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O tom, Ze pohyb ndm svéd¢i, neni treba
pochybovat. Vladimira Ottomanskd md
rada jak sport, tak prdci s détmi, a svou
lasku k pohybu prenesla i do cinnosti,
ktere détem nabizi. Povidéme si o tom,
Jake pohybové aktivity jsou vhodné pro
predskoldky, i o rozevickdch.

trebujeme hybat, k éemu nam to

Pohyb je zékladni projev zivé hmoty. Velmi
ZjednoduSené by se dalo fici, 7e dokud se

ybeme, tak Zijeme!

ym aktivitdm maji malé

? Maji do nich chut sami od
ba je néjak motivovat?
Myslim si, Ze i kdyz se pozvolna méni Sivotni
styl, s CimzZ souvisi tieba Ubytek fyzické prace
nebo zména zplsobu traveni volného &asu,
male déti, pokud k tomu maji pfilezitost, se
ponybuji rady. Pohyb je pro né nécim naprosto
pfirozenym. Zaroven je pro né zdrojem poznani
2vnim motorem pro jejich zdravy rozvoj.
ostatek prirozené pohybové aktivity u ditéte
zcela zésadnim zplsobem ovliviiuje rozvoj
vsech psychickych proces(, hrubé a jemné mo-
woriky, grafomotoriky a motoriky mluvidel. A na
béas trochu zapomina. Samoziejmé
sxistuji i déti, které jsou pomalejsi a pohodl-
=51 Ty je pak potfeba velmi citlivé a jemné

2le i uditele existuje literatura véetné prehled-

nych tabulek, které pomérné podrobné mapuji
osychomotoricky vyvoj ditéte do jednoho roku
2 dale po roce az po vstup do zékladni Skoly. Je

dobre déti drZet v této nastavené normé a ja-
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konzultovat s odborniky, napfiklad s pediatrem
nebo fyzioterapeutem.

Kolik hodin denné by malé déti mély stravit
pohybem?

Myslim, Ze pfesnou hodinovou dotaci nelze
stanovit. Kazdé dité je jiné a ma i jiné potreby.
Rekla bych, 7e jde spie o rovnovihu - dité
které se nedd zastavit a je ,rozlitané a ne-
zastavitelné”, u¢ime relaxovat a vedeme jej
i ke klidnéjsim ¢innostem. Dité, které nema
velkou potfebu pohybu, se naopak snasime

’

L1 ¥ ROzc KA
Pohybove m!'.,/llc
W P70 predskopn dét] e

trochu rozhybat — chodime pésky, travime co
nejvice Casu venku. Ale abych z otdzky Uplné
neuhybala. Pokud zistaneme ve $kolce, tak
rezim dne ika, Ze dopoledne by méla probéh-
nout pohybové chvilka v délce 20-30 minut
a pak miniméIné dvé hodiny pobytu venku,
kdy se podle pocasi a mozZnosti jednotlivych
matefskych Skol st¥ida vychézka s volnym
pobytem na zahradé, v lese nebo na hfiiti.

V pfipadé pfiznivého pocasi pak pobyt venku
probihad i v odpolednich hodinach po odpo-
¢inku. To je myslim dobry model a uspokojuje
potfebu pohybu pfedskolniho ditéte.

A o jaky pohyb by mélo jit? Co obycejné
Llitani po louce?

Domnivém se, Ze ,litani“ po louce jiz neni

v soucasné dobé pfili§ vyhledavany zplsob
traveni volného ¢asu. Myslim, e je to Skoda,
protoZe to je voniavé a svobodné. A kdy? déti
zaZenete litat do lesa, ktery louku lemuje, tak
je to pro jejich pohybovy rozvoj jeété trochu
lepdi. Musi byt ve stfehu a davat pozor, kam
Slapou, vétsi kopec vylezou jen po ctyfech

a prejit padly kmen také neni 74dna hracka.
Celé je to zdbava, dobrodruZstvi a zarover
trénink obratnosti, vytrvalosti, sily, rovnovéhy.
Pracuji na své fyzické kondici, jsou pak odol-
n&jsi vici nemocem i stresu, a to se v Fivoté
hodi. Ano, ja jsem pro, jen at brouci Jlitaji“!




Jaky pohyb maji déti podle vasi zkusenosti
nejradéji?

