Pohledem fyzioterapeutky:
Co by méla obsahovat ranni
pohybova chvilka?

Mgr. Petra Nyklov4, DiS.

Predskolni déti travi ¢im dal méné €asu pfirozenym pohybem a zabfe-
davaji do digitélniho svéta. Pojdme to zménit a alespoii v mateiské
Skole pFipravme détem to, co jejich télo potiebuje. Jak dé&ti idealn&

pripravit na ranni pohybovou chvilku? A pro¢ je dilezité cvi¢it s dob-
rou naladou? Nasledujici €lanek pfinasi mimo jiné spoustu tipt na kon-
krétni pfiklady pohybovych her. Které z nich s détmi vyzkousite vy?

Ze Zivota predskolnich déti se
vytraci prirozeny pohyb. Dité
ve véku mezi tfemi a péti lety
by pro svlij zdravy pohybovy rozvoj
meélo strévit nejméné 30% svého
bdélého ¢Casu pfirozenym pohybem.
V dnesnich podminkéach, ve kterych
déti Zziji, se takové Cislo zda napros-
to nedostizné. Déti privykly digital-
nimu véku a travi nepredstavitelné
mnozstvi ¢asu ve strnulych polohach
pfi sledovani téch nechvalné proslu-
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lych tfi obrazovek — mobilniho tele-
fonu, pocitace a televize. Nezfidka
fascinované sleduji najednou rovnou
dvé z nich, napfiklad hru na mobilu
u zapnuté televize. TéZko se pak d&ti
zvedaji @ motivuji k pohybu. BohuZel
Jje pro mnoho rodi¢d pohodiné nechat
déti délat, co chtéji, hlavn& Ze nezlobi
a nerusi dospélé pri jejich aktivitach.
Proto mé kazdé pfilezitost k pohybu,

kterou détem v matei'ské 3kole pfi-
pravite, velkou hodnotu a pro mnohé
z déti byvaji pohybové chvilky vedené
pani ucitelkou jedinym systematicky
fizenym pohybem v priibéhu dne.

Nenahraditelnost

pfirozeného pohybu

Prirozeny pohyb je dllezZity pro sprév-
ny fyzicky a psychicky vyvoj déti, proto
povaZzuji za nezbytné nabizet d&tem

Diky systematickému rozvoji pohybovych dovednosti
déti mate moznost ovlivnit jejich budoucnost.

v materské Skole pohybovou aktivitu
pravidelné a co nejéastéji v pribéhu
viednodennich aktivit.

KdyZ se zamyslime nad tim, co ve
v détech diky pohybu mizeme rozvi-
Jjet, dojdeme k prekvapivé dlouhému
vyCtu pozitiv, jeZ Ize na jeho konto pfi-
Cist. Za¢néme napiiklad poznavanim
sama sebe, identifikaci ¢asti téla, je-
Jjich pojmenovanim, rozlisovanim jejich

vzajemnych poloh, spoluprace a ko-
ordinace. Déti se uci orientaci v Case
a prostoru, osvojuji si vhodnou inte-
rakci s okolnim prostfedim (ve vodé
se plave, po stromech a po skalach se
leze, po trévé se béhd anebo vali sudy,
snih je mékky, led je tvrdy apod.), po-
hyb trvale a nepfetrzité prinasi prilezi-
tosti ucit se novym vécem a k hleda-
ni svych limitd, vzdjemné spolupraci
pfi tymovych hréch anebo soutéZeni.
Diky systematickému rozvoji pohybo-
vych dovednosti déti mate moZnost
ovlivnit jejich budoucnost.

KdyZ Skolim pedagogy na prvnim
stupni zakladni Skoly, pokladém jim
otazku, co povaZuji za nejvétsi problém
u dnesnich déti p¥i nastupu do ZS. Jed-
nou z nejcastéjsich odpovédi byva ne-
dostate¢nd koncentrace, kooperace,
kontrola emoci a sebekéazer.

Systematickd kultivace pohybo-
vych nédvykl predskolnich déti ma za-
sadni vliv na jejich mentalni funkce
a pfipravenost na nastup do z&kladni
skoly.

Myslim, Ze dnes nikdo nepochy-
buje, Ze pani ucitelky a ucitelé v ma-
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teFskych Skolach jsou pro déti vzo-
rem a vse, co pedagogové v interakci
s détmi délaji, se odréZi rovnéz i na je-
Jjich vyvoiji.

