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TEORETICKA CAST
1 UVOD

Radu let se veobetmznava nefiznivy vliv stale se zhor3ujicich Zivotnich
podminek na zdravi lidi, na vznik mnohych civitin&ch chorob. Bive byli postiZeni
zejména lidé starSi, postupse postizeni tyka stale mladsi generace, ohrozenyi
déti. V poslednich letech se obraci pozornost nanaldci dopad sotasného
Zivotniho stylu. Nadrrny hluk, stres, hedonisticky #@gob Zivota, nedostatek
spanku a zejména nedostatek pohybu a pohybovyeltatd vSe negativé pasobi
na chovani a jednani lidi, na vyteai mezilidskych vztah Témito hledisky jsou
videem, nebo potacem. Média jim umoiuji pouze pasivniihlizeni. Disledkem
toho maji mélo socialnich zkuSenostgsto postradaji emocionalni bazi a jsou
vtahovany do konzumni spéleosti. Od narozeni pigbuje di¢ vhodné podminky
k pohybovému vyvoji, aby mohlo zvladat stale skZit a narongjsSi situace a
dovednosti. Cely vyvoflovéka je spojeny s pohybem. Mezetim a Sestym rokem
Zivota prochazeji i vyznamnym obdobim psychomotorického rozvojenémz je
pozcEji zalozen jejich intelektualni vyvoj a utk@ni osobnosti. VigdSkolnim
obdobi prochazidi velmi vyraznym biologickym a fyziologickym vyvem. S tim
je spojena funkni Urover orgami téla a rozvoj pohybovych dovednosti. Zanedbani
nebo omezeni tohoto vyvojette brzdit celkovy rozvoj dite a branit vyuZiti jeho
psychického a intelektualniho potencialu. Pracakoj witelka v matéské Skole.
Praw pii hledaniteSeni, jak ui@dSkolnich &ti podpdit vychovu ke svému zdravi a
kladny vztah k pohybu, upoutala mou pozornost peywtorika jako uceleny
pohybovy systém, ktery adaziuje pra¥ vychovnou stranku pohybu a vyuZziva ji
nejen pro poznavani, chapani a ovladani fyzickékglosobnosti , ale i psychicke a
emocionalni, pro vychovu chovani, jednani a vkgwd mezilidskych vztah
Psychomotorika ma integhai charakter, hry postavené na jeji bazi jsou zabav
hravé. Cilem mé prace je vyto intervertni pohybovy program podporujici
vychovu ke zdravi pro & predSkolniho ¥ku, ktery bude vyuzitelny vdinych
podminkdch matskych Skol. Jako dil cil jsem si stanovila @veni jeho

realizovatelnosti v praxi. Program byhposlouzit nejen pedagém, ale i rodttim
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k lepSimu a hlubSimu porozéni svych dti. Dale se mohou seznamit s napady a
podrety pro zabavnou a séasré vychovnou napi volnéhocasu svych é&i. Teélesna

vychova v matiské Skole se stdva svym obsahem a vlivem na dgi&j ditéte

¢lovéka. Pohybova aktivita je proto nezastupitelnym tremtkem pro upeatovani a

rozvijeni zdravi.
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2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Zdravi, aktivni zdravi

Zdravi chapeme jako optimalni stadlesné, duSevni a sociélni pohody.
Prvnim gedpokladem zdravi i vychovy ke zdravi jegdemit si, jak sami zZijeme, jak
vychovavame svédtl a jak se snazime o prevenci nebo napravu negeltiwlivi
piizpasobujicich zdravotni oslabeni. Druhymeg@pokladem je vytvdt si spravné
Zivotni navyky a @sledré dodrzovat preventivni nebo napravna it (MUZIK,
KREXI, 1997).
laska, harmonické rodinné priedi, vzajemna (cta a tolerance, nekonfliktni a
pratelské vztahy, vhodné préstli pro vyuZiti volnéh@asu, pravidelnd pohybova
¢innost s dostatemym pobytem v firodé, spravna vyZziva — to jsou ideélni podminky
pro zdravy vyvoj ditte (MUZIK, KREX, 1997).

Zdravi je hodnotou hodnot. Je podminkou cetkdwdnotného Zivota
jednotlivce, spolénosti i s¥ta. Tyk& se celéholovéka a jeho prosedi. Zdravi i
nemoc jsou vyslednici vzajemnych vziatmezi organismem, psychikou a osobnosti
jednotlivce a mezi¢lovékem a jeho prosedim. Zdravi ovliviuji lidé svym
chovanim. Jednotlivec e aktivie podporovat zdravi své i svého okoli vhodnym
chovanim, postoji, mysSlenim a celozivégraktikovanym zdravym Zfgobem Zivota
(HAVLINOVA, 2008).

Vlastni definici zdravi vytvidl Jaro Keivohlavy: ,Zdravi je celkovy @esny,
psychicky, socialni a duchovni) staMfovéka, ktery mu umafuje dosahovat
optimalni kvality Zivota a neniipkazkou obdobnému snazeni druhych lidi “
(KRIVOHLAVY, 2001, s.40).

Socialni hodnoty, které po cely Zivdigpivaji k dobrému zdravi jsou:
ekonomicka stabilita, spalenska soudrznost, schopno@Sit problémy, urt
vyuZzivat gilezitosti a svych znalosti pro zlepSeni zZivotnfinostedi a v neposledni
fak se ungt vyrovnavat se zklamanim a s nasledky moznych .cRytppuknuti dch
nejzavazyjsich nemoci v dosiém wku predchazi dlouhy skryty vyvoj. Zdravotni

dusledky Spatného Zivotniho preéetli a nezdravého Zivotniho stylu s&g projevi
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az za delSéas, obvykle v dosfém wku nebo ve sth U mnoha lidi a skupin je to
praw souhrafady nepiznivych situaci zfisobenych jak individualni volbou, tak
Zivotnimi okolnostmi, kterd zvySuje praymbdobnost pediasného umrti nebo
invalidity (ZDRAVI 21, 2000).

Zdravy zivotni styl by il vést k tvz. aktivnimu zdravi — rovnovaze mezi
duSevnim a fyzickym zdravim. Zdravi podle WHO jefim@®vano nejen jako
negitomnost nemoci, ale séasré jako €lesnd, duSevni, socialni a psychosocialni
pohoda. Zdravi je stav Uplné fyzické, psychické ogidni pohody a nejenom
nepitomnosti choroby nebo poruchy funkce (WHO).

Zdravi Ize vold definovat negativh jako nepitomnost nemoci nebo
poruchy, anebo pozititnjako pocit pohodydesné a dusevnClovek, ktery zvlada
zdravy Zivotni styl, ovlada svoje emoce, ma se dukaze zastavit destruktivni
mySlenky a podporovat konstruktivni, je ideal. Vaté tyto idedly potebujeme,
protoze ve vztahu kidealu porovnavameéeho bychom ckti dosahnout.
Uvédomujeme si vlastni nedokonalost a vzajemnou ocaliSrSnaha o zdravy Zivotni
styl nds niZze dovést ktomu, Ze se stavame lepSimi, pokornjoiérantnimi a
laskavymi k sob i druhym (PETRASEK, 2004).

Na vztah sotasné populace ke zdravi upaagf mnohé studie. Uvagl, Ze
zdravi je z 50 — 60ti % ovlitovano zfisobem Zivota, asi z 20ti % zavisi na Zivotnim
a pracovnim progtdi a pouze zbytek je usmovan zdravotni pg. Je proto jasné,
Ze podil jedince na vlastnim zdravi je amavysoky a fisobeni na Zzaka ve smyslu
prevence je nezbytné.iripomaime, Ze krizikovym faktarm se fadi gedevSim
koureni, nespravna vyziva, obezita, stres a nedosfaibigbu. Zivotni styl a vztah
k vlastnimu zdravi se vytyidb¢hem Zivotatloveka v zavislosti na mnoha faktorech,
mezi ¥z pati vychova, vzdlani, zkusenost, socialni preeti, profese a dal$i. Zak
stravi znanou ¢ast zivota v progedi Skoly, V této dobna r¢j vedle Skoly fisobi
zejména rodina. Pokud rodina nevedé Hivytvaeni hodnotového systému, ¥mz
jsou zasady zdravého Zivotniho stylu ffedmim mist, je pisobeni Skoly v podstat
nezandnitelné (MUZIK,KREI'[ 1997).
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2.2 Periodizace lidskéh&ku

V pribéhu lidského ¥ku prochazi kazdy jedinec postwptiemi zakladnimi

vyvojovymi periodami (RIHODA, 1977).

1) MIadi — jedinec se formuje a stimuluje.

2) Dosgglost — jedinec vytvA dilezité hodnoty, rozmnozZuje se a kultivuje se.
3) Sté&i — jedinec postugnustupuje a posléze zanika.

Uvedené zékladni velké periody Ize ¢lenit nafadu menSich vyvojovych
stadii, tj. kvalitativié odliSenych vyvojovych obdobi, ktera jsou relatikratka na
pocatku Zivota a prodluzuji se smem k dosplosti a stéi. Periodizace se opira o
urcité vyvojové milniky, pesreé definovatelné a chronologicky ditelné udalosti ve
sfée vyvoje biologického, psychickéliosocialniho. Na zakladvyzkum, zejména
biologickych a psychologickych, byla vyttena komplexni periodizace lidského
Zivota, ktera ma obe¢jsi platnost (KOUBA, 1995).

Zakladni periodizace lidské motoriky obdobi lidskékeéku (upraveno podle
PRIHODY, 1977 a KURICE, 1991, IN KOUBA, 1995).

O -20let 20 -60 let 60 a vice let

Mladi Dosglost Stdi

Obdobi mladi 0= 20 let

O-11let 11 - 20 let

Détstvi Dorostenectvi

Obdobi dtstvi 0= 11 let

0-1 rok 1-3 roky 3-6let 6-11let

kojenecké batoleci ipd3kolni ¥k mladsi Skolni ¥k
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Obdobi dorostenecké 1 20 let

11-15 let 15 - 20 let

Pubescence adolescence

Obdobi dosglosti 20— 60 let

20 - 30 let 30 - 45 let 45 - 60 let

mlada dos@ost stedni dosplost starSi dosflost

Obdobi sté 60 a vice let

60- 75 let 75 a vice let

St&i kmetstvi

2.2.1 Vyvoj motoriky v dtstvi

Prvni velkou vyvojovou periodou v Zivotlovéka je ditstvi. Toto ¥kové
obdobi zahrnujeffblizn¢ prvnich jedenact let Zivota.éBtvi je obdobim vystavby a
formovani celé lidské osobnosti a pfawzvoj motoriky zaujima vyznamné misto.
Cim je jedinec mladsi, tim pediSi je vazba mezi motorikou a vznikajici psychikou.
K rozpojovani zmiovanych sloZek dochazi postéptntegrace smyslovych orgén
a motorické ¢innosti  zaji¥uje rostouci kvalitu percepce i vyvoj motorické
koordinace. Postugndochazi k zakonitému vyvoji motoriky, zrakovéhdmani a
jejich souhry CELIKOVSKY, 1990).

Stav motoriky hraje dezitou Ulohu také v diagnostice normalitgtgkého
vyvoje. Odbyva se nejprve na urovni refiexpozdiji na urovni cilenych volnich
pohyhi. Jak postuph dozrava nervova soustavaciraji korova centra uplabvat

svoufidici tlumivou funkci a omezuji se generalizovamdybové reakce. ®odns
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holokineticky pohybovy projev ipchazi v monokineticky. Nakonec Ize uplatnit
motorické testy pro zji®vani 0rové pohybovych schopnosti a dovednosti.
Priméreny rozvoj motoriky umaiuje aktivni ziskavani novych poéf a informaci,
na nichz zptné zavisi rozvoj poznavacich funkci (KOUBA, 1995).

Motorika je nejen vazana na percepci, ale také $owalni kontakt. Zaci se
vypnou k vySSimu vykonuiphie v kolektivu nebo v situaci saiie. Motoricky
zdatni Zaci byvaji i oblibejsi ve tidé. Vzhledem kdmto okolnostem zitaziujeme
vyznam ontogeneze motoriky vétdtvi nejen pro budouci rozvoj motoriky
télocvicné, ale pedevsim pro dosaZzeni normality a harmonie osohmustikultivaci
a korekci celkového vyvoje (KOUBA, 1995).

» Détstvi - predSkolni ¢k:

Stadium rozvoje novychipvazré celostnich pohyb a prvnich pohybovych
kombinaci.

V¢kové obdobi od 3 do 6 let ozZhgeme terminem ied3kolni dtstvi. Je to
obdobi dtské hry, kterd je hlavnim zastnanim ditte. V predskolnim dtstvi
dochazi ke znaym somatickym zgnam, méni se &esné proporce, zmensuje se
relativni velikost hlavy a atSuje se relativni délka dolnich kaaiin. Ve v¥ku od Fi
do Sesti let organismus roste pgng rychle (5 - 10 cm r&ng), svalstvo je rkké a
oblé, formované vice tukem nez svalstvem (KOUBAQS)9

U Sestiletého déte zaujima hlava asi 17% a dolni Ketiny asi 43% z celkové
telesné vysky. Obdobi prvnélesné plnosti (2. az 4. rok) je vyistdno rokem prvni
vytahlosti (5. az 7. rok). VipdSkolnim dtstvi se zvySuje podil svalové hmoty na
celkové hmotnosti, v i letech¢ini asi 33 %. Klidova tepova frekvence postéipn
klesa, ve itech letech je asi 110 teéa. minutu a v sedmi letech asi 95tiem
minutu. Obdobny vyvojovy trend vykazuje i klidov&ahova frekvence. Uvedené
somatické a fundni zmeny kladré pasobi na motoriku, coZ se projevuje stoupajici
pohybovou vykonnosti (KOUBA, 1995).

Pohybové osamostaim umoiiuje ditti predSkolniho ¥ku ¢asgjSi kontakty
s novym prosedim. V souvislosti s wdomovanim si vlastniho "ja" a rozvojem
volnich proce$ dozniva obdobi prvniho vzdoru (okolietiho roku) provazeného

typickymi motorickymi projevy: kopanim, hazeninedneti na zem atd. Rychle se
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zdokonaluje mysSleni ¢, ditt vyuziva 2000 — 2500 slov a ¢tyt let uvazuje dit v
celostnichpojmech (BOROVA, DVARAKOVA, 2006).

V predSkolnim ¥ku se utvéeji diferencované entai vztahy k lidem
blizkého a pak i SirSiho okoli, formuje se socidlaeaktivita. Di¢ se postup#
oddaluje z vazby Uzké rodiny, navazujatplstvi a @i se spolupracovat. Svoji pozici
mezi vrstevniky si dé poprvé u¢domuje v dtském kolektivu p hie. V piibéhu
tohoto vyvojového obdobi se nevyrézprojevuji vrozené a individudlni rozdily
mezi ditmi (BOROVA, DVORAKOVA, 2006).

Charakteristika motorického vyvoje
V predskolnim ¥ku se zdokonalujiidve osvojené pohybow@nnosti, coz se
projevuje:
» vysokym rozvojem funkci analyzéator
« kvalitativnimi a strukturalnimi zeémami, jez snituji k dosazeni formy zralé
dovednosti,
* rychlym zvySovanim pohybové vykonnosti,
» zvySenim pouzitelnosti pohybovyalinnosti v fiznych podminkach afip
feSeni @iznych uloh,
- rozkladani pohybu do fazi a analyzovani pohybu meoiné, je vSak schopno
osvojovat si pohybové dovednosti glob&ltoho vyuzivame pro osvojovani novych,
celostnich pohybovyckinnosti, ¢imz rozStujeme rejatik kazdodenni motoriky a
zaindme budovat sportovni motoriku (elementy plavdyipvani, akrobacie) i
motoriku pracovni, napovladani nastrgj(KOUBA, 1995).

Koncem pedSkolniho obdobi se formuji prvni pohybové kombiaU
pohybow neSkolenych é&i jsou to jen zakladni kombinaceide ¢i béhu se skokem,
prolézanim atd. U pohybe&vSkolenych dti to mohou byt i kombinace slogjsi
(akrobatické sestavy). Vyznamnou Ulohu v rozvojitony nyni z&ind gijimat
prostedi s jeho nabidkou moznosti k pohybovému zdokedalo Dit predSkolniho
véku ma velkou pdtbu pohybu, jeho spontanni pohybova aktivita seaddje asi
na Sest hodin desnV tomto w¥ku je t¥eba vytvéet pro di¢ predpoklady k usilovné
pohybovécinnosti. Stavba mozkovéiky neni uclovéka v prvnich ontogenetickych

stadiich ustalena a futik se vytvdi také za tasti vychovy (KOUBA, 1995).
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Pro rozvoj motoriky ditte jsou dlezité nejenom podiy smyslove,
intelektualni, citové, ale pohybové. Vyrazé se rozviji pohybova aktivita a
schopnosti napodovat ditou ¢innost. Rychly rozvoj motoriky v tomto obdobi je
vyznamny pro ontogenezi psychiky a projevuje se eféra chovani dite.
NejprirozergjsSi a kazdému zdravemu éitvlastni ¢innosti je hra. Maniputai hry
se n¢ni ve hry konstruktivni (stavebnice) a ve hry gémé (na vlak aj.). V
kolektivnich glocvicnych hrach se z#naji uplatiovat pravidla a projevuji se prvni
shahy po vykonu a soufsni. Ri cviceni a hrach igdSkolak se vyraza projevuje
tendence k imitaci pohybu (BOROVA, D\RAKOVA, 2006).

Provedeni pohyib u 5ti- a 6ti-letych d&ti je jiz prostoro¢ rozsahlejsi,
provadgné s ¥tSim vynalozenim sily a veétsi rychlosti. Vyrazd se zlepSuje
pohybovy rytmus, nadale nedostai& rozvinutymi znaky #stavaji plynulost a
konstantnost pohybu. Pohyby &é& jsou més ekonomické. Pohybovéa sebekontrola
prispiva k rozvoji sebesdomi ditte (KOUBA, 1995).

Motorické schopnosti

Rozvoj motorickych schopnosti probih& diferencigvasa relativié nizkém
stupni rozvoje @stavaji kondini schopnosti, naopak dosti vysokého stumzvoje,
okolo Sesti let dosahuji koordid@ schopnosti. Kolem Sestého roku dozrava
posledni mozkova struktura maed, ktery je povazovan za centrum pohybové
koordinace neuromuskularnkizeni pohybu v tomto dku je ténét dokonalé a
predskolak nize vykonavat pohyby i velmi komplikované (VELE, P98

Silové schopnosti

Tyto schopnosti se vyvijeji stasré s ristem organismu a bynim
svalovych vlaken. fileté dit¢ jeS€ nema dost sily, aby provedlo vyskok odrazem
jednonoz. Pro vyvinuti velkého svalového Usili ynto obdobi chybi motivace
(KOUBA, 1995).

Rychlostni schopnosti

Relativre nizkad Urové rychlostnich schopnosti je charakterizovana malou

reakeni rychlostni schopnosti, kterd je u Sestiletydtdaakrat delSi nez u dodgch.
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Tyto pohybové schopnosti jsou geneticky nejvice npiodiny, podil ddi¢nosti
dosahuje 70 - 85% (KOVRA, 1982).

Vytrvalostni schopnosti
Pro pohybovou ¢innost vytrvalostniho charakteru chybiéteim volni
piedpoklady a arowemotivace (KOUBA, 1995).

Obratnostni schopnosti
V tomto obdobi Ize dosahovat vysokého stumozvoje obratnostnich
schopnosti (KOUBA, 1995).

Pohybové dovednosti

Formovani pohybovych dovednosti v ontogenezi tméolik let a zpravidla je
mozno identifikovat jednotlivé vyvojové faze.

KOUBA (1995) uvadi: dovednostthat se vyviji jiz v pedSkolnim dtstvi.
V Sesti letech je délkacheckého kroku cca 70 cm. Biuplatiuje bsh na kréatkeé
vzdalenosti, ma obtize se &nou rychlosti, zastaveninii zménou snéru, coz
souvisi s dosud nizkou uUrovni zpracovani informdachnika Bhu: Krok se
prodluzuje, z¥tSuje se extenze odrazové nohy (zvySuje se vySken&oSvihoveé
nohy v krajni pozici), prodluZzuje se letova a zkijacse oporova faze. Rozsah
pohyhi paZi se z&tSuje, paZze se vice ohyba v lokti. ZmensSuje seatopshybu pazi
do stran. \tSina dti vydrzi bez obtizi &et po dobu dvanacti minut a vipnéru
piitom ubthne okolo 1800 meir

Technika skoku: Vectyiech letech dé zvladne postupn skok hluboky
odrazem jednonoz, skok hluboky odrazem snozmo, skdi&ky z mista odrazem
jednonoz, skok daleky odrazem snozmo, skok vysakysta, skok daleky z rozbu
a skok vysoky z rozthu. Skoky s roz&hem jsou pro &i predskolniho ¥ku velice
obtizné. Bisexualni rozdily jsou jiz patrné, aleiwdualni rozdily jsou mnohem
VEtSi.

Hazeni mie: K &elnéjSimu vyuzivani prace pazi a peégd trupu dochazi
mezi ¢tvrtym a patym rokem. U této dovednosti existujlkeebisexualni rozdily,

divky si tuto dovednostasto témdi neosvoji. Spojit hod jednatus rozEhem umi
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dit¢ aZ po Sesti letech.

