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ABSTRAKT

Bakalaiska prace ma teoreticko-empiricky charakter a zabyva se Cinnostmi na podporu
spravného drzeni téla v dennim programu matetské skoly. Teoreticka ¢ast vymezuje pojmy
spravné a vadné drzeni t€la, popisuje, jaké faktory ovliviiuji spravné drZeni téla a shrnuje
jaké Cinnosti jsou vhodné na podporu spravného drzeni téla. Empiricka ¢ast se zabyva
prezentaci vysledk kvalitativné orientovaného vyzkumu. Vyzkum byl realizovan
prostiednictvim polostrukturovaného interviewu doplnéné o zacCastnéné pozorovani.
Interview s ulitelkami matefskych $kol bylo zvukové nahravano a data z pozorovani
zaznamenana. Vyzkumny vzorek tvofilo Sest ucitelek matefskych skol. Vyzkumné Setieni

odhalilo skladbu ¢innosti na podporu spravného drzeni v dennim programu matetské Skoly.

Kli¢ova slova: spravné drZeni téla, svalové dysbalance, osovy systém

ABSTRACT

The bachelor thesis is theoretical and empirical in nature and deals with activities to promote
good posture in the daily kindergarten program. The theoretical part defines the concepts of
correct and incorrect posture, describes what factors influence correct posture and
summarizes what activities are appropriate to promote correct posture. The empirical part
deals with the presentation of the results of qualitative research. The research was conducted
through semi-structured interviews supplemented by participant observation. The interview
with the kindergarten teachers was audio-recorded and the observation data recorded. The
research sample consisted of six female kindergarten teachers. The research investigation
revealed the composition of activities to promote good posture in the daily kindergarten

program.

Keywords: correct posture, muscular imbalances, axial systems
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UvVOD

V soucasné dob¢ ptibyva populace se Spatnym drzenim téla. Tento fenomén se projevuje jiz
u déti predskolniho veéku. Hlavni roli hraje nadmérny Cas strdveny na elektronickych
zafizenich, jako jsou pocitace, mobily, tablety, televize, herni konzole a ptipadné dalsi. Déti
na elektronickych zafizenich travi ¢as na ukor pohybové aktivity, kterd je pro lidské télo
potiebna a v minulosti byla v poptedi. Dtsledkem této digitalni a zrychlené doby je také
narast obezity, ktera negativné ovlivituje spravné drzeni t¢la. DneSni podoba zivota se
vyznacuje dostatkem vSeho, co si jen lze predstavit, zarovenn je nespocet moznosti
1 prilezitosti, které clovék mize vyuzit. Coz vede k tomu, ze se jedinec snazi usetfit co
nejvice Casu, a to napiiklad tim, ze zaradi kratkou ale intenzivni pohybovou aktivitu, na ukor
jidla, kdy mnohdy vyberou rychlou pfipravu, misto kvalitniho a nutriéné vyvazenéjsiho jidla,
které je pro t¢lo prospésné a potiebné. Pokud se takovy jedinec stane rodi¢em, dava détem

Spatny ptiklad a vznikaji nezdravé navyky.

Prave déti predskolniho véku se uci veskerym nédvyklim a je potieba jim jit ptikladem. Déti
si velmi rychle zafixuji dobré i $patné navyky a o to hife se poté ty nevhodné napravuji.
V tomto véku se déti vyviji jak psychicky, tak 1 motoricky, coz vede k uceni se spravnému
sedu, stoji, chiize a drzeni t€la. Je potfeba déti ucit spravnym navykdm a opravovat je
Vv piipad€ vyskytu vad. Dit¢ by si tak mélo zafixovat spravné navyky v oblasti zdravi

1 spravného drZzeni téla.

Cilem bakalaiské prace je zpracovat udaje o ¢innostech podporujic spravné drzeni téla
Vv dennim programu mateiské Skoly. Cilem teoretické Casti je vysvétlit pojmy spravné
a vadné drZeni téla a popsat faktory, které ovliviuji spravné drzeni téla. Také definovat jakeé
¢innosti jsou vhodné na podporu spravného drzeni téla. Cile praktické ¢asti vychazeji
z vyzkumnych cilt, kdy hlavnim cilem vyzkumu je analyza skladby ¢innosti podporujici
spravné drZeni téla, které ucitelky cilen¢ zatazuji do denniho programu matetské skoly. Dale

odkryt zplisob zafazovani téchto ¢innosti a ovétit jejich Cetnost.
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I. TEORETICKA CAST
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1 DRZENI TELA

Tato kapitole se vénuje problematice drzeni téla. Cilem je popsat, jak vypada spravné a také

nespravné drzeni téla.

Drzeni téla zavisi na nckolika faktorech, mezi které patii tvar patetfe, stav kosterniho
svalstva, psychicky stav, vék a mnoho dalsich. Dle 1€kaiti 1ze rozd€lit drzeni t¢la do n€kolika
druhii: vyteéné, dobré, chabé a Spatné, prvni dva druhy fadime pod normalni druhy drzeni

téla a zbyl¢ dva jiz spadaji pod vadné drzeni t¢la (Kubat, 1993).

Tato prace se dale bude zabyvat pravé pojmy normalni ¢i zdravé drzeni téla a vadné drzeni

téla.

1.1 Problematika drzeni téla

Pokud se na problematiku podiva z Sir§iho tthlu mtiZe se drzeni téla popsat jako, feSeni tkolu,
kdy se jedinec snazi udrzet své t€lo v rovnovaze i pii puisobeni vnéjsich sil. Hlavni roli
v téchto vné&jSich silach hraje gravitace, ktera pusobi na vSechna télesa Vv souvislosti
s hmotnosti samotného télesa. Gravitacni sila plisobi na télesa svisle dolt a da se fict, Ze je

tahne neboli pfitahuje k zemi (Cermak, 2000).

Casto se tvrdi, Ze vzpFimeny postoj je pro ¢lovéka idealni. ProtoZze viak mé kazdy ¢lovek
jedine¢n¢ dlouhé ¢i robustni kosti, stoji v disledku toho kazdy trochu jinak. Klicové je, ze
udrzeni vzptimeného postoje vyzaduje nejmensi mnozstvi svalové sily, protoze vzpiimena
poloha je nejuspornéjsi a klouby jsou v dobré, vycentrované poloze.

Malé déti by mély byt vedeny ke kazdodennimu pohybu, protoze tim se posiluji svaly
a zlepSuje se jejich funkcnost, aby bylo zajisténo vynikajici drZeni téla. Aktualnim
problémem piedSkolaki je spiSe celkova ochablost svalii nez jejich vysoky tonus a ptipadné
zkraceni. Dlouhodoba necinnost a setrvavani na jednom misté maji zadvazné Skodlivé t€inky.
Polohy, kdy je télo protahovano pfi lezeni a stani, natahovano a vzpinano pfi sezeni, kleceni
nebo stani (naptiklad pii hrach se sochami), nebo kdy je tieba télo vyrovnat ¢i posilit, 1ze
postupné zavadét pii hrach a regulovanych cvicenich (balan¢ni stojky, pietaceni). K témto
pohybiim 1ze samoziejmé pfidat i polohy pazi (vztyk, mavani jako kiidla, krouzeni jako

lopatky...) (Dvotakova, Kukackova, Lietavcova, Nadvornikova & Svobodova, 2015).
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1.1.1 Faktory ovlivitujici spravné drZeni téla

Z vyzkumu Daviese Reillyho a Patona (2012) zaméteného na méteni drzeni téla a postoje
u déti v predskolnim véku, vyplyva fada zjisténi o tom, jakou polohu dé€ti nejcasteji zaujimaji
behem dne v matei'ské Skole. Preference poloh a Cas straveny v nich ovliviiuje drzeni téla.
Jiz u déti v predskolnim véku nastavaji problémy s drzenim téla, které se odrazi predevsim
v adolescenci. Je potieba dbat na spravnost sedu, lehu, stoje, chiize a béhu. Tyto ¢tyfi polohy
¢i pohyby se v matefské Skole objevuji nejcastéji. Pokud je znamo, v jaké poloze dité
v mateiské Skole nejcastéji setrvava, je mozné se zametit predevsim na spravnost drzeni téla
Vv téchto polohach a dosdhnout tak ndpravy a osvojeni si zdravého drzeni téla.

Mezi vngjsi pfi¢iny Spatného drzeni téla patii nespravné sezeni, nevhodné pohybové
stereotypy a dlouhé stani. Pokud tuto pfi¢inu vztdhneme na déti piedSkolniho véku, je to
predev§im vliv prostiedi, ktery souvisi také s ugiteli a rodi¢i. Spatna teplota v mistnosti,
nedostate¢né osvétleni, nepohodlny a neptizptisobeny nabytek ve tfidé¢ a unavné vyucovaci
techniky jsou priklady problémi s prostfedim, které mohou také zhorSovat drzeni téla.
Vsechny vySe uvedené faktory zpusobuji, Ze se déti nadmérné unavi, coZ se projevuje
pasivnim drZenim téla a pfipadnym vymizenim spravného drZeni téla (Porterova, 2018).
DalSimi pfi¢inami Spatného drZeni téla jsou nevhodnd pracovni poloha a Spatné sezeni,
zejmeéna u déti predskolniho v€ku. Pokud jde o vnitini pficiny vzniku Spatného drZeni téla,
existuji dédicné piiciny, jako jsou predispozice ve stavbé téla, rozdily v proporcich télesnych
sloZek nebo nedostatecné funkéni pozadavky. Negativni vliv ma také obezita, ktera zatézuje
kostru, klouby a Slachy, zarovenn zhorSuje také dychani. Obezita je Castym disledkem
nedostatku pohybové aktivity, at’ uz se jedna o pfirozeny ¢i zafazeny pohyb. Existuji i dalsi
faktory, které se kumuluji v pribéhu Casu, jako jsou nésledky nemoci, urazii a podobné

(Levitova & Hoskova, 2015).
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1.2 Vadné drzZeni téla
Mezi nejCastéjsi vady patete patii:
ZvySena hrudni kyféza — zaoblena zada a klenutd hrudni patef (typické pro sedavé

zaméstnan)

Zvysena bederni lordéza — zaktiveni bederni patefe v dasledku oslabeni bfisnich svalil

a zkraceni a ztuhnuti zadovych svali
Plocha zada — zplosténi zakiiveni patefe (mimo osé biaxialni zakiiveni pateie)

Skolidéza — vychyleni patefe na jednu stranu (vrozené nebo ziskané v dlsledku svalové

nerovnovahy) (Dimon, 2017).

Obrazky ¢. 1 a €. 2 znazornuji vySe uvedené vady.
A — spravné drzeni téla

B — hyperlord6za

C — zplostela zada

D — hyperkyfoza

E — hyperkyfolordéza

F — skoli6éza
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i t&la (Kolisko & Fojtikova, 2003)
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1 Vady d

Obr. C.

Obr. ¢. 2 Skolioza (Koudela a kol., 2004)
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Drzeni téla je soucasti neverbalni komunikace. Nase postaveni o nds muize nevédomky
leccos prozradit a také ovlivnit nasi mysl. Problém se skryva v tom, ze mnoho lidi ani nevi,
které svaly je potteba pouzivat, aby doséhli spravného drzeni téla. Hluboky stabiliza¢ni
systétm téla tvoii Svaly panevniho dna, biisni svaly, branice, svaly zadové
(hluboké + spinokostalni), hluboké svaly krku. Tyto svaly maji nejen ochrannou funkci
patete, ale také pohybovou funkci. Tato skupina svali zajist'uje vzpiimené drzeni téla. BfiSni
svaly a branice by mély byt aktivni pfi vS§ech kazdodennich ¢innostech. Tyto svaly jsme v§ak
pomalu ptestali pouzivat, takze ochabuji a v bederni ¢asti se patet za¢ne prohybat doptedu,
bederni vzptimovac patefe se nenatahuje a tim dochézi k oslabeni mezilopatkovych svalt.
Vzniklo tak vadné drzeni téla: ramena predklonénd, hrudni patet ohnutd dozadu, kréni patet
prodlouZena. Télo je struktura, ve které jsou viechny &asti propojeny. Spatna poloha jedné
¢asti okamzité ovliviiuje druhou a ona ovliviluje dalsi. Je tedy tfeba pievzit kontrolu nad
vSemi svaly a ¢astmi téla a ujistit se, Ze spolupracuji. Aby té€lo naslo celkovou harmonii

(Porter, 2017).

1.2.1 Horni zk¥iZeny syndrom

K tomuto syndromu dochéazi pii zkraceni a oslabeni svalli hornich koncetin. Svaly se
sklonem ke zkracovéni: horni trapéz, zdviha¢ lopatky, zdviha¢ hlavy, prsni svaly. Svaly se
sklonem k ochabovani: hluboké flexory krku a dolni fixatory krku. Pro spravnou funkci
prsnich svalti, hlubokych flexorti krku a zdvihace hlavy je dtlezité postaveni hrudniku
a spravny dechovy stereotyp. Aby doslo k néprave, je potieba vyuziti riznych cviceni, mezi
které patii pfedevs§im cviky v kleku ¢i s oporou hornich koncetin o podlozku. Dulezité je
uvolnéni hrudni patete do extenze a rotace. Dale protaZeni pfedni i zadni fascidlni linie

a také protazeni prsnich svalu (Larsen, Wolff & Haher-Forstenlechner, 2018).

1.2.2 Dolni zkiiZeny syndrom

K tomuto syndromu dochdazi pfi zkraceni a oslabeni svali dolnich koncetin. Svaly, které
byvaji zkracené: piimy sval stehenni, napina¢ stehenni povazky, bedro kycelni sval,
natahovace v oblast stehen. Svaly, které byvaji ochablé: stfedni sval hyzd’ovy, velky sval
hyzd’ovy, bfisni svaly (pfedev§im Sikmé 1 pfi¢né svaly bfiSni oproti pfimym svalim
bfisnim). K napraveni tohoto syndromu je potieba opét vyuzit cviCeni, které zahrnuje:
protazeni flexort ky¢le, stabilizaci panve, protaZeni zadni i pfedni fascialni linie, protaZzeni
napinace stehenni provazky, uvolnéni napinact patete, posileni hyzd’ovych svalii a uvolnéni

ky¢li (Larsen, Wolff & Haher-Forstenlechner, 2018).
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1.2.3 Plocha noha

Zdravé aktivni ploska nohy se projevuje spravné zvednutou nozni klenbou a prsty, které se
aktivné opiraji o podlozku. Vaha celého téla by méla byt rozloZena na paté a kloubem pod
malikem a palcem. K plochonozi dochazi nerovnovahou svalt dolni koncetiny. Pfiinou je
nedostatecné traveni batolat na bfise, kdy se dité pomoci nohou posouva a tim aktivuje
a posiluje prsty. Stabilizuje si kotniky, kolena a ky¢le a utvafeji si pruzné nohy s dobie

vyvinutou nozni klenbou (Porterova, 2018).

1.3 Spravny stoj

Spravné drzeni téla zahrnuje postaveni chodidel, kotnikl, kolen, kyc¢li, patefe, ramen
a temene hlavy. Vse za¢ina u nohou, kde se mohou tvoftit otlaky a boule nebo kdyz se $patné
na$lapuje, mize se zbortit klenba. Aktivaci chodidel se ovlivni zbytek téla. Spravny naslap
je zalozen na tfech bodech na chodidle — paté, malicku a bodu pod palcem. Pii chizi by se
meélo Slapat na tyto tfi body, které dohromady tvoii pomyslny trojuhelnik, aby nevznikaly
svalové dysbalance a problémy s ky¢lemi, koleny nebo zady. Pfi chiizi je potieba dostate¢né
zvedat nohy a nevykiivovat je do stran (Cermak, 2000).

1.4 Spravné drZeni téla

Zékladem spravného drZeni téla je kostra vyrovnana v jedné rovin¢é. Aby télo drzelo
obrazek ¢. 3. V téchto situacich je télo ve stavu rovnovahy, kdy je zcela stabilni a ma
schopnost pohybu v jakémkoli sméru. Vzajemné sily svall jsou v jedné roving€ a télo je
zaroven v klidu. Pii spravném drzZeni téla neni ¢lovek napjaty ani neztraci svalovou hmotu,

Vv v

stejné roving, je tohoto stavu dosazeno (Porter, 2017).

