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pohybu Vv piedskolnim véku a nasi noze v kazdodennim pohybu. Prostfednictvim prace
byly navrzeny ¢innosti podporujici stabilitu, koordinaci a vnimani dolnich koncetin u
déti v predskolnim veku. Do kvantitativniho vyzkumu byla zatazena tfida 24 déti ve
veéku 4 — 7 let. Pomoci dotazniku, vySetfeni a reakci se zkoumaly vybrané aktivity u
skupiny déti. Navrzené aktivity byly ziskané z odbornych knih a fyzioterapeuti, kteti se
vénuji praci s détskymi chodidly. Vyzkum byl veden po dobu 2 mésict. Kazdy den
probihaly ¢innosti na podporu funkce nohy. Aktivity jsou vybrany a zpracovany tak,
aby mohly byt pouzity pro ucitele v matefskych $kolach. Dotaznikem byly zjistény
informace o ditéti a jeho zdravotnim stavu. Z vySetfeni, které prob¢hlo na zacatku a na
konci vyzkumu byly zjiStény a porovnény vysledky jednotlivych déti v ramci celé
skupiny. Vzhledem Kk mnoha faktorim jsou porovnavany vysledky tiech déti
S podrobné&j$imi udaji a hodnoceni. Na zakladé¢ poznatkd, reakci déti a vysledkt
z vySetieni bylo zjisténo, Ze navrzené aktivity byly vhodné zvoleny a podporovaly dité
v télesné a duSevni oblasti. Cinnosti vedly déti ke zlepSeni koordinace a celkové
stability téla. Kvalitativni vyzkum odhalil, Ze pfipravené aktivity byly pfinosem pro

danou skupinu déti.
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The thesis describes the most important information about the lower limbs, children's
feet, movement in preschool age and our foot in everyday movement. Through the
work, activities supporting stability, coordination and perception of the lower limbs in
children of preschool age were proposed. A class of 24 children aged 4-7 years was
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Uvod

Témét kazdy z nas se v obdobi kojence nebo batolete ucil chodit. Uz od miminka jsme
se ucili pozndvat jednotlivé ¢asti téla, veetné nohou a chodidel. Postupnym trénovanim
a zkoumanim jsme se zvladli pfemistovat z mista na misto a to nas vedlo k novym
zazitkim a radosti z objevovani. Kazdé dité potfebuje vyzkouset, co umi a co je
schopné zvladnout. Nékdy to ovsem neni jednoduché a mtize dojit k tomu, ze dité se uci
schopnostem za rizné dlouhou dobu. Nékdo se naucil chodit diive a nékdo zase o néco

pozdéji.

Chodidla nam slouzi jako opora a diky nim jsme v kontaktu se zemi. V davnych dobach
jsme se ptevazné pohybovali po ¢tyfech, pficemz dnes je normalni chodit po dvou.
uzaviit do ponozek a bot, kde je noha chranéna pred nebezpeénym prostiedim. Této
zmeéné se nase chodidla musela ptizplsobit. Nedokazala se vSak ptizptisobit dostate¢né
a my se dostdvame do bodu, kdy nohy ztraci svoji pfirozenou funkci a to negativné

ovliviiyje celé postaveni naseho téla. (Pytlova, 2020)

U déti v predskolnim véku je ptirozené se hybat a pouzivat své té€lo k tomu, abychom
dosahli svého cile a objevovali okoli. Postupem casu jsme vsak nuceni vyuzivat své
nohy méné a méné. Také frekvence pohybu byva snizend. Ve Skole vétSinu Casu dité
prosedi a nedochazi k pfirozenému pohybu. Proto je pro dité velmi dilezité hybat se
béhem dne ve svém volném case, aby mélo moznost poznavat a zkoumat svét. Pro
mnoho lidi mize mit pohyb a chtize relaxa¢ni funkci, ktera vede k odpo¢inku a uvolnéni

celého téla. Zaroven zapoji své smysly a uvolni se napéti a stres. (Williamsova, 2021)

V dnesni dob¢ je tolik mozZnosti, jak se lze pfemistovat Z mista na misto, aniz by se
Cloveék musel hybat. Lidé casto nékam spéchaji, a proto radéji zvoli jizdu autem nebo
jinou dopravou. Pro moderni spole¢nost neni tolik dilezité zapojit béhem dne pohybovy
aparat. Klade se diraz na praci s technologiemi nebo v laboratofich a pohybové prace,
vcetné manudlnich, jsou nahrazovany stroji. A pokud je dit¢ navyklé, ze se nemusi
hybat a nema podporu v pohybu ze strany rodi¢li, dochazi k ochabnuti celého téla nejen
po fyzické, ale i dusevni strance ditéte. To potvrdila i studie v Kanad¢. Prokazali, ze

déti jsou ovliviiovany rodinnym prostfedim, zejména podplirnym chovanim rodict a to
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ma vliv na jejich fyzickou aktivitu (Pyper, Harrington a Manson, 2016). Pokud nastane
situace, kdy se dité dostane do vétsi fyzické zatéze, na které neni télo pfipravené, mize
dochazet k ¢astéjsimu poranéni. U déti v predskolnim véku se muzeme setkat s riznymi
odchylkami a vadou nohy, a to mize zpusobit vyrazné zmény v oblasti spravného

drZeni téla.

Téma détskych chodidel se pro mé stalo dulezitou soucasti. V minulosti jsem pomahala
na tabofe, kde se fesila problematika vadného drzeni téla pod odbornym zdravotnim
vedenim. Zaroven jsem meéla moznost mluvit s nékolika odborniky, kteti se zabyvaji
pohybovymi aktivitami a ¢innostmi zafazenych do Skol. A to mé pfimélo zamyslet se
nad otdzkou problematiky détskych chodidel. Fascinuje mé, co vSe takovéa chodidla
dovedou. Mnoho z nas si mozna ani neuvédomuje, K ¢emu vSemu je vyuzivame a
k ¢emu slouzi. Nase t€lo je totiz celé propojené. Ani chodidla nejsou samostatna
jednotka, ale jedna se o soucdst slozitého pohybového systému. A pokud jedna Cast

tohoto systému nefunguje, odrazi se to v dalsich oblastech naseho téla.

V ramci své bakalafské prace jsem navrhla moznosti, jak lze feSit problematiku
détskych nohou a jejich vyuziti v pfedskolnim véku. Navrzené aktivity a ¢innosti nejsou
béznou soucasti denni aktivity v predskolnim véku. Avsak jsou navazujici na ramcovy
vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani (RVP PV) a Ize tomu piizpusobit i Skolni
vzdélavaci plan pro predskolni vzdélavani. (SVP PV). Podle mé by mély byt zahrnuty
Vv jednotlivych blocich v matetské Skole, nebot' si uvédomuji, zZe jsou uzZitecné a

podstatné.

V prvni ¢asti prace budou popsany zakladni informace o tématu a navazujici tidaje 0
chodidlech, pohybovém aparatu a vyvoji ditéte v predskolnim veéku. Z nichz bude
vychézet nasledujici kvantitativni vyzkum a budou zvoleny a navrZeny ¢innosti. Druha
¢ast prace se bude zaméfovat na piimy kvantitativni vyzkum. Soucasti bude navrh
¢innosti, cvikl a aktivit na dva mésice, vySetfeni déti, zplisob testovani a hodnoceni
vyzkumu s vysledky z vySetieni. Treti ¢ast bude zahrnovat diskuzi, ktera obsahuje vztah

praxe a teorie a uvede limity prace.
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1 Souéasny stav poznani

Minulost je protkdna mnoha nazory, jak lze vyuzit pohyb K celkovému rozvoji
osobnosti z fyziologického i psychologického hlediska. Psychomotoricky vyvoj u déti
vedl k zamysleni, co by dité mélo zvladat, vnimat a jak se pohybovat v rizném obdobi
svého Zivota. Nyni je dostupné velké mnozstvi informaci o tom, jak by mél vypadat
fyziologicky vyvoj déti. Diky témto informacim je vice moznosti, jak spravné rozvijet
pohybovy vyvoj déti béhem dennich ¢innosti v matefskych skolach. Je vSak dilezité
veédeét, ze kazdé dité v rizném véku potiebuje odlisny ptistup, aby pochopilo a zvladlo
rizné dovednosti a bylo schopné se adaptovat do spole¢nosti. Kazdy vyristal
v odlisném prostiedi a ma zazité jiné pohybové navyky, které déti napodobuji. Z toho
diavodu jsou i velké rozdily v pohybovém projevu u stejné starych déti a je nutné ke
kazdému ptistupovat individualné. Pohybové dovednosti se postupné méni a v kazdém

veku je stadle mozné se néemu novému ucit.

1.1 Zakladni informace o pohybu ¢lovéka ke vztahu k dolnim

koncetinam

., Lidské télo ma neskutecny, z mého pohledu jesté stale plné nepochopeny pohybovy
potencidal. “ (Sulc, 2021, s. 10) Tyto slova od Mat&je Sulce piinuti ¢lovéka zamyslet se
nad tim, jak uZasné je lidské télo, jak pohybovy systém navazuje na jednotlivé Casti téla
a jak se ¢loveék dokaze rychle pohybovat, kdyz je v nebezpe¢i nebo naopak se nemuze
hnout v napjaté situaci. Pohyb je zakladni projev Zzivého organismu a hraje
nezastupitelnou roli v lidském zivoté. Vyuziva se k pfemistovani z jednoho mista na
misto, K pfemistovani riznych véci, schopnosti komunikovat a k vyjadieni emoci.

(Svestkova, 2017)

K zajisténi pohybu z mista na misto (neboli lokomoci), slouzi dolni koncetiny. Dolni
koncetiny také piispivaji k opofe pohybové soustavy. Dolni koncetiny rozdélujeme
podle hlavnich kloubti na kycel, koleno, kotnik a nohu pod nim. (Dylevsky, 2019) V mé
bakalaiské praci se ndsledné¢ zamétuji predevsim na chodidlo u déti v predSkolnim veku,

jeho anatomii, historii, vyvoj a funkci.
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1.1.1 Anatomie détské nohy

Zakladni stavebni kamen chodidel jsou kosti. Ty tvofi pevnou konstrukci nohy. Spojeni
dvou nebo vice kosti nazyvame klouby. Ve funkci détskych kloubti miuZzeme najit
rozdily, které jsou dany zatizenim pohybového systému a rozdilnym rozsahem pohybu.
(Dylevsky, 2019) V oblasti kloubli pracuji a jsou napjaté vazy. Pomoci nich je noha
pevna. Aby se kosti v noze mohly pohybovat, tvoti dilezitou ¢ast v téle svaly. Svaly,
které jsou umisténé v dolnich koncetinach, l1ze rozdélit na dlouhé zevni svaly, umisténé
Vv oblasti lytka a bérce, a na kratké vnitini svaly. Svaly umisténé v oblasti nohy se

nazyvaji kratké vnitini svaly nohy. (Véle, 2006)

Stavbu nohy lIze délit na ptedni, stiedni a zadni Cast. Piedni ¢ast nohy (dale jen
prednozi) tvoii ¢lanky prstl a nart. U této ¢asti je pro nohu dilezity volny pohyb prsti
vSemi smé&ry. Stiedni Cast (stfedonoZi) se sklada ze tii hlavni kosti: kosti krychlové,
lod’kovité a klinovité. Tato ¢ast nohy je tuzsi a pomaha pfi neseni vahy téla. Spolu
S pfedni Casti nohy se podili na dopad nohy na zem a tlumi jeji ndraz. V zadni ¢asti
(zanozi) se ukryva kost hlezenni a kost patni. Tato Cast nohy je nejvice pevna a je

schopna nejvétsiho zatizeni vahou téla. (Pytlova, 2020)

Kioub hlezenni
(Articulatio talocruralis) A4

Prsty nohy (Digiti pedis)

Obrazek 1 - Stavba nohy; zdroj: https://www.ortopedienohy.cz/anatomie?lightbox=dataltem-ixejofpol

Kostra nohy tvofi dvé klenby - pFi¢énou a podélnou. Vedle nich se nachazi i klenba
lateralniho okraje nohy. Ta slouzi k opirdni se nohy o zem, kdy se noha dotyka o patu,

palec a paty prst na noze. Pti rizném pohybu, jako je béh, chtize a skok funguje klenba
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jako tlumi€ a odpruzeni v pohybu. (Véle, 2006) Kacirkova a Rybova ve své knize také
tvrdi, ze ,, Klenba nohy je mistrovsky kousek lidského téla. ** (Kacirkova a Rybova, 2020,
s. 137) Nozni klenba se utvaii béhem celého détstvi. Oproti noze dospélého ¢loveka je

détska noha méné stabilni a nepevna. (Dylevsky, 2019)

Ay
¢ '
Pricna klenba

o W /[ Podéina kienba
7 )

. 'y
4 ”
w

Obrazek 2 - Podélna a pricnd klenba; zdroj: https://fyziobeskyd.cz/jak-na-plochou-nohu-struktura-vs-funkce/

1.1.2 Vztah chodidel k celému télu

Nohy maji velmi tézky tkol. Pomoci nohou télo vnima terén, po kterém se pohybuje, a
pfi stoji zajiStuje potfebnou oporu. Diky chodidlim je mozZné se aktivné pohybovat po
nerovném terénu. (Véle, 2006) Hlavnimi vlastnostmi zdravé nohy je pruznost, obratnost
a sila. VSechny tyto vlastnosti noha potiebuje, kdyZ je v kontaktu se zemi a nese vahu
clovéka. (Pytlova, 2020) Noha je tedy velmi potfebnou Casti téla. Zajistuje cloveku
lokomoci, tedy pfesun téla z jednoho mista na druhy. V Zivoté¢ je mozné se setkat
S lidmi se ztratou hornich koncetin a pravé pro né jsou dolni koncetiny vyznamnym

organem, ktery slouZi i jako nahrada hornich koncetin.

Nejbéznéjsim typem lokomoce je chiize. Chiize je zakladni Zivotni potieba cloveka
pii sebeobsluze, tak i pii praci. Chlize je fizena z centralni nervové soustavy (dale jen
CNS). CNS je schopna zajistit pohyb nohy pouze tehdy, pokud je zajisténa opora
v misté¢ kontaktu s pevnym bodem, aby vznikla aktivni sila a udrZela polohu téla a
pohyb pii lokomoci. (Véle, 2006) Lidska noha je neptedstavitelné slozité ustroji a pii
chiizi vykazuje neuvéftitelnou vydrz. Jednotlivy krok pii chizi lze rozdélit na tfi faze:
doslap na patu, stojna faze a odrazova faze. Pii doslapu noha pfijima vahu téla, ktera se

0 nohu opira a pfitom vyvazuje nerovnosti terénu. U druhé faze se t€lo pohybuje nad
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nohou a piendsi vahu od paty po vnéjsi hran¢ chodidla pres plosku na palec. Béhem tieti
odrazové faze se zveda celé télo a noha se stoci. Pii této fazi uzamkne kosti, prsty se
ohnou a odrazi se. Ve vSech téchto tii fazi chodidla pfijimaji informace o vlastnostech

povrchu, kterého se dotykaji a odesilaji tyto zpravy do mozku. (Howell, 2012)

., Pokud chcete postavit diim o nekolika poschodich, také nikdy nezacnete strechou, ale
pripravite pevné zdklady, které daji vasemu domu i néjaky rozmér a tvar.” (Sulc, 2021,
s. 116) Matgj Sulc srovnava nohu v piikladu s postavenim domu a navazuje na to, Ze
diim 1 nase t€lo musi stavét na pevném dobie vyvazeném zakladu a tou se stava noha.
Zda se mi, ze autor citatu uzasnym zpusobem ztvarnuje dulezitost spravné fungujicich
chodidel. V piipadé Ze se noha dostane do zatizeni, jsou na ni kladeny naroky, a proto
musi byt stabilni a funkéni. ,, Lidské chodidlo je mistrovskym dilem techniky i umeni.
Leonardo da Vinci* (Earls, 2021, s. 66) Kdyz si ¢loveék uvédomi, co vSechno nohy
dokazou, umi a z ¢eho se skladaji, je mozné véfit, Ze nohy jsou opravdu dulezitou

soucasti celého téla. Spolecné s dal§imi ¢astmi téla tvoii systematicky celek.

1.1.3 Vyvoj a historie détského chodidla

Historie sdéluje, ze prvni zivodichové, kteti zili pod vodni hladinou, pouzivali k pohybu
parové ploutve. Kdyz se zZivo¢ichové zacinali pfemistovat na sous, piteménily se ploutve
v koncetiny. Jimi se odstrkovali od zemé& a pozdéji si na n¢ zacali stoupat. Prvnimi
zastupci podobni lidem Zili asi pfed sedmi miliony lety. Tyto zastupce, ktefi se 1 nyni
stale pohybuji po Zemi, nazyvdme hominidé. (Pytlovd, 2020) Nasi ptedkové se
postupem casu oddélili od ostatnich hominoidli. Zvykali si na jiny zpusob Zivota a
netravili vétsSinu ¢asu ve vétvich. Aby piezili, vydavali se na rizné pési tary, kde hledali
potravu. Tyto fyzické a mentélni naroky dovedly ¢lovéka do zlomového bodu evoluce.
Fyzicka aktivita se stala klicovou, aby mozek bé&zel na plné obratky. (Williamsova,
2021)

Postupem cCasu se u clovéka vyvijela schopnost stoje a chize po dvou dolnich
koncetinach. Z divodu klimatickych zmén stromu ubyvalo a to vedlo ke ztizeni
dostupnosti potravy. Chiize po dvou umoznila piekonavat dlouhé vzdalenosti, aby se

clovek dostal co nejdiive k obzivé. Tento zpuisob pohybu se stal méné narocnym nez
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chiize po ctyfech. Kdyz cloveék zacal s chtizi po dvou koncetinach, zménil se i vzhled

hornich i dolnich koncetin. (Pytlova, 2020)

Béhem evoluce doslo ke spousté zmén. V oblasti nohy doslo ke ztraté uchopové funkce
posunutim palce K ostatnim prstim. Pfi zatiZzeni nohy doslo ke stabilizaéni funkci, aby
se noha mohla odrazet. Patni kost musela zesilit, aby noha mohla byt flexibilni. Noha je
tim padem ucena k ptenosu a rozkladu piisobicich sil akénich i reakénich, aby dokézala
zménit svlj tvar v pfipadé zmény terénu. (Zemanek, 2020, Noha v souvislostech,
Casopis Uméni fyzioterapie) Roztazeni lidskych prsti se 1isi od jinych primati svym
uspotradanim a je potlacena tichopova funkce. Lidskd noha je oproti ostatnim primatim
piizpisobena pro odraz nohy pii chtizi a béhu. (Earls, 2021) Nejbliz§im podobnym
zivoCichem ke ¢loveéku je Simpanz (Pytlova, 2020). Mlizeme si pov§imnout, jak je noha

rozdilna u ¢loveéka, Simpanze a gorily (JaroSova, 2016).

GORILA SIMPANZ CLOVEK

Obrazek 3 - Rozdil vzhledu a tvaru nohy clovéka, Simpanze a gorily, zdroj: https://slideplayer.cz/slide/2004312/

Noha se vyviji od narozeni. V prvnich tydnech i mésicich zivota vyzravaji pohybové
vzorce, které dité bude vyuzivat cely zivot. Je velmi dalezité ohlidat, aby tyto zaklady
motoriky byly co nejkvalitné;si. ,, Nohy nds nesou, podpiraji, presouvaji, pomahaji nam
udrzovat rovnovahu, odrazi se, doslapuji nebo doskakuji. “ (Kacirkova a Rybova, 2022,
S. 131) Fyzioterapeutky ve své knize predkladaji svym c¢tenditim, jak je dulezité uz od
narozeni vnimat nohy svého ditéte. Velky diraz kladou na funkci senzorickou
(hmatova, vnimaci). Prvni znamkou vnimani u novorozence je tichopovy reflex. Toho si
lze v§imnout nejen na rukou, ale pravé i na nohou miminka. Okolo tfettho mésice
kojenec lezi Casto na zddech a jeho dolni koncetiny jsou nad podlozkou, méni se
postaveni nohy. Pata je v ose lytka, na noZickach vidime natocend chodidla k sobé.

Miminko si obvykle své nozky ohmatava. (Kacirkova a Rybova, 2022) ,, Nozky v puse
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vidite priblizné kolem pul roku véku a je to dobrda zprava, protoze to vypovida o
zdravém vyvoji kycelnich kloubii* (Kacdirkova a Rybova, 2022, s. 132) Nejveétsi zatéz
nohy je u novorozence Ctvrta a pata nartni kost a hrbol patni kosti. U dospélého Clovéka

je hlavni zatéz na hlavici prvni kosti. (Dylevsky, 2019)

V Sestém meésici dit€ vétsinou dovede sedét malou chvili bez opory. Po Sestém mésici u
ditéte dochazi k velkému rozvoji pohybt. Kojenec se ota¢i ze zad na biisko a zpét a
mezi osmym a devatym mésicem leze po Ctyfech, v pravidelném rytmu hornich i
dolnich kondetin. (Svestkova a spol., 2017) Pro vyvoj nohy je lezeni po &tyfech
vyznamné. Lezeni po Ctyfech ma velky vliv na formovani nozni klenby. V tomto Case
se také miminko zacind natahovat k nabytku, jimz se poprvé détské nohy dostavaji do
opory o chodidlo. Dulezitou roli hraje i obchazeni kolem nabytku. Dochazi pfi ném
k pfenaseni vahy z vnitini hrany chodidla na zadni. Prace svalil v tomto obdobi je velmi
dulezita. Pokud se v tomto obdobi dit€ uzavie do botiCek, omezi se vnimani i funkce
chodidla. Kdyz se dit¢ dostane k samotné chuizi ve volném prostoru, posiluje svaly
nohou i trupu a celé télo se zpevnuje. (Kacirkova a Rybova, 2022) Pokud se dité zacina
stavét na nohy, velmi rychle stoupa napéti svali dolnich koncetin a zvétSuje se svalova
sila. Zacina se prestavovat nozni klenba. (Dylevsky, 2019) ,, Pohyb neni pro dité jen
podnétem K vyvoji, ale i prostiedkem k poznani a navdzani kontaktu.*“ (Borova a spol.,
1998, s. 17) Pohybovy vyvoj je u kazdého ditéte individualni. Zahajeni chiize ma zadni
hranici do roku a ptl. Rozvoj détské motoriky probiha skokové. Dité si osvoji néjakou
pohybovou dovednost a poté se vraci o krok zpét, aby se pohybovy aparat pfipravil na

naro&néjsi aktivitu. (Svestkova a spol., 2017)

V obdobi batolete, kam zatazujeme dité od jednoho do tii let, zvlada dité chizi nejprve
do schodi, pozdgji ze schodd. (viz. piiloha A — Casové rozlozeni détského véku) Ze
zacatku dité nesttida koncetiny, pouze je pfisunuje. V obdobi predskoldka dit¢ ovlada

dalsi hybné funkce a upeviiuje se lepsi koordinaci pohybii. (Svestkova a spol., 2017)
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1.2 Informace o détech v predskolnim véku

PiedSkolnim vékem se znaci obdobi ditéte od tfetich narozenin do doby zacatku Skolni
dochazky, tedy do Sesti az sedmi let (Kac¢irkova a Rybova, 2022). Toto obdobi zivota je
charakterizovano nastupem do matetské Skoly a ukonceno nastupem do Skoly zakladni.
U déti se meéni té€lesné proporce. Dité ptirozené roste a sili, vytahuje se, ma Stihlejsi trup

a delsi horni 1 dolni koncetiny. (Vranova, 2016)

Smyslem ptedSkolniho vzdé€lavani je vést dité k samostatnosti. Dité¢ by mélo ziskat
sebejistotu a zdklady dulezité pro jeho dal$i rozvoj, u€eni, pro zivot a vzdélavani.
Dulezitymi kroky je navést dité k pfiméfené dusSevni a fyzické aktivité. (Stodilkova a

Zapletalova, 2015)

1.2.1 Pohyb v predskolnim véku

Dité¢ v predskolnim véku ma spoustu energie. Rado objevuje a zkouma. Z ditéte se stava
Clovicek vybaven zakladnimi reflexy (funkéni prvky nervové soustavy). Zacina ovladat
sebe 1 svét, ve kterém zije, pravé pomoci pohybu. Je dulezité, aby v obdobi
predskolniho véku nebyly kladeny pouze naroky intelektudlni a psychické, ale hlavné
socialni, komunikativni a respekt k potiebé télesné. (Dvoiakova, 2002) ,, Uroveii
motorickych schopnosti a dovednosti prolina cely vyvoj ditéte.” (Bednafova a
Smardova, 2015, str. 7) Motorické, neboli pohybové predpoklady a projevy pohybové
¢innosti, déti vyuzivaji kazdy den. Zékladni motoriku lze rozdé€lit na hrubou motoriku,
kam lze zatadit velké svalové skupiny a jemnou motoriku, kde zadkladem je motorika

prstl a artikulacnich organti.