To je individudlIni. Nékteré déti jsou nejradéji ve
volném prostoru lesa, jiné miluji détské hfisté
vybavené nejriiznéj$imi hernimi prvky, od hou-
pacek pies rozmanité prilezky a ke klouzackédm
a balan¢nim ldvkam. Pak jsou déti, které by byly
nejradéji ve vodé, pfipadné pod vodou, mali
panoveé zase velmi radi travi &as s mi¢em u nohy.
Nemohu fict, éemu obecné déti davaji prednost,
spise mam zkusenost, Ze se ve $kolce sejde
skupinka déti, jez preferuje urcitou pohybovou
aktivitu — nejradéji si hraje s micem, jina miluje
béhani po lese. Vétsinou si téméf viechny déti
vyberou z nabidky pohybovych moznosti. Na
druhou stranu v kazdé skupiné se najde jedno
dvé déti, které nemaji zajem o z4dnou nabizenou
aktivitu. Tady je potom motivace trochu slozit&js,
ale i tyto déti je tfeba alespon trochu rozhybat.

Urcité je dobré, kdyz détem nabizime
pohybové aktivity, které nejsou Gzce
specializované. Co takova rozcvicka, k éemu
je dobra?

Zastavam ndzor, Ze jakdkoliv sportovni specia-
lizace je pro déti predskolniho, ale i mladsiho
$kolniho véku naprosto nevhodna, a pokud se
déti jiz takto brzy zaté7uji jednostranné, vidycky
jim to pFinese zdravotni obtize. Rozcvigka je na-
opak bajecna véc! Nastartuje télo i mys| k dalsi
cinnosti — prohteje, protahne, posili a zrelaxuje.
Dokonce si myslim, ze by méla ¢lovéka provézet
cely Zivot. V détstvi a dospivéni jako soucast
pohybovych chvilek a hodin télesné vychovy ve
Skolkach a Skoldch, pfi sportovani jako soutdst
tréninkové jednotky. Idedl dospélého a senior-
ského véku by mél byt nastaven tak, e rozcvie-
kou zaéind kazdy den! At uz by méla podobu
jégového ,Pozdravu slunci“ nebo jakéhokoliv
jiného prohfati a protazeni téla. Takze pokud
zafadime rozevicku do svého Zivota jiz v Gtlém
détstvi a udrzime si ji aZ do stafi, mame 3anci,
Ze proZijeme béje¢ny Zivot v dobré psychické

i fyzické kondici! Nesmime viak zapomenout

na zakladni kamen cesty k Uspéchu, a tim je
kazdodennost! (zdGrazriuje)

Co by méla obsahovat spravna rozcvicka?
Mluvime-li v obecné roving, méla by
spravna rozcvicka prohfét a protdhnout
télo a tim jej pfipravit na dalsi pohybovou
aktivitu. Jinak se rozcvituje plavec, gym-
nasta, atlet. ZGstaneme-li v3ak v pred3koini
vékové kategorii, mGZzeme klidné rozcvickou
nazyvat celou pohybovou chvilku. Ta by
méla obsahovat rozehfati — rozbéhani déti,
pak protazeni celého téla. Dale pohy-
bovou hru nebo ¢innost, kde se déti
uci néjaké nové pohybové dovednosti,

Kdyz se fekne
ROZCVICKA

Pohybové aktivity
pro piedskolni déti

a zavérecnou relaxaci. Ta ¢asto byvé velkym
ofiskem, protoze z vlastni pedagogické praxe

vim, ze zklidnit a ztisit déti je ¢im ddl obtiznéjsi.

Oblibenou pohybovou aktivitou je také
plavani. Plavat uc¢ime jiz malé déti. Méla
byste néjaky tip, jak détem pomoci
pfekonat ptipadny strach z vody?

S plavédnim malych déti mam pomérné velké
zkudenosti. Osvédcilo se mi nespéchat, vyuzi-
vat nadlehcovaci pomdicky, jako je tfeba pasek,
a velmi pozvolna a postupné hravou formou

s vyuzitim dalSich plaveckych pomiicek — ba-
lonkd, desticek, vodolepek, kelimka, konvi¢ek —
u ditéte budovat pozitivni vztah k vodé.
Nepotépét ho proti jeho vili. Svym samozfej-
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mym a pfirozenym pohybem ve vodé mu byt
prikladem a ukdzat mu, ze voda neni nepfitel
a pobyt v ni mize pfinést i radost a legraci.

V mateiskych Skolach se jiz objevuje

i jégové cviceni. Neni pro déti moc naroéné?
Co jim muZe prfinést?