Pti spravném drzeni téla by chodidla a kotniky mély byt na Sitku panve. Chodidla jsou ve
vSech tfech bodech v roviné s aktivni nozni klenbou. Vaha je rovnomérné rozlozena na celé
chodidlo a kotnik je zpevnén. Kolena se udrzuji tésné nad kotniky a stabilizuji se. Jsou rovné
bez zakiiveni do ,,X* nebo ,,0%. Stoj probiha Vv pfirozené poloze bez podiiznuti a zakiiveni
v bederni oblasti panve a zad. Hyzd¢ jsou mirné¢ prohnuté. Oblast kiize pocitové mifi az
k temeni hlavy. Ramena a lopatky jsou natazeny do strany. Ramena jsou, co nejdale od usi
(pocitove je krk dlouhy) a mirn€ stazena dozadu a doli. Brada je mirn€ naklonéna dozadu

a o¢i hledi doptedu. Patef je natazend az k temeni hlavy. Nyni jen nasleduje se tento spravny
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postoj naucit a dokazat ho zapojit do kazdodennich ukold. Jak jiz bylo zminéno vyse,
vSechny svaly, které se podileji na vzpiimeném drzeni téla je potieba posilit a aktivovat,
jelikoz se tyto svaly vzajemné ovlivituji a piipadné dysbalance se odrazi v drzeni tcla

(Jarkovska, 2011).

vvvvvv

nitrobfisniho tlaku jehoz vysledkem je vyvazena spoluprace branice, panevniho dna a vSech
svall spojujici hrudnik a panev. Ve stoje je potieba dodrzovat ¢tyibodovou oporu plosky
nohy (zakladni kloub palce a maliku, vnitini a zevni hrana paty). V kleku je vice aktivni
klenba rukou, nastaveni opory ovliviluje nastaveni dalSich segmentt téla. Spravné postaveni
ve stoje lze pfirovnat k horkovzdu$nému balénu, kdy hlava je nadnésena a stoupa vzhiiru,
panev jako kos klesa za ktizovou kosti doli k zemi. Panev se nesmi naklonit dopfedu ani

dozadu (Larsen & Miescher, 2018).

i

‘%’ :

i

Obr. ¢. 3 Spravné drzeni téla (Skopova & Zitko, 2013)
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2 VYVOJ DITETE KE VZPRIMENEMU DRZENI TELA

Nasledujici kapitola se vénuje vyvoji jedince z pohledu nékolika oblasti.

2.1 Psychicky vyvoj

Dité si v predskolnim veéku projde n¢kolika fazemi, které ovliviiuji jeho fungovani v béznych
situacich. To v jaké vyvojové fazi se dit¢ nachédzi ovlivituje také drzeni téla. Jedna se
o psychologicky vyvoj, motoricky vyvoj a dalsi (Vagnerova, 2012).
Vyvojovd psychologie se zaméfuje na porozuméni mechanismi vyvojovych promén
jednotlivych oblasti lidské psychiky. Jedna se tedy o kvalitativni i kvantitativni zmény,
nariist ¢i pokles funkci, které se mohou rozvijet plynule nebo vyvojovymi skoky
(Véagnerova, 2012).
Psychicky vyvoj jedince se sklada z n¢kolika oblasti:

»Biosocalni vyvoj — zahrnuje télesny vyvoj a veskeré promény, které jsou s nim

spojené.

Vyvoj kognitivnich funkci — zahrnuje psychické procesy, které se podileji na

poznavani a uchovavani ziskanych poznatkid. Vyvojova psychologie se zaméiuje

predevsim na proménu zplsobu zpracovani informaci a zplisobu uvazovani.

Vyvoj motivacné emocni — zahrnuje proménu emocniho prozivani, emocni regulace

a vyznamu jednotlivych potieb (Vagnerova, 2012, s. 12).
Psychicky vyvoj jedince ovliviiuje nékolik faktorti jejichZz rozvoj ovliviiuji vnitini
dispozice a vngj$i podnéty. Jednim z faktorti jsou genetické dispozice, které jsou
piedpokladem pro rozvoj riznych psychickych vlastnosti, jejichz souhrn se oznacuje jako
genotyp. Kazdy jedinec ma vlastni geneticky program, dle kterého se vyviji, coz vede
k variabilnimu zrani, odlisnym urovnim jednotlivych funkci, psychickych i somatickych,
tak 1 koordinovanosti a indignovanosti jejich rozvoje. Toto je dilezité pro uvédomeéni si
individualnich odchylek v drzeni téla u déti predSkolniho véku. Béhem Zivota se tyto
genetické programy aktivuji a rozvijeji se psychické funkce v pfiblizné stejném obdobi.
Zavisi to na genetickych vlohach a piisobeni vnéjsiho prostiedi, spolupodileji se na
vzniku urcité vlastnosti ¢i funkce. Psychicky vyvoj ovliviiuje také motoricky a urcuje tak
celkovou vyvojovou fazi jedince (Vagnerova, 2012). Motoricky vyvoj probiha
napodobou, kdy déti napodobuji cely pohyb najednou. Dité si vlivem svého vyvoje musi
svou techniku pohybu stile ménit a ptizpisobovat aktualnimu vyvojovému stavu

(Hajkova, 2020).
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2.2 Motoricky vyvoj

Motoricky vyvoj probiha jiz v prenatalnim obdobi, kdy se jedna o reflektivni charakter.
Jiz od narozeni je pohyb spojen se ziskavanim novych poznatkii a zkuSenosti. Potieba
poznavani stimuluje pohybové kompetence a naopak. Rozvoj motoriky, poznavani
a emoc¢niho pouzivani probihd v interakci (Vagnerova, 2012).

V novorozeneckém obdobi disponuje jedinec asymetrickym drzenim téla bez opérné
baze. Pohyby jsou nekoordinované a probihaji reflektivné na spinalni ¢i kmenové Grovni.
Béhem 4. a 6. tydne zacina dit€¢ zvedat hlavu proti gravitaci a horni koncetiny zastavaji
opérnou funkci (opfeni o predlokti), dit¢ dokaze také zvedat dolni koncetiny nad
podlozku, ¢im se méni celkové drzeni téla. Zacinaji mizet reflexni pohyby jako je vzpérna
reakce a chliizovy automatismus. A naopak se aktivuji koordina¢ni schopnosti a objevuje

se aktivita fazickych svalt (Kra¢mar, 2016).

Prvni sehrané pohyby téla vznikaji potfebou zaujmout pozici ve které bude nejlepsi
orientace. Toto nastdva kolem druhého mésice, kdy dité udrzi hlavicku. Ve ctvrtém
mesici by dité mélo byt schopno zkoumat okoli pomoci pohybt hlavy (Vagnerova, 2012).
Ve tfetim mésici se ve velké mife vyviji neuromotorika coz vede k posturalni zméné. Na
prelomu tietiho a ¢tvrtého mésice je dokoncena prvni opora, v poloze na bfiSe ji tvoii
lokty a v poloze na zadech ji tvofi §ije, lopatky a hyzd’ové svaly. Diky vyvazené funkci
protipisobicich svalt je oblast patefe i perifernich kloubt postavena tak, Ze je zajisténa
nejvyhodnéjsi a staticka zatéZ na klouby. Kolem patého mésice je hlava a horni koncetiny
uvolnit ruku k tchopu s radialnim uzavienim ruky. Pred Sestym mésicem je dit¢ v poloze
na bfiSe opfeno o kofeny rukou a piedni stranu stehen. V Sestém mésici se dité jiz opira
o celou dlan a ptedni cast kolen. Koncem Sestého mésice se dité otaci ze zad na bficho,
kdy je jedna koncCetina opérnd a druhd nakrocna. V sedmém meésici nastava prvni
lokomo¢ni pohyb, kterym je plazeni. Jedna se 0 tulenéni, kdy se dité€ stiidave opira o lokty
a trup a nohy tadhne za sebou. Nasleduje plizivy pohyb, ktery se vyznacuje trupem blize
k podloZce a aktivitou hornich i dolnich koncetin. Postupné se dité dostava do vzporu

kle¢mo a Sikmého sedu, ktery jest€ neni stabilni. V osmém a devatém mésici se dité

dostava pies Sikmy sed do vzptimeného sedu a také se objevuji pocatky lezeni po Ctyfech.
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Co se tyka koordinace, tak pfi plazeni se jedna o nekoordinované pohyby koncetin, kdezto

pfi lezeni se koncetiny pohybuji diagonalné ve zkiizeném vzoru chiize (Kra¢mar, 2016).

Dit¢ tedy zacina 1ézt a postupné dé€la prvni kroky, coz jej osamostatiuje, jelikoz nemusi
¢ekat na to, az mu nékdo jiny pfedmét priblizi. Lokomoce ditéti slouzi také jako obranny
a tnikovy mechanismus. Cili nejen zvidavost, ale také unik miize slouzit jako motivace
k lokomo¢nim pohybum (Vagnerova, 2012). Hlavnim vyvojovym cilem v détském véku
je posturalni kontrola ustici ve schopnost stat a chodit bez opory. Vyvoj chiize je zavisly
na vyvoji posturalni kontroly. Mezi desatym az dvanactym mésicem se rozviji vzpiimena
chiize, po chiizi ve vzporu kleémo navazuje vzptimeny klek, ze kterého se dit¢ dokaze
s dopomoci postavit. Dolni koncetiny v této fazi zaujimaji pouze balancni a nosnou
funkei, dité ke stoji potfebuje podporu. Toto vede k naslednym prvnim pokustim o chiizi,
které se vyznacuji naslapem na plna chodidla, absenci §vihu dolnich koncetin, flexi pouze
V ky€elnim kloubu, kratkymi a nestabilnimi kroky. Vzor chize se méni s vyvojem
centralni nervové soustavy: zuzuje se stopa, snizuje se frekvence kroku, délka kroku se
prodluzuje. Nejprve je chlize nejista a paze ve vysoké flektované pozici, toto postupné
ustupuje a chiize se stava jist€j$i. Souhra hornich koncetin nastavd zhruba ve véku
osmnacti mésict, kdeZto souhra dolnich koncetin, nastava az ve vé€ku kolem tii a pul let.

Chiize se da povazovat za vyzralou az ve v€ku kolem Ctyt let (Kra¢mar, 2016).

2.2.1 Lokomo¢ni vyvoj

Spravny vyvoj a postaveni ¢lovéka je velmi slozity proces, ktery si nese svilj zaklad také ve
fylogenezi. Lze to pozorovat u vyvoje jinych druhi obratlovct, kdy jsou zejména v prvnich
stadiich prenatalniho obdobi zarodky velmi podobné, v pozd¢jSich stadiich se vSak tyto
rozdily zvétSuji. V prenatalnim obdobi si tak ¢lovek projde v jednotlivych stadiich ve velmi
kratkém casovém useku vyvojem obratlovcil, ktery trval milidony let. V prubehu vyvoje
lidského druhu zacaly horni koncetiny zastdvat manualni funkci a piestaly se podilet na
posturalni kontrole. Chiize po ¢tyfech koncetindch se tak diky tomuto vytracela a nastala
zména na chiizi po dvou koncetinach. Timto se ovSem zménila kontrola postury, jelikoz se
snizila opora. Cely nervovy systém se zacal podilet na postaveni téla. Kvili t€mto zméndm
celkovy vyvoj lidského jedince trva podstatné déle nez u ostatnich obratlovct, ktefi
nevyuzivaji chlizi po dvou koncetinach. Vyvoj trva minimalné do obdobi adolescence

(Hadders-Algra in Kra¢mar, 2016).
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Esovité zahnuti patete je evolucné dano, cloveék se vyvinul ze ¢tyinohého jedince na
dvounohého, coz vedlo k napfimeni patete. Trvalo to fadu let a tento proces stale neni
dokoncen. Pravé esovité zakfiveni je Snejvetsi pravdépodobnosti produktem urcité

vzpiimovaci faze (Lauper, 2018).

2.3 Vzprimené drZeni téla

Vzptimené drzeni téla je ovlivnéno nékolika faktory jako je psychicky stav a funkce
vnitinich organt. DrZeni téla probihd podvédomé, proto je obtizné jej zménit. Osovy systém

je cast kolem patete a slouzi k udrzovani vzptimeného drzeni téla.

Na ¢em dal$im zavisi drzeni téla: tvaru a funkCnosti ¢asti patete, reflexech vzptimovacich
1 postojovych, rovnovazném stavu kosterniho svalstva a celkovém stavu nervové soustavy

(Skopova & Zitko, 2013).

Vzpiimené drzeni téla nastava za piredpokladu svalové a nervové koordinace. Na drzeni téla
se kladou dva pozadavky, esteticky a energeticko-ekonomicky. Esteticky pozadavek souvisi
s tim jak naSe postura piisobi na ostatni a s vlastnim pocitem z postaveni, v disledku toho
probiha snaha o zdokonalovani. Drzeni té€la by mélo pusobit co nejlépe. Energeticko-
ekonomicky poZadavek spocivé v co nejmensi ndmaze, je potfeba mit dostate¢né vyvinutou
pohybovou koordinaci. Hlavni slozkou vzptimeného postoje je postaveni panve, V panvi se

nachazi tézisteé téla, které je potteba procvicit a procitit (Strnad & Prajerova, 2022).

Vzptimené drzeni té€la by mélo byt nenucené, harmonické a nemélo by nam skodit. M¢lo by
nam byt také pfirozené. Jeho udrzeni je ekonomictéjsi, pokud nemusime vynaloZit tolik
fyzického usili. Prsty na nohou jsou sklonény ptiblizn€ pod thlem 30 stupni a paty jsou
ponékud od sebe. Dolni koncetiny nejsou pokréené, vytocené dovnitf ani ven, ale jsou rovné.
Opftete se zady o zed’ a zméite prirozené zakiiveni patete. Paty, hyzd¢€, zadni ¢ast hlavy
a lopatky by se mély dotykat zdi. V téle by nemélo byt zadné kiecovité napéti. Hlava, bficho
a panev by nemély vystupovat doptedu. Klicové je také udrzovat stabilitu patete pii chlizi
a dalSich kazdodennich ¢innostech. Tim se zabrani ptetéZovani urcitych tseki rozptylenim

¢innosti podél celé patete (Jarkovskd & Jarkovska, 2016).
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3 POHYBOVY APARAT

3.1 Osovy systém

Mezi osovy organ patii hlava, zdda, panev a vlivem pohybu také ramenni a kycelni klouby.
Hlava — fika se, Ze je to kormidlo celého téla — piedklon nebo naklonéni na jednu stranu je

jasnym znakem S$patného postaveni téla.

Patet — kostény sloup sestavajici z jednotlivych obratla (7 krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich,
5 srostlych kosti kiizovych a 5 kostr¢), prochazi ji micha. V pfedozadni roviné je dvakrat
zahnuta do tvaru pismene S, a to vyhrbeni v hrudni a kiizové oblasti (kyf6za) a prohnuti

Vv kr¢ni a bederni oblasti (lordéza).

Péanev — je kosténa stavba tvofena z kiiZzové kosti, kde je kostr¢ vzadu sparovana po stranach
panve a vpfedu je spojena se symfyzou. Jeji spravna poloha je nutnd pro pohyb a hlavni
funkci je ochrana organt v ni uloZenych. Probihd pie ni pfenos télesné hmotnosti ptes
kycelni klouby na dolni koncetiny a zaroven pienos pohybu z dolnich koncetin na télo
a kréni patet.

Ramena — ramenni pletenec je tvofen lopatkou a kli¢ni kosti, ten zdsadné ovliviiuje spravny

pohyb hornich koncetin.

Ky¢elni kloub — nejvétsi kloub v téle, ktery zajist'uje spojeni mezi stehennimi kostmi a panvi,

coz umoznuje pohyb téla (Grim & Druga & Narika, 2022).

Osovy (axialni) systém pohybového aparatu je spolecny pro vSechny strunatce. U lidi fadu
pohybovych funkci ptebiraji konéetiny, které v motorice dominuji, axialni systém vsak
zustava zakladnim prvkem veskerych pohybovych aktivit. Osovy systém je tvofen ¢astmi,
které maji nosnou, protektivni a hybnou funkci. Osovy skelet je tvofen pateti, spoji na patefi,
stabilizujicimi a pohybujicimi svaly, kostrou hrudniku, dychacimi svaly, svaly panevniho
dna a také Casti nervové soustavy. Axialni systém je ¢asti posturalniho systému, ten je vSak
rozsahlejsi. Posturdlni systém tvoii i dolni a horni koncetiny, ¢ast struktury hlavy a slozky
nervove soustavy.

Z funk¢niho hlediska 1ze pohybovou ¢ést patete rozdélit na pét segmentd: nosny, coz jsou
obratle, fixa¢ni tvofi meziobratlové vazy, hydrodynamicky je tvofen meziobratlovymi
destickami a cévnim systémem patete, kineticky jsou klouby patefe a kinematicky, coz jsou

svaly (Dylevsky, 2009).
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3.2 Anatomie patere

Pétef je nosny osovy organ téla, jeji tvar a anatomie je piizplisoben riznym pohybovym
schopnostem. Patet plni fadu funkci, mezi které lze zatradit: moznost vzpiimeného stoje,
ochrana nervové soustavy, podpurna funkce, pohybova osa téla a udrzovani rovnovahy
(Hoskova, 2012). Patet je podélnou osou kostry, nese hlavu, podpird trup a je slozena
z celkem 24 obratli: sedmi krénich, dvanécti hrudnich a péti bedernich s navaznosti na kost
kiizovou a kostr¢. Zdrava patet je dvojité esovité zakiivena a to tak, ze kréni a bederni obratle
jsou lehce prohnuty doptfedu a hrudni obratle dozadu. Z jednotlivych obratli vychazeji dva
obratlové oblouky sméfujici dozadu, které se spojuji a vytvaii obratlovy oblouk. Obratle
tvoii kanalek, kterym vede micha. Dilezitou funkci maji také meziobratlové ploténky, které
se nachazi mezi obratli a zastdvaji tlumici funkci pfi ndrazech na obratle. Jednotlivé
segmenty patefe, znazoriiuje obrazek ¢.4, ktery se nachazi na dalsi strané. To, jak patet
funguje neovliviiuji jen obratle, ale také stav kloubt, vaziva a svalstva. Pravé funkéni
stabilitu patete zajistuje svalovy korzet (Bimbi — Dresp, 2007). Jak jiz bylo zminéno tlumeni
narazu maji na starost meziobratlové ploténky, které zajist'uji pruzeni, nekteti autofi uvadeli
ze, tlumici a pruZici funkci zastava esovité zakfiveni patete, toto zakiiveni malou roli hraje
ale hlavni funkci zastdvaji ploténky. AvSak ¢im vice jsou zadda prohnutd dovnitf
(hyperlorddza) €1 zahnut4 dozadu (hyperkyf6za) tim vétsi tlak je kladen na meziobratloveé
plotynky.