Rozvojem hrubé motoriky se ovliviiuje celkovy vyvoj ditéte do budouciho zivota
(Ottomanska, 2019). ,, Pohyb je zdkladni Zivotni projev i zakladni biologicka potireba
ditéte. (Dvorakova, 2002, s. 17) Potieba pohybu ovliviiuje biologicky i socialni
charakter ditéte (Borova a spol., 1998). V momenté, kdy by nebyla respektovana
potfeba pohybu, miize dojit ke zvySovani neklidu a agresivity (Dvordkova, 2002).
Pomoci pohybu dit€¢ rozviji t€lo a wvnitini organy. Spole¢n¢ s pohybem dit¢ Iépe

komunikuje a seznamuje se s okolim. Jeho prostiednictvim ziskava mnohé dovednosti a
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kompetence, které vyuziva cely zivot. Pohybové cinnosti jsou proto uvedeny

v zakladnim dokumentu pro ptedskolni vzdélavani. (Dvotakova, 2022)
Piedskolni vzdélavani

Predskolni vzdélavani ma sva specifika, kterd vychazeji ze specifickych vyvojovych
fyziologickych, kognitivnich, socidlnich a emocionalnich potieb déti predskolniho veku.
Prace v predskolnich zafizenich se témto potiebam maximalné piizpisobuje. Tato
specifika jsou vice popsana v Ramcovém vzd€lavacim programu pro piedSkolni
vzdélavani. (dale jen RVP PV) |, Predskolni vzdélavani smysluplné obohacuje denni
program ditéte v pritbéhu jeho predskolnich let a poskytuje ditéti odbornou péci.* (RVP
PV 2021, s. 6)

Tento vzdelavaci program RVP PV usiluje o hodnotny zaklad pro dité v matefské skole,
tak aby se stal pfijemnou zkuSenosti a zdkladem do Zivota 1 vzdélavani. Je proto dulezité
shromazdit takové dovednosti a poznatky, aby podporovaly vychovu a vzdélavani
v mateiské Skole a aby byly naplnény a respektovany potieby déti v motorické, socidlni
i emocionalni oblasti pomoci pohybovych ¢innosti. (Dvorakova, 2022) RVP PV
rozfazuje vzdélavaci cile na tfi zakladni ramcové cile. S danymi cili se ramcové cile
setkavaji v podobé¢ klicovych kompetenci, které slouzi jako vystupy a jsou formulovany
jako ,,soubory predpokladanych védomosti, dovednosti, schopnosti, postojit a hodnot
dulezitych pro rozvoj a uplatnéni kazdého jedince.” (RVP PV, 2021, s. 10) Zakladnim
prostiedkem pro vzdélavani ditéte v matefské Skole je vzdélavaci obsah. Ten je rozdélen
do péti oblasti a kazda z téchto oblasti zahrnuje dil¢i vzdélavaci cil, vzdélavaci nabidku,

o¢ekavané vystupy a rizika. (RVP PV, 2021, s. 9)

Jormulované jako zaméry Jormulované jako vystupy
v tirovni Ramcové cile: Kli¢ové kompetence:
obecné Rozvoj ditéte, kompetence k uceni
jeho uceni a poznani kompetence k feSeni problému
Osvojeni hodnot kompetence komunikativni
Ziskani osobnostnich postojil kompetence socialni a personalni

kompetence Cinnostni a obcanské

I I

v tirovni Diléi cile v oblastech: Diléi vystupy (diléi poznatky,
oblastni dovednosti, hodnoty a postoje)
Biologické v oblastech:
Psychologické 4 Biologické
Interpersonalni Psychologické
Socialné-kulturni Interpersonalni
Environmentalni Socialné-kulturni

Obrazek 4 - Vzdélavaci cile v RVP PV, Zdroj: https://slideplayer.cz/slide/12804807/
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Pohybové ¢innosti se zcela nejvice piiblizuji k prvni oblasti ditéte — biologické (Dité¢ a
jeho télo), nebot’ se vztahuje k ziskavani pottebnych pohybovych kompetenci pro zivot
a vedou ke zdravému zpusobu zivota. AvSak oblast psychologicka (Dité¢ a jeho
psychika) je sni uzce spojena, protoze pohybové aktivity podporuji komunikaci a
vyjadfovani a posiluji rozvoj schopnosti pfi feseni riznych situaci, smyslové vnimani a
rozvoj tvorivosti a fantazie. Neméné dulezitymi oblastmi jsou oblasti interpersonalni
(Dité¢ a ten druhy), socialné-kulturni (dit¢ a spole¢nost) a environmentalni (Dité a
svet). Ty se podili v pohybovych aktivitach jako soucast osobnostniho a spolecenského
charakteru. Nedilnou soucasti je posilovani moralnich a kulturnich hodnot. Déti posiluji
vuli, sebevédomi, odpovédnost i odvahu. (Vranova, 2016) Je vSak dualezité si uvédomit,
ze biologickou, psychologickou a socidlni oblast nelze oddélit. VSechny oblasti se

v mateiské skole prolinaji a ovliviiyji. (Dvorakova, 2022)

Pohybové schopnosti a dovednosti v predSkolnim véku

V ptedSkolnim véku se pomoci pohybovych ¢innosti podporuji pohybové schopnosti u
déti a zarovenn se u nich rozviji spousta novych pohybovych dovednosti. Pohybova
schopnost je ptirozeny piedpoklad k pohybu. Pii pohybové schopnosti se vyuzivaji
aktivni pohyby, které 1ze rozd¢lit na reflexni, volni a mimovolni. Reflexni pohyby jsou
spojeny s CNS a jsou vétSinou nevédomé. U volnich pohybu si ¢lovék uvédomuje
zamér a zpusob provedeni, ale zaroven rychle reaguje na néjaky podnét. Piikladem
muze byt chlize nebo béh. Mimovolni pohyby jsou nechténé pohyby. Piikladem

mimovolnich pohybti mohou byt kiefe nebo tiky. Pohybova dovednost je ucenim

ziskany pfedpoklad k provadéné pohybové cinnosti. Takové dovednosti je potieba
neustale rozvijet a pomoci nich vytvaret pozitivni vztah k pohybu. (Borova a spol.,
1998)

Pohybové dovednosti se déli na lokomocni, nelokomoéni a manipula¢ni. Lokomoc¢ni
jsou takové pohyby, diky nimz se dité pfemistuje v prostoru, tedy z mista na misto.
Mezi né patii lezeni, plazeni, chize, béh a skoky. Nelokomoc¢ni jsou pohyby
zpusobujici zmeénu polohy segmentli na jednom misté v prostoru. Do této skupiny lze
zatadit vnimani vlastniho téla, udrZzovani rovnovahy, pohybovani s jednotlivymi ¢astmi
téla, vytvareni poloh a jeho vniméni a polohy a pohyby téla s vyuzitim nacini. U

manipulacnich pohybt je cilem osvojeni a ovladani pfedméti jednotlivymi castmi téla.
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Do téchto pohybli se fadi héazeni, chytani, kopani nebo ovladani pfedmétli pomoci

jinych pfedméta. (Volfova a Kolovska, 2008)

Dit¢ v predskolnim véku by meélo byt hodné pohyblivé a obratné (Bednatova a
Smardova, 2015). Ditg, které bude od nového $kolniho roku dochazet do zakladni $koly,
by mélo zvladat zakladni pohybové dovednosti jako je plazeni a lezeni, chiize a béh,
poskoky a skoky, pifevaly, obraty, potfadova cviceni, manipulaci s mi¢em hornimi i
dolnimi koncetinami a ovladat pfedmét pomoci jiného predmétu (Volfova a Kolovska,
2008, s. 12-16). Podle Bednafové a Smardové by dité mélo ovladat v oblasti hrubé
motoriky pohybové dovednosti jako je skok sounoz a poskok na jedné noze, prekrocit a
preskocit nizkou ptrekazku, stiidat nohy po schodech nahoru i dolu, stoj se zavienyma
o¢ima a stoj na Spickach s otevienyma ocima, preskok ptes ¢aru, ptejit po ¢are, chiizi po

mirné zvysené plose a piejit kladinu (Bednatova a Smardova, 2015, s. 11).

Individualita kazdého ditéte

Vyvoj kazdého ditéte je individudlni. Kazdy jedinec ma jiné tempo vyvoje a také
rychlost v ziskavani si novych dovednosti. Tyto skute¢nosti je dulezité respektovat. Pii
pohybovych ¢innostech je nutno ptistupovat ke kazdému ditéti individudlng, v§imat si
pokrokili a nesrovnavat dit¢ s ostatnimi détmi. Naopak dité stale povzbuzovat a podpofit.
(Borova a spol., 1998) U kazdého ditéte by meéla byt snaha vytvofit ty nejlepsi
podminky a zajistit individuélni ptistup podle jeho moznosti. Vzdy by se mélo vychéazet
z toho, co se ditéti vi a aktivné do jeho rozvoje zasahnout, tak aby se co nejlépe
zabezpedily potieby ditéte. (Bednafova a Smardové, 2015) Jeden z hlavnich principti
vV RVP PV se zamétuje na ,, Umoznéni rozvoje a vzdelavani kazdého jednotlivého ditéte
Vrozsahu jeho individudlnich moznosti a potreb.” (RVP PV, 2021, s. 5) Jednou
z moznosti, jak respektovat individudlni potfeby déti, je nabidka pohybovych ¢innosti,
které vedou k rlizné¢ obtiznym aktivitdm. Dit¢ ma moZnost se podle svého uvazeni
rozhodnout, kterou aktivitu zvoli dle svych schopnosti. (Dvotrakova, 2022) V matetské
Skole se lze setkat s détmi rizného véku. Do heterogenni tfidy mize chodit dité trileté,
Sestileté¢ i sedmileté. V takové skupiné je potfeba vyvazit pohybové cinnosti podle

schopnosti déti.
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1.2.2 Kazdodenni pohyb v MS

V matetské skole se déti s pohybovymi ¢innostmi setkavaji kazdy den. Pfirozeny pohyb
u déti nelze nahradit cvicenim v matefské Skole, ale mize se stdit vhodnou pomoci a
dopliiovat rozvoj pohybovych schopnosti. (Ottomanska, 2019) A pro zdravy vyvoj
ditéte je potieba zajistit, aby se dité aktivné pohybovalo, at’ uz to bude pfi spontanni
¢innosti, tak i v fizenych ¢innostech (Borova a spol., 1998). Spontanni pohyb je pro déti
ptirozeny a velmi dalezity. Déti si samy vybiraji, co chtéji délat a vytvati si pravidla,
ktera se uc¢i dodrzovat. Vybér Cinnosti je podle zajmu déti, pfi nichz poznavaji své
schopnosti a dovednosti. Takové Cinnosti Casto vedou ke vzijemné spolupréci. Pii
spontannich aktivitdich velmi zalezi na podminkéch prostoru a pomutckach, které jsou
pohybu a uceni se novym dovednostem, uci predvidat, jak se bude pohybovat pomiicka,

a také, jak na ni reagovat. “ (Dvorakova, 2002, s. 96)

Rizena pohybova ¢innost v matefské $kole je nazyvana cvicebni jednotkou nebo
pohybovou chvilkou. Rizenou aktivitu je mozné fidit hromadné nebo skupinové. Pfi
hromadné fizené ¢innosti by déti nemély byt nijak omezovany a nuceny. Zatazuji se
tam pohybové hry fizené pani ucitelkou, rozcvicka nebo piekazkova drdha. Skupinova
fizena aktivita miZe byt vedena odliSnymi zpiisoby. Prvni vedeni miiZeme vést tak, ze
se déti rozdéli do skupin a kazda skupina ma jinou ¢innost, po néjaké dobé se skupiny
vystiidaji. Druhé vedeni je takové, ze jedna skupina cvici a ty dal$i vytvaii jiné ¢innosti
v matetské Skole (dramatizace nebo dokonceni vytvarné aktivity). Treti zplisob vedeni
(Dvotéakova, 2022) Adil Abdullayev tvrdi, Ze télesnd vychova je jednou z hlavnich
soucasti vychovy v pfedSkolnim vzdélavani. A je zaméfena na zajiSténi co nejlepsi
ptipravy déti pro té€lesny rozvoj, zdravi, posilovani, spolecensky uZite¢nou praci, zivot i

obranu vlasti. (Abdullayev, 2021)

Pohybova chvilka v mateiské $kole

Rizené cvideni v mateiské $kole by mélo probihat kazdy den alespon 15 minut denn&

(Ottomanska, 2019). Behem takové ¢innosti bychom vzdy mély mit vyvétrany vzduch a
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fizena aktivita by méla probihat v dostatecné vhodném a bezpecném prostiedi (Volfova
a Kolovska, 2008). Ucitel by se vzdy mél snazit najit pestré aktivity, které u déti
vyvolaji pozitivni reakce a pomoci vhodnych pomicek nabudi dité k aktivni spolupraci.
Volba ¢innosti pfi smisenych vékovych skupinach musi byt dostateCné ptizplisobena

ttid¢ a jejich schopnostem. (Dvorakova, 2022)

Pohybova chvilka by méla mit pevnou strukturu, aby byla srozumitelnd a pro déti se
stala kazdodennim ritudlem. Ucitel by se mél té struktury drzet. (Ottomanska, 2019)
Vladimira Ottomanska rozcvicku rozdéluje na 4 c¢asti. Prvni ¢ast znaci jako uvodni. Ta
slouzi k zahrati détského organismu a piipravuje déti na dalsi Cinnosti. Druhou ¢ast
nazyva jako prupravnou, do kterych zatazuje pfedevSim protahovaci a rovnovazna
cviCeni. VSechny cviky slouzi k prevenci vadného téla. Tteti ¢ast je hlavni. Hlavni ¢ast
slouzi k nacviku novych pohybovych dovednosti, nebo jejiho opakovani. Do této
skupiny zatazuje i pohybové hry. Ctvrta &ast, neboli zavére¢na a relaxaéni se uziva
K uvolnéni a zklidnéni celého téla. (Ottomanska, 2019) Hana Volfova a Ilona Kolovska
ve své knize uvadi cvi¢ebni jednotku do péti oblasti. Uvodni ¢ast ma funkci motivaéni a
organiza¢ni. Druhou ¢ast poté nazyva rusnou, ktera piedstavuje zahfati organismu jako
v uvodni ¢asti u Vladimiry Ottomanské. Ostatni ¢asti jsou si zcela jisté blizké a maji

stejnou funkci. (Volfova a Kolovska, 2008)

Do fizené pohybové aktivity lze zatadit rizné obtizné piekazkové drahy nebo vyuzit
pohybové hry. Pohybové hry mohou mit riizny charakter a lze je vyuzit ve vSech
¢astech rozcvicky. Zalezi na tom, jak je hra postavena a fizena. Zda patii mezi rychlé
hry na zahtati nebo jestli slouzi k zdkladnim pohybovym dovednostem a rozviji
schopnosti ditéte pfi hlavni ¢asti. Hra také mlzZe poslouzit k uvolnéni a relaxaci pfi
vybéru klidné hry. (Borova a spol., 1998) ,, Hra je nejprirozenéjsim projevem aktivity

ditéete a odradzi zpiisob jeho vnimadni okolniho svéta. ** (Borova a spol., 1998, s. 26)

1.2.3 Jak ovliviuje fyzicka stranka psychiku malého ditéte

Déti v mateiské skole se u¢i navazovat spole¢ny kontakt se svymi vrstevniky. Pomoci
neustalé blizkosti a kontaktu s ostatnimi se dité snazi pochopit emoce u sebe, kamaradi

a dospélych. Dité¢ vnima, kdyz se kolem n¢ho néco déje. Dava najevo svym télesnym
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nebo psychickym projevem, co se mu honi v hlavicce nebo jak se citi. V pohybu nikdy
nelze oddélit biologickou ¢innost od socialnich vztaht a psychiky. (Dvotakova, 2022)
Lidsky mozek a pohyb jsou v obdobi prvnich let zivota ditéte neustdle provazany.
Zvédavost a touha po objevovani vede dité k aktivité. (Sulc, 2021) Velmi ¢asto dité
projevuje své emoce pohybem. A v daném okamziku prozitek ze hry méni psychiku a
pozornost ditéte. Postupné se dit€¢ snazi naucit své emoce ovladat. Srovnava se
Sostatnimi a do ur¢ité miry se umi hodnotit. V pohybovych hrach déti navazuji
kontakty s ostatnimi détmi, rozdé€luji si role, podiizuji se pravidlim a fesi konflikty.
(Dvotékova, 2022) Dité by mélo mit pratelsky vztah k télu. Skrze t€lo si miize uvédomit
jeho vyznam a tim prohloubit schopnost empatie a podpofit vnitini vyvoj ditéte. Hrava

cviceni vedou k vétSimu citéni téla, kvalit€¢ pohybu a celkové pohodé&. (Lauper, 2007)

Zamérné provadéna télesnd cviceni v matefské Skole ovliviiuji organismus ditéte a
pasobi na jeho fyzickou, psychickou a socialni oblast. Fyzickou oblasti se rozumi
pisobeni na détské télo. Dité se uci fyzickou zdatnost ovladat tim, ze posiluje a
protahuje jednotlivé ¢asti téla i cely pohybovy systém. Psychickou oblasti se rozumi to,
ze je dit€ odolné vici stresu, ma silnou vuli a psychickou vytrvalost v tézsich
¢innostech. Pomoci cvic¢eni se regeneruje a koncentruje CNS. Posledni je socidlni
oblast. Tu si lze uvédomit v pohybovych ¢innostech pomoci schopnosti spoluprace,
tolerance a ohleduplnosti ve skupingé. Vztahy mezi té€lem a jeho pohybem souvisi
S psychickymi a emo¢nimi stavy. (Bloom, 2006) Je tedy zfejmé, Ze dit€¢ pomoci pohybu
podporuje nejen nové pohybové dovednosti a rozviji své schopnosti, ale uci se pracovat

1 se svym télem a to ovliviiyje jeho psychiku.