Nejlep&i motivaci déti k pohybu je
nase pfirozenda aktivita, kterou déti
neustédle podprahové vnimaji. Bude-
me-li sami aktivni, pak sn&ze a pfiro-
zené déti rozpohybujeme. Nasim ci-
lem by mélo byt probudit v dé&tech
pohybem touhu po nécem novém, ne-
poznaném, aby déti samy v sobé ak-
tivovaly vnitfni motivaci k pohybu, po-
znavani a u€eni se novym vécem.

Déti jsou mimoradné citlivé na
energii dospélych. Vnitfnim stimu-
lem by tedy mé&l byt zédjem o pohyb
pro vlastni dobry pocit. Danou aktivi-
tu nedéldme za ucelem pozitivni reak-
ce okoli. Pocitujeme-li vlastni naplng-
nou vnitfni touhu sami pro sebe néco
udélat, pfichazi pocit zadostiu¢inéni,
ktery se projevuje v pozitivni energii,
Jiz dospély ¢lovék okolo sebe §iff a dité
ji dokaze vnimat.

Vas dobry pocit ze cvi¢eni anebo
jen pfirozeného aktivniho a energic-
kého pohybu déti vnimaji, budou vas
napodobovat, budou se snazit se vam
vyrovnat. Pohyb je pfirozené naplnén
pozitivni energii a radosti.

To by mél byt nas cil, budovat v dé-
tech pocit radosti z pohybu. Pokud se
vam povede u déti vytvorit pozitivni
vztah k pohybu a nastartovat u nich
vnitfni motivaci, mate vyhrano. Ne3et-
fete tedy chvélou, a to ani v pfipadg,
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Ze pohyb nékterého z déti neni idealn.
Oceiite jeho pokrok nebo zaujeti. Vzdy
si najdéte, co na pohybu jednotlivych
déti mlzZete ocenit pochvalou.

Vade nabyté znalosti tykajici se po-
hybu déti, fAzovani u¢ebniho procesy,
struktury cvi¢ebni jednotky a podob-

nas hlavni cil.
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né vam dodaji sebevédomi, které se
pak zcela jisté projevi ve vasi pozitiv-
ni energii, diky niz déti snéze rozpohy-
bujete.

S détmi cvicte cely rok

V tomto dile mého seridlu o cvi¢ebni
Jjednotce se budeme vénovat vybra-
nym castem jedné konkrétni ranni
pohybové chvilky. V tomto kontextu
ale nesmi zapadnout jedna podstatna

Budovat v détech pocit radosti z pohybu by mél byt

okolnost: Nedivejte se na ranni pohy-
bovou chvilku jako na jednu izolova-
nou Cast, kterd méa déti zaméstnat po-
hybem bez navaznosti na to, co bylo
v€era a co bude zitra. Ranni pohybové
chvilky za¢inaji v zaff, kon&i v ¢ervnu
a jsou kazdy den.




N

Méate deset mésicl na to, abyste
postupovali systematicky od jedno-
dussich, zakladnich pohybd, které Ize
nazvat prlpravami, jeZ vytvéareji zakla-
hyby anebo sekvence pohyb(, které
s détmi zacnete trénovat v pozdgjsich
fazich skolniho roku.

Dé&ti maji deset mésicl na to, aby
si postupné osvojovaly jednodussi po-
hyby, aby na konci skolniho roku doké-
zaly své zéklady pohybu a dovednosti
posunout na vysSi uroven. To by mélo
byt vasim cilem — neustéle posouvat
droven zdravych pohybovych navyk(
vasich déti.

Rozvoj pohybu déti je samozfej-
meé svazan s prirozenym biologickym
vékem, ale détem mdiZete z&sadné
prospét diky systematicky vedenému
cviCeni, které postupuje vzdy od jed-
nodussiho ke sloZitéjSimu s ohle-
dem nejen na biologicky vék ditéte, ale
také na aktudlni pohybovou urover
konkrétniho ditéte. Nezapominejte na
to, Ze i v rannich pohybovych chvilkach
je tfeba brat ohled na kazdé jednotli-
vé dité.