U déti je tfeba zaméfit se na napravu vadného postaveni téla, aby se predeSlo Spatnym
stereotypiim, které vedou k vadnému drzeni téla. Déti by se mély ucit spravnému postavent,

aby si jej zafixovaly a nemély v pozd¢jSich letech problémy (Lauper, 2018).
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Obr. ¢. 4 Anatomie patete (Bimbi-Dresp, 2007)

3.3 Spinalni dynamika

Spinéalni dynamiku lze chapat jako névod k pouziti téla, jedna se o pohybovou koordinaci
téla pfi plisobeni pohybovymi a strukturalnimi pohyby ptirody. Pohyb podle zakonitosti
spinalni dynamiky znamena pohybovat se anatomicky spravné. V ptirod¢é se vyskytuje
princip polarity, tedy ptisobeni kladnych a zapornych sil ¢i dalSich protikladl. Zakonitosti
téchto sil vedou k tomu, Ze se pfirodni rozmanitost sklada ze stejnych strukturdlnich prvkd,
mezi které patii: spirala, kruh, osmicka a vlna. Z téchto strukturalnich prvkl se sklada také
kosti, ale také diagondln¢ probihajici svaly otacivé valcovité klouby a prabéh vazivovych
tkani vyuzivd vyhody spiraly, mezi které se fadi: funkEnost, ohebnost, ekonomicnost
a efektivnost. Aby se lidské t€lo bylo schopno anatomicky spravné a koordinované hybat je

dulezité¢ vnimat poly a pohybujici tkan¢ mezi nimi (Lauper, 2018).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 27

3.4 Hluboky stabiliza¢ni systém

Hluboky stabilizacni systém je skupina svalii, diky kterym je t€lo stabilni a dokéze udrzovat
vzpiimeny postoj. Mezi svaly, které tuto funkci zastavaji patii: pficny bfiSni sval, svaly
panevniho dna, brani¢ni sval a multifidy (kratké svaly pateie). Tyto svaly obklopuji patet
a funguji jako jedna skupina, pokud jeden sval nepracuje tak jak ma, ovlivni to cely systém
a dochazi k jeho dysfunkci. Pro spravné fungovani hlubokého stabilizaéniho systému je
poticba souhra svali, které stabilizuji patef a zajiSt'uji lepsi vychozi pozici pro pohyb
koncetin. Pokud je na patef kladeno vice tlaku je potieba zvysit nitrobfisni tlak, to se déje
pfevazné¢ podvédomé napiiklad u zadrzeni dechu nebo také védomé tieba u vydechu.
Dusledkem je podepieni patefe hlubokymi btisnimi svaly, které se stdhnou smérem k patefi,
také panevni svaly se vtdhnou nahoru a Zebra se schovaji dovnitt bficha. Tato ¢innost je
diilezita pii b&Zném pohybu, ale také ve sportu a rehabilitaci. Castym jevem oviem byva
posilovani pouze povrchové ulozenych svald, ¢imz se stavaji siln€jsi nez svaly hluboké

a dochazi tak k obtizim v bederni patefi, ktera se projevuje bolesti (Doktorova, 2022).
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4 NAPRAVA VADNEHO DRZENI TELA

Snaha se pfiblizit k ideadlnimu vzoru drzeni téla probihd pomoci vyrovnavacich prostiedkd.
Nejcastéjsi pricinou nespravného drzeni téla je svalova nerovnovaha. Nekteré svaly jsou
slabé a ochablé, jiné siln¢jsi a zkracené. Z tohoto diivodu je tfeba se zaméfit na protahovani,
uvoliovani a relaxaci svalil s tendenci ke zkracovani. A naopak se zaméfit na posilovani
svall, které maji tendence ochabovat. Je tfeba dbat na spravné postaveni panve, hlavy
a vSimat si zptuisobu dychani. I nespravné dychani ma vliv na Spatné drzeni téla. Cviky musi
byt spravné zacilené a tizené. Pohyby by mély byt uvédom¢élé a spravné davkované co se

tyka sily, rozsahu i trvani pohybu (Halkova, 2011).

Jak bylo jiz vySe zminéno je potieba se na spravné drzeni téla divat komplexné. Pokud
probihé snaha o napraveni vadného drZeni téla, je dulezité vyuzit spravné ¢innosti. Jednou
Z téchto ¢innosti je posilovani hlubokého stabilizaniho systému a také posilovani ochablych
svalovych ¢asti a protahovani zkracenych svali. Pii cviceni je dilezité zvolit spravné
cviCebni polohy. Opét je dlilezité zaméfit se na dech, pravidelné dychat a nezadrzovat dech,
toto podporujeme dechovymi cvi¢enimi. Je potfeba dbat také na relaxacni a uvoliiovaci

cviky (Hoskova, 2012).

Uvolnovaci cviceni maji za tikol pfipravit kloubni struktury v misté, kde se bude protahovat
sval, jde o rozhybani a obnoveni funkénosti kloubu. Zarazuji se kyvadlové a krouzivé
pohyby, zprvu v nizkém rozsahu, ktery se poté zvétSuje. Uvoliovacimi cviky dochazi
K lepSimu prokrveni a latkovou vyménu v kloubu. K reflexnimu uvolnéni dochazi také
u svalii okolo kloubu. Protahovaci cviceni se zatazuje po zahtati a uvolni kloubti. Protahuji
se svaly se sklonem ke zkraceni. Lze vyuzZit formu statického protahovani za pomoci
vnéj§ich prostiedki &i aktivniho protahovani (do MS vhodngjsi), kdy si jedinec svaly
protahuje sam. K posilovacimu cviceni je tfeba mit uvolnéné klouby a protazené svaly.
Posiluji se svaly stendenci k ochabnuti, cilem je zvySit funkéni zdatnost oslabenych
svalovych skupin, zvysit klidové svalové napéti, vyrovnat svalové dysbalance, podpofit
drzeni téla a zlepsit souhru svali. U redukce svalovych dysbalanci se zafazuje pomalu

vedené dynamické posilovani (Levitova & Hoskova, 2015).

V matetské Skole by se mélo vadnému drzeni téla predchazet, ucitel by mél zatazovat
uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci cvieni n€kolikrat do tydne. V ramci tohoto je
nejvhodnéjsi ¢innosti zdravotni cviceni, které je ptimo zaméfené jak na prevenci, tak korekci

drzeni téla. V bézném dni Ize tato cviceni zaradit v ramci pohybovych chvilek ¢i v hlavni
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¢innosti v ramci pohybové aktivity. V piipadé¢, Zze se vyskytuje vaznéjsi vada, je potieba
stanovit diagnozu a 1écbu 1ékarem. Ucitelka miize rodice na problém upozornit a navstévu
1ékate doporucit. V téchto ptipadech nastava korekce vadného drzeni téla 1é¢ebnou télesnou

vychovou formou rehabilitaci a kompenzacnich pomiicek.
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II. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 31

5 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

Vyzkum byl realizovan za umyslem zjisténi, jaké ¢innosti na podporu spravného drzeni téla
jsou uciteli matetskych skol zafazovany do denniho programu. Vysledkem tohoto vyzkumu
je soubor ¢innosti na podporu spravného drzeni téla, které ucitelky matetskych skol zarazuji
do matetskych Skol. Pii realizacich interview a pozorovani jednotlivych participanti se
vynoftily zékladni oblasti a ¢innosti, ve kterych se spravné drzeni téla podporuje. Také se

diky vyzkumu zjistila ¢etnost téchto ¢innosti v dennim programu mateiské Skoly.

Nasledujici kapitoly se vénuji metodologii vyzkumu a vybéru dané vyzkumné metody. Také
objasnéni vyzkumnych cili a otdzek a metody sbéru dat. Dale se v kapitole nachazi
oduvodnéni zvoleného vyzkumného vzorku a také jeho charakteristika. Nasledné je popsan

vstup do terénu.

5.1 Metodologie vyzkumu

Vyzkumné Setfeni probihalo strategii kvalitativn€ orientovaného vyzkumu, aby bylo mozné
se dostat hloubéji do problematiky. Kvalitativné orientovany vyzkum byl zvolen vzhledem
k jeho validit¢ a moznostem dostat se do nitra problematiky. Vyuzitou metodou pro sbér
informaci bylo polostrukturované interview doplnéné o pozorovani. Diky otevienym
otazkam dostane participant moZznost posunout rozhovor do hlubs$ich sfér a ma prostor na
sdéleni SirSich informaci. Pomoci otevienych otazek badatel ziskdvd moznost porozumét
problematice z pohledu participantii a ziskat vhled do problematik z jejich strany. Dalsi
informace vyzkumnik zisk4 z pozorovani, které slouzi jako doplnéni. (Svaiicek & Sed'ova,

2014)
5.2 Cile vyzkumu, vyzkumné otazky

Hlavni cil vyzkumu:

Analyzovat skladbu ¢innosti podporujicich spravné drzeni téla, které ucitelky cilen¢ zatazuji
do denniho programu v matetské skole.

Diléi vyzkumné cile:

Odkryt jakym zplsobem jsou c¢innosti na podporu spravného drzeni téla do denniho
programu matetské skoly zarazovany.
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Overit jak Casto ucitelé zafazuji Cinnosti pro spravné drzeni téla do denniho programu
mateiské Skoly.

Na zaklad¢ stanovenych cilti byly dale zvoleny nasledujici vyzkumné otazky:
Hlavni vyzkumna otazka:

Jaka je skladba cCinnosti zatazovanych na podporu spravného drzeni téla ucitelkami
mateiskych skol?

Dil¢i vyzkumné otazky:

VO 1: Jakym zplGsobem ucitelky zafazuji ¢innosti na podporu spravného drzeni téla do
denniho programu matei'ské Skoly?

VO 2: Jak casto ¢innosti podporujici spravné drzeni téla ucitelky zatazuji do denniho
programu matetské Skoly?

5.3 Metoda sbéru a analyzy dat

Pro ucely tohoto vyzkumu byl zvolen kvalitativné orientovany design. Od toho se odvijely
zvolené vyzkumné metody, mezi které patiilo polostrukturované interview s ucitelkami
matefskych Skol doplnéné o zucastnéné pozorovani. Pozorovéani probihalo ve vétSing
ptipadl pfed rozhovorem, vyzkumnik mél tak moznost se jiz né¢jaké informace dozvédét.
Zpracovani dat z pozorovani probihalo formou elektronického zdznamu pribéhu. Dale
ucitelky na zacatek interview dostaly Sirokou otazku, kdy mély vyjmenovat jaké ¢innosti na
podporu spravného drzeni téla v mateiské Skole zatazuji. Poté se dopliujicimi otdzkami
rozhovor vice rozvedl. Rozhovor byl ve vét§in€ pifipadii zvukové nahravan. Nasledoval
prepis transkriptt a jejich kodovani. Kédovani probihalo pomoci metody papir tuzka. Z kodi

se tvorily kategorie a subkategorie, které jsou popsany v interpretaci dat.

5.4 Vyzkumny vzorek

Cilovou skupinou bakalarské prace byly ucitelky matefskych Skol, které jsem si zvolila jako
participantky. Vybér byl ucelny, zvolila jsem mateiské Skoly, kde mam jiz néjaké konexe.
Cileny vybér mi uleh¢i praci pii ziskdvani divéry a zkrati ¢as pii hledani vhodnych
participanti. Vybirat budu také ze statnich a béZnych matefskych Skol bez alternativ.
Ucitelky musi mit praxi v oboru minimaln¢ dva roky, aby jiz mély né&jaké zkuSenosti
a zarovenl byly schopné zhodnotit také program matetské Skoly. Vzhledem k tomu, Ze

¢innosti podporujici spravné drzeni téla by mély byt soucasti kazdé mateiské skoly, nebyl
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problém najit vhodnou mateiskou skolu. Jednotlivé participantky se od sebe odliSovaly

délkou praxe, dosazenym vzdélanim a také lokaci matetské Skoly.

Tato ¢ast se bude vénovat charakteristice jednotlivych prticipantek. Tato charakteristika je
vloZena také do prehledné tabulky (Tab. 1). Prvni ucitelka (U1) ma vysokoskolské vzdélani,
bakalarské studium ptedSkolni pedagogiky, na které navazala magisterskym studiem
specialni pedagogiky, jako ucitelka matetské Skoly pracuje 11 let a matei'ska Skola se nachazi
ve mésté. Ucitelka s détmi zafazuje pohybovou aktivitu minimalné jednou tydné, ale vice je
zamétena na hudebni a enviromentalni ¢innosti. Druha participantka (U2) ma sttedoskolské
pedagogické vzdélani a v soucasné dob¢ plisobi jako vedouci ucitelka na vesnické matetské
Skole. Jako ucitelka matetské Skoly pisobi 20 let, zii€astnila se nékolika seminait tykajicich
se pohybovych ¢innosti a také pohybové chvilky zatazuje na denni bazi. Sama se vénuje
pfedevsim pfirozenému pohybu, mezi ktery patfi turistika a jizda na kole. Nasledujici
participantka ma nejdelsi pedagogickou praxi 46 let a ma stfedni pedagogické vzdélani.
Plsobi na vesnické matetské skole, kde do programu pohybové aktivity ani ¢innosti na
rozvoj spravného drzeni téla piiliS nezafazuje. Sama se sportu nevénuje, jelikoz trpi
bechtérevovou nemoci, zatfazuje tedy kompenzacni cvieni. Néasledujici ucitelka ma
nejkratsi pedagogickou praxi 8 let a pracuje na vesnici. Ma bakalaisky titul z u€itelstvi pro
matetské skoly, které si dodélavala kombinované. Zamétuje se na pohybové ¢innosti, jelikoz
sama se sportu vénuje a trénuje takeé orientacni béh. Piedposledni participantka (U6) pracuje
jako ucitelka mateiskeé Skoly 16 let a ma vystudovanou specialni pedagogiku ukoncenou
magisterskym diplomem. Do programu matetské Skoly hojné zatazuje pohybové ¢innosti
a dba na podporu spravného drZeni téla. Ona sama se sportovnim aktivitam vénuje, zatazuje
jogu, turistiku a dalsi. Posledni ucitelka ma bakalatské vzdélani a jeji praxe je 18 let. Nyni
plsobi v matetské Skole ve mésté, kde se snaZi co nejvice zafazovat pohybové chvilky
a minimalné jednou tydné pohybovou ¢innost, kterd je soucasti projektu ,,Se sokolem do
zivota®. Participantka ma k pohybu kladny vztah, zafazuje pfirozeny pohyb a horskou

turistiku.
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Tab. 1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Délka
o Dosazené ) Pracovni 5 5
Participantka pedagogické ) Typ MS Lokace MS
vzdélani . pozice
praxe v MS
Ul vysokoskolské 11 let ucitelka vefejna meésto
vedoucti _ )
U2 stfedoskolské 20 let _ vefejna vesnice
ucitelka
U3 stitedoskolské 46 let ucitelka vefejna vesnice
u4 vysokoskolské 8 let ucitelka vefejna vesnice
U5 vysokoskolské 16 let ucitelka vefejna vesnice
U6 vysokoSkolské 18 let ucitelka vetejna meésto

5.5 Vstup do trénu

Kontakt s jednotlivymi matefskymi Skolami, byl navazan oslovenim feditelek matetskych
Skol pomoci emailu. V emailové korespondenci, byly feditelky matefskych Skol sezndmeny
se zdkladnimi informacemi o vyzkumu. Od feditelek mi piiSla vstficnd odpoveéd
a nasledovala osobni schiizka v matefské Skole jiz s ucitelkami. Tam byla znovu
a podrobnéji vysvétlena kritéria vyzkumu 1 sjeho etickou strankou a anonymité
participantek a vyuziti informaci vyhradné pro ucel bakalaiské prace. Bylo jim sdéleno, Ze

se bude jednat o pozorovani a poté o interview, které se bude hlasové nahravat, v pipade,
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7e participantky budou souhlasit, pokud by nesouhlasily, interview by probihalo pouze
pfepisem a zaznamenavanim rozhovoru. S konkrétnimi ucitelkami, které s vyzkumem

souhlasily se domluvily nasledujici schiizka ¢i schiizky, na kterych se jiz realizoval vyzkum.