Pomoci télovychovné chvilky se tedy déti uc¢i respektovat ostatni a vnimat sebe i své
télo. Kazdé dit€¢ zkouma, co dokaze. Aktivni pohyb je tedy pro détskou psychiku velmi
dalezity. ,, Détem, které jiz v mladi zakusi ditvéru ve své viastni télo, se v dospélosti lépe
dari ztelesnovat milujici clovecenstvi.” Christian Larsen (Lauper, 2007, s. 128)
Michaela Kacirkova a Zuzana Rybova ve své knize tvrdi, Ze v obdobi Sestinedé€li by se
maminka méla vénovat pouze miminku a sama sob¢, aby spolecné¢ dokéazali navazat
vztah a nejdilezitéjsi potfeby miminka se poznaly. Rikaji, Ze doteky a zptisoby tichoptl
jsou jedny z hlavnich zpisobu vzajemné komunikace a mély by byt klidné, plynulé a
davat ditéti pocit jistoty. ,, Prostrednictvim doteku ziskava miminko diileZité informace o

sobé, o svem téle i okoli. “ (Kacirkova a Rybova, 2022, s. 77)
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Déti v predskolnim véku se potiebuji neustale hybat a nedokazou se dlouho soustredit.
Pfirozena zvidavost a touha objevovat své pohyby je jedna z véci co predskolni vek
predstavuje a t€lo je k pohybu stvofeno. Pohyb by mél byt pfirozenou soucasti dne
véech vékovych skupin. Diky tomuto obdobi si dité tvoii hranice a limity. Sulc ve své
knize tvrdi, Ze piekazkou na cesté k piirozenému pohybu je $kolni vyuka. (Sulc, 2021,
S. 63) V piipadé dlouhého sezeni ptichazi psychicka tnava. Je dulezité détem dat
kratkou pauzu vcas. Ditéti by méla byt vzdy nabidnuta pohybova chvilka s relaxa¢ni
funkci, pifi které se dit¢ uvolni. Nékdy staci kratké probéhnuti, protazeni nebo jen
vytiepani rukou. (Dvotakova, 2002) ,,Jakdkoliv forma pohybu podporuje a oviiviiuje

vyvoj casti téla, a tim i celého organismu. ** (Borova a spol., 1998, str. 22)

Fyzicka aktivita, ¢erstvy vzduch a télesna cviceni jsou jednozna¢né propojeny s tim, jak
jsou déti schopné se soustfedit a jak se citi. Caroline Williamsova ve své knize nabizi
konkrétni rady, jak bojovat se stresem pomoci pohybu a upozorfiuje své ¢tenaie, jak je
pohyb dulezity. Pohyb a odpo¢inek nam pomaha udrzovat v pohotovosti svaly trupu a
to naSe télo pfipravuje na stresové reakce. Uvadi, Ze pohyby jsou ndstrojem pii
vytvareni spole¢enskych vazeb a pohyb s hudbou vede k harmonii téla. Sportovni
aktivity nebo jiné formy pohybu se tak stavaji smyslem ke spolecnému cvic¢eni. Pomoci
rytmickych pohybi, kdyZ se nase t€lo zaméfi na rytmus, dokaze jedinec uvolnit svou
mysl. V tuto chvili ma pohyb i relaxaéni funkci. ,, Kdyz nasimi tély pohybujeme tak, jak
byla vyvinuta, otevieme svou mysl novym zpusobiim pochopeni svéta a toho, ceho v néem
miuzeme dosahnout.” (Williamsova, 2021, s. 203) Je tedy ziejmé, ze pohyb slouzi
K lepsimu détskému vnimani, soustfedénosti a ovliviiuje détskou psychiku a socialni

vztahy.
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1.3 Noha a kazdodenni fungovani

Zdravy ¢lovek chodidla vyuziva neustale. Chodidla nesou vahu ¢lovéka a pomoci nich
se muze dotykat zem¢. Spravnou vykonnost nohy ovliviiuje dopad a odraz od zemé.
Senzory v noze davaji informaci mozku o nerovnostech terénu, ve kterém se télo
pohybuje. O nohu by se c¢lovék mél tadné starat, pochopit ji a vytvofit vhodné
podminky K zajisténi spravné aktivaci a funkci. (Lauper, 2007)

Pohybem vpfted se ¢lovek premist'uje nejen fyzicky ale i dusevné, protoze se pienese na
lep$i misto. KdyZz nese vahu téla, posiluje svaly a tim se zvySuje sebevédomi a
sebediivéra. (Williamsova, 2021) Clovék by se mé&l pohybovat &asto a svou schopnost
chodit a béhat po dvou nohach vyuzivat k dosazeni cile. ,,Vsude se da chodit pésky,

pokud mate cas. “ Steven Wright (Earls, 2021, s. 23)

1.3.1 Chuize naboso a spravna obuv

Nohy jsou ¢astmi téla a vyuzivaji se k chiizi, béhu i K jinym pohybovym dovednostem.
Pokud je v planu vytvotit pro nohy ty nejlepsi podminky a tyto dovednosti vykonavat,
je zapotiebi, aby nohy mély co nejvétsi volnost a dostatek pohybu. Nohy by mély mit
moznost 0sahat a prozkoumat terén, kde se noha pohybuje a ¢eho se dotyka. Chiize

naboso je jednim ze zplsobil, jak se to nauci.

.....

to pripravena, mohla rozvijet (Kacirkova a Rybova, 2022). ,,Bosa lidska noha je
dokonale zkonstruovdna pro plnéni pridélenych ukolii jako ve stoje, tak pri chiizi a
béhu.“ (Howell, 2012, s. 24) Mnoho lidi svou nohu uzavira do obleceni a nasazuje do
obuvi. Bosa noha vsak v pfirodnim terénu ptichazi do kontaktu s riiznymi podnéty a ty
nohu posiluji, nebot” ji vedou Kk aktivnimu ptizptsobeni. Pfi takovém pohybu je noha

schopna rychle a ptirozené reagovat. (Pytlova, 2020)

Chodidla jsou velmi vnimava vuéi dotekiim. Kize na chodidlech obsahuje vysoky pocet
nerva a receptort. Ty poskytuji mozku senzorickou zpétnou vazbu ohledné mista a

terénu, po kterém se pohybujeme. (Howell, 2012) Pfimy kontakt se zemi vznika, pokud
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se bosd noha dotyka zemé a napojenim srovnava potencial ¢lovéka na stejnou uroven.
Nohy reaguji na teplotu téla a dokazou odvadét velké mnozstvi tepla z téla ven. Lze si

vSimnout, Ze béhem spanku je lidé vystréi zpod petiny. (Pytlova, 2020)

Nohy se pfi chiizi setkdvaji s riznym terénem, at’ uz je to pfirodni nebo uméle
vytvofeny povrch je chlize naboso pro nohy zdrava. Avsak chlize po tvrdém terénu
mize byt pro nohu naro¢na. Svaly nohou se pii chizi zatézuji. U tvrdého povrchu si
svaly neoddychnou a dopad na nohu musi byt ztlumen, aby noha byla schopna terén
zvladnout a piizptsobit se mu. Pfirodni terén nohu podpira. (Pytlova, 2020) Pro nohu
muze byt pohyb bez bot v pfirodnim prostiedi velky zazitek. BEéhem takového pohybu
muze noha pracovat naplno a probouzi se Vv ni aktivita. Mozek sam zvaZuje, jak na terén
télo dopadne, jak se bude pifenaset véha a piizptisobi tomu zbytek téla. (Sulc, 2021)
Chiize s posilenymi chodidly je piijemna, nicméné je nutné nozku stale posilovat. Casto
se tika, Ze chodidla jsou kiehkd, ale pokud se jim pfipravi dostate¢nd moznost se hybat
a zkoumat terén, nozka si na chizi i po tvrdém terénu zvykne. Nepfijemné pocity a
obavy z chiize naboso nevychazi z toho, ze dochazi k citlivym chodidlim a Ze by
takové pohyby nebyla nozka schopna zvladnout, ale vychazi z mozku. (Howell, 2012)
Détské nohy se potfebuji neustdle hybat. Vyvoj muze byt kvalitng;si, pokud dostanou

volnost a moznost objevovat. (Kacirkova a Rybova, 2022)

Spravna obuv pro déti v pfedskolnim véku

Pokud noha neni zvyklé a pfipravend na tvrdy terén je lep$i pouZzit obuv pfizpisobenou
noze a vytvorenou na miru. U ditéte by se mély prvni boticky hledat aZ v momenté, kdy
samo chodi. To je doba, kdy je noha dostate¢né pruzna a pevna. Vzdy by se mély
vybirat boticky, které nezabranuji pohybu. (Pytlova, 2020) Obuv v piedskolnim véku by
se méla vybirat podle individualnich parametrt jednotlivych déti, podle velikosti a tvaru
nohy. Pokud by se vybrala v obdobi od 2-7 let Spatna obuv, mohla by se noha ponicit a
pozdé&ji by se s ni mohly fesit nemalé problémy. (Dylevsky, 2019)

Daniel Howell ve své knize tvrdi, Ze obuv pro ¢lovéka neni pfirozena. Mluvi o botach,
jako o vyndlezu, ktery mlZe zménit vzhled a plsobi na nohu proti pfirozenému
fungovani. Tvrdi, ze obuv se nosi predevsim kvili mode a ne kvili ochran¢é. Nohy se

totiz dokazou velmi dobfe prizpisobit a adaptovat v rizném terénu. Daniel Howell pise,

27



ze pokud je noha dostate¢né¢ vycviCena, neni pro bakterie, plisné a kvasinky noha
privétivé misto. Béhem dne jsou nohy vystaveny mikrobiim stejné jako ruce. Silnd a
sucha pokozka na dlanich i na chodidlech odolavaji utokiim mikroorganismu. Avsak
praveé tma, vlhko a teplo v ponozkach a obuvi umoznuje bakteriim a plisnim se mnozit.

(Howell, 2012)

Jakakoliv bota pozménuje chovani nohy. Pokud se voli obuv, vzdy by vid¢im ¢lankem
m¢éla byt noha, ktery rozhoduje, jak se pohybovat. Obuv nazvana jako barefoot obuv
by méla byt kompromis mezi chiizi naboso a ochranou pfed pofezanim, odfenim a
teplem. Zaroven by méla, co nejméné omezit funkce nohy. Tato obuv dovoluje rozsah
pohybu, avSak oproti chlizi naboso tlumi drsnost a teplotu terénu. (Pytlova, 2020)
Nejidealnéjs$im zpasobem k prvnim krac¢kiim v prostiedi venku jsou capacky. Je vSak
dalezité, aby v nich byl prostor pro pohyb palcii, mély by tedy rozliSovat pravou a levou
nohu. Pata v capaccich by méla byt zajiSténa tak, aby se noha nedostavala mimo
podrazku. (Kacirkova a Rybova, 2022)

Obrazek 5 - Vhodny a nevhodny tvar capdcki; zdroj: https://luciekinclova.cz/2019/09/23/jak-spravne-vybrat-
capacky/

Pii vyberu spravné velikosti bot zalezi na mnoha aspektech. Kacirkova a Rybova pro
vybér obuvi vytvofily deset nejdilezitéjSich rad, jak spravné vybrat vhodnou obuv pro
dité. Mezi tyto rady fadi, ze by bota méla byt lehka, mékka a podrazka tenka, aby nohy
mohly vnimat terén, po kterém se pohybuji. Zaroven by bota neméla mit podpatek, aby
podrazka byla stejné vysoka po celé délce. Upozoriiuji, ze bota by neméla mit
zdviZenou cast pod prsty. Velky duraz kladou na velikost boty, zejména prostoru pro

prsty a ohebnost boty, tak aby se nozka mohla hybat ve vSech smérech. Jako
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nejvhodnéjsi variantou by mély byt boty nové a z pfirodniho materidlu. (Kacirkova a
Rybova, 2022) Bota by méla mit volny prostor pro pohyb celé nohy a prstt. V piipade
stlacenych prsti a nohy v tésném obleCeni a bot¢ nemuize nozka spravné fungovat.
(Larsen, 2019) Spravny vybér détské obuvi a jak Ize nozku zmétit najdeme v pfilohach

— viz. ptiloha B.

Odchylky od fyziologického postaveni nohou

Kromé vrozenych vad nohou mohou odchylky vznikat z riznych davodi. Jednim z nich
je Spatny vybér bot, nedostatecny pohyb nohy, obezita, nedostatek pfilezitosti
K riznorodému pohybu a jiné. Svaly v téle jsou vzajemné propojeny od nohou az
k hlavé. PoSkozeni nebo oslabeni chodidel pozménuje pohyby jinych casti téla.
Rozliseni pii¢iny a dusledkii pohybového aparatu je opravdu obtizné odhalit. Resenim a

rozkli¢enim téchto problému se zabyva obor fyzioterapie. (Pytlova, 2020)

Dulezitou roli ke spravnému fungovani nohy hraje klenba. Jeji vlastnosti jsou ovlivnény
podle toho, jak moc se noha zatézuje. Pruznost svali je vrozena a nelze ji tolik ovlivnit.
Lidé, ktefi maji velky rozsah pohybu V kloubech a jejich vazy dokazou byt hodné
natazené, nazyvame lidmi hypermobilnimi. U téchto lidi dochazi k ¢astému pietiZeni
vazl. Dulezitou vlastnosti nohy je sila svalli na nohou a ta se v pribéhu Zivota méni.
KdyZ je noha slaba, oblouk klenby se snizi a poklesne. Rozsahlé poklesnuti klenby
nazyvame jako plocha noha. Mezi nohou a zemi dochazi ke zvétSeni plochy a tim si
noha zajisti mensi svalové napéti, aby nedoslo k jejimu pietizeni. (Pytlova, 2020) Je to
stav, kdy podélné klenba jdouci po vnitini strané¢ chodidla od palce k paté je zplostéla
neboli poklesla. Plocha noha mutze ovliviiovat funkci nohy a kolennich a kycelnich
kloubd, ale i oblast patete. Déti s plochou nohou ¢asto maji a vnimaji u nohou veétsi
bolesti a pocituji tinavu chodidel pifi vétsi zatézi. (Kacirkova a Rybova, 2022) Pokud
vsak je klenba vysoka, jsou svaly velmi stazené a klenba ztuhld. Mezi klenbou a zemi
se naopak kontakt se zemi zmensi a zvySuje se svalové zatizeni nohy. Spatna klenba

nohy zhorSuje stoj, celkovy pohyb a nestava se podporou pro télo. (Pytlova, 2020)
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Rbhy

plocha vysoka

Obrdazek 6 - Otisk chodidla u ploché nohy, normdini nohy a vysoké noZni klenby; zdroj:
https://www.bosonozka.cz/zdravi/ploche-nohy/

Béhem zivota ¢asto dochazi k odchylkdm osového postaveni dolnich koncetin a nohy.
Kycel, koleno a nohu by méla spojovat osova piimka. Odchylkami osového postaveni
kolen jsou kolena do X. To je stav, kdy se kolena dotykaji, ale vnitini strana kotniku se
nedotyka. Druhou odchylkou je postaveni kolen do O. Toto postaveni vznika
v momenté dotykajicich se kotnikd, ale ne kolen. Postaveni dolnich koncetin do O nebo
do X méni celkovou dynamiku rustu. Dals$i odchylkou od osového postaveni mize byt
postaveni chodidel do pozice V. V tomto postaveni se $picky prstli u nohou rozbihaji a
dité je vytaci smérem ven. Opacnou odchylkou je pozice do A, kde se $picky prsti nohy
sbihaji a vtaci se dovnitf. (Larsen, 2019) Nejcastéjsi pri¢inou stalého vytaceni Spicek
muze byt svalova nerovnovéaha v oblasti dolnich koncetin nebo muze jit 0 vrozenou

vadu kycelnich kloubtli (Kacirkova a Rybova, 2022).

Wy, Wy

Obrazek 7 - Osové postaveni dolnich koncetin do O a X; zdroj: https://orthinform.de/lexikon/achsfehlstellungen

Malé déti se nejéastéji setkavaji S vbocenym kotnikem a patou. Valgozitu (vtaceni

dovniti) a varozitu (vytaCeni ven) paty pozname tak, Ze kotnik neni v 0se s dolni
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koncetinou a je vyto¢eny smérem dovniti nebo ven. (Pytlova, 2020) Vznika velmi ¢asto,
pokud je zvysena volnost vaziva. Pti¢inou vSak mize byt i porucha pfijmu potravy nebo
Spatny vybér obuvi. (Kacirkova a Rybova, 2022) V ptedskolnim véku je to bézné, avSak
V nasledujicim obdobi, kdy ditéti vypadnou mlécné zuby, by dité mélo na svych nohach
stat rovné. (Larsen, 2019) Pokud u ditéte dochazi k jakymkoliv odchylkam, je vhodné
vyhledat odbornou pomoc a jit na vySetfeni. VySetfeni nohou probihd na fyzioterapii
nebo podologii. Zakladni vySetfeni nohy se ziska pomoci podoskopu. * (viz. ptiloha C

— Zakladni vySetieni na podoskopu )
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Obrazek 8 — Valgozita a varozita paty v porovndni s nohou v ose; zdroj: https://www.kb5.cz/2018/11/na-slabych-
chodidlech-silne-telo-nevybudujete-krok-3-zatizeni

*Podoskop je piistroj, ktery pouZiva polarizované svétlo k odhaleni vad nohou. (Barvengikova, 2022)
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1.3.2 Cviceni chodidel a pohybové ¢innosti v predskolnim véku

VétSina déti se rodi se zdravyma nohama. Postupem c¢asu by se mély vytvofit vhodné
podminky pro spravny vyvoj a funkci nozicek a déti by se mély ucit novym
dovednostem. Vsechny déti se rodi s nohama tvarnyma a ty tvoii zaklad pro pohybové
schopnosti u déti. (Kacirkovda a Rybova, 2022) V matetské Skole dité¢ trénuje a
pfipravuje své nohy k pohybovym dovednostem, které jsou soucasti dennich aktivit a
podporuji fyziologickou oblast. Aby se détskd noha trénovala a vyhnulo se
nepiijemnym situacim, existuje spousta her, cviki a ¢innosti, jak pracovat a trénovat své
nohy v piedskolnim véku. Aktivitami se da predejit vyskytu riznych vad nohou. U
malych déti se voli spiSe pohybové aktivity formou her. Nejlepsi je zvolit cviky spojené

s dennimi ¢innostmi. (Pytlova, 2020)

Nejlepsimi Cinnostmi pro déti v pfedSkolnim véku jsou spontanni hry v pfirodé. Do
téchto her se daji zafadit pohybové dovednosti jako lezeni po prolézackach, skakéani
zabaku, Splh, vylézani po klouzacce v protisméru nebo lezeni po Etyfech. Aktivity je
nutno provadét naboso nebo v barefoot obuvi, aby se svaly na nohou posilovaly a jen
tak mize dojit k zabranéni vyskytu problému s nohama. (Pytlova, 2020) V matefské
Skole se s témito pohybovymi dovednostmi déti setkavaji v béZné i cilené podobé.
Pomoci nelokomocnich, lokomoc¢nich a manipulac¢nich dovednosti se déti touto formou
uci spravné provozovat zmény poloh téla, zdkladni pohyby castmi téla, vykonavat
pohyby dostat se z jednoho mista na misto a manipulaci s prfedmétem. Mezi obvyklé
polohy protahovacich a posilovacich cvikl patii stoj, stoj rozkro¢ny, sed, leh, leh na
bfiSe, podpor sedmo a lezmo. Pfi diepu by déti mély zistavat na plnych chodidlech a
nem¢ly by stat na vnitini stran¢ chodidel, aby se jim nezhroutila klenba a kolena a pata
nesla smérem dovnitf. (Nohy do X). Polohy téla a pohyby ¢astmi téla se fadi do
kazdodenni rozcvicky predtim, nez se zacind ulit nova dovednost. Tedy bchem

pripravné ¢asti cviceni. (Ottomanska, 2019)

Pro spravnou funkci nohou jsou dulezitd rovnovazna cviceni. Ty zajistuji posileni
pohybového aparatu. Do této skupiny lze zatadit stoj na jedné noze nebo vzpory klecmo
a dfepmo, kde je nutné se soustfedit na nohu, jak se opira o podlozku. Pomickou vSak

mohou byt i riizné balan¢ni pomiicky k tréninku lepsi stability. Mezi balan¢ni pomticky
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lze zatadit gymball, balan¢ni Cocky, ptlkruhy nebo oblacky. Bé€znymi dostupnymi

pomuckami je lavicka, kladina nebo trampolina. (Dvorakova, 2022)

Obrazek 9 - Gymball; zdroj:https://www.sport-potreby.cz/gymnasticke-mice/acra-mic-gymnasticky-gymball-550-mm-
2

Obrazek 10 - Balancni pulkruhy,; zdroj: hitps://www.eureko.cz/rehabilitace-a-fitness/balancni-podlozky/balancni-
cocka-mambo-max--set-6-ks--mix-barev

Lokomoce ve vzptimeném stoji je chlize, béh a poskoky. U vSech téchto typt je dllezité
vnimat chodidla a vzptimené se pohybovat. Lze tyto pohyby vyuzit v riznych hrach na
jakékoliv téma nebo cilené se pohybovat do udavajiciho rytmu. Mezi dalsi lokomo¢ni
pohybové dovednosti lze tadit lezeni a plazeni. Pro dité je ptirozené 1ézt a plazit se po
prolézackéach nebo na zemi pii hie. Zplsob lezeni, pfi kterém pracuji nase chodidla je
lezeni ve vzporu diepmo. Pfi takovém cviceni dité zlepSuje souhru mezi hornimi a
dolnimi koncetinami. Lezeni po piekazkach také zajistuji chodidla, kterd se opiraji o

danou piekazku. (Dvorakova, 2002)

Manipula¢ni dovednosti jsou diilezitou soucasti ichopové funkce a pomoci nich se nase
télo seznamuje a uc¢i manipulovat s riznymi pomutckami. Aktivity lze provadét rukama
¢i nohama. Mezi manipulaci nohou s pfedmétem je mozné zatadit kutaleni, posilani,
zvedani, hazeni, posouvani pomoci nartu, kopani nebo i Soupani konkrétniho predmétu

nohou. U vSech téchto ¢innosti je dilezité, aby noha byla bosa. (Dvotakova, 2022)

Utinnymi &innostmi se mohou stat i cilené cviky na podporu nohy a prsti. U cilend
sméfovanych aktivit je dulezité cvi€it presné. (Pytlova, 2020) Piikladem cileného
cvi¢eni nohou mohou byt cviky podle doktora Christiana Larsena. Larsen ve svych
knihach doporucuje cviky, u kterych se podporuje pohyblivost nartu a zatéz nohy pii
chuzi. Cilenymi cviky vSak mutze byt i cvieni a manipulace s prsty. (Larsen, 2019)

Ptikladem cvika, které slouzi k uchopové a manipulacni funkci mohou byt pohyby, pii
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kterych se noha stahuje, a prsty ohybaji nebo pohyby, pii kterych se noha roztahuje a
zvétSuje (Pytlova, 2020). Mezi zékladni cviky patii i ty, které¢ slouzi k postupnému
zapojeni jednotlivych casti téla, a vedou ke spravné funkci nohy. Cviky mohou byt
navrzeny tak, aby nenasilnou formou vedly dité ke vniméni celého téla. (Urbafova a
Kolesova, 2019) Avsak pokud se déti setkd skonkrétni vadou nohou, je nejlepsi
navstivit fyzioterapeuta nebo Skoleného odbornika, ktery doporu¢i vhodné cviceni

(Pytlova, 2020).
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2 Kvantitativni vyzkum

Predmétem mé bakalatské prace je dvoumési¢ni kvantitativni vyzkum (déale jen
vyzkum), ktery je rozdélen na prettest, pifimou vyuku s détmi a posttest. Prettest a
posttest se budou skladat z vySetfeni na zacCatku a na konci pfimé vyuky S détmi po
dobu dvou mésicti. Béhem dvou mésicti béhem piimé vyuky si déti pomoci navrzenych
pohybovych aktivit a cvi¢eni procvici nejen své nohy, ale i celé télo a aktivné propoji
kognitivni, emociondlni a pohybové funkce organismu. Aktivity jsou zapsany v podobé
her nebo cviki a jsou navrzeny z odbornych knih nebo piimo na doporuceni od
fyzioterapeutti. D&ti u her rozviji, podporuji, vnimaji a objevuji sva chodidla i celkovou

motoriku téla.

Zvolené ¢innosti jsou reflektovany v pribehu vyzkumu. Zajimat mé bude reakce déti na
dané aktivity. Po dvou mésicich bude zjistén, zda se déti posunuly vV pohybové aktivité a
zvladly 1épe pohybové dovednosti nez pred vyzkumem. K tomu, aby se vysledky
dokazaly porovnat, slouzi vySetfeni na zacatku a na konci vyzkumu. Informace
z vySetfeni a jeho hodnotici sloZky jsou zapsany ve sloZce kazdého ditéte. VySetieni
bude poskladano z pohybovych schopnosti a dovednosti, které budou soucasti
navrzenych aktivit a z nichz Ize nasledné ovéfit, zda probihajici vyzkum mél v této
matefské skole vyznam. Cilem je zhodnotit vliv cvi€eni na drZeni téla za obdobi trvajici
2 mésice. Ve vstupnim i zav€re¢ném vySetieni jsSou zvolené stejné aktivity, aby se
mohlo zhodnotit a posoudit, zda vyzkum mél smysl a mél spravny vliv na détské dolni
koncetiny. Vysledky vyzkumu se takto budou moct porovnat. Béhem vyzkumu budu
sledovat priibéh cviceni u tii vybranych déti. U téchto déti budou zhodnocené vysledky

z vySetfeni podrobnéji rozepsané.