Tim chci fici, Ze je navysost Zadou-
ci, abyste na cely rok méli plan, ktery
odpovidé véku a urovni déti, jez méte
ve tfidé, a také celkovému zdmeéru,
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ktery v priibéhu celého skolniho roku
védomé a cilené nasledujete. V kon-
textu debaty o jedné izolované cviceb-
ni jednotce by se tento celistvy pohled
mohl vytratit.

Jako minimalini zaklad pro takovy
vas plan mohou byt Tabulky rozvoje
ditéte (3-6 let), které jsou na trhu

bézné dostupné.

Struktury cvi€ebni jednotky
Cvicebni jednotku rozdéluji do péti
metodicky na sebe navazujicich ¢asti,
jez se od sebe lisi nejen pribéhem, ale
i funkct:

e Uvodni ¢4st,

e rusna Cast,

o prlpravna ¢éast,
e hlavni ¢ast,
e zavereCna Cast (relaxace).

V nékterych publikacich urcenych
pro pedagogy matefskych skol m-
Zete vidét rozdilné struktury cvicebni
jednotky, protoZe néktefi autori popi-
sujf zvlast Gvodnf a zvIast rudnou ¢ast,
naproti tomu v jinych publikacich je
najdete spojené dohromady. Nenech-
te se zmést tim, Ze se nékde docte-
te pouze o Uvodni ¢4sti a pak rovnou
o dalSich ¢astech cvicebni jednotky
(prlpravné, hlavni a zavérecné).

Uvodni &ast

Cilem Uvodni ¢asti je zaméreni pozor-
nosti déti na cviCeni a nésledovani
znamych ritudld, které u déti podporu-
jiradost z pohybu.

Jisté to znéte, vidate to nepochyb-
né kazdy den. Matka nebo otec vede
své dité do matefské Skoly, mnohdy
ho ve stresu doslova vlaceji za sebou
na posledni chvili. Rodice jsou pocho-
pitelné nervézni z toho, Ze jdou poz-
dé, a tak sv0j vnitfni neklid chté ne-
chté prendsii na své déti. Stres u déti
byvé jednim z faktor(, ktery zpUsobu-
Jje kolize a krize v détském kolektivu
a s ohledem na ranni pohybovou chvil-
ku miZe zplsobit i vdzZnéjsi ohroZeni
bezpecnosti.

Také proto méa Gvodni ¢ast za hlav-
ni Ukol zklidnéni, odpoutédni od pii-
padnych predchozich negativnich roz-
ptylujicich vlivQi, pFepnuti pozornosti
na cviceni, aktivaci déti a zvyseni je-
Jjich motivovanosti smérem ke cviceni.

Psychicka ocista

Psychickou ocistu jsem jiz popisovala v predchozich dilech tohoto seridlu:
pred zacatkem ranni pohybové chvilky spole¢né s détmi vyndédme viechny
starosti z hlavy, spole¢né je kladivkem rozbijeme a odfoukneme pry¢, ritudl
zakonc¢ime vzajemnym predénim pozitivni energie doprovdzenym Gsmévem.

Psychickou ocistu beru jako sou¢ast nezbytné psychohygieny. Je predevsim
ddlezitym pomocnikem k vytvoreni pozitivniho vztahu ke cvi¢eni. Je rozdfl,
kdyZ zacneme cvicit s negativnivnitini energii (mame pak pohyb spojeny s tim-
to pocitem), nebo kdyz zacneme cvicit s tsmévem, zbaveni stresu a s pozitiv-
ni energii. Pak u déti podprahové vytvarime pozitivni vztah k pohybu.
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Vzhledem k dostateCné osvété je
nam zcela jasné, Ze tfida na cviceni
musf byt uklizend a vyvétrana. Na prv-
nim mist& musf byt pfi cvi¢enivzdy bez-
pec¢nost déti.

Obcas miZeme vidét, Ze déti rano
dorazi oble¢ené v kostymech Sné-
hurky anebo Spidermana s plastém az
na zem, nebezpecnych ostrych korun-
kéch, Celenkach a prstenech. Z hledis-
ka bezpecnosti je nevyhnutelné zajis-
tit, aby mély déti na cviceni pohodiné
a bezpecné obleceni. Rodice si mnoh-
dy neuvédomi, Ze i jedno dité ve tridg,
kterému musi pani ucitelka pfi odstro-
jeni kostymu vénovat specidlni péci,
mUZe byt z hlediska organizace cvi¢eb-
ni jednotky komplikaci, kterd pak déti
okradé o tak drahocenny Cas vénovany
fizené pohybové aktivité.