U vétSiny ptipadi, prvni probihalo pozorovani a poté samotné strukturované interview.
Vstup do terénu probihal ve funkci navstévnika. Do matetskych Skol vyzkumnik piichazel
ve funkci navstévnika, jelikoz v nich v pfedchozi dobé realizoval svou pedagogickou praxi
¢i participantky znal. Vyhodou pozice navstévnika je jednodusi navazani vztahl a ziskani
davéry, jelikoz vyzkumnik jiz participanty zna. V roli cizince, je navazani kontaktu
a ziskavani duvery narocnéjsi, jelikoz se obé strany potiebuji dostate¢né poznat a k cemuz
je potieba delsi casovy usek. Zaroven je nevyhodna také pozice domorodce, jelikoZ jedinec
neni schopen byt dostate¢n& objektivni, coz mize vést ke zkresleni vysledki (Svafidek &

Sed’ova, 2014).

Pted realizaci pozorovani a interview byly participantky op€t sezndmeny s ucely vyzkumu
a byl jim dan k podpisu informovany souhlas. Po podpisu jiz ve vétSiné ptipadii probihalo
zucastnéné pozorovani. V nékterych piipadech pozorovani probihalo az po interview
z organizacnich diivodt. Vyhodné&jsi vSak bylo interview realizovat po pozorovani, jelikoz
kromé& pér ptipadl, kdy participanty nesouhlasily se zvukovym zdznamem nahravdno na

diktafon.

5.6 Limity vyzkumu

Mezi limity vyzkumu patii nezkuSenost s empirickym vyzkumem. Jednalo se o prvni
realizovany vyzkum, jsou tedy patrné nedostatky a prostor pro zlepSeni. Jednim z limitt je
také jedna lokalita matefskych Skol a jejich nizka diverzita. Také pocet participantll patii
spiSe k niz§im, bylo by zajimavé ziskat vice informaci, Se kterymi by se dalo poté vice

pracovat. Zaroven také vysledky vyzkumu by mohly byt rozdilné;si.
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6 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Tato kapitola se vénuje vysledkim vyzkumného Setfeni. Z analyzy dat z interview

a pozorovani bylo vytvoreno pét kategorii a jejich podkategorie.
1. BéZné Cinnost
e Opravovani sedu
e Opravovani stoje
e Korekce chiize do schodu
2. Pohybové aktivity
e Zdravotni cviceni
e Protahovani
e (Ne)posilovani
e Proudova cviceni
3. Venkovni ¢innosti
e (Ne)ptiznivé prostiedi
e Prochazky
e Volny pohyb
e Prolézacky
4. Podpora dychani
e Dechova cviceni
o Zpév
e Relaxace
5. ZkuSenosti ucitelek
e Nezamérné zatazovani
e Komunikace s rodici

e Sebevzdélavani
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e Kuwvalita zivota
e Upozadéné téma

e (Ne)dostate¢né vybaveni

6.1 BéZné ¢innost

Prvni kategorie se tyka béznych Cinnosti, které slouzi k podpoie spravného drzeni téla.
Bézné Cinnosti tvofi vétSinu Casu v dennim programu mateiské Skoly. Tyto Cinnosti se
v mateiské Skole objevuji na denni bazi. Proto je tfeba na n¢ klast nejvétsi duraz. Diky t€émto
¢innostem, mezi které patii opravovani sedu, opravovani stoje a korekce chtize do schodi se
déti uci. Pokud by se déti neopravovaly, doslo by k nauceni nespravnych stereotypt, které
by ovlivnily drzeni téla. Nékteré z participantek také uvadé€ly, ze je potieba dbat na to, jak
dité spi ¢i odpociva, méla by byt zajisténa adekvatni podlozka. Pro spravné drzeni téla je
dalezité si jiz v nizkém véku zafixovat spravnost téchto ¢innosti, coz je udélem nejen rodici,
ale také ucitell v matetské Skole. Tyto zdkladni navyky by si déti mély osvojit co nejdrive,
jelikoz se vadné drzeni téla nasledné Spatné preucuje. Z vyzkumu vplyva, Ze témto
¢innostem participantky vénuji nejvice €asu a dbaji na jejich spravnost. Nékteré déti do
matefské skoly jiz vSak prichazeji se Spatnymi navyky a je potieba déti ucit tém spravnym.
Détem vSak nestaci pouze ukéazat a vysvétlit jak by spravné drzeni téla mélo vypadat. Ve
veétsSing pripadl je potieba détem pomoct hapticky, ¢imz se dosahne lepsiho vysledku. Dité
piedskolniho véku mnohdy neni schopno cvik ¢i danou polohu zopakovat. NiZe je rozepsano

jak konkrétné se ucitelky t€émto ¢innostem vénuji.

6.1.1 Opravovani sedu

Mnoho ¢innosti v matefské Skole se realizuje vsed€ na zemi ¢i u stolti. Déti u stola sedi
nejen pii fizené Cinnosti, ale také u jidla. Na zemi dé€ti Casto sedi pii volné hie, at’ uz se jedna
o stavéni kostek Ci situacni hrani. Je dilezité déti ucit tomu, jak by se spravné mélo sede¢t,
aby se pfedeslo dalsim problémim. Déti by mély sedét tak, aby byla kladena co nejmensi
zatéz na klouby a zaroven té€lo nebylo vyosené. Je dileZité si tyto poznatky osvojit jiz
v predskolnim véku, jelikoz déti poté prechazeji do zdkladni Skoly, kde sedénim v lavicich
travi vétSinu vyucovacich hodin. Participantky si tohoto byly védomy a snaZily se déti

opravovat a vést je ke spravnému sedu.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 38

., ...ale kdyz sedi u stolecku tak se snazime, at’ maji obé nohy pod stolem a at sedi rovnée.

Protoze nékteré deti nam schvalné sjizdeji a ta zada nejsou rovna. “ U4

Lze vidét, ze pani ucitelky se opravdu snazi, aby déti u sezeni u stol zaujimaly spravnou

pozici. Nékolik ucitelek vSak zminilo, ze pfi volné hie déti prilis nekontroluji, jelikoz détem

vvvvvv

,, U her to moc nekontroluji, to vesmés ty déti maji volnou zabavu, takze na to néjak nedbame.
Samozrejmé kdyby se nékdo stavel na hlavu nebo deélal néco, co se nesmi tak mu urcité

rekneme. “ U2

Nekteré participantky zminily, ze déti opravuji také pti volné hie, jelikoz u déti casto vidi
nespravnou volbu sedu. Castym jevem u déti byla volba sedu do ,,W*, ktera je nevhodna,
jelikoZ zatézuje klouby. Snazi se tedy o ndpravu a pfipadné détem navrhnou také vhodngjsi

druh sedu.

., Vsimam si jesté, a to okamzite napravujeme, jakmile si deti sedaji do ,,W*. To uz se
nebavime o Zidli, ale bavime se v krouzku, to je okamzitd naprava. A to nedopustime ani
V rannich cinnostech, kdy ty déti maji opravdu volno a muzZou si samy volit s ¢im si chtéji

hrat, tak absolutné neexistuje, Ze bychom je nechali takhle sedeét. “ US

Z pozorovani vyplynulo, Ze se pani ucitelky snaZi déti opravovat, avSak ne vzdy jsou
schopny eliminovat veskeré nedostatky. Castym jevem, byla shrbené zada ¢&i prehnany

predklon v oblasti kréni patefe. A také nevhodna volba sedu u volné hry.

., U kontroly dochdazky néekteré deti sedely s pokrcenou nohou na zidli, ¢i mély siroky posed
a nekteré Se riizné otacely a sedély v neprirozenych polohach. Pri svaciné uz vsak vétsina
deti sedéla spravne. Nohy mély na Sirku panve v lehkém tupém uihlu pokrceny pod stolem,

néekteré deti vsak meély siroky posed. “ U4

,Jednalo se predevsim o opravy prilisného shrbeni ¢i sezeni s nohama do boku a télem ke
stolu. | presto jsem si vsak vsimla, Ze nékteré déti mély u jidla prekrizeni kotniky a nékteré

byly i presto shrbené. “ U3
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6.1.2 Opravovani stoje

Opravovani stoje patii také k jedné nejcastéjsi Cinnosti, kterd se v prostiedi matefské Skoly
déje. Opét je hlavnim cinitelem dulezitost spravného stoje pro vyvoj ditéte a také fixace
spravného postoje jiz v tomto veéku. DéEti by mély stat tak, aby zatéz pro télo bylo co
nejmensi. To znamend, ze by se nem¢ly zaté¢Zovat klouby, vazy, meziobratlové ploténky
a ani svaly. Hlava by méla byt v prodlouZeni trupu, zpevnéna ramena, zada bez zakulaceni,
stoj na celych Slapkach a nohy na §itku panve. Participantky zminovaly dulezitost spravného
stoje pro spravny vyvoj jedince. Déti si Casto hraji ve stoje napiiklad v situa¢nich hrach, ¢i

v nékterych fizenych ¢innostech.

., Ale détem rikam, aby mély spravny postoj. Snazim se je kdyztak i napravit, je tieba si ten

spravny postoj zafixovali. “ U6

,,Snazime se kazdy den, aby déti mély ten zdravy pohyb, abychom uhlidali, jestli maji spravny

Postoj, jestli u toho spravné dychaji a mame oteviena okna. “ U5

Od ucitelek zaznélo také to, ze spravnost stoje, nekontroluji.

., A4 stoj, vétsinou moc nekontroluju. *“ U2

6.1.3 Korekce chize do schodu

Castou &innosti, ktera se v danych matefskych $kolach objevovala byla chiize po schodech.
Kterou participantky zmiiovaly také jako dileZitou. Ve vétSiné matefskych kol se schody
nachazeji a v nékterych piipadech je museji nckolikrat denné zdolavat. Pani ucitelky
zminovaly rozliSnost urovni chiize po schodech vzhledem na vék déti. Zaroven také videly
Vv pribehu roku velky posun. Zminovaly, ze mladsi déti nezvladaji stfidavou chizi, k ¢emuz

se je vSak s dopomoci snazi vést. Chlize po schodech také vede k posileni nohou.

,,Ano divam se a opravdu ty mladsi deéti, vidycky sejdou jednou noZickou a poté pridaji a ty
starsi uz to zvldadaji. S téma mensima to zkusim, nenutim je, ale zkusim to, jelikoz vim, Ze
Kk tomu nejsou vyzralé. My tady musime chodit po schodech, takze si toho hodné vsimam. Ty

mladsi maji strach, i tim Ze je zeSikma a ti starsi uz to zvladaji. “ U4
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., Déti neumi ani stridat nohy ze schodil, toto s nimi je treba trénovat. Jde hodné poznat, kdo

md doma schody, tém to jde lépe, takze toto se s nimi také snazime trénovat. ““ U6

Ne ve vSech mateiskych skolach, je potfeba po schodech chodit kazdy den, jelikoz se pfimo

vV budové mateiské Skoly schody nenachazeji ¢i je schodii jen malo.

6.2 Pohybové aktivity

Pohybové¢ aktivity by se v programu matetské Skoly mély objevovat kazdy den, neni tedy
divu, Ze participantky zminovaly, Ze spravné drzeni téla nejvice podporuji prave
pohybovymi aktivitami. VétSina ucitelek, ale zminovala, ze pohybové aktivity nezarazuji
denné ale spise tak 2-3x do tydne, coz je velmi nizka frekvence i dle doporu¢eni WHO.
Participantky zmifiovaly, Ze na pohybové aktivity nemaji dostatek ¢asu a prostoru. Casto

zminovaly jako nedostatek absenci télocvicny.

,,Ja mam s détmi telovychovné chvilky, které mame jednou tydne. “ Ul

,»Mhh, neni to kazdy tyden, neni to kazdy den, ale vétsinou kdyz si na to vzpomenu nebo kdyz
Si deti nehraji tak intenzivné jelikoz nechci néjak prerusovat jejich hru. Tak pred svacinkou
cvicime pozdrav slunicku z détské jogy, je to viastné takové zjednodusené cviceni, pripada
mi to spiSe také jako takové protazeni téch zad, Ze se natihneme, protahneme a no asi

bychom na to méli castéji myslet, na spravné drzeni. “ U4

Nekteré z nich se vSak snazi pohybovou aktivity zatfazovat kazdy den, a to riznymi zptsoby.
Nejcastéjsim zptisobem byly pohybové chvilky, které zaruc¢i détem alespon néjaky pohyb
a lze se v nich vénovat rozvoji celkové pohybové zdatnosti ditéte. Pohybové chvilky slouzi
také jako kompenzace po dlouhém sezeni. I kratké casové pasmo pohybu ma ptiznivy vliv

na zdravi a fyzickou zdatnost ditéte.

,» Mmbh, takze zarazujeme denni cviceni, kazdy den déti cvici od 8:10 do 8:30 nez je svacinka,
maji desetiminutové az dvacetiminutové cviceni, kazdodenni cviceni, motivované cviceni
S pohadkou ci klavirem, deti to hodné bavi. Poté rozcvicku a zarazujeme také cviceni, na

prekazkoveé draze, to mame casto v tydnu. A uzavirame to cviceni nejakou pohybovou hrou. *

U2
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,»INo pak byvaji ty telovychovné chvilky, snazime se je opravdu zarazovat kazdy den, alespon

na chvilku. “ U6

Ucitelky uvadéji jako nejcastéjsi divod, pro¢ pohybové aktivity nezarazuji na denni bazi je
nedostatek Casu a také prostoru. I tak pohybové aktivity hraji v podpoie spravného drzeni
téla velkou roli, mezi nejcastéjsi ¢innosti patiilo: zdravotni cviceni, protahovani, posilovani
a proudova cviceni. Tyto ¢innosti jsou zafazovany nejen v hlavni ¢innosti, ktera je pohybove
zafazend, ale také v ramci pohybovych chvilek. K pohybovym aktivitim vyuzivaji fadu
naradi, nac¢ini a jiné pomucky, které podporuji spravné drZeni téla. Jednotlivé ¢innosti jsou

podrobnéji popsany v radmci subkategorii.

,»No cvicim s néma: na Zinénkdach prevaly stranou, kotoul vpred, vzad ne, to by se nemélo.
Pritahovani soupaz na lavicce po brise i po zadech. Podlézani nizké prekadzky, preskoky nizké
prekazka, hody na cil, poskoky, zdravotni cviceni, dychaci cviceni, procviceni vsech partii

svalstva. “ Ul

., Zarazujeme pohybové chvilky se zdravotnimi cviky, pohybové hry, hudebne pohybové hry,

protahovaci cviky, vyrovnavaci cviky, rikanky s pohybem, cviceni s nacinim i na naradi.

U3

,, ... héjaké prupravné cviceni, rozcvicky, pobyt venku, kurzy které s détmi absolvujeme

(napr. plavani) a ruzné opici drahy. “ U5

6.2.1 Zdravotni cviéeni

Zdravotni cviceni pfimo souvisi se spravnym drzenim téla, slouzi k udrzeni si zdravého
fungovani téla. Zdravotni cviceni bylo ucitelkami, ¢asto zminiovéano jako jedna z €innosti,
ktera je pfimo zaméfend na podporu zdravého drzeni téla. Do zdravotniho cviceni pani
ucitelky zatrazovaly také jogové prvky. NejCastéji byva zdravotni cviceni vyuzivano v ramci
pohybovych chvilek, ¢i v ramci fizené ¢innosti zaméfené na pohyb, kdy jednou z ¢asti byva
zdravotni cviteni ¢i relaxace. Castym zmifiovanym zdravotnim cvi¢enim byly také cviky na
procviceni plosky nohy. Kdy déti cvi€ily rtizné druhy chtize, procvicovaly prsty ¢i vyuzivali

pomiicek urcenych k procviceni plosky nohy. Ucitelky také cvi¢i s détmi naboso, ¢imz
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procvicuji nozni klenbu. Zminovaly také diilezitost spravné zvolenych botti, nevhodné boty

nepiiznivé ovlivilyji chiizi a také nozni klenbu.

, Ten telocvik mame rozdéleny na rusnou cast, zdravotni cviky nebo relaxacni cviceni

a potom hlavni aktivita a treba i hrani riznych her. “ Ul

. .. VYUZivame zdravotni cviky, které jsou v metodice pro déti a prizpusobujeme je véku
deti.“ U3
., vlastné pri zdravotnich cvicich ano. Tam déti chodi po hrandch nohy jako opicky, chytani

prstama ruznych véci: Satky, papirové koule. “ U3

Jedna se o rizna kompenzacni cviceni, pii kterych dochazi k narovnévani zad, protazeni
posturdlnich svalil, zpeviiovani svall fyzickych a k uvolnéni napjatych svali. Vzhledem
K tomu, ze jsou zdravotni cvic¢eni komplexni, objevuji se v nich také Cinnosti souvisejici

S protahovanim a posilovanim, ty jsou vSak popsany nize.

6.2.2 Protahovani

Protahovani je nezbytnou soucasti podpory spravného drZeni téla, pokud jsou svaly zkracené
vede to ke zhorSeni drzeni téla. Participantky zmitiovaly, Ze protahovani zatazuji nejéastéji
vramci pohybovych chvilek, ¢i na konci pohybové aktivity. Nejcastéji pouZzivanou
pomtickou byl psychomotoricky padak a také karticky se cviky. I pfesto, Ze se protahovani
vénuji, neni dostatecné, bylo by vhodné protahovani zatazovat Castéji. Tento problém si
uvédomovaly samy participantky. Protahovani se objevovalo také pii cviceni jogovych
prvkl. Pravé u cviceni jogovych prvki si déti procvicuji také koordinaci a stabilitu, ktera

ve spravnosti drzeni téla hraje velkou roli.