Pii provadéni vyzkumu bude zaleZet na mnoha faktorech, jako napiiklad pocet déti,
psychické a fyzické naladéni a motivace Kk témto ¢innostem. Je dilezité zohlednit a brat
v potaz i skuteCnosti jako je Unava a psychické rozpolozeni déti. Zalezet bude i na
socidlnim zazemi ditéte a pohybovych navycich v roding. Je dilezité si uvédomit, Ze
kazdé dité Zije v jinych podminkéch a s jinymi rodici. Kazdy rodi¢ ma jiné zésady, a tak
déti mohou mit rozdilné ptedpoklady ke sportu a mohou byt jinak pohybové zaloZeni.

Dé&ti mohou mit i1 rozdilnou vili néeho dosdhnout a vzdat se v ptipadé obtizi. Velmi
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dalezitym aspektem pro posouzeni vlivu cvic¢eni bude dochazka déti béhem celych dvou

mésici.
Osobni predpoklady k vyzkumu

Myslim si, ze moji silnou strankou je, Ze jsem vyrustala v prostfedi, kde jsem slychavala
vzdy pozitivni nazory na cviceni, podporu chodidel a celkové stability téla. Ma vlastni
maminka je fyzioterapeutka, ktera se zabyva vadnym drzenim téla u déti i dospélych.
Moji vyhodou je to, ze jsem se s takovym cvicenim uz nékolikrat setkala, nebot” mam
od narozeni hypermobilitu, pfi niz jsem musela vice podporovat a posilovat silu hornich
1 dolnich koncetin. Dalsi moji velkou vyhodou je to, ze vyzkum probéhne v matetské

Skole, kde mé déti znaji a se kterymi jsem v kazdodennim kontaktu.

Mou velkou nevyhodou je velky pocet déti ve tfidé. Pro mé 1 pro déti bude slozité, aby
se déti ucily individualni cviky. Bude naro¢né zkontrolovat vSechny déti a piipadné je
opravit. U déti v tak hojném poc¢tu mohu piedpokladat, ze béhem cviceni déti budou
ruseny spoustou neptiznivych elementd. Dalsi nevyhodou je to, ze cviky nebudou moci
probihat kazdy den. Nebude to pravidelné mozné z ditvodu nédvstév divadla, vycviku
brusleni a dalSich akci skolky. Nevyhodou je i velky rozsah véku déti ve tfidé. Béhem
vyzkumu budu cvicit s détmi ctyfletymi az sedmiletymi. Budu nucena se ptizpusobit
kazdému véku jinym zplsobem. Po mladSich détech budu vyzadovat jednodussi

provedeni cviku nez u starSich déti.
Cilova skupina

Cilovéa skupina je tfida 24 déti, z nichz je polovina chlapci a polovina divek. Ve tride
jsou dvé déti s odkladem Skolni dochazky a zbylé déti ve véku 4-6 let. Na zacatku roku
na schiizce rodicti jsem rozdala zdkonnym zastupcim tiskopis tykajici se vyjadieni

souhlasu s tcasti ve vyzkumu — viz. pfiloha D.

Ttida je pohybové schopnd a neni zde dit¢ s postizenim nebo se socialnim
znevyhodnénim. S moji vedouci prace jsme se dohodly, ze pro presnéjsi posouzeni
daného vysetieni je dobré doplnit informaci o pohybovych navycich v rodiné a védét o
zdravotnim stavu ditéte. Vytvoftili jsme dotaznik, ktery se zaméfoval na dité¢ a jeho stav

nozky — viz. piiloha E.

36



Z dotazniku jsme ziskali informace, ze z 24 déti ma jeden chlapec od narozeni
diagnostikovanou vadu nohou PEC?. Také jsme se dozv&déli, 7e skoro polovina déti
Zjedné tfidy v mateiské Skole nosi obcCas barefoot boty. Néktefi rodice k otdzce
dopisovali, Ze je na noze nenosi stale, ale pouzivaji je. Z odpovédi tedy vyplyva, ze
spousta rodici vi o moznostech, jak podporovat détské chodidlo a ma zkuSenosti
s barefoot obuvi. U ¢tyt déti rodice zapsali, Ze jejich dit€¢ vykonava sport zdvodné. Dve
dévcata se vénuji gymnastice a to 1x tydné, jedna divka pohybové ptipravé- balet 1x
tydné a jeden chlapec hraje fotbal 2x tydné a 1x chodi plavat. Z 24 déti v jedné tiide
vykonava zavodni sport pouze Sestina déti. Posledni otazku vypliiovala méd vedouci
prace a zjistila, ze z 24 déti ma 12 déti Spatné zvolenou obuv do tfidy a pohybuje se ve
Spatné zajiSténé backlrce. U spousty déti je Spatné zvolend obuv kvilli boté s uzkou
$pi¢kou nebo naopak s Sirokou patou, obuv s podpatkem nebo chybé&jicimu nadmérku,

ktery ptedstavuje volny prostor uvniti boty pted a vedle prsta.

2.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je ovéfit vliv navrZzenych aktivit na drzeni téla pro détskou skupinu
predskolnich déti. Zaznamenat si reakce déti béhem vyzkumu a ptipravit navrh, jak lze
zatadit tyto aktivity do bézného denniho rezimu. Zhodnotit efekt vyzkumu a ptinos pro
déti v pfedskolnim véku. Piinosem by mélo byt lepSi postaveni dolnich koncetin a
pozitivni vztah k chodidlim. Podrobn&ji budu hodnotit prib&éh cviceni u tiech
vybranych déti, které se pravidelné cviceni ucastnily. Ziskam timto informace o
zlepSeni nebo zhorSeni jejich pohybovych schopnosti. Zdmérem je poukazat na to, Ze
pé€e o chodidla a dolni koncetiny by méla byt kazdodenni soucasti péce o télo. Déle
pak vytvorit metodicky navrzené aktivity na podporu a praci s dolnimi koncetinami pro

pedagogy v mateiskych Skolach.

2 PEC je &asta vrozena vada svalové a ligamentozni nerovnovahy v oblasti bérce. Jde o deformitu nohy ve
tfech rovinach. Dochazi ke zkraceni Achillovy Slachy, hypotrofii lytka a nohy. Chodidlo je vuéi bérci
ohnuté smérem k plosce a patni kost je ve vardznim postaveni. Dochazi k tomu, Ze noha je v ptitazeni a
dolni koncetina se pohybuje smérem ke stfedni ose a kotnik se vychyluje smérem ven. (Barvencikova,
2022)

37



2.2 Navrh rozsirenych ¢innosti v materské skole

V této Casti jsou popsany jednotlivé funkce nohy, které byly vyuzity béhem vyzkumu.
Kazdodenni cviceni se skladalo ze Ctyt ¢asti. Do kazdé Casti jsem zatadila cviky a hry,
které rozviji jednotlivou funkci nohy. Do prvni ¢asti jsem zatadila funkci senzorickou.
U funkce senzorické si vytvafime vztah k chodidlim. Vnimame vlastni nohy,
seznamujeme se s nimi a objevujeme, co dovedou. Druhou ¢asti je funkce manipulaéni
— tchopova. Treti Casti je posturalni funkce, kdy se chodidlo nohy piizptsobi podkladu,
abychom byli schopni udrzet své t€lo narovnané v riznych polohach a to jak v klidu,
tak i v pohybu. Do posledni ¢tvrté ¢asti jsem zaradila funkci lokomocni, ktera obsahuje

cviky na podporu celkové motoriky a aktivni prace s nohou v pohybu.

Kazdy den se budu snazit béhem programu zatadit ¢innosti, které se dotknou vSech Etyt
funkci. Budu zacinat od senzorické a manipula¢ni funkce. Déle pak navazovat na
posturalni funkci a nakonec lokomoc¢ni funkci, kde pohybovou ¢innost ukonéime
¢innostmi na podporu celkové motoriky ditéte. Na konci kazdého cviceni budeme
s détmi reflektovat, co uz umime, v ¢em se musime posunout, co ndm nejde, co naopak
jde, co je pfijemné, nepifijemné a co nas ceka zitra. Prvni den chci déti sezndmit
S programem, ktery nas bude cekat. V dalSich dnech bude nésledovat objevovani

chodidel a postupné pfidavani cvika a her.

Hry a cviky jsem Cerpala z materialu, které jsem dostala od mé vedouci prace, od jejich
kolegyni a z knizek. Vychazela jsem z RVP PV a knih rozvijejici psychickou i fyzickou
stranku ditéte v predSkolnim v&ku. Bakalafskd prace navazuje na RVP PV a jsou v ni
vyuzity ramcové cile, které rozviji dité, jeho uceni a poznani v ramci vyuziti aktivit a
¢innosti. Dit€ si pomoci ¢innosti osvojuje hodnoty a ziskavéd osobnostni postoj
k probihajici ¢innosti. Dil¢i cile v oblastech jsou vyuzité v biologické, psychologické,
interpersondlni, socidlné — kulturni i environmentalni oblasti. Klicové kompetence,

které vychazi z dil¢ich vystupt, jsou vyuzity postupné vSechny.

Vyzkum bude probihat kazdy den béhem ftizené aktivity po dobu 10-15 minut. Bude
zatazen K pohybové chvilce, kterou mame vétSinou pred ranni svacinou. Pied touto
aktivitou musim dbat na potfeby ditéte pro zajisténi co nejlepsSich podminek pro
soustiedéni (pitny rezim, toaleta, Cerstvy vzduch). Déti budou mit béhem cviceni bosé
nohy.
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Priprava na probihajici vyzkum:
T¥ida: Pastelky déti 4-6 let, MS Horni Krupa

Dil¢i cile v oblastech: biologické, psychologické, interpersonalni, socialné — kulturni,

environmentalni

Kli¢ové kompetence: K uceni, k feSeni problémui, komunikativni, socialni a personalni,

¢innosti a ob¢anské

Metody: pohybova hra, produkéni metody, napodobovani, vytvafeni dovednosti,

manipulovani, diskusni metody, brainstorming, prozitkové uceni
Formy vyuky: hromadnd, skupinova, individualni

Pomucky: kostra nohy, kulaté jezaté micky, lano, bazének s horkou vodou, ruéniky,
balzam na nohy, micky, vata, pisek, kaminky, kosticky, hracky, krabice, papiry, tuzky,

kapesniky, lavicka, balan¢ni pomucky, drahy, zinénky, Zebfiny

Rozdéleni pripravy na dva mésice:

Piipravu jsem si rozdélila do deviti tydnl. Zvolila jsem tydenni plany, nebot’ bych
chtéla zatfazovat aktivity postupné, abychom je mohly opakovat a zdokonalovat. Pii
stalém opakovani dosahnu toho, ze dité si cvik 1épe osvoji, zapamatuje a uvédomi si,
jaké je jeho spravné provedeni. Bude védét, k ¢emu cvik slouzi a ptipadné zjisti, na co
si ma dat pozor. Nejprve budu volit aktivity na objevovani a zkoumani nohou, aby déti
Iépe vnimaly a poznaly sva chodidla. Budu zacinat od jednoduchych aktivit, které
budeme stdle opakovat. Postupem casu budu Cinnosti a aktivity pfidavat a budeme
zkouset 1 t€z8i cviky. Posledni dva tydny budeme vice zahrnovat reflexi a déti si sami

budou vybirat, co by chtély vice procvicovat nebo jaké hry hrat.

Nasledujici odstavee popisuji aktivity v jednotlivych tydnech. V kazdém tydnu mam
Vv planu zafadit cviky, ¢innosti a hry, které se dotknou vSech ¢tyf zakladnich funkci

nohy.
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1. tyden

Cil: seznameni s chodidly, vnimani celého téla, propojovani smysli a schopnost

aktivniho zapojovani do ¢innosti, manipulace s prsty, ploskou a nartem
Reflexe: rozhovor a sdileni prozitki z ¢innosti

Senzoricka funkce — Seznameni S tématem vyzkumu. Zafazeni her: svatek chodidel,

vidét chodidly, masirovani nartu, plosky a prsti

Uchopova / manipula¢ni funkce — zafazeni cvikd: spirala nohy, C — oblouk, pésticka,

roztazeni prstl od sebe
Posturalni funkce — zatfazeni cviki: ctytbodovy véjit, rytit, medvéd

Lokomoc¢ni funkce — zatazeni her: Zvitatka, TiSe, tiSe myska spi, Elekttina

2. tyden

Cil: aktivné zapojit do €innosti své pfedstavy a fantazie, manipulace s jezatymi micky,

manipulace nohy s pfedmétem, opakovat naucené ¢innosti
Reflexe: rozhovor a sdileni prozitkii z ¢innosti

Senzoricka funkce — masirovani nartu, plosky a prstl, masirovani pomoci jezatych

micku

Uchopova / manipula¢ni funkce — zafazeni cviki: spirala nohy, C — oblouk, pésticka,
roztazeni prsti od sebe, slepicka, sbirani konkrétnich véci ze zemé a posilani provazku

v kruhu
Posturalni funkce — zatazeni cvikii: ¢tytbodovy ve&jit, rytit, medved

Lokomo¢ni funkce — zarazeni her: Ponozkova bitva, Divadlo hrané nohama. Zatazeni

¢innosti: chiize po senzomotorickém chodnicku
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3. tyden

Cil: manipulace s jezatymi micky, manipulace nohy s pfedmétem, opakovat naucené

¢innosti, soustiedit se na nové cviky, zvladat riznorodé skoky
Reflexe: rozhovor a sdileni prozitki z ¢innosti

Senzoricka funkce — masirovani nartu, plosky a prsti, masirovani pomoci jezatych

micku

Uchopova / manipulaéni funkce — zatazeni cvikl: pésticka, roztazeni prsti od sebe,

zpevnéni prsti, slepicka, pid’alka, ptisavka
Posturalni funkce — zatfazeni cviki: rytif, medvéd, diep, motylek

Lokomoc¢ni funkce — zarazeni hry: Kapesnik; zatfazeni ¢innosti: odraz od zemé¢, skok

snozmo, na jedné i druhé noze a skok na mici.

4. tyden

Cil: manipulace s jezatymi micky, manipulace nohy s pfedmétem, opakovat naucené

¢innosti, soustfedit se na nové cviky
Reflexe: rozhovor a sdileni prozitkd z ¢innosti

Senzoricka funkce — masirovani nartu, plosky a prstli, masirovani pomoci jezatych
mickd

Id

Uchopova / manipulaéni funkce — zatazeni cvikii: pésticka, roztazeni prsti od sebe,
slepicka, sbirani konkrétnich véci ze zemé& a posilani provazku v kruhu, pidalka,

zpevnéni prstil, zvedani prstl a palce
Posturalni funkce — zatfazeni cviki: rytif, medvéd, diep, motylek, slon

Lokomo¢ni funkce — zatazeni hry: Biatlon; zafazeni ¢innosti: chlize po balan¢ni ty¢i,

divadlo hrané nohama
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5. tyden

Cil: vnimani vzajemné interakce se spoluzaky, manipulace nohy s pitedmétem, opakovat

naucené ¢innosti, soustiedit se na nové cviky, zvladat rtiizné druhy chtize
Reflexe: rozhovor a sdileni prozitki z ¢innosti
Senzoricka funkce — masirovani nartu, plosky a prsti, masirovani ve dvojicich

Uchopova / manipulacni funkce — zatazeni cvikl: pésticka, pfisavka, roztaZeni prsti

od sebe, zpevnéni prsti, slepi¢ka, pid’alka, zvedani prstu a palce, sbérac¢i hvézd

Posturalni funkce — zatazeni cvikl: ¢tytbodovy véjit, rytit, medvéd, diep, motylek,

slon

Lokomoc¢ni funkce — zatazeni hry: Provéazek; zafazeni ¢innosti: chlize po Spickach, po

patach, pozpatku, balan¢ni draha

6. tyden

Cil: manipulace s jezatymi micky, manipulace nohy s pfedmétem, opakovat naucené

¢innosti, soustfedit se na nové cviky, mit radost ze zvladnutého
Reflexe: rozhovor a sdileni prozitkli z ¢innosti

Senzoricka funkce — masirovani plosky, nartd a prstd, masirovani pomoci jezatych

micku

Uchopova / manipula¢ni funkce — zafazeni cvikt: pésticka, spirala nohy, C — oblouk,
roztazeni prstll od sebe, slepicka, sbirani konkrétnich véci ze zemé a posilani provazku

Vv kruhu, pid’alka, zvedani prsti a palce, kresleni nohama
Posturalni funkce — zatfazeni cviki: rytit, medvéd, diep, motylek, slon, letadélko

Lokomoc¢ni funkce — zatazeni hry: Elektfina; zatazeni ¢innosti: Splh bosy, chize po

senzomotorickém chodnicku
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7. tyden

Cil: manipulace s jezatymi micky, manipulace nohy s predmétem, vzajemna interakce

se spoluzaky, opakovat naucené Cinnosti, soustfedit se na nové cviky
Reflexe: rozhovor a sdileni prozitki z ¢innosti
Senzoricka funkce — masirovani pomoci jezatych mic¢kl, masirovani ve dvojicich

Uchopova / manipulacni funkce — zatazeni cvikl: pésticka, pfisavka, roztaZeni prsti

od sebe, slepicka, pid’alka, zpevnéni prstli, zvedani prsti a palce

Posturalni funkce — zatazeni cvikl: ¢tytbodovy véjit, rytit, medvéd, diep, motylek,

slon, letadélko, tripod; kontrolovani spravnosti cvikl ve dvojicich

Lokomoc¢ni funkce — zatazeni her: Slon a mys, Kapesnik, PonoZzkova bitva

8., 9. tyden
Cil: opakovani vSech cvikl a samotny vybér déti, co si chtéji zahrat a procvicit.

Reflexe: diskuze, kresba z prozitého cviceni, vzajemné sdileni zazitki a prozitki ze

cviceni
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Cviky a hry na podporu senzorické funkce

U téchto her a cvikll déti rozviji prah vnimani, kde si nohy zvykaji na urcité¢ vjemy
z vngjsiho prostfedi. Diky t€émto Cinnostem si déti 1épe zarfadi nohy do svého télesného
schématu. Do této oblasti jsem zahrnula cviky k promasirovani chodidel a hry na
vnimani a objevovani vlastnich chodidel. Pied kazdym cvi¢enim prob¢hne prohmatani a
masirovani chodidel véetné prsti. Nohy se timto pfipravi na fyzickou zatéz, kterd bude

nasledovat. Jednotlivé hry a cviceni jsou zafazeny v piilohach — viz. piiloha F.
Diléi vzdélavaci cile:

- Uvédoméni si vlastniho téla

- 0svojeni si poznatkil o téle a jeho zdravi

- posilovani pfirozenych poznavacich citl

- poznavani sebe sama

- rozvoj a kultivace mravniho i estetického vnimani, citéni a prozivani

- osvojeni si poznatkli a dovednosti potiebnych k vykonavani jednoduchych
¢innosti v péci o okoli pii spoluvytvareni zdravého a bezpecného prostiedi

(RVP PV, 2021, s. 14 — 29)

Cviky na manipulaéni- achopovou funkci nohou

Pti této funkci budou déti rozvijet ichop nohy a prah vniméani, kde si nohy zvykaji na
uréité viemy z vngjsiho prostiedi. Procviéuje se zde noha a jeji pohyby. Uchopovou
funkci 1ze rozd¢lit do dvou skupin. Do prvni skupiny zafazujeme pohyby, pii kterych se
noha stahuje, a prsty ohybaji. Ve druhé jsou pohyby, ve kterych se noha roztahuje a
zvétSuje. V kazdé skupin€ nozka pracuje jinym zplisobem, ale oba pohyby jsou dilezité.

Jednotlivé hry a cviceni jsou zatazeny v piilohach — viz. pfiloha G.

Diléi vzdélavaci cile:

- osvojeni si véku piimétenych praktickych dovednosti

- uvédoméni si vlastniho téla

- posilovani pfirozenych poznavacich cit

- rozvoj interaktivnich a komunikativnich dovednosti verbalnich i neverbélnich
- rozvoj kooperativnich dovednosti

(RVP PV, 2021, s. 14 — 29)
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Cviky na posturalni funkci nohou

Tato oblast je velmi dulezita pro rozvijeni celé oblasti chodidel. Funkce slouzi k tomu,
aby dit¢ posililo svaly celého téla a umélo udrzet své télo narovnané v riznych

polohach, v klidu i v pohybu. Cviky bych zafadila do pripravné ¢asti rozcvicky.

Mam v planu zaradit cviky, u kterych dité pouziva celé télo Vv pozicich vestoje, vsed¢,
ve diepu a vkleCe. U téchto cvikii si musim vSimat postaveni celého téla, véetné
chodidel. Dité timto rozviji celkovou stabilitu, koordinaci téla a posiluje svaly, které pfi
téchto cvicich pouziva. Jednotlivé hry a cviéeni jsou zafazeny v ptilohach — viz. ptiloha

H.
Diléi vzdélavaci cile:

- osvojeni si véku pfimétenych praktickych dovednosti rozvoj fyzické i psychické
zdatnosti

- rozvoj a uzivani vSech smysla

- rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé 1
jemné motoriky, ovladani pohybového aparatu a télesnych funkei

- rozvoj paméti a pozornosti

- rozvoj interaktivnich a komunikativnich dovednosti verbalnich i neverbalnich

(RVP PV, 2021, s. 14 — 29)

Hry a ¢innosti na lokomo¢ni funkci nohou

Hry a Cinnosti, které jsou soucasti ¢tvrté oblasti, zafazujeme b&zné v dennim reZimu
v mateiské Skole. U této skupiny her a cvikil je nejvice dilezita propojenost celého téla.
Cinnosti slouzi predeviim k procvigeni dolnich konéetin, ale nelze vylouéit i pouzivani
ostatnich ¢asti téla. V téchto uvedenych hrach déti rozviji vzajemnou spolupraci, pamét’
a aktivitu. Cilem je umét spravné pracovat S nohou a aktivné ji pouzivat pfi rizném

pohybu.

