Nebéhej, neskakej, zadychas se! Uspini$ se! Nelez tam, spadnes! Na DVD, tam jsou zazitky!
Podivej se, jak Ize zvladnout vSechny prekazky. Ti hrdinové toho tolik uméji a se vSim
si poradi... Pohyblivé obrazky déti pritahuji a ony s nimi prozivaji virtualni zkusenosti

i dovednosti. Domnivaji se, ze také vse zvladnou. Zda se to snadné, ale je to nerealné...

Doc. PHDR. Hana DvoRAKOVA, PH.D.

aSe mlada populace je VEtsi,
téz81, ba dokonce obézni. Zaro-
ven je méné zdatnd, neobratna,
neovlada zakladni dovednosti, mezi
néz patii napiiklad plavani. Lékati
upozornuji na zbytecna zranéni déti
a mladeze, ktera vznikaji proto, Ze déti
vice, a navic neobratné padaji. Aby
bylo mozné ptijmout nové policisty
a vojaky do profesionalni armady, je
nutné snizit pozadavky na jejich téles-
nou piipravenost, které platily fadu let.

Kdy k témto skute¢nostem dochazi?
Kdy nastavaji? Kde lze nalézt prvni
negativni posuny?

Rada autorti i genera¢ni zkuSenosti
potvrzuji, ze zdklady télesného slozeni,
motorickych i dalSich dovednosti, ale
téz hodnot a norem chovani se vytva-
feji v raném véku a kromé genetiky je
prvotni rodina. Dtlezita je vSak i ma-
tefskd Skola. Déti jsou v pfedskolnim
véku velmi vnimavé a fadu zkuSenosti
a poznatku z tohoto obdobi si nesou /
po cely Zivot.

Zmeény v ristu predsSkolnich
déti
Po tiiatficeti letech jsme diky
pomoci ucitelek matefskych Skol pro-
vedli méfeni rustu a vyvoje predskol-
nich déti (bylo zméteno 2097 déti)
a vysledky bylo mozné srovnat s udaji
zroku 1977 (Rast a motoricka
vykonnost pfedSkolnich déti,
www.hana-dvorakova.cz).
Ukazalo se, ze
jiz v pfedskolnim véku
(primérné asi o ) a t8Z5i (ve Cty-
fech letech priimeérné asi o :
v Sesti letech o ). Hmotnost se
vsak jesté mezi tietim a Sestym rokem
velmi rozriizniuje, tedy jiz zde vznikaji
mezi détmi vétsi rozdily v hmotnosti,
nez tomu bylo dfive. V sedmdesatych
letech minulého stoleti se hmotnost
vétsiny déti lisila od praméru pouze

jsou

0 2 kg, nyni az o 4,5 kg, tudiZ uz v pred-
skolnim véku se objevuje vice déti
s tendenci k nadvaze.

Také dalsi ukazatel rastu - hodnota
vzajemného poméru hmotnosti a vys-
ky (Body Mass Index) - po mirném
poklesu kolem tfettho roku nartsta
rychleji oproti diivéjSim méfenim,
tj. hmotnost roste vice oproti vysce.
Vsechna tato zjisténi ukazuji, Ze rizika
obezity vznikaji jiz v tomto obdobi.

Vysledky zakladnich

pohybovych testii
Zakladnim projevem ditéte je pohyb.
Je viak také projevem funkcnosti sval-
stva a vnitinich organu. Jaka je troven
pohybu soucasnych déti? Ukazatelem
urcité irovné mohou byt vykony
v zdkladnich dovednostech déti - béhu
na 20 m, skoku do dalky z mista a hodu
pravou a levou rukou tenisovym mic-
kem. Jedna se o zakladni dovednosti,
které déti v pfedSkolnim véku bézné
zvladaji.

Pokud se v materské skole
neklade diiraz na kazdodenni
dostatecny objem a intenzi

pohybovych ¢innosti déti,

nejsou splnény zakladni
pozadavky RVP PV.

Pfesto byly vykony oproti roku 1977
odli$né a pfevazné horsi. Pouze v béhu
se prumérné vykony podobaly, avSak
tfeba v malych obcich byly i v béhu
soucasnych déti vysledky horsi nez
pfed 33 lety, coz je velmi pfekvapive.
Ve skoku a hodu pravou i levou rukou
byly déti v roce 1977 v priiméru lepsi
nez déti soucasné.