Musim Fici, Ze mé osobné jéga pro piedskolni
déti nadchla. Pfi kazdé pfilezitosti se snazim

Kdyz se rekne rozcvicka

Ctivé a hrava kniha nabizi nové naméty pro vedeni pohybovych aktivit —

metodicky zasobnik cvik{i pro nacvik a rozvoj pohybovych dovednosti, zisobnik
pohybovych her a pohddkovych cvieni. Ukazuje, jakym zptisobem se da vyugit
pohybova aktivita k celkovému rozvoji ditéte. Kniha téz obsahuje informace

o psychomotorickém vyvoji déti od narozeni do sedmi let a odchylkéch od normalu.
Knihu napsala Viadimira Ottomanska a koupite ji na obchod.portal.cz.
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rozbijet mytus, Ze joga pro déti neni vhod-
nd, protoze se musi dlouho sedét, a to déti
nevydrzi.

Myslim, Ze jéga détem prinasi radost,
poznani vlastniho téla, rozvoj pohybovych
schopnosti — vytrvalosti, obratnosti, sily, ale
i rozvoj fantazie a predstavivosti. Diky tomu, Ze
se pri jogovych cvicenich nikdy nesoutézi, dava
prostor véem détem bez ohledu na vék a jejich
pohybovou vybavu. Ve Skolce zafazujeme jégo-
va cviceni nebo jégovou pohadku cca jednou
za tyden, vétsinou v pondéli, kdy déti pfijdou
z vikendu ,rozbéhnuté” a jégovou cestou
se nam krasné podafi se opét szit a naladit
na Skolkové prostredi. Pfi cviceni vyuzivame
i nejriznéjsi pomucky — jogové karty, satecky,
obruce, Svihadla. Déti se nejprve uci jednotlivé
pozice a po vytvoreni urcité zasoby téchto po-
zic pak ,cvicime” nejriznéjsi jogové pohadky.

Pohyb je nejen zdbava, ale také prevence
pripadnych problémi. Co kdyz ale déti uz
néjakeé problémy maji, napriklad vadné
drZeni téla nebo potize s koordinaci
pohybu? Jak si s tim poradit?

| Ano, je pravda, Ze i déti v predskolnim véku jiz
maji nejrdznéjsi problémy. Myslim, ze pokud
ucitelka v materské skole odhali néjakou
odchylku od normalniho psychomotorického
vyvoje, méla by vhodnym zptsobem upozornit
rodice a doporudit jim navstévu odbornika —
pediatra, fyzioterapeuta. Dalsi postup uz je
potom na rodicich. Ze zkusenosti vim, Ze pokud
rodice uposlechnou rady fyzioterapeuta, jsou
dusledni a pravidelné s ditétem cvici, problémy
se daji velmi dobre vyresit.
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~Jednoduché ovladani

programu, ktery Vam
usetri spoustu ¢asu.”

Mgr. Vladimira Ottomanska
vystudovala predskolni a specialni
pedagogiku a také FTSV. Radu

let plisobila jako ucitelka MS

a v soucasné dobé je reditelkou
MS Ottomanek. Také je lektorkou
hatha jogy pro dospélé.

Pred casem vysla vase kniha vénovana

pravé cviceni s détmi, rozcvickam. Co by v ni

méli ctenari najit?
Kniha je primarné urcena ucitelkdm matef-
skych skol. Ty by v ni mély najit predevsim

inspiraci pro svoji kazdodenni praci s détmi.
Chtéla jsem ukazat, jak Ize pohybovou chvilku

Matrika déti

Diagnostika déti
Statistika pro vykaznictvi
Elektronicka tfidni kniha

Krouzky déti

S KOMPLETNI
MATRIKA
PRO MS

Tisky tiidnich seznami
Formulafe GDPR :
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ve Skolce uchopit, jak vyuZivat rozmanité nacini
a pomdcky, ale zaroven si zachovat hravost,
schopnost pracovat s fantazii, predstavivosti.
Chtéla jsem ukazat, Ze prostiednictvim cviceni
Ize rozvijet nejen télo, ale i détskou dusi!

Kniha je prehledné usporadana do Ctyr celkl
podle rocnich obdobi, celkem obsahuje
25 rozevicek, z nichz kazda je uvedena jedno-
duchou motivacni basnickou. Pod jednotlivymi
cviky jsou uvadéna i doporuceni, na co si dat
pfi cviceni pozor nebo kterou cast téla danym
cvikem rozvijime. Par slov je zde vénovéno
i aromaterapii.

Pro dokresleni nékterych cvik( je zde fada
ilustraci. Myslim, Ze bajecné pani ilustratorce
Patricii Koubské se podafilo obrazky dodat kni-
ze mimoradnou lehkost, svézest a rozvernost!
A presné takové déti pofad jsou... ®

Mgr. Marie Téthalova
Foto Petr Cizek
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