢ku na boté.

@ Na jedné noze dokaZe stat se zavienyma o¢ima.

@ Ve dvou ze tf pokusti se trefi tenisovym mickem z 2 m do kruhu o priméru 25 cm.
(@ Vstane z lehu na zadech, aniz by se opiralo o ruce.

@ Pohybuje se podle hudby.

@ Pti chlizi poklada jednu nohu pied druhou systémem $picka - pata

Zdroj: http://www.raabe.cz/blog/vyvojl/

Dité&, které je ptipravené jit do Skoly, by mélo ovladat skoky, Splh a hod micem.

Pohyb by mél byt stabilni, koordinovany a védomy. Vzhledové se velice 1isi od ttiletého
ditéte a spiSe se podoba dospélému. Koncetiny jsou prodlouzené, hlava se jiz nejevi tak
obrovska oproti zbytku téla. V tomto ptipad¢ by se dit¢ mélo prokazat tzv. filipinskou mirou:
dité si rukou dosahne ptes hlavu na protéjsi ucho. Je schopno udrzet pozornost a poslouchat

autoritu (Dvorakova, 2007).
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2.3 Pohybova priprava

Pohybova piiprava predskolniho véku je v hlavni mife vSeobecna pfiprava, ktera
vychazi nejcastéji ze zakladni gymnastiky a her. Pohybova ptiprava se d€li na rizné slozky,
které dale rozvijeji pohybovou inteligenci i inteligenci v ostatnich oblastech. Zde se snazime
navodit vnimani vlastniho téla a dat mu spravné zaklady pro dal§i pohyb. Navozuje
spravnou tvorbu psychickych procest, a hlavné kladny prozitek po daném pohybovém
ukonu. Pfi pohybovych aktivitdich ¢i tréninkové jednotce dochazi k postupnému
pfipravovani organismu na zatéz po fyzické i psychické strance. Dllezité je nic neuspéchat,
vénovat se pfirozenému rozvoji pohybu a nepropédsnout senzitivni obdobi pro rozvoj aktivit.
Pro déti predskolniho véku jsou vyuZzivany metody, které pii cviceni doprovazi hudba
a pisnicky, které samy zpivaji, a pfedevsim hry. U her jsou déti motivovany a dochézi zde
ve velké mife k rozvoji emoci a socializaci mezi détmi. Dité neni maly dospély, proto
k nému musi byt pfistupovano tak, aby nedoslo k pfed¢asnému pretrénovani nebo osobnimu
vrcholu jiz v détskych kategoriich. Podle Sulové (2010), Dvorakové (2009) a dalsich autort
je bolest u déti jasnym signdlem pro zmirnéni nebo spiSe pieruseni daného pohybového
ukonu, aby nedoslo k pfipadnym Uraziim nebo ke zlomeninam, které jsou v détstvi velmi
casté (Kristofic, 2006).

Pii spravné zaté€zi pfiméfené danému jedinci dle ve€ku a zkuSenosti dochézi
k pozitivnimu prospéchu ristu a spravnému vyvoji ditéte. Musi ale rovnéz dochazet ke
kvalitni kompenzaci. Sportovni pfiprava napomaha spravnému drZeni téla, zdravému chodu

vSech vnitinich soustav a sniZzuje vznik svalovych dysbalanci (Dvotakova, 2009).

V tomto véku dité¢ vyzatfuje neuvéfitelnou energii, a proto stejné rychle jak energie
nab¢hne, tak stejné rychle se utlumi. Proto je Zadouci, aby dit¢ mélo dostatek odpoc¢inku
a spanku (10 az 12 hodin) v pravidelnou dobu. Podle Kolafe (2018) je spanek nezbytny
hlavné z divodu celkové relaxace t€la, uvolnéni svalového tonusu a zklidnéni celého téla
(pokles srde¢ni a dechové frekvence, sniZeni tlaku) nejen u déti, ale u vSech vékovych

kategorii (Allen a Marotz, 2008).

2.3.1 Cile pohybové pripravy
U véku piedskolniho jsou Casté rozbroje, zda je zédkladni gymnastika vhodnd pro

takto staré¢ déti. Hlavnim divodem neshod je ranad specializace, ktera je typicka pro
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gymnastické sporty. Pravdou vsak je, ze zdkladni gymnastika je ptfizpisobena zdravému

vyvoji ditéte. Je vlastné€ nejlepSim startem pro spravny pohyb a pfirozeny navyk ditéte na

pravidelné aktivity. Dité, které proslo gymnastickou vSeobecnou pripravou a rozhodne se

pro jiny sport, je velice vitano, jelikoz ma idealni pripravu tzv. ,,zdkladni desku* (Kristofic,

2006).

2.3.1.1 Cile pro trenéry a uditele

1.

Neuskodit ditéti: K poruseni tohoto bodu dochazi pti nevhodnych aktivitich nebo
pii ptilisné zatézi na dité. Jde o fyzické i psychické stavy. Po fyzické strance mize
dojit k pozastaveni riistu, dysbalanci svalovych skupin a mize mit mnoho dalSich
nasledki, které se nejcastéji ukdzou az v dospélém veéku. Co se tyce psychické
od pohybu dité odradit. Dbame na podporu ze strany dospélych jedincti a socidlniho

prostiedi.

Vytvoreni vztahu mezi ditétem a sportem po cely Zivot: Uzce souvisi s bodem
jedna. Je to velmi dilezity bod pro dospélost, kde pravdépodobné velka cast
populace nebude vrcholovymi sportovci, ale kvili sedavym zaméstnanim je velmi
dilezity vztah k aktivnimu zivotnimu stylu, mit tzv. konicek souvisejici s pohybem.
Velkou roli zde hraji 1 rodiCe se svymi ambicemi na dité. I zde je diilezitd podpora

bez ptiliSného tlaku.

Vytvoreni spravnych zakladi: Zde je narok kladen na spravny navyk a spravné
provadéni riznych aktivit, které se dale béhem vyvoje budou rozvijet. Mluvime zde
o vSeobecném rozvoji, osvojeni schopnosti a dovednosti a jejich rozvoji. Osoba
pracujici s dité¢tem by méla znat jeho predpoklady pohybu. Kristofi¢ (2006) uvadi,
ze je dulezité znat temperament ditéte a umet s nim pracovat. Stidle nesmi byt

opomijen emocni prozitek a prace ve skupinkach (Peric, 2008).

2.3.1.2 Cile vSeobecné pripravy

Cilem je bezesporu rozvoj t€la i ducha ditéte za pomoci spravnych technik

a nejprirozengjSich cest. U predskolakl se vSeobecna piiprava stavi tak, aby ji ddle mohli
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vyuzivat i pro dalsi sporty. Nejvice je vSeobecna pifiprava zaméfena na praci s vlastnim

télem za pomoci vhodnych pomiicek (Kaplan, 2009).

* Automatizace a spravné provedeni pohybového ukonu: Tento bod souvisi
s napodobovanim pohybu a vytrvalosti provadéni pohybu u ditéte. Po osvojeni

tohoto bodu je mozno uSettit mnoho energie a piipravit se na slozitéjsi tkon.

*  Vnimani pohybi a téla v riznych polohach: Dilezité je vihiméni sebe sama pro

lepsi pohyb v prostoru. Nacvik se provadi za pomoci zvyseni smyslovych funkeci.

*  Zdokonalovani spravného drZeni téla: Zajisténim spravného drZzeni téla je
napomahdno spravnému chodu vnitinich organti. Dochazi k prevenci bolesti zad
a dalSich casti téla.

* Rozvoj koordinace a ladnosti pohybu: Zde jde o plynulost pohybii s estetickou
sloZkou. Pfi spravném a pfesném pohybu dochazi i k ekonomicnosti pohybu. Tento
bod miizeme spojit i s vnimdnim rytmu a taktu, na kterém je ptedSkolni ptiprava

zalozena.

* Rozvoj silovych schopnosti: Hlavnim ukolem je zde udrZet svou vlastni vahu
a vytvofit si tzv. silovou vytrvalost, aby dité¢ bylo schopné cvik provadét kvalitné

1 opakované a nedochazelo k tnave.

*  Vnimani vlastniho téla: Zde jsou dany zdklady pro kazdého jedince, aby byl
schopen si uvédomit nedostatecnost, nebo pfiliSnou intenzitu cviceni, a hlavné
kontrolovat spravnost provedeni cvikti. Pfikladem miize byt kotoul, ktery je pro
tento v€k dost narocny. Détem se teprve zacinaji prodluzovat koncetiny, a pfesto
tento cvik zvladaji. Je dilezité, aby dité pfislo na to, jak velkou silu ma vynalozit na
odraz z nohou. Pfedchazet by méla spravna ukazka a dobrd dopomoc (Kristofic,

2006).

* Rozvoj flexibility: Rozvojem a podporou piirozené¢ho rozsahu se zdokonaluje
vSechen pohyb. ,, Flexibilita nebo ohebnost ¢i pohyblivost je charakterizovana jako
psychomotoricka viastnost a definoviana rozsahem kloubnim (Encyklopedie télesné

kultury, 1988). Existuje zde vyraznd interindividualni variabilita dana predevsim
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anatomickymi a fyziologickymi vlastnostmi kosti, vazii a svali (Baumgaetner,

Jackson, 1975, s.163) ““ (Dvorakova, 2007, s.24).

Uméni padat: Je hrozn¢ dilezité, aby dit¢ véde€lo, ze kdyz se pada na hyzd¢€, nema
davat ruce pod sebe a kdyz pada doptedu, ma padat na ruce. Technika a nacvik padu
muze predejit oSklivym zranénim.

Tvorba rozmanitych zakladnich pohybii: Rozmanité pohyby jsou dilezité jako
zaklad pro kazdy sport a je podstatné, aby se dit€ umélo ptizplsobit svému télu,
umélo vyfesit danou situaci a poradilo si s danym tkonem. UZ v tomto v€ku si dité
zacina uvédomovat co mu jde a co ne. Proto je dobré zacit s nepatrnou taktickou

piipravou.

Rozvoj osobnosti: Jde o to, ukdzat ditéti rizné ptistupy k danému cviku a nechat
ho, at’ se samo snazi najit si nejlepsi feseni a koriguje svou soustiedénost a psychiku.
Také je zde snaha o stabilizaci vybusnych emoci, jako je napiiklad vztek,
a povzbuzeni kladnych emoci, jako je naptiklad radost z prozitku pifi cviceni

(Kristofic, 2006) a (Smoll, 1996).

2.3.2 Télesna zdatnost

v

T¢lesna zdatnost je povazovana za schopnost, kdy se télo jedince adaptuje a prekonava

vnéjs$i 1 vnitini prostiedi z hlediska télesného zaméteni. Do télesné zdatnosti patii dle

Dvorakové (2007) ctyii slozky:

1) aerobni zdatnost,

2)

svalova zdatnost,

3) flexibilita,

4)

2.3.2.1

slozZeni téla.

Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost neboli aktivita, pfi které dochazi k zapojeni aspon 2/3 svalli a probiha

za pristupu kysliku. Ukazatelem aerobni zdatnosti je VOomax a nejjednoduse;ji ji 1ze méfit dle

tepové frekvence. Je nezbytné znat tepovou frekvenci v klidu a tepovou frekvenci

maximalni. Klidova tepova frekvence se u déti v predSkolnim véku pohybuje ptiblizn€ okolo

100 tept za minutu. K rozvoji aerobni zdatnosti dochazi mezi 60—85 % maximalni tepové
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frekvence, kterd se vypocita ze vzorce: maxTF = 220 — v&k (100 %). Zatizeni by m¢lo byt
provadéno 15-20 minut, alespon tfikrat v tydnu. Pohybova aktivita v aerobnim zatizeni je
nezbytna pro spravny chod organismu, pievazné pro srdecni a dychaci systém (Dvotakova,

2007).