Chytani mée: V tomto obdobi je pro ditchytani mée obtiZzgjSi nez hazeni.
AZ po ¢tvrtém roce jdou ruce Mt mici, dité vSak rekdy odvraci hlavu a zavir&io
O vlastnim chytani Ize teprve mluvit ¥tpletech, ale je$tv tomto ¥ku secasto
vyuziva trup jako nastroj chytani. Vyvoj chytani deorntuje mnohem pozgi nez
hod, az ve Skolnim roce (KOUBA, 1995).

2.3 Zdravy zivotni styl &i predSkolniho ¥ku

Kazdy ¢lovék by se mdl nawit uspdadat swj denni a tydenni rezim. @it
které neni vedeno Kimérenému dleni ¢asu mezi povinnosti, zabavu a nezbytnou
pohybovou aktivitu, je obvykle poznamenano na caWpt a spravné navyky pro
racionalni vyuZiti volnéhdasu ziskava jen velmi obti#MUZIK, KREJCI, 1997).

Poteba pohybu jélovéku vrozena a vétstvi velmi intenzivni. Bnasi dtem
radost a je pro jejich zdravy vyvoj nepostradatel&@ontanni desny pohyb,
zejména venku naerstvém vzduchu, gsobi @iznivé na fist a vyvoj dikte,
podporuje rozvoj vSech orgam tkani, otuzuje dit Pohyb uvnit budovy je neméh
vyznamny, i kdyZ nebyva tak intenzivni. Velkou pommst ¥nujeme zdravotnimu
stavu d@ti. Pati sem pée o jejich chrup, kontrola zraku, sluchu, spoluprédékai
apod. po dohads rodEi. Davame dtem dostatek jflezitosti k pohybu, f@devsim
spontannimu, ve vyhovujicim préstli. K pohybu &i také citlie motivujeme a
usneriiujeme je (HAVLINOVA, 2008).

DulezZitou oblasti pro zdravy vyvoj dte je dodrzovani spankového rezimu.
Poteba spanku a dodrzovani pravidelného rytmu ma ytrwdiv na mnoho
biomedicinckych systéinneodmyslitelnych pro dobrou fyzickou kondici a ri@ni
zdravi. Pateba spanku je pro kazdého z nas velice individuZldiavy ¢lovék spi
denré v piméru 6 - 8 hodin. Dlezitou roli hraje ¥k, neba poteba spanku se
béhem Zivota vyraz& méni. Zatimco kojenec pi#buje spat 18 - 20 hodin, é&it
piedSkolniho ¥ku jiz jen 12 hodin a u dospivajiciho by délka $pamela cinit
pfiblizné 8 hodin dené (PRASKO, ESPACERVENA, ZAVESICKA, 2004).
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U céti ma kvalitni a dostate¢ dlouhy spanek velmitdezity vyznam, nebd
mladé &lo se teprve vyviji a je velmi citlivé. Nedostateé dlouhy nebo nekvalitni
spanek ma za nasledek zhorSeni kognitivnich funfEméti, koncentrace,
abstraktniho mysleni a exekutivnich funkci zahoicfi planovani d&esSeni Ukal)

s naslednym zhorSenim Skolniho pradp, dale poruchy chovani (hyperaktivitu,
impulsivitu), zmény nalady a emoci (podra&&wbst, agresivitu, Uzkost, labilitu
nalady). Deficit hlubokého spanku vede k poruchémariity, ¢as€jSi nemocnosti a

v disledku nedostateé sekreceisstového hormonu, ktery je vazan na hlubokéd
stadia NREM spéanku, iie dojit i k Bstové retardaci (NEVSIMALOVA,
PRIHODOVA, 2007).

Déti spici nedostate¢ castji trpi obezitou, ktera je v dnesSni dob
povaZzovdna za nejobtign lécitelnou diagndézu fnasejici fadu komplikaci.
Nespavost postihuje 20 - 30 %tské populace, s maximem v kojeneckéghw a
batolecim ¥ku, ve Skolnim ¥ku klesa vyskyt na 10 - 15 % <tiiym vzestupem
v dobs dospivani (UHLIKOVA, 2008).

V predSkolnim ¥ku je spanek relativnstabilni a nespavost nebyvasta.
Objevuje se porucha usinani a udrzeni spanku, pgiénou je porucha reZimu.
Projevuje se prodlouZzenou dobou usinanié diyZzaduje pitomnost rodie
negimérent dlouho acasto se po jeho odchodu probouzi. Jen malé procento
zejména na kravské mléko, gastroezofagealnim efiexkolikami). PeruSovany
spanek mze byt také fedzwsti budouciho ADHD. V fedskolnim a Skolnim&ku
je spanek velmi stabilni a nespavost je vzacnd. \Bgkyt je &tSinou spojen
s psychickymi problémy (Gzkosti, neur6zou), v dedpi mize byt prvnim
piiznakem z&najiciho psychiatrického onemden (deprese, schizofrenie)
(NEVSIMALOVA, PRIHODOVA, 2007).

V oblasti tlesné a pohybové je z&mem stimulovat a podporovafist a
neurosvalovy vyvoj déte, jeho fyzickou pohodu, zlepSovailesnou zdatnost i
pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvohylmovych a maniputanich
dovednosti, &it je sebeobsluznym dovednostem a vést je ke zdragivotnim

navykim a postajm.
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Specifické cile:
1. uwédomeni sivlastnihoda,
2. rozvoj pohybovych dovednosti v oblasti hrubé i j@érmotoriky, ovladani
pohybového aparatu desnych funkci,
rozvoj a uzivani vsech smysl
rozvoj fyzické a psychické zdatnosti,
osvojeni si ¥ku primérenych praktickych dovednosti,

osvojeni si poznatko €le a zdravi, o pohybouw#énnosti a jeji kvalig,

N o 0o MW

osvojeni si dovednostiiteZitych k podpée zdravi, bezp#, osobni pohody i
pohody prosedi a vytvéeni zdravych Zivotnich navyk a postaj
(DVORAKOVA, 2002).

2.4 Zdravy denni rezim v magké Skole

Skolky a obdobnéa #&eni pro dti jsou vynikajicim prosedim k gedavani
zakladnich zdravotnich hodnot a k rozvijeni soétfirdovednosti. Prévzde se &i
mohou setkat s pojmem spravedInosti, solidaritgske distojnosti a ovfit si jejich
vyznam. Tato zdzeni mohou fispivat ke spravnému vyvoji malycktdi tim, Ze je
uvedou do zdravého préstli, budou je motivovat ke spotee @ipraw zdravych
jidel, budou je tit ,dovednosti patebné pro Zivot* v navaznosti na charakteristiky
spolg&nosti a budou v nich rozvijet zdravé hygienické yikgv Stat musi mnohem
vice dbat na to, aby ve zndfiych zd&izenich pracovafadre vySkoleny personal
schopny realizovat uvedené z&sn(ZDRAVI 21, 2000).

Zarazeni pohybu v rezimu dne v miaieé Skole je specifické, nebpohyb je pro
Zivot ditte nezbytny, je spontanni fyzickou fetiou s pimou psychickou a socialni
vazbou a odezvou. Matka Skola vytvi podminky pro kazdodenni pravidelné,
soustavné a opakujici se pohybdirnosti. Zabezpauje tak:

1. ziskavani a zdokonalovani pohybovych dovednosti okeehainich,

lokoma:ni a manipulénich,

2. posilovani ¢lesné — svalové a aerobni — i psychické zdatnosti,
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3. rozvoj pozitivnich hodnot ve vztahu k pohybovym iakdm a zdravému
Zivotnimu stylu,

4. posileni samostatnosti, schopnosti rozhodovat SOEAKOVA, 2002).

Pro zdravi dti i dosglych je nezbytné uspokojeni zakladnich psychickych
potieb, mezi Bz pati potreba utité stalostifadu a smyslu v podtech, ale i pateba
svobody (mit volbu). Sladit a vzajegnyvazit potebu svobody a pt#butadu je
podminkou zdravého vyvoje di¢ predskolniho ¥ku. Vyznamnou, pro zdravi
mimoradre daleZitou sodasti usptadani Zivota v mateké Skole podporujici zdravi
je uspdadani dne, které vychazi z pelty zdravé Zivotospravy die. Pomaha
uspokojovat zakladniélesné a duSevni petby vSech jednotlivic v zavislosti na
¢ase, dennim, tydennim acérdm rytmu tak, aby co nejvice vyhovoval jejich
vyvojovym a individualnim pdebam. Usptadani Zivota a dne v mas&é Skole
podporujici zdravi:

» tyk& se vSech, kitese na zZivat matdské Skoly podileji Pmo (dti, rodice,
zamestnanci), i &h, kt&gi se jej zdastuji negimo (odbornici, obecni
zastupitelstvo a instituce, organy statni spravy),

* napomaha vytv&t SirSi spoléenstvi,

e prispiva vyznamaé k pozitivnimu klimatu matiské skoly,

» vychazi ze vztahu partnerstvi, spoluprace, feteosti, dveéry a participace
na spoléném usili — vycho¥ zdravych dti a vychoé¢ déti ke zdravému
Zivotnimu stylu,

* uspokojuje pdebu pocitu bezpe vSech zdastrénych,

» posiluje pocit sounalezitosti &plusnosti ke Skole,

* podporuje komunikaci mezi vSemi @strenymi, jak jednotlivce, tak
skupinami (tidami, pedagogy, rodi zangstnanci),

« umo#iuje co nejastjsi kontakty s rodii (HAVLINOVA, 2008).

Uspaadani dne musi respektovat biorytmugi d kolisani denni kvky
vykonu a zachovavat pravidelnost a rytmutgm je nutnd spoluprace s rodinou —
rytmus jejiho Zivota a rytmus Skoly musi byt v hanii).

» Dava co nejvice ifilezitosti k uplatani spontanniho pohybu a ke spontanni
hre.

» Dodrzuje interval mezi jidly (maximaittihodinovy).
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e Zabezpeéuje dostatenou délku pobytu &i venku, nejmé& dvé hodiny
denre.

» Prizptsobuje délku odpoledniho spanku a adpku po konzultaci s rodi
individualni potehs déti a jejich v¥ku. Pokud dti neusnou, std pal hodiny
odpainku.

» Zajistuje uspokojovani fyziologickych pi@b dti (piti, jidlo, pouziti WC).

e Zaji%t'uje stidani fiznych aktivit, narénéjSich¢innosti a odpéinku.

» Dba na klidné, firozené a plynuléigchody mezéinnostmi.

» Odstraiuje dobycekani a prostdjve prospgch hry a pobytu éi venku.

* Vymezuje ¢innosti a jejich sled pouze rama@ovdodrZzuje se odpovidajici
interval mezi jidly, stanovi se poby&tdvenku a doba odgoku s ohledem
k individualnim potebam.

+ Prizpasobuje se gmicim se podminkam pog@imu nastupu dite do MS,
vlivam raénich obdobi, mozZnosti delSiho pobytu venku apod.
(HAVLINOVA, 2008).

2.4.1 Vhodna Zivotospravati predskolniho ¥ku

Zdravotni stav je vyslednici slozitych vztammezi Zivotnim prosedim,
osobnim chovanim, socialnim ugadanim, genetickymi faktory, &$imi
psychickymi vlivy a ekonomickym chovanim spiesti. Je vSeobe¢rznamo, Ze
jednim z dilezitych faktofi zdravého vyvoje dite je spravna vyZziva. V naSich
podminkach nesgdvaji problémy vyzZivy v nedostatku jidla, ale v eape&eni
priméiené energie a dostatku zé&kladnich vyZivovych faktamineralnich latek a
vitamini. Jde hlava o primérené mnozstvi potravy a spravny panjednotlivych
Zivin v pestré plnohodnotné stigvkterou dti chuwové akceptuji. Dlezitym
aspektem vyzivy je jeji rezim. Pravidelny vyZivorgZim, zahrnujici konzumacip
az Sesti energeticky fiméienych jidel, je u &i opodstatdinym pozadavkem.
MenSim pétem jidel se &sky organismus dostava do nefyziologického statary

zpasobi naruSeni hospa@mi s Zivinami, coz se projevi i na celkovém zdtawo
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stavu. B nepravidelnych fivodech potravy, jako iip dlouhych intervalech mezi
jidly, muze dochazet k ditym zménam vcinnosti nervového systému. Pe#av
z tohoto divodu cti potiebuji trvaly a rovnorrny privod glukézy — ,paliva“ pro
mozek. Kazda z#ma rezimu vyZzivy, tykajici se jak mnoZstvi, tak déleni stravy,
vede také ke zvySenym ztratdm bilkovin, tj. ke ené&mu vyuZiti bilkovin
organismem (HORAN, MOMILOVA, 1991).
Ugelny reZim dne je zakladem pro vyteai spravného rezimu vyzivy. Ten
spa:iva v dodrzovanétyt zakladnich podminek:
e zajis€ni vhodného mnoZstvi a nutni hodnoty potravy,
» stanoveni spravné proporcionality denniho jidla,
» dodrzeni spravného stravovaciho rytmu,
e dodrzovani hygienickych podminekiipptipraw a podavani pokrin
(HORAN, MOMCILOVA, 1991).
Jako piklad tito autdi uvadi procentualni rozteni denni vyZivové davky

pro ckti predSkolniho ¥ku:

Snidag 20 %
Presnidavka 15 %
Obed 35 %
Svaina 10 %
Vecere 20 %

MUDr. Petr Horan a Pavla Maithova uvadiji vyzivové desatero ke zlepSeni
Zivotospravy a k postupnémuceni dti spravnym stravovacim navik.
Doporutuji zejména:

1. Nahradit bile p&vo tmavym celozrnnym chlebem a gpeem. ZvysSit
spotebu snidaovych cerealii (obilné kase, Musli). Celozrnné ukig a
petivo zaazovat do celodenniho jidetki.

2. Snizit spatebu rafinovaného cukru a nahradit jej nerafinovanymdym
cukrem. Také vice pouzivat med.

3. Snizit givod tuki vibec a nasycenych mastnych kyselin zwlé8vociSné
tuky). Pouzivat rostlinné oleje, zejména za studena

4. Dbat o dostatey piijem zeleniny, ovoce, Iu&tin. V Zzadném hlavnim jidle

by nengla chylk&t porce zeleniny nebo ovoce, zwldssyrovém stavu.
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5. Preferovat :

a) ryzi Natural, pohanku, jahly, celozrnnéstoviny, brambory,
nastavovanou bramborou kasi namisto loupané ryhedliki a
téstovin z bilé mouky,

b) netwné ml&né vyrobky a maso. Zmas davategnost rybam,

drabezi, kraliku, jeh&imu masu apod.

(o2}

. Omezit spatebu soli @i vareni a vylodit prisolovani u stolu.

N

Newit déti jist uzeniny a konzervy.

@

Davat gednost vEeni, duSeni a geni valobalu fed smaZenim a
grilovanim.
9. Rozlozit gijem potravy dti na WtSi paet menSich jidel za den (5 az 6) a
vyhybat se opulentnimu jidlu s mnoZstvim ciod
10.Podavat dtem vyvazenou a pestrou stravu podle zasad zdrgwéryw

(HORAN, MOMCILOVA, 1991).

Vyvazeny pijem vSech latek v potrévzaji¥’uje rovnovazny vyvoj étského
organismu a umdgiije muiadné plgni vSech funkci. Nevyvazenyim potravin
zpasobuje poruchytstu a funkci organismu. Vychova ke spravnému stranb
piinese dtem neobyejné cenné navyky, které pak uplatni v déisgti pri aplikaci
vyzivové kultury po cely Zivot (HORAN, MOKIILOVA, 1991).

Strava neni jen konzumem zdroenergie, hlavnich Zivin, vitamina
minerah, je to chvile, z které by sed¢ha vytvait pékna pohoda, kdy se okolo stolu
sejde rodina nebo okruh lidi, kigsou blizci. Jidlo ma tak svoji spoenskou roli.
Prijemné prosedi je dilezité i ve spoléné jidelr®. | tady by néla byt gijemna
atmosféra, nepoznamenan&dem a dti by mély byt vedeny ke spravnému
stolovéni. Jiz od Gtléhosku di€ velice citlie vnimé i barevné podty, které krons
chwovych ac¢ichovych vjenii podporuji sekreci travicicitdv. Uloha podmitnych
reflexi je ve vyZiv déti dulezita, a je proto nutné vyuZzivat jejiho kladnétiowna
travici pochody. Na druhé stramevhodi ziskané reflexy v tomto obdobi mohou
dit¢ cely Zivot doprovazet a dokonce mohou byt vyvgji@ia podrétem pro tizné
nemoci v dosglosti. Vyplati se proto &ovat pé€i lakavé Oprav jidel i stoli
(HORAN, MOMCILOVA, 1991).
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Nedilnou sotiasti spravné Zivotospravy je i dodrzovani pitnéiomu. CEti
jsou vystavovany dlouhodobému zafm&ni €lnich tekutin, zvySuje se zatizeni
ledvin a Zizé se z tohoto @vodu oznduje za jednu zi¢in nemoci moéovych a
Zluénikovych. Je znamo, Ze nedostatkem vody v organismiie byt ovlivriéna
celkové fyzicka a psychickd pohodaétht Disledkem nedostatku vodytre dojit
k Una¥, nesousednosti, k bolestem hlavy a k nespavosti. S obsaherdy v
v organismu dale souvisi i hustota travici¢h\s jejichZz nedostatek oviivje chu’

k jidlu i samotny proces traveni.riPnedostatku vody vysychaji také sliznice
dychacich cest a stavaji se ci#|Bi wvici SkodlivindAm. ZvySuje se nachylnost
k raiznym onemocnim dychacich cest (HORAN, MOBMLOVA, 1991).

Kromé¢ mnozstvi tekutin je velmi idezitd i jejich stranka kvalitativni.
Dulezita je spravna teplota napoje, ktengtilipodavame. Obeénplati, ze by rily
byt piimérens teplé (cca 20 — 25° C). Vychlazené nebo naopakiviebrké napoje
nejsou pro organismugips vhodné —dlo se niize s vyraznym tepelnym rozdilem
hutre vyrovnavat. Nedopotuje se ani piti chlazenych napqoj 1é€ a horkych napdj
v zimé. Zaklad pitného rezimu by #a tvorit neperlivd stolni voda. Bez problému
maZzeme diti podavat také vodu z vodovodu nebo vlastni studrpotvrzenou
zdravotni nezavadnosti. Prétide vhodny i ovocny sirup, dost&t® ziediny vodou
(aby nebyl napoj #ilis sladky). Denni fijem tekutin mohou vhodndoplnit také
ovocnécaje (napiklad Lipton), které neni nutné diky jejich chutili sladit. Pokud
jsou cti na sladkou chiizvyklé, mizeme jim podataj oslazeny nap medem nebo
ovocnym sirupem. 100% ovocné dZusy jsou ptazeni do pitného reZzimwei take
vhodné. Je ale nezbytné, aby bylgdné stolni vodou v podénu alespa 1:1.
Obsahuiji totiz velké mnozstvi (i kdyZipdniho) cukru a vypiti &Siho mnoZstvi
dZusu mé za nasledek rychlijpm negiméreného mnoZstvi sachaiidcoz neni pro
te¢lo, zvlast deétskeé, nijak vyhodné. Citlivym osobam takéuie zpisobit WtSi
mnozstvi ovocnych kyselin ve 100% dZusu Zatnd@otize. Needtnim dZusu se tak
mnoZstvi cukru i ovocnych kyseliftedi a &lo si s nim mnohem |épe poradickteri
rodice dophuji pitny rezim d@ti také mlékem, to vSak mezi napoje nép&bsahuje
totiz nejen tekutiny, ale dodava také nenahraddtelitaminy, mineralni latky
(predevsim vapnik) a zie@né bilkoviny, a je proto povaZzovano spisSe zagyiiu.

Do celkového stravovaniéti, pokud jim neini trvici obtiZe, jej mZzeme z#adit
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také. Do celkového dennihaijmu tekutin se zapdtavaji i tekutiny z polévky,
om&ky, voda obsazena v ovoci i zeletiiatadd dalSich potravin, v nichZz neni na
prvni pohled patrnéHORAN, MOMCILOVA, 1991).

Hovaiime-li o napojich pro &i, nesmime také zapomenout n&vpd
nadnérného mnozstvi cukru (tedy energie) &kterych dtem Skodlivych latek
(kofein, chinin, konzervai prostedky, ungla barviva a fichuti) v této tekuté
formé. Coca-cola, tonic, figslazené limonady s napodobeninou ,,ovocnych” barev
chuti a dalSi denaturované napoj&tedn nepaf. Namisto toho jim podavame
piirodni ovocné vy, mosty, bylinné&aje nebo dobrou pitnou vodu (HORAN,
MOMCILOVA, 1991).

2.5 Vyznam pohybu v Zivéttlovéka

Pohyb je znamenim Zivota. | kdyZ jsme zdanlnklidu, provadime dechové
pohyby, doché&zi k cirkulaci krve, k skgem stalim a dalSim pohylm naSehoda.
V lidském pohybu je harmonicky propojena slozkaidigka, duSevni (mentalni) a
duchovni, a to v individuélni podsla v individualnich vztazich k okolnimu &u.
Pohyb je i prioritnim vyrazovym prasidkemclovéka, jazykem jeho podita nalad,
je prvotni formou prastaré lidské komunikace. Mnok&adéni pohybové programy
se k tomuto zakladnimu vyrazovému predku vraceji (MUZIK, KREQI, 1997).