Dulezitou soucasti téchto cvikt, predevsim v predskolnim véku, je motivace. Ta slouzi
K tomu, aby déti hra zaujala, uzivaly si jeji prubéh a mély ze hry prozitek. A prave proto
tyto hry a ¢innosti jsou détem nejbliz§i. Do této oblasti miizeme zafadit rGzné hry na

jakékoliv téma, se kterym se setkame b&hem roku v matefské Skole. Podporujeme
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zakladni pohybové dovednosti, které by dit¢ mélo zvladat v predskolnim véku. Patii
sem plazeni, lezeni, chlize, béh, skoky, poskoky, obraty, ptevaly a manipulace dolnimi

koncetinami (Volfova a Kolovska, 2008).

Hry, které jsou zde zapsany, jsou vymyslené tak, aby podporovaly a posilovaly dolni
koncetiny a podporovaly stabilitu. Posbirala jsem je z napadi od mé vedouci prace,
z odbornych knih a dal§iho doporuceni od fyzioterapeutti v praxi. Jednotlivé hry a

cviceni jsou zafazeny v prilohach. — Viz. Ptiloha CH
Diléi vzdélavaci cile:

- osvojeni si poznatki o téle a jeho zdravi, pohybovych ¢innostech a jejich kvalité

- rozvoj komunikativnich dovednosti (verbalnich i neverbalnich)

- rozvoj fyzické i psychické zdatnosti

- posilovani pfirozenych poznavacich citl

- posilovani prosocionalniho chovani ve vztahu k ostatnim lidem

- porozuméni zédkladnim projeviim neverbalni komunikace

- vytvoteni zaklada aktivnich postojii ke svétu a k zivotu, rozvoj dovednosti tyto
vztahy a postoje vyjadfovat a projevovat se

(RVP PV, 2021, s. 14 — 29)
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2.3 Ziskavani dat

Do vyzkumu bylo zatazeno 24 déti. Prvni vySetfeni probéhlo tii dny pfed zahéjenim
vyzkumu. Zavérecné vysSetfeni se konalo po dvou mésicich od prvniho vySetfeni.
Vyzkum trval dva mésice, ve kterych déti béhem jednoho dne organizované cvicily po
dobu 15-20 minut. Cvi¢ilo se béhem tydne, od pondéli do patku. Béhem nékterych
tydnii se necvicilo kazdy den nebo se cvicilo krat§i dobu z diivodu navstévy divadel ¢i
organizovanych akci matetské Skoly. Nékteré déti nebyly pfitomné na vySetfeni nebo
béhem vyzkumu necviCily pravidelné kvili dlouhodobé nemoci. Z téchto divodii

nemohlo dojit ke sprévnému zhodnoceni vysledkil u téchto déti.

2.3.1 Reflexe priubéhu

V reflexi je uvedeno, jak probihal vyzkum béhem dvou mésict a jaka byla reakce déti
na zvolené ¢innosti. Zaroven zde uvadim své pocity, dojmy a mySlenky béhem i po

probihajicim cviceni.

Prvni pozitivni reakce vznikaly uz pifi vstupnim vySetfeni. Détem jsem v den prvniho
vySetieni vysvétlila, Ze piijede pani, ktera bude mit sebou zajimavou krabicku —
podoskop, ktera slouzi k vySetfeni nozi¢ek. Déti si ji budou moci vyzkouSet a my tak
zjistime, jak jsou na tom jejich noZky a jestli spravné funguji. Détem jsem vysvétlila, Ze
si také spolecné zopakujeme pohybové dovednosti, u kterych si procvici kazdy z nich
svou nozicku. Podle mého nézoru by dit¢ mélo védeét, co ho cekd a dikladné diteé
pripravit na nasledujici prubéh. Vsechny déti podoskop vyzkousely. Pro spousta déti byl
podoskop néco nového a atraktivniho. Déti si vSimaly blikani a rGznych barev u
podoskopu a libilo se jim, Ze mohly vidét své vlastni nohy na obrazovce. Béhem
prvniho vySetfeni jsem pustila pohadku na dataprojektoru détem, které se zrovna
nevySetfovaly. Zjistila jsem, Ze to nebyl Gplné vhodny napad. Pohadka byla rusivym
elementem a nékteré déti se tolik nemohly soustiedit na cviky, které mély provadét. Na
druhém vysetfeni jsem pohddku uzZ nepustila. Pro déti, které nebyly vySetfovany, jsem
pfipravila klidové ¢innosti. Zvolenymi ¢innostmi bylo kresleni nebo hrani deskovych

her.
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Reakce déti na ¢innosti v pribéhu vyzkumu

Na zacatku prvni hodiny jsem détem oznamila a predstavila téma, které bude
doprovazet kazdodenni ¢innost v mateiské Skole. Déti byly nadSené a zvédavé, co je
bude ¢ekat. Nejvice st'astné byly v okamziku, kdyz objevovaly schopnosti svych nohou
pfi chiizi po rizném terénu. Déti béhem masirovani pocitovaly rizné emoce. Zjistila
jsem, pro koho je masdz piijemnym zazitkem a pro koho naopak. Nékteré déti maji

velmi citlivé nohy a nejsou zvyklé si na své nohy sahat.

Zacatek cviceni byl soucasti denniho rezimu. Po nékolika dnech, kdy c¢innost byla
provadéna pravidelng, jsem si vSimla, ze d&ti prace snozkami bavi a samy ji
vyhledavaji. Jejich reakce byly pozitivni v okamziku, jak jsem vyslovila vétu, kdy si
m¢ély sundat backtrky a ponozky a sednout na koberec. Pti takové vété ihned vykiikly a
smaly se. Ale ne pro vSechny déti to byla ¢ast dne, kterda by je nejvice bavila. U
nékterych déti bylo znat, ze aktivity jsou pfili§ dlouhé a naro¢né. S détmi jsme vzdy
reflektovaly, co pro n¢ bylo t&zké, co jsme se naucili nového a také, co je bavi a co si
mysli, ze budeme dé¢lat dal. Na zacatku nevédely, jak maji zhodnotit sviij vykon. Déti
odpovidaly velmi jednoduse. Postupné¢ jsme do zhodnoceni zafadili snaZivost,
spolupraci a aktivitu béhem cviéeni. V patek jsem jim vétSinou dala tkoly k procviceni
v domacim prostiedi, S moznosti zapojeni sourozencit a rodi¢i. V pondéli pfisly do
Skolky s riiznymi nazory na reakci rodict a také zjistily, ze i pro rodice jsou néktera

cviceni narocna.

Postupné jsem si vS§imala rozdili mezi détmi, které cvici poctivé, anebo déti, které
cvieni moc nebavi. Dé&ti, které se neochotné zatfazovaly do programu, jsem se béhem
cviCeni snaZila znovu motivovat nebo vymyslet zménu, kterd by je zaujala. Bohuzel
v tak velké skupiné déti jsem nebyla schopna uhlidat vSechny déti. Proto jsem se vzdy
snazila ocenit ty déti, které projevily zajem, a vidéla jsem, Ze neztraci odvahu a snahu.

U téchto déti jsem vidéla, Ze ¢innosti maji sSmysl.

Kazdy den i tyden byl v mnoha ohledech jiny. Své plany jsem musela pribézné ménit a
pfizptisobovat danym okolnostem. Béhem vyzkumu jsem se zaméfovala na spravnost
provedeni cviku, reakci déti béhem kazdé aktivity a na celkovou atmosféru ve tfide.
Nejveétsi uspéch u déti mély hry na konci celého cviceni. U téchto her ptevazovala

pfirozend motivace deti.
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Pribéh cviceni u jednotlivych funkci

Na zacatku kazdého cviceni jsme si sundali backurky a ponozky. Poté jsme si spole¢né
sedli do krouzku. Kazdy den zacinal tim, ze jsme si zopakovali, co jsme d¢lali minuly
den, nebo co jsme m¢li trénovat o vikendu. Prvni ¢innosti, kterou jsme zahajili cviceni,
bylo masirovani nozi¢ek a hry na objevovani a vnimani vlastnich nohou K procvi¢eni
senzorické funkce nohou. Nasledovaly cviky na manipula¢ni — uchopovou funkci nohy.
Poté jsme se piesunuli na cviky K procviceni posturalni funkce nohy a na konci jsme si
zahrali jednoduchou hru nebo byla pfipravena ¢innost k procvic¢eni celkové motoriky
k lokomo¢ni funkce nohy. Postup ¢innosti za sebou byl kazdy den stejny. Cviky a
¢innosti se opakovaly podle potieb déti. V poslednich dvou tydnech vyzkumu jsem
nechavala prostor détem k tomu, aby si samy fekly, jaké cviky chtéji procvi¢it znovu.
Vsimla jsem si, Ze nejvetsi prekazkou u danych aktivit je netrpelivost a nesoustiedénost.

To mé primélo vice dbat na individualitu a podpofit dité pii cviceni.

Cviky a hry k procvi¢eni senzorické funkce nohou

Tato Cast byla oblibena z divodu vyuziti taktilniho vjemu. Déti se ucily, jak vyuzit své
ruce k masirovani nohou. Piekvapilo mé, Ze nékteré déti nejsou zvyklé se dotykat svych
nohou nebo nevédély, jak vyuzit materialy k promasirovani chodidel. Po nékolika dnech
opakovani se to vétSina déti rychle naucila a déti védeély, jak své nozicky nastartovat,
zahtat a pfipravit na dalsi ¢innosti. Déti pfi hie aktivné vyuzivaly své nohy a zkoumaly,
co vSechno jejich nozicka umi a k ¢emu ji pouzivame. Dé&ti u svych nohou vnimaly a
pocitovaly rizné zmény teploty. Pomoci nohy poznavaly vlastnosti riiznych materialt a
také zkousely, jak se umi nozicka piizpusobit riznému terénu. Velkym zazitkem bylo
objeveni, co nohy dovedou. Nejvice pfijemnou a zabavnou ¢innosti bylo vzajemné
masirovani. U této Cinnosti jsme se spolecné zasmali a sdileli vzajemny proZitek.
Vsechny déti se do Cinnosti zapojily, coz mé potéSilo. Méla jsem obavu z toho, Ze
nékteré dit¢ odmitne masirovat jiné dit¢ nebo se naopak nenecha masirovat od svého

spoluzaka.
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Cviky na uchopovou — manipula¢ni funkci nohy

U téchto cviku dité individualné pracovalo se svyma nohama. Tim se naucilo svou nohu
ovladat a umélo ji vyuzit ve smyslu aktivniho pouzivéni. Bylo nutné se u vSech cvikl
pIn¢ soustiedit, coz nebylo vzdy jednoduché. Déti nemély problém cvik pochopit, ale
spousta déti se nedokdzala soustiedit a dale trénovat, coz vede k postupnému
zlepSovani. Motivovala jsem déti nevzdavat se. Postupem casu se nékteré déti cviky
naulily, z ¢ehoz mély obrovskou radost. Nejvice je potésilo, kdyz jsem k détem
pristoupila individudlné a fekla jsem, co maji zkouset, jaky je spravny postup cviku a na
co si maji davat pozor. Potésilo mé, Ze se déti snazily a zvolily si k nékterym cvikim

vlastni motivaci a postup, ktery jim pomohl dosdhnout cile.

Cviky na posturalni funkci nohy

Zvolené cviky ktéto funkci byly ze zacatku velmi naro¢né. Snazila jsem se détem
ukazat dany cvik tak, aby si dité 1épe umélo piedstavit zviie, véc nebo postavu k témto
cvikim a zafadilo si cvik mezi Cinnosti pouzivané. Cviky byly vedeny sledovanim
spravného postupu. Nejprve si déti vSimaly spravného provedeni cviku u mé, ktery byl
komentovany. Nasledné cvik vyzkousely samy na sobé. VS§imala jsem si, Ze déti rady
prozkoumavaji své télo a pocit, Ze cvik zvladnou, je pro né motivujici a dodava
sebedivéru. Postupné trénovani a opakovani vedlo ke zdokonaleni spravného
provedeni. Pfedpokladala jsem, Ze cviky budou pro déti méné naro¢né. Byla jsem
nucena nékteré cviky zjednodusit nebo je ucit po ¢astech. Détem jsem predvadéla cvik,
jak se cvi¢i spravng, ale také jsem ukazovala, jak se cvik muze cvidit Spatné. Détem
jsem licila, ze pfi Spatném provedeni cviku by mohly svému té€lu ublizit. Obcas jsem
zkombinovala posturalni funkci s ¢innostmi, které jsem si pfipravila na procviceni
celkové motoriky. Skupina déti se mnou cvicila cviky na posturdlni funkci a dalsi
skupiny hraly pfipravenou hru, kterou jsme se naucily dny predtim. Nékteré cviky déti
predvadély rady a nékteré zase o néco méné. Ve zhodnoceni opakovaly, jak se spravné

cvik cvici a rady to ukazovaly détem dalSim.
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Hry a ¢innosti k procvic¢eni lokomo¢ni funkce chodidel

Cinnosti a hry z této oblasti probihaly na konci cvideni. Na zavérené hry se déti t&ily
nejvice. Hry byly pro déti velmi atraktivni a pozitivnim zptisobem se pii nich mohly
uvolnit. Zaroven podpofily celkovou motoriku téla a probudily vSechny smysly a
pohybovy systém. Cinnosti byly zaméfeny tak, aby déti formou her procvi¢ily nohy
V rizném pohybu. Déti hry chtély opakovat, a proto jsme hry hraly i vicekrat za sebou
béhem tydne. U nékterych her jsem musela zménit pravidla hry, protoze né&které
piipravené aktivity byly pro déti moc jednoduché. Setkala jsem se také se zapornou
reakci, kdy dé€ti ve hie zaCaly soutézit a prestavaly se soustfedit na spravnost provedeni
cviku ve hrach, a svou pozornost vénovaly na vyhru. Déti béhem her byly aktivni,

spolupracovaly a také se snazily procvicovat to, co jsme se uz naucily.
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2.3.2 Vstupni a zavéreéné vysetreni

Na zacatku vyzkumu probé¢hlo v prostfedi matefské Skoly vstupni a zavérené vysetieni
pritomnych déti. VysSetfeni bylo vedeno pod kontrolou mé vedouci prace. Vstupni
vySetieni prob&hlo 5. 10. 2023 a zucastnilo se ho 23 déti. Zaveérecné vysetieni probehlo
na zacatku prosince 7. 12. 2023 za ptitomnosti 16 déti. Vysledky z vySetfeni jsme
zapisovali do dokumentu, ktery byl vytvoieny spole¢né s dotaznikem pro rodice — Viz.

priloha E.

Pribéh vySetieni

V den, kdy probéhlo prvni vySetfeni, jsem seznamila déti s programem. D¢ti zjistily, co
je bude cekat a jak vySetfeni bude probihat. Podrobné jsem vysvétlila, na co maji byt

pfipravené, aby nemély obavy z nezndmého.

Vysetieni bylo poskladano z pohybovych schopnosti a dovednosti, které byly soucasti
vyzkumu, a z nichZ si mizeme ovéfit, zda probihajici vyzkum mél v matetské Skole
vyznam. Pohybové schopnosti a dovednosti jsou vybrany tak, aby dité ve véku 4 — 6 let
tyto dovednosti bylo schopné zvladnout. Aktivity se détem nejprve predvedly, ukazaly a
popsaly. Az poté planované aktivity déti zkusily.

VySetteni bylo rozdéleno na tii ¢asti. V prvni Casti byla dolni koncetina zkoumana
podoskopem a zjisténi rozlozeni vahy ditéte na chodidlo levé a pravé nohy pomoci stoje
na dvou vahach. Druha ¢ast se zaméfovala na uchopovou funkci nohy. Do tfeti ¢asti
byly zatazeny aktivity, které slouzily ke spravnému zhodnoceni motoriky u déti a jestli
dité ovlada své té€lo v pohybu a pii zatézi. Zvolila jsem aktivity, ve kterych dité¢ zvlada
s jistotou udrzet své t€lo v rovnovaze. Prvni cast vedla ma vedouci prace, nebot

s podoskopem pracuje. Druhou a tieti cast aktivit jsem si vedla sama.
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Podoskopické vySetieni

U podoskopu se zjistovala celkova stabilita dolnich koncetin a chodidla v klidu a
v pohybu. U déti se sledovalo, jak vypadaji jejich dolni koncetiny Ve stoji, jak se umi
prizpusobit v zatézi, dale pak ve stoji ha jedné noze a ve diepu. Zajimalo nas postaveni

dolnich koncetin, postaveni paty a mira kontaktu chodidla s podoskopem.

Obrazek 11 - Stoj na pravé noze; zdroj: viastni fotka

Obrazek 12 - Stoj na levé noze; zdroj: viastni fotka

Obrazek 13 - Drep; zdroj: viastni fotka

RozloZeni vahy dolnich koncetin

Pfi pouziti dvou vah dité rozlozilo svou vahu mezi dvé dolni koncetiny. Zjistovalo se,
zda dité ve stoji jednu nohu neodleh¢uje. V ptipadé, ze dit€ mélo rozdilné zatizeni,

zajimalo nas, jak velky je mezi nimi rozdil.

Dozvédéla jsem se, ze k feSeni by bylo, kdyby pievazovalo zatiZzeni jedné nohy o 10 %.
Predskolni dité o vaze dvaceti kilo by nemélo mit rozdil vétsi nez 1,5 — 2 kg. Takovy
test diagnostikuje pouze ¢loveka s vyraznou odchylkou ¢i poruchou postoje. (Vojtikova,

Sobotkové a Vatekova, 2016)
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Obrazek 14 - Rozlozeni vahy na dvou vahdch, zdroj: vilastni fotka

Uchop konkrétni véci ze zemé

Vybrala jsem aktivitu, ktera se zamétovala na pohyby prsti u nohou. Cilem této aktivity
bylo sebrat tii véci ze zem&. Témito tfemi vécmi byla papirova koule, Silrka ¢i
provazek a mala hracka nebo dilek stavebnice. Dité se snazilo véc sebrat a zvednout ze
zemé¢. Vsimala jsem si, jak si dité s véci poradi a jak Sikovné a pohyblivé mé prsty u

nohou.

Obrazek 15 - Sbirani konkrétnich véci ze zemé; zdroj: viastni fotka

54



VydrZ na jedné noze po dobu 30 sekund

Dulezité bylo dit¢ navést, jak ma udrzet a zvladnout své télo vzpiimené. Hlava byla
narovnana smérem dopiedu, ruce Vv upazeni. Dit¢ mélo vydrzet stit na jedné noze. U
stojné nohy sméfuje koleno a prsty dopiedu. Jako pomticku jsem zvolila zrakovou fixaci
jednoho bodu. Pro déti bylo dobrou motivaci odpocitavani do ¢asového limitu, aby

védélo, kdy aktivita skonci.

Vyskok na jedné noze

Postaveni bylo stejné jako u stoje na jedné noze. V momenté, kdy dité¢ vyskocilo,
soustfedilo se na to, aby se odrazilo od jedné nohy a dopadlo zpatky na stejnou nohu a

vydrzelo chvili stat rovné. Dulezity byl odraz od zemé a dopad na nohu.

Chiize po balan¢ni tyci

Ukolem dit&te bylo piejit balanéni ty¢ o velikosti 1 metru, nespadnout a udrzet své t&lo
pfi chiizi v rovnovaze. Dité na ty¢ nastoupilo s moji pomoci, ruce drzelo v upazeni a pti

chtizi velmi pomalu stfidalo pravé a levé chodidlo.

Obrazek 16 - Stoj na jedné noze; zdroj: viastni fotka

Obrazek 17 - Vyskok na jedné noze; zdroj: vlastni fotka

Obrazek 18 - Chiize po balancni tyci; zdroj: viastni fotka
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2.4 Vysledky

Vyzkum se vyhodnotil ze ziskanych vysledki z vySetfeni. Porovnaly se udaje ze
vstupniho a zavéreéného vysetfeni. V ramci dvou mésici se zkoumal posun déti
vV pohybovych dovednostech a jejich zlepseni nebo propad funkce dolnich koncetin.
Vzhledem k tomu, Ze na vstupnim a vystupnim vySetfeni nebyly pfitomny vSechny

déti, zuzil se pocet déti na 16.

Podrobnéjsi vysledky jsou popsany u tfech déti, které jsem si vybrala az po druhém
vySetieni. Vybrala jsem tfi rozdilné déti, které byly po vétSinu €asu ptitomné. U téchto
déti jsem porovnavala rozdily ze vstupniho a zédvére¢ného vysetfeni. Dulezitou soucasti
byly pohybové schopnosti ditéte, snazivost béhem dvou mésict a podpora pohybu

V rodiné.

Vysledky z vySetireni ve skupiné
Podoskopické vySetreni

PRETTEST: Z podoskopického vySetteni se zjistilo, ze z 23 déti, které byly na prvnim
vySetfeni, maji zdravé nohy pouze 2 déti. Z druhého vySetieni (tedy z 16 déti) to bylo 1
dité, druhé se pro nemoc neucastnilo. U ostatnich déti byly znamky plochonozi a dalsi
odchylky. Pouze plochonozi mélo 5 déti. Nékteré pouze u jedné nohy. Dale se
objevovalo oslabeni flexort palcti — 3 déti. Velka ¢ast déti méla vboceny kotnik nebo
valgotizaci paty — 12 déti. Nékteré z nich vSak maji valgotizaci paty pouze na jedné
noze. VétsSina deéti méla nestabilni kolena a pii dfepu nebo stoji na Spi¢kach se stacela
kolena do vnitini rotace — 12 déti. Ve vétsin€ ptipadi ma dité valgotizaci paty i vnitini
rotaci kolen. Na zacatku vyzkumu se u vétSiny déti objevila nestabilita a chybéla sila

nohou.

POSTTEST: V zavérecném vysetfeni doslo u 6 déti k zaznamenani lepSimu obrazu
chodidla, zmirnilo se plochonozi a zvysila se sila palcii nohou. U 5 déti doslo k lepsimu
postaveni dolni koncetiny — pata Vv osovém postaveni. Zaroven si byly jistéjsi a
stabilngj$i pii stoji, pii diepu a vyponu na Spicky. U 4 déti nedoslo ke zménam a mély

vysledky podobné jako pii prvnim vySetfeni. Jedna hol¢icka méla horsi vysledky nez
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pfi prvnim vySetfeni. Divodem mohly byt nespravné cvicené cviky a tim mohlo dojit ke

zhorSeni.

Stoj na dvou vahach

PRETTEST: Z 16 déti mélo spravné rozlozeni vahy 9 déti. Tyto déti dokazaly s jistotou
stat na obou nohach. U zbylych déti (tedy 7 déti) byl rozdil zatizeni 0 2 kg a vice.

POSTTEST: V zavéretném vysetieni doSlo ke zmeéné¢, kdy rozdil zatizeni dolnich
koncetin byl mensi nez 2 kg téméf u vSech déti. Pouze u 1 ditéte doslo ke zhorSeni. Da

se predpokléadat, ze byl ve chvili méfeni nesoustiedény.