Doporucené aktivity k aerobni zdatnosti jsou: béhy a pohyby lokomoé¢niho typu
naptiklad napodobovani zviratek, honi¢ky a prekdzkové drahy, béhy na rizné vzdalenosti
nebo velice oblibené cviceni na hudbu, kde jednoduché kroky a chlizi 1ze spojit v kratky

celek do sestavy. Vhodngjsi je rychlej§i hudba. Diky mensSim proporcim téla jsou déti

schopné provést ukon rychleji nez dospély ¢lovek.

Ucitel by mél reagovat a ptizplisobovat aerobni aktivity prostoru a reagovat na
pfipadné obmény, naptiklad upravovani velikosti htisté pti honickdch a dalsi (Dvotakova,

2007).

2.3.2.2 Svalova zdatnost
,»Optimalni svalova zdatnost je dulezitym predpokladem tzv. svalové rovnovahy
nezbytné pro spravnou funkci podpiirné pohybového systému. Na prvni pohled se svalova

rovnovaha projevuje spravnym drzenim téla a pohybovou zpusobilosti. ““ (JanoSkova a spol.,

2018, s.11)

Podle Dvotakové (2007) se svalova zdatnost skldda ze svalové sily a svalové

vytrvalosti. Ob¢ slozky jsou rozvijeny spole¢né a jsou nezbytné pro spravné drZeni téla.

Svalova sila se rozviji spolu svékem a fidi se ristovymi zékonitostmi.
V predskolnim véku neni pfimo vidét narist svall, ale sila je dileZitou sloZkou zajist'ujici
spravné drzeni téla ve vertikalni poloze a spravné provadéni vSech pohybii. Podstatné je mit
dostatek nesourodého pohybu v co nejvice kombinacich pohybii spojenych s rychlosti,
dynamikou, s pfiméfenou obratnostni slozkou a stfidanim zatézové slozky (Dvotakova,

2007).

Svalova vytrvalost je podminkou pro dlouhodobou praci svali jak statické, tak
dynamické povahy. Svalova vytrvalost zavisi na zdrojich energie a aktualni unavé téla.

K rozvoji dochdazi pti souhrnném cviceni, stejné jako je tomu u svalové sily. Nedoporucuje
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se svalovou zdatnost rozvijet dlouhymi vydrzemi ¢i vyuzivat zatéz naptiklad v podobé ¢inek

(Dvorakova, 2009).

2.3.2.3 Flexibilita

Flexibilita je synonymem pro pohyblivost nebo ohebnost a je urCena kloubnim
rozsahem. Maximalni pohyblivost je dana podle fyziologie a anatomie svali, kosti a vazi.
Pti nevyhovujici flexibilité kloubt hovotime o hypermobilité (pfiliSné) nebo hypomobilité
(malé) kloubn¢ svalové pohyblivosti. Flexibilitu je tfeba rozvijet jiz v matetskych skolach
v fizenych pohybovych jednotkach, jelikoZ pti spontdnnich aktivitach nedochéazi ke cvikiim,
jejichz vysledkem by bylo protaZeni téla. Jiz v matefskych Skolach dochéazi ke zkracovani

velkych svalovych skupin (Dvorakova, 2002 a Dvorakova, 2007).

2.3.2.4 SloZeni téla

Kazdé lidské télo je individualni a je z velké ¢asti podminéno dédicnosti. Kazdé dité
ma n¢jaké predpoklady, a k tém je tieba individudlng pfistupovat. V soucasnosti je velkym
problémem nespravny zivotni styl, ktery v podob€ Spatného stravovani a snizené¢ho pohybu
vede k obezité. Pouze 5 % déti ma geneticky ptedpoklad k obezité, a presto je nartist za

poslednich dvacet let dvojnasobny.

,,Jako dostatecny ukazatel prestava byt pouhy vaho-vyskovy index (BMI) dle Blahy
(1991), ale také slozeni téla — pomér aktivni a pasivni télesné hmoty. S prevazujicim
pasivnim zpusobem Zivota klesa pomér svalové tkane ve prospéch tukové tkdané

(Semiginovsky 2006). (Dvotakova, 2007, s. 25)

Pokud se snadvdhou setkdme, musime pfizplsobit cviceni tak, abychom
nepietézovali kostru, ale zvysili pohybovou aktivitu. Doporucend jsou cviceni v nizsich

polohach, jizda na kole, plavani a dalsi (Dvotakova, 2002).

25



2.4 Strecink

Pojem strecink je prevzaty vyraz z anglického slova ,,stretch®, ktery je ptelozen jako
protahovani, poptipadé natahovani. Strecink se zafazuje na zacatek tréninku pro mobilizaci
a nastartovani svalll na praci po ruSné Casti a na konci tréninku, kdy dochézi k protazeni
svalll s tendenci ke zkraceni a k celkovému uklidnéni organismu. Je Zadané, aby pred
uvodnim stre¢inkem doslo k zahtati téla, jelikoz streCinkova cviceni nezvedaji tepovou
frekvenci. Dochézi zde k napéti ve svalu bez zjevné prace. Sval je protahovan do délky

a dochazi k uvolnéni svalového tonusu (Fialova, 2004).

Casto se v$ak stava, Ze protahovani je lidmi opomijeno, a tudiz dochazi k vyssi
urazovosti a bolestem kloubl. U déti pak dochazi k brzkému zkracovani dlouhych svali.
Stre¢ink je uzce spjat s flexibilitou. Pokud je dobrd pohyblivost, dochéazi k prevenci pred
zranénim, je urychlovana svalova regenerace, dochazi k vét$i pruznosti svalové soustavy
a k lepsi kloubni mobilité. To vSe zlepSuje zivotni iroven daného ¢lovéka. Dité tim protahuje
dlouhé svalové skupiny a zpeviiuje kloubni spojeni. Jedinec s pravidelnym streinkem
podporuje pfirozenou flexibilitu a tim zkvalitiuje pohyb. Pohyb je pak ladnési
a ekonomictéjsi, tedy nenamaha jiné svalové skupiny, nez by mél a nedochézi

k pfebytecnému odvodu energie (Nelson, 2009).

2.4.1 Déleni strecinku

Zakladni déleni vychazi z aktivniho nebo pasivniho plisobeni. Aktivni streCink je
takovy, ktery je vykonavan umyslné a vlastni silou. Naopak pasivni strecink je vykonavan
za pomoci ruznych pomiucek, zadvazi nebo jiné osoby. Pii pasivnim protahovani mize dojit
k ptekroCeni krajni polohy a muze se tak zvratit ucinek stre¢inku na pravy opak. Dojde k tzv.
napinacimu reflexu, ktery sval spiSe jesté stahne. Pokud je sval pfili$ rychle napnut a kratce
protahnut, dojde k jeho zkraceni. Je to ochranny reflex pted zranénim daného svalu. Dbano
by mélo byt na vicero opakovani a diraz by mél byt dan na to, aby nedochdzelo
k protahovani ptes bolest (Fialova, 2004). Podle Nelsona (2009) d€lime strec¢ink na Ctyfi
zakladni druhy.
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1) Staticky strecink

Jedna se o takovy strecink, ktery je spiSe zafazovan na konec tréninku. Jde o pomalé
protazeni, kdy se sval pomalu dostava do mezni polohy a zde se provadi vydrz. U malych
déti hlidame spravnost vytoceni koncetin, rovna zada a polohu hlavy v prodlouzeni téla.
Zde nedochazi k napinacimu reflexu. Zalezi tedy na spravnosti provedeni a dobé vydrze,
ktera roste s vékem. PredSkolni déti by mély vydrzet 5 az 10 vtefin. Dochézi tak ke

kvalitnimu protazeni a uklidnéni t€la (Nelson, 2009).
1) Strecink opreny o zaklady postfacilita¢niho Gtlumu

Strecink je zaloZeny na stazeni svalu a pak samovolném uvolnéni az do krajni polohy
svalu. Pouziti této metody se aplikuje hlavné pfi stazeném, namozeném svalu, kdy je
branéno naptiklad kloubnimu pohybu v jednom sméru. Po tomto strecinku dojde k uvolnéni

jak svalu, tak kloubni pohyblivosti. Napomaha vétsi flexibilité (Nelson, 2009).

U déti se tato metoda pouziva hlavné v pasivni sloZce v gymnastickych sportech,
kde za pomoci tlaku a uplného uvolnéni dochazi k vétSimu rozsahu pohybu. Zde nesmi byt

opomijeno spravné dychani a technika (Kristofic, 2006).
2) Balisticky strecink

Tato metoda je zaloZena na hmitdni, kdy dochézi ke kontrakci ve svalu za stalého
pohybu, ktery by mél vést k prodlouzeni. Hovofime o nejcastéjSim druhu strecinku,
u kterého dochazi prave k napinacimu reflexu. Pro déti pfedSkolni je zcela nevhodny a pro
nezkusené cvicence je také nevhodny. Je potfeba ho provadét presné a s opatrnosti (Nelson,

2009).
3) Dynamicky strecink

Dynamicky stre€ink je spiSe zafazovan na zacatek pohybové jednotky. Je vhodny pro
jakoukoli vékovou skupinu. Spoc¢iva v pfipravé organismu na fyzickou zat€z po rusné ¢asti,
pro rozhybani kloubnich spojeni. K pohybu dochdzi opakované a tim se zvySuje rozsah
pohybu. U déti je podstatné, aby hmity a krouzeni provadély uvédomeéle a v pfiméfené
rychlosti (Nelson, 2009). Predskoléci nejcastéji dynamicky strecink provadéji za pomoci
fikanek nebo pisnicek. Tim také ucitelé udrzi vhodné tempo provadéného pohybu

(Dvotékova, 2009).
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2.4.2 Zapory a klady strecinku u déti
Strecink ma byt slozkou kompenzace neustalého pohybu ditéte. Stre¢ink by mél byt

zafazen v prub¢hu kazdého dne v mateiské Skole (Fialova, 2004).

2.4.2.1 Zapory

K negativnimu ptisobeni streC¢inku miize dojit v pfipad¢, Ze ze strany ucitele
nepfichazi korekce zajiStujici spravnost provedeni. Pii pfedvedeni cviku je vhodné se
zminit o doporuceném rozsahu pohybu. Pokud ma dit¢ hypermobilitu neboli zvétSenou
kloubni pohyblivost, je dulezité, aby pohyb byl veden pouze v pomyslnych mezich
pohyblivosti. U hypermobilnich déti je strecink nevhodny, pokud nedochézi k pravidelnému
protazeni i posilovani v dané oblasti (Fialova, 2004). Petri¢ (2008) vSak ve své knize tvrdi,
ze dokonce vzhledem k vydrzovym polohdm byva strecink zcela nevhodny, jelikoz dochazi

k nesoustfedénosti na dany cvik zejména u delSich vydrzovych cviceni.

2.4.2.2 Klady

Naopak podle Dvotakové (2009) je metoda stre¢inku velkou vyhodou a je vysoce
vitdna pravé jiz v matefskych Skolach. Déti sice nemaji problém s kloubni pohyblivosti
vzhledem k nedokonfenému vyvoji kloubd, ale jiZ u nich dochézi ke zkraceni dlouhych

svall. Nejcastéji se jednd o zkraceni ptedni strany stehen a oblasti beder (Dvotakova, 2009).

Pti provadéni streCinku je dité u€eno 1 spravnému dychani. Slouzi k uvolnéni

a k urychleni regenerace svali (Peri¢, 2008).