Tato zjisténi rovnéz napovidaji, ze
déti maji nedostatek piileZitosti k pro-
cvicovani takovych dovednosti, které
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jiz vyzaduji radu, ukazku ¢i podnét od
dospélého. Nejpiekvapivéjsi vsak je, ze
déti z Prahy dosahuji vyrazné lepSich
vysledki nez déti na venkové, a dokon-
ce i lepsich vysledki nez déti v roce
1977 (viz grafy na s. 8).

Zda se tedy, ze negativni vlivy
velkomésta jsou zamérné nahrazovany
dostatkem hfist, nabidkou krouzka
a sportovnich oddild, a pfedevsim
védomim rodic¢ti a ucitelek o nutnosti
kompenzovat méstska omezeni.

Vzhledem k naro¢nosti posuzova-
cich metod nebylo mozné realizovat
sledovani dalsich velmi dulezitych
znakd, napf. zjistit troven rovnovaho-
vé schopnosti, kterd je zakladem pro
celou $kdlu zivotnich dovednosti, nebo
posoudit arovern drzenti téla.

Vysledky sledovani mensich skupin
sveédci o celé fadé problému s drzenim
téla déti, s celkové ochablym sval-
stvem. Byla zjiSténa i horsi troven
drzeni téla tam, kde se v mateiské skole
pravidelné necvici, respektive lepsi
droven drzeni téla u déti
z mateiskych Skol, kde se
pravidelné cvici.

Ramcovy vzdélavaci pro-
gram pro predskolni vzdé-
lavani sice nestanovuje, Ze
je tteba kazdodenné cvicit,
avSak dil¢imi cili v prvni
oblasti je rozvoj pohybo-
vych dovednosti, schop-
nosti a télesné zdatnosti,

se sméfovanim ke zdravi

a zdravému zptisobu Zivota. Pokud se
tedy v matetské Skole neklade dtiraz na
kazdodenni dostate¢ny objem a inten-
zitu pohybovych ¢innosti déti, nejsou
splnény zakladni poZzadavky RVP PV.

tu

Podpora zdravi

predskolniho ditéte
Kucery se normdlni predskolni dité
pohybuje az Sest hodin denné a pohyb
vlastné vklada do vSech ¢innosti.
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Z Setfeni Erika Sigmunda a Dagmar Sig-
mundové i dalsich odbornikt vyplyva,
Ze u nds pouze predskolni déti ve svém
kazdodennim reZimu jesté naplnuji
pozadavek Svétové zdravotnické orga-
nizace na minimalni objem pohybové
aktivity méfeny poctem kroki.

Pokud dité ovlddne své télo,
vyhne se pddum, virazum
z padii, povede si uispésnéji
v béZném Zivoté a nauci se
i specifickym sportovnim
dovednostem.

Vyssi vékové kategorie jiz tohoto mini-
ma nedosahuji a nejkritic¢téjsi obdobi
se snizenim pohybové aktivity a na-
rustem nadvahy a obezity nastava po
nastupu do zakladni $koly.

Presto vSak vSe nasvédcuje tomu, ze
jiz v ptedskolnim véku nartstaji prvni
problémy, které souviseji s nevyvaze-
nym pifjmem a vydejem energie - tedy
vys$$im pifjmem energie v potravé
a niz§im vydejem energie pohybem.
Kromé tohoto nepoméru pffjmu a vy-
deje energie je pohyb v pifedskolnim

Hmetnost chlapci v roce 1977 a 2010
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véku dllezity nejen pro energetické
vyvazeni, ale také pro zdravy a funk¢ni
rust a vyvoj celého téla - svala, kosti
i vnitinich organt. Navic je nezbytny
pro zvladnuti vlastniho téla, tedy
osvojeni si celé fady dovednosti, jez
jsou pro Zivot potiebné. To, jak jsou
rozvijeny svaly, kosti a vnitini
organy, se projevi na schopnosti
zvladat rizné situace v zivoté,
napf. unést tasku do Skoly,
dobéhnout na autobus, pie-
zit i narocnéjsi situace. Pokud
dité ovladne své télo, vyhne se
padam, traztm z padu, povede
nauci se specifickym sportovnim
dovednostem a nalezne zalibeni
v pohybové aktivité tfeba na cely
zivot. Posileni funkce srdecné-cévniho
apardtu je dulezitou prevenci onemoc-
néni téchto orgdnu, prevenci, ktera
podle fyziologli nutné musi zacinat jiz
v piedskolnim veku.