. Mh, tak spis celkove, nezameruju se primo. Ale spis, at mame protahnuté nohy, ruce, hlavu

ke kolinkum, kdo da a kdo neda.“ U2

., Hlavné je zarazujeme, pokud deti sedi delsi dobu u stoleckii nechame je se protahnout. Kdy

maji tuzku v ruce, tak potom procvicujeme prsty a zapésti a protrepani koncetin. “ U3
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. Tak pred svacinkou cvicime pozdrav slunicku z détské jogy, je to vlastné takové
zjednodusené cviceni, pripada mi to spise také jako takové protazeni téch zad, ze se

natahneme protahneme a no asi bychom na to méli casteji myslet, na spravné drzeni. “ U4

Ne vzdy bylo protahovani zatazeno zamérn€, nékdy vplynulo z hlavni Cinnosti ¢i dané

situace. A také ne vSechny participantky protahovani zatazuji.

,,Spise ne, neni na to cas. Ale v nékterych aktivitach se i to protahovani objevuje. Kdyz se

deti museji k nécemu ohnout, nebo se nékam natahnout.“ U3

6.2.3 (Ne)posilovani

Je tfeba se zaméfit na posilovani zejména fazickych svali, které maji tendenci ochabovat.
Participantky Casto zminovaly, Ze se posilovani témét nevénuji a odvolavaly se na nizky veék
ditéte, kdy neni doporuceno s détmi posilovat. Lehké posilovani by vS§ak mélo byt zafazeno
I V programu mateiské Skoly. Déti pro spravné drzeni téla potiebuji mit svaly dostate¢né
zpevnéné, aby tvorily oporu téla. Po hlubsim zamysleni vSak ucitelky dosly k tomu, zZe
¢aste¢n¢ posilovani zafazuji, at’ uz v ramci, prekazkovych drah, zdravotnim cviceni ¢i chtizi
po schodech. Nejvice dochéazi k posilovani nohou a také btiSniho svalstva. Stejné jako
v piedeslé kategorii se v ramci nékterych cvikl procvicovala také koordinace a stabilita téla.
Nejcastéji zminovanymi cviky byly: dfepy, stoj na jedné noze, ptitahy na lavicce, stoupani

do schodd, chiize ve vyponu, ptevaly stranou ¢i posilovani v ramci zdravotniho cviceni.

,, Cvicime détskou jogu, ale posilovaci cviky u téch malinkych déti uplné nedavame. “ Ul

,, Posilovani, ja si myslim, Ze jo. I kdyz u tech malych déti nemame posilovat. Ale trénovat,
at zvednou nozicky, Ze jedeme na kole, ale ne moc dlouho, protoze ony by nemély posilovat
jeste deti. “* U4

«

. ...takZe v ramci té rozevicky to posilovani je. Rekla bych v adekvatni mive vékové skupiné. -
U5
, U téech malych moc ne. I kdyz néjaké ty diepy a povéseni na ty Zebriny je viastne taky

posilovani. Ale vic mé nenapada. “ U6
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6.2.4 Proudova cviceni

Velkou vyhodou proudovych cviceni je komplexnost, do ptekazkové drahy lze zafadit
spoustu prekazek i dal§ich cvikd, které napomahaji spravnému drzeni téla. Zaroven diverzita
cviki je pro déti atraktivni a vydrzi tuto Cinnost délat delsi Casovy usek. DéEti maji za tkol
zdolat nékolik prekazek, které jsou rozprostieny po mistnosti. Proudova cviceni byly
nejcastéji zarazovana V ramci hlavni ¢innosti, kde na ni byl dostatek prostoru i casu.
V proudovych cvicenich se objevuje fada sportovniho vybaveni, z kterého se prekazkova
draha sklada. Mezi nejCastéji zminované naiadi a nacini patfily: zinénka, tunel, kruhy,
nastavitelné piekéazky, zebtik, lano, balan¢ni pomucky, Zebfiny, balony a lavicka. V tomto
bod¢ vznikaly problémy, jelikoz ne vzdy méla matefskd Skola dostatecné vybaveni.
Participantky si stézovaly na absenci zebfin, které se daji hojn¢ vyuzivat. Nebo také na to,
ze byly na né¢které pomucky zvyklé z predchoziho pracovisté¢ a nyni je nemaji. OvSem
nejvét§im problémem je nedostatek mista ve tfidé a absence télocvicny, ¢i nemoZznost ji
vyuzivat. To vede k tomu, ze pfekdzkové drahy nemohou byt tolik rozsahlé. Participantky
také zminovaly, ze v ramci proudového cviceni zafazuji béh a rizné druhy skokd, tyto
¢innosti jsou také nedilnou soucasti spravného drZeni téla. Déti se musi naucit spravnou

techniku, aby si neublizili a nezatézovaly osovy systém.

, Mmh, tak kdyz mame opici drahu tak pouzivame lavicku. Na valeni sudit mame Zinénku na
preskoky nebo podlézani mame specialni prekazky, miizeme se ji zvysit i sniZit na dany

stupen. Poté mame tunel. A zrovna dneska jsme si dali rozcvicku s mickem. *“ U4

,,Ja si myslim, Ze s tim souvisi uplné vSechno, balancni kameny, lavicka, tunel, mice, kruhy
nebo teda obruce, Zidlicky, v podstate vsechno, co je po ruce miize prispét, pokud se ten cvik

spravne ohlida, tak miize prispét ke spravnému drzeni téla.“ U5

6.3 Venkovni ¢innosti

Pomérné znacnou cast dopoledne déti travi venku, v teplejSich mésicich venku travi vice
Casu, a to 1 vodpolednich hodindch. Venkovni ¢innosti se 1i§i od vnitinich pfevazné
moznosti vétSitho pohybu a mnoZstvim podplrnych prostiedkii. U venkovnich ¢innosti
probiha podpora spravného drzeni téla pfirozengj$i cestou. Pro cClovéka je pfirozené
pohybovat se venku, zdolavat ptirodni prekdzky a ptizplisobovat se prostiedi. Ze zjiSténych

informaci od participantek vyslo najevo, ze nejvice podporuji spravné drzeni téla pomoci
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prochazek. Prochazky se participantky s ohledem na pocasi snazi zafazovat kazdy den.
Prochazky tvofi velkou ¢ast pobytu venku, zarovenn spravna chiize je zakladnim
ptedpokladem pro zdravé drzeni téla. Hlavni roli hraje prostfedi matefské Skoly, kde patii
zdazemi a vybaveni hiist¢ a také moznosti kam jit s détmi na prochézku. Tyto moznosti
ovlivitovaly odpovédi participantek. Déle ucitelky jako vyhody zminiovaly moznost ménit
terén, kdy déti musi svou chiizi piizptsobit riznorodému ptirodnimu terénu. Také moznost

volného pohybu déti a vyuzivani prolézacek.

6.3.1 (Ne)priznivé prostiedi

Jak jiz bylo zminéno vysSe, prostfedi matefské Skoly hraje zasadni roli v podpote drzeni téla,
jelikoZ ovliviiuje volbu cCinnosti. Ucitelky uvadély, Ze jejich matetfska Skola je dobie
situovana, jelikoz maji moznost chodit na prochazky do pfirody a ménit terén. VétSina

Z participantek ma moznost vyuzivat jak zpevnéné asfaltové cesty tak i louky a lesy.

,, Tak samozrejmé s détmi chodime pravidelné na prochazky, pokud prilis neprsi. Na
prochazce jsme vétsinou néco kolem 1,5 hodiny, ale vetsinou jsou tam zahrnuty také rizné
hry a aktivity. No jinak samoziejmé tim, zZe jsme na vesnici a mame tady kousek les, tak se
snazime chodit do lesa a na louku. TakzZe se jedna vlastné o chuizi po nerovném terénu, kdy

ty déti museji vice vyrovnavat a tim posilovat i to zadové svalstvo. “ Ul

A kdyz chceme do lesa tak jdeme na prochdzku, neni tady blizko, tak cestou i béhame, at’ to

pozmenime. “ U4

Z téchto uryvki, lze vypozorovat, ze se pani ulitelky snazi vyuzit plného potencidlu
prostiedi. Voli co nejrozmanitéjsi terén, aby se déti zdokonalily v chiizi a také posilili
svalstvo a zlepSily koordinaci celého téla. V rdmci venkovnich €innosti, 1ze vyuZit potencial
pfirodnin, ktery ucitelky €asto zminovaly. Déti maji moZnost vyuzit zdolavani ptirodnich
piekazek. Mezi tyto prekazky patii pafezy, na které¢ déti mohou vylézat, vyhybani se vétvim
¢1 poveéseni se na né. Také moznost 1ézt na stromy, coz napoméaha ke koordinaci a také

protazeni koncetin a patete.
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., Ta poloha je tady uplné uzZasna a je perfekini, Ze si miizeme ty opici drahy, nebo ty priilezky
zazivat ve volné prirode. Jelikoz se nebranime tomu, kdyz si déti postavi z kaminkii jakoby

cestu pres potok nebo se nebranime tomu, Ze si vylezeme na strom. “ U5

,, Chodivame docela daleko treba k Fece a na fotbalove hriste. Pobéhaji si po lese a po trave.
Vzdy jdeme s cilem, Ze si deéti zabéhaji. V lese je necham, at’ si pobéhaji po lese a mohou se
veSet i na vétve, lézt na parezy a skakat po kamenech. Chodime v prirodnim terénu, ten se

snazim zarazovat nejvic. “ U6

6.3.2 Prochazky

Jak jiz bylo zminéno necastéj$i venkovni aktivitou jsou prochazky, participantky se je snazi
zatazovat pravidelné na denni bazi. Z chiize se da vypozorovat fada zlozvykii a chyb v drzeni
téla. Participantky, ale zminovaly, Ze jim opravovani a vétsi kontrolu chiize ztézuje velky
pocet deti a také oblecenti, ptes které se mnohdy Spatné urcuje postaveni téla. Mezi nejcastéjsi
chyby pfi chiizi bylo vytadceni Spicek, Soupani nohama a hrbeni se. To jak déti chodi
ovliviiovaly také boty. Z chiize §lo také poznat, zda déti nemaji nohy do ,,.X* ¢i,,0, coz je
potieba tesit. Neékteré participantky zminovaly také dilezitost zvoleni dvojic, které jdou
spolu za ruku. Dé&ti by mély byt ptiblizné stejné velké, aby se nemusely k sobé naklanét.
Prochéazky slouzi také k podpoie kondice, ktera se jimi zvySuje. Ucitelky zminovaly, Ze na
zacatku roku a pfevazn€ na zacatku predskolni dochazky détem déla problém 1 kratka

v

prochézka, kdezto asem jsou déti schopny ujit 1 dels§i a narocné;si tisek.

,, ...2VIdsSt jesté kdyz ty déti maji bundy nebo volné obleceni, to si clovek ani
nevsimne, jak stoji a jestli neni shrbené. Jak je téch deti tolik, tak se takoveé veci daji ale
velmi tézko poctivé kontrolovat, ale délame, co se da. Jako vsimame Si, jaK dité chodi a jestli

Jjsou ty pohyby koordinované. “ Ul

., Mezi zlozvyk patri Soupani nohama, jelikoz se détem nechtéji zvedat nohy. V tomto pripade

Jje také opravujeme. “ U3

V ramci pozorovani byly vySe zminéné informace potvrzeny. Opravovani chlize u déti bylo

vSak ojedin€lé.
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,,Nasledovala venkovni prochazka, ktera byla po celou dobu po zpevnéném asfaltovém
terénu. Hiire se dalo vypozorovat spravné drzeni téla, jelikoz deti meély na sobé zimni bundy.
Pani ucitelka napomenula jedno dite, které Skrkalo nohama. Jinak pani ucitelka deti
neopravovala. Takeé déti mély za vkol vytvorit dvojice tak, aby slo starsi dité s mladsim. Kvuli
tomuto kritériu nastavalo to, zZe starsi a vetsi deti byly nuceny se lehce sklanét k tem mladsim,

aby se jim dobre drzelo za ruku. “ U3

6.3.3 Volny pohyb

V ramci pobytu venku maji déti také prostor pro volnou hru a pohyb. Jedna se o volny pohyb
v ramci prochdzek, tak 1 pfi hfe na hfiSti. VéEtSina participantek uvadéla, Ze v ramci
prochazek zatazuji volny pohyb déti, kdy déti maji moznost se prob&éhnout v lese, na louce
¢i na n&jakém hiisti. NejCastéji jde o beh, kterym si déti zlepsuji kondici, kterd je dilezita
1 v ramci drZeni téla. Pokud jde volny pohyb v lese ¢i na misté kde se vyskytuji pfirodniny,
které lze vyuzit v ramci pohybu, vyuzivaji déti i je. Castym jevem je piekonavani prekazek
jako jsou patezy, vétve, kameny, kopce ¢i potok. V ramci pobytu na hiisti maji déti ¢asto
také volny pohyb, ktery mohou vyuzit k jizd¢ na odrazedlech a kolobézkach, coz je také
velmi Casta aktivita. Je ovSem potieba dbat na to, aby déti mély odrazedla dostatecné velka

a pfedeslo se zatizeni kloubi. Participanky uvadély, Ze si na toto davaji pozor.

., Déti jezdi na odrazedlech, na kolech, kolobkach, mame prolézacky, volny béh, reakce na

signaly stop/ stiyj, hrajeme na sochy. U2

,, ...odrdzedla, kde také trénuji ten balanc. Zaroven kdyby byli néjak moc predklonéni, tak
Jim to také nepujde. Kdyz takhle spatné davaji kolena tak se jim spatné jezdi my jim rekneme,
pojd’ si pro vyssi sedadlo, at se ti lépe jede a oni opravdu poté prijdou nato, Ze namahaji

nozicky a zZe to vyssi je lepsi.. “ U3
6.3.4 Prolézacky

V ptipadég, kdy déti travi as na hiisti je jednou z hlavnich €innosti ¢as na prolézackach. Na
htistich matefskych Skol se nachéazi fada prekazek, které¢ déti mohou vyuzivat. Benefitem
pro spravné drzeni téla participantky uvadély, Ze se déti protahnou a také zpevni své télo.
Prolézacky jsou tedy vhodnym prostfedkem k posilovani, protazeni a také k podpoie
koordinace.

A i my s nima chodivame na hristé, kde maji prolézacky, kde se ty zada protahnou. “ Ul
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., A vychazky déti do nekonecna nebavi, takze velmi vyuzivame Skolni hriste, kde si déti zkousi
chiizi po care, rizné druhy poskokii. Samoziejmeé vyuzivame priilezky pokud je to mozné a

nejsou uplné zmrzle. “ U5

Lze fici, Ze participantky vyuzivaji plného potencialu prolézacek v podpoie spravného
drzeni téla. Kdy jako benefity zminiovaly protahnuti celého téla. Natahovani patete a také

posileni téméf vSech skupin svald.

6.3.5 Podpora dychani

Spravné drzeni téla ovlivituje také dychani. Zaroven pokud se u déti objevuje vadné drZeni
téla mize to negativné ovlivnit dychani. Dale také skiipnutim svali ¢i nedostate¢nym
prostorem pro plice, coz zptusobuje mélké dychani. Participantky uvadély, ze podpora
dychani také patii do ¢innosti, které zatazuji. Ucitelky dychani podporuji pomoci dechovych

cviceni, zpévu a také relaxace. Tyto subkategorie jsou niZze popsany.

., A potom zase zalezZi na tématu a na pripravé pani ucitelky, kdy treba zarazujeme dechova
CViceni, které si myslim, Ze by s tim také mohly souviset a mame také néjaky jogovy prvek,
relaxacni prvek. A minimalné kdyz teda chybi uplné ta pohybova aktivita, tak i kdyz se to
neda kategorizovat jako telovychovny prvek, tak se zpiva u klaviru, kde dbame na to, aby

deti krasné rovné staly. A tohle je kaZzdodenni zalezZitost. “ US

6.3.6 Dechova cvic¢eni

Dechova cvifeni nebyvaji zafazovana tak hojné jako ostatni Cinnosti, ale stile jsou
vyuzivana. Nejéastéji se jednalo o podporu hlubokého nadechu a prudkého vydechu. Castou

pomiickou v dechovych cvicenich bylo brcko.

., Nejprve jsme se rozezpivali, poté jsme si udelali ndacvik spravnych technik dychani a
navazovali jsme rozfoukavanim tuze za pomoci brcek. TakzZe treba takhle. Radi pracujeme
S brcky a ruznymi jemnymi plysovymi kulickami. Déti maji hrozné rady, tady tyhle ty hry,

kdy se snazime ten vydechovy proud néjak oviadnout. A tak to maji hrozne rady. “ U5
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6.3.7 Zpédv

Zpév se v mateiské skole objevuje témet denné, slouzi k podpoie dychani a zaroven je tieba
u n¢j zaujimat spravné drzeni téla. Zpévem si déti procvicuji plice a dokazi 1épe pracovat
s dechem. Participantky uvadély, ze u zpévu Casto détem pfipominaji jak maji spravné stat
a opravuji je. Toto opravovani se déje i1 v pfipad¢, ze déti u zpévu sedi. Diky zpévu se déti

uci také branicni dychani, které pozitivné ovliviiuje drzeni téla.