Velkou vyhodou je propojeni strecinku, koordina¢nich cvikl a posilovéani. Tyto tfi
slozky tvoti dokonalou kompenzaci po pohybové aktivité nebo pfed ni. V neposledni radé
klademe diraz na sprdvny navyk streCinku jiz v détstvi, protoZze se s nejvetsi

pravdépodobnosti projevi v dalSich letech zivota (Kristofic, 2006).

2.4.3 Spravné drzeni téla

patete. Dité je sledovano pro zdravy vyvoj a je korektné opravovano pii vychylkach.
CviCeni je uzce spojovano s posilenim svalovych skupin, a to hlavné¢ za pomoci
stabiliza¢nich a koordinacnich cvikli. Nejde pouze o zapojeni posilovani, ale také spravného

protahovani, aby dochazelo k adekvatnimu rozvoji flexibility v kloubech a ptirozeného
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rozsahu pohybu. Vzptimené télo vypovida také o aktudlnich emocich. Pokud je postava
schoulena, vypovida o strachu, frustraci nebo bolesti. Naopak postava vzpiimena s hlavou
mirn¢ nahoru vyjadfuje radost, sebevédomi a ocekavani (Kolar, 2018). To samé plati
i u déti. Hlava sklopena doli, ruce v pést a ztuhl tvar jsou jasnym piikladem rozzuienosti

(Woolfson, 2004).

Pro spravné drzeni téla jsou také dilezitd rovnovazna cviceni z divodu zapojeni
hlubokého stabiliza¢niho systému. K tomu jsou vyuzivany zdravotni cviky. Pro pfedskolaka
nejsou doporuceny napiiklad hluboké zdklony nebo tvrdé dopady. U nedoporucenych
cviceni lze provadét dopomoc v podobé nadlehéeni, ptidrzeni, nebo pomoc pfi tlumeni
dopadu, déti pak mohou cviky v rozumném mnozstvi provadét a nejsou nebezpecné.

Naopak je pozdé&ji vyuziji v pohybovy prospéch (Dvotakova, 2009).

Propojenim flexibility, posilenim svalovych skupin s tendenci k ochabovani,
protazenim svali s tendenci ke zkraceni, za pomoci spravnych navykil pii sezeni

a s dostatkem pohybu je dan ditéti dostatek predpokladu pro zdravy rist (Dvorakova, 2009).
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2.5 MS a pohybové aktivity

V matetské Skole je povinné splnit posledni rok dochazky. To plati pro vSechny
pétileté déti, které Ziji na uzemi Ceské republiky a jsou jejimi ob&any. Novela o povinné
ptedskolni dochazce plati od 1. zafi 2017 a na ni navazuje povinnd Skolni dochéazka

(Bednafova, 2017).

Matetska skola zajistuje prechod z rodinného zazemi do socidlniho zazemi. Institut
toleruje a povzbuzuje individualitu ditéte, snazi se o jeho rozvoj v podobé vzdélavani,

pohybu, emoc¢ni zralosti a socializace s vrstevniky (Kotatkova, 2008).

2.5.1 Cile MS
Hlavnim cilem je pfipravit dit¢ do zékladni Skoly na povinnou $kolni dochazku
(Kotatkova, 2008). V dil¢ich cilech se mateiska Skola zaméfuje na rovnost mezi détmi

a ptipraveni rovnocennych podminek za pomoci motivovanych a kvalifikovanych ucitelti

(Bacus-Lindroth, 2009).
Mezi hlavni cile predSkolniho vzdélavani patii:

* Formovani osobnosti ditéte jako clov€ka ve spolecnosti. Vyzdvihnuti silnych
stranek a zdokonalovéni stranek slabsSich. Pfedani dostatku variaci a podnét pro
utvafeni a uspokojeni individualnich potieb ditéte. Dlraz je kladen na to, aby

nedochazelo k pfed¢asnym vybérim. Jde o znaky personalizace a integrace.

* Zaclenéni ditéte mezi vrstevniky nazyvame socializace. Dochazi k cilenému
seznameni a tvorbé vazeb mezi piedskolnimi détmi. Dulezité je i navazani kontaktu

a dobrych vztahti s ucitelem a postupné i k hledani vzord mimo tizkou rodinu.

* DalSim cilem je utvafeni hodnot a kvalifika¢ni funkce. Ditéti je snaha uméle
nastavit zdravé hodnoty pro zivot, jako jsou zdravi nebo pohyb, za pomoci motivace
a emo¢niho prozivani, aby doslo k pfirozenému osvojeni hodnot. Mateiské Skola
také udava prvni impuls k navozeni potieby ditéte zaclenit se do dospélého Zivota

a premyslet, k jakému povolani by se dité chtélo ubirat.

* Dulezitym ukazatelem predskolniho vzdélavani je cil vychovy. Zabyva se naukou

spravného chovani ve spolecnosti. Dochazi k nastaveni pravidel a vytvofeni
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2.5.2

zakladnich navyku, které jsou spolec¢nosti zadany. Je potifeba vymezit mantinely

a hranice, za které jiz neni vhodné jit.

K novodobym cilim 21. stoleti patii empatie neboli uméni veitit se do jinych osob,
coz je velice typicka vlastnost predskolnich déti. Tim je navazano na cil naucit déti
jednat. Dité¢ se uci jednat s druhou osobou v zékladnich vécech a je potieba ho
nechat zkousSet co nejvice podnétid. Neni na Skodu si spoleéné ukéazat par feSeni
a nabidnout pomoc, aby kazdy védél, ze na to neni sam. Byt sam sebou je cil, ktery
je asi nejnarocné;jsi, jelikoz dité by mélo byt sebevédomé, vétit si, a hlavné by mélo

byt zodpoveédné k sobé samému 1 ostatnim (Syslova, 2012).

Pohyb v materské Skole

Dité je po ptichodu do mateiské Skoly doslova uchvaceno. Prostor je pfizpisoben

k potfebam déti a jen pro né. Kolem je spousta vrstevnikil, kteti si hraji, a spole¢né

poznavaji prostory Skolky. Dité¢ dostava Gpln€ novy rozmér pohledu a na danou chvili se

stava stfedem vSeho déni (Kotatkova, 2008). Den je znacné ovlivnén pravidelnym

stravovacim planem, ktery je zdsadni dodrzovat (Dvotakova, 2007).

Ve skolce mizeme pohybové aktivity délit na spontanni a fizené. Pomér ¢innosti

volnych a fizenych se odviji od véku déti. Znacny rozdil bude u déti triletych a pétiletych.

S ptibyvajicim v€kem ditéte dochazi k prodluzovani fizené ¢innosti a ubytku volné ¢innosti.

Ptesto spontanni pohyb bude vzdy v matetské skole prevazovat (Bohacova, 2019).

Spontanni pohyb je takovy, ktery neni nijak fizen dosp€lou osobou. Dité si vymysli
vlastni tkony a rozviji tim hlavné slozky tvofivosti a mySleni. Zachovava si hravost,
vytvaii si vlastni hru a v ni je neustdle objevitelem okolniho prostiedi. Je pak
schopno se 1épe soustiedit na fizené aktivity (Kutalkova, 2010). Spontanni aktivity
probihaji v MS nejéastéji ve tiech ¢asech: rano po piichodu, venku na vyhrazeném
prostoru a po odpolednim spanku. Vzdy jsou dand pravidla, kterda deéti musi
dodrzovat, ale vyrazné je neomezuji. Mezi pravidla patii naptiklad zakaz kiiceni
abéhani ve vnitinich prostorech. Béhani mize byt povolené venku nebo ve
specialné vyty¢eném prostoru. Skolky se snazi vytvafet détem to nejlepsi prostiedi
pro jejich aktivity a snazi se mit vybavené vhodnymi pomuckami jak vnitini, tak

venkovni prostory. Z diivodu dtlezitosti pohybu predskolakt vznikaji 1 Fizené
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aktivity, a to jak v priib&éhu dne v matetskych Skoléch, tak i v odpolednich hodinach

ve specialné vytvorenych , krouzcich* (Dvorakova, 2007).

Mezi spontanni a fizené pohybové aktivity Dvotakova (2007) fadi jesté Casteéné
fizené aktivity, které nejCastéji vyplyvaji z dané situace podnicené détmi. Dité samo

vymysli aktivitu, ale pfijde pozadat ucitelku o pomoc.

+ Rizeny pohyb je fizeny pohybovy celek, kterym rozumime skupinové cvieni déti
pod vedenim ucitele. Tato cviceni se vyuzivaji ke zlepSeni koordinace, vnimani
vlastniho téla a maji jasny cil. Je doporuceno pouzivat pomucky, které si déti mohly
jiz dfive osahat, aby udrzely pozornost a zajimaly se o cviceni, a ne o pomiicky
(Syslova, 2012). Tyto aktivity by mély zaujmout dité vysokou mérou. M¢€ly by také
mit souvislost se svétem, a proto je vhodné napodobovat naptiklad zvitata nebo
dopravni prostiedky. Cast4 chyba spo¢iva v piekombinovani pomiicek nebo napadi.
Déti pak mohou byt zmatené a nedokéazou se soustiedit. Radime sem cvigeni, ktera
déti nejsou schopné samy zvladnout nebo z néjakého divodu neni mozné, aby je

dité mohlo délat pii spontanni aktivité (Dvotakova, 2007).

Za fizenou pohybovou aktivitu mimo matefskou Skolu je povaZovano plavani,
lyZzovani, jizda na kole a koleCkovych bruslich a mnoho dalSich. Idedlni je zacit po tfetim
roce zivota ditéte. Tyto aktivity sice nejsou typické pro matetské Skoly, ale obcCas jsou

o

nabizeny v doprovodnych programech v podobé , krouzki* (Dvorakova, 2009).

2.5.2.1 Pohybova fizena jednotka
Pohybové tizené jednotky miizeme délit na kratké a dlouhé. Jak je jiz vySe uvedeno,

zalezi na veéku déti v mateiské skole (Dvorakova, 2007).

Kratka pohybova jednotka slouzi ke hie vysoké intenzity, napt. ,,honicce®, nebo
naopak ke zklidnéni a relaxaci napiiklad v podobé& jogovych pozic. Casto se tyto kratké
formy stdvaji ritudly v urcité denni dobé (ranni cviceni). Jednotka Casové zabird 10,
maximalné 15 minut. Kratka forma déti namotivuje a pomtiZze prostiednictvim pozitivnich
emoci k dal§im aktivitam, které se jiz nemusi tykat aktivniho pohybu. Casto jsou vyuzivany

1 n¢kolikrat tydné€, n€kdy dokonce vicekrat béhem dne (Svobodova, 2010).
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Dlouha pohybova jednotka je fazena nejcastéji jednou tydné, nékdy i vickrat. Je

typicka hlavné pro netradi¢ni dny, kdy zabira vétSinu denniho programu. Pro ptiklad

muzeme uvést karnevaly, Velikonoce, Vanoce a dalsi. V tradi¢ni dny se délka pohybové

jednotky pohybuje v rozmezi mezi 35 az 50 minutami, kdy je dilezité reagovat na

emocionalitu déti a vSe prizptisobovat nejen jejich dovednostem, ale také véku a ostatnim

strankam jejich osobnosti. Jednotka by méla byt ¢lenéna na 3 Casti:

1)

2)

1)

uvodni ¢éast hodiny, kde dochazi k zahtati a k ptipravé na pohyb. Tato Cast
hodiny je ¢asto urychlovéna a trva okolo 5-10 minut. Sklada se z ¢asti rusné,
kde dochézi k zahtéti organismu, nejcastéji hrou, ¢i krokovymi variacemi za
hudebniho doprovodu a c¢asti vyrovnavaci, kde jsou zafazovana streCinkova
cviceni.

hlavni ¢ast, kde dochazi k hlavni naplni v podobé¢ cviceni koordinace, uceni se
novym dovednostem a opakovani uz naucenych dovednosti. Je zna¢né delsi nez

uvodni ¢ast a trva 20 az 30 minut. Méla by rozvijet pohybovou zdatnost déti.

zavéreéna c¢ast slouzi k uklidnéni organismu, protaZeni, dechovym
a kompenzacnim cvicenim. Délkou odpovida Givodni casti, tedy 5—10 minut.