Pohyb je mnohem SirSi, obe&Ei a obsahlejSi pojem, ktery ttie byt
z fyzikalniho hlediska popsén jako &na polohy &lesa vzhledem k prostorucasu.
Z hlediska pohybujiciho v3ak pohyb saieja¢ znamena je§tmnohem vice. Je
zakladem lidského byti, prgstinikem mezilovékem a jeho sitem, je médiem
vyjadieni a zkuSenosti séasre. Abychom zdraznili aktivni slozku pohybu a
neredukovali ho pouze na fyzikalni pojemény mista, budeme déale davaegnost
terminu ,pohybovani se* (ZIMMEROVA, 2001).

Pohyb je prozena vlastnost Zivych organidamMa velky vyznam jak ve
smyslu &lesném, tak i duchovnim, ovhivje intelektovy rozvoj v ranémétstvi,

rozvoj dovednosti a utviosobnost v obdobi dospivani. Jeho vlisZzeme pozorovat
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I ve vyvoji feci, socialniho chovani a kognitivnich dovednostindmeér vyznamny
je v oblasti uspokojovani vlastnich pelt a pi vzdgjemném dorozumivani. &dni
obor, ktery se zabyva smyslem pohybu pro Z#lot¢ka se nazyva kinantropologie
(HATLOVA, 2003).

Pohyb pati mezi hlavni sotasti Zivotniho stylu ghem celého naSeho Zivota.
Mnoho auto@i odborné literatury spolu s Kursovou se zabyv&jiito problémy a
uvackji prehled psychorelaxaiho a formativniho vlivu pohybu na jedince
nasledovi: zdravotni, kondini a regenegani vliv, vliv na kondici, emoce a rozvoj
tvorivosti. Dale vliv stimuléni, vliv na integrovanost osobnosti a odolnost iprot
neusgchu (KURSOVA, 2007).

Pohyb doprovazi na$ Zivot. Jeho vyznam pro zdrpxd, plnohodnotny
biopsychosocialni vyvo§lovéka je znamy: Pohyb rozviji a upayje svalstvo, ma
vliv na pevnost a pohyblivost kosti, podporuje epaljecinnost vnitnich organ,
ob¢hového, nervoveho, lymfatického systéemu. Pohybemwviznams ovlivnit stav
mozku. Prosednictvim pohybu vnimame a poznavame okolrit &/ mizeme
k nému @istupovat kreativéh. V pohybu se odrazeji a rozvijeji naSe mysSlenkiy, c
emoce, fantazie, c¥ii se pamit’, obohacuje fedstavivost, zvySuje se koncentrace
pozornosti. Pohyb nam umiafe kontakt, interakci, komunikaci, navazovani a
rozvoj vztati (SZABOVA, 2001).

Pohyb neni jen z&kladnim {gpbem existence, avSak i gast reprodukce,
udrZzovani i rozvoje Zivota. Specifickym projevemhpbového chovani jsodlesna
cviceni, jejichz smyslem je fyzické, psychické i sagiakdokonalovani a rozvoj
¢loveka, ¢imz prispivA k socializaci ¢loveka a jeho osobni kultivaci
(BLAHUTKOVA A KOL.. 2005).

Pro dit je pohyb od narozeni préstkem poznavani, ale i prozivani a
vyjadireni emoci a dit Dit¢ se v tomto obdobi rozviji celista jednotlivé slozky
jeho osobnosti se ve vyvoji vzajempodporuji. Pohyb agkesna socializace jsou
proto dileZité i pro vyvoj mySleni a kreativity. Brierley@vorakové uvadi, Ze prace
s tlem je prace s mozkem (DMAKOVA, 2001). Podle psychologa Piageta je
v obdobi do dvou let &ku ditte velmi dilezité vytvd&eni schémat a vzor
v pohybovém vyvoji.Rika, Ze celé fedskolni obdobi je obdobim zkouméangtsy

z raizné perspektivy, kde pohybova zkuSenosttelits prostorem, &mi i jinymi
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osobami je zasadni pro ziskavani a rozvijeni jebbn@ni. Socialni psycholog
Erikson ve vyvojové teorii 0 naSemugtani do spokaosti podtrhuje to, Ze prav
v emocionald davérném prostedi rodiny di¢ ziskava prvni pohybové a vztahové
poznatky. Tam také experimentuje se svyerh a pomoci pohyb komunikuje

s okolim, rozviji wli. V obdobi do 6 let pak imituje své okoliigbira role budouciho
Zivota (IN DVORAKOVA, 2001).

Pohyb¢loveka je vysledkem individualnich pohybovych moZnastitastni
se na ®Bm fi slozky. Stavba da (konstiténi Ccinitel€), vytv&ejici vhodné
biomechanické igdpoklady pro pohyb. Motorikagdstavujici potencialni pohybové
piedpoklady a psychickénitele (fastnici se vy#ru afazeni a usgriovani pohyl
(SZABOVA, 1999).

Je prokazéano, ze pohybova aktivita je jednim mvékinnych prostedki
prevence zdravi, zvl&srde&né cévnich chorob. Nedostéteéd pohybov&innost je i
velmi ¢astou pi¢inou dalSich onemoe¢ni, na. kosterg svaloveho aparatu. Na
pohybové aktivity vSak nelze pohlizet jen jako masedek ovlivujici fyzické
zdravi a kondici. VnaSi spdieosti stale jest nejsou docgovany
psychoregenetai, psychoregukani a psychorelaxai &inky pohybovycheinnosti,
které se klad®h projevuji dokonce idve nez nap snizeni hmotnosti nebo tzv.
zvy$eni élesné zdatnosti (MUZIK, KREJ, 1997).

Pohybovy vyvoj prochazi ¢élovéka nékolika vyvojovymi etapami. Jednotlivé
etapy na sebe navazuji, nelze je v3aksg ohranéit fyzickym (biologickym)
vékem. Ten slouZi pouze k orientaci a zjednoduSampdadani jednotlivych fazi
vyvoje. Nelze tedy ifesré stanovit a vymezit, které pohyby a v jaké kwaiiia ungt
dité ve techgi Sesti letech, Ize vSak vyjit zimérné Urovig dovednosti vice jediiic
stejného ¥ku a tim stanovit tzv. ,normu”.

Charakteristika - pohybové schopnosti: Jedna sentegiaci vnitnich
vlastnosti organismu, ktera podmje spléni pohybového dkolu. Vriiti vlastnosti
organismu jsou zpravidla dany funkcemi jednotlivyolhgani. Jejich integrace
predstavuje oteeny subsystém, ktery zpravidla zahrnuje spojeniudzékliadnich,
elementarnich schopnosti v schopnosti hybridni (B@|J1995).

Pohybova schopnost jerqupoklad pohybu, ktery j€ast&né geneticky
podmirén a Ehem Zivota utvéen a formovan (BOROVA A KOL., 2006).
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Charakteristika - pohybové dovednosti: Jedna sentegraci vnitnich
vlastnosti organismu podmijici techniku pohybovéinnosti vzhledem k zadanému
pohybovému Ukolu. Ziskavaji se pohybovymiemim. Pohybova dovednost je
podmirgna stavem pohybovych schopnosti a jsou spolu nawegpropojeny.
Motorické dovednosti izeme uplatnit jen ugkterych druli motorickych¢innosti,
povazujeme je za specifické. Uravpohybovych schopnosti a dovednosti je dana
vékem, pohlavim, motorikou, somatickymi regolpoklady, vyZivou atd.
(CELIKOVSKY, 1990).

Pohybovy vykon je ovSem ovli¢én psychickymi funkcemi, a protofip
posuzovani jeho Uro¥na zdatnosti¢lovéka se wibec nesmi opomenout jeho
psychickd slozka. Pohybové schopnosti a dovedrsestprojevuji v podminkach
danych somatickymi po#ny kazdého jedince. Somatické vlastnosti maji i
motoriku zaka. VySkagtesna hmotnost, obvodové hodnoty jednotlivgéisti la a
aktivni €lesna hmota zaka maji imdy motorickych¢innosti rozhodujici vyznam
(KOUBA, 1995).

Pohybova dovednostibe byt roviz zaazena mezi pohybové&grpoklady.
Jedna se o aenim ziskanou Zsobilost k vykonani uéité pohybové ¢innosti.
Podstatou dovednosti je zejméngelaé vyuziti kapacity organizmu (BOROVA A
KOL, 2006).
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2.5.1 Cilené pohyboveé aktivity a relaxace

Pohybové aktivity hraji nezastupitelnou roli vvoji osobnosti diite.
Podporuji zlepSeni zdravi a slouzi jako vybornyspealek k poznani sebe sama
(KARASKOVA, 2003).

Pohybové aktivity mizeme charakterizovat jako soubetesnych pohyb,
jejichz Ukolem je zvySovani a udrZzovagiesné zdatnosti, zdravi a duSevnich sil.
Nejen Ze posiluji fyzickou zdatnost, ale jejich ey vliv je patrny na fyzickém
vzhledu, struktte svalstva, psychické zdatnosti a odolnosti pitogissi. Rozviji také
spolupraci, ohleduplnost a vzajemnou toleranitind®i tedy do Zivota kazdého z nas
pozitivni zménu (CHARVAT, 2002).

Rodina zabezpeje vSestranny vyvoj jedince. Jeji vliv n&tidve snéru
pohybovych aktivit je v8ak individuélni. Nejen, kazda rodina ma jinou povahu
(tedy vztah k pohybu a sportiihec), ale ma i jiné kulturni a socialni zazenititden
je prokdzané, Zeétsky organismus je velmi citlivy na nedostatek pmiwych
aktivit. Omezovani pohybu iie u @ti vést k zaostavani psychomotorického vyvoje
a k utv&eni negativniho vztahu k pohybovym aktivitam (CHARN, 2002).

Pohybova vychova je takélézitou sodasti vzalavani, ovliviuje zdravi a to
jak fyzické, tak duSevni, fudki, pohybovy adesny vyvoj zak i formovani jejich
psychiky, moralky a jinych vlastnosti osobnosti.cigva pohybem je chipéna jako
télovychovné vzdlavani pomocitznych pohybovych aktivit a kladeidz na to,
zda jedinci pinasi radost a uspokojuje jeho fedty (BARTIK, 1999).

Cilena pohybova aktivita je zakladem pro dosahowarsoké sportovni
vykonnosti a je jednim z hlavnich pivkaktivniho Zivotniho stylu. ZvySovéani
sportovni vykonnosti je podmino optimalgd fizenym procesem adaptace
organismu na vysSSi zatizeni. Tento proces neni emgmouze na vrcholové
sportovce, stejné nebo obdobné zakonitosti jakosrebolovém sportu plati pro
vechny, bez ohledu nak; zdravotni stav nebo Groveérénovanosti (SLERIKA,
HOSEK, 2006).

Projekt pohybovych aktivit je s¢asti Skolniho vz&lavaciho programu (dale
jen SVP), je zpracovan z hledisk#imosu pro di a gipravenych podminek, je
zantfen na rozvoj pohybovych dovednosti a vé&avnechybi evalumi pravidla.
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Projekt je doplan o hodnoceni sledovany@mnosti a je zajimavé toto hodnoceni
porovhat s planovanymi pravidly evaluace (SMOLIKOVA 2006).

Oc¢ekavané kompetence: samostatnost, dakéea, vliastni rozhodovani, vytrvalost v
¢innosti, chapani socialnich vztala roli, pravidelna pétba pohybu a sportovnich

aktivit, spravny Zivotni styl.

P¥inos pro dit:
+ radostné prozitky z pohybu
« spontanni pohybifznivé pasobi naiist ditte
+ 0SVojuje si spravné drzerdd, spravnou cdei
« 0Ssvojuje si nové pohybové a senzomotorické dovdadnos
« poznava vlastni pohybové dovednosti a pohybové ogiZn
+ chéape zakladni bezgmostni, organizmi a hygienické zasady
(HAVLINOVA, 2008)
Prostedky a podminky k realizaci volnych pohybovych wakti
+ vécné
+ 8kola ma dobré stavebntechnické progedi
+ nabizené aktivity jsou podmé a variabilni
+ dostatek prostoru
+ bezpénost, hygiena
« vybaveni TV pormickami, n&inim
« odpovidajici teplota v mistnosti, v zimvihéovate vzduchu
« dostatény prostor i vybaveni Skolni zahrady
« prisun tekutin
« organiz&ni
e optimalni denni rezim
* vytvareni skupin - optimalni diferenciace
» pravidelny odpdinek
» weitelka neorganizujedi, volné He nechava prostokas
* socialni
* podpora sebeagéry ditéte, vzajemné wivéry mezi W&itelkou a d¢tmi a

mezi cétmi
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» dodrZovani pravidel souziti a dodrZzovani pravidehpe
o tiidni ritudl
* vzajemna z§na vazba, okamzita #ma vazba k vykonanym
¢innostem - sledovani pokroku
» zdravé klima, radost ze Zivota
. spole&ny prozitek (MSMT, 2001).
V Ramco¥ vzdklavacim programu proifpdskolni vzdlavani jsou uvéthy

hlavni ¢innosti a pilezitosti, které ve vzflavani vytvdime, ditti nabizime a

umoziujeme:

lokomaini (chize, k&h, skoky a poskoky, hody, lezeni) a jigénosti
(zakladni gymnastika, turistika, sezogmnosti, méové hry apod.),
manipul&ni ¢innosti a jednoduché Ukony sgolntty, pomickami, nastroji,
n&inim, materialem,

zdravotré zantrenécinnosti (vyrovnavaci, protahovaci, usiovaci, dechova,
relaxani cviceni),

smyslové a psychomotorické hry,

konstruktivni a grafickéinnosti,

hudebni a hudeldmpohybové hry &innosti,

jednoduché pracovni a sebeobsluZin@osti (p€e o sebe, 0 své osobricy,
poradek aj.),

poznavacicinnosti zandfené k osvojovani pojin a poznatk o zdravi,
lidském tle, bezpéi, t¢lovychow a sportu,

situace pispivajici k osvojovani navykzdravého Zivotniho stylu (MSMT,
2001).

Relax&ni cviceni by nglo byt sowdasti kazdé pohybové aktivity. Pomoci

raiznych relaxanich cvieni a technik rizeme zdaré regulovat nagti fyzicke i

psychické. @sledkem relaxace je obnova harmonické rovnovahybrossdi,

vytvoreni pocitu klidu, Zivotni jistoty a ziskani ztraéeenergieCasto vede relaxace
ke stimulaci organismu (BLAHUTKOVA, 2003).

Relaxace spiva v uvolréni svali raiznymi technikami, icemz se zarove

uvoliujeme duSewh i télesré. V podstat nam umo#uje snizit nagti a obnovit
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rovnovahu a pohodu. Podle toho, jakou techniku peme, mizeme uvolnit akteré
casti tla, nekteré svalové skupiny nebo cetéot(NADEAU, 2003).

Ueinky relaxace jsou nastrojem pro obnovu nebo za@hiostavu harmonické
rovnovahy. Také udi slouZi relaxace k uvodni organismu, ke sniZzeni svalového a
mentalniho stresu. Relaxaciispiva roviz k tomu, Ze &i jsou pozorjsi, |épe se
zapojuji do hry, jsou aktivsi a vnimagjSi. Pomaha jim zvySovat seliegru,
zdokonalovat pasit a sousedni a umoauje tak zlepSovat kvalitu procesieni.
Po vice nebo ménintenzivni duSevni nebglésné aktivié umoziuje relaxace déti
dosadhnout stavu pohody, klidu a harmonického sedsti pro @isti ¢innost.
Relaxace pspiva roviez k rozvoji laterality. di déti osvojovat si prostorové pojmy
(horizontalni, vertikalni, pravy, levy, naiey dole, vpedu, vzadu), nezbytné pro
¢teni a psani. Relaxace tedy ésitnje energii dti, upravuje Urovie jejich aktivace a
prispiva k jejich celkové poh@éd GUILLAUD, 2006).

Studie prokazaly, Ze relaxace nejen zvySuje spoitowykonnost, nybrz
pomaha i pekonat nesilost, zlepSuje schopnosteni a umoiuje Iépe obstatip
vSech druzickinnosti. Dokonce i u velmi nervéznich lidfigpiva k ,vyl&eni* tika
a dalSich fiznaki souvisejicich se stavy uzkosti (NADEAU, 2003).

Marie-Hélene Herzog (in NADEAU, 2003) rosh konstatuje, Zze uvobmi
pomaha oblibit si vSechno, co je spojenalem, napiklad tanec, pantomimu,
vyrazovy pohyb, sportovnéinnost a kresleni. DalSi odbornici, meziZznpati
Yvonne Berge, ktera vyuje tanec a vyrazovy pohyb, se domnivaji, Ze relaxa
prospiva ditti jesSt vic nez dosgléemu, protozZe jeho schopnost sdadini je kratSi a
potteba pohybu &sSi. Uvolreni prav@podobr ovliviiuje i rozvoj kreativity —
.Kreativni instinkt gispiva k rovnovaze spalrosti a ke kvalit Zivota“. Navic nam
relaxace porize rovréz pomaleji jist (NADEAU, 2003).

Relax&ni cviceni nemohou nahrazovat spanek, ale umo&teind uvohovat
veSkeré psychické i fyzické n&p a podporuji lepSi regeneraci a soedini dti.
Relaxace ma ovSem nedocenitelné zaslutmpgstraiovani napti a nadbyténého
stresu u &ti a Wi je adaptovat se néané problematické situace, s nimiz, se v &vot
setkaji.

Relax&ni cviceni umozni &em, aby se naily :

» Prejit od intuitivniho poznavani k dokonalejsi znéiletastniho &la,
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» Ovladat své pohyby a emoce a séedit se,

* Napodobovat tzné ¥ci v nejblizSim okoli a progdnictvim hrani roli
objevovat tizné zpisoby, jak uvolnit svésto,

 Umét se gzptisobit nové situaci, rozvijet schopnost Zit spolestatnimi
lidmi (respektovat pdeby druhych, dohodnout se s nimi apod.),

» Vyjadrit, co proZivaji, citi a &aji tito lidé (znalosti slovni zasoby tykajici se
téla umozni dtem popisovat, co &hji a jaké maji pocity) (GUILLAUD,
2006).

Kinestetické vnimani souvisi s oblasti poznavéltd & to svalového tonusu a
uvolréni. Toto vnimani je zprosdkovano dlisky umisénymi ve svalech, Slachach,
kloubech (kloubnich pouzdrech). Prakticky je romag kazdym pomalym pohybem.
Z kinestetického vnimani vychazi poznani svalovénagti a uvolreni
(ADAMIROVA, 2006).

Relax&ni hry trvaji zhruba sedm az deset minut. Dobaskopodle pdeb
déti a jejich osobnosti i podle dalSich okolnostiggk napiklad ¢as, ktery na hry
zbyva. Nekteré dit se totiz u stejné hry dokaze uvolnighem rekolika vtein,
jinému to miiZze trvat azif minuty. Proto jefieba respektovat temperament asqb
prozitku jednotlivych dti. Tyto hry se mohoprovadt jak vieze, tak ve stoje, ale i
vsed na zidli. V tlesné vychov se relaxani hry z&azuji vzdy na konec hodiny
(NADEAU, 2003).
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2.5.2 Pohybovédeni a optimalni arowepohybovych dovednosti wtbtvi

NemizZzeme Zit v pedsta¥ , Ze di¢ se od ,@irody” pohybuje spravha Ze
tyto pohyby pouze zéenime do hry nebo saifti. NeSkolené pohyby ale mohou byt
stejré tak spravné jako nespravné.¢élel by nas proto zajimat, zda pohybové
(motorické) weni je dynamickym procesem a jaké ma zakonitosbdld®
Rychteckého (1985) jsou zakladnim pojmem a zarowgsledkem pohybového
uceni pohybové dovednostitipadré pohybové navyky. Za dovednost povazuje
autor jednak stupe zvladnuti uéitého pohybového celku, jednak dynamickych
stereotyf, jeZz se v dané pohybowénnosti uplatiuji. Pojem pohybové&innost je
nadazen pojmu pohybova dovednost ( RYCHTECKY, 1985).

Opakovani ufité pohybové dovednosti vSak jg$teznamena, ze se jedna o
uceni. V disledku opakovani pohybute dojit z iznych divodi i ke zhorSeni
vykonu. Vysledkem pohybovehoc¢eni je pozitivni zrdna zpisobilosti jedince
vykonavat dovednost. Jde relativo trvalé zlepSeni vykonu \adledku praktické
¢innosti nebo zkuSenosti. Neznamena to vSak, Zedimsat, byla-li natena, bude
pii kazdém dalSim pokusu vykonavana bezckyfvalita vykonu v dovednosti
zavisi na stupni osvojeni a rfack dalSichcinitela, které fizn¢ ovliviuji reélny
vykon (MUZIK, KREXI, 1997).

Nejdiive se jedna o sezndmeni Zakacisam — s danou pohybovou
dovednosti. Vychodiskemcani je motivace Zaka. Optimalni Urdvenotivace mé
stZejni vyznam pro tuto faziceni. Ri slabé, ale i filiS silné motivaci se zakci
pomalu. Siln& motivace je provazena zbrklosti, i§fetezorganizaci chovani apod.
Slaba motivace se projevuje nezajmem zaka o dé&naost, apatii, fipadré snahou
¢innost zanechat. Ztoho vyplyva, Ze nelze vSechaiy Zmotivovat stejnym
zpisobem a stefh usgsSré. U rekterych Zak je tteba motivaci diferencovat
(MUZIK, KREJCI, 1997).