Uchop konkrétni véci ze zemé

PRETTEST: VétSina déti zvladne zvednout tii rizné véci ze zemé. Pouze 4 z 16 déti
konkrétni ptredmét neuzvedly. Jejich prsty se nedokazaly roztahnout a danou véc

uchopit a zvednout.

POSTTEST: Ze 4 déti doslo ke zlepSeni u 3. U 1 ke zlepSeni nedoslo a je potieba prsty

vice rozvijet a pokracovat ve cviceni.

Stoj na jedné noze

PRETTEST: Stoj na jedné noze souvisi s koordinaci a celkovou stabilitou téla. Stoj na

jedné noze zvladlo 9 déti z 16. Pro 7 déti byl stoj na jedné noze velice obtizny.

POSTTEST: Zména nastala vice nez u poloviny déti — 4 ze 7 vySetfovanych. U déti

doslo ke zlepSeni stability téla a rovnovahy.

Po ukonceni vyzkumu jsem se dozvédéla nové prekvapujici informace o aktivité ve stoji
na jedné noze. Test od Dr. Schragera v roce 2000 ukazal na Univerzité Salamanca ve
Spanélsku, Ze je znaéna zavislost mezi rovnovahou, zralosti CNS a vyvojem feéi. Doba,
po kterou by dité mélo rovné stat na jedné noze je podle véku. Ve stoji na jedné noze

neni dit¢ ve v€ku 4 — 6 let schopné stat 30 sekund, ale pouhych 8 — 10 sekund.
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(Volemanova, 2016) Tato informace mé zaskocila, protoze jsme s mou vedouci prace o
tom neveédéli a zaroven nejde tedy spravné zhodnotit, zda mohlo dojit ke zménam. I tak
mé ale velmi piekvapilo, ze vétSina déti dokazala stat na jedné noze bez vyraznéjSich

potizi.

Vyskok na jedné noze

PRETTEST: 7 déti z 16 dokazalo vyskocit na misté na jedné noze a udrzet své télo
narovnané pii jeho dopadu. Byly zde rozdily v dopadu na jednu a druhou nohu. Vyskok
je slozit&jsi nez stoj a je nezbytné nejprve zvladnout stoj a az poté vyskok na jedné

noze.

POSTTEST: Po dvoumési¢nim trénovani zvladlo 12 déti z 16 vyskocit a dopadnout na

jednu nohu.

Chiize po balan¢ni tyci

PRETTEST: Chutize po balan¢ni ty¢i byla pro déti velmi obtizna. Pouze 5 déti zvladlo

bez pomoci ty¢ prejit, aniZ by z ni spadly. Pro ostatnich 11 déti to bylo velmi narocné.

POSTTEST: Cinnost déti v pribéhu vyzkumu zkousely a zarovefi procviovaly
koordinaci, stabilitu a rovnovahu, kterou déti na chizi po balanéni ty¢i nezbytné
potiebuji. AvSak v zadvérecném vysetieni zvladlo balancni ty€ piejit 7 déti. Pouze 2 déti,

které to nezvladly v prvnim vySetieni, to zvladly ve druhém.

Vysledky z vySetieni U tiech déti
Chlapec, 6 let

Charakteristika ditéte: Chlapec je pohybové zdatny. Pii béZznych pohybovych aktivitaich

¢innosti zvlada a vykonava je se snahou a radosti. Béhem fizenych Cinnosti je aktivni a
dostatecné soustiedény. Pokud dojde v nekterych aktivitach k nezdaru, zkousi opétovné
¢innost, dokud ji nedokonéi, i kdyz ne s velkou ochotou. Chlapec je komunikativni a
Vv pfipad¢ rozporu vyjadii svlyj souhlas 1 nesouhlas.
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Pribéh vyzkumu: Chlapec byl pfi ¢innostech soustfedény, snazivy a ochotny. Tézké pro

n¢j byly protahovaci cviky, které byly zatazeny v pripravné ¢asti vyzkumu.

Dotaznik ohledné ditéte: Pomoci dotazniku doslo ke zjisténi, Ze chlapec nema zadné

vyvojové vady nohou a nemél zadny uraz, ktery by omezil spravnou funkci nohou.
Chlapec nosi barefoot obuv a jeho obuv do tfidy byla spravné zvolena. Obuv je
dostatecné prostornd a mekka. Podrazka neni vysoké a ani nemé podpatek. Na sportovni

krouzek chlapec nedochazi.

VySetfeni na podoskopu obrazu plosky:

Na obrazu plosky z prvniho i druhého vySetieni je vidét, ze noha je v normonozi, kde se
na obrazu ukazuje pouze ¢ast plosky, o kterou se noha opirat ma. Pokud by $lo o nohu
Vv plochonozi, na snimku by byla vidét vétsi ¢ast nohy opfena 0 podoskop. Lze si
v§imnout i spravného fungovani palct, kde se nohy opiraji pouze o biisko palct.
Z vysetieni ze 7.12 je vidét lepsi zatizeni obou dolnich koncetin, i kdyZz z prvniho

vySetfeni nevychazi zadna vyrazna patologie.

Examination creation date: 2023-10-05 Examination creation date: 2023-12-07

Obrazky 19 - Podoskopické vysetreni plosky u chlapce ¢. 1; zdroj: viastni obrdzky 7 vySetieni

VySetieni na podoskopu obrazu dolnich kondéetin:

Na obrazu ve stoji na dvou koncetinach je vidét, ze pata je v 0se s dolni koncetinou, coz
je takto v potadku. Pti diepu a vyponu na $pi¢ky dokazal udrzet kolena v roving a nesly
do vnitini rotace. Paty zistaly v roviné s postavenim dolnich koncetin. Ve druhém

vysetieni opét nedoslo ke zhorSeni.
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Obrazky 20 - Podoskopické vysetieni- postaveni pat u chlapce ¢. 1; zdroj: viastni obrdzky 7 vySetieni

Stoj na dvou vahach: Ze vstupniho vySetieni doslo k zavéru, ze chlapec dokaze rozlozit

svou vahu na ob¢ nohy tak, Ze na pravé noze je vaha 12 kg a na levé rovnéz 12 kg. Ve

druhém vySetfeni ma opét vahu na jednu i na druhou 12 kg.

Zvednout konkrétni ptedmét ze zemé: VSechny tii pfedméty, které mu byly pfedlozeny,

zvladl zvednout pomoci svych prstii a manipulaci s nohou. Pfedméty udrzel na kratkou

chvili ve vzduchu jak ve vstupnim tak v zav€re¢ném vysetieni.

Stoj na jedné noze: Chlapec dokazal stat na jedné i druhé noze po dobu 30 sekund ve

vstupnim i v zavérecném vysetieni.

Vyskok na jedné noze: Chlapec vyskocil na jedné noze a dopadl opét na tu samou

konéetinu. Pfi dopadu zastabilizoval t&lo tak, e zistal stat v ose. Cinnost zvladl i

VvV zavéreCném vysetieni.

Chtize po balanéni ty¢i: Po balanéni ty¢i chlapec s mensimi obtizemi piesel. Pti ¢innosti

byl plné€ soustfedény. Piesel ji i v zavéretném vysetieni.

Doporuceni: Jelikoz u chlapce nebyla nalezena zaddna odchylka a vSechny cinnosti
zvladl s piehledem, u chlapce neni zapotiebi vyhledavat odbornou zdravotnickou
pomoc. Avsak na zéklad¢ lepSiho otisku na dolnich koncetinach u druhého vySetfeni,

byly aktivity a ¢innosti pro chlapce prospésné.
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Chlapec, 5 let

Charakteristika ditéte: Pohybové aktivity chlapec vykonavd rad. Pfi pohybovych

aktivitach je vSak malo soustfedény a impulzivni. Béhem c¢innosti, kterou vykonava
nerad, je netrpélivy a snazi se Cinnost, co nejvice ulehCit. AvSak pii Cinnosti, ktera
chlapce zaujme, se chlapec dokaze dlouhodobé soustiedit. Témito ¢innostmi je

nejcastéji staveéni z kostek. Pti konfliktu je uzavieny a ve skupiné déti je spise tichy.

Priabéh vyzkumu: S chlapcem cvi¢eni nebylo tuplné jednoduché. Pii klidovych

aktivitdich se nesoustiedil a zajimal se o jiné véci. AvSak do pohybovych aktivit,

predevsim her, které ho zaujaly, se zapojil a byl aktivni.

Dotaznik ohledné ditéte: Z dotazniku doslo k odhaleni, Ze chlapec nema zadné vyvojové

vady nohou, nikdy necvi€il a nesetkal se s odbornym Iékafem nebo fyzioterapeutem.
Chlapec nenosi specialni stélky ani barefoot obuv. Vénuje se fotbalu 2x tydné¢ a plavani
Ix tydné. Velikost a tvar baCkorky byla vybrana spravné. Backorka ma dostatek

prostoru pro prsty a zaroven pevné drzi patu.

VySetfeni na podoskopu obrazu plosky:

Na obrazu plosky z prvniho vySetieni si 1ze povSimnout, Ze chlapec své prsty na pravé
noze zveda a je zfejmé, ze se nedotykaji podoskopu. Cely otisk vykazuje znamky
plochonozi. Prsty na levé noze jsou v kontaktu s podoskopem, ale nejsou adekvatné
rozprostiteny do vé&jife. Na toto odpovida postaveni stiedonozi poklesem klenby a
tento stav je zatazen na stupnici plochonozi. Podle otisku v oblasti zadonozi mizeme
usuzovat, ze se u chlapce objevuje valgozita paty vpravo ve stoji. U zavérecného
vySetieni je moZzné pozorovat zlepSeni postaveni paty na obou nohach. Dale je vidét
kontakt prsti na pravé noze. I kdyZz se na levé noze nedotykaji vSechny prsty
podoskopu, tak mizeme mluvit o zlepSeni, jelikoz se objevil kontakt pod zakladnim

kloubem palce, coz je pro stabilitu chodidla dilezity parametr.
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Examination creation date: 2023-10-05 Examination creation date: 2023-12-07

Obrazky 21 - Podoskopické vysetieni- postaveni pat u chlapce ¢. 2; zdroj: viastni obrdzky z vySetieni

Vysetieni na podoskopu obrazu dolnich kondetin:

Na obrazu nohy ve stoji ze vstupniho vySetieni si Ize povS§imnout paty na pravé noze,
kterd neni v 0se s dolni koncetinou. Je mozné si vSimnout i kotniku, ktery se vtaci
dovnitt, proto se jedna o valgozitu paty vpravo. Naopak u levé nohy vidime, Ze pata jde

v ose s dolni koncetinou. V zavéreéném vysetieni zistava valgozita paty vpravo.

Obrazky 22 - Podoskopické vysetreni- postaveni pat u chlapce ¢. 2; zdroj: viastni obrazky 7 vySetieni

Stoj na dvou vahach: Chlapec rovnomérné rozlozil Svou vahu na jednu i druhou nohu.

Ve vstupnim i vV zavére¢ném vysSetfeni rozlozil svou vahu na 10 kg na pravé a 10 kg na

druhé noze.
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Zvednout konkrétni predmét ze zemé: U vstupniho vySetieni zvednul pouze malou

tvrdou hracku. Provazek ani papirovou kouli vSak nikoliv. V zavérecném vySetieni
doslo ke zlepSeni a chlapec dokazal zvednout vSechny tfi véci. Pohyby prsta,

roztahovani i sbirani véci ze zemé déti béhem vysetieni trénovaly velmi Casto.

Stoj na jedné noze: 30 vtefin byla pro chlapce velmi dlouhéd doba. Za takto dlouhy cas

nedokazal na své pravé noze stat a udrzet své télo narovnané u vstupniho i zavére¢ného
vySetfeni. Na levé noze to zvladal Iépe, i tak své télo nedokazal udrzet v klidu u prvniho

i u druhého vysetieni. U chlapce chybéla pozornost a soustiedéni.

Vyskok na jedné noze: Vyskok byl pro chlapce také velmi tézky. Pii odrazu se

neodrazil od $pi¢ek prsti. Dopad byl velmi tvrdy a chlapec nedokazal stat rovné.
V zavére¢ném vySetieni ke zméné nedoslo. Chlapec méa povolené svaly na dolnich

koncetinach a chybi koordinace a celkova stabilita téla.

Chtize po balan¢ni ty¢i: Chiizi po balan¢ni ty¢i chlapec nezvladl. Zkousel to né¢kolikrat,

avsak byl velmi ukvapeny a na ty¢i se neudrzel. U zavérecného vysetieni ty¢ presel, ale

pouze s dopomoci. Sdm ty¢ neptesel.

Doporuceni: U chlapce je vyraznd valgozita paty na pravé noze, tomu odpovida
postaveni kolen i znamky plochonozi. Kvili t¢émto odchylkam je ptiznacné, ze chlapec
nezvladne aktivity na rozvoj stability a udrZeni rovnovahy. Z toho divodu je
doporuc¢eno pouzit specidlni stélky vytvofené na miru, aby zlepSily postaveni paty.
Vzhledem k lep$im vysledkiim pii kontaktu s podoskopem a zlepSeni manipulacni —
uchopové funkce byly pfislusné cviky pro chlapce uzite¢né. Pokud by nadéle s nozkou

pracoval a pfi ¢innostech se soustiedil, mohlo by dojit i k vyraznéj§im zmé&nam.
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Divka, 6 let

Charakteristika ditéte: Divka je pii pohybovych aktivitach spolupracujici a soustfedéna.

Cinnosti chce zvladat co nejlépe a zkousi to tak dlouho, dokud &innost nezvladne.
Nerada soutézi, radéji vykonava ¢innosti, pfi kterych se citi byt jista, jako je kresleni
nebo namétova hra se svymi kamaradkami. Pti konfliktu se ob¢as dostane do sporu, ale

vétsSinou ho vytesi domluvou. V nékterych situacich si nechce pfiznat svou chybu.

Pribéh vyzkumu: Po rozhovoru s maminkou, bylo znat, ze rodi¢e maji pozitivni pfistup
ke cviCeni a navrzené aktivity vitaji. Nazor rodict ovlivnil divku, kterd se po cely

prabéh cviceni snazila a cvicila poctivé.

Dotaznik ohledné ditéte: Z dotazniku dosSlo ke zjisténi, ze divka nema Zzadnou

vyvojovou vadu nohou. V minulosti se divka nikdy nesetkala s cilenym cvi¢enim nebo
s odbornym lékaiskym vySetfenim. Barefoot obuv ani specidlni stélky nenosi.
Zavodnimu sportu se nevénuje. Rodice Spatné zvolili velikost backorek. Backorka je
vyrobena z latky, kde chybi pevny opatek, ktery by mél udrzet patu ve spravném

postaveni. Zaroven chybi nadmeérek.

VySetfeni na podoskopu obrazu plosky:

Pti pohledu na obraz plosky ze vstupniho vySetieni, si 1ze vSimnout, Ze nohy pevn¢ stoji
optené o podoskop. Nohy jsou v normonozi. Av§ak na obrazu je vidét, Ze divka nema
aktivni flexory palce. Toho si Ize povsimnout tak tak, ze palce se o podoskop opiraji

celé. Palce by se meély dotykat pouze o biisko. U zavérecného vySetfeni nedoslo

Kk vyraznéj§im zménam.

Examination creation date: 2023-10-05 Examination creation date: 2023-12-07

Obrazky 23 - Podoskopické vysetieni- postaveni pat u divky ¢. 3; zdroj: vlastni obrazky z vysetieni
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Vysetieni na podoskopu obrazu dolnich kondetin:

Na obrazu ve stoji ze vstupniho vySetfeni si lze pov§imnout, ze divka nema paty v 0se
s dolni koncetinou. U levé nohy je to mirné, avSak u pravé nohy je to o néco vice. Pti
diepu holCicka staci kolena do vnitini rotace a paty vyta¢i smérem dovnitt. Jednd se
tedy o valgotizaci kotniki a kolen v zatézi. Divka ma oslabené dolni koncetiny.
V zavéreCném vySetieni si lze pov§imnout lepSiho postaveni kolen i kotnikii oproti

vstupnimu vySetieni.

Obrazky 24 - Podoskopické vysetfeni- postaveni pat u divky €. 3; zdroj: vlastni obrazky z vysetieni

Stoj na dvou vahdch: Ve vstupnim vySetfeni divka rozlozila svou vahu nerovnomérné.

Rozdil byl o 2 kg. Na pravé noze nesla svou vahu na 9 kg a na levou 11 kg.

V zavérecném vysetieni doslo ke zlepSeni a divka rozlozila svou vdhu na 10 a 10 kg.

Zvednout konkrétni pfedmét ze zemé: Divka u vstupniho i zdvérecného vySetfeni

zvladla uzvednout tfi konkrétni véci ze zemé bez jakékoliv pomoci.

Stoj na jedné noze: Stoj na jedné noze pro divku nebyl tézky. Divka se dokéazala plné

soustfedit a udrzela své télo narovnané po dobu 30 vtefin. Dokazala to ve vstupnim 1

V zaveérecném vysetieni.

Vyskok na jedné noze: Divka se na ¢innost plné sousttedila. Pti vyskoku se odrazila ze

Spicek svych nohou a doskocila spravné na jednu nohu. Pii dopadu udrZela télo

narovnané. Divka to zvladla ve vstupnim i v zdvérecném vysSetieni.
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Chtize po balanc¢ni ty€i: Ve vstupnim vySetfeni divka po balan¢ni ty¢i sama nepiesla.

Zvladla to pouze s dopomoci. V zavérecném vysetieni doslo ke zlepseni, nebot’ balan¢ni

ty¢ zvladla piejit bez jakékoliv pomoci.

Doporuceni: Vzhledem k valgotizaci kolenou a paty v zatézi, kde m¢la divka postaveni
do vnitini rotace, bylo doporu¢eno dale trénovat cviky na posileni dolnich koncetin.
Zaroven aktivity a ¢innosti mély vyrazny vliv na divku a jeji zdravotni stav, pokud by

divka se cvicenim pokracovala, mohlo by dojit ke zdokonaleni.
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3 Diskuze

Vysledky ze zavérecného vysetieni prokazaly, ze u vétsiny déti, které se ucastnily obou
vySetfeni, doslo k celkovému zlepSeni. Pomoci nabizenych aktivit a Cinnosti, které
probihaly v obdobi dvou mésicli, se vétSina déti pln€ soustedila a aktivné zapojila.
Myslela jsem si ale, Ze mize dojit k vyraznéj$im zménam. Mizeme se jen domnivat, co
bylo divodem. Dilezitym plisobenim bylo nejspi§ prostfedi a vliv rodiny. Dale pak
pravidelnd aktivita, psychické rozpolozeni déti béhem Cinnosti a dalsi faktory vstupujici
do pohybového projevu. Jsem si védoma, Ze nékteré déti by potiebovaly vétsi kontrolu a
individualni pé¢i, kterou jsem nebyla vzdy schopna zajistit. Vétim, Ze kdyby déti bylo

méng, tak by vysledky mohly byt lepsi.

Zaroven je dulezité si uvédomit, Ze diivodem, pro¢ mohlo dojit k mensim zméndm, jsou
nepodminéné faktory. Neovlivnitelnymi faktory mohou byt fyzické nebo psychické
zmény ditéte a jeho celkovy stav pred zacatkem vySetieni. Pfi¢inou by mohly byt i
nevyhaslé a pfetrvavajici primdrni reflexy. Primarni reflexy jsou pohybové vzorce, které
vznikly v perinatilnim nebo prenatalnim obdobi ditéte. Jsou fizené primitivnimi
mozkovymi strukturami. Maji zivotné dalezitou funkci v prvnich tydnech zivota, avSak
postupné by vSechny primitivni reflexy mély vyhasnout. A pravé pokud dit€ nema
primarni reflexy vyhaslé, mize dojit k riznym odchylkdm v psychomotorickém vyvoji.

(Volemanova, 2022)

Uz na zacatku vyzkumu mé prekvapilo zjisténi, jak nékteré cCinnosti jsou pro déti
naro¢né, a pii vstupnim vySetieni se u vEétSiny déti ukazalo, co je tfeba posilit a
procvicit. Mym cilem bylo détem ukazat, jak se mohou starat o nozky a vnimat je pfi
pohybovych aktivitdich. PotéSilo mé vidét pokroky déti. Pii stalém opakovani si déti
osvojily provedeni nékterych cviki. Mam radost, Ze si je zapamatovaly, postupné se
naucily vnimat Své télo a uvédomily si, zda cvi¢i spravné provedeni. Piijjemnym
zjisténim pro me bylo, Ze ¢innosti pozitivné ovlivnily détské smysleni o vlastnim téle a
pohybu. Myslim si, Ze pti¢inou byla reflexe, spole¢na diskuze a pozorovani svého téla.
Déti vnimaly, co vSe jejich té€lo umi, co dokaze a k ¢emu vSemu nohy pouzivame. U her
a n¢kterych Cinnosti jsme se spolecné zasmali a naopak v nékterych Cinnostech déti
zapojily veSkerou svou energii, silu a schopnosti. Tim jsme wvytvofili piijemnou

atmosféru pro obé¢ strany.
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Myslim si, Ze navrzené aktivity mohou byt vyuzité i v jinych matefskych Skoléch, ale
musime predpokladat, ze dojde k lehkym zménam, protoze kazdy kolektiv je jiny.
Zalezi na spousté¢ faktorti, jako je pocet déti ve tfidé, pohybovy stav déti, na
osobnostech déti, vztazich ve tfid¢ a vedeni ucitele. Limitem, ktery ovlivnil mou ¢innost
a vysledky prace, byl omezeny Cas a neptitomnost vSech déti po celou dobu vyzkumu.
Kdyby cinnosti probéhly kazdy den a bylo ptfitomno vSech 24 déti, muizeme

predpokladat, ze vysledky by byly jiné.

Vzhledem k tomu, Ze vétSina rodi¢ti méla zajem dozvédét se informace z vyzkumu,
muzeme piedpokladat, Zze rodi¢e déti ve cvieni podporovali. Rodi¢e zajimalo, jak
probihalo cviceni béhem dvou mésicti a jaké byly vysledky zavérecného vysetieni.
Jelikoz se rodi¢e zajimali o spoustu informaci, svolala jsem schizku rodici.
Do programu schizky byly zahrnuty informace o prubéhu vyzkumu, piedstaveni
¢innosti, které byly jeho soucasti a také to, co jsem béhem Cinnosti sledovala. Déle jsem
nabidla individualni rozhovory, kde jsem rodi¢im ukazala vysledky z vySetieni jejich
déti, poptipadé doporucila dalsi vysetfeni. Vysledkem schizky byly pozitivni ohlasy na
zatazeni pohybovych ¢innosti do matefské Skoly. Piinosem pro rodice bylo ziskani

informaci o jejich ditéti S ndvrhem dalSiho feSeni.