Z téchto dtivodd je proto tieba roz-
Sifovat moznosti pohybovych ¢innosti
v kazdodennim rezimu ditéte, nikoli
dité omezovat. Pokud je dostatek pfile-
zitosti a podnétnych pomicek, vétsina
déti se pohybuje dle své individualni
potieby dostatecné. Zcela nezbytné
je zajistit dostatecné prostory, vhod-

Vykony chiapcii ve skoku z mista v rece 1977 a 2010
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né prostiedi a vstficnou, ale nepfilis
ochranujici a omezujici péci. Jen
nékteré déti s mensi potiebou pohybu,
piipadné déti s riznymi zabranami je
nutné nendsilné podnécovat, podpo-
rovat, motivovat a do détskych aktivit
viazovat.

Prilezitosti k pohybu

v materské Skole
V dennim reZimu matefské skoly se
naskyta fada prilezitosti, jak détem
umoznit pohyb podle individudlnich
predpoklad.

Urcité by se nemélo stat
pravidlem, Ze se rano po pfichodu do
Skolky az do spolecného programu
,sediu stoleckt a je ticho“, jak jsme
zaznamenali v nékterych matefskych
vyhovovat a budou si skladat kostky
nebo kreslit. Ale dal$im to vyhovovat
nemusi, a pokud si déti mohou hrat
rusnéji, stavét ve vymezeném prostoru
vetsi prekazky, piipadné si hrat s leh-
kym micem, vyuZivat obruce, lavic-
ku, zinénku a jiné pomucky, pak lze
dosahnout mnohem lepsi pozornosti
déti pfi spole¢ném programu. Zakladni
problém matefské Skoly predstavuje
prostor, ktery by poskytoval dostatek

moznosti pro déti s riznymi potfebami.

sin-

formaci o vlastnim téle, jeho castech,
o tom, jak télo spravné drzet, a s hrami,
které ovladani vlastniho téla procvi-
Cuji, je pro déti obvykle zajimavé,
pritazlivé a zvyknou si natolik, Ze je
i vyZaduji. Proto je vhodné takovym
cvi¢enim zacinat spole¢ny den nebo je
vkladat mezi statické ¢innosti. Mélo by
byt fizeno zajimavé, pfitazlive, hrou.
Obvykle se realizuje hromadné, déti se
vsak k tucasti nenuti.

nabizi celou fadu spon-
tannich, ¢aste¢né fizenych i fizenvch
pohybovych ¢innosti. Prostor a po-
mucky zahrady a hfité tvofi zakladnu,
ktera pohyb umoznuje a podporuje,
ale nevhodné podminky jej mohou
také tlumit. Klasické a setrvalé vyba-
veni se vyplati postupné doplnovat
dalsimi pomutckami (obruce, Svihadla,
rtuzné mice, guma na preskoky ¢i pod-
1ézani, zavéSeny micek a palky, balan-
¢ni plochy, kolobéZzky, tfikolky...).
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Pobyt venku by mél podpofrit také
intenzivni pohyb, tedy takovy, kdy se
dité zadycha, pficemz zvysena tepova
frekvence trénuje prave srdecné-cévni
systém, a to prostfednictvim her, jako
jsou tfeba honicky nebo fotbal.

Priklady

V nékterych matefskych Skolach déti
pred obédem pravidelné béhaly kolec-
ka kolem zahrady - kdo a kolik chtél.
Stalo se to oblibenou a neodmyslitel-
nou soucasti programu a postupné se
pfipojovaly dalsi a dalSi déti.

Muzi maji obvykle méné ochranarsky
pristup nez Zeny, a proto se mohu
zminit o zkuSenosti kolegy - ucitele
v materskeé Skole, ktery pravidelné
(témér kazdy den) vybizel déti k béhu
ve vhodném pfirodnim terénu. Bézel
spolecné s détmi a ziskal zkuSenost,
Ze se déti této aktivity GCastnily rady,
pricemz Stastné a aktivni byly pfede-
v8im ty déti, které se bézné oznaduji
jako ,hyperaktivni“, tj. ty, s nimiz je
,problém*. Zda se tedy, zZe problém
Casto nespociva v détech, ale v tom,
Ze nedokazeme respektovat jejich
potreby.

Déti by urcité nemély byt napomina-
ny, Ze se uhoni a zadychaji. Naopak by
se takové ¢innosti mély podporovat

a ocenovat.

skutecnost,

, tedy jak realizovat fizené
¢innosti s novymi dovednostnimi
ukoly. Odehravaji se obvykle v néjakém
fizeném celku, kdy je tfeba déti zahtat
a rozcvicit a pak pfipravit naro¢néjsi
pohybové tikoly. Déje se tak naptiklad
v piekazkové draze nebo na stanovis-
tich, kde si déti dovednosti procvicuji
a uci se novym. Tyto télovychovné
celky velmi omezuje prostor matetské
Skoly, proto mnohé z nich vytvareji
a hledaji vhodné prostory ve skole
nebo ve spolupraci se ZS ¢i jinou orga-
nizaci v misté. Nicméné i ve tiidé muze
mit pohybové uceni pozitivni vliv, ale
je nutné myslet vzdy na individualni
potieby a na individudlni aroven déti
a nepozadovat od vSech déti stejné do-
vednosti. Tak totiz nékteré déti muze-
me odradit, anebo v opacném piipadé
nepodpoiime ty déti (vétsi, vyspélejsi),
které jiz Skalu nabizenych dovednosti
umgéji, ovSem obtizné&jsi varianty a tko-
ly jim nikdo nenabizi.