K vytvoieni pohybové fedstavy je nutné uplatnit vedle stné slovni
instrukce instrukci ndzornou — ukazku (demonstraip d¢ti mladSiho ¥ku to plati
dvojnasobn. Lidskou teci dokadZzeme dosti ipsre vyjadiit i pohybové udkoly a
podrety, avSak pro dé vétSinou abstraktnim Zgobem. Vyznamné pohybové

pocity, které jsou zavislé na introceptivnich (imith) podwtech a roveZz mnohé
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viditeIné pohybové komponentytdeme jazyko¥ vyjadit jen s velkymi obtizemi.
Zak je zde odkazan na nazornyktad a nasledné vlastni prowéd napodobovanim.
Uceni se pozorovanim a napodobovanim je zakladfiémkem socialniho deni.
Kromé zrakového analyzéatoru itheme zajistit fedstavu o pohybové dovednosti
prostednictvim tzv. kinetické stimulace. Znamené toszeasi dopomoci uvedeme
Zaka do spravné polohy a chvili jej nechame tutmigbgprocitit”. Dochazi tim

k aktivaci nervovych center v centralni nervové sta# a ve svalech, coz ma
nasleds vliv na widométizeni pohybu (MUZIK, KREQI, 1997).

Vzéjemné fisobeni signalnich systénpii védomém osvojovani novych
pohybovych celk je nikdy velice komplikované. Tak se stava, Ze prvniysyk
byvaji nekoordinované, provazené mnoZzstvim netrijteh pohyli. Pro tento jev
byva prvni fdze nazyvana fazi generalizace. Typickyikladem jsou prvni Kicky
batolete. V CNS je8tnejsou vytveeny d@asné spoje, a tak se vzruchki §iradiuji)
do riznych oblasti mozkovétky. Pohyb dite neni jisty a je nekoordinovany
(MUZIK, KREJCI, 1997).

Ve druhé fazi pohybovéhoc¢eni probihd procebvani dané pohybové
dovednosti, zakladem je opakované pr@wdpohybovych Ukoi, zvané gkdy
vycvik. Zpétnovazebnim fisobenim dochazi ke tgmiovani gedstavy o pohybové
dovednosti a tim k up#&evani Zadoucich a efektivnich poliybNekdy byva
pohybové deni ozn&ovano jako relativé stdla zmdna chovani, jako vysledek
zkuSenosti. Druh& faze pohybovéhdeni se od prvni faze odliSuje &&im
projevem. Pohyb je tzv. diferencovany. Diferencigcedrazem procésv CNS, kde
dochazi ke koncentraci vzruchdo €ch oblasti mozkové tky, které maji
bezprostedni vztah k provéshi pohybové dovednosti. Zdhto divodi byva druha
faze nazyvéna fazi diferenciace.

M¢li bychom dbat i na to, aby v procesu pohybovékienii byl propojen
fyzicky nacvik s mentélnic¢innosti. Znamena to neprowdd Zadnou ¢innost
mechanicky, ale naopak — vybavovat si zkuSenogibzorovani a vlastniho
provadni pohybové dovednosti, umsi dovednost jedstavit (MUZIK, KREZI
1997).

Ve ftreti fazi &eni probihda dalSi zdokonalovani. Jedna se o wplattané

pohybové dovednosti se z&mam podat optimélni vykon i ve zZmenych
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podminkach (nap v soutzi, tj. v podminkach uitého psychického zatizeni).
Vysledkem je vznik vysoce koordinovanych dovedng@gtinichZ je sniZzena oproti
piedchéazejicim fazim Gloha poznavacich procé&dkame, Ze pohybovy celek je
provadgn automaticky. Z hlediska ¥$iho projevu jsou pohyby dokonale
koordinované. Pohybova dovednost, kterd byla daved® do ieti faze — faze
automatizace —iptrvava velice dlouhatasto po cely Zivot. Charakteristika pro 3.
fazi pohybového &eni je uplatdni pohybové dovednosti v s@idt nebo sportovni
hie a relative dokonaly pohybovy projev viznych obtiznostnich podminkéch
(MUZIK, KREJCI, 1997).

Ctvrta faze pohybovéhocani se netyka Skolnélesné vychovy. Tato faze je
charakteristickd vysokou plagtiosti a pohybovym mistrovstvim charakteristickym
pro vrcholovy sport. Nachazi vyjéehi ve zcela novém a originalnim vyuziti
dovednosti, nap pii vytvéareni nového stylu prvku apod. (MUZIK, KRED 1997).

Byt stimulovano a &it se je poteba @tského ¥ku bez jejihoz nagbvani
neni di¢ spokojené. Bti prece chtji dokdzat asppto, co my dosfi. Tolik se nam
chiji podobat a vyrovnat. Wdomme si, jak sami neradi poktgeme v¢innosti,
ktera se nam netiaStejre i dit¢ musi zaZivatigdevsim usgch, aby chilo dal kol
zkouSet. Fpravme mu tedy takové podminky a volme takéiu@nosti, které jsou
sice vyzvou a novym vykt@nim, ale jsou proéhdosazitelné, aby uspgh opravdu
zazivalo a i tom jim také rostlo (DV®RAKOVA, 2001).

Dvorakova upozatuje na dilezitost ukazky. Dit potrebuje vidt, co po gm
chceme. Ale neméndulezité je slovo, které pohyb doprovazi. Ojiotrebuje ¥dét,
pro¢ pohyb @la. Ne jako dosfly, protoZze bude zdraveé, zdatné...aleingpotoze je
kvétinou, ktera roste a naklani se, pejskem, ktéhéka skée, dosahuje na slufkio
a stavi dm. Slovni motivace dava tak jeho poligbsmysl (DVARAKOVA, 2001).

V piredskolnim ¥ku postupi dozrava nervova soustava, zkvalje sefizeni
vlastniho &la a spolu s tim ovladnuti cetady pohybovych dovednosti. UZ otyt
let existuji dobré fedpoklady Urovié dovednosti zlepSovatim vice gileZitosti
k pohybu di¢ m4a, tim kvalitgji pohybové dovednosti zvlada — pohyb tedy zlepSuje
sam sebe. Zvladnuty pohyb zase lépispiva k lepSi funkci svalstva a vimitch

organi, k ristu a vyvoji celého organismu a tim vznika pozitiwe ovliviujici kruh.
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Zvladnuty pohyb vede i ke zvySeni setdomi a sebejistoty (DVRAKOVA,
2002).
Podstatou zvladnuti pohybu je schopnd#dit pohyb, ktera spova
VvV propojeni center v mozku se svaly vykonavajighotyb. Podity z vrejSiho dni
— zrakové (vidim, jak se vali sudy), sluchové (stySlomluveny signal k pohybu),
taktilni (dostanu babu) — jsou v mozku zpracovang aybirana vhodna pohybova
odezva. Z pohybovych center mozku je vyslan sigt&lsvalim, aby vykonaly
pohyb. Pokud je pohyb novy, je podréit pohybovych center v mozku riegné,
vSeobecné, ani pohyb tedy nemusi byt zcela spr&rgpojeniiidicich center a
svalstva Ize natrénovat ¢einim, opakovanim konkrétnich poliybale take
zlepSenim celéhtidiciho systému jako celku, tedyigprénim vnimani jednotlivych
casti tla a jejich ovladaniCim lepsi propojeni si vystujeme, tim lépe budeme
pripraveni se &it novym dovednostem a ovladat své pohyby i v neideaych a
neznamych situacichékdy v budoucnu (DVRAKOVA, 2002).
Prehled pohybovych dovednosti, jeZz bylynovliadat dti predSkolniho ¥ku

(zpracovano podle VOLFOVE, 2008) :
Plazeni a lezeni
Plazeni:

» vpied a vzad volav prostoru,

» vpred okolo pekazek, pod i fes,

» vpied pod rozhoupanougkazkou,

» vpied a vzad na vyvySené podlozZce,

» vpied na naklo&né rovirg,

e pritahovat a sunout ¥pd i vzad na lavce.
Lezeni:

» ve vzporu klémo (na nekké podloZce), koordiriamé sprave,

e ve vzporu @epmo ved i vzad,

* ve vzporu lezmo vzadu (jako rak),

» okolo prekéazek, pod,ies,

* navyvySené podloZce a naktme roviré

* pna n&adi a néini,
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vylézani a slézani po Zébach nebo Zdiku (pripadré horolezecké a

provazove sny).

Chaze a Ih

Na mist,

volné v prostoru,

menit rychlost,

za cvtitelem nebo détem,

mezi gekazkami,

s prekratovanim a pebihanim#izné vysokych pekazek,
reagovat na signal — zma snéru i rychlosti,

se zn¢nou delky a $ky kroku,

na vyvyseneé podloZce a nakéoé rovirg,

S n&inim,

chize bez bot po maséznich pimkach,

po patach, spkach, vigjSi a vnitni stra chodidel,
chize vzad jednoduchéa (pomala),

chize vzad s dogkovymi ¢innostmi,

chaze s pedntty na hla¥, chize s pekratovanim fizné vysokych pekazek
s desttkou na hla,

b¢h pod t@&icim se lanem.

Poskoky a skoky

Na mist, vpred, vzad, stranou,

snozmo, gidnonoz prava-leva, leva- leva, prava-prava,
po jedné na mist vpred,

pii chazi a kEhu,

pieskakovani malychipkazek, plynule za sebou,

po prednetech (destiky, stopy..),

VvV uréeném rytmu,

pies Svihadlo,

pies skakaci gumu,

do vySky na zasSeny pedmet,
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odraz z jedné (prav4, leva), dopad snoZmo¢h @graz snoZzmo.

Prevaly

Z polohy leh na hse:

skigit pripazmo gedlokti na hrudniku, dl@&nsevweny — do lehu na zadech
(vlevo, vpravo),

skrtit ptipazmo pedlokti na hrudniku, dl&seveny — do lehu na boku (leva,
prava),

skrcit pripazmo, pedlokti zKizmo na hrudniku, dlanna ramenou — do lehu

na boku (prava, leva).

Z polohy leh:

skrit pripazmo, pedlokti na hrudniku, dl@nseweny — do lehu naftise
(vlevo, vpravo),

skrit pripazmo, pedlokti na hrudniku, dl@&nseveny — do lehu na boku
(prava, leva),

vzpazit do lehu na boku (prava, leva) 4z@me viozit niskky micek (ringo
krouzek, dratnku...) mezi dlan, kolena kotniky,

valeni sud ze Sikmé plochy

valeni sud na vodorovné ploSe

Z polohy sed skimo, dep

vzad (kolébka) s dopomaoci,
kolébka, pohoupat se (na bedrech),
kolébka do naklo¥né roviny, zgt,

kotoul vped ze stoje rozkemého z naklo&éné roviny s dopomaoci

Obraty

¢tvrtobrat — otdeni o 45°
pulobrat — ot@éeni o 90°

cely obrat — otéeni o0 180°
dvojny obrat — otéeni o 360°
na misg, pii chazi vpied, vzad,
pii béhu, ve vyskoku,

na zebinach,
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* natrampolin.
Paradova cuieni
* rozdleni — jednotlivci, dvojice a vice petné skupiny,
e sd@azeni — do zastupigdy, kruhu,
* fazeni — bokentelem k sob, zady,
e drZeni — za ruce, ramena, v pase,
» smer pohybu formace — \¥pd, vzad, stranou,
* na signal ve formaci zastavit.
Manipulace s nti
Hornimi kortetinami:
* jemna manipulace — dlaprsty,
e uchopovani,
* kouleni — vol® v prostoru, na cil, dvou i sowasré apod.
» podavani v zastupiads, kruhu,
* hod spodem obouéyjednoru,
* hod vrchem obougy jednord,
* chytani po dopadu na zenijmo,
» prihravky ve dvoijicich viiznych polohach.
Dolnimi korgetinami:
e jemna manipulace — chodidla, prsty,
» poskoky s miem (mensSi rgkky) mezi koleny, kotniky,
» vedeni pi chazi v pred volre v prostoru (prava, leva),
» vedeni pi chuzi ve vymezeném prostoru,
» zastaveni (zpracovani) (prava, leva),
» kop, kop na cil,
» kouleni red sebe, dainnuti a zastaveni nohou,
e prihravky o sénu, polozenou laéku.
Ovladani pednttu jinym predmétem
Ovladaci pedméty — ty¢, destéka, létajici tali, florbalova hokejka, raketa na stolni
tenis nebo liny tenis, ringo krouzek, PET lahejrkek od jogurtu, pivni tacek,
kolicky atd.
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Ovladané pedméty — rizné druhy miu, kulicky (vyrobené z alobalu), ringo
krouzek, obrd, dragnka, papirové koule, Svihadlo, kousky latek atdO(¥OVA,
KOLOVSKA, 2008).

2.5.3 Pohybové hry

Pohybové hry jsou nejpozergjSi télovychovnou aktivitou mladeze
z hlediska fyziologického i psychologického. Dovadabudit a udrzet zajenmed a
sttidanim fiznych pohyl prispivaji k vSestrannému pro¢eni celého dla. Maji
vyznam zejména pro rozvijeni pohybové koordinacecealkové obratnosti,
pozorovaci schopnosti a pozornosti, kolektivni spodce a odpadnosti,
podiizovani se pravidim aradim. Pro vSechny tyto vlastnosti jsou hry vyznamnym
vychovnym prosedkem (KURSOVA, 2008).

»Pohybovou hrou rozumimesgm motivovanou pohybovotinnost, ktera se
rozviji dle pravidel a ktera s sebotinasi eméni vzruseni* (HONDLIK A KOL.,
1992, s. 65).

V SirSim slova smyslu bychom mohly vSechny pohybbwg chapat jako
takoveé, ve kterych se vyskytuje pohyb nutny képinherniho Ukolu, v uzsim slova
smyslu jsou to hry, které pomahaji plnélovychovné cile, jejichz obsahem je
relativre jednoduchy pohyb a ktera maji pénmé jednoducha herni pravidla. Takové
hry jsou gasto nazyvané drobnymi, malymi a pohybovymi hramONDLIK A
KOL., 1992).

Muzik a Kregi vymezuji hru jako jakoukoli spontanniinnost, jejiz
provadni je zdrojem uspokojeni konajicimu jedinci, i kdygsledekéinnosti miva
dalSi vyvojovy vyznam, ktery je obvykle skryty. Zeu ozn&uji kaZzdoucinnost,
kterd nas vnihé odmsiuje a uspokojuje (MUZIK, KREJI, 1997).

Pohybovou hru dale iieme chapat jako aktivitu, kterd nabm@si pohodu a
radost. Je to zakma, umyslg organizovana pohybovéinnost dvou a vice lidi,
VvV prostoru atase, s fedem stanovenymi a bezpodniing dodrZzovanymi pravidly.

Ve hre najdeme veseli, n&ip, radost, uplatni znamych dovednosti, vysokou
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motivaci k¢innosti, ale také i soétivost. Krong hry mizeme vymezit i pojem
hrani. Za hrani ozrajeme zamrnou pohybovou aktivitu jednoho i vice lidi,
Vv prostoru &ase, bez slozitych pravidel. Je to velmi Sirokyepwj ktery ma blizko
jak ke kreative kooper&nim aktivitam, tak i k upolovému hrani ve dvojicich
(MAZAL, 2000).

Hra je vyznamnym prosgdkem k vSestrannému, harmonickému rozvoji
osobnosti &ti, prispivA ke zvySeni Uro¥n jejich pohybovych schopnosti a
osvojovani pohybovych dovednosti. V pohybovée hse utvéeji vztahy dti
k okolnimu s¥tu. Diky ni maji dti moZnost srovnavat sily s ostatnimij se rychle
a obrat® zachazet s hernim &aim, prohlubuji se jejich zkuSenosti. Vedou také k
samostatnému slovnimu projevu i #eponavani ostychu. Pohybové hry jsou tedy
acinnou vychovou ke kolektivnimu Zivotu, vedotimo k vytv&eni kladnych vztahn
mezi sebou. Mimo jiné hracuvédome se podizovat pravidim, zachovavat dita
omezeni a tim vede k sebeovladani a kontrole. Krdomto zalezitosti ma pohykip
hie velky vliv i na spravné drzendla — @i béhu, skocich nebo lezeni se posiluje
rozvoj svalstva, kosti a Slach a upeje se svalovy tonus zadového a prsniho
svalstva. Ve vzfimenych polohach a postojich dochézi k navyku sgrgwolohy
Sijového svalstva, upravuje se sklon pletence p#heva podporuje se spravné
zalkiveni patée. Pro vSechny tyto vlastnosti jsou  pohybové hednjm
z vyznamnych progedki $kolni glesné vychovy (JUKICKOVA A KOL., 1987).

Podle charakteru se hrg¢tginou @li na didaktické a pohybové. Tot&ideni
vSak neni uplné, nebodidaktické hry obsahuji pohybovou slozku a stejak
pohybové hry obsahuji prvky didaktické. Z tohotbvadu roza@lujeme hry na
drobné pohybové, didaktické hry a na velké spartbwy (MAZAL, 2000).

Ve wtSine her jsou dovoleny femeny, které bychom v normalnim Ziwot
nenasli. Smi se souhlasit, prchat, odmitat, hqumitda Ve lie se ve prosigh svého
aspchu kazdy snazi neustalemit svoji taktiku. Hra je oblast, kde si svob&dn
volime jednani, taktickouipménu a zahrnuje i speciélni vyge¢ani, testovani,
imitovani apod. (MAZAL, 2000).

Hra ma nezastupitelné misto v Ziotkazdého jedince pro 8y
psychoreguléni vyznam. Wi nas dlezitym socialnim dovednostem jako jsou

respekt a tolerance, zkuSenost se zvladanim emamperace a kreativita.
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Komplexni fyziologickou podétovou situaci rov&Z nentizeme vynechat, je
charakteristickd pro pohybové hry a aktivuje rozypaznavacich a percémch
funkci, mezi které pétnagiklad prostoroveé viehi, spravny odhad vzdalenosti nebo
presnéa koordinace pohybu (KURSOVA, 2007).

Hrou podrcujeme cwience k seberealizaci k vlastnimu ztwénin Hry maji silny
emotivni &inek a stavi nas do nezvyklych situaci, ve ktersetodkryvaji ty stranky
osobnosti, jez p@dre nezname nebo dokonce o nichibec nevime
(BLAHUTKOVA, 2002).

Stejna autorka ve své n§si publikaci uvadi:

Hra je zdrojem novych, neopakovatelnych zawitkii nichz se projevu;ji
v8echny slozky duSevniho Zivota — rozum, fantazwty, a rozviji se tak nase
osobnost. Hry v psychomotorice uniofi projevovat individualitu osobnosti a
sowasreé zapojuji ¢clovéka do kolektivniho céni a poutaji jedince ke kolektivu
(BLAHUTKOVA, 2003).

A podle jakych kritérii hru vybirdme? TalkiguevSim podle vychovného
Ukolu, pohybového obsahu, podle stéimbtiznosti vzhledem k&ku a pohybové a
mentalni arovni &i. P vybéru hry také musimeifnlizet k tomu, aby hra vhodn
navazovala na dojmy, na znamiénosti dti, na jejich spontanni hry a hlayraby
pro ré byla zajimava. Dalefprozhodovani jakou hru vybereme, musime respektova
hledisko zdravotni a pedagogické. Ze zdravotnitemlibka dbame na to, aby hry
mély G¢inky na rozvoj dtského organismu, na vychovu ke spravnému drZémiat
aby se uskutdgiovaly v hygienickém progdi. Z pedagogického hlediska bylen
hra rozvijet, zdokonalovat a pro¢evat pohybové dovednosti, sblizit kolektiv nebo
vést k samostatnosti a iniciatif UKLICKOVA A KOL., 1987).
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2.6 Psychomotorika a zdravi

Psychomotorika ma €y pavod ve Francii. Vznikla ve dvacatych letech
dvacatého stoleti a po deseti letech své existeaa®z§ila nejprve do Nimecka,
Svycarska, Lucemburska a odtud do celé Evropy.cdia byla vyuZivana jen
v |[étebné ¢&lesné vycho¥ mentalg postizenych, ale postupentasu se
psychomotorickd céeni z&ala uplatiovat u postizenychékesre a smyslo¥, u
zdravotré oslabenych a rizikovych skupin a nakonec i¢lesné vychow zdravych
déti a to diky svym kompenzaim &inkim a respektovani osobnosti atiét
(MUZIK, KREJCI, 1997; SZABOVA, 1999).

A co znamena termin psychomotorika (psychomotongkdova)?

Psychomotorick&a vychova je vychova pohybem. Nejesinale jen o cueni
za (telem zlepSeni obratnosti, posileni fyzické zdatnudto aktivni odpének, ale
jde hlavig o cviceni, které napomaha rozvoji psychickych funkci (BILATKOVA,
KLENKOVA, ZICHOVA, 2005).