Rodic¢e i déti by méli byt obezné-
meni, Ze na cviceni se kostymy neno-
si, a pokud chodi déti t&sné pred ran-
ni pohybovou chvilkou a jejich pfichod
nelze zorganizovat jinak, je tfeba, aby
rano prisly vhodné oblecené, aby se
do cvi¢eni mohly bez dalSich kompli-
kaci rovnou zapojit.

Rovnéz bych tady zminila, Ze do
pfipravy déti na cvieni patif | béZné
hygienické névyky jako vyprazdné-
ni nebo vysmrkani. Pozornost, kterou
vénujete témto drobnym a jednodu-
chym organizacnim opatfenim, se
vam vrati v podobé ni¢im neruSené
a pIné vyuzité pohybové chvilky.

Duslednd priprava na cviceni, ktera
pohybové chvilce predchazi, uz je jeji
nedilnou soucasti. V3e se déje proto,
abyste méli na ni¢im nerusenou cvi-
¢ebni jednotku pred svacinou dosta-
tek ¢asu, priblizné 30 minut.
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Doporucuji tvodni Cast zahdjit
spole¢nym privitdnim. Kazdy ucitel
ma svij vlastni pozdrav. Do této ¢as-
ti mlzZete zafadit napriklad basnicky
a FikacCky, kterymi kazdy den stejné
pohybovou chvilku zahajite, napfi-
klad: ,Velké kolo udélame, protoze se
radi mame!” Mlzete pokracovat spo-
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le¢nym pozdravem: ,Dobry den, dob-
ry den, to mame ale krésny den! Dob-
ry den, dobry den, to si spolu dneska
uzijem!”

Neni podstatné, jaky pouZijete po-
zdrav, ddleZitd je energie dané chvile,
kterd by méla déti nabudit. Doporucuji
pozdrav pojmout jako spolecny pokFik,
po kterém déti napfiklad ,spadnou” do
tureckého sedu, v némz néasleduje psy-
chickad ocista (viz ramecek na str. 48).

Neméli bychom dopustit, aby dité
zactalo ranni pohybovou chvilku ve
stresu. Pokud déti za¢nou den tim, Ze

Zarazeni rusné c¢asti je velmi dllezité
z hlediska prohréti a prokrveni organismu.

prijdou na poslednf chvili, nestihnou si
pohrédt a vyrovnat se se stresem, kte-
ry na né nechténé prenesli jejich rodi-
¢e, a my po nich hned chceme, aby se
zaradily do fizené pohybové chvilky,
muizeme v détech podvédomé vyvo-
lavat negativni vztah k pohybu. Pro-
to je dobré dat détem najevo, Ze stres




do Zivota obc&as patif a je pfirozenou
soucasti Zivota.

MlZeme détem pomoci se zklidnit
a zapomenout na stres jednoduchym
kazdodennim ritudlem prostrednic-
tvim psychické ocisty. Cilem je odvést
pozornost déti od jejich problém(
a nasmeérovat je na pozitivni z&zitek
(viz rdmecek o psychické ocisté).

V této Casti neopomeneme détem
sdélit, co je ten den v pohybové chvilce
Cekd, na co se mohou tésit. Lze je za-
pojit do procesu rozhodovéani o tom,
co se dnes bude cvic¢it. Vhodnou mo-
tivaci je pfibéh, hra, fikanka, kterou se
déti také nauci a spoji si ji s pohybem.
VedlejSim efektem je pak vétsi zaujeti
pro danou ¢innost.

Uvodni a runa &ast trvaji obvykle
kratkou dobu (cca 5 minut) a obé vyu-
Zivaji hromadné formy préce.

Rusna &ast

Zarazeni rusné Casti je velmi dulezité
z hlediska prohtéti a prokrveni organi-
smu. Rovnéz ndm umozni navodit pfiz-
nivou a vstricnou atmosféru pfi fizené
pohybové chvilce. Snazime se u déti
0 zvySeni tepové frekvence, kterou
udrzujeme okolo 140 tepl pomoci pfi-
rozenych télesnych cvi¢eni (chlze, béh
a poskoky), honicky, drobné pohybové
hry. Cilem je zapojit viechny déti.