,,Nebo napriklad i u pisnicek a basniceK déti sedi nebo stoji a museji byt rovné. Takze i pri

tom zpivani.*“ U4

6.3.8 Relaxace

Relaxace slouzi predevsim k uvolnéni téla a regeneraci, k tomu je potieba do téla dostat
dostatek kysliku. Cviceni na relaxaci byly zafazovany ptredevsim po hlavni ¢asti pohybové
aktivity, kdy je potfeba se vydychat a zklidnit t€lo. Diky relaxaénim cvi¢enim, do kterych
ucitelky zafazovaly také jogové prvky se da hezky pracovat sdechem. Participantky
zminovaly, Ze se soustiedi také na dychani do bficha a na to, aby déti um¢ly dychat nosem.

Z jégovych prvku, které ¢asteCné patii do relaxace byl nejcastéji vyuzivan pozdrav slunce.

,, ...ta deétska joga, relaxace, relaxacni cviceni jeSté zarazujeme, to taky déti maji rady. “ U2

Ne vzdy je v matefské Skole relaxace zatazovana zamérné. Relaxace se nevyskytovala tak

Casto, jelikoZ nékteré participantky zminovaly, Ze déti nevydrzi dlouho v klidovém stavu.

., Spis, Ze si lehnou na zdada a vnimaji jak dychaji nebo zménim néjakou cinnost, ze déti chodi
pomalu po ctyrech i se plazi jako zizaly. Urcité mame po behani néjakou klidovou zmeénu.

Ale primo néjakou relaxaci, ne.“ U4

6.4 ZKkuSenosti ucitelek

To, jakym zplisobem a jak casto ucitelky c¢innosti na podporu spravného drzeni téla
zatazovaly z&viselo na jejich vlastnich zkuSenostech a také schopnost. Velkou roli hralo také
povédomi o problematice. Z dat z interview vyslo najevo, ze povédomi ucitelek o této
problematice neni piilis vysoké. Casto dokazaly dané ¢innosti zminit, ale nebyly si jimi jisté

a nedokazaly ptesn¢ fici v ¢em ¢innosti napomahaji spravnému drzeni téla. Dulezitost této
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problematiky si uvédomovaly a zmiinovaly, ze se v prub¢hu let drzeni té¢la u déti zhorSuje.
Jako pfi¢inu uvadely nedostatek pohybu u déti, obezitu a také traveni ¢asu na digitalnich

technologiich.

6.4.1 (Ne)zamérné zairazovani

Z interview vyplynulo, Ze participantky ¢innosti na podporu spravného drzeni téla zatrazuji
nezamérné. Tyto ¢innosti vyplynou z jinych ¢innosti. Ucitelky uvadély, ze se snazi, aby déti
nepoznaly, Ze se je snazi néco naucit, coz vsak vede k tomu, ze dit¢ nevi jak vypada spravné
postaveni t¢la a nemusi si jej zafixovat. Ucitelky zminovaly, Ze je samotné nenapadlo, Ze by
jako hlavni ¢innost zatadili podporu spravného drzeni téla. Cinnosti neplanuji s cilem

podpory spravného drzeni téla, ale v aktivitach se objevuji.

,,Neni to primo zamérené, snazim se, aby tam kazdy den bylo néco v téch vsech castech. *

U2

., A jestli provadime cviceni primo za cilem podpory spravného drzeni téla tak mi pripada,
Ze my se to vSechno snazime délat tak komplexné a aby nam to ty deti neprokoukly, Ze se je
snazime néco naucit, takze se snazime to néjak zaobalit do té hry, aby to tak néjak prirozenée
plynulo a oni si nevsimly, Ze jim nékde néco chvilku nepohodiné. Ony ty déti neumi dneska
vSechny krdsné stdt a cvicit, takze jim nékdy musime trosku i hapticky pomoct, protoze tomu
nerozumi treba. Ale nedélame to zamérné jako izolovanou cinnost. Snazime se to prirozené

vkladat do vsech ¢innosti véetné obéda. “ U5

6.4.2 Komunikace s rodi¢i

Dilezitou roli hraje také komunikace s rodi¢i. Z vyzkumného Setieni vySlo najevo, ze
v ptipad¢, kdy ucitelky u ditéte objevi n¢jakou vadu, vzdy ji konzultuji s rodicem. Ne vzdy
se, ale setkaji s pfiznivou odezvou. Participantky zminovaly, Ze je dileZité rodi¢e o tomto
problému informovat a zaroven se jich zeptat, zda o problému vi a néjakym zpiisobem to
fesi. Pfipadné doporuceni navstévy détského l1ékare, ktery ma vétsi kompetence a miize dité
diagnostikovat. S rodic¢i ucitelky Casto feSily také nevhodnou obuv. Také je potieba rodice

ey e

naucenym drZenim té€la, chizi i sedem. Diky tomu, muze dojit k ndpravé také v rodiné.
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,, Urcite, ptame se jestli s tim treba maminka byla u lékare, nebo jestli nékde chodi a ma

ortopedické viozky a cvicime s nozickama a chodidlem. *“ U2

., Spise si v§simdame toho, jak jsou déti obuté. Nekteré maji nevhodnou obuv, tak se zminime

rodicum, ale ne vzdy dojde k naprave. Ale snazime se. “ U4

Z téchto dvou uryvku, lze vidét, ze pani ucitelky s rodici nejcastéji fesi problémy spojené

S botami, které zasadn¢ ovlivni nejen chiizi, ale také celkové drzeni téla.

 Resili Jjsme to s rodici, kterym jsme doporucili navstévu praktického lékare, aby stanovil
néjakou lécbu, byli presvédceni, ze to nevadi. TakZe z nasi strany tam probéhla néjaka
pomocnd ruka, ale nebyl o to zdjem. My jsme se s tim chlapcem snazili pracovat, Ze si

opravdu musel na kazdé cviceni sundavat boty, jelikoz této vadeé boty nepomahaly. “ U5

,, Celkové je slaba hruba motorika u téch deti. Jiz dvema rodicum jsem rikala, jestli to resili

S lekarem, Doporucila jsem jim i rehabilitace, ale rodice se nezajimali. “ U6

Z téchto ptipadu vyplyva, Zze pani uéitelky maji v ramci komunikace nedostatkd v oblasti
drzeni téla s rodi¢i negativni zkusenosti. Rodi¢e neprojevovali zajem a ani snahu o napravu.

Préace s napravou v téchto pfipadech zlstala na ucitelkéch.

6.4.3 Kyvalita zZivota

Jednim z hlavnich divodi, pro¢ ucitelky vnimaji za dileZité se problematice drzeni téla
veénovat je kvalita Zivota ditéte. Uvédomuji si také, Ze se navyk spravného drzeni téla buduje
Vv predSkolnim véku a z tohoto divodu je tfeba se témto navyktim vénovat. Dle participantek,
pokud ma dité zdravé drzeni téla, neomezuje ho to v béznych ¢innostech a také v pohybu
a dit¢ mize byt spokojenym jedincem. V pohybu dit¢ nic neomezuje a je schopno
maximalnich vykont. U¢itelky dale také zminovaly diilezitost pohybu a jeho nedostatek
u déti. Vadné drzeni téla zplisobuje fadu zdravotnich problémt, které se ¢asem projevi.
Jednim z faktord, ktery negativné ovlivituje jak kvalitu Zivota, tak i drZeni téla je obezita.
Z vyzkumu vyplyva, ze obezita zacind byt i u déti predsSkolniho v€ku problémem,
ve zkoumané skupiné je ¢im dal ¢astéjSim jevem. Participantky zminovaly, Ze se déti méné

hybou a také neji nutricné bohaté potraviny, coz mize vyustit v obezitu. Obézni déti maji
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vetsi problém s koordinaci a také kondici. VEtsi vaha vice zatézuje osovy systém a dochazi

k vadnému drzeni t€la, coz participantky ¢asto zminovaly.

,, Predevsim jde o spravny vyvoj ditéte i do budoucna. Miize to poté omezovat i v povolani,
pokud mate problém s pateri ¢i mate néjakou deformaci, tak nemiuzete treba vykondvat
v§echny profese. Ovliviiuje to take mezilidske vztahy a psychiku, pokud neni spravné drzeni
téla tak prichazi bolest, clovek se neciti komfortné a strani se. Ale zase také psychicka zatez
se odrazi v postoji. To miizeme pozorovat i na detech. Pokud je dité jinak skrcené, skroucené,
vetsinou neni v dobrém psychickém rozpolozeni. Taky jak si ¢lovek v deétstvi zafixuje néjaky
postoj a navyky, tak je to na cely zZivot. Je to taky prevence kviili skolioze, lordoze a bolestem
hlavy. Do budoucna to mohou byt obrovské komplikace, treba Spatné dychani, coz miize vést

az k nedokrveni mozku. Je toho opravdu spoustu, ale uz mé asi nic tak zasadniho nenapada. “

Ul

6.4.4 Upozadéné téma

Casto zmifiovanym tématem bylo, upozadéni pohybovych ¢&innosti na ukor ostatnich.
A tématu spravného drzeni téla neni prostor vénovan témef viibec. A to nejen v ramci aktivit
Vv mateiské Skole, ale také v ramci statni politiky. Nejsou dostupné témeét zadné seminare ¢i
kurzy, které by se této problematice vénovaly a ucitelky se jich mohly zcastnit.
Participantky zminovaly, Ze je potieba toto téma dostat vice do poptedi jako i celkové

pohybové ¢innosti.

,,Jo urcité celkove ten sport a tady ty pohybové véci jsou upozadéné oproti gramatice, her
a dramatizace. Na toto ty semindre jsou, ale na tyto témata moc ne. Bylo by asi treba se

i tomuto vice venovat, abychom meéli ucelené informace. *“ U4

., Bylo by lepsi se na toto vice zamérit, nikdy jsem to nepsala jako cil. U velkych treba ano,
Ze jsem rozvijela chizi a posed se vzprimenyma zadama. Bylo by tfeba se na to vice
soustredit, urcité to zaradim. Na télocvik moc seminadrii neni je to v pozadi. ProtozZe se ma

cvicit kazdy den, ale neni to tak. “ U6

Ucitelky si uvédomuji, Ze se jednéd o upozadéné téma a chtély by snim zacit vice pracovat.
VétSina participantek uvadéla, Ze se diky Ucasti ve vyzkumu nad problematikou vice

zamyslely a uvédomily si jeji diilezitost.
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6.4.5 Sebevzdélavani

Tato subkategorie pojednavd o znalostech ucitelek v oblasti drzeni téla. Odkud cCerpaji
informace a zda jim pfipadaji dostatecné. Jak jiz bylo zminéno v pfedchozich kategoriich,
participantky se této problematice v matetské Skole ptilis nevénuji. Zminovaly, Ze je potieba
se v tomto tématu vice vzd€lavat a ziskavat nové informace. Né&jaké povédomi o tomto vSak

participantky m¢ly.

., Takze urcité bych si znalosti mohla prohloubit. A myslim si, Ze je hrozné fajn, Ze prdce
V materské skole je o dvou kolegynich, které se vzdajemné mohou doplnit. A myslim si, Ze nase
znalosti, dohromady je vétsi nez treba v bézné populaci, kterd s détmi nepracuje, ale nejsme

odbornici. A myslim si, Ze tu praci délame tak, abychom hlavné nikomu neublizovali. “ U5

., Mam néjaké povédomi, ale nesoustredim se pouze na toto, kazda ucitelka je zamérend na

Jjinou sféru.“ U6

Nejvice Cerpaly z odborné¢ literatury, internetu, z informaci ziskanych ve skole a informaci
od kolegyn¢. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o upozadéné téma v matetské skole. Pti otdzce
na absolvovani seminaid, ¢i néjakych kurzii bylo nejcastéji odpovézeno, Ze jim tato moznost

nebyla nabidnuta a ani 0 moZnosti se zucCastnit nevéd¢ly.

,, urcite, vidycky mam néjakou knizku, cerpam hodné, bud ta détska joga, relaxace,
relaxacni cviceni jesté zarazujeme, to taky déti maji rady. Cerpam z malych pohybovych
knizecek, pohybové hry. Jezdila jsem také na Skoleni, kdyz bylo néco s pohybem, tak to meé

zajimalo, néjaké novinky. “ U2

,,Néco z davnéjska z knizek, ale ted’ prevazné od kamaradky, ona je fyzioterapeutka tak se
o téchto tématech casto bavime. Zaroven i ja se ji zeptam, kdyz mé néco zajima anebo
potiebuju poradit. Jsou to vétsinou neformdalni rozhovory, ale casto ziskané informace

vyuziju. Ul

Zde lze vidét, Ze ne vzdy Slo o formaln¢ ziskané informace, ale také rozhovor s odbornikem,
muze uéitelkam pomoct v orientaci se v problematice drzeni téla. Nejvice vSak participantky

cerpaji informace z publikaci, vénujici se této problematice.
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7 SHRNUTI VYZKUMU

Tato kapitola se vénuje shrnuti vysledki, které vychdzi ze stanovenych vyzkumnych cilt
a vyzkumnych otazek. Realizace vyzkumu byla zaméiena na hlavni a dil¢i vyzkumné

otazky, které jsou niZe rozepsany.

Jaka je skladba ¢innosti zarazovanych na podporu spravného drZeni téla ucitelkami
mateiskych $kol?

Skladba ¢innosti na podporu spravného drZeni téla v dennim programu mateiské skoly byla
velmi riiznorodd. Z béznych ¢innosti, které¢ se v materské Skole déji bez ohledu na zamér
ucitele, zde patfi: opravovani stoje, opravovani sedu a korekce chiize do schodu. Tyto
aktivity se v programu mateiské $koly objevuji v ramci volné hry a také pii obstaravani
zakladnich potteb ditéte (jidlo, hygiena, spanek). Timto se ucitelky snazi ptredejit Spatné
naucenym navykim v oblasti drzeni téla.

Dalsimi ¢innosti byly pohybové aktivity, které by v mateiské skole mély byt zarazeny na
denni bazi. Mezi tyto €innosti patfi: zdravotni cvi€eni, protahovani, posilovani a proudova
cviCeni. Tyto €innosti se objevovaly v fizené ¢innosti a ve vétsing piipadii byly jeji hlavni
sloZzkou.

Zdravotni cviceni byla kompenza¢niho charakteru a objevovala se i po delsi sedavé Cinnosti.
Patfi zde také Cinnosti, které slouzi k podpofe spravného drZeni t¢la a jsou velkou ¢asti dne
v mateiské Skole jednd se venkovni ¢innosti. Venku déti travi ¢as pfedevsim na prochézkach,
kde je dbano na spravnou chiizi. A také na hfisti, kde déti maji prostor pro volny pohyb,
ktery vyuZivaji na prolézackach, odrazedlech, kolob&zkach, chizi, poskoky a béhem. Cimz
dochazi ptevazné k posilovani, rozvoji koordinace, podpote kondice a protahovani.

Dale se jednalo o ¢innosti na podporu dychédni, mezi které patii: dechova cviceni, zpé&v
a relaxace. Diky témto ¢innostem se déti uci pracovat s dechem, ktery ve spravném drzeni

téla hraje velkou roli.

Jakym zpiisobem ucitelky zarazuji ¢innosti na podporu spravného drZeni téla do
denniho programu materské Skoly?

Z interpretace ziskanych dat vySlo najevo, Ze participantky ¢innosti na podporu spravného
drzeni téla zafazuji nezamérn€. SnaZi se vSak tyto Cinnosti zafazovat prirozené, jelikoz
pohyb i spravné drzeni téla je pro ¢loveka prirozené. Na spravné drzeni téla dbaji, ale je to

produktem jinych &innosti. Cinnosti na podporu spravného drzeni t&la nebyvaji hlavnim
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cilem aktivit. Podpora drzeni téla nejvice probiha pii sezeni u stoll, kdy participantky dbaji
na spravny sed a poté v ramci pohybovych ¢innosti se jedna o podporu spravného drzeni
téla. V ramci venkovnich ¢innosti nechavaji participantky détem volny prostor, aby mohly
se svym télem pracovat dle vlastniho uvazeni. U prochazek i volného pohybu participantky

voli riznorody terén, ktery piizniveé piispiva k podpote spravného drzeni téla.

Jak casto Cinnosti podporujici spravné drZeni téla uclitelky zarazuji do denniho
programu materské Skoly?