(Dvorakova, 2007).

U piedskolnich déti nemusi byt striktné dodrzovana stavba hodiny, jelikoZz je dbano

na variabilitu emoc¢niho prozivani a plany se u déti dynamicky méni. MySlena je Casta

variabilita cviceni pro udrzeni pozornosti. Pravé proto jsou do dne zafazovany kratké fizené

cykly, které slouZzi ke kratké aktivité, naptiklad stre€inku nebo mobiliza¢nimu cviceni jako

zména od spontannich pohybovych aktivit (Kot'atkova, 2008 a Dvotakova, 2009).
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3 Vyzkumné otazky

1. Je kratka fizena pohybova jednotka v MS zatazovana alespoii 4x tydné?

2. Je dlouha fizena pohybova jednotka zatazovana v 80 % dotazovanych MS alespon
1% tydné?

3. Zafazuji viechny MS pravidelny stre¢ink alespoit 1x tydn&?

4. Spliuje dlouha fizena pohybova jednotka ve vSech mateiskych skolach zakladni
stavbu a vhodnost jednotky?

5. Pfinesla pandemie podle dotazovanych zmény v chovani a v pohybu u déti?
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4 Vyzkumna ¢ast

4.1 Metody a popis vyzkumné ¢asti

Pro vyzkumnou ¢ast prace byly pouzity dvé metody:

A. Metoda ptfimého pozorovani, kterd spocivala v navstévé a pozorovani déti pii

dlouhé pohybové jednotce v matetrskych skolach ve Stredoceském kraji.

B. Metoda dotazniku, kterd byla zamétena na pohyb s détmi v mateiskych Skolach
a byla urCena pro ucitelky matetskych Skol ve Stredo¢eském kraji. Dotaznik

slouzil jako doplnéni metody A

* Ve vyzkumné ¢asti prace metodou A probehlo pozorovani v matetské Skole v BeneSove,
v Novém Straseci a v Beround. V MS Bene$ov a v Berouné probéhla pfima ukazka
v prostorach t¥idy. V MS Nové Straseci byla ukazka provedena na détech z blizkého

okoli, které odpovidaly predskolnimu véku, na vefejném hfisti.

V metodé¢ A je pozorovana dlouhd fizend pohybova jednotka z hlediska rozdéleni,

vhodnosti cvikl a doby trvani.

Poprvé bylo osloveno 8 matefskych Skol otevienych ve StfedoCeském kraji pro déti
zdravotniki. Odpovédély pouze 3 matetské Skoly, z toho pouze jedna mé piijala na pfimeé

pozorovani. Druhé pozorovani bylo feSeno alternativou.

Podruhé byly osloveny 4 matefské $koly a pouze jedna MS mi ukazku poskytla.

 Dotaznik, tedy metoda B, byl anonymni a byl zaslan pomoci socialnich siti a e-mailu
ucitelkam MS ve Stiedogeském kraji. Metoda dotazniku slouzi k doplnéni metody A ke
zmapovani vetsi ¢asti kraje. U otazek, kde jsem si nebyla jistd porozuménim, byla

pfidana definice.

4.1.1 Popis a vysledky metody A
Pozorovani se odehralo v matetskych Skolach v BeneSove, v Berouné a v Novém
StraSeci. Skupina déti ve tiidach tvofi heterogenni skupinu, ve skuping jsou déti ve véku 3 az

6 let. Cviceni s détmi rizného véku je namdhavéjsi a vétSinou musi byt vytvorena leh¢i 1 t&€z8i
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varianta, naptiklad u ptekdzkové drahy dle dovednosti déti. Pozorovani bylo vyrazné
ovlivnéno pandemii. Pivodni cil, pozorovani 5-10 dlouhych fizenych pohybovych jednotek

v riznych mateiskych skolach, nebyl naplnén.

4.1.1.1 MS Benesov

Matetskou Skolu jsem po domluvé navstivila 26. 3. 2021 s negativnim testem
a respiratorem. Na uvod je dulezité zminit, ze bézny provoz Skolky byl zna¢né ovlivnén
probihajici pandemii. Bézné do tfidy chodi 12 déti, tento den pfislo 19 déti, které pani
ucitelka témet neznala a ani déti se mezi sebou pfili§ neznaly. Kvili natfizeni vlady musela
byt na tfidu pouze jedna ucitelka a musela byt vyuzita ucebna, kterd byla nejbliz k vychodu,
aby dochazelo k co nejmensimu pohybu po skolce. Ttida pro pohybovou jednotku byla tedy

pomérné mala.
Rizena pohybova jednotka
Cela jednotka pod vedeni pani ucitelky Lucky trvala 40 minut.

* V uvodni &asti byla pouzita tikanka ,,Dobry den* pro zklidnéni po rannich
spontannich ¢innostech. Pozdrav probihal v sed¢ a v kruhu. Dochazelo pifi ném ke
zklidnéni a korekci drzeni t€la. Déle v této Casti nadsledovalo zopakovani jmen
a seznameni mé osoby s détmi za pomoci plySaka. PlySak putoval v kruhu a kazdy
nahlas fekl své jméno. Posledni ¢innosti v Givodni €asti bylo protaZeni s vyuzitim

¢tyt haddanek, kdy po uhodnuti ptislo napodobeni odpovédi:
1) slunicko — déti byly veliké jako slunicko a zatocily se dokola;

2) sedmikraska — vychazelo se z pozice kleku (hyzdé na patich) a pfi

soucasném vInéni trupu déti rostly az do Gplného vytazZeni,

3) bledule — zacatek a konec v pozici klubicka, déti se klubaly ze ,,snéhu* az

do kleku a zpét;
4) petrkli¢ — byl proveden v tureckém sedu a slouzil k procvicenim prsti.
Této ¢asti bylo vénovano sedm minut.

* V hlavni ¢&asti probéhlo cvieni, jehoZ tématem bylo ,,jaro®, kvuli lepsi motivaci

déti. Nejprve si pani ucitelka vzala rolni¢ku a pfi zvuku rolni¢ky déti béhaly po tiidé
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a pii zastaveni rolnicky se déti zastavily v sochu. Bez upozornéni pani ucitelky déti
krasné reagovaly na silu zvuku rolni¢ky a podle toho pak regulovaly rychlost béhu.
Po skonceni této aktivity nasledovaly dva velké nadechy a vydechy, 5% vyskok

obounoz, 10 dfept s hlasitym pocitanim.

V dalsi casti bylo vyuzito oblibené napodobovéni zvirat, ktera pravé maji
souvislost s jarem. Na tivod byl motyl, déti méavaly pazemi a béhaly po Spickach.
Dale zvitatka vymyslely déti: jezek, ¢ap, zajic, krtek, zelva, vrabec, divoké
prase, srnka, sova a na zavér byly déti navedeny na zizaly. Byly vytazeny dva
tunely a déti ve dvou fadéach prolézaly jako Zizaly chodbi¢kami v hlin€.

Po ruSné casti néasledovaly zase dva hluboké nadechy a vydechy a navazoval
dynamicky stre¢ink a rozvoj koordinace; uklony hlavy na pravou a levou stranu, krouzeni
zapéstim, lokty, celymi pazemi a trupem. Nasledoval hluboky ptedklon a vytfepani rukou.
Prechod ke spodni ¢asti prisel v podobé stoje na jedné noze a ptitazeni si kolene, dale sed
a prace s chodidly do Spicek a flexe, motylek v sed¢€, rovnéd zada a pomalé hmity koleny.
Zpétné nataZeni nohou, z dvou prsti si déti udélaly ,,mravenecky* a za pomoci prsti Sli od
stehen az ke Spickam a zpét.

Hlavni ¢ast trvala ptiblizné 20 minut.

* Zavérecna ¢ast byla rozdélena také na dvé €asti. V prvni ¢asti doslo k uvolnéni

a odpocinku v lehu na zadech a na bfiSe a zvedani riznych ¢asti téla se zavienyma

o¢ima. Nasledoval ptechod do klubicka a probuzeni do stoje.

V' druhé ¢asti §lo k zapojeni hudby a hry ,, na véelicky “, kdy kazdé dit€¢ mélo sviy
krouzek jako vceli ul. Na hudbu déti poletovaly a pfi vypnuti hudby musely
skocit do nového ulu, ale uly pomalu mizely a na koho nezbyl, Sel se obout. Na
konci byli tfi vitézové. Pro ukonceni pohybové jednotky byla vyuzita fikanka
s nazvem ,,Bublina®, kde si na konci vSichni potadné zatleskali.

Zavérecna Cast trvala 13 minut.

Zhodnoceni

Cvicebni jednotka byla netradicné uspotadana. Byla zaméfena na téma jaro, proto vedla
k rozvoji déti nejen z hlediska pohybu, ale 1 novych znalosti. Z devatenacti déti by

pottebovaly individualni ptistup druhé pani ucitelky dveé déti. Béhem svého pozorovéani
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jsem stre¢ink zaznamenala, ale ve Spatné ¢asti pohybové jednotky. Pokud to bylo mozné,
byla provedena korekce ze strany pani ucitelky. Bylo dobte viditelné, Ze déti 1 pani ucitelka
byly omezovany rouskou /respiratorem. Prostor tfidy byl pro 19 déti nedostatecny, ale bylo
zjisténo, Ze maji pomérné velkou zahradu a chodi do soukromého parku, ktery je pro pohyb
déti a tvofeni pohybovych jednotek prostorové lepsi. Po celych 40 minut pani ucitelka

reagovala na zajem déti a sama dobie improvizovala na jejich reakce.

38



Tabulka 1 - Shrnuti pozorovani MS Benesov

Doba trvani

Vhodnost cviceni

Rusna cast
Uvodni ¢ast

Strec¢ink

7 minut

V této pohybové jednotce chybélo

uvodni zahtati.

Zde za pomoci fikanek dochazelo
k protazeni celého téla. Hlavni
streCink byl chybné zatazen do

hlavni ¢asti.

Hlavni ¢ast

20 minut

Hlavni c¢ast byla  spravné
zaméfend na aerobni zdatnost.
Byly zde vyuzity lokomo¢ni
pohyby v podobé napodobovani
zvitdtek a cviceni s hudbou.
Vtéto Casti  nemohlo dojit
k rozvoji nebo udrzeni zdatnosti,
jelikoz tato ¢ast byla moc kratka.
Dynamicky stre€ink mél byt
zatfazen jiz do uGvodni Casti

cviceni.

Zaveérecna cast

13 minut

Zaverecna Cast byla rozdélena na
dvé¢ casti. Relaxace meéla byt
zafazena na zaver a hra na
,veelicky zatazena spiSe do
uvodni rusné c¢asti. Ukonceni

fikankou se mi libilo.

Zdroj: vlastni
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Dlouhé fizena pohybova jednotka je zatazovana v této matetské skole 1x tydné.
Ranni cviceni pfed svacinou je zatfazovano kazdy den a vzdy je zaméteno na rizny
typ cviceni.

Pohybova chvilka je zatazovana dle potieby v prubéhu dne.

Z dtivodu malych prostor ve tfidach jsou vyuzivany venkovni prostory.