Castou chybou v rugné ¢asti byva
zarazeni her na vypadavani, ty do rus-
né Casti nepatfi, protoze cilem rusné
¢asti je prohréti a prokrveni organis-
mu u vSech déti bez vyjimky.

Podle cile cvi¢ebni jednotky ma-
Zeme do rusné &asti zaradit napfi-
klad také tanec¢ni kroky s hudebnim
doprovodem, psychomotorické hry
nebo &innosti s vyuZitim nacini (pres-
koky 8vihadla). PFi vybéru her mysleme
na to, aby hra déti dostate¢né podné-
covala k aktivité a dostatecné je mo-
tivovala.

Radéji volme hru s jednoduchymi
pravidly s mozZnosti obmény nez hru
pro déti pFilis komplikovanou. Mensi
pocet pravidel a pomlcek je znakem
jednoduchosti. Hru by méla provéazet
stru¢nd, jednoducha a vystiznéa pravi-

Priklady her

Semafor — déti jsou rlizné dopravni prostiedky (auto, autobus, letadlo...),
zvedadme ruce s ¢ervenou, oranZovou a zelenou barvou, déti pozoruji se-
mafor a reaguji na barvy (stoji, startuji motory a jedou).

Honicka certovska — vsichni maji vzadu za pasem $atek nebo Svihadlo.
Déti se snazi ziskat cizi ohariky. Pokud ztrati tu svou, spini pohybovy tkol
a pokracuji ve hre.

Na domecky — po kruhu rozloZzime obruce, krouzky nebo hnizdecka ze
Svihadel. Obrucije o jednu nebo dvé méné nez déti. Déti se pohybuji dohod-
nutym zplGsobem po vnéjsim obvodu kruhu. Na signal se vSichni snaZi najit
si domecek. Na koho obru¢ nezbyla, spini pohybovy kol a dale pokracuje
ve hre.

Hod kostkou — h&zi se kostkou a podle ¢fsla, které padne, provedou déti
dany cvik na zahréti.

Na sochy — na hudbu béhaji déti jednim smérem, vypneme hudbu a déti
znehybni jako sochy a takhle porad dokola.

Bubinek — bubnuji a déti béhaji, bouchnu jednou razné a déti zastavi,
bouchnu dvakrat rédzné a déti zastavi a vyskoci, bouchnu t¥ikrat razné
a déti se polozi na zada.

Zvitatka — bubnuji a déti se pohybuji jako néjaké zvitatko, prestanu bub-
novat a déti se zastavi, zménim zvitatko a zase bubnuji a ony se po celou
dobu bubnovani pohybuji napriklad jako pes, slon, ¢ap, piipadné détem jen
ukazuji obrazky a ony napodobuji pohyb/chlizi zvitat (napiiklad had, slon,
medvéd, rak apod.).

Cép ztratil €epi¢ku — déti chodf po tiide& jako ¢api a na povel urcité barvy
Jimusi najit a chytit se ji.

Na barvy — pred honi¢em se zachrani ten, kdo se dotkne uréené barvy. Kdo

Jje chycen, stévé se honicem. Obménou miiZze byt, Ze se zachrani ten, kdo
se dotkne urcitého materidlu (dfevo, plast, kov apod.).

Co je €ervené (modré, zelené, kulaté, hranaté apod.)? — déti se rozu-
teCou a hledaji pfedmét, ktery je kulaty, hranaty, vypada jako &tverec, je
modry a podobné. Postavi se k nému a pokracuje se déle.

dla doprovazena nazornou ukazkou,
protoze déti se uci predevsim napo-
dobou.

Obsahem rusné ¢asti mohou byt
drobné hry, honi¢ky, lokomo¢ni pohy-

by s rlznymi zménami poloh, sméru
pohybu a podobné.

Dalsi dily mého seridly se budou
vénovat dalsim ¢&stem cviCebni jed-
notky.

Magr. Petra Nyklov4, DiS.
Zakladatelka projektu Zdravé stistko; ucitelka v materské

Skole a fyzioterapeutka s dvacetiletou praxi zamérenou
na prevenci vzniku nezdravych pohybovych navyk( déti
predskolniho a mladsiho $kolniho véku.
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