Muzik a Kregi téz definuji psychomotoriku jako vychovu pohybédgra je
provadna hra¥, zabavs, ndpadi, ale vzdy delr¢ a promyslet. Radost z pohybu,
ze hry, z pohybovychinnosti, to je hlavni &inek psychomotorickych heriHejich
aplikaci se vyuzivaada jednoduchych a snadno dostupnych tmak, ndadi a
n&ini. Velky diraz je kladen na nezvyklost a barevnost situateréks sebou
pouZziti n&adi @indsi. Hlavnim cilem psychomotoriky je m#udéti vnimat sveé
vlastni ¢lo, porozundt mu a gijmout i jeho nedostatky (MUZIK, KREJ, 1997).

Hovorime-li o psychomotorice jako o pojmu jednoesnych a duSevnich
proces, minime tim psychomotoriku ve smysldlesné a duSevni jednoty a
necklitelnosti. Psychomotorika jako n#akeny pojem k vyzkumu motoriky se
pouziva pro teorie, zabyvajici se problémem moyotikzené psychikou. Jde o
modelovou rekonstrukci souvislosti vimich neviditelnych procés jako nap.
centraIini nervové reakce s&&imi viditelnymi pohyby. PouZijeme-li termin
psychomotorika jako vyvojavorientovany pojem, jde o fazického vyvoje ve
sledu neuromotorika, senzomotorika, psychomotoaksociomotorika (RAIMITZ,
2001).
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V psychomotorice se jedna o to, aby set diylo schopno smyslupin
vyporadat se sebou samym, se svy&nym prostedim a osobami kolem sebe a
odpovidajicim zfisobem jednat. Samostatné kompetence k jednéie di¢ skladaji
ze ¥ zkuSenostnich oblasti:

JA-kompetence spiva ve zku3enosti glem, jeho vnimanim, obrazem a
télesnymi funkcemi a tvid zaklad orientace na vlastnitie a v prostoru. Tak splyva
orientace v prostoru s orientaci na vlastnite.t To gFedstavuje vymezeniuvi
vnéjSimu s¥tu a rozvoj duSevniho Zivota. ZkuSenodatse tim stava zkuSenosti
sebe sama. Zde se nabizéjmé zkuSenost s rozvojemeci. Déti jsou schopny
pouzivat prvni osobu az po zhrubieté zkuSenosti s vlastnirlém a jeho vztahem
k okolnimu prostedi.

VECNA kompetence — ve smyslu zkuSenosti s materidlenanamena
vyrovnani se s okolnim prdgstlim. Toto vyrovnani je zékladem pro vyvoj
inteligence. Aktivni zkuSenost s materialninétewn zprostedkovava diti zazitky,
které vytvdeji vzory jednani a tim umaaji inteligentni chovani.

SOCIALNI kompetenci (synonymem pro socialni zku®nde migna
komunikace a dorozumivaci priestky. Clovéku slouzi pohybové vzory ovlivné
vngjSim prostedim jako vymezeni osobnostidr okoli (RAIMITZ, 2001).

Podle Adamirové je zakladem psychomotoriky ziskattypem co nejvice
zkuSenosti 0 s@z hlediska fyziologického, kognitivniho a emocibmfo a ungt je
vyuZivat pro své sebepoznani, sebezdokonalovami, iakchovani a jednani
(ADAMIROVA, 2000).

Také Szabova podobrako jini autdi vidi v psychomotorice Uzkou spojitost
a vzédjemny vliv motoriky a psychiky a ragdje ji na rekolik dil¢ich oblasti:
neuromotoriku, senzomotoriku, psychomotoriku v o¢Sislova smyslu a
sociomotoriku. Toto &eni je dilezité hlavi v raném ¥ku ditte, protoze poziji se
jednotlivé oblasti stale vice prolinaji, rozvijajivzajems ovliviiuji. Neni mozné je
odctlit, ale naopak vyuzit toto mnohostrannégbeni k prosfthu jednotlivce nebo
skupiny. Psychomotorické hry tedy spojuji motoriekpsychicky projev do jednoho
vyjadieni. Mohou pracovat se vSemi oblastmi psychomotorite mohou zastit
pozornost na jednu z oblasti, na niZ Heogere piipojuji dalsi. Tyto hry podtuji u

déti  Skolniho ¥ku, u mladeze, ale i u dodpch rozvoj pohybovych zinosti a
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schopnosti, fispivaji k rozsieni Skaly pohybovych projéjemné a hrubé motoriky,
rozvijeji koordinaci pohyin, orientaci v prostoru, rovnovahu, ujag moznosti
pohybu &la. Hry maji spoléensky charakter. Jsoudeny pro skupinu, dva jsou pak
nejmensi mozny p@et. Proto je nutné spolupracovat, komunikovat, &gl tvorit.
Diky tomu, Ze jsou hry ffirozené a spontanni, jsou charakteristické svowdura
atmosférou, umaitlji odreagovani, ijemné uvoldni, smysluplné zadstnani,
radost a Usfeh (SZABOVA, 2001).

~Psychomotorické hry se mohou uplatnit vSeoldegri rozvijeni &lesné
kultury, & uz ve fornd télesné vychovy, sportu, nebo pohybové rekreace nCiée
osvojeni si pohybovych zénosti a schopnosti, tréninklésné zdatnosti a rozvoj
zékladniho pohybového fondu* (SZABOVA, 2001, s.12).

Psychomotorické hry jsou zdrojem novych, neopalaugith zazitk, pri
nichz se projevuji vSechny slozky duSevniho Zivadaum, fantazie i city, a dochazi
tak k celkovému rozvoji osobnosti. Hry v psychommm® umozuji projevovat
jedingnost osobnosti a soéasré zapojuji ¢loveka do kolektivniho céni
(KURSOVA, 2007).

Zdravi s psychomotorikou velmidrg souvisi, zejména v moznostech hledani
individualnich gistupa ke kvali€ Zivotacloveka. V pojeti zdravi jednotlivce jgasto
v pozadi pedstavacloveka, ktery je dynamickym celkem, sijicim k ugitému
cili. Tento cil je mu zdrojem motivace RVOHLAVY, 2001).

Zdravi byva povazovano za idedlni stdoveéka, jemuz je dofe (wellness).
Tento stav nAm mohou psychomotorickiénosti @ginasSet. Za zdravou osobnost
bychom tedy rili povaZovat hlavé takovou osobnost, kterd nema patologické znaky
v oblasti tlesné, psychické a sociélni. Poruckiiesné maji sk odraz v dimenzi
psychické i socialni a vice versREHULKA, 2000).

Individualni pgedstavy lidi souvisejici se zdravim mohou byt velmi
rozmanité. Jsou ovlivovanyfadou momerit, jako je nap. vék (s wkem zpravidla
roste vyznam, ktery zdravifipitame), sociélni a ekonomické pé&m apod. Pesto
maji subjektivni indikatory zdravi i své vyhody yikum této problematiky zalozeny
na exploraci jich vice ménvyuziva (PAULIK, 2001).

Psychomotorika pé#tk faktortim podporujicim zdravi wthto oblastech:

« vnimani osobni zdatnosti (self-efficacy),
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e zvladani narénych Zivotnich situaci (optimismus, smysluplnostof,
sebedvera),

» socialni opora,

« du3evni hygiena (sebevychova, adaptace, autoreju({BLAHUTKOVA,

2003).

K otazkdm zdravi a psychomotoricky¢mnosti pati také no¥ vznikajici
obory, zejména psychologie zdravi a problematikdskiého Sisti. Pozitivni
psychologie hleda v osobnosti kladné postoje a,rggpumda subjektivni pocity
blaha, pocity flowe (plynuti), budoucnosti (optimiss ¢lovéka a problematika
nadtje) a pocity Ststi (MARES, 2001).

K pojmu zdravi neodmyslitetnpati pojem &tsti. Sastni jedinci se citi
obvykle zdra¥jSi a déle ziji (RUISEL, 2000).

Pohybové aktivity vedouci k prozitkovosti se vyuaii také ve zdravotnictvi,
zejména fi praci s nemocnymi &@mi. Tyto aktivity pomahaji &#em lépe zvladat
nemocnéni prostedi a zdravotnickému personalu pomahaji k blizSpoanavani
ditéte a k navazani lepsiho vztahu s pacientem (BLAHOVK, 2003).

Psychomotorické¢innosti jsou vyuzivany i u cvéni senio, zejména
v domovech a v klubechudhoddi. Maji velmi kladny vliv na duSevni hygienu
starSich spoluatani, rozvijeji spolupraci a zlep3uji komunikaci (KRIROVA,
JADVIZAK, GRMELA, 2001 in BLAHUTKOVA, 2003).

2.6.1 Psychomotorika jakélésna aktivita

V pohybu a prosgédnictvim pohybu nabyvélovék predstavu o sabsamém.
Dostava zptné informace o svych schopnostech, o svych silngclslabych
strankach. Ji se znat sv&lo a vyrovnavat se s nim, a tedy i sdm se sebousé)
odhadovat svou vykonnost, pozndvat své meze a tkadpje. Ri pohybovych
situacich poznava, co odkho aekavaji ostatni, jak ho vidi jeho okoli. Tyto
poznatky a informace vedou k niiri a greswédéeni o vlastni osab(ZIMMEROVA,
2001).
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Télesné schéma znamena édomeéni si svého da jako zakladniho
vykonného prosedku pro pohyb. i stimulaci v této oblasti jde o zvySeni vnimani
vlastniho ¢&la a jeho vySky, $ky, hmotnosti, proporcionality, umésti v prostoru.
Hry a techniky jsou za#éieny na u¢domeni si rfiznych poloh, post@j pohyhi, na
vhimani jednotlivychéasti &la, na vnimani prostoru, ktergld potebuje, a jeho
hranic — jejich zmenSovani, &sovani, na kontakt s materialem a jinymi osobami
atd. (ZIMMEROVA, 2001).

Hruba motorika zahrnuje pohyby katin (rukou, nohou) a celéh&ld. Pati
sem nap chize, lezeni, skakani, Splhani, sed, leh, hazenitaohyzaujimani
raznych poloh, Bh, tateni, houpani, kouleni, noSeni atd. Hrubou motoriku
stimulujeme uz v ranéméku — lezeni, sed, élze apod. S&mi predskolniho ¥ku
pokratujeme ve stimulacithto z&kladnich zeinosti a rozvijime je,ifbyvaji i nové
- skakani, pelézani, bh atd. V mladSim Skolnim &¢ku zdokonalujeme ziskané
pohybové zranosti, obohacujeme je o nové, sléit prvky, gidavame dalSi
(SZABOVA, 1999).

Pohybové zkuSenosti jsou vzdy spojeny se zkuSemosmyslovymi.
Prostednictvim smysl prijima ¢loveék informace o svém okoli a také o vlastnie
provadi jejich selekci, koordinuje je a zpracova@myslové podéty se vSak
vykladaji také individualé a interpretuji se v souladu s dosavadnimi zkugemnos
nebo @ekavanim. Smyslové vnimani tedy neni pasivnim @eme nybrz procesem
aktivnim, @ némz ¢lovék maze tvar¢im zpisobem ovliviovat své okoli. Ve
smyslovém vnimani je obsazeno jak vnimani sebe gaepaéna progednictvim
smysh blizkych €lu — na zaklad taktilnich, kinestetickych a vestibularnich
zku3enosti), tak vnimani okolniho ésv a zivotniho progedi (ZIMMEROVA,
2001).

Koordinace pohyi se vytvdi souhrou svdl a svalovych skupin, schopnosti
sowasného pohybu obou rukou, nohou i jing@sti €la (nag. pri chazi, tanci, i
praci s fiznymi materialy, fi psani, kresleni,il® na hudebni nastroje)idelstavuje
také sladni c¢innosti pohybového Ustroji na zakéadzrakovych, sluchovych,
hmatovychgichovych i chiiovych informaci (SZABOVA, 1999).
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2.6.2 Psychomotorické hry na rozvoj kognitivity

Prostednictvim pohybovych her a &e@ni se obohacuje kognitivni oblast
piedevsim u &i a mladeze, avSak rozvoj poznavacich schopnogiémi se tyka i
dosglych. Proces poznavani probih& po cely Zivot, ropSiznalosti o procesech a
souvislostech okolniho &ta, 0 sob i o druhych (SZABOVA, 2001).

Zejména v dtském ¥ku existuje Uzké s&f motoriky a vnimani, fgdstav,
mysSleni, poznavani, tedy takzvané kognitivni (peacd oblasti. Mnoha jednéni,
pohyby, motorické akce zahrnuji vic nez ,jen“ rgemi a cvteni motorickych
dovednosti (HERMOVA, 1994).

Pohyb je poznani sta — pohybem si ditosvojuje své prostorové a&cné
prostedi, seznamuje se 8znymi gredntty a materialy, ziskava zkuSenosti, které
muaZe zpracovavat do poznétka tak si sét kolem sebe rekonstruovati®isobuje
se tak pozadawkn fyzického prosedi, nebo se je snazi ovlivnit dizptsobit si
okoli (ZIMMEROVA, 2001).

Rozvijeni osobnosti a osobnostnidiedpoklad je na jedné stranspojeno
s vnimanim, kognitivni analyzou situace, hledanfmdnych nebo novycteSeni a
s rozhodovanim, které pouzit. Jélekité rozvijet tyto funkce vhodnymi ukoly —
soustedit se na podity pro fizné smysly, ale i poskytovat moznosti viastrie$eni
— tedy océovat pokusy, vlastni a nové igpbyieSeni neumaitji (nag. weni se
napodobovanim), jiné je mohou provokovat (napajit zpisob, jak pekonat
piekazku) (DVARAKOVA, 2002).

2.6.3 Psychomotorické hry na rozvoj jemné motoriky

V této oblasti jde o stimulaci ,jemnych” pohymezi které pdit:

e pohyby prst (nag. uchopeni fedn®ti, manipulace s nimi, zachazeni
s materialemtzné kvality, tvaru, velikosti apod.),

e pohyby tvde — mimika,

« pohyby miuvidel a jazyka — oromotorika (SZABOVA,99).
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Stimulaci této oblasti zéhame uz v ranémétbtvi. V gredskolnim a mladSim
Skolnim ¥ku pokra&ujeme ve stimulaci na zakladyvojovych norem a &kovych
zvlastnosti. Vychazime z geb dti, a to nejen vzhledem k oblasti stimulace, &e i
formé. A protoZe nejastjSi, nejzajimawjSi a nejblizSiéinnosti pro dti tohoto wku
je hra, volime hry nebo zabavna @i, pouzivame hodnpohadek, pistek,
basnkek, fikanek (SZABOVA, 1999).

Dale k rozvijeni jemné motoriky slouiEda cvéeni provadnych v ramci jinych
predmeta: modelovani, vytrhdvani a skladani z papiru, rané koralk,
omalovanky.

DalSimi cvienimi, ktera provadimer@d psanim i v jeho pb¢hu, jsou:

— pohyby prai: dotykdni prst obou rukou (i bez zrakové kontroly), postépn
dotykani palce s dalSimi prsty, oddalovantiélizovani prst (nizky), mavani prst,
krouzeni, ,hra na klavir*.

— sestavy z dlani: dotyk &piami prstt o sebe (Spka loct), dotyk palé a
ukazovédku (bryle), hnizdo z dlani.

— cviceni pohybové pati: opakovani cvik predvedenych rodem, nebo ¢itelem,
spojovani cvik do kratkych sestav (LACINOVA A KOL., 1995).

2.6.4 Psychomotorické hry na rozvoj emocionality

Stimulani hry maji¢asto silny emocionalni naboj.ckteré Ukoly ve hrach
pifimo obsahuji instrukce spojené s emocemi (zadanéacena jeji pohybové
vyjadieni), ale nejastji se emoce objevujiip prozivani obsahu hry. Htas nimi
mohou pracovat i v ramci &itych roli, vkladat je do hranych postav, mohou ket
raizné zmisobyieSeni eméné podbarvenych situaci. Je zde tedy moznost itio&si
emocionalni Skalu, projevit a odreagovat své emmceadit se s nimi pracovat
(SZABOVA, 2001).

Pohyb je emocionalni prozitek — v pohybu a pemtictvim pohybu jsou

vyvolavany prozitky — radost z pohybu, g&tni z dovaghi, bshani a Splhani, ze
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zvladnuti obtizného ukolu, nebo z toho, kdyZ seafioatjaka nova forma pohybu,
ze spoléné hry ve skupi& Intenzivni emocionalni gast je zvlastnim znakem
pohybovych aktivit. Htom mohou byt vzbuzovany jak pozitivni, tak neyalfi
emoce, nehbpohybové situace mohou nejefin@sSet patSeni a fijemné pocity, ale
také vyvolat nechty strach a nejistotu (ZIMMEROVA, 2001).

Pokud se tyka dit a pocifi jde jednak o jejich vnimani, jednak o jejich
vyjadrovani. Pohyb rize na jedné strg&npomoci kazdému diti vyjadiit své nitro,
na druhé strahmu nlize pomoci tuto citovou strdnku svého j& vnimat, nabz
chapat, doplnit tak poznani svéltat Spontanni pohybovy projev & je projevem
jeho vitality, ktera se u jednotliicvelmi liSi. Je tedyieba dat stem gilezitost tuto
vitalitu projevit. Postup#je pak natit:

» tuto citovou stranku vnimat, postupchapat
e spontanni pohyb usimovat, fevézt jej do gimérenych vyrazovych forem.

Zpatatku je teba @tem vstipit, Ze city nejsou nic neobvyklého, Spatm&e
maji pravo je mit a projevit. Pak se jim musi pdekyt co nejvice zkuSenosti
pohybovych a cito¥ piimérenych. Postupn poméhat dtem vnimat sam sebe,
vytvéaret si spravnou fedstavu o sal) zachazet se svymi city, vyjavat je
(ADAMIROVA, 2006).

Vzajemnou zavislost fize kazdy pozorovat sam na 8atebo na druhych
lidech. Napiklad drzeni &la, chize a vyraz obtieje (tedy motorické procesy) jsou
mimo jiné zavislé také na aktualnim citovém rozpelu (na citu jako psychickém
procesu). Z drzeniélia tak mizeme usoudit na Unavu, r&ip nedbalost, zabrany
néjakého cloveka. U dti je toto vzajemné ovlisovani psychiky a motoriky jeXSt
mnohem viditel®jSi. KdyZz se dit z nie¢eho velmi raduje, poskakuje radosti,égn
se, kha sem a tam. Prévak jestlize se hiva nebo zlobi, fizeme to vyist z jeho
motoriky, napiklad ze s¥Senych Ustnich koutk swSenych ramen, z toho, jak chodi
apod. Ale také obracénmohou motorické procesy owviievat city (emoce).
Nap‘iklad ckti, jejich pohybové aktivity, jako Splh&ni, balanémi, @Ehani, skakani,
rodice nebo jiné dosfé osoby z Uzkostlivosti nebo pohodinosti stéle nujie
trvalym napominanim (Nech toho! — dit¢ spadnes! — To jeSthemizeS! — To je

piilis nebezpéné! atd.), &ko rozvijeji radost ze svych motorickych akci a
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schopnosti. Pocity strachu, nechuti, zabran dopeji/gejich motorické konani a
zabraiuji ve wt3iné piipadi uspokojeni z pohybu (HERMOVA, 1994).

2.6.5 Vliv psychomotoriky na rozvoj socialnihogeiit

Pohyb je spok&nska a socialni zkuSenost — piedhictvim pohybu vstupuje
jedinec do vztahu s druhymi lidmi, vymezuje si pdéev spol€né hry, pejima
socialni role. Domlouva se s ostatnimi o 2éenh a pravidlech hry a dorozumiva se
s nimi. Vytv&eji se zaklady komunikace: schopnost ustupovat csagovat se,
domlouvat se, v€ovat se a brat ohledy. Pohybova jednéani také gmgin
k socialnimu porovnani: & se pondtuji s ostatnimi, sodéki spolu, vyzyvaji se. Zde
vznikaji zkuSenosti s Wtstvim a prohrou, s Usphy a nedsghy (ZIMMEROVA,
2001).

Podle Szabové jest8ina psychomotorickych herdgma pro praci ve skupin
Clenové skupiny musi spaie komunikovat, spolupracovat, najit si své misto,
piijmout roli, prosadit se, pdidlit se, ustoupit, dohodnout se apod. Mensi skupina
muze pedstavovat model rodiny, skupiny vrsteviyikpiatelského, zajmového
spol&enstvi a poslouzit tak pro nacvik realnych situbdoho her ma hiat bariéry
— stmelovat, podii interakci, komunikaci, mezilidské vztahy (SZAB@y2001).