4.1.1.2 MS Nové Straseci

Matetskou Skolu v Novém Straseci jsem nemohla navstivit kvili protipandemickym

opatienim, ale nakonec mi bylo vyhovéno od pani ucitelky Marie. Pani ucitelka mi na

vetejném hfisti, za Gcasti déti predskolniho véku z blizkého okoli, mi dne 29. 3. 2021

piedvedla pohybovou jednotku, kterou provadéla o pét dni dfive v MS Nové Straseci

s détmi ¢lent zachrannych slozek. Tim mi bylo umoznéno pozorovani a hodnoceni zminéné

pohybové jednotky.

Rizena pohybovi jednotka

Pohybova jednotka pod vedenim pani u€itelky Marie trvala celkem 45 minut.

Uvodni &ast byla nejprve spojena s nacvikem vnimani. Slo o volny pohyb v prostoru
a za pomoci zvuku bubinku mély déti zauymout polohu ¢i postoj podle pani uitelky.
Nésledovalo zrychleni. Z chiize se stal béh a déti skvéle reagovaly. Timto zacala hra
na sochy. UZ nebyly napodobovany pozice pani uitelky, ale déti si vymyslely své
pozy. Také dochazelo k obméné pohybu v prostoru, k chlizi po $pi¢kach, poskokim,
riznym behim a dal§im. Také doSlo k zméndm signali, nebyl tu jenom bubinek, ale

tlesknuti, mluvené slovo, nebo hudba.

Déti byly velice motivovany a bylo vidét, ze je tyto aktivity opravdu bavi.

V druhé poloviné uvodni ¢asti pfiSel streCink, ktery byl skvéle ukdzan a byl

doprovazen slovnim komentafem, ktery ptirovnaval pohyby ke zvifatim a pfispél k tématu

zacinajiciho jara. Kazdé dit€ mélo jako pomiticku ke cviceni k dispozici ty¢.

1. Mirny stoj rozkro¢ny, ty¢ v obou rukou v ptedpazeni a pomalé zvedani do

vzpazeni, hlava sleduje ty¢ a zpét (koukéani na vychod slunce).

2. Sed, ty¢ v obou rukou, kutdleni ty¢e po nohach ke $pickdm a zpét, rovna

zada (jako kdyz Zizala zalézé a vyléza z hliny).
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3. Vzpor kle¢mo, hrbeni zad (jako kocka)

4. Leh na zadech, ty¢ v predpazenych rukou a mirné zvedani horni ¢asti trupu

od podlozky, soucasn¢ se napinaji dolni koncetiny.
5. Ve dvojicich opfit zady o sebe, ty¢ v piedpazeni a pomalu do diepu a zpét.
6. Preskoky pies ty¢ snozmo a chlize na boso po tyc¢i.

Doba trvani tvodni ¢asti byla asi 10 minut.

* V prvni poloviné hlavni €asti byla pro déti pfipravena opici drdha. Pani ucitelky
maji k dispozici vyborné pomiicky a prostory. DlleZité je, aby doslo jak ke slovnimu
vysvétleni, tak 1 k ndzorné ukazce. Opi¢i draha méla dvé varianty a byla pfipravena
takto:

1. Lavicka — A) ptrechod lavicky zaméteny na stabilitu a koordinaci déti,

B) leh na biiSe a pritahovani se obéma rukama po lavicce.
2. Zinénka — A) kutaleni sudii na Zinénce a skok ze Zinénky na Zinénku,
B) plazeni se po Zinénce a skok ze Zinénky na Zinénku.
3. Zebfiny — A) vystup na Zebiiny, ptechod do strany po Zebiinach a sestup doli,

B) Vystup na Zebfiny, pfechod a sjezd po lavicce dolu.
4. Mi¢—  A) hazeni hornim obloukem na cil,
B) hazeni dolnim obloukem na cil.

5. Slalom — A) mezi kuzely,
B) ptes krouzky.

Déti byly vyloZené nadSené. V mé varianté pozorovani venku oproti provedeni ve
Skolce, chybéla pouze lavicka, kterd méla byt pfipevnéna na zebtiny (jako klouzacka), proto
déti ze zebfin slézaly. Spravné dochéazelo k jiSténi u tohoto stanovisté, kde mohlo

nejpravdépodobnéji dojit k trazu.

Druhou polovinou hlavni ¢asti byla hra na ,,pavouka a mouchy*. Ke hie bylo potieba
vyty¢it uzemi a byl ur€en jeden pavouk, zbytek déti napodoboval 1étajici a bzu¢ici mouchy.

Cilem bylo prolétnout izemi pavouka bez jeho doteku. Po doteku se dité ,,moucha‘ stalo
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»pavoukem* a pomahalo chytat zbylé ,,mouchy*. Ta moucha, ktera vyhréla, se pro dalsi hru

stala pavoukem. Pozitivnim emoce v kolektivu prevladaly.

Tato hlavni ¢ast trvala asi 30 minut

* V zavérecné ¢asti byla uz jen relaxace, ktera méla za cil zklidnit organismus
a vnimat vlastni télo. VSe bylo doprovdzeno slovnim doprovodem a diiraz byl

kladen na ptedstavivost a vnimani dechu.
Zavérecna C¢ast trvala asi 5 minut.
Zhodnoceni

Dlouha pohybova jednotka byla spravné sestavena a dodrzovala zdkonitosti pohybové
jednotky. Tato jednotka byla zacilena na dovednosti, psychicky i fyzicky rozvoj. V tivodni
¢asti byla skvéle pouzita ty¢ jako pomiicka a byla spravné vyuzita pfi strecinku na rozvoj
flexibility. Vhodné byla vyuzita kombinace dynamického a statického stre¢inku. V hlavni
¢asti byla zapojena kondi¢ni piiprava se vSemi slozkami jak v individudlnim pojeti, tak
v socialnim pojeti za pomoci hry. Zaveéreéna cast vedla k uklidnéni a rozvoji fantazie.
Hodina byla zaméfena na téma probouzejiciho se jara. Dochézelo ke spravné korekei, byly
dany mantinely, které jsou velmi dilezité pii piekdzkové draze. Po celych 45 minut, co byla
vykonavéana pohybova jednotka, déti reagovaly dynamicky na zmény cvi€eni, tudiz

nedochézelo k nud¢ pii stalosti cviceni. Zde je velkou vyhodou dobra vybavenost tiidy
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1 prostor matetské Skoly, ktery mohou pani ucitelky s détmi vyuzivat. Ke Skolce patii

télocvic¢na 1 velka zahrada.

Tabulka 2 - Shrnuti pozorovani MS Nové Straseci

Doba trvani Vhodnost cviceni
Rusna cast Dobie zvoleny tuvod pro
, _ zahtati organismu déti.
Uvodni ¢ast 10 minut
Ke stre¢inku byla pouzita
Vyrovnavaci

( 0 pomuicka v podobé tyce.
cast (strecin
Cviky byly vhodné k véku

deéti.

Hlavni ¢ast 30 minut Hlavni c¢ast byla spravné
zamcfend na aerobni a
svalovou zdatnost.
Prekazkova draha i hra byla
vhodné¢ zvolena. Délka
hlavni ¢asti  odpovidala

standardam.

Zaveérecna Cast 5 minut Zavére€na  cast  byla
zaméfena na  vnimani

vlastniho téla a relaxaci.

Zdroj: Vlastni

¢ Dlouha fizena pohybova jednotka je zatfazovana v této matei'ské Skole 2x tydné,
jednou pod vedenim pani ucitelky a jednou pod vedenim trenérti.

e Ranni cvieni pted svacinou je zafazovano kazdy den a vzdy je zaméfeno na rizny
typ cviceni.

e Pohybova chvilka je zatazovana dle potfeby v prib¢hu dne, nejcastéji na basnicku.
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4.1.1.3 MS Beroun

Matetska skola v Beroun¢ mé pfijala po znovuotevieni mateiskych skol po uplném

uzavieni. Pozorovani probehlo 23. 6. 2021 také za zptisnénych hygienickych podminek, ale

s ohledem na proockovanost ucitelek dochazelo spiSe k hygienickym opatienim a omezenim

vstupu osob do budovy. Byla jsem pftijata po domluvé z predchoziho mailu, po absolvovani

testu a s respiratorem.

Rizena pohybova jednotka

Pohybova jednotka pod vedenim pani ucitelky Jitky trvala celkem 50 minut.

e Vtvodni ¢asti byly déti rozdéleny na 4 skupiny podle barev (Cervena, zZluta, zelena

a modrd). Kazda skupina sbirala jednu barvu. Uprostied byla natazena ty¢, pies

kterou byly barevné prouzky z krepového papiru. Déti mély za kol pouze

chodidlem uchopit prouzek své barvy a donést ke svému stanovisti. U déti byly

velice viditelné emoce a trochu i soupeteni, kazda skupinka chtéla vyhrat a

navzajem se povzbuzovaly.

nadechy a vydechy v hlubokém ptedklonu.

1)

2)
3)

4)

5)
6)
7)
8)

Zvonecek — tklony hlavou do stran, ruce ve vzpaZeni (spojené prsty).
Piechod do velkého zvonu — tiklony trupem do stran.

Vzpor kleémo — vyhrbovani a prohybéni v zadech (na pejska a kocicku).
Sed — pomalé cupitani prsty az ke Spickdm, nohy jsou natazené (chytani
mysky, ktera se usadila na Spickéch) + stfidani flexe a extenze pii
odlepenych patach.

Sed roznozny ptedpazit — rovna zada, protazeni prstl a zpét v péest, u toho
vytazeni téla vpted.

Leh na zadech, lopatky se mirn€ zvedaji od podlozky smérem vzhiru.
Klubicko (kolébka), houpani ptes kulatd zada.

Stoj — vyklepani celého téla (hadrovy panak).

Diepy s vyskokem s tlesknutim nad hlavou za doprovodu basnicky.

Uvodni ¢ast trvala pfiblizné 10 minut.

Druhé polovina Givodni ¢asti tedy u vyrovndvaci zacala tfemi hlubokymi
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e Hlavni ¢ast zacinala hrou ,, ohen, voda, blesk, medved . Déti na pisni¢ku behaly po
tfid€ a pfi zastaveni pisnicky pani ucitelka zavolala jeden ze Ctyf nazvl a déti na
,»ohen musely stoupnout ke zdi, pfi ,,vodé* vylézt na vyvysené misto, pii ,,blesku
lehnout na zem celem k podlaze a pii,,medvédovi® se obejmout. Hra byla zalozena
na postiehu a reakci. Pii béhani dochazelo k obméné krokovych variaci a
napodobovani rtiznych zvifat. Pfi této hte byla pfipravena, jak jiz tomu bylo
v ptedchozi matei'ské Skole, piekazkova draha.

1) Piekazky pro pteskoky snozmo.

2) Lavicka — leh na bfiSe, pfitahovéani pazemi az na konec lavicky.

3) Chize po lané.

4) Ptekonani §védské bedny.

5) Valeni sudi ptes zinénku na Sif.

6) Probihani obruci.

7) Slalom mezi kuzeli.

Po prekazkové draze nasledovaly hody micem na cil. Tato aktivita vytvofila ¢as pani ucitelce

k vytvoreni prostoru k zavére¢né ¢asti. Cela tato ¢ast trvala 35 minut.
e V zavérefné ¢asti byla pusténa relaxacni hudba, déti se polozily na zada, pozdéji
na bficho a zaviely o¢i. Na pokyny pani Jitky zvedaly rizné ¢asti téla.
Zavere€na Cast trvala 5 minut.
Zhodnoceni

Pohybova jednotka byla dobie postavena a logicky uspotfadéana. Ttida, kde probihala
pohybova jednotka, byla dostatecné velikd a dobfe vybavena pomtckami pro rozvoj
dovednosti. [ v této tfid€ byly vékoveé smiSené déti. Zde jiz byly dve pani ulitelky, tedy pani

Jitka na to nebyla sama a bylo to velice znat. Doslo k dodrZeni vSech ¢asti.
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Tabulka 3 - Shrnuti pozorovani MS Beroun

Doba trvani Vhodnost cviéeni

Rusna cast Rusna ¢ast byla napadita.