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze participantky zatfazuji ¢innosti na podporu spravného
drZeni téla na denni bazi, vzhledem Kk tomu, Ze jsou souéasti béznych ¢innosti. V ramci
pohybovych aktivit se odpovédi lisily, jelikoz nékteré participantky zatazuji pohybové
chvilky kazdy den a nekteré tvrdi, Ze na n¢ nemaji cas. Dle odpovédi Ize fici, ze se ¢innosti
na podporu spravného drzeni téla v rdmci pohybovych aktivit objevuji alespoit dvakrat
tydné. Pohybové aktivity jsou hlavni ¢innosti alesponl jednou tydné. V ramci dechovych
cviceni, kterd jsou soucasti podpory spravného drzeni téla, do kterych se tadi i zpév se
uskuteciovaly nékolikrat do tydne. Frekvence zatazovanych ¢innosti neni pfili§ vysoka, ale

je dostacujici.
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8 DOPORUCENI PRO PRAXI

Ze zjisténych informaci a intepretaci dat byla vyhotovena doporuceni pro praxi, kterd by
méla zkvalitnit Cinnosti podporujici spravné drzeni téla a také pristup ucitelek k této
problematice. Zamérn¢, systematicky a cilené zafazovat ¢innosti na podporu spravného
drzeni téla. Jako nejvétsi problém se jevi upozadéni tohoto tématu. Nedostava se mu dostatek
prostoru a neklade se na n¢j diraz, coz muze vést k problémim v pozdéjsim véku.
V predskolnim veéku je potieba si spravné drzeni téla zafixovat a védéet jak ma vypadat.
Z tohoto divodu by ucitelky matefskych Skol mély toto téma vice zatfazovat a détem
vysvétlit dillezitost a také je cilen¢ ucit spravné drzeni téla. Jedna se predevs§im o cilené uceni
spravné chtize, stoje a sedu. Je potieba détem pomoct také hapticky, aby se docililo tizeného

vysledku. Na toto téma je sepsana fada publikaci, které obsahuji i nazorné ukdzky cviceni.

Upozadéné jsou také pohybové aktivity, které by bylo potfeba zafazovat Castéji a dbat na to,
aby kazdy den byla zarazena alespon kratka pohybova chvilka. Jelikoz v ramei pohybovych
aktivit se daji nejlépe Cinnosti na podporu spravného drzeni téla zatradit. Zaroven je potieba

rozvijet u déti fyzickou zdatnost, aby pro n€ spravné drzeni téla nebylo narocné.

Ucitelky by se mély v této oblasti vice vzdelavat, jelikoz si nebyly schopné mnohdy sva
tvrzeni obhdjit. Védé€ly, Ze je tfeba Cinnosti na podporu spravného drzeni téla zatrazovat
a jaké ¢innosti mezi né patii, ale nedokazaly popsat ¢im konkrétné pispivaji. Pokud ucitelky
o0 této problematice budou mit vétsi povédomi, mélo by nastat také zkvalitnéni jednotlivych
¢innosti. Je potfeba déti také vice opravovat, jelikoz pii nedostatecném opravovani mize

nastat zafixovani vadného drzeni téla. Pokud je toto drzeni jiz zafixovano, hiife se napravuje.

Toto téma je potieba dostat vice do poptedi nejen v mateiskych Skolach, ale také v ramci
vzdélavaci politiky. Spravné drZeni téla ovliviiuje jeho celkové fungovani a kazda vada se

néjakym zplisobem projevi.
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ZAVERY
Bakalaiska prace se zabyva ¢innosti na podporu spravného drzeni téla v dennim programu

matefské Skoly. Prace je teoreticko-empirického charakteru, empiricka ¢ast je kvalitativné

orientovana. Bakalarska prace je rozd€lena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou.

Teoreticka cast vymezuje pojmy spravné a vadné drzeni téla, popisuje jaké faktory ovliviuji
spravné drzeni téla a shrnuje jaké ¢innosti jsou vhodné na podporu spravného drzeni téla.
Spravné drzeni téla je dilezitou soucasti zdravého organizmu. Pokud se objevi vada v drzeni
téla odrazi se to také v celkovém zdravotni stavu a ovlivni to fungovani téla. Prvni kapitola
se vénuje drzeni téla, popisuje samotnou problematiku a faktory, ktera drzeni téla ovliviuji.
Jedna se o nedostatek pohybu, obezitu a Spatny vzor, ktery dit¢ prejima. Dale je popséno
vadné drZeni téla, kterd se odchyluje od toho spravného. V kapitole jsou popsany konkrétni
vady a jejich vznik, jednd se o: horni zkiizeny syndrom, dolni zktizeny syndrom
a plochonozi. Déle je rozepsano jak vypada spravny postoj a také spravné drzeni téla. Druha
kapitola pojednava o vyvoji jedince. Jednou ze soucasti je psychicky vyvoj, ktery hraje
pfedev§im motivacni roli k pohybu. Kapitola se zamétuje predev§im na motoricky vyvoj
ditéte do ve&ku Skolni dochazky a také lokomoc¢ni vyvoj i zevoluéniho hlediska.
V neposledni fad€ je popsano spravné drzeni téla, které je stéZejni pro tuto praci. Treti
kapitola se vénuje pohybovému aparatu. Kapitola se déli na ¢tyfi podkapitoly, kterymi jsou
osovy systém, anatomie patefe, spinalni dynamika a hluboky stabiliza¢ni systém. Tyto
pojmy byly zvoleny z divodu ovlivitovani drzeni téla. Posledni kapitola se vénuje napravé
vadného drZeni téla, obsahuje cviky ale také Cinnosti, které je vhodné zatazovat na denni

bazi, ale také zdravotni cvi¢eni nebo rehabilitace.

Prakticka ¢ast se zaméfuje na interpretaci dat z polostrukturovaného interview
a zucastnéného pozorovani. Hlavnim cilem prace byla analyza skladby €innosti zatazovany
do denniho programu matetské Skoly. Dale zjistit, jakym zptsobem a jak €asto jsou ¢innosti
zafazovany. Z jednotlivych kategorii vyplyva skladba realizovanych ¢innosti na podporu
spravného drzeni téla, které jsou v matetfské Skole zafazovany. Nejcastéji se jednalo
o opravovani sedu, stoje a chlize. A také zatazeni podplrnych cvikii do pohybovych aktivit.
Z vyzkumné cCasti vyplyvd, Ze se pani ulitelky problematice vénuji denné, ale ¢innosti

zafazuji nezamérné a nesystematicky.
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PRILOHA P I: VZOR INFORMOVANEHO SOUHLASU

INFORMOVANY SOUHLAS PRO UCELE VYZKUMNEHO
PROJEKTU BAKALARSKE PRACE

Cinnosti podporujici spravné drZeni téla

V dennim programu mateiské Skoly

Vyzkum probiha pro Gcely zpracovani bakalaiské prace na Fakulté humanitnich studii
Univerzity Tomase Bati ve Zlin¢. Bakalaiska prace je psana pro obor ucitelstvi pro matetské
Skoly. Cilem tohoto vyzkumu je odkryt jaké ¢innosti podporujici spravné drzeni téla zatazuji
ucitelé do programu mateiské skoly.

Pro ucely tohoto vyzkumu je kli¢ové ziskat informace a zkuSenosti od u¢iteltl v matetskych
Skolach.

Ptedpokladanym vystupem interview s uciteli a jejich pozorovanim jsou informace, které se

tykaji jejich prace a zkusenosti s touto problematikou.

Prohlaseni:

Prohlasuji, Ze souhlasim s i€asti na vySe uvedeném projektu bakalaiské prace. Byl/a jsem
informovén/a o podstaté a priibéhu vyzkumu. Souhlasim s tim, Ze vSechny ziskané udaje
budou anonymné¢ zpracovany a pouzity jen pro ucel vyzkumu a Ze vysledky vyzkumu mohou
byt anonymné publikovany a bude s nimi nakladano bez vazby na moji osobu. Jsem

informovan/a, ze mohu kdykoli od spoluprace na projektu odstoupit.

INFORMOVANY SOUHLAS S POZOROVANIM A NAHRAVANIM INTERVIEW

Souhlasim s realizaci pozorovani a poskytnutim interview pro tcely vyzkumného projektu.

Jméno a pfijmeni Gcastnika projektu: Jméno a pfijmeni vyzkumnika:

Dne: Dne:

Podpis tcastnika: Podpis vyzkumnika:




PRILOHA P II: INTERVIEW A POZOROVANI U5

Interview

S: Na zacatek se zeptam, zda miZeme zacit s rozhovorem, jestli jsi pFipravena a je vSe
Vv poradku.

U: Ano

S: Dobfe, ja bych se prvni chtéla zeptat, jak staré déti mate ve tridé?

U: No v téhle trid¢ byl pokus o homogenni skupinu, coz se ale nepovedlo, takze jsme tady
zhruba od 3-7 let.

S: Mh, dobie dékuji. Ja se ptam z toho divodu, Ze se poté prace s détmi i aktivity
mohou liSit, tak abychom to méli hned na zacatek objasnéné. Ale tim, Ze se tedy jedna
o smiSenou tfidu, tak predpokladam, Ze i ty odpovédi budou riznorodé.

U: Vétsina déti jsou predskolaci, ale neni to jednozna¢né.

S: Mh, ja bych se tedy jiz zacala vénovat tématu, a prvni mou otiazkou bude, jaké
¢innosti té napadnou, kdyZ se ekne podpora spravného drZeni téla. Co vS$e, by dle tebe
do toho mohlo spadat?

U: Tak urcité by to byly néjaké pripravné cviceni, rozcvicky, pobyt venku, kurzy které
s détmi absolvujeme (napf. plavani) a rizné opici drahy. V podstaté také ¢innosti u stolecku
za predpokladii, Ze spliiujeme vySku nabytku a pohlidame si, ze déti spravné sedi. Dale také
pohybové hry. VSechno kazda Cinnost, kterou s détmi provadime tak néjakym zpiisobem
rozviji to dité 1 fyzicky.

S: Ano s tim nemohu nesouhlasit. A jak tady tyto ¢innosti zarazujete? Predpokladam,
Ze u stolecku déti sedi kazdy den, ale ty zbylé aktivity?

U: Ano tak obvykle pii jidle. Ale pohyb nebo pohybovou chvilku médme zatazenou kazdy
den, kazdé dopoledne. Pobyt venku, pokud tomu odpovidaji podminky, tak také kazdy den.
A u stolecku sedime také kazdy den, pfi néjaké praci nebo pii stravovani. Takze jednou
denng urcité, nekdy i vicekrat denné. Zalezi samoziejmeé na pripraveném programu a na tom
tématu.

S: Dobi‘e, kdyZ jsi mluvila o tom, Ze ¢innosti zaFazujete viceméné denné, tak jestli bys
mohla bliZe popsat néjaké ty cviky nebo ty télovychovné chvilky. Jak to tedy probiha?
U: My obvykle ten den nebo tu fizenou ¢innost zahajujeme pohybovou hrou, néjakou tou
rusnou ¢asti, kdy se ty déti trosSku rozhybou. A potom zase zaleZi na tématu a na pfipravé
pani ucitelky, kdy tfeba zarazujeme dechova cviceni, které si myslim, Ze by s tim také mohly

souviset a mame také néjaky jogovy prvek, relaxacni prvek. A minimaln¢ kdyz teda chybi



uplné ta pohybova aktivita, tak i kdyz se to neda kategorizovat jako télovychovny prvek, tak
se zpiva u klaviru, kde dbame na to, aby déti krasné rovné staly. A tohle je kazdodenni
zalezitost. Jinak potom se samoziejm¢ muzeme bavit o téch opicich drahach kde jsou poté
rizné nacini a balan¢ni kameny.

S: KdyZ uz jsi zminila to nac¢ini, mohla bys mi vyjmenovat o jaké se jedna? S tim, Ze by
to opét mélo souviset s tim drZeni téla.

U: Ja simyslim, ze s tim souvisi upln¢ v§echno, balan¢ni kameny, lavicka, tunel, mice, kruhy
nebo teda obruce, zidlicky v podstaté vSechno, co je po ruce, miize piispét, pokud se ten cvik
spravné ohlida, tak miize prispét ke spravnému drzeni téla.

S: TakZe se jedna napiiklad i o koordinaci?

U: Snazime se, aby to bylo vyvazené, aby doslo tieba i k drobnému posileni toho svalstva
a pfi tom se snazime dbat na to, aby déti spravné dychaly. Snazime se je to ucit.

S: Kdyz jsi tedy uz u toho dychani, tak jsi rikala, Ze zarazujete dechova cvic¢eni. Mohla
bys je podrobnéji popsat?

U: Tak tieba tento tyden, to se miZeme i podivat na nasténku, jakéd jsme délali cviceni.
Nejprve jsme se rozezpivali, poté jsme si udélali nacvik spravnych technik dychani
a navazovali jsme rozfoukdvanim tuZze za pomoci bréek. TakZe tfeba takhle. Radi pracujeme
s bréky a riznymi jemnymi plsténymi kulickami. Déti maji hrozné rady, tady tyhle ty hry,
kdy se snazime ten vydechovy proud né&jak ovladnout. A tak to maji hrozn¢ rady.

S: To je skvélé, Ze zarazujete i tady takova cvieni. Mluvila jsi o joze, tak by mé
zajimalo, jak Casto jogové prvky zarazujete? A odkud Cerpas informace, jak by mél
byt ten cvik spravné provedeny?

U: Tak ja kdyz uz zatazuju jogu tak cerpam z vlastnich zkuSenosti, kdyz jsem cvicila jogu.
Ptipadné strycek google a né€kdy také literatura. A pani ucitelka, co tady byla pfede mnou
tak na to byla vylozen¢ zamétend, takze ty déti si o to i vylozen€ samy zadaji, ty kter¢ ji jesté
zazily. Takze takto cviCime, ale nejsou to teda sestavy, ty nedélame. Pokud se nebavime
0 pozdravu slunce, to poté samoziejmé, ale jinak jsou to spiSe prvky, které si z jogy
vypuj¢ime a zatadime je do toho procesu.

S: Rozumim, celkové by mné jeSté zajimalo, kdyZ uZ jsme narazily na ty pohybové
aktivity, kde jsme tedy dosli k tomu, Ze se jedna o néjakou koordinaci, cviky na rozvoj
rychlosti a vydrze, néjaké to protaZeni s relaxaci. Mohla bys mi nyni popsat to co se
tyka koordinace, co vSe na rozvoj koordinace zarazujete?

U: Co vSechno zarazujeme? Tak ty balan¢ni kameny, chiizi po lavi¢ce, nabirani vodicky,

zkousime stoj na jedné noze, zkousime poskoky. Hodné venku pracujme, zvlast v tomto



pocasi, kdy se neda Upln¢ tadit venku v tom pravém slova smyslu. A vychazky déti do
nekonecna nebavi, takze velmi vyuzivame Skolni hiiste, kde si déti zkousi chiizi po Cafe
artuzné druhy poskokl. Samoziejme vyuzivame prilezky, pokud je to mozné a nejsou uplné
zmrzlé. A ted’ jsem zapomnéla pocatecni otazku, tak jsem mozna odbocila.

S: Ne naprosto v poradku, viibec nevadi, Ze jsi trochu odbo¢ila. J4 na to navazu dalsi
otazkou. Zminovala jsi venkovni prostiedi, Ze déti maji k dispozici, néjaké prilezky,
hristé, takze pocitam, Ze se objevuje i néjaké to béhani a protahovani se na téch
prolézackach. A co se tyka tieba prochazek. Tak by mné zajimalo, v jakém terénu se
odehravaji a jestli se snaZzi$ soustredit také na to, jak déti chodi a naslapuji?

U: Mh, my tomu s détmi fikame kompromis, protoze déti miluji béhani, hiisté a prialezky.
Ale to nejde samoziejmé v kazdém pocasi, snazime se, abychom zajistili maximalni
bezpecnost déti. To znamena, Ze ted’ kdyz je blato a jsou mrazy, tak nemtzeme stravit cely
ten venek, ktery byva dostatecné dlouhy timhle. Takze se to praveé snazime n¢jak delit a ke
kazdé vychazce, kdy déti jdou ve dvojici tak jak to zname, nékdy si k tomu i néco povidame.
Tak k tomu je vzdycky mozné vyuzit néjaké misto, kde se déti mohou prob&hnout nebo si
zahrajeme né&jakou pohybovou hru. Stragné radi chodime tady do lesa k lomu tam pak na ty
pastviny, kde se pravé vénujeme takovym voln€j$im nebo bohat$im ¢innostem pro rozvijeni
pohybu.

S: TakzZe se vlastné snazite také na téch vychazkach, at’ to neni..

U: Tak snaZime se, aby ty vychdzky byly bohaté na ty aktivity a nebyla to jenom chize.
Terén ménime a milujeme zmény terénu, nebavi nds porad asfalt.

S: Tak to je dobie, urcité benefitem je to, Ze mate tu moznost vyuZivat prostiedi?

U: Ta poloha je tady Gpln¢€ uZasna a je perfektni, ze si miZzeme ty opi¢i drahy, nebo ty
prilezky zazivat ve volné ptirod¢. Jelikoz se nebranime tomu, kdyz si déti postavi z kaminki
jakoby cestu pies potok nebo se nebranime tomu, Ze si vylezeme na strom.

S: Tady na toto jsem se také chtéla zeptat, zda déti nechavate vyuzit i potencial piirody.
Ano, samoziejme zajistujeme bezpecnost a dopomoc, ale v rdmci jarnich a letnich vyletl
maji spoustu téchto aktivit napldnovanych a troufnu si fict, Ze je maji radi.

S: Skvélé, moc dékuji. JeSté co se tyka prochazek, tak hlidas i jak déti naslapuji a zda
je jejich chiize spravna?