Také mezi motorickym chovanim a socialnim existig&é spojeni, nelio
déti navazuiji socialni kontaktyipvazi pres nejtizn¢jSi motorické aktivity. Zatimco
mezi dosplymi probiha komunikaceipvazr hovorem, u malych atrpdSkolnich
déti se komunikani procesy uvadji do chodu a ovliiuji se gredevSim motorickymi
zpasoby chovani. Také socialni uznani megind Gzce souvisi s motorickymi
schopnostmi. Zatimco pro da$e je casto prosedkem ktomu, aby dosahli
socialniho uznani, drahé auto, mnoho &emozice v povolani, nesouviseji tid
naStsti materialni statky a socialni uznani téknt. Uznani a obdivu ze strany
ostatnich se¢Bi ty ckti, které ungji dobre Splhat, rychle ¢hat apod. Bti, které se
drZi stranouiznych motorickych aktivit kiéli nedostaténé motorické dovednosti
nebo ze strachu, stajasto na okraji étské skupiny (HERMOVA, 1994).
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Posledni oblasti, na kterou se zame vychova pohybem, je oblast
spole&enska. V jejim ramci se daplje vychova osobnosti, doposud zdema na
uvédomovani si vlastni osoby a materidlniho pexdit o socialni slozku prdsdi.
Jde o komplikovany proces, ktery n€aso¥ omezen a probiha oditdtvi do sté.
Vjeho pfibchu se ziskavaji idezité vlastnosti a schopnosti rfapschopnost
navazovat vzajemné vztahy a udrZzovat je, komunikaeva@polupracovat, dalgigra
v druhé osoby, odp@dnost wi¢i nim atd. V této souvislosti se v posledni dob
hovai o socializaci. Tento termin do jisté miry vyiiag, Ze jde o fizpusobovani se
spol&enskym podminkdm. Moznost jedince ak#iynndividualre v dané situaci
jednat, je omezovana spéénskymi normami: existuje tu stale gtpktere je teba
vyrovnavat, aby cilesdomé, planovité, kontrolované jednani kazdého jdohce
bylo v souladu se spalenskymi pozadavky (ADAMIROVA,2006).

Adamirova se ve svych psychomotorickych hraché&am k seznamovani,
navazovani kontaktu,figpasobeni se jeden druhému, budovainiédy v druhého a
pocity odpo¥dnosti za druhého spolu¢ence, k prohlubovani kontakt podpde
pocit sounalezitosti a podporyis&i spoluprace (ADAMIROVA, 2006).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Cilem mé bakakské prace je vytdit intervertni pohybovy program

podporujici vychovu ke zdravi pr@tdpredskolniho ¥ku. Program by @ prispst a

napomahat k rozvoji kompetenci a dovednosti jedipee plnohodnotny Zivot a

poskytovat mu fileZitost, nabyvat tuto novou gramotnost jiz gegskolniho ¥ku.

Vysledkem by milo byt sn&fovani jeho celozivotniho vzthvani k charakteru

odpowdnéhocloveka, ktery podporuje zdravi.

Svym programem bych radarigpela k tvorké podminek pro desnou,

duSevni a spotenskou pohodu dite po dobu jeho pobytu v mas&é Skole ( =

podpora sotasného zdravi). Jako dilcil jsem si stanovila @¥eni realizovatelnosti

tohoto pohybového programu v praxi.

3.2 Ukoly prace

Z uvedenych cil prace vyplyvaji nasledujici Ukoly:

Shromazdni odbornych literarnich praméike zvolené tématice.

Analyza ceské i zahraghi odborné literatury v souvislosti s tématikou
zdravi, pohybu, navyk a dovednosti, zdravého zZivotniho stylu a podpory
vychovy ke zdravi ugkové kategorie &i predSkolniho ¥ku.

Volba pracovi&, kde bude program provéu

Vytvoieni  intervetiniho  pohybového  programu na  zaklad
psychomotorickych her prati piedSkolniho wku.

Oweteni realizovatelnosti programu v praxi ve vybrandgredSkolnim
zaizeni.

Zjisténi vlivu programu na rozvoj osobnostidé v oblasti glesné, duSevni a
socialni.

Vyhodnoceni a stanoveni z.
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» Doporueni do praxe.

3.3 Odborné otazky

V souladu se studiem matefidvénovanych této problematice a na zaklad
vymezeni cile bakaitéké prace jsem si stanovila pro svou praci nadieidoglborné
otazky:

1. Projevi dti vétSi zajem o program postaveny na bazi psychomdégaricher

oproti tradénim pohybovym aktivitam?

2. Je vytvdeny intervefini program realizovatelny v praxi?
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4 METODOLOGIE

4.1 Metody prace

V teoretickécasti jsem vyuzila metodu analyzy a syntézy. V pienalyze
jsem se snazila ziskat co n&i mnozstvi informaci k dané problematice a sednam
se s nejno¥Simi poznatky v této oblasti.

V praktické ¢asti jsem pouzila metodu jednoduchého experimeihi@in
Seteni, jehoz hlavnim cilem bylo &keni realizovatelnosti programu v praxi.

Nejdrive jsem vytvaéila program na zakladpsychomotoriky, p jehoz tvort
jsem se snazila dodrZzovat metodické postupy a olosdlvSechny oblasti pro rozvoj
osobnosti ditte. Dale jsem f ovérovani formulovanych odbornych otazkach
vyuZzila metodu pozorovani. Pozorovani je neji@agjSi metodou ziskavani dat, jez
muzeme dle délky trvani rozbt na kratkodobé a dlouhodobé. Kratkodobé obvykle
netrva déle nez jednu vyovaci jednotku, dlouhodobéuie trvat i kolik let. Dite
pozorujeme Vv firozeném prosedi a pedevsSim § jeho hlavnic¢innosti — le. O
vnitinim s\té ditéte nejvice vypovidaji poznatky, které ukazuji, gkditt umi hrat
(co ho zaujalo, jak a co n&jrzapisobilo, jak se vyviji po vSech strankach) a jak se
dokéze szivat se skupinou vrstevni®ale o gm vypovidaji hry s loutkou, projevy
v nanetovych a dramatickych hrach, pohybové, rytmicko uddébni a grafické
projevy. | kdyZ pedagogické pozorovani je zamé a ma sva kritéria, jeho forma je
piirozena a nevtirava. Vzdy jde o pozorovaii,ndmz si dit neuwdomuje, Ze je
sledovano, a chova se spontérn v piipac, kdy dig¢ zan€rné¢ postavime fed
akol).

Na z&atku seznamovani s &em se zajimame o éch jeho adaptace
v MS, sledujeme jeho zdravotni stav a navyky, shptichazi z domova.

Sledovani je uzitmé strukturovat, ragenit na jednotlivé oblasti (avSak
nepojimat je izolova¥) nybrz v souvislostech). Pro rozvoj jéleZité pozorovat tyto
oblasti:

* motoriku (hrubou, jemnou, grafomotoriku, lateraljtu

* navyky a dovednosti v sebeobsluzé (fygierg, oblékani, stolovani),
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» socialni chovani a emocionalni projevy (socialnitally k witelce a
k ostatnim dtem a jejich vzajemné vztahy),

» praceschopnost (schopnoseyrit pracovni Ukoly, soustdit se a setrvat u
nich, pracovni tempo, motivace kani),

e poznavaci schopnosti (hmatové, zrakové a sluchgménani, casova a
prostorova orientace, chapani mnozstvi),

» fecovy rozvoj a zfisob vyjadovani (pasivni a aktivni slozkeci, jeji socialni
uziti, vyslovnost, artikukni obratnost a jiné projevy naruseni komunikah
schopnosti).

Prednttem pozorovani jsou zaravecharakteristiky, které se tykaji jednak
vékovych zvlastnosti, kdy zjisijeme obecné zakonitosti vyvoje @&, jednak
individualni rozpoznani jedigeosti konkrétniho déte a typickych proje¥ jeho
potencialni osobnosti.

Predmétem pozorovani a rozboru se stavaji i podminkykteeych dit Zije,
pribéh i vysledky vzdlavaciho procesu v matké Skole projevujici se
v konkrétnim jednani dite.

Naslednou odezvu na ¢eni nejen u &i, ale i jejich rodiu jsem hodnotila
metodou tizeného rozhovoru. Tato metoda &pé Vv bezprosedni verbalni
komunikaci vyzkumného pracovnika a respondentakoalelyhodou oproti jinym
vyzkumnym metodam je navazani osobniho kontakteryktumo#uje hlubsi
proniknuti do motiu a postaj responderit U této metody riveme sledovat reakce
respondenta na kladené otazky a podle nichétswat jeho dalsi fibéh. UsgSnost
rozhovoru je z velkéasti zavisla na schopnosti vyzkumnika navatatetsky vztah
k respondentovi a na vytieni otewené atmosfeéry.
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4.2 Charakteristika souboru

Skupina dti byla vybrana pomoci ndhodného @in Nahodny vybr byl
proveden z matskych Skol ve Votlanech . Byla vybrana maika Skola Smetanova
ulice ve Vodianech. V této MS je &itl. Po dohod s paniieditelkou a ostatnimi
ucitelkami byl vybran kolektiv 6.rfdy. Zde je zapsano 1%t ve wkovém rozmezi
4,5 — 6,5 roku, z tohoto ptu je 11 chlap& v praimérném ¥ku 5,6 let, z nichZ u
dvou chlapé byl diagnostikovan syndrom ADHD. Ve skupirbylo 8 divek
v pramérném ku 5,4. V této skupih byli tii chlapci a d¢ dévcata s nadvahou.

Trida se pohybavjevi jako mén zdatna, s malou fyzickou vydrZiigsto se
déti chtgji pohybovat, hrat si, cvit, maji chw’ vyzkouset si &co nového i kdyz se
nékdy zpaiatku zdrahaly. Vdchto situacich, kdy bazlivé, ostychavéidzejména
dévéata) se nechly zapojit do hry jsem vyuZila i vice pfibojnych (zejména
chlapd), ktefi se zapojili ihned a nadserse gedvadli. A tak se postuphizapojily
vzdy vSechny &i do pohybového programu.

Socialni vztahy jsou naruSovany édva chlapci s prokdzanym syndromem
ADHD. Chlapci neustale naruduji celodenni aktivigMS. Jsou nesoustikni,
rozt€kani, projevuje se u nich pohybovy neklid, hyperatd, vzrétlivost a maji
sklon k agresivnimu chovani, coz wyitvakonflikty mezi dtmi. Déle se u jednoho
z téchto chlap@ objevila vadareci — koktavost. Po motorické strdnce je chlapec
vzhledem k svémuéku také podpimérny, jeho pohyby jsou nekoordinované.

Déti maji  dobré prosocialni podminky. V priedi MS se citi ddie,
spokojer, jist¢ a bezpéne.VSechny dti maji rovnocenné postaveni a Zadné z nich
neni zvyhodovano ani znevyhagbvano. Ve vztazich mezi dadpmi i mezi dtmi
se projevuje vzijemnéaidéra, tolerance a zdvibost, vzdjemna pomoc a podpora.
Détem se dostava jasnych a srozumitelnych pékyifida je pro 8 kamaradskym
spolg&enstvim, v 8mzZ jsou zpravidla rady. Pankitelka se programav vénuje
neformalnim vztatm &ti ve tidé a snazi se je nendsilovliviiovat prosocialnim

smerem.
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4.3 Organizace praktického Sati

K vytvoreni pohybového programuiqaichazelo studium literatury k dané
problematice, které jsem zafaba ihned po zadani tématu BP ¥siti kwitnu 2008.

V zé&i 2008 byl proveden nahodny Wrskupiny. Viijnu 2008 tvorba fedkzZzného
programu. V listopadu 2008 jsem se dohodla s peditelkou MS na konkretizaci
programu a organizaich formach. Pohybovy program jsem realizovalaésioi
lednu 2009 v MS Smetanova 204 ve Yadech. Aby nebyl narusen dopoledni chod
Skoly, z&adila jsem st program do odpolednich hodin, po polednim adipku a
spanku dti v dobks od 13:10 do 14:00 hod.

Interveréni program jsem vytiida na 1 ngsic, tj. 20 pracovnich dn Na
kazdy den v tydnu byly vybrangtyii hry. Hry jsem volila podle toho o jaky se
jednalo den v tydnu a o kolikaté rrapondli v mgsici Slo - zda o prvni, druhégeti
¢i ¢tvrté. Bylo zde zgmzeno 20 psychomotorickych her na rozveéiesného
schématu, rovnovahy, prostorové orientace, daleomaoj hmatovéhog¢ichového,
optického a akustického vnimanii Brorbé programu jsem vychazela z poznatk
potrebach ditte predSkolniho ¥ku a vySe citované odborné literatury. Snazila jsem
se respektovat biorytmusétdl i kolisani denni #vky vykonu. Dbala jsem na
zachovani pravidelnosti a rytmu tim, Ze jsem paogzdazovala vzdy ve stejnou
dobu. Interval mezi jidly byl také dodrzen. Po kaltaci s rodéi a pani ditelkami
jsem grizpusobila délku odpoledniho spanku individualniipbt déti a jejich eku.
Jelikoz se jednalo o&tl predskolniho ¥ku, st&ila jim pulhodina odpginku. BEhem
programu byly zajivany a uspokojovany i fyziologické peby dti (piti, pouZiti
WC). Dbala jsem na klidnéfipozené a plynuléigchody mezéinnostmi.

Ve vymezené dab50ti minut pro hry jsem vzdy v Uvodni rusdsti zaadila
rozelati organismu a protazeni celéktatkratkymi rozcvikami.Tatocast cveéebni
jednotky slouZila nejen jakoriprava organismu zaéitim na dals€innost, ale i jako
prvni pilezitost vybit energii &i, popipact uvolnit i zaporné pocity, stresy
nahromadné v rdmci jinych aktivit. Zde se jednalo éteim znamé hotky a dalSi
rusné hry. Do hlavniasti byla zéazena hra podle dnu v tydnu:

e Hry na pondli — koordinace pohyl t¢lesné schéma,

* Hry na Gtery — orientace v prostoru,
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* Hry na stedu - rovnovéha,
» Hry nactvrtek — smyslové vnimani — hméich, chu’,
* Hry na patek — optické a akustické vnimani.

Pri téchto hrach &i vyjadrovaly své pocity a naladu. Po rusgasti
dochéazelo timto Zisobem ke zklidéni a sebeovladani.

Jednotlivd cueni jsem se snaZila vybirat ve farimer s pibehy, basntkami,
pisrtmi nebo fiznymi pomiickami. Jednalo se o gymnastickéceni nafukovaci
balonky, Slapéatka, cidicky, podlozky, lana, %e, laviky, vozicek = prkno na
kolech, krabice stiznymi pedméty (tuzky, nizky, malé miky apod.), CD
piehravée, obrazky, fotografie, noviny, sklate letadel, deky, trubka, velké
molitanové kostky, Satky, padakiapetalky, jez si &i samy gedem vyrobily.

Abych pro psychomotorické hryétl ziskala, udrzela jejich pozornost a
zédjem, bylo nutné pouZzivat vhodnou motivactehoz vyplyva, Ze pouzivané texty
pisni jsem musela dokonale ovladat a vSeiselgm natit a promyslet. Vhodh
zvolena motivace potize ditti vytvorit predstavu pohybu a séasré umozni spojit
pohyb s citovym prozitkem. To je pro &itvelice dilezité, jelikoz pohyb se
kvalitativné meéni a tak se stava pro &itrou.

V zawrecné casti se dti pozvolna zklicovaly formou dechovych a
relaxanich cvieni, byla fyzicky uklidujici, ale radostna. Nechillo popovidani o
prozitcich, ale i panich a planech naipt. Spolé&éné setkani se stalo motivaci pro
dalSi cvteni. Zakokeni cvieni vytv&elo spolu se zahajenim v Gvodidisti ukity
fad, coz bylo pro &i dalezité.

P¥i realizaci programu jsem dodrzovala i orgatidazasady. Volila jsem
vzdy vhodné misto tak, aby namkti videly z priblizné stejného uhlu, c¥ila jsem
zrcadlo¥, volila jsem vhodny slovni doprovod, kdy se nemdno pouhou
instruktdZz. VSechnycinnosti jsem provatda aktivre s dtmi, sledovala jsem
pochopeni zadan&nnosti a ihned jsem individuainprovadla korekci nesprawn
provadnych aktivit.

Cely program jsem vedla samaélotvicné MS, kde dti mely dostatek
prostoru pro veSkery pohyb. Byla dodrzovana bé&zpstni a hygienicka hlediska.

Déti byly pii cviceni pgevietené do pohodiného sportovniho aiglei,

prostory &locvicny byly Wwtrané. Vzhledem ktomu, Ze mi s programem nikdo
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nepomahal, tak jsem pdicky vzdy gipravila gredem, ale i &i samy n¢ byly

napomocné i pienaseni fedneta ke e nebo pipraw pomicek.

4.4 Interveéni pohybovy program

HRY NA PONDELI: KOORDINACE POHYBU, TELESNE SCHEMA
1. Nohy, ruce, Bicha, hlavy

Zameteni

Koordinace pohyi

Poteby

Nakres lidskéhosta

Postup

Nohy, ruce, kicha, hlavy, ten, kdo c¥i, ten je zdravy,
nohy, ruce, ticha, hlavy — zdravy jako buk.

Ruce, nohy, hlavy,iicha, ten, kdo c¥i, ten nekychd,
ruce, nohy, hlavy,icha — ha-ha-ha-hagi-

Hlavy, kricha, nohy, ruce, kdo neevj dycha ¢zce,
Bricha, hlavy, ruce, nohy, na ¢eni mame vlohy,
bricha, hlavy, ruce, nohy — juchuchuchuchu.

Realizace: Zpivani doprovazimgepre urcenymi pohyby. Co tedyathme:
kdyz zpivame ,nohy“, poloZzime élyuce na stehna,

kdyz zpivame ,ruce”, fekiéizZime ruce a chytime si ramena,

pii slové ,bricha“, polozime obruce na kcho,

pii slové ,hlavy”, si chytime hlavu do rukou.
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Pti ostatnich textech&hme jednoduché pohyby:

1. a 2iaddek — drzime hlavu rukama a pohybujeme ji ze wtnarstranu

3. a 4radek — ruce nailt$e, pohyb kichem dopedu a dozadu

5.radek — ruceiekiizené, drzime se za ramena, pohyb rameny nahaslia d
»na cviceni mame vlohy“ — ruce na stehnech , pochodovani

sJjuchuchuchuchu” — totéz

Variace
Zpév mazeme postuph zrychlovat, pocase nizeme zait déti mast nespravnym

ukazovanim.

Postehy

Vedouci hry si musi jednotlivéinnosti a jejich postup déé osvojit jest pred
uvedenim hry.

Vesela, zabavna hra, vedouci hraje saejoz spolu s dtmi (SZABOVA, 1999).

2. Slalomy

Zamefeni

koordinace pohylbrukou a nohou

Poteby
.branky” — podle moznosti — &g, hole, kameny apod.

hole, tye, hokejky na manipulaci $gdnttem slalomu

Postup

Realizace: Hré rozestavi branky na trati — pokud je hédmw&d, mohou byt i d¥
trate

1. etapa: seznameni s trati — jednotlivichsapostupg prokthnou gripravenou tra
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2. etapa: trénink — slalom s&ni~ hr&i prochazeji mezi brankami teat @itom
hokejkou nebo holi igd sebou kouli nii Zatiname ¥tSimi, postup# trénujeme
s menSimi

3. etapa: ztizeny trénink — slalom s nekulatybedp®tem — konzerva, kostka,
kuZelka, kamen

4. etapa: sotk _ slalom s balonkem

Variace

.Slalomovat® je mozné siznym jinym materidlem — podle podminek a fantazie
hraca.

Cela hra se fize hrat sowzni formou — bd’ Stafeto¥ ve dvou skupinach nebo
jednotlivi hr&i hraji o nejlepstas.Casy v jednotlivych disciplinach se mohou
spaitat a vypditat ptamérny. Hr& nebo skupina s nejlepSimipnérem vigzi.

Jinou variaci je prvniitetapy brat jako trénink a s@dit jen v posledni etap

Postehy
Posledni etapa fmaSi mnoho smichu a zabavy, balonek je <skutenckdy
neovladatelny, zvla&dy?Z si hrajeme vifroos (SZABOVA, 1999).

3. Letecky den

Zameieni

koordinace pohyibrukou, nohou a celéhsla

Poteby

trepetalky, noviny, obrazky letadel, fotografie zldtych dni, skladky letadel
raznych typi apod.

Vyroba tepetalek

Pomicky: wtSi mikrotenové tasky napz Tesca, uzavy od PET lahvi, vina nebo

provazek, 6zky
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Postup: do jedné roviny odigtneme ucha.Vznikly obdélnik rogtame zhruba do
téi ¢tvrtin na prouzky fiblizné 2cm Siroké. Sthame od strany tam, kde se vkladaji
véci, pevnacast je nahie. Po rozgthani tasSky na prouzky vezmeme u&ax PET
lahve a poloZzime ho na roh taskyefdenim jedné strany se ndm uZadostane
dovnitt. Stale drzime roh s uz&em a omotame ho provazketnkouskem viny.
Pevre zavazeme. Tim nam vznikne drzatko, za ktéegpdtalku p cviceni a

manipulaci drzime.

Postup

Realizace: Kazdy ve skugimlostane dva novinové dvojlisty — dvojarchy. Pokijée
na ruce a tak vytid kiidla, nebo si vezme vlastn@éné vyrobené iepetalky.
Predvedeme I|étani — rozpazime ruce s novind&mitiepetalkami a rychle se
pohybujeme po mistnostifipemzZ se snazime udrZet noviny na rukou.

Nasleduje piprava na letecky den — vSechna letadla si vyzkob§tejny let —
postupi vSichni projdou a praithnou mistnosti s novinami nebiepetalkami na
rukou. Potom fistoupime k nacviku letecké akrobacie t:zrmé pohyby rukama —
nahoru, dal, piekiizeni apod. (pohyby musi byt rychlé, aby proud ehdunoviny
udrzel). ZkouSime itizné ot@ky, skoky, depy, lehy, picemz pohybujeme novinami
tak, aby nespadly.

Po tréninku nasledujefghlidka letecké akrobacie — jednotlivi letci siosdiji své
akrobatické letky (po 5 - 6 htich), maji ti minuty na dohodu o sestgvpotom
postup@ své akrobatické sestavyrgolvadji. Kazdou sestavu odini boulivy

potlesk divak z ostatnich skupin.