' Doslo k procviceni barev,
st 10 minut

=S
[el8
[N

Uvodn )
klenby nozni i

Vyrovnavaci k potfebnému zahtati

¢ast (strecink) organismu.

Stre€ink byl zaméfen na
celé télo ve vhodné formé
k véku détem. Dochazelo

ke korekci.

Hlavni ¢ast 35 minut Hra byla v postupné se
zvedajicim tempu
zaméfena na postieh a
rychlost reakce.
Ptekazkova draha byla
vhodné zvolena pro mensi 1
veétsi  déti.  Zavér byl

zameéien na hod na cil.

Zaveérecna Cast 5 minut Zavére€na  cast  byla
zaméfena na  vnimani

vlastniho téla a relaxaci.

Zdroj: Vlastni

e Dlouhé fizena pohybova jednotka je zatfazovana v této matetské Skole 1x tydné.
e Ranni cvieni pted svacinou je zafazovano kazdy den a vzdy je zaméfeno na rizny
typ cviceni.

e Pohybova chvilka je zatazovéana dle potieby v priibéhu dne.
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4.1.2 Popis a vysledky metody B

Dotaznik byl vytvofen v programu na dotazniky ,,Survio* a rozeslan online pomoci
e-mailovych adres a socidlnich siti. Byl uréen pro ucitele a ulitelky matetskych skol ve
Stfedoceském kraji od 24. 3. do 3. 4. 2021. Dotaznik byl zaméfen na pohyb ve skolce a jeji
vybaveni. Celkem se mi dostalo 93 odpovédi, coz povazuji za dostatecny vzorek pro tento

vyzkum.

Graf 1 - Pohlavi respondentt Graf 2 - Délka prace v MS.

1,Vase pohlavije? 2. Jak dlouho pracujete ve skolce?
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Zdroj: vlastni

Z grafu €. 1 je jasné zfetelné, Ze na dotaznik odpovidaly pouze Zeny, profesi ucitelky
v mateiské Skole ze StfedoCeského kraje. Celkem se zcastnilo 93 respondentek. Nejvice
odpovidaly respondentky, které pracuji v oboru vice nez 10 let. Respondentek, které pracuji

v oboru méné nez 5 let, bylo 24. Téch, které pracuji jako ucitelky 5—-10 let, bylo 22.
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Graf 3 - Dulezitost pohybu pfedskolniho ditéte

3. Napiste, jakym ¢islem hodnotite dulezZitost pohybu
predskolniho dététe na skale 1 - 10

1 4

ny

L]

ng

Zdroj: vlastni

Podle odpovédi respondentek je vidno, ze vSechny odpovédi jsou nad hranici ¢isla
sedm. Prevazuje &islo 10. Tento graf jednoznatné vypovida o tom, Ze uditelky MS si

uvédomuji, jak moc je pohyb u déti dilezity.

48



Graf 4 - Dostatek pohybu v MS

4, Maji ve vasi materské skole, podle vas, déti adekvatni
dostatek pohybu? (spontalniho i rizeného)

= ANO

= NE

Zdroj: vlastni

V tomto grafu bylo zjisténo, dle toho, co respondentky uvedly, ze necelych 14 %
nema dostate¢ny prostor pro pohybové aktivity v MS. V dob& pandemie, ktera zpiisobuje
omezeni, kterymi jsou napiiklad nutnost dodrZovani dostatecnych rozestupl, zvySena

hygiena a dal$i opatfeni, je to velky problém. Popis je pfeveden z redlného Cisla v grafu na

procenta.

49



Graf 5 - Rizené pohybové jednotky v MS

5. Zapojujete v MS Fizené pohybové jednotky?

= ANO

= NE

Zdroj: vlastni

Skoro 98 % respondentek odpovédelo, Ze zatazuje fizené pohybové jednotky do

bézného programu matetské Skoly. Popis je pfeveden z realného ¢isla v grafu na procenta.
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Graf 6 - Zarazeni kratké pohybové jednotky

6. Jak casto zarazujete kratkou Fizenou pohybovou jednotku?
(kratka pohybova jednotka trva cca 10 minut)

m Kazdy den

= Ax tydné

m 3x tydné

2x tydné

Zdroj: vlastni

Kratkou fizenou jednotku do bézného dne v mateiské Skole zatazuje kazdy den pies
88 % odpovidajicich. Dale pak 7 % pohybovou jednotku zatazuje 4% do tydne, 2 % 3x do
tydne a 2 % nezarazuji fizenou pohybovou jednotku viibec. Popis je pireveden z absolutnich

¢isel v grafu na procenta.
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Graf 7 - Jak casto je zafazovana fizena pohybova jednotka

7. Jak casto zarazujete dlouhou pohybovou fizenou
jednotku? (dlouha pohybova jednotka trva cca 15 az 45
minut)

= ménékrat tydné
m 1xtydné
= 2x do tydné

vicekrat tydné

Zdroj: vlastni

Z grafu lze vycist, ze 21,5 % ucitelek v matetskych skolach uvedlo, ze dlouhou
fizenou pohybovou jednotku zatazuji vicekrat do tydne. Pres 18 % respondentek zatazuje
pohybovou jednotku 2x do tydne. Skoro 54 % uvedlo, Ze zatfazuje dlouho ftizenou
pohybovou jednotku jednou tydné a méné casto nez jednou tydné, nebo vitbec pouze 7,5 %.

Popis je preveden z absolutnich ¢isel v grafu na procenta.
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Graf 8 - Spokojenost s vybavenim MS

8. Jste spokojeni s vybavenim skolky pro pohybové
aktivity?
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Zdroj: vlastni

Graf ¢. 8 se zaméfuje na spokojenost jednotlivych respondentd s vybavenim
mateiské skoly. Z 59 % prevazuje absolutni spokojenost. Caste¢nou spokojenost uvedlo 31
% a absolutni nespokojenost skoro 10 %. Popis je pfeveden z absolutnich &isel v grafu na

procenta.

wr 1

9. Jaké pomiicky pouzZivate pro rozvoj pohybovych dovednosti déti?

Odpovédina 9. otazku byly velice rozmanité, protoze se jednalo o otevienou otazku,
a nelze je tedy shrnout do grafu. Nékteré odpovédi se opakovaly cCastéji a znély takto:
krouzky, micky na cviceni, mice, Satky, stuhy, kuzely, masazni kameny, chodniky, tyce,
kloboucky, kelimky, valecky, draténky, vicka od PET lahvi, kuzelky, Svihadla, Zebfiny,
padéky, tunely a pytle, obruce, hudba a hudebni nastroje, odrazedla, vSe pro piekazkovou
drahu, lavicky, Zinénky, dopadové a podlozky na cvi€eni riiznych typt, zebfiny, trampoliny,

odrazové mustky, koza, Svédska bedna a horolezecka sténa.

V 70 % odpovédi bylo uvedeno, Ze se na tento rozvoj da vyuzit snad vSechno, ale je
dalezité, aby to déti bavilo a nebyl stale stejny program. Respondentky, které uvedly, ze
maji malé tfidy, na konci své odpovédi prozradily, Ze nejradsi tento rozvoj délaji ve

venkovnim prostredi.
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Graf 9 - Doplnéni pomtcek do ttid

10. Napiste, zda je néktera pomiticka, kterou byste uvitali ve vasi tfidé a
ve skolce ji nemate
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Zdroj: vlastni

Otazka ¢islo deset byla oteviend. Z grafu je patrné, ze 21 odpovidajicich je absolutné
spokojeno s vybavenim na cviceni pro déti a Zadnd doplnujici pomtlicka je nenapadla.
14 respondentek uvedlo, Ze by uvitaly spiSe nové vybaveni na ven. Nejcastéjsi odpoveéd’, co
se tyce dovybaveni pomickami, byly balanéni podlozky a mice, Zzinénky a dopadové
plochy. Tunely a vétsi padéky, aby se k nim veslo vice déti, uvedlo 8 respondentek a stejny
pocet opakovani mély i1 zebfiny. Dopliiujici pomiicky, spise k navySeni poctu, jsou stuhy,
Svihadla a lana. Sedm odpovédi se tykalo vyvysenych balanénich plosin, jako jsou lavicky

a nizka kladina. Ctyfi odpovédi se tykaly pomicek uréenych k chiizi naboso a po jedné

odpovédi se objevil lezecky oblouk a détské fitness stroje.
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Graf 10 - Zafazeni stre¢inku do pohybovych jednotek MS

11. Zarazujete do pohybovych aktivit strecink?

= ANO

= NE

Zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 11 vyplyva, zZe skoro 17 % nezatazuje strecink do fizenych pohybovych

jednotek. Popis je pfeveden z absolutnich ¢isel v grafu na procenta.
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Graf 11- Formy stre¢inku v MS

12. Pokud jste odpovédéli v otazce cislo 11 ANO, jakou
formou strecink provozujete?

= Jogové cviceni

m Slovni motivace a
dramatizace

= Hudba a projekce

fikadla, basnicky

m 7pév a hudebni
nastroje

Zdroj: vlastni

Celkem 77 respondentti uvedlo, Ze zafazuji stre¢ink 100% zébavnou formou.
Nejoblibenéjsi forma ucitelek jsou ze 40 % ftikadla a basnicky. Dalsi velice oblibenou
formou jsou jogova cviceni, odpovidaji asi 29 %. StrecCink cviceny za pomoci slovni
motivace a dramatizace uvedlo 18 %. K protazeni vyuzivaji metody dramatické vychovy,
napiiklad napodobuji denni aktivity. Nékteré skolky vyuzivaji dataprojektory, a proto asi
9 % ucitelek nechava cvicit déti pred platnem podle pisnicek, 3 % vyuzivaji hudebni

nastroje a zp&v. Popis je pfeveden z absolutnich ¢isel v grafu na procenta.
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Graf 12 - Sestaveni vhodnosti strec¢inku pro déti

13. Jaka metoda strecinku je podle vas pro déti nejlepsi? (staticky
strecCink = pomalé protaZeni s vydrii, strecink s postfacilitacnim
utlumem = staZeni svall aZ po uplné uvolnéni, balisticky strecink =
hmity za staleho pohybu, dynamicky strecink = opako

m Balisticky strecink

m Staticky strecink

® Dynamicky strecink

= Stredink s
postfacilitacnim utlumen

Zdroj: vlastni

Z otazky €. 13 jsem se chtéla dozveédét, zda respondentky znaji typy streCinku a zda védi,

jaky typ je pro déti nejvhodnéjsi a nejméné vhodny. Dle tohoto grafu se nejlépe umistil

postfacilitacni, dale dynamicky, pak staticky a na poslednim misté¢ se umistil strecink

balisticky.
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Graf 13 - Pomiicky pro zlep$eni mobility v MS