Jelikoz z mé zkuSenosti méli rodie z4jem o spravné fungovani pohybového aparatu
jejich ditéte, myslim si, Ze ma smysl zafadit do bézného fungovani v matetské skole
programy, které by zajistily spravné zachazeni s nohou a podpoftily jeji funkci. Na
zédkladé¢ mého vyzkumu byl realizovdin podobny prizkum v matetské Skole
v Havlickové Borové pod vedenim Mgr. Daniely Hamernikové (mé vedouci prace).
Soucasti projektu byla prednaSka pro rodiCe, vstupni a vystupni vySetifeni a cviceni
podle brozurky (viz. pfiloha | — Brozurka od Daniely Hamernikové) Brozurka byla
poskladana z aktivit a ¢innosti podle piedlohy mé bakalaiské prace. Tento program byl

uzasnou ukazkou toho, jak lze vyuZzité materidly pouzit v béZné mateiské Skole.

Programy na zlepSeni fyzické aktivity vznikaji 1 v zahrani¢i. V Italii vydala Camela
Serpentino ¢lanek o projektu s ndzvem: ,,The moving body.“ Projekt se zamétoval na
déti v matefské Skole. Cilem bylo podpofit fyzicky a kognitivni vyvoj déti a jejich
socialni vztahy. Strukturované a vedené pohybové hry se stfidaly S volnym hranim.
Prokazalo se, Ze projekt mél vyznam a doSlo ke zlepSeni u nékterych specifickych

pohybovych a psychosocidlnich dovednosti déti. (Serpentino, 2011)
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Fungujicim preventivnim programem v Ceské Republice, se kterym se uz nyni mizeme
setkat v matefskych Skolach, je naptiklad unikatni koncept — program Lokomoce.
Lokomoce je projekt, ktery vznikl na zéklad¢ snahy o vytvofeni aktivit, diky nimz se
déti nauci mit radi pohyb a budou ho vyuzivat jako néco, co jim déla radost po cely
zivot. Zaroven nabizi systematické vzdélavani pro ucitele, rodice, trenéry a Sirokou
vetejnost. (Chlupova, 2014) Je dulezité si uvédomit, ze pohyb v détstvi rozviji vztah
k pohybu v dospélosti. Zalezi na tom, jak bude dité pfistupovat k mnoha vécem a na
jeho zivotnim stylu. Dité pohybem trénuje trp€livost, koordinaci svého téla i umét se
soustiedit. To vSe plisobi na jeho mysleni, spolupraci a aktivitu. Vzhledem k této

skute¢nosti je vhodné zatradit pohybové aktivity jesté pred nastupem do prvni tiidy.
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Zaver

V nynéjsi dobé se ¢im dal castéji potykame s détmi, u kterych dochazi k nizké
pohybové aktivité. Objevuji se u nich odchylky a vady v postaveni nohou, kycli a
nespravné drzeni téla. Velky vliv na pohybovou aktivitu ditéte mé rodina a jeji pohled
na pohyb. Klicovym bodem se stavaji pohybové zvyklosti v rodiné. AvSak rodice si
¢asto pohybovych odchylek nevSimnou a nejsou si jich védomi. V dobie nastaveném

programu se v matei'ské Skole déti setkavaji s pohybem kazdy den v riznych aktivitach.

Mateiské skoly by mély obohacovat rodinnou péci a podilet se na zdravém, télesném,
rozumovém a citovém rozvoji ditéte. Neni vSak v sildch matefskych Skol nahradit
veSkery pohyb, které dité¢ potiebuje ke spravnému vyvoji. Dité potiebuje zahrnovat
pohyb do rtiznych kazdodennich ¢innosti rozloZzené¢ béhem celého dne. (Stodlilkova a

Zapletalova, 2015)

V dané problematice je zadouci, abychom si télesnych odchylek a podobnych problémt
vSimali a vedli déti i jejich rodi¢e k tomu, ze pohyb je dulezity pro cely vyvoj jedince.
Tim ovliviiovali a omezili vyskyt jakychkoli pohybovych vad nebo naopak ziskali
informace o tom, jak podpofit dit¢ v pohybové aktivité podporujici lepsi stabilitu a

koordinaci chodidel.

Vyzkum mi dokazal, ze je dulezité a potiebné zabyvat se tématikou détskych chodidel.
Z vystupniho vySetfeni jsem se piesvédcila o tom, Ze u vétSiny déti doSlo ke zlepSeni a
navrzené ¢innosti a aktivity byly i¢inné a mély vyznam pro zdravotni stav déti. Zaroven
jsme mohli s rodi¢i vybranych déti zkonzultovat, jak nadale postupovat a piipadné, jak
pracovat s nohama Vv prostiedi domova. Studie potvrdila, Ze pohybové aktivity a cviky
mély dopad na jejich fyzickou i psychickou oblast. Cinnosti byly pro déti zajimavé a

aktivné se zapojily do jejiho prabéhu.

Prace by méla poukazat na dulezitost veden¢ho cviceni v prostiedi matetské Skoly. Ale
také by méla privést rodi¢e k uvédomeni 0 vyuziti pohybu ditéte ve volném case. Dite
v pfedskolnim véku ma hodn¢ energie. Nazory dospé€lych a jejich zajem o pohyb,
ovliviiuji 1 budouci zajem ditéte. Nejvetsi vliv ma rodina, ale 1 Skola, ktera pfispiva k

psychickému i fyzickému stavu ditéte.
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Vime, ze moderni doba je spojena se stresem, sedavym zplusobem zivota lidi a
nedostatkem pohybu. To vede k narGstu somatickych i psychickych onemocnéni. Je
dalezité pochopit, Ze pohyb je zakladem zivota a celkového zdravi. (Chlupova, 2014)
Diky této zrychlené dob¢ se snazime vyuzivat sviij Cas co nejefektivnéji. Mozna mame
pocit, ze musime vyhovét vSem a stihnout vsechno. Mozna se neumime chvilku zastavit
a jen tak chvili pfemyslet a odpocivat. Dulezité ovSem neni stihnout vSechno, ale
uveédomit si skutecnost, ze jsou véci, které jsou vice dulezité a které zase o néco méng.
Pro t€lo je zdravé si chvili odpocinout a relaxovat. Na nas dospélych je, zda ditéti
ukazeme, jak muze vyuzit ¢as k odpocinku nebo relaxaci. Myslim si, ze i my jako

ucitelé mizeme predat détem informace o pozitivnim pohledu na pohyb.

Cil prace povazuji za splnény. Doslo k navrzeni Cinnosti a aktivit, které byly vedeny po
dobu dvou mésicii. Zaroven byl jejich pribéh reflektovan. Na zaklad¢ vstupniho i
zavérecného vysetfeni byly ¢innosti zhodnoceny. Hodnoceni bylo podrobnéji popsano u
3 déti. Cinnosti a aktivity se tykaly pohybu déti v pfedikolnim véku a mély pozitivni
vliv na jejich psychické i fyzické zdravi. Kvantitativni vyzkum hodnotim jako kvalitni.
Avsak jsem si jista, ze vysledky by mohly byt o néco lepsi, pokud by dité bylo ptitomno
u vSech ¢innosti. Chtéla bych pokracovat s danymi cviky a budu se snazit je zapojit do
bézného denniho rezimu v matef'ské Skole. Byla bych rada, kdyby prace poslouzila jako
inspirace pro pedagogické pracovniky a zaroven pro rodice, které mohou vyuZit tyto

aktivity se svymi détmi.
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Pfilohy

Tato ¢ast ptfiloh se mize zdat obsahla, nebot’ v ni jsou obsazené cviky a hry, které
mohou slouzit jako ndvrh ke spravnému cviceni chodidel v ptedskolnim véku pro
pedagogické pracovniky nebo jako materialy pro rodice. V této ¢asti jsou uvedené jako
zdroj informaci k lepSimu zafazeni pohybové oblasti a byly soucasti této bakalaiské

prace.
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Priloha A — Casové rozdéleni détského viéku

Novorozenec od narozeni do 28. dne Zivota

Kojenec od 29. dne Zivota do 1. narozenin

Batole od 1. narozenin do 3 let

Predskolak od 3. narozenin do zacatku 3kolni dochazky (6-7 let)
Skolak od 6~7 let do 15-16 let (ukonceni povinné 3kolni dochazky)

Dospivajici (adolescent) od 15-16 let do dospélosti (nékdy uvadéno do 19 let)

Obrizek 25 - Casové rozdéleni détského véku, zdroj: https://www.detskafyziomama.cz/kniha-pohybovy-vyvoj
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Piiloha B — Spravny vybér obuvi a méreni nozky

Spravny vybér détské 1 dospé€lé obuvi se zjistuje pomoci specialniho méfidla nebo
samotnym meéfenim doma. Pfi méfeni doma je nutno zajistit podminky ke spravnému
zjisténi, jak ma nozka vypadat. (Pytlova, 2020) Nejlepsim zplisobem, jak zméfit
velikost nozi¢ek doma je ve stoji u zdi. K ziskani délky boty se pfipevni papir ke zdi a
vyznaci se, kde bude stfed paty. Dité si stoupne na papir a tuzkou se oznaci misto, kde
kon¢i nejdelsi prst. Vzdalenost se zméti pomoci pravitka. K tomu, aby se znala $itka
nohy, si dité stoupne tak, aby se malikova hrana nohy dotykala zdi. Tuzkou se vyznaci
rozmé&ru se musi pripocitat nadmérek. To je prostor v boté umoziujici pohyb prsti pii
chiizi do délky i Sitky. Dilezitymi parametry, které by se mély zohlediiovat pfi vybéru
bot je tvar nohy a §ifka nohy pro zjisténi zda je nozka $ir$i, normalni nebo tzka.
Dal$im parametrem je vySka nartu, aby se zajistil v boté dostatek prostoru a zaroven
aby se nevyzouvala. Dilezita je Sifka kotniku a paty K zajisténi jejich utaZeni.
Poslednim parametrem je postaveni kotniki, tak aby pata a kotnik byly v 0se dolnich
koncetin. (Kacirkova a Rybova, 2022) Kazdé dité ma jiny tvar nohy a Casto se stava, ze
boty jsou ditéti malé, nebot’ noha rychle roste nebo neni zajistén dostatek prostoru

Vv botach. U déti by se boty mély pfeméfovat jednou za 2-3 mésice. (Pytlova, 2020)
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Piiloha C — Zakladni vySetieni na podoskopu

Tento pfistroj je propojeny s pocitacem, ktery zaznamena vSe, co se na podoskopu
ukaze. Pti vySetieni se dit¢ postavi na podoskop. Na pocitaci se objevi otisky nohy a
jejiho rozlozeni pii kontaktu s podoskopem. Na podoskopu si lze v§imnout i Spatného
postaveni dolnich koncetin. (Pytlovéa, 2020) Jestlize se zjisti diagnoza, jsou zvoleny
cilen¢ cviky na podporu lepsi stability nozky. VySkoleny odbornik miize doporucit
vlozit do boty specialni stélky vytvorené na miru pro dit€. Specialni stélky mohou
pomoc noze udrzet osu a kotnik, aby noha byla pohybliva a funk¢ni. Dal§i moznosti jak
zpevnit nozky je tejpovani. Tejpovaci pasky jsou elastické a pevné lepici pasky pusobici
na fixaci a hojeni svalll. Slouzi jako pomocnik pfi 1é¢bé problémi nohou a k tomu aby

nohy mohly spravné fungovat pfi pohybové aktivité. (Pytlova, 2020)

Obrazek 26 - VySetieni na podoskopu; zdroj: https://fyziocentrum.cz/2022/podoskop-se-zaznamem-diagnostiky-
centrum-praha-nove-butovice/
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Piiloha D — Souhlas rodici o zapojeni ditéte do vyzkumu

Obrazek 27 - Souhlas rodicii; zdroj: viastni
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Priloha E — Dotaznik pro rodi¢e a informace o vySetieni ditéte

Obrazek 28 - Dotaznik pro rodice a informace z vySetieni ¢ast 1, zdroj: viastni
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Obrazek 29 - Dotaznik a informace z vysetieni ¢ast 2; zdroj: vilastni
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Piiloha F - Zarazené cviky a hry na senzorickou funkci nohou

Téma a seznameni s programem

Tuto ¢innost bychom m¢éli fadit na uplny zacatek. Prvni den by se déti mély
S programem sezndmit, ktery je bude ¢ekat. Détem kostru nohy ukdzeme a zeptame se
déti, zda védi, o kterou Cast téla se jedna, kde ji najdeme a z ¢eho se sklada. Rozhovor
s détmi o tom, jak dulezité jsou pro nds nozky a k cemu nam slouzi. Dale budeme
vypravét, co bychom délali, kdybychom nohy nemé¢li. Dojdeme k zavéru, ze bychom se

o0 nase nozky mély radné starat a s laskou o n¢ pecovat.

Pomticky: kostra nohy

Hra: Svatek chodidel

Motivace: Kazda nozka si potiebuje nékdy na chvili odpocinout, proto se i my dnes

budeme starat o své chodidlo a udéldme nasim chodidliim co nejlepsi mozné prostiedi.

Pribéh hry: Nejprve nohy vykoupeme, ususime a namasirujeme. Poté¢ se vydame na

specialni pfekazkovou drahu pro chodidla. Na zavér je natfeme balzamem.

Pomucky: bazének s horkou vodou (lavor), ru¢niky, balzam na nohy, rizné materialy-

micky, vata, pisek, kaminky, kosticky
Procviceni: Vztah s chodidly

Reflexe: Ptame se, jaké to pro déti bylo? Co bylo piijemné a co naopak? Vnimani obou
chodidel.

(Lauper, 2007, s. 112)
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Obrazky 30 - Hra: Svatek chodidel; zdroj: viastni fotky

Hra: Vidét chodidly

Motivace: Rozhovor o smyslech, které méme. Navazujeme na hmatovy vjem, pii
kterém dokazeme podle hmatu rozpoznat tvar, povrch a material, takové hmatové

schopnosti ma i naSe noha.

Pribéh hry: Krabici pfedavame od jednoho ditéte ke druhému a déti jednotlive

poznavaji pomoci hmatu nohama, co se v krabici ukryva.
Pomiicky: Krabice s riznymi vécmi uvnitf.

Reflexe: Ptame se, jakymi pfedméty se nase chodidlo dotykalo, jak to bylo pfijemné a

jestli poznaly rozdil mezi pfedméty.
Procvi€eni: Vnimani vjemi chodidel

(Lauper, 2007)

Stimulace a uvolnéni plosky a prsti

Prvni cvik: Sed s pokréenymi koleny. Chytneme nozku do rukou, tak abychom vid¢li na

plosku nohy. Palci na rukou se snazime sunout dopiedu po plosce az k prstiim a zpét.

Druhy cvik: Stejna pozice jako pfedtim. Krouzivymi pohyby pomoci palci se
pohybujeme dopiedu k prstim a zpét.
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Tteti cvik: Nohu oto¢ime tak, abychom vidé€li na plosku nohy. Chytneme ji a palci se

snazime dotknout a namasirovat vSechny prsty na noze.

Stimulace a uvolnéni plosky pomoci jezatych mickii: Do jedné ruky vlozime micek a

micek suneme dopiedu po plosce az k prstim a zpét.

Obrazek 31 - Stimulace a uvolnéni plosky; zdroj: viastni fotka

Stimulace a uvolnéni nartd a prsti

Prvni cvik: Nohu oto¢ime tak, abychom vid€li na nart nohy. Chytneme ho a palci na

rukou se snazime sunout dopfedu k prstim nohy a zpét.
Druhy cvik: Krouzivymi pohyby palct se pohybujeme dopiedu k prstim nohy a zpét.

Treti cvik: Nohu oto¢ime tak, abychom vidéli na nart nohy. Chytneme ho a palci se

snazime dotknout a namasirovat vSechny prsty na noze.

Stimulace a uvolnéni nartu a prstd pomoci jezatych micka: Do jedné ruky vloZime

micek a mi¢ek suneme dopiedu po nartu az k prstim a zpét.

=C
Q

Obrazky 32 - Stimulace a uvolnéni nartu a prsti; zdroj: viastni fotky
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Stimulace u uvolnéni pomoci jezatych micku:

Prvni cvik: Sed snozny, nebo stoj. Mic¢ek vlozime pod patu pravé nohy a posouvame

micek k prstim a zpét. To samé na levé noze.

Druhy cvik: Leh na zadech. Vlozime micek mezi chodidla pravé i levé plosky. Zvedame

dolni koncetiny s mickem do vzduchu, mizeme jej predavat dalSimu ditéti.

Obrazky 33 - Stimulace a uvolnéni pomoci jezatych mickii,; zdroj: viastni fotky

Masirovani ve dvojicich

Stejné masirovani jako u svych nohou, ale masirujeme nohy svému spoluzakovi.

Masirujeme nart, plosku i prsty.

Dalsi cvik: Déti si sednou naproti sobé a dotykaji se ploskami. Sou€asné nohy zvedaji a

chvili v té pozici vydrzi. Mohou se spole¢né naklanét na pravou i levou stranu.

Obrazky 34 - Masirovani ve dvojicich; zdroj: viastni fotky

89



Priloha G — Zarazené cviky na ichopovou / manipulaé¢ni funkci nohou

Spirala nohy:

Sedneme si na podlozku. Pravou rukou uchopime pravou patu, levou rukou pravé
pfednozi. Pravou rukou to¢ime patu mirn€ ven, levou rukou pak nart a prednozi smérem

dovnitf. (Larsen, 2019)
Probuzeni klenby nohou:

C-oblouk: Sedneme si na stolicku nebo na podlozku a obéma rukama uchopime nartni
kosti palce a maliku pravé nohy. Sta¢ime je navzajem k sobé, az hlavicky nartnich kosti

vytvoii harmonicky C-oblouk. (Larsen, 2019)

Piisavka: Sedneme si na stolicku a pod pravou piicnou klenbu piednozi, ddme maly
plochy kaminek (pecku z broskve ¢i Svestky nebo néco podobného). Aktivujeme a
napneme svaly a pomoci C-oblouku a pohybem vzhiru se pokusime kapinek uchopit,

bez zatinani prsta. (Larsen, 2019)

Sbéraci hvézd: Postavime se bokem ke zdi v nakrocené pozici. Pod pravé prednozi,

umistime minci. Pravou dolni koncetinu natdhneme dozadu tak, aby stdla odvinut4 na
zem, mince se nachdzi mezi biiSky palce a maliku. Pravou rukou se zlehka opirame o

zed. Pfesuneme vahu na pravou nohu vzadu. (Larsen, 2019)

1. pohyby, pfi kterych se noha stahuje, a prsty ohybaji
Pésticka

Tento cvik mi pfijde jako jeden ze zdkladnich cvikl, kde se snazime prsty schovat a
procvi¢ime u toho nasi klenbu. Klenba se musi ohnout a pro nohu je to dilezity pohyb,

ktery vyuziva.
Cil cviku: zvladat ohnuti prstl, procviceni klenby

Zpisob provedeni: ,, Cvik provadime vsedé s nohou oprenou celou plochou chodidla o

zem. Ohybdame prsty a suneme je po zemi smérem kpaté, snazime se udelat vilastné
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‘

takovou péesticku. Behem celého cviku jsou prsty i pata ve stilem kontaktu ze zemi. "

(Pytlova, 2020, s. 103)

Obrazky 35- Pésticka; zdroj: viastni fotky

Sbirani véci ze zemé

Sbirani vé&ci ze zemé je jedna z dileZitych schopnosti, co noha a prsty u nohou dokaZou.

Bohuzel ¢asto si to nozka ani nevyzkousi.
Cil cviku: RoztaZeni prstli u nohy a tichop nohy a manipulace s ptredmétem

Zpusob provedeni: Zkusime uchopit nohou néjaky kus latky nebo hracku a zvednout do
vysky. MuizZzeme zvedat absolutné cokoliv, i podle tématu. (Pytlovd, 2020) Dalsi
¢innosti mize byt zvedat provazek a predat si ho z jedné nohy do druhé nebo ho piedat

kamaradovi sedicimu vedle.

Obrazek 36 - Shirani konkrétnich véci ze zemé; zdroj: viastni fotka
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Kresleni a malovani nohou

Kazdy z nas vzal n€kdy do ruky tuzku a nakreslil n¢jaky obrazek. Ale nejenom tuto

dovednost ma ruka. I naSe nohy jsou schopné nakreslit riiznorodé obrazky.

Cil cviku: Manipulace s predmétem. Zvladat takové dovednosti, jaké umi nase horni

koncetiny.

Zpisob provedeni: ,, Tuzku, pero anebo Stétec si vlozime mezi prvni a druhy prst a

zkusime namalovat jednoduchy tvar, napr. kolecko, ctverec aj.” (Pytlova, 2020, s.

103)

Obrazek 37 - Kresleni a malovani nohou, zdroj: viastni fotka

Pid’alka

Jeden z nejzabavnéjsich cviku, u kterych dité procvicuje ohybani prstd a posunuje nohu

vpred.
Cil cviku: Posouvani nohy doptedu a dozadu pomoci prsti a zvednuti klenby.

Zpisob provedeni: Chodidlo polozime na podlozku a snazime se posunout nozku
doptedu pomoci cviku: pésticka, aniz by se zvedly prsty a pata. KdyZ to jde doptedu,

zkusime i dozadu. Nohu zvedame pfies prsty. (Rozhovor s fyzioterapeutkou)

Obrazky 38 - Pidalka; zdroj: viastni fotky

92



Slepicka
Motivovany cvik se slepi¢kou je skvéle rozvrzeny cvik, kde se prsty ohybaji, roztahuji a
pohybuji se v rizném smeéru.

Cil cviku: Procviceni pohybi roztazenim a sunutim prsta

Zpisob provedeni: Vsed¢ chodidlo polozime na podlozku. Pata ndm lezi na mist¢ a nase
prsty se ohybaji. Snazime se jako ,,nahrabat zrni* dovnitf a zase zpatky ven. (Rozhovor

s fyzioterapeutkou)

Obrazky 39 - Slepicka; zdroj: viastni fotky

2. pohyby, pFi kterych se noha roztahuje a zvétSuje

Zpevnéni prstu

Tento cvik slouzi k uvédoméni pevnosti prstd, a jak lze pocitovat piitomné svaly nohy.
Cil cviku: Zpevnéni prstii na nohou, uvédomeni svalii na nohou

Zpusob provedeni: ,, Cvicime vsedé s nohou oprenou o zem, prip. volné ve vzduchu.
Ukazovackem své dominantni ruky zatlacime kolmo na Spicku natazeného prstu, jako
kdybychom ho chtéli zatlacit zpét do nohy. Prst aktivné zpevnime, zatneme pritomné
svaly a nedovolime, aby se prst ohnul. Tlak ruky je potreba prizpiisobit sile prstu. Cvik

3

ma byt namdhavy, ale musi nam stacit zatnout svaly v okoli prstu, ne celou nohu.’