Variace
Letky si mohou dat i jména a hra séza hrat i sowzné — o nejlepsSi akrobatickou

letku — podle délky potlesku.

Postehy

MensSim @tem miZzeme noviny uproged dvakrat natrhnoutjmz vznikne pas:
nasunou si hoviny na ruce — pas je na spodniéstedy. Noviny jim pak nepadaji
(SZABOVA, 1999).
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4. Potopa

Zameieni

télo a prostor, spolay prostor, zmensovani prostoru

Poteby

velka deka nebo papir, siréna — trubka

Postup

Realizace:Clenové skupiny se voénpohybuiji v prostoru i zvuku hudby. Siréna
oznamuje zaplavu. Na tento signal se vSichni shidimda kopci, ktery fedstavuje
deka nebo papir. Voda stoupa, uz je vSude okolmedose stava ostrovem
obklopenym ze vSech stran vodou. A ostrov se znjenrSuzakladame okraje deky
nebo papiru — postupraz na nejmensi mozny rogmtak, abyclenové skupiny byli
aplré natlaeni. Potase voda opadne — odstoupime z deky (papiru) dédiregme si
ho — jak malo prostoru pi@bujeme, kdyZ jsme v nouzi, jak mnoho se nasstm
pii dobré vili na tom malém kousku. Diskuse podlefeby.

Variace
Né&kolik mensich osfivka.

Postehy

Hra poskytuje velky prostor k zamysleni nad skupymoi vztahy (SZABOVA,
1999).
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HRY NA UTERY: ORIENTACE V PROSTORU

1. Roboti

Zameteni

usneriovani pohybu, pkni pokyni
Poteby

volny prostor bezigkazek

pro variace:iizné gekazky, nejlépe velké geometrické tvary

Postup

Realizace: Wastnici se rozi do dvojic. Jeden z dvojice je robot, druhy jeho
navigator. Robot musi poslouchat povely navigatddmré si skupina iedem
dohodne (nap jedno poklepani po zadech = start, poklepani nawém rameni =
doprava, po levém rameni = doleva, dvojité pokléppo zadech = zrychleni,
pohlazeni zad = zpomaleni, jemné klepnuti na hlavizastaveni). Roboti se
skupino¥ pohnou, snahou navigatoje vést je tak, aby se nesrazili. Pase se
dvojice vyneni. Na zavr je diskuse.

Variace

Signaly si nize skupina zvolit podle vlastniho uvazeniippdré si kazda dvojice
dohodne vlastni signaly. Hratxe probihat i jako pohyb k &gné met, v piirodk
nebo ve ¥tSim prostoru i jakoigkazkova draha.

Postehy

Hra rozviji i schopnost vnimat dijimat signaly jiné osobyidit se jimi, koordinovat
swvij pohyb s danymi signaly.

Diskuse pinasi mnoho informaci (SZABOVA, 1999).
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2. Dort

Zameieni

orientace vzhledem k pohybuijici se i stojici @sob
Poteby

Satky na 6i, obrazky fiznych potravin, spinaci Spendliky

Postup

Realizace: Hré& se pohybuji v mistnosti se zanyma ¢ima (zavdzanyma Satkem).
Predstavuji jednotlivé ingredience, dobroty, kterépsgsek s kéickou chystaji dat
do dortu. Jejich ukolem je najiisto ve fornd a spojit se s nim.

Proto kdyZ se s&kym sketnou, ptaji se: ,Jsi ve fog"

Hr&i odpovidaji: ,Nejsem,” az vedouci hry poklepanim mmeni wi jednoho
hr&e jako mouku tviici zaklad &sta ve formi. Ten potom Septem odpovida:
~Jsem!* Tazajici se htése gipojuje k €stu ve fornd a odpovida na otazku ostatnich
kladrg.

Hr&ci, kteri nasli formu, si sejmou Satky — oteu i a sleduji, jak hledaji ostatni.
KdyZ jsou vSichni spolugsto je hotove, forma je plna, hra skda. Hr&i mohou

dal rozvijet pibéh podle fantazie.

Variace

Kazdy hr& méa své pesné uteni — mouka, vejce, kvasek, maslo, klobasa, povidla
myS atd. a pejsek a &dka. VSichni se volé prochazeji se zakrytymaima, pejsek

s katickou se drzi za ruce. Potom, na signél vedoucikipusichni Zistanou tam,
kde se pr&¥nachazeji.

Pejsek s k&ickou si sejmou Satky, dostanou recept na dort aepagho volaji
ingredience k sab Ten, koho zavolaji, se snazi co nejrychleji doktpejskovi a

kocicce, ktéi jim pomahaji v hledani stru Se€kanim a moukanim.
Postehy

Po dobu zakladni hry je geba upozornit, aby otazky a hlavkladné odpogdi
hr&i Septali, aby je ostatni nesly3eli a hledali sitaesami (SZABOVA, 1999) .
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3. Zelvicky
Kazdy hr& obdrzi dva novinové dvojlisty a&use pohybovat jako Zelva:
* nejprve sunem chodidel po novinach a po podlozce,
e potom sunem dlani po novinach a po podloZce ve nzbojmo nebo
podiepmo,

e souwasre sunem vSech ka@etin na novinach po podloZce.

Obmeéna: tuto hru Ize vyuzivat i jako haihu.

Poznamka: hra kladeichz na obratnost a prostorovou orientaci (BLAHUTKQV
2002).

4. Chize po mai

Hr&i se rozestoupi kolem padaku, uchopi jej za okb&gpma rukama a provedou
diep. Mirnym pohybemiedlokti vzhiru a dot rozvini padék jako miskou hladinu:

vybrany hr& musi gejit rozvirenou hladinu,

* totéz s pebthem,

» vedouci vybere dva nebakolik hr&u a ti musi pejit rozvirenou hladinu
souasre,

» vybrani hréi piebihaji padak po vybranych barvach.
Poznamka: i této he se niZze objevit pocit Uzkosti z pohybujici se plochyotpr

doporwujeme zpoatku takové hrée doprovodit.Casgj$im opakovanim hry Ize

pocity Uzkosti odstranit.
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Trychtyt
Hr&ki se rozestoupi kolem padaku a uchopi jéenod rukama. Do padaku vedouci da
nekolik tenisovych mika a hr&i se snazi pohybem padaku o propadenikmi

otvorem, ktery je uprogd padaku.

Obmeéna: kazda barva &u ma ukity pocet bodi a podle bodového ohodnoceni

soutzi druzstva \gasovém limitu.

Poznamka: hra slouzi k odhaleni typu temperamerdsobnosti, k odhalenitdci
skupiny, ale i k odhaleriernych ovci ve skupin(BLAHUTKOVA, 2002).
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HRY NA STREDU: ROVNOVAHA

1. Balancovani s nafukovacimdam
Potebné pomcky
Nafukovaci mi, détska lopattka, pruh koberce iffpadré kouzelna ira

Co cElat
Kazdé di¢ si vyzkousi swtj nafukovaci mi. Potom ho drzi rukama a balancuje s nim

prescaru, $iiru, pruh koberce neba@oo podobného. Jde digulu a dozadu.

Varianty
Nafukovaci mé pridrzuje dit na hla¥. Balon poloZime déti na natazené ruce.
Mi¢ se polozi na&skou lopaitku a potom se s nim balancuje.

Metodicko-didaktické pokyny

NeZ z&nou dti balancovat sigdnéty a nastroji, mily by byt jisté v balancovani
bez nich.

Kdyz uz dit nafukovaci mi pevreé nedrzi, ale ma ho polozeny na rukou nebo na
lopatce, nize m€ snadno spadnout odporem vzduchgti Dy si to nély vyzkouSet

a [ijit na mizné &inky pii opatrné, pomalé ¢izi a @i behu.

Balancovani na velkych «ith

Potebné pomcky

Velky nafukovaci mi, medicinbal

Co ctlat
Déti se polozi Bichem na velké nie (napiklad velky nafukovaci ndi nebo
medicinbal) a pokousSeji se balancovat tak, Ze'eeatuji sem a tam.

,Kdo umi zvednout paze?*
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Metodicko-didaktické pokyny
Ucitelka mize také drzet ditza ruce (HERMOVA, 1994).

2. Slapatka

Tato ndadi slouzi k nacviku prostorové orientace, nerviossa koordinace a
rovnovahy. Doporéujeme zdit nadcvik udrzovanim rovnovahy na obou Slapatkéach,

pozcji na jednom a dale v pohybu.

1. Chize
hr&i zaujmou zakladni postoj na Slapatkach tak, Zpastavi stedem chodidla na
Slapatko a do rukou uchopi Uchytky. Pohybuji se fakzdvihaji pazemi séasré

nohy i Slapatka.

Poznamka: u tohoto a@ni je kladen velky @waz na rovnovahu, obratnost a
prostorovou orientaci. Nedopauwjeme dopomoc, zkouSenim se kazdycnawlrZzet

rovnovahu sam.

2. Frekonej pekazky
Hr&i si postavi v prostoru jednoduchouegazkovou drahu tak, aby sekteré

piednety daly prekratovat a jiné obchazet. Potom drahu absolvuji: naaskach.

Obmena:

» Stafetovy zavod,

* zaujimani rovnovazného postoje na jednidémebo na jednom Slapatku,

e kopana s molitanovym rgm,

* noSeni pedntta (nag@. na zadech).
Poznamka: fekazkové drahy si héastawji sami, je dlezité zkontrolovat jejich
bezpgnost, eventuethzabezp&t dopomoc (BLAHUTKOVA, 2003).
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3. V cirkuse

Zameteni

chiaze po trase, balancovani iamych podlozkach, siznymi prednety

Poteby
v télocvicné — mizné tlocvicné ndadi — clidy, valec a prkno, Slapaky, voek —

prkno na kolech, lagky, lano, t¥ na balancovani apod.

Postup

Realizace: Hré se rozdli na rékolik skupin. Kazda si vylosuje cirkusovéislo®,
nag. tanénik na lag, slon na lavice, lev prolézajici ies ,haici“ kruh, klaun-
fotbalista, tul&é s mtem, Zirafa — ctize na clidach, medéd na houpéce, opice na
vozicku, papousek na kruzich atd. — podl¢add a fantazie. (Nazetisel mizeme
s Wastniky hry pedem pipravit.) Skupiny maji ufeny ¢as na pipravu fredstaveni.
Potom po skupinach vystupuiji, ostatni skupinyitebecenstvo.

Variace
VSechny skupiny dostanou jednu Ulohu, dwvvSak o tom a ffpravuji se
v odcElenych prostorech. Hra wipodé — vyuZzit girodni materialy — stromy,

kameny, vyvraceny kmen, klacky, SiSky apod.

Postehy

Pfi nacvicovani programu nechat prostor pro uptainfantazie hr& a spolénou
dohodu — rozviji se tak tvivost a vztahy mezileny skupiny (SZABOVA, 1999).

4. Akvabely — vodni akrobatky

Zameteni:

rovnovaha vsetla vleZze na zadech
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Poteby

hudba, pro &i video nebo film s ukazkou akvabelip. obrazky nebo fotografie

Realizace:
1. faze — nécvik figur v kruhu
a) volné vigni — zvednout ruce do vzpazeni; na 8 dob vinivynihybem
postupovat ddi aZz do depu a na 8 dob zase nahoru — opakujetkelikrat
b) chytit se za ruce; na 8 dob zuZovat kruh aZ mimjesi &l a na 8 dob kruh
rozSkovat az do Uplného natazeni rukou
C) totéz, sotasre vSak na 8 dob zvedat ruce nahoru a na 8 détb zp
d) v kruhu leh na zada, nohy &miji do stedu kruhu — 8 dob, rozpaZit ruce, chytit
se — 8 dob
e) vleze zvednout nohy &ldt plavaci pohyby — 8 dob, a dot 8 dob
f) zvednout nohy, roznozit — 8 dob, azp 8 dob
g) sednout si affsunout se do uzSiho kruhu — 8 dob, zvednout nopiyt je o sebe
ve stedu (stiSka z nohou) — 8 dob
h) odsunout se Zpdo wtSi vzdalenosti — 8 dob, v sedu nak#é&mup doprava — 4
doby, doleva — 4 doby
i) postavit se P drZzeni za ruce — 8 dob, ,holdka“ — predklon, prava noha
dozadu — 8 dob
J) realizace napadhr&u
2. faze — nacvik formacfada, Kiz, hwzdice a tizné pohyby vdchto formacich
3. faze — realizace na¢einych pohyb pii hudke

4. faze — Upravy a nové napady a jejich realizdckyubs

Variace
Podle napail Ucastniki hry — nap. uprosted mize byt gedcviujici a ostatni

v kruhu napodobuiji jeho pohyby.
Postehy

Hra rozviji kulturu pohybu, koordinaci pohybi koordinaci jedince s pohyby
skupiny. Rozviji se fantazie a tinost (SZABOVA, 1999).
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HRY NA CTVRTEK: HMATOVE VNIMANI, CICH, CHUT

1. Psik Bobik

Zameteni

¢ichova a chtiova orientace
Poteby

mandarinky, kupky

Postup

Realizace: Bti se rozdli na d¥ skupiny a se zavazanymaima postups
prochazeji mistnosti. Hledagichem utené dobroty. Kdyz je najdou, posadi se
vSichni doprosted mistnosti ke stolu. A protoZe se i Bobik vzdgdlibse Zuzkou, i
my se o dobroty roztime. Kazdy dostane migku s Kupkami, mandarinku a

spol&né jime.

Variace

Padet a druh dobrot s charakteristickainy mizeme nénit.

Postehy
D¢leni se o dobroty a spdaleé jidlo upeviuje skupinové vztahy. Pokudipravime

pékné podminky, rozvijime tim i kulturu stolovani (SZOVA,1999).

2. Slepime se spolu

D¢ti ve dvojici vzajems slepuji jmenovanéasti €la podle pokyin:

.oSlepte si dlan, kolenagela, lokty..."

»Vyborng, rozlepime se a zkusime to jinak: slepte si ziday, ucho.”

.Pfilepte jednu ruku na kamaradovu hlavu, druhou rakukamaradovo koleno.

Kamarad pilepi jednu ruku na zada prvniho a druhou na jeketl”
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Pokyny samazjne fid’te tim, jak propletenésti budou.

VSimejte si: Jak znajiéti pojmy? Maji problémy s kontakty — spolupracujgbo
jsou kontakty spiSe n&qtelské? Astava gkdo stale sam? Podeujte vlastni napady
déti a snazte se je splnit vSichni. Nechtgi ggracovat samostain(ve dvojicich) a

nahlas; procwiuji si tak pojmy.

Lepidlo

Slepte si k soh
e dlan a Spéku nohy,
» c¢elo a koleno,

e jednu ruku pilepte nacelo, druhou na patu, loket na koleno...

VSimejte si: Znaji &i pojmy? Reaguiji &i na pokyny, nebo ,opisuji* od kamariel
Kolik ukolt miZete spojit? Zeptejte seitdl co by chily slepit. Nechte na nich
vymysleni Gkol, hledani moznosti viastnindla (DVORAKOVA, 2002).

3. Nahmatatit véci

Potebné pomcky

Hmatova krabiceizné gednty, nag. tuzka, rizky, miek...

Co ctlat

Tri prednety, nagiklad ditské rizky, micek, pastelka se dajiédm do rukou
pozorovani. Potomditelka (nebo #které di€) viozi wci do hmatové krabice. it
musi gednéty nahmatat a dity predem dohodnutyipdmét vyhledat.
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Metodicko-didaktické pokyny
Muze se dohodnout, Ze natatku se vezmou jenom dvaepnety. Pozdji se paet
zvysi (HERMOVA, 1994).

4. Polozit ¥ci na pokoZku

Potebné pomcky

Predmety s rozdilnymi teplotnimi vliastnostmi

Co ctlat
Na holé paze, nohyficho atd. se pokladajiredntty (pokud moznotzné teploty),
nagiklad kovova lZice, itvené kostky, papir, kaminky, studeny (mokry) hadp)yte

hrnetek atd.

Varianty
Také zde mohoudt zawit o¢i aftici, jestli je gedn®t studeny nebo teply.

Déti si pokladaji pednety vzajemr na pokozku.

Metodicko-didaktické pokyny

Nejprve pokladejte i@dmeéty na paze nebo nohy a nechteg ditihlizet; nebo je
nechte, aby si je samo davalo na pokoZzku, profoa& py také mohlo dostat strach
(HERMOVA, 1994).
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HRY NA PATEK: OPTICKE A AKUSTICKE VNIMANI

1. V krajirg zrcadel

Zameteni

koordinace zraku a pohytbrozcviceni €la

Poteby
reprodukni z&izeni, reprodukovana hudbdjp zrcadlo

Postup

Realizace:Clenové skupiny se rozestavi v prostoru tak, al#i misto na pohyb,
otoceni tv&i k vedoucimu. Ten nejtv vyswtli postup: Ja jsem skuted bytost a vy
vSichni jste nij odraz v zrcadle. Vysitli také princip zrcadlového pohybu: pohyb se
zrcadli — odrazi souhlasrs pohybem skut®é bytosti (nejlepSim vystlenim je
prakticka ukazka). Potom &aa hra: vedouci @i nejdive jednoduché a pomalé
pohyby, ostatni jeho pohyby zrcadli.

Jeden pohyb opakujetkolikrat, aby byl¢as na usdomeni si zrcadlového pohybu a
postupné zacveni. Pozdji pohyby zrychluje, pidava i slozi¢jSi. Po chvili se

skut&nda bytost mMze vynenit.

Variace
Rozcvicka se niZze provadt ve dvojicich.
Muze probihat tarei formou — volg v prostoru, pozgi muZzeme zrcadlit i

pohybové etudy.

Postehy

Tato hra umoituje uwdomit si zrcadlovy pohyb — proto u menSichichebo méa
vyspilych (kastniki je poteba si na zstku vyzkouSet jednoduché pohybyeg
velkym zrcadlem (SZABOVA, 1999).
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2. Kam pati zviratka?

lokomoce, hruba motorika, sluchové a zrakové vnipr@entace v prostoru,

vnimani a porozudmi pojmam, poznavani, mySlenkové operace, sebepojeti,
tvorivost, interaktivni komunikace, dodrZzovani pravjddultivace projevu —
estetické vnimani a dovednosti, vyitmai vztahu k mistu a prdetli, sounalezitost,

informace o zdravém prdsdi.

V prostoru vymezimeast jako les (ozrédme stromem, zelenou barvu...), rybnik
(vinky, modra barva), dvorek (plot), louku (p&tapod. Bti se pohybuji vola
v prostoru. Witelka je prormdnuje ve zviatka, kterd pat do rekterého z vymezenych
prostofi — kagi do vody, jeleni do lesa... & se z volného prostorur@mig’uji tam,
kam jako prominéna zvfatka patti.
* Obmena: Kazdé dé si na kazdé kolo hry losuje obrazek seratkiem (z
hromadky na zemi, z obalky...).¢éb - zvifatka se pohybuji voinv prostoru
a na signal musi vinout tam, kde jeho zd Zije.
* Obnmena: Deti maji rozdtlené ulohy — zvfitka — a postupnse otvira les,
dvorek nebo voda a ti, kietam patti, do tohoto prostorudii.
 Obmena: Deti si samy zvoli, jakym zvatkem jsou, podle toho se také
ozyvaji. VSechna zidtka fFisla na zvieci skm. Nemohu se vSak domluvit.
Rychle, aby se nepohadala, se vraci do fedst kam pdaf. Mazeme
zkontrolovat podle jejich hlasu, zda si nespleti@ misto.

VSimejte si: Dokazou di spravré reagovat? Reaguji na Zny hry? Dokazou se
rozhodnout? Codia kterym @tem potize? (DVRAKOVA, 2002).
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3. Co chybi?

Potebné pomcky
prikryvka nebo velky ranik, tizné gedn®ty, nag. mi¢, panenka, auto, stavebnicova
kostka...

Co ctlat
Uprosted kruhu lezi &kolik predn®td, nagiklad mi, panenka, auto a stavebnicova
kostka. [¥ti se na ¥ci podivaji, potom seips gedméty prehodi pikryvka a i

jejim sejmuti se odebere jedere@gntt. ,Co chybi?*

Metodicko - didaktické pokyny:
Zagnéte se déma, nejvySitemi predntty, pozdii Ize odebrat jedtvic predneta
(HERMOVA, 1994).

4. Orchestr

Hr&ei vytvori kruh, posadi se vedle sebe atpavaii. Na pokyn vedouciho Zae
uréeny hr& téit dlarémi o sebe. Jakmile jeho soused zvuk uslySéneatit také
dlarémi o sebe. Hra poktaje tak dlouho, az vSichni hRfidtfrou dlargmi. Jakmile se
zvuk dostane zf k prvnimu hréi, pokratuje jinym zvukem — luskanim, tleskanim,
pleskdnim do stehen nebo na podloZzku apod. Potoraigeajici postupé vraci k

prvnimu zvuku.

Obmeéna: toto cvieni mizeme provadt i s jinym n&inim, nag. s lahvemi z urilé

hmoty naplg&nymi ¢ast&né piskem.