14. Jaké cviky a pomticky pouzivate pro zlepseni
mobility?

= Véechno co v MS mame

= Piekazkové drahy na naradi, hry a pfirozené cviceni
= Strecink, hlavné joga

[

Hlavné rovnovainé podlozky a chodniky

m Odrazedla

Zdroj: vlastni

Z odpovédi na otazku €. 14 byla nejcastéjsi odpoveéd s 55 %, ze snad se vsemi pomutickami
se da zlepSovat mobilita déti. Ke zlepSeni mobility vyuziva 22 % hlavné piekazkové drahy,
cvic¢eni na nafadi, hry a pfirozena cvic¢eni. Hlavni zdrojem rozvoje mobility jsou pro 16 %
rovnovazné podlozky a riizné povrchy. Nejvice jogové sestavy k rozvoji mobility vyuziva
6 %. Jedna odpoveéd’ uvadi détska odrazedla. Popis je pfeveden z absolutnich Cisel v grafu

na procenta.
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Graf 14 - Pomucky na zlepSeni spravného drzeni téla

15. Jaké pomucky a cviky pouzivate pro zlepseni
spravného drzeni téla déti?

m Zdravotni cviky a strecink
= Balanéni podlozky a mice
= Nogeni lehkych pfedmétd na hlavé

= Neodpovédéli

Zdroj: vlastni

Pani u¢itelky v MS ke spravnému drzeni téla ze 44 % vyuZivaji zdravotni cviky a z 39 %
balan¢ni podlozky a mice. Viibec neodpovédela 3 % a zbylych 14 % vyuZziva noSeni lehkych

pfedméth na hlavé. Popis je preveden z absolutnich ¢isel v grafu na procenta.
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Graf 15 - Dostatek prostoru pro pohyb v MS

16. Maji déti pri cviceni ve skolce dostatek prostoru
pro pohyb?

= ANO

Zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 16 je patrné, ze 60 % odpovidajicich uvadi, ze déti maji dostatek prostoru pro
pohybové ¢innosti v mateiské Skole. Popis je pfeveden z absolutnich ¢isel v grafu na

procenta.
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Graf 16 - Pozitivni emoce déti pii fizené pohybové jednotce

17. Prevazuji u déti v rizené pohybové jednotce
pozitivhi emoce?

= ANO
= NE

Zdroj: vlastni

Z grafu €. 17 je vidét skoro jednoznacna odpoveéd’. Kromé jedné respondentky jsou vSichni

presvédceni, Ze pohyb evokuje pozitivni emoce.
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Graf 17 - SniZeni pohybu déti mimo MS

18. Myslite si, Ze se u déti mimo skolku pohyb
snizil?

= ANO

Zdroj: vlastni

Dle grafu 18 uvedla vétSina respondentek, 94 %, Ze si mysli, nebo dokonce u déti pocit'uji,
7e maji méné pohybu nez v dob¢ pted pandemii. 6 % odpovidajicich rozdil v pohybu déti

mimo MS nepocit'uje. Popis je pieveden z absolutnich &isel v grafu na procenta.
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Graf 18 - Zména naplIné prace v MS v dobé covidu-19

19. Zménila se pro vas néjak vyrazné prace v materské skole v dobé
pandemie Covid-19? Pokud opomeneme uplné zavieni matefskych

skol?
Nezménila
Program stejny pouze zvy3ena hygiena
Meénsi pocet déti, vice individudlniho prostoru
Velice naro¢né
Vice pohybu venku
OmeZeni télocviten a zakaz rudnych &sti v M3
Omezeni a pferuSovani prace, horsi rozvoj

Omezeni osobniho kontatku détii rodich

7ména osobnosti ditéte
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Zdroj: vlastni

Otazka €. 19 se zaméfila na vyrazné zmény v dob¢ pandemie a 46 % odpovidajicich uvedlo,
ze z4dné vyrazné zmény nepocituje. Déale 17 % uvadi, ze je prace velice narocna.
Respondentky uvadéji velky napor ve vSech smérech. Nijak velky rozdil nevidi 10 %
a naruSeni je pouze ve zvysSené hygieng, vSe trva déle a ucitelky museji pocitat s Casem
navic. Ramcovy vzdélavaci program neni nijak narusen. V dob¢ pandemie 8 % dokonce
naslo pozitiva. Vzhledem k mensimu poctu déti dochazi k vice individuélnimu pftistupu,
jelikoz je na kazdé dité vice Casu. DalSich 5 % uvedlo vyrazny problém v komunikaci, kdy
se ucitelky s rodici vidi pouze u ,,vtefinového* predani ditéte mezi dvefmi. V ¢em spatiuji
velky problém je, ze 4 % odpovidajicich odpovédéla, ze déti formuji svou osobnost Spatnym
smérem. Jsou lenivéjsi, sobectéjsi vii€i ostatnim a nemaji dané mantinely. Celkem 3 %
uvedla problém v uzavieni télocvicen a zruSeni ruSné casti. Neustdlé pieruSovani
vytvoieného programu uvadi 4 %, (déti 1 ucitelky jsou stresovany), dochéazi pak
k nedokonalému rozvoji ptedSkolniho ditéte. Vice traveni Casu venku a vétrani ve tiidach

uvadeji 2 %. Popis je pteveden z absolutnich ¢isel v grafu na procenta.
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5 Diskuse

Cilem prace bylo zjistit délku, obsah a frekvenci fizené pohybové jednotky
v mateiskych Skoldch Stfedoceského kraje. Prace sestavala z péti dil¢ich cild, které

podpiraly hlavni cil a k nimz se vazaly problémy préce.

Pro svoji praci jsem musela oslovit dostatek matefskych Skol Stredoceského kraje.
Oslovila jsem 12 mateifskych Skol, ale pouze 3 souhlasily s tim, abych u nich provadéla
vyzkum. Tudiz to povazuji za vzorek nedostate¢ny a z tohoto diivodu jsem piidala metodu
dotazniku pro doplnéni pozorovani. Pro vyzkum byly pouzity tedy dvé metody. V ¢&asti,
provadéné dotaznikovou metodou jsem, na rozdil od metody pozorovani, ziskala dostatek
odpovédi od kvalifikovanych osob na mij dotaznik. Dotaznik byl obecny a u kazdé otazky
byla mal4 poznamka, ktera definovala pojem, aby doslo ke spravnému porozumeéni ze strany
respondentek. Dotaznik se zamétoval pifevazné na vyuziti pomticek, vhodnost cviceni a na
zmény v dob& Covidu-19. Velky problém spatfuji v tom, Ze prace byla psand v dobé
pandemie Covidu-19. Pozorovani bylo nevhodné napldnovano pravé na &as, kdy se MS
zaCaly uzavirat a byly oteviené pouze pro déti zdravotnikli. Po znovuotevieni stale platily
podminky zvySené hygieny a zdkaz vstupu cizim osobam do vnitinich prostor. Dale jsem
musela ziskat souhlas pro pozorovani ve tfidach matetskych skol a potvrzeni kvili piejezdu

mezi uzavienymi okresy.

Na zéklad¢ prostudované literatury a nactenych zdroji jsem si stanovila 5 vyzkumnych
otazek. Odpovédi vychazeji ze dvou metod, metody A (kvalitativni metoda pozorovani)

a metody B (kvantitativni metoda dotazniku).

1. vyzkumna otizka — Je kratka Fizena pohybova jednotka v MS zafazovana

alespon 4% tydné?

Prvni ot4zka je Gizce spjata s hlavnim cilem a druhym dil¢im cilem. Odpovéd’ na tuto
vyzkumnou otazku nalezneme v grafu ¢. 6, ktery vychazi z dotaznikového Setfeni. Graf
vypovida, zZe kratkou fizenou jednotku do béZzného dne v mateiské skole zatazuje kazdy den
pies 88 % odpovidajicich. Dale pak 7 % pohybovou jednotku zatazuje 4x do tydne, 2 % 3%
do tydne a 2 % nezatazuji fizenou pohybovou jednotku viibec. Pokud doplnime informace

zmetody A, dochézi u nich ke kazdodennimu rannimu cviceni pfed dopoledni svacinou
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a obCasné pohybové chvilce béhem dne. Podle grafu ¢islo 3 si jsou respondentky védomy,

ze pohyb je pro predskolni déti nesmirné dilezity pro jejich spravné fungovani.

Odpovéd’ — Ano, kromé 4 % dotazovanych z metody B, MS z pozorovani zafazuji

tuto pohybovou jednotku kazdy den.

2. vyzkumna otazka — Je dlouha Fizena pohybova jednotka zarazovana v 80 %

dotazovanych MS alespon 1x tydng?

I tato otazka je izce spjata s hlavnim cilem a dil¢im cilem c¢islo jedna. V metod¢
A je zietelné, Ze je tato jednotka zatazovana do béznych tydennich programii. Procenta byla
inspirovana z prace Rutkové (2006). MS Nové Straseci tuto jednotku zatazuje dokonce 2x
do tydne. Jednou pod vedenim pani ucitelky, podruhé pod vedenim zkuseného trenéra, ktery
se specializuje na rozvoj pohybové piipravy. MS Benesov ji zafazuje 1x tydng, stejné tak
MS Beroun. V metod& B vysledku odpovida graf ¢. 7. Z grafu lze vy¢ist, ze 21,5 % uditelek
v matetskych Skolach uvedlo, Ze dlouhou fizenou pohybovou jednotku zatazuji vicekrat do
tydne. Pfes 18 % respondentek zatazuje pohybovou jednotku 2x do tydne. Skoro 54 %
uvedlo, Ze zatazuje dlouho fizenou pohybovou jednotku jednou tydn€ a méné Casto nez
jednou tydn€, nebo viibec pouze 7,5 %. Lze soudit, Ze k témto vysledkiim mlzeme ptifadit
1 graf €. 3, stejné jako u pfedchozi otdzky, jelikoZ vychazim z toho, Ze si respondentky

opravdu uvédomuji, Ze pohyb je pro déti dilezity.

Odpovéd’ — Ano, z Setieni metody A I1ze uvést 100% zatazeni alespoii jednou tydné.

Z metody B nezatazuje alespoii jednou tydné 7,5 % respondentek.

3. vyzkumni otizka — Zaiazuji viechny MS pravidelny stre¢ink alespoii 1x tydné?

Tteti otazka je Gizce provazana s tietim dil¢im cilem. U béznych pohybovych aktivit
nedochézi ke stre¢inku, bylo velice zajimavé si stanovit a zjistit, zda u¢itelé v MS do
fizenych jednotek streCink zatazuji. Metoda pozorovani dosla k vysledkiim, ze v kazdé
dlouhé tizené pohybové jednotce strecink zafazuji do iivodni ¢asti jednotky, viz shrnujici

tabulka pod kazdou pozorovaci jednotkou tabulka ¢.1. Z dotazniku, viz graf ¢. 11 vyplyva,

65



ze skoro 17 % respondentek nezatfazuje strecink do fizenych pohybovych jednotek.
Ptredpokladam, ze by respondentky mély byt obeznameny s prospéSnosti a potiebou
streCinkovych cviceni. Dle grafu ¢. 12 patii mezi oblibené metody hlavné fikadla a basnicky.
Graf €. 13 je spiSe okrajovy z divodu problémi. Byl zadan tak, aby kazdy mohl setadit
ruzné typy streCinku za sebou, jak je znd a pouziva. BohuZzel je poznat, ze tuto otdzku
nekteré respondentky vynechaly, a tudiz je zna¢né ovlivnén vysledek otazky Cislo 13. Nelze

tedy tuto otazku zapisovat do konecnych vysledk.

Odpovéd’ — 17 % respondentek z metody B nezarazuje do pohybovych aktivit

stre¢ink. V metodé A byl zairazen ve vSech tiech pripadech s vhodnosti k véku déti.

r w7

4. vyzkumna otiazka — Spliiuje dlouha Fizena pohybova jednotka ve vSech
materskych Skolach zakladni stavbu a vhodnost pohybové jednotky?