Konkrétni priklady:

V prekazkové draze jsou obruce:
malé déti jimi prochazeji;
vétsi skacou snozmo;
ty, co si troufnou, skacou
po jedné noze.

V prekazkové draze je lavicka:
malé déti po ni jen chodi;
vEtsi déti (nebo kdo si je jisty)
zkusi jit po Spickach;
pfi kazdém kroku skr¢it pfednozmo
a dotknout se kolene;
¢i dokonce Honzik a Eliska zkusi
tlesknout pod kolenem... (nespé-
chejte, kracejte pomalu).

Kromé¢ takovych fizenych celk je

vhodné k osvojovani dovednosti

vyuzivat i celou fadu
, pfedevsim pii pobytu venku, coz
skyta moznosti, které pro vnitini maly
prostor nejsou realné: podpofit
nebo na cil hornim obloukem,
, vysvétlit

00000
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o

navrhnout novou hru a jeji pravidla.
Nejedna se pak o fizeni déti jako celku,
ale o nabidku pro ty, které chtéji, pro
ty, které€ se ptaji, pro ty, které se pokou-
Sely zvladnout néco nového a potiebuji
pomoc. Velmi Casto jde o spontanni




aktivitu déti, jez takovou ¢innost
vyvola. Ucitelka toho pak muze vyuzit
a skupince déti poskytnout radu

a dopomoc.

Informace a poznatky

Spolu s aktivnimi ¢innostmi a jejich
prozivanim ziskavaji déti poznatky
o vlastnim téle a jeho funkcich. Télo
a jeho organy jsou mnohem zajima-
véjsiv praktickych pfikladech nez jen
v atlase na obrazku. Pani ucitelka pro
sva méfeni pfinesla do Skolky

, které zachycuji zmény srde¢ni
frekvence. Déti to zaujalo natolik, ze
fadu dni pfi pobytu venku sebe samé
zkoumaly a zjiStovaly, jak se jednot-
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livedim méni rychlost srde¢niho tepu

v souvislosti s tim, co délaji - tedy kdyz
lezi, skacou, béhaji, pochoduji apod.
Pani ucitelka na zakladé tohoto zdjmu
mohla pokracovat rozsahlym projek-
tem o téle a jeho funkcich jiZ s pomoci
anatomického atlasu, ale predevsim na
zakladé osobnich zazitkh déti.

Déti jsou schopné mnohé zaleZitosti
si predstavit a pochopit, proto se vypla-
ti pfiméfenym zpusobem je o funkcich
téla informovat: Dobfe totiz citi bolest,
kdyz si protahuji svaly na zadni strané
nohou a v podkolenti pfi pfedklonu
v sedu, nepochybné vnimaji tfteba
nedostatecnou silu pazi, kdyz se maji
udrzet ve shybu na tyci nebo provaze,

&
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¢i by mély dokonce vysplhat jesté vvs.

Proto je s nimi mozneé o sile a pruznosti

svalt mluvit. Stejné tak vnimaji rych- ‘

lost dychdni i tlukot srdce. ..
Nedavno mi Sestilety chlapec sdélil, @

Ze uz na téch svych nohdch nema tolik

tuku jako dfiv a Ze o jeho odbouranit

usiloval béhanim, pfi kterém se oviem

snazil nedychat, aby se mu ten tuk vic

spotfebovaval. Tak jsme si znovu vy-

svétlili, Ze se naopak dychat musi vic,

protoZe svaly pti pohybu potfebuji vice

kysliku, takze zadychat se je v pofadku

a ten tuk jde opravdu pfi pohybu pryc.

Déti si prosté vytvareji vice ¢i méné

spravné piedstavy i o tom, co je skryte,

maji o tyto poznatky velky zdjem a je

Skoda tuto skutec¢nost opomijet.