Poznamka: tato hra pro¢uje pozornost a senzomotorické vnimamédevsim sluch.
Hra pisobi relaxané (BLAHUTKOVA, 2003).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Pfi kazdodennim zazeni  psychomotorickych her jsem se postupn
zamysSlela a pozorovala, jaké pocity vzbuzuji ve¢encich izna cviéeni a hry.
PrevaZovaly zde pocityifjemné — uvoltini, bezprogedni radost z pohybu.iidka
se objevily nefijemné pocity nap strach. Zdolavaniipkazkové drahy, zavodivé
hry ve e Slalomy pinaselo mnoha dem uspokojeni a pé&geni. Jednalo se
piedevSim o &i vykonné, bojovné, technicky a geneticky #mlripravené. U nich
byl zdjem o &lesnou vychovu a celkéwztah k pohybu upeéeovan. Nekteré dti
zpatatku vSak pi hrach Zistavaly stranou, ztracely zajem ¢aét ve ke. Jednalo se
piedevsim o &i pohybow mére schopné, bazlivé nebatdpohybow podpimérné,
pohybow nenadané nebo zaostalé, aldgifyasem i dti nepiibojné. U &chto dti by
neustalym z&zovanim her pouze zavodivych mohl vzniknout v luethor nezajem
o télesnou vychovu, o pohybuabec, coz by mohlo vyustit az v odpor ke d@ni a
sportu. Také by se u nich mohla objevit i nathuodpor k vlastnimwhu, pocitim
mérecennosti a tim by mohlo dochazet k naruSeni spakkych vztai

Pri ostatnich hrach na po&ld které byly zamtené na koordinaci pohyiba
télesného schématu jsme si uZzili spoustu legracehyNaouce, Bicho, hlavy” je
velice zabavna a vesela hra, stefmk hra ,Potopa“ se zaffenim nadlo a prostor.
Pfi zmenSovani prostoru jsem pozorovala a zamySeelzas skupinovymi vztahy ve
ticidé. Velkou radost mi ugalo to, Ze se vSechnyti opravdu moc snazily, aby se
vSichni vesli na spotay prostor — ostivek, ktery se stale zmenSovakigm hry se
nestalo, Ze by dkdo rekoho vysttil, jen aby se sam veSel. V zéu hry si dti
prohlédly, jak malo péebujeme, kdyz jsme v nouzi a kolik se nagstma pi dobré
vuli na tak malém kousku.

Hra ,Letecky den“ byla natméjSi na organizaci a bezpeost. Hlavi
chlapci se cldi predvést a tak po tréninku, kdy naswali leteckou akrobacii,
nasledovala ighlidka o nejlepsi akrobatickou letkui Bto grehlidce byli chlapci
vice ukazmni a snazili se byt nejlepSiiélpredchazela také dopoledrigrava. ¥t
si samy vyrobily poricky — tepetalky, z mikrotenovych tasek, k jejichz vy&diyla
zapotebi zr&nost (i praci s mizkami. Redem dostaly i ,domaci ukol“. Kazdy si

mél ptinést dva uzasry od PET lahvi. | kdyZ ¢&do donesl pouze jeden uzawa
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n¢kdo vice nez dva, nestalo se, Ze I¥kdo na ukol zapomih A tak dkti, které
piinesly vice uz&uia hned ochoté nabidly kamaraimn, kterym se nedostavalo dvou
uzawra. V této e nely déti volbu vybrat si k realizaci pohybové hry novigy
trepetalky. \&tSina dti si hru vyzkouSela neftve s novinami, které vSak brzy
odlozily a vynenila je za tepetalky. Pozornost byla zé&fena i na zvuk zépetalek.
Skupiny se dokazaly sladit nejen pohybowale i zvuko¥. Déti vymyslely co
vSechno jim fipomina Sustivy zvuk, vychazejiciiepetalek.

Hry na Utery byly zagiené na orientaci v prostoru, coz v praxi znamenalo
schopnost wit polohu, sndr, stanovisko, usimnit sebe, jiné, sy pohyb, pohyb
jinych nebo i pedméta pri vnimani prostoru a jeho vlastnosti. Vi@ hRoboti* jsem
sledovala nejen p#mi pohyli a usnérmovani pohybu, ale i socialni vztahy mezi
détmi. Déti mely vytvorit dvojice, kdy jeden z dvojice byl robot a druhghp
navigator. A tak jsem mohla posoudit &ityyrkdo je ve dvojici wd¢i typ a kdo je
podiizergjSi. Dale byla rozvijena schopnost vnimatiginpat signaly jiné osoby a
fidit se jimi. Hra obsahovala stimulaci stranovopréwo, vlevo), ale i vySkovou
(nahoru, dal, vys, niz).

Ve druhé ke na utery ,Dort" nasledovalagtgi priprava ponicek. Redem
jsem nactvrtku musela nakreslitizné potraviny, které daji pejsek stkikou do
dortu. Obéavala jsem se toho, Ze pouhym slovnitenim ,ty bude$S mouka, vejce,
klobasa...apod.” si&i nezapamatuji co jsou. A tak jsem kazdémaetidtipevnila
spinacim Spendlikem nakreslené obrazky s ingredienea tréko. Obrazky slouZily
i k lepSi orientaci ostatniched, jez uz nertly zavazané @ Satkem. Hra vyZadovala
i velkou disciplinu, bylo pdeba @ti upozornit, aby otazky a hlagrkladné odpogdi
hr&i Septali, aby je ostatni neslySeli a hledali sstaesami. Teti hra na ltery
,Zelvicky" kladla diraz na orientaci v prostoru a na obratnost. Vzhtedl¢gomu, Ze
v mistnosti wené pro pohybovy program bylo linoleumgtidsi uzily spousty
legrace, novinové dvoijlisty po linoleu d@bklouzaly. Poslednitvrta hra na atery
byla s pouzitim padaku pro rozvoj psychomotorikgéti velmi nadchla. Zpeatku
bylo nar@né sjednotit se. Hla¥npro jedince vice temperamentni byk¥ké
podiidit se celé skupih Pozorovala jsem i komunikaci mezitohi. Dévéata princip

hry ,Trychtyi pochopila dive nez chlapci. Také se u nich projevovala lepsi
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domluva a tymova spoluprace nez u chiapZarazenim gkolika variant her
s padakem byl pro&ti nejintenzivigjSim prozitkem celého pohybového programu.

Hry na stedu byly zamifené na rovnovahu. Tento pojem vyjaje¢ schopnost
udrzet stabilitu dla. To znamena, Ze&lb je pevné, dana poloha vyrovnana, postoj
ustaleny, @ vychyleni, rozkolisani a odklonu je&ld schopné vratit se &p do
Zaddaného stavu rovnovahy. Prvni hra ,Balancovaniiafskovacim miem a
Balancovani na velkych &ith umo#ovala d¢tem rozvoj schopnosti udrzet stabilitu
pii manipulaci s pednmety (mici) i balancovani i houpani na velkych ndich. Velké
gymnastické ntie jsou také velice vhodnou péokou nejen na procéeni
rovnovahy.

Ve druhé sedeni hie ,Slapatka“ jsem vyuziladgskych clidicek. Ty slouZi
k rozvoji nervosvalové koordinace a rovnovahii.teto he cti cvicily v backorach,
aby je clidy netl&ily do chodidel. Tim byla zatena lepSi bezgaost a dti si
byly vice jisté. Pro &které dti, hlavne déti mérg pohybo¢ a koordinané zdatné
byla chize na chidickach tzka. Zdvihat pazi a séasreé i nohu s chdickou
vyzadovalo delSi trénink.fPtéto e neni doportovana dopomoc. Je pravda, ze
zkouSenim se kazdé &inawi udrZzet rovnovahu samo.fiPzvladnuti clize na
chadickach bylo také zajimavé sledovat, jak postupemdndéi ponticky jsou si
déti vice a vice sebejisté a jak vnimaji i to, ZeujsySSi a jak najednouripstoji na
chiadach ,, vyrostly“. Sebesdomi vSech &i pri této ¢innosti narostlo a motivovalo je
k dalSi stedeni hie ,Prekonej pekazky“. Zde si jiz &t samy vytvdily v prostoru
télocvicny jednoduchou ifgkazkovou drahu. &které gedntty prekraovaly, jiné
obchéazely. B piekratovani gedn®ta si pokazdé kladly vySSitekazku. Skelé
zvladnuti gekazky bylo velkou motivaci pro ztizeni nasledbijgciikolu.

Vzhledem k dodrzovani spravné bespesti @i manipulaci s chidami jsem
nezdadila Stafetovy zavod. Myslim, Ze by zatim nebythodné zgazovat formu této
hry.

Vyvrcholenim pro uplaténi fantazie dti byla teti hra ,V cirkuse”. H této
hte byla rozvijena tvavost a vztahy mezi@mi. Déti si po skupinkach nactovaly
zadany program, kde mohly zrealizovat a uplatngkeeé stede&ni hry na rozvoj
rovnovahy. A tak se ¢locvicha prongnila v cirkusovou manéz, kde skupiny

predvadly sva cirkusovacisla. | zde bylo zajimavé sledovatidéi typy ve
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skupinach, ¢erné ovce®, dti ostychavé. Mohla jsem sledovat nejen temperament
ale i obratnost a kreativitwet pri cviceni.

Ctvrta hra ,Akvabely" byla zagfena na rozvoj rovnovahy vsed vieZze na
zadech. Tato hra vyZadovala disciplinu a seahi pri zadavani dkdl. Neukazgni
jedinci naruSovali koordinaci pohyhbcelé skupiny. Hra rozviji fantazii a ttheost
déti. Zpatatku bylo nutné é&em pgedcviovat v kruhu, ¢ti mé pohyby
napodobovaly. Pouhé slovni instrukce byly ptt dedostaujici.

Hry nactvrtek byly zandtené na rozvoj hmatového vnimasichu a chuti.
VSude na #Zi ¢lovéka jsou kozni receptory, které jsou spojeny s é&hmin
nervovym systémem agdavaji tam sveé smyslové dojmy.

Prvni hra nattvrtek ,Psik Bobik" byla zagtena nacichovou a chtiovou
orientaci. Tato hra také fda mezi oblibené hry. Hned od&&ku hra dti zaujala, a
ty pracovaly s velkym zaujetim. Hla&nkdyzZ byly v roli¢ichaciho psa Bobika. Hru
jsem ditem jest ztizila tim, Ze jsem krotnkiupek a mandarinekétd matla vani
jinych aromatickych potravin nép na koléka nakrajenou salatovou okurkou,
jablkem, syrem apod. Hrou jsem se snaZila rozviletlturu stolovani, upozornila
jsem cti na zdravé a nezdravé potraviny. Dale hra dpesala skupinové vztahy
tim, Ze se &i rozcklily o spoleEné dobroty.

DalSi ti hry nactvrtek byly zangiené na hmatové vnimaniii Bre ,Slepime
se spolu” jsem si vSimala é&pkontakfi mezi dtmi, zda gkdo zistal sam i kdyz se
pracovalo ve dvoijicich, zdatl znaji pojmy tykajici s€asti lidskéhodla apod. F
této e dti nenely problémy s kontakty, fievladala patelska a vesela atmosféra,
pro &ti byla hra velice zabavna a v zam je nutila pracovat samostatrNekteré
déti se moc pkné zachovaly k lichému chlapci, které néimkamarada do dvojice a
tak se vytvdila i jedna trojice.

Zvlastni postaveni zaujimaji kozni receptory naeruebd ruka se pouziva
k uchopeni a ohmatanfigkoumani a pohybu négr¢jSich gredméti. Ruka se tak
stava dlezitym nastrojem poznavani. K tomuttelu slouzila i teti hra ,Nahmatat
tii véci“. Pri realizaci této hry u i@dSkolnich &ti bych doportila pouZzit vice ne#it
prednety. Pro jest vetSi ztizeni hry sedlem Fedméty nemusi ukazovatipdem,
déti je po hmatu utuji rovnou v ,kouzelné krabici“. Tato hra pagiuje i zvidavost,

ale také pijemny strach z&eho nezndmého. Teplo a zimu, drsnost, hladkost,
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ostrost a tupost, mokro i sucho atdizeme zazivat na kterékolasti pokozky. Tak
tomu bylo i v posledniiie nactvrtek , PoloZzit \&ci na pokozku®. Bti si predméty
s rozdilnymi teplotnimi vlastnostmi pokladaly vza@ na pokozku, tim se
upewiovaly jejich kamaradské vztahy, ale i ¥gitse do toho druhého.

Pate&ni hry byly zantiené na optické a akustické vniméani. Prvni hra ,V
krajiné zrcadel” byla ufena pro rozvoj koordinace zraku a potyiMyslenkové
vykony ckti i dosgglych spojené s pozorovanim spaji ve schopnosti naSicitio
umgt fixovat pohyblivé a pevné cile, tzn. gtje atima (opticky) podrzet. A tak jsem
na tuto hru musela bytigdem dostataé pripravena, aby zde nevznikly zadné
prostoje a pauzy, Zaala jsem od nejjednodusSich potnygbpostupovala k pohyim
slozigjSim . Také tempo jsem musela ushovat dle cviendl, avSak v zakru jsem
pohyby zrychlovala. Druh& hra ,Kam pagviratka“ byla narénéjSi na gipravu,
avSak dti se velmi rady a ochotnzapojily do gipravy ponticek. Redem jsem
na orientaci v prostoru. @pvyZadovala ¥tSi soustedni a pozornostipvnimani a
porozungni pojmi. Dalezitou roli zde hrala interaktivni komunikace addiovani
pravidel. C¥ti dok&zaly pohoto¥ a spraval reagovat i na zemy, které jsem zasnné
do pribéhu hry zdazovala a tim se je snazila splést. A tak byiatgio He opit
navozena radostna atmosféra.

Treti hra ,,Co chybi“ zagfena na rozvoj optického vnimani byla kkgkiho
charakteru. Vyzadovala velkou sawgtnost. Vzhledem k mensSimu pohybovému
vyZiti béhem této hry jsem do Gvodsasti zaadila vice pohybu a nagmi dti jsme
vyuzili padék a hry s nimCtvrta paténi hra byla zagrena na akustické vnimani.
Hlasité a tiché zvuky, jasné a temné tony nastmagné hlasy lidi, ale i zvét, jméno
ditéte lze vyslovit nahlas a potichu nebo dlouze, leezpvolat i kratce atd.
V posledni ke ,Orchestr” jsem toto vSe cid uplatnit a tak jsem hru provéd
S rmiznymi obngénami. Tato hra procvuje pozornost a senzomotorické vnimagti.d
Hra pisobila relaxang.

Souhrng mohu ftici, Ze se programétem libil, pijaly ho velmi rady a
s velkym nadSenim. Vé&itle nastala po &sici vySSi harmonie, sniZila se agresivita
zejména u chlagics prokdzanym syndromem ADHD agebd neshod v kolektivu se

také snizil. Pozornostétd se z¥tSila. Zakladni procesy vniméni, jako je slySeni,
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vidéni a hmatani, se musi &ibawtit. Tak zvané senzibilni faze, v nichz dovek
osvoji schopnost vid, slySet, hmatat &chat jsou v prvnich &i letech Zivota. Proto
je velice dilezité v gedSkolnim ¥ku upewiovat a prohlubovat tyto zakladni
procesy. Kolektiv &ti prostednictvim pohybového programu ziskaktsi chu’ vice
se hybat, p hrach uplaiovat vice pohybu a tak si i podminit¢ité pohybové
navyky pro dalSi Zivot. V figdSkolnim ¥ku se lze za®fit predevSim na vychovu
k dodrZzovani pravidel hry a na ziskani individuéindovednosti samostétmn ve
skupiré. Nemohutict, Ze by ®kdo z diti pohybovy program nezvladl. VSechngtid
program zvladly, je realizovatelny v praxi, protgch ho doportila vSem ditelkdm
MS.

Zarazeni pohybového programu do rezimu MSlami velkou odezvu u
rodica. Rodice se vesws vyjadovali kladré k celému programu. & hry zaujaly
natolik, Ze vyZzadovaly, aby ragi hrali rekteré hry s nimi doma. A tak se chodili
ptat na pravidlatznych her a dokonce doma museitein pomahat s paickami
pro tyto hry.

P¥i kontaktu s rodii jsem ve svém pedagogickémigeti pouzila metodu
strukturovaného interview.rPném jsem postupovala podlgipraveného textu, kde
byly presré urceny formulace otazek i jejich padi. K otazkam jsem né&davala
vlastni koment§ pouze jsem otazkietla a zaznamenavala odgdvresponderit (=
rodict a witelek MS). Disledné strukturované interview sghfizuje dotazniku, od
kterého se liSi jen tim, Ze zdznam uddem provadla osob® sama. Vyhodou
strukturovaného interview je, Zze byly vSem respaoiide poskytovany stejné
podminky k odpo#dim. Nemohu potvrdit don@mku, Ze nevyhodou je naopak
interview pisobi vzdy vice ménstrojerg. Prostednictvim d@ti a velkym zdjmem o
pohybovy program byl rozhovor veden tafelském duchu a v MS viadlgijemna a
pohodovéa atmosféra.

Otazka¢. 1: Zda se intervemi pohybovy program na zakkagsychomotorickych
her libil vice nez tradhi cviceni.
Otazkac. 2: Zda se &tem libilo vytv&et nové poricky slouzici k pohybovym hram.

Otazkac. 3: Zda dti s rodi doma hoveily o pohybovém programu.
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Otazka¢. 4: Zda dti nechtly zkratit nebo Upla zruSit ostatnitizené ¢innosti
probihajici v MS a misto toho hrat hry z pohybovdiiogramu (naip hry misto
odpainku).

Otazkac¢. 5: Zda pozorovali nagtech jakou znénu v chovani a jednani.
Otazka¢. 6: Zda by rodie uvitali kazdodenni cé#&ni s dtmi na Ukor odp&inku.

Z vice jak devadesati procent se mi dostalo kladngdpo¥di. Pohybovy
program uvitali hlavé rodice hodr pracové vytizeni, kt&i nemohou s&mi
navStvovat nap. cviéeni rodét s cktmi, které odpoledne probihd v mistni
sokolovrg, nebo nestihaji chodit $tahi na fotbalovou fipravku.

Rodie byli radi, Zze se &di mohou @astnit pohybového programu. Vlivem
zmeny v rezimu dti chodily veier doma #@ve spat. Za vyznamné povazuji i vliv
programu na spot@ou prozitkovou spolupraci a vzajemnou domluvu anéjen

mezi cétmi, ale i jejich rodéi.
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6 ZAVER

Zatazeni nisiéniho pohybového programu v MS byldimpsné. U dti
vznikl pozitivni vztah k pohybovym aktivitam, ktefjg¢ podminkou dlouhodobého
ovliviilovani vlastniho zdravi. & vice poznaly své vlastni pohybové mozZnosti i
pohybové moznosti svych kamatéal dokazaly je respektovat. Déale si osvojily nove
pohybové a senzomotorické dovednosti. Seznamily sgmymi netradinimi
pomickami, které slouZzi k rozvoji a osvojeni si pohypdv dovednosti, siznymi
druhy sportovni¢innosti a sportovnim @nim. Béhem celého programu jsem se
snazila, aby si &i osvojily spravné drzenikla a spravnou dtzi. Prostednictvim
programu byla rozBbvana slovni zasoba o sportovnélatychovné nazvoslovi,at
rozuntly zakladnim sportovnim pouveh a pochopily zakladni organiad,
hygienické a bezg@ostni zasadyippohybovychéinnostech.

Nékdy se pani &itelky v MS brani pohybovym aktivitam z némétenych
obav o bezp@ost dti, proto odpiraji &em mér bézné hry. Opatrnost je na mist
ale za spoluprace s daspu osobou takové hry rozvijeji u &¢ obratnost i odhad
vlastnich moZnosti. V programu postavenéfavpzié na bazi psychomotorickych
her takové obavy mit nemusi. Pohybové aktivity Alatt psychomotoriky pini
poZzadavky na komplexni rozvoj jedince, proto byobyhodné z&azovat je vice do
kaZzdodenniho reZimu v MS.8b mely vzdy radostné prozitky z pohybu. A tak mohu
fici, Ze jsem vytviila program, ktery se libil nejerétdm, ale i jejich rodiim.

Cil své bakalgské prace jsem splnila a vytemy program jsem @vila v praxi.
Doporila bych, aby vysledky programu v oblasti sociéniti€ni byly hloukji
ovéreny. Pokud budu dale pokvat ve studiu, rada bych na svou baksiau praci
navazala a je8tji vice prohloubila. Pohybovy program bych dopilai ostatnim
piedSkolnim z&zenim a roditm predskolnich d&ti, protoZe je cely postaven na
hravosti a firozenosti dite. V praxi je realizovatelny.

Stanovené odborné otazky jsem vyhodnotila jiZedphazejicim textu, &b
vySly kladre.

Zanalyzuji-li vSechny dostupné vysledky, mohu pdiyr Ze pohybovy

program na zaklad psychomotoriky fiznivé piasobi na rozvoj osobnosti die,
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pozitivné ovliviiuje jeho kondini parametry, posiluje zdravi, a to jak v oblasti

fyzické, psychické tak i socialni.
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7 SEZNAM ZKRATEK

WHO — S¥tova zdravotnickd organizace, World Health Orgatinna

RVP .- RAmcovy vzélavaci program

SVP — Skolni vz8lavaci program

MSMT CR — Ministerstvo 3kolstvi, mladezedovychovyCeské republiky
MS — Matéska Skola
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