Ctvrta vyzkumna otazka je nasledné spjata s hlavnim cilem a dil¢im cilem &islo &tyfi.
Zde odpovédi vychazi z metody pozorovani, ktera je stru¢né shrnuta v zhodnoceni pod
kazdou pozorovanou pohybovou jednotkou v tabulkach ¢.1,2,3.

Prvni pozorovani v MS Bene$ov mélo netradi¢éni uspoiadani &asti v pohybové
jednotce, kterd trvala 40 minut. Nejprve nebyla zatazena uvodni ruSna cast. ProtaZeni
v ivodni casti v podobé¢ fikanek na téma jaro bylo v poradku, ale piekvapivé k dalSimu
stre¢inku doslo pak v hlavni ¢asti, ktery byl z hlediska prvki v potadku, ale ve Spatné ¢asti
jednotky. Hlavni ¢ast byla zacilena na spravné cviceni, jak je vidét z popisu celé pohybové
jednotky, ale z divodu jiz zminéného nevhodného zafazeni streCinku, byla hlavni ¢ast
kratka, a nemohlo tedy dojit k potfebnému rozvoji, ani neprobéhlo uceni se novym
dovednostem. V zavére¢né casti doSlo nejdiive k relaxaci a pak jesté k zaveérené hie.
V tomto piipad¢ méla byt hra zatazena pted relaxaci do hlavni nebo uvodni rusné casti.

Druhé pozorovani v MS Nové Straseci bylo v potadku, co se ty&e raznych ¢asti, viz
tabulka ¢.2. Celkem jednotka trvala 45 minut. Byla netradi¢né uk4zana na détském hiisti
z diivodu pandemie, kdy jsem nebyla pfipusténa na pozorovéani do prostor MS. Cviky byly

vhodné, dochazelo k obménam, tudiz déti neztracely pozornost na danou aktivitu.
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Tieti pozorovani v MS Beroun bylo doplnéno po znovuotevieni matefskych $kol.
Cviceni bylo vhodné zvolené pro vékovou skupinu. Byly dodrzeny vSechny ¢asti pohybové
jednotky, jak je vidét v tabulce ¢.3.

Odpovéd’ — Cviceni byla ve vSech tfech pozorovanych jednotkach shledana

vhodnymi.
- Spravnost sestaveni pohybové jednotky bylo zaznamenano pouze
v MS Beroun a MS Nové Straseci. V BeneSové byly nalezeny

chyby, které jsou popsany vyse.

5. vyzkumna otazka — Prinesla pandemie podle dotazovanych zmény v chovani

a v pohybu u déti?

Péta vyzkumna otdzka navazuje na paty dil¢i cil a je tzce spojena s problémy prace.
Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze 94 % respondentek pozoruje zménu tykajici se
probihajici pandemie. Uvedly, Ze si mysli, Ze déti maji pravdépodobné méné pohybu nez
pred vyhlaSenim pandemie. Odpovéd’ se vyskytovala u otazek ¢. 18 1 19, kde si par
respondentek stéZovalo na roztékanost déti a jejich zlenivéni. Deset respondentek uvedlo,
Ze déti musi byt doslova premlouvéany, aby §ly ven a byly tak donucené k pohybu. Jsou v§ak
spatfovana i pozitiva v podob¢ vice individualniho pfistupu nebo zvySeného pobytu ve
venkovnich prostorach. Na tuto otazku by mohla byt navdzana dalsi prace. Tvoii se mnoho
vyzkumt, které porovnavaji zmény jak po psychické, tak po fyzické strance pred
vypuknutim pandemie a soucasnosti. Prozatim existuji spiSe zahranic¢ni studie, na kter¢ je

mozno navazat.

Odpovéd’ — Dle dotazniku pozoruje 94 % respondentek zmény v chovani a
pohybu déti.

Je potieba vytvofit programy pro zpétné zaclenéni fyzické aktivity a ptirozené¢ho
pohybu déti 1 dospélych do bézného dne kazdého ¢loveéka (Hongyan, 2020).

V dotazniku se objevuji 1 otdzky na spokojenost ucitelek s pomickami,
prostiednictvim kterych se snazi déti rozvijet, prostorem ve tfidach, a pracuji i
s hypotetickou otdzkou, jaké vybaveni by ucitelky pro déti potidily, kdyby mély moznost.

Tyto otazky slouzi pro doplnéni Sirokého vhledu k rozvoji pohybovych schopnosti a

67



dovednosti. Dle vyzkumné ¢asti prevazuje spokojenost s vybavenim skolek i jejich prostor.
Casto se v uvedenych odpovédich vyskytoval nazor, Ze kazdou pomiicku lze nahradit.

Dilezité je, aby byla ucitelka kreativni a pozitivné namotivovana.

Z. vySe uvedeného textu vyplyvaji odpovédi na vyzkumné otazky a cile této

prace takto:

VOLI. Je krdtka izend pohybovd jednotka v MS zarazovina alespori 4% tydné? Ano,
kromé 4 % dotazovanych z metody B. VSechny pozorované MS zaiazuji tuto

pohybovou jednotku kazdy den.

VO2. Je dlouhd Fizend pohybova jednotka zarazovina v 80 % dotazovanych MS
alespon 1 x tydné? Ano, z Setfeni metodou A 1ze uvést 100% zarazeni alespoii jednou

tydné. Z metody B nezarazuje alespon jednou tydné 7,5 % respondentek.

VO3. Zaiazuji vsechny MS pravidelny strecink alespoii 1% tydné? 17 %
respondentek z metody B nezaiazuje do pohybovych aktivit strefink. Viechny MS,

hodnocené metodou pozorovani, strefink zaradily vhodné vzhledem k véku déti.

VOA4. Spliuje dlouha rizena pohybova jednotka ve vSech materskych Skolach zakladni
stavbu a vhodnost pohybové jednotky? PFi vSech tifech pozorovanich byla zarazena
spravna cviteni. Spravné sestavena pohybové jednotka byla pouze v MS Beroun a MS
Nové Straseci. V BeneSové byly nalezeny chyby, které jsou popsany vyse.

VOS. Prinesla pandemie podle dotazovanych zmény v chovani a v pohybu u déti? Dle

dotazniku pozoruje 94 % respondentek zmény v chovani a pohybu déti.
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6 Zavéry

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zjistit délku, obsah a frekvenci fizené pohybové
jednotky v matetskych skolach Stiedoceského kraje. Byly vyuzity dvé metody. Kvalitativni
metoda pozorovani probéhla z divodu pandemie a uzavieni mateiskych skol pouze ve tfech
matefskych Skolach. Tato metoda byla doplnéna o metodu dotazniku, kterou vyplnilo 93
respondentek, a to povazuji za vzorek dostacujici. Diky kombinaci téchto dvou metod jsem
dosla k vysledkim odpovidajicim cilim prace i ptes ztizené podminky zaptic¢inéné pandemii

nemoci covid-19.

V dob¢ pandemie se asi pro polovinu ucitelek nic nezménilo. Dalsi uvadéji zvyseny
stres a zdkaz rusné ¢asti v pohybu s détmi. Z diivodu povinnosti noSeni respiratort nestihaji
svym détem v pohybu. S ohledem na zvySenou hygienu vSe déle trva a jejich denni plany
jsou naruSovany. Déti mimo Skolku s nejvétsi pravdépodobnosti snizily sviij pohyb
a zvySené sezeni u televizort a pocitact je dela 1in€jSimi.

Z vytvorenych vyzkumnych otazek je stanoveno téchto pét zavért:

Zavér &.1. Kratka fizena pohybova jednotka v MS je zatazovana alespoi 4x tydné,
kromé 4 % dotazovanych z metody B. MS z pozorovani zafazuji tuto pohybovou jednotku

kazdy den.

Zavér ¢.2. Dlouha fizena pohybova jednotka je zafazovana v 80 % dotazovanych
MS alespoii 1x tydng. Z Setfeni metody A Ize uvést 100% zafazeni alespoii jednou tydné.

Z metody B nezatazuje alespoii jednou tydné 7,5 % respondentek.

Zavér ¢.3. Pravidelny stre¢ink nezatazuje 17 % respondentek z metody B do
pohybovych aktivit v MS. V metodé A byl zatazen ve viech tfech piipadech s vhodnosti
k véku déti.

Zavér ¢.4. Pii vSech trech pozorovanich byla zatazena sprdvna cviceni. Spravné
sestavena pohybové jednotka byla pouze v MS Beroun a MS Nové Straseci. V Benesové
byly nalezeny chyby, které jsou v praci popsany.

Zavér ¢.5. Pandemie piinesla podle dotazovanych zmény v chovani a v pohybu u déti,

pozoruje ji 94 % respondentek.
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Tato prace by mohla byt zdkladem pro dalsi prace vénujici se rozsiteni povédomi
o dilezitosti vétiiho zafazeni pohybu a stre¢inku v MS i u vétsich déti. Dale miZze byt
inspiraci pohybové jednotky pro ucitele mateiskych skol a pfinosem pro pouceni se z chyb
ostatnich. Vyzkumna c¢ast tykajici se covidu-19 muze byt pouzita k dalSim pracim ¢i

vyzkumim.
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Seznam priloh
Piiloha 1 — Dopis do MS
Ptiloha 2 — Dotaznik pro StfedocCesky kraj
Prilohy
Piiloha 1 — dopis do MS
Skolky byly osloveny timto e-mailem: Dobry den, jmenuji se Katerina Sedivd a jsem
studentkou pedagogicke fakulty v Praze. Chtéla bych vas timto e-mailem pozZadat o navstévu
ve vasi materskeé skole i za této slozité situace v dobé covidu-19. Pisu bakaldarskou praci
zabyvajici se MS a ndplni mé praktické casti je pozorovani pohybového cviceni Fizeného
pani ucitelkou. Jsem ochotna prijit s negativnim testem a respiratorem. Budu moc rada za
vasi odpoved, pripadné mé kontaktujte telefonicky na cisle: 775******  Predem moc
dekuji.
S pozdravem,
Katerina Sediva
Piiloha 2 — Dotaznik pro Stredocesky kraj
Otazky znély takto:
1. VaSe pohlavi je?
2. Jak dlouho pracujete ve Skolce? (v oboru)

3. Jakym &islem hodnotite dilezitost pohybu ptfedSkolniho ditéte na Skale 1-10?

4. Maji déti ve vasi mateiské skole, podle Vés, adekvatni dostatek pohybu? (fizeného

1 spontanniho)?
5. Zapojujete v MS fizené pohybové jednotky?
6. Jak casto zatazujete kratkou fizenou pohybovou jednotku?
7. Jak casto zatazujete dlouhou fizenou pohybovou jednotku?

8. Jste spokojeni s vybavenim Skolky pro pohybové aktivity?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

Jaké pomticky vyuzivate pro rozvoj pohybovych dovednosti déti?

Napiste, zda je n¢jaka pomticka, kterou byste uvitali ve vasi tfidé a ve Skolce ji

nemate.

Zarazujete do pohybovych aktivit strecink?

Pokud jste odpovédeli v otazee 11 ano, jakou formou strecink provozujete?
Jaka metoda strecinku je pro déti podle Vas nejlepsi?

Jaké cviky a pomiicky pouzivate pro zlepSeni mobility?

Jaké cviky a pomucky pouzivate pro zlepSeni spravného drzeni téla déti?
Maji déti pfi cviceni ve Skolce dostatek prostoru pro pohyb?

Ptevazuji u déti pii fizené pohybové jednotce pozitivni emoce?

Myslite si, Ze se u déti snizil pohyb mimo skolku?
Zmeénila se pro Vas n¢jak vyrazné prace v mateiské Skole v dobé pandemie
covidu - 19, pokud opomeneme uplné uzavieni Skol a otevieni jen pro déti

zdravotnika?
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