Zmeérte své deéti
Pokud zmeéfite déti v zakladnich vyse
uvedenych poloZzkach, muzete zjistit,
jak na tom jsou ve srovnani s vysledky
naméfenymi v roce 2010. Pro kazdou
Skolu a vékovou kategorii déti 1ze
zjistit, jaké vykony vykazuji ve vztahu
k priméru déti zméfenych v Ceské

Na propojeni ¢innosti a poznatk
dulezitych pro zdravy zpusob Zivota
je zaméren napriklad projekt Zdrava
abeceda: www.zdravaabeceda.cz.
(Z metodickeé prirucky vydané v ramci
tohoto projektu pochazeji i ,zakazané
cviky“, s nimiz se muzete seznamit
prostrednictvim ¢lanku na s. 20-21.)

republice, ale i ve vztahu k oblasti, kde
bydli, nebo naopak k jinému mistu
bydlisté. Tabulky ke srovnani naleznete
v zavérech zpravy o méfeni déti s na-
zvem ,Rist a motoricky vyvoj pied-
Skolnich déti“ na webovych strankach:
www.hana-dvorakova.cz.

Méfeni vSak neslouZzi jen pro tuto in-
snahy a tohoto piistupu je poskytnout
détem moznost, aby opakovanym meé-
fenim zjistily, zda a jak se individudlné
zlepsuji. Nejde totiZ o to, aby se déti
mezi sebou srovnavaly, kdo je prvni,
kdo skocil nejdal, ale aby poznaly, jak se

od minulého roku
¢i od posledniho méfenti.



Déti nesmirné zajimaji informace

o nich samych - jak vyrostly, o kolik
vice skocily, o kolik rychleji ubéhly

20 m... Cilem je naucit déti sledovat
samy sebe, své vykony, svoje zlepSovani
- a podpotit v nich asili, aby se o osob-
ni zlepsovani snazily. Vykony kazdého
se totiz vyvijeji v hranicich individual-
nich moZnosti a zdtirazinovanim vlast-
nich osobnich zlepSenti je kazdému
dana Sance byt uspé$ny, mit radost ze
sebe a véfit v sebe. Z dlouhodobého
hlediska by mohlo jit o prvni krok k

, pficemz zdkladni
$kola by v takovém sledovani méla
pokracovat.

Zapoijte i rodice
Pokud se rozhodnete méreni realizovat,
miiZe se stat soucasti cinnosti v matei-
ské Skole a vlastné interni zalezitosti.

byste se chtéli ztucastnit opétovného
méfeni a vysledky odeslat ke zpracova-
ni. PfestoZe se nepracuje se jmény déti,
je v tomto pfipadé nutny souhlas rodi-
¢l. Jejich podporu lze ziskat, budete-li
je o vysledcich déti a matefské Skoly
informovat pravé ve vztahu k celostat-
nim vysledktim.
Méfeni samo pak mtize probihat

postupné pii pobytu venku na zahradé

Skoly, kde si vyméfite vzdalenost 20 m

- po rovné cesté; jiny den si zkusi déti

jedné tfidy skok do dalky atd. Dalsi
moznost piedstavuje uspofadani spor-
tovniho dne s fadou soutézi, v ramci
néhoZ se mohou zméfit i vSechny
uvedené vykony najednou.

Optimalni je, pokud se Gcastni
i rodice, ktefi se mohou v riznych
vykonech sledovat spolu s détmi. Lze

- napfiklad s¢itat vykony déti s vykony

Pridejte se k nam
Na zdkladé zkuSenosti z vySe zminéné-
ho méfeni se chceme pokusit o jeho
pravidelné opakovani, coz by pfineslo
ucitelkam i vefejnosti pohled na rast
a zakladni motoricky vyvoj soucasné
populace déti a pomohlo nastartovat
jizzminéné dlouhodobé sledovani
osobni zdatnosti v péci o své zdravi.

Nepochybné bychom stali o to, aby
se planovaného méfeni zacastnilo
jesté vice mateiskych Skol, ¢imz by se
vysledky staly priikaznéjsi. Nejde o to,
byt nejlepsi, ale znat své déti a vést
je k osobni péci o fyzickou zdatnost
a zdravi.

Informace o chystaném méfeni
najdete v dohledné dobé na webovych
strankdch: www.zdravaabeceda.cz
nebo na www.hana-dvorakova.cz

Autorka piisobi jako garantka studia
predskolni télesné vychovy na Katedre
télesné vychovy Pedagogické fakulty UK

jejich rodicti a vytvaret tak prostiedi
pro pozitivni ovliviiovani zdatnosti jak
déti, tak rodict.

Je vsak vhodné o tom informovat
rodice, a to pfedevsim tehdy, pokud
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