(Pytlova, 2020, s. 109)
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Roztazeni prstu

Cvik, ktery je zdkladni pro spravnou funkci nohy. Prsty by se mély umét roztahnout,

aby aktivné fungovaly.
Cil cviku: Roztazeni prstii na nohou

Zpisob provedeni: Cvi¢ime vsedé a snazime se roztahnout vSechny prsty od sebe.
Muzeme si pomoct tak, ze nejprve rukama je odtahneme od sebe a poté to zkousime bez
pomoci rukou. ,,PFi ndcviku roztahovani prsti od sebe pomdaha jejich soucasné

zvednuti. © (Pytlova, 2020, s. 110)

Obrazek 40 - Roztazeni prstii; zdroj: viastni fotka

Zvedani prsta a palce

Obdobny cvik jako roztazeni prsti, ale u tohoto cviku je dulezité si uvédomit a vnimat

jednotlivé prsty na nohou.
Cil cviku: Uvédoméni jednotlivych prsti na nohou, zvedani prsti a palce.

Zpisob provedeni: ,, Cvik provadime vsede nebo ve stoje. Pri cviceni je chodidlo oprené

0 zem. Palec tlacime do zemé a ostatni prsty zveddame nahoru a od sebe do véjire, anebo

‘

naopak palec nadzvedneme do vzduchu a ostatni roztazené prsty tlacime proti zemi.
(Pytlova, 2020, s. 106)

Obrazky 41 - Zvedani prstii a palce; zdroj: viastni fotky
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Piiloha H — Zarazené cviky na posturalni funkci nohou

Ctytbodovy v&iif

Tento cvik slouzi jako opora, kdy se té€lo opird o nohy. Tento cvik je nejlepsi znat, kdyz

se provadi jakykoliv cvik, kdy je potieba se o nohu opfit.
Cil cviku: Opfeni svali do jednotlivych ¢asti nohy

Zpusob provedeni: Cvik provadime vestoje nebo vsedé. Opirame se do téchto 4 oblasti:
koten palce, kofen maliku, pata na vnitini stran¢ a pata na zevni strang. Poté aktivujeme
prsty a roztahneme prsty od sebe do véjite a soucasné je tdhneme do dalky. Opieme se

do konecku prstu. (Pytlova, 2020, s. 109)
Rytif

Zajistuje posturalni funkci dolni koncetiny. Cvik, ktery protahuje piedni stranu stehna a
bedrokyc¢lostehenni sval, tim podporuje spravné postaveni panve na ky¢li, stabilitu téla

a ovliviiuje nasledné i1 klenbu nohy.

Zpusob provedeni: V kleku nakro¢ime jednou dolni koncetinou dopiedu. Nakro¢enou
koncetinu opfeme o celé¢ chodidlo. Koleno smétuje na stfed nohy. Pod nakrocenou
nohou vytvotime ¢tverec. Chodidlo klecici koncetiny je v zakrytu stehna (neni vidét pii
pohledu zepfedu na stehno). U nakrofené nohy vytvofime ctyfi body opory a
zaktivujeme prsty - Ctytbodovy v&jif. Noha klegici konetiny je poloZzena na nértu.
Ruce mame podél t€la. Mame narovnana zada a koukdme se dopiedu. Miizeme pomalu
pohybovat hornimi konc¢etinami nahoru a dolti, ¢i do stran a do rotaci, dolni koncetiny

zustavaji bez hnuti. (Rozhovor s fyzioterapeutkou)
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Obrazek 42 - Rytii; zdroj: vlastni fotka

Medvéd

U tohoto cviku podporujeme posturalni funkci nohy. Zpeviiujeme celou oblast trupu a
koncetiny jsou v aktivni opofe. Pfi pokusu o provedeni tohoto cviku jsem zjistila, Ze
cvik nelze provést z divodu naro¢nosti hned v plném rozsahu, a proto jsem byla nucena

cvik zjednodusit a postupné se dopracovat K jeho provedeni.

Zpusob provedeni: Pozice na ¢tyfech, Kolena mirné€ od sebe, pod ky¢lemi. Dlané jsou
pod rameny. Opora o celé dlané, prsty do Siroka rozeviené. Narty voln¢ poloZené na

podloZce. Zada narovnana a hlava v protazeni téla. (Cvic¢ebni¢ek DNS, 2019)

Obrazek 43 — Medvéd - Spravné provedeni; zdroj: viastni fotka

Obrazky 44 - Medved — Spatné provedeni; zdroj: vlastni fotky
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Maly medveéd

Zpisob provedeni: Postup stejny jako v piredchozim cviku, jen chodidla srovndme do
protazeni bérce, prsty nohou jsou v opofe, kolena zvedame nad podlozku. Trup drzime
ve zpevnéném postavent.

Velky medvéd

Zpusob provedeni: Vychozi pozice stejna jako maly medvéd. V pozici velkého
medvéda zvedame kolena vy$ — poloha na ¢tyfech s oporou o dlang. Dlané pod nebo

pfed rameny — prsty rozeviené, zapiené Spicky nohou

~£

Obrazek 45 - Velky medvéd — spravné provedeni; zdroj: viastni fotka

Diep

Cvik slouZi k protaZeni Achillovy Slachy a Iytkového svalu. Je vSak dilezité dbat na to,
aby détem neSla kolena dovnitf, ale rovné. Détem jsem vzdy zdUraznila, aby pii diepu

kolena zakryla $picky nohou.

Zpusob provedeni: Stoj, nohy na Sitku panve. Varianta: Jako kdybychom dosedali na
zidlicku, ale nedosedneme. Chodidla polozena na podlozce, kolena sméfuji na stred
nohy. Provadime podiep, kolena smétuji dopiedu k chodidlim, chodidla jsou stale

polozena na podlozce. Ruce v piedpazeni. (Rozhovor s fyzioterapeutkou)
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Obrazky 46 - Drep, zdroj: viastni fotky

Motylek

Tento cvik zajistuje podporu zevni rotace v ky¢lich a stimulace klenby nohy. Pro déti je
velmi oblibeny, avSak je dilezitd ndzornd ukazka a individualni doteky, aby si dité

uvédomilo, kam ma vlozit své dolni koncetiny.

Postup cviku: Sed s natazenyma nohama. Pravou nohu vlozime chodidlem ke stehnu
levé dolni koncetiny. Levou nohu vlozime za télo a prisuneme patu co nejblize
k zadecku. Zvedame se do kleku pies dolni koncetiny v zevni rotaci. Narovname zada a

divame se doptedu. (Rozhovor s fyzioterapeutkou)

Obrazek 47 - Motylek; zdroj: viastni fotka
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Slon

Tento cvik pilisobi ke zpevnéni koncetin a narovnani zad. Dité pii stoji opira chodidla do
podlozky. U cviku je dulezité, aby déti pokréily kolena jen do té doby, dokud se
neodlepi pata. M¢l by to byt pomaly a klidny pohyb.

Postup cviku: ,,Ruce spojené pred telem v natazeni- limitujici chobot. Chodidla
rovnomerné zatizena. Drep dolii, ale jen do té doby, dokud mame v kontaktu cela

chodidla. Pokud se nam odlepi pata, zastavime. *“ (Urbatova, Kobesova, 2019, str. 28)

Obrazek 48 - Slon, zdroj: viastni fotka

Tripod

U tohoto cviku se procvicuje opora 0 chodidlo nakro¢ené nohy, protaZeni vnitini strany
stehna a postupné naneseni vahy na srovnanou dolni koncetinu. U cviku je dulezita

kontrola nohy vzadu 1 vepiedu.

Postup cviku- ptedesly cvik medvéd. Nakro¢ime jednu dolni koncetinu vedle jedné
ruky. Koukame mezi ruce a dychame do bficha, narovname zada a snazime se o
centrované postaveni celé dolni koncetiny s neutralnim nastavenim panve a napiimenim
patete. Mlizeme zvedat horni koncetiny nad podlozku bez pohybu celého zbytku téla.

(Kinclova, 2016, Aktivni cvieni détské ploché nohy, casopis Uméni fyzioterapie, s. 34)
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Obrazek 49 - Tripod, zdroj: viastni fotky

Letadélko

U cviku se procvicuje stimulace klenby nohy a zevni rotace v kycelnim kloubu. Posiluji
se plosky a vnimaji se dolni koncetiny pomoci doteki mezi sebou. Pohyby na stranu by

mély probihat ve stejném rytmu.

Postup cviku: Sed — nohy ploskami opieme o sebe. Narovname zada, ruce do upazeni.

Naklon pomalu na pravou a levou stranu. (Rozhovor s fyzioterapeutkou)

Obrazek 50 - Letadélko, zdroj: viastni fotka
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Priloha CH — Zarazené hry a ¢innosti na lokomo¢ni funkci nohou

Hra .. Na zvifatka“

Motivace: Ukazka obrazkl zvirat a ¢lovéka. Probiha diskuze o tom, Ze kazdé zviratko

ma néjaky zpisob, jakym se pohybuje.
Cil hry: ovladani pohybového aparatu a télesnych funkci
Pomtcky: Obrazky zvitat (zirafa, slon, ¢ap, zéba, had, rak, medved)

Pribéh hry: Nejprve déti predvedou stoj a chlizi u cloveka. Poté se déti nauci stoj a
chiizi zirafy — na Spickach, slona — na patach, ¢ap — stoj na pravé nebo levé noze, zaba —
skace ze diepu, had — plazi se po zemi, rak — chlize pozpatku, medvéd — po Ctyfech. Po

vyvolani ur€itého zvifete zacnou déti pouzivat patti¢nou chtzi. Opakujeme.

Procviceni: Spravny stoj (na Spickach, na patach, na jedné noze), spravna chiize (po
Spickéach, po patach, pozpatku, po ctyfech), koordinace tcla, pravolevd orientace,

mysleni a pamét’

Inejlehci?

Hra ..Slon a myska*

Motivace: Ukdzka plySovych hracek a jejich monolog.

Slon (hrubym hlasem): ,,Ahoj, ja jsem slon, ja jsem veliké a velmi hlasité zvife. Mam

veliké nohy, a kdyz jdu, tak se vSechno tiese.*

Mys$ (jemnym hlaskem): ,,Ahoj, ja jsem mySka, jsem velmi mald a tichd. Dokazu se

vSude dostat tak, aby si mé& nikdo nevsiml.*
Cil hry: Rozvoj kooperativnich dovednosti

Pomticky: PlySové hracky slona a mysi
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Pribéh hry: Hra na zptsob- ovecky a vlka. Hromadné zkouseni chtize slona-dupot a
mysSky-lehka chiize. Poté se vybere jeden slon a ostatni déti jsou mysky. MysSky se snazi
dostat z ur¢itého mista na druhé, sloni se je snazi chytit. Pokud se slon mysky dotkne,

tak se z mysky stava slon.
Pomtcky: PlySové hracky slona a mysi
Procvi¢eni: Rozpoznani lehké a tvrdé chiize, hbitosti, aktivnosti.

Zpétna vazba: Pfifazovani déti, tak ze si dit€ stoupne k plySové hracce (slon, mys) podle

wewvr

Hra: ..TiSe, tiSe myska spi‘

Motivace: Hadankou: ,,Ve zdi dira, mlsdm syra, to jsem celd ja. Mam dvé ocka, pozor

kocka, ouska Sediva.“ — myska (Slimackova, 2016)
Cil hry: Posilovéni prosocialniho chovani ve vztahu k herni skuping
Pomiicky: Pro lepsi predstavu, jak vypadd mySka, mizeme vytvofit mySku z papiru.

Prubéh hry: Déti si udélaji kruh ze zidli nebo sedi v kruhu na koberci. Jedno dité je
myska a chodi pomalu, potichu po $pi¢kach okolo kruhu do rytmu fikanky. Rikanku
déti fikaji spolecné. Béhem fikanky maji vSechny déti zaviené oc¢i. KdyZ skonéi fikanka,
myska se dotkne jednoho ditéte a to se snazi chytit mySku. Po chyceni se z ditéte stava

myska a hra se opakuje.
Procviceni: Hbitost, rychlost, chiize po Spickach.

Zpétna vazba: Rozhovory o tom, jaké bylo byt myskou? Uvédoméni toho, co jsme

procvicovali?

Hra: Elektiina

Motivace: Diskuze s détmi o tom, jak funguje elektfina.
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Elektfina ndm slouzi k pfenaseni elektrického proudu. Vyuzivame ji vSude, kde je
navedena pravé jednim zaméstndnim, které nazyvame: Elektrikdr. K ¢emu vSemu
elektriku potfebujeme? (Na ohfev vody, vafeni, topeni, prani, osvétleni, nabijeni

domacich a elektronickych spotiebicu).
Cil hry: Posilovani ptirozenych poznavacich citl
Pomiicky: Zadné, 3 barevné kruhy s obliceji (¢erveny, oranzovy, zeleny)

Pribé¢h hry: Vsechny déti se posadi do kruhu, aby mély ruce vzadu za télem a optfené o
dlan¢. Dolni koncetiny pokréené a opfené o paty. Hra zacina tak, ze jedno dit€¢ ma v
jedné noze ,.elektiina“. Snazi se ji pfesunout nejprve své druhé noze tim, ze se dotkne
prstem u nohy prstu druhé nohy a tou se poté snazi piedat ,elektfinu™ kamaradovi
sedicimu vedle. Takto hra pokracuje, dokud se ,.elektrika® znovu nedostane k prvnimu

hraéi.

T¢Ez81 varianta: Béhem predavani elektfiny se mlize ménit smér. Doporucuji az tehdy,

kdy déti budou umét zakladni verzi.

Procvi€eni: Soustfedéni, manipulace s dolnimi koncetinami, hmatové smysly dolnich

kondetin

Zpétna vazba: Barevné kruhy s obliceji. Kazdy obli¢ej néco znamena. Déti reaguji na
obli¢eje podle vlastnich pocitii ze hry: ¢erveny — hodné€, oranzovy — méné, zeleny —
malo. Otazky: Jak moc byla pfijemna elektfina, kdyZ k Vam dosla? Jak moc bylo tézké

predavat elektfinu nohou?

Hra: Kapesnik

Motivace: Diskuzi o materidlu a vlastnostech kapesniku. ,,Obcas se mulze stat, ze je
nékdo nachlazeny a ma rymu. A pravé v tu chvili pouzivame kapesnik. Kapesnik mize

byt latkovy nebo papirovy. MlZzeme ho roztrhat, poskladat? VSechno si vyzkouSime.*

Cil hry: Rozvoj pohybovych dovednosti — Stoj na jedné noze. Manipulace s pfedmétem
a zvedani konkrétniho pfedmétu nohou. Vniméni vlastni nohy a zji§téni, co umim a

dovedu.
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Pomicky: N¢kolik zabalenych papirovych kapesnikii

Pribéh hry: Kazdé dité dostane jeden slozeny papirovy kapesnik. Kapesnik si da pred
sebe, ruce nepouziva a pouze nohama s nim manipuluje. Détem davame tkoly: Rozbal
kapesnik, pteloz kapesnik, zvedni kapesnik, ptfedej kapesnik z jedné nohy do druhé,
roztrhni kapesnik, kousky papiru srovnej na hromadu, zvedni a odnes kousky kapesniku

do kose.
Procviéeni: Pracovani s nohou- zvednout a manipulovat s pfedmétem.

Zpétnd vazba: Pomoci prsti na rukou — fikdm jednotlivé cCinnosti, které jsme
s kapesnikem zkouseli. Ptam se otazkami: Jak moc to bylo naro¢né? / Jak si myslite, ze

vam to §lo? — A déti ukazuji palec nahoru nebo dolu.

Obrazky 51 - Hra: Kapesnik; zdroj: viastni fotky

Hra: Ponozkov4 bitva

Motivace: basni¢kou o ponozkach

»Mam zlobivé ponozky,
necht¢j ke mné na nozky.
Schovavaj se do skfinky,

délaj, ze jsou malinky.

J& vas chytnu potviirky!

Rozdélim vas na pilky!
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DVE ponozky na DVE nozky
uz nezlobi — jsou KAMOSKY!“ (Machova, 2014)

Cil hry: Rozvoj kooperativnich dovednosti
Pomtcky: Lano, ponozky, signal k ukonc¢eni hry (bubinek, zvonecek, pisnicka)

Prabéh hry: Na zacatku hry si kazdé dité zkusi sundat ponozku, tak aby nemuselo pouzit
ruce. Kdyz maji vSechny déti sundané ponozky, chytnou jednu ponozku nohou a
zvednou ji. Poté ji polozi zpatky na zem. Vytvoiime dvé druzstva po stejném poctu déti
a mezi né polozime lano. Do kazdého druzstva pridélime stejny pocet ponozek. Po
zahdjeni hry se déti z jednoho druzstva snazi zvednout nohou jakoukoliv ponozku ze
svého tizemi a hodit ji po nékom z druhého druzstva. Neni povoleno do ponozky kopat
ani ji sbirat rukama. Hra skon¢i tehdy, az pani ucitelka da povel k ukonceni. (STOP!
Zvuk bubinku, tlesknuti, zacinkdni zvonecku, konec pisnicky, kterd mize byt pusténa

béhem hry) Vyhrava tym, ktery ma méné ponozek ve svém tuzemi.
Procviceni: uchop nohy, aktivnost, soustfedéni

Zpétna vazba: Sestav z papirovych kouli takovy vyraz, ktery zdurazni, jak moc tato
¢innost byla naroc¢na / jak moc se ti libila nebo nelibila / jak jsi spokojeny s tim, co jsi

zvladl.

Hra: Biatlon

Motivace: Rozhovor s détmi o biatlonu, ukazka pomoci obrazku- jak biatlon vypada, co

je jeho vyznamem, co by dité mélo védet o biatlonu.
Cil hry: Rozvoj schopnosti zit ve spolecCenstvi ostatnich lidi
Pomticky: Papiry A4, kuzely, predavaci kolik

Pribéh hry: Na zacatku hry déti rozfadime do nékolika druzstev po stejném poctu déti.
(Nejlépe, aby vkazdé druzstvu byly 3-4 déti). Kazdé dit¢ dostane dva papiry
znéazornujici bézky. Tym dostane néco, co znazornuje piedavaci kolik. (Kousek dieveéné
tycky, stavebnice...). Déti v tymu utvoii Stafetu. Prvni dit€¢ ma kolik a pfi zahgjeni

startuje tak, ze posouva své chodidla na papife dopiedu a sune se, co nejrychleji ke
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svému spoluhréci, poté pokracuje dalsi hra¢, nez dorazi cely tym do cile. Ve stejny Cas

muze vyrazet vice skupin, zalezi na moznostech a podminkach prostoru tiidy.
Procviceni: spoluprace v tymu, posilovani dolnich koncetin

Zpétna vazba: Déti ze sebe ve dvojicich vytvoii sochu podle toho, co u toho procviéili,

co se naucili a jak jim to $lo.

Divadlo hrané nohama

Motivace: Rozhovor s détmi o divadle (postavy, vlastnosti postav, odehravajici se
piibéh)

Cil hry: Prozivani riznorodych pohybt chodidel, vytvareni koordinovanych pohybu.
Pomiicky: Fix nebo jiné barvici propisky, zrcadlo

Pribéh hry: Détem nakreslime na jejich pravou plosku vesely a na levou plosku
zamraCeny obli¢ej. Vypravime rizny piibéh a déti ho ztvarni nohama. Po chvilce
muzeme davat cilené ukoly — Prsty mluvi jeden ptfes druhého. Prsty se uvoliluji a zase
natahuji. Vytvarime maly kopecek (pfi¢na klenba). Mizeme vylepsit pohadkou, versiky

nebo hudbou.

ProcviCeni: vnimani vlastnich nohou a rizné pohyby prstd, nartu i plosky, koordinované

drZeni chodidla

Zpétna vazba: Pomoci toho, ze déti pouzivaji vesely nebo zamraceny oblicej nakresleny
na svych ploskach. Ptam se otdzkami: Libil se Vam ptibeh? Jaky oblicej jste pouzivali

vice? Pro jakou nozku pohyby byly t&éz§i?

(Lauper, 2007, s. 115)
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Obrdzek 52 - Divadlo hrané nohama, zdroj: viastni fotka

Balan¢ni drédhy

Balanéni drahy jsou skvélou koordina¢ni hrou a zlepsuji koordinaci, rovnovahu a

prostorovou orientaci deéti.

Pti takové ¢innosti se dité snazi prejit drahu tak, aby nespadlo. Drahy mohou byt rizné
naro¢né. Zatrazujeme chiizi po vyznacené ceste, chiizi po lang, po laviéce, skoky nebo
ty€i. Drahu si mGzeme vyznacit podle rizné naro¢nosti. Cesta mize byt rovna, klikata,
zaoblena. Je velmi dilezité u téchto ¢innosti nezavodit, aby se dité dokéazalo zklidnit a

sousttedit.

Obrazek 53 - Chiize po balancnich pomiickdch; zdroj: viastni fotka

Skoky, vyskoky, pfeskoky

Skoky patii k oblibenym aktivitdim v pfedskolnim véku. Dit€ u takovych aktivit

procvicuje odraz dolni koncetiny, trénuje soustiedéni a také rovnovahu.
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Zatazujeme zde skoky na jedné noze, skok snozmo, skok daleky, skok vysoky,

preskoky i skoky na skédkacim mici.

Skok je ptirozeny pohyb a posiluje predevsim svalstvo dolnich koncetin. Skok se déli
na Ctyfi faze: fazi piipravnou, odraz, let a doskok. Mezi pohybové dovednosti ve
skocich v matetské Skole zatazujeme skok do vysky, do dalky, poskoky na jedné noze,
skoky snozmo na misté, z mista i pfes nizkou pfekazku. Poskoky a skoky pfispivaji

k rozvoji rychlosti, obratnosti, sily a vytrvalosti. (Borova a spol., 1998)

Obrdzky 54 - Skoky, zdroj: viastni fotky
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Priloha | — BroZurka od Daniely Hamernikové

CviceniproMS
- Probudme nase nozky!

Posturalni
funkce

exni trénink

Pro ovlivnér;i v&ech funkci nohou, zaradte kazdy den alespon jednu
aktivitu z kazdé oblasti, z modré alesp i dveé.

* Napadnou-li Vas dalsi hry a pktivity, nevahejte je pouzit.

Moznosti je mnoho!

Mgr. Deniela Harmernkova.

Obrazek 55 - Brozurka od Daniely Hamernikové; zdroj: viastni fotka
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