U: Ceho si v§imam nebo co se snazim korigovat nejvic je vyska déti, protoze kdyz jde tiileté
dité¢ se sedmiletym ditétem tak to sedmileté se ptirozené musi naklanét ¢i pfihrbit, coz neni
vubec Zadouci. Takze se snazim ty dvojicky tvofit tak, aby to bylo obéma détem piijemné a

aby to nebylo jen o tom, ze to jsou kamaradi nebo ze starsi dité vede mladsi. Takze se



snazim, aby ty déti byly vyskové srovnatelné a nemusely se k sobé sklanét. Co se dale
snazime pozorovat a upozoriiovat na to rodice, je velikost bot. Je to velky neSvar, spoustu
rodici da détem nevhodné boty a ony poté Smajdaji. Nebo jsou jim velké, malé. Takze to se
snazime hlidat, také se divame jak déti jdou néjakym tim vadnym zptsobem a jak naslapuji
a jestli u chlize nejsou néjak shrbené. Déti také Casto Skrkaji botama, tak je opravujeme.

S: KdyZ uz jsme u toho, tak zaznamenala jsi, Ze by nékdo mél i néjakou vadu chuze ¢i
i celkové vadné drzZeni téla?

U: Ne v letoSnim roce, ale pfed dvéma lety jsem fteSila chlapce, ktery mél vpacené Spicky
a ty nozky jakoby, tahal. Resili jsme to s rodiéi, kterym jsme doporuéili navitévu praktického
1ékate, aby stanovil néjakou 1écbu, ale byli pfesvédceni, ze to nevadi. TakZe z nasi strany
tam prob¢hla néjaka pomocna ruka, ale nebyl o to zajem. My jsme se s tim chlapcem snazili
pracovat, ze si opravdu musel na kazdé cviceni sundavat boty, jelikoz této vadé boty
nepomahaly. A snazily jsme se, pokud je ten télovychovny prvek delsi tak aby opravdu déti
byly bosé, v zimé tedy v ponozkach, ale ptes 1éto na boso. I kdyz ony by se ty ponozky uplné
Z hygienického hlediska sundavat nemély, ale i tém détem je to pfijemné, obzvlast’ tieba
venku, kdyz zkouSime rtizné povrchy tak si sundavaji i ponozky.

S: Skvélé, tenhle pristup se mi velmi libi.

U: To jsem rada.

S: Kdyz tedy ziistaneme u toho, Ze se snazite i néjak hlidat jak déti chodi. Zamérujete
se i na néjaké cviky na plosku nohy?

U: Mh, je to zafazovéno, fekla bych méné. Ale hrozné radi zkouSime, co dokaZou nohy
jiného nez ruce. To znamena, Ze si zkouSime chytat néjaky micek nohou, zkouSime praci
prst, zkouSime rizné typy postoju a fekla bych, Ze je to trosku upozadéno oproti jinym
cvienim které délame castéji, ale zkousSime to.

S: Dobre, zminila jsi i to, Ze jste v pfedchozich letech zaznamenali néjakou vadu
a pokud si v§imnete tfeba néjaké mensi vady, snaZite se to n&jak FeSit i v MS a nejen
tim, Ze kontaktujete rodice?

Aaa, upln¢ na individudlni praci zde neni prostor. Protoze kdyz se podivas na ty prostory,
které my mame k dispozici tak pfi predstave, Ze zrovna feSime télesny problém individudlné,
tak na to nejsme personalné ani prostorové vybaveni. Takze se spi§ snazime vSem détem dat
prostor pro to, aby méli maximum té pohybové chvilky. A ne tak jak to bylo po staru, ze
jeden den byl té€locvik, druhy den hudebka tak opravdu ne. SnaZime se kazdy den, aby déti
mély ten zdravy pohyb, abychom uhlidaly jestli maji spravny postoj, jestli u toho spravné

dychaji. A mame oteviena okna. TakZe pro tu individudlni praci tady prostor neni, mozna



kdyby tady byl asistent ale toho nemdme, tim padem jsme tim limitovani. Ale snazime se
vSem tém détem poskytnout maximum.

U: Jasné, to si myslim, Ze je dostacujici, jelikoZ opravdu, kdyZ ma clovék na starost
tolik déti, je velmi slozité se ditéti vénovat individualné.

Tak tak a kdyz chceme s détmi pracovat individualng, tak je to vhodné v této dobé, kdyz to
détatko nespi, ale ted’ ma nastaveny jakoby klidovy rezim. TakZe ja s nim v tento moment
nemuzu cvicit, mizu s nim procvicovat n¢jaké jiné nedostatky, pokud samoziejmeé nema
potiebu spanku. Ale urcité s nim v tuto hodinu o ptl jedné, o ptil druhé nemiizu cvicit, to ne.
Mh, tomu rozumim. KdyZ ziistaneme je$té u toho cvifeni, tak zarazujete i néjaké
posilovani?

V ramci té opici drahy, tam jsou rizné pfitahy na lavicce a potom hodné prostoru je na to
venku na téch prillezkach a tim pfirozenym pohybem, kde ty déti jsou nuceny se udrzet,
pieklickovat, zhoupnout se nebo se pfitahnout. V ramci rozcvicky, kdy se v tom dni tomu
pohybu vénujeme vic, takze je tam i ta rusna Cast i ta pripravna cvi¢eni a vrcholime to
i n&jakym nacvikem tfeba hod mitkem, takZe v ramci té rozcvicky to posilovani je. Rekla
bych v adekvatni mife vékové skuping.

S: Dobre, takze zatim mame to posilovani, koordinaci, rozvoj fyzické zdatnosti to uz
jsme zminovali. JeSté bych se chtéla zaobirat protaZenim, jestli se soustiedis na to, jaké

ty svaly je tfeba protahnout a jaké tedy spiSe posilit?

S: Anebo jednas tak intuitivné ¢i tfeba z literaturu nebo jinych materiala?

U: No tak my jsme m¢li jakousi priupravu na pedagogické skole tak co mi utkvélo ze skoly.
Tak né&jak bych fekla, ze postupuju tu posloupnost téch cvikd, jak by to mélo byt, aby to bylo
vyvazené. Asi takhle bych to fekla.

S: A teda néjakému tomu protahovani se vénujete po ukonceni té pohybové aktivity?
U: My to zafazujeme po rusné ¢asti a na konci cviceni nebo nez jdeme z té zahrady tak se
protahneme.

S: Zatim z toho, co jsi zminovala mi pripada, Ze ty cviky na podporu spravného drZeni
téla jsou zarazovany nezamérné. Zajimalo by mé, zda néco zarazujete také zamérné,
Ze si opravdu reknete, Ze nyni bychom se mohli vénovat tomu, jestli déti spravné
pokladaji chodidla nebo maji spravné poloZena ramena?

U: Ja mam pocit, ze pred kazdym tim cviceni, nejvic je to teda markantni u pohybu s hudbou.
JelikozZ nez se zatneme vénovat tomu pohybu s hudbou, tak dbame na to, aby se déti spravné

postavily, aby ta pocate¢ni poloha ze které vychazi do toho tanecku byla co nejlepsi. Tak



tam je to zdmérné, to si opravdu hliddme, aby ty nozky i ty ramena byly spravné. No nebudu
jim vysvétlovat, jaky uhel ma svirat hlava s krkem, ale ze ma byt hlava vzty¢ena, ze zadicka
nemaji byt kulaté. A to ty déti bych fekla, Ze maji krasn¢ naucené tu posloupnost, co si kde
maji spravit co kde maji zatahnout co si maji srovnat. TakZe to bych fekla, Ze je opravdu
zamérné a fekla bych, Ze pfed kazdym cvicenim se soustfedime a to, at’ se déti spravné
pfipravi a v té pozici chvili pfetrvaji. A jestli provadime cviceni, pifimo za cilem podpory
spravného drzeni téla, tak mi ptfipadd, ze my se to vSechno snazime d¢lat tak komplexn¢ a
aby nam to ty deti neprokoukly, Ze se je snazime néco naucit, takze se snazime to néjak
zaobalit do té hry, aby to tak néjak pfirozené plynulo a oni si nev§imly, ze jim n€kde chvilku
nepohodIné. Protoze ony ty déti neumi dneska vSechny krasn¢ stat a cvicit, takze nekdy
musime trosku i hapticky pomoct, protoze tomu nerozumi tieba. Ale nedélame to zamérné
jako izolovanou ¢innost. SnaZime se to pfirozené vkladat do vSech ¢innosti, v€etné obé&da.
Kdy i na téch zidlickach se jim snazime ty nozky pohlidat, aby nesed¢li na zaby a podobné.
S: Takze teda i u toho sezeni se je snazite hlidat. V§imas si tfeba i néjakych neSvari,
které déti maji tieba pri tom sezeni?

U: No, vSechny maji nohy za uSima. Jde vidét, Ze spoustu déti nestoluje doma u jidelniho
stolu. Jde vidét, Ze spoustu déti ji doma na gauci s talitkem na klin€ coZz znamena, ze maji
tendenci se choulit a ty raminka kréi. Jde vidét, Ze s téma nohama pod stolem, jim to neni
uplné ptirozené ten posed, takze sedaji s t€ma rozkroCenyma nohama. VS$iméam si jesté, a to
okamzité napravujeme, jakmile si déti sedaji do ,,W*. To uz se nebavime o zidli, ale bavime
se v krouZku, to je okamzita naprava a to nedopustime, ani v rannich ¢innostech, kdy ty déti
maji opravdu volno a miZzou si samy volit s ¢im si chtéji hrat, tak absolutné neexistuje, ze
bychom je nechali takhle sedét. Kdyz tak at' si sednou do tureckého sedu s rovnyma
raminkama nebo do ptekazkového sedu v ptipadé, ze je jim to nepohodIné. Ale v zadném
ptipad¢ nedopustime ,,W* a ty malé déti k tomu rady sklouzéavaji. Ale uz si myslim, ze se to
viechny tak krasné postupné uéi. Ze uZ to maji vZité a samy se zaleknou a poskladaji si ty
nozi€ky jinak.

S: Ano to si myslim, Ze je takovy nejcastéjsi jev u téch déti a byva to problém.

U: Je smutné, ze my to komunikujeme tfeba i S rodi¢i a doporuc¢ujeme jim ptipadny dohled,
protoze to jinak asi nejde a je tfeba to dét’atko ucit jinému posedu. A ne vzdy se teda setkame
s uspéchem, nékdy nam feknou, ze nemaji Cas na takové blbosti a tim skon¢ime. Takze
potom je to na nds tady a my se snazime.

S: Je to nékdy slozité i se domluvit s témi rodici, ale jsem rada, Ze vy se to snaZite

napravovat. KdyZz uz jsme byli o toho napravovani, tak predpokladam Ze vis, Ze je tieba



s tim néco délat. A tak by mé zajimalo, pro¢ si myslis je dulezité zarazovat cviky na tu
podporu toho spravného drzeni téla?

U: Aby byli v zivoté $tastni a spokojeni, aby je nic nebolelo, aby vSechny organy byly na
svém mist¢, aby se jim to tam nekrcilo. Aby byli sebevédomi, protoze to taky krasné vypada,
kdyz je ¢lovék vzpiimeny, nez kdyZz ma svou chybou vlastn¢ ochablé svalstvo a je cely
zhrouceny. Aby se dobie dychalo tomu ditéti, kdyz uz béha venku tak aby citilo volnost toho
pohybu a nezadychéval se zbytecné tim, ze si skiipe plice nékde mezi ramenama. Aby se
rozvijeli, tak n¢jak do zdravého clovéka, aby tu s nami byli zdravi, co nejdyl.

S: KdyZ uz jsme tedy u toho, pro¢ je podpora spravného drZeni téla dilezita. Zajimalo
by mé, jaké mas povédomi o této problematice, jestli si myslis, Ze je to dostate¢né nebo
by bylo tfeba si informace prohloubit?

U: Ne myslim si, Ze ¢lovek, ktery si mysli, Ze vi vSechno tak nevi viibec nic. TakZe urcité
bych si znalosti mohla prohloubit. Ale myslim si, ze je hrozné fajn, ze prace v matefské skole
je o dvou kolegynich, které se vzajemné mohou doplnit. A myslim si, ze naSe znalosti,
dohromady jsou vétsi nez tieba v bézné populaci, ktera s détmi nepracuje ale nejsme
odbornici. A myslim si, Ze tu praci délame tak, abychom hlavné nikomu neubliZzovali.

S: To si myslim, Ze je asi nejdulezitéjsi. JeSté tireba co se tyka télocvicny, jelikoZ vim, Ze
tady v budové je, tak jestli do ni mate pristup?

U: Ano, télocvicna zde sice je, ale slouzi ptredev§im zakladni Skole. Nam sice bylo
nabidnuto, Ze ji miZeme vyuzivat, ale nebyl nam vyhrazen ¢as. KaZzdopadné jsme na to
upozornili pani feditelku a je to v feSeni. Do pfistiho roku, bychom tam mé&li mit vyhrazeny
cas.

S: Jisté, tomu rozumim, takZe tedy nemate v soucasné dobé moZnost télocvicnu
vyuzivat. Je§té by mé zajimalo, co se tyka drZeni téla déti v pribéhu let, tak jestli
pozoruje$ néjaké zmény? JelikoZ se domnivam, Ze i ta digitalni doba a dnesSni vyvoj
spole¢nosti na to miiZze mit vliv. Anebo to u téchto malych déti nepozorujes?

U: Jo urcité se na téch détech nejvic podepisuje to, ze prestaly chodit ven. Neni to nase
domnénka mame to od déti potvrzené, kazdé pondéli si s détmi povidame, co dé€laly o
vikendu a mame tady déti, které nedélaji nic jiného nez, Ze jen hraji hry na pocitaci. Mame
tady déti, které kdyz se rozb&éhnou tak to skon¢i kotrmelcem, protoze neumi zvedat nohy,
neznaji tu techniku. Mame tady déti, které kdyz vlezou do sn¢hu tak se rozplacou, protoze
to studi a ony nevédi, Ze to studi, jelikoZ ony doma hraji hry a tam to nestudi. A kdyz jsem
zacinala, tak jsem takovou neobratnost u déti nevidéla.

S: A myslis, Ze je tieba nyni v MS na to vice dbat?



U: Ano ur¢ité, myslim si, ze nejsme vSespasitelni, protoze si mozna tyto déti v budoucnu
zafidi omluvenky a nebudou v té€locviku cvicit, ale urcité se o to musime alesponl pokusit,
urcité protoze kdyz to neni doma, tak to dit¢ se s tim jinak nesetka.

S: Dobfe ja si myslim, Ze jsme jiz obsahli v§e. Chtéla bys jeSté néco doplnit?

U: Myslim, ze jsem fekla vSe, nic uz mné nenapada.

Dobi'e zakon¢ila bych to jen tim, zda si mysli§, Ze s problematikou pracujete
dostatecné?

U: Jo myslim, Ze pracujeme dostatecn¢, samoziejmée vzdycky je tieba se ucit, ale myslim si,
Ze u nas neni rozhodné opomijend jakakoliv forma pohybu. Jelikoz i ja jsem pohyboveé
sméfovana, a tak se to snazim détem predavat.

S: Jo skvélé, dékuji moc za obohacujici rozhovor.

U: Ja také dekuji.

Pozorovani:

V ranni &innosti mély déti prostor pro volnou hru. Cast déti hrala stolni hru, vétsina chlapct
si hréla ve stavebnicovém koutku, kde si stavéli ve skupinach 1 samostatné z riznych druhti
stavebnic. Divky si hraly v kuchynském koutku a s panenkami ¢i zvifatky. U stolt déti
sed€ly se shrbenymi zady, jelikoZ se naklanély blize k herni desce, ktera byla uprostied stolu.
Vétsina z déti méla nohy pod stolem a v kolenech svirala vhodny tihel. Jedno z déti si béhem
hry sedlo na kolena, po kratké chvili si toho pani ucitelka vSimla a opravila jej ,, Dej si ty
nozicky pod stiil, vis, Ze takto se nesedi. “ Dévcata, kterd si hrala v kuchyiiském koutku stala,
nebo sedéla na gaucich. Nevypozorovala jsem, Zadné vadné drzeni téla ve stoji, co se tyka
sedéni na gaucdich, tak dévcCata zaujimala pohodlné usazeni, davaly si pokréena kolena na
gaué byly uvolnéné opiené o sedacku. Dév¢ata, ktera si hrala s panenkami sedéla pievazné
na zemi, v tureckém sedu, na kolenou ¢i S natazenyma nohama, zada méla lehce shrbena.
Nésledovalo pocitani déti, starSi déti sedély na lavice a mladsi déti sed€ly na zemi a opiraly
se o sténu. Jedna hol¢icka méla za tkol déti spocitat. Poté se déti rozprostiely po herné a dle
ruzné zadanych klict se ttidily do skupin a porovnavaly mnozstvi. Déle se vénovali zpévu,
déti se postavily do pilkruhu kolem klaviru, pani ucitelka détem tekla ,, Pekné se postavime
a narovname si zadicka, hezky se vyrovmejte.” Pti zpévu, déti staly rovné a udrzovaly
spravné postaveni patete, pazi, hlavy i1 nohou. Zpivaly nékolik pro n¢€ jiZ zndmych pisni a
také se ucily jednu novou ,,.Dny v tydnu®. Nasledovala svacina, kdy déti byly rozdéleny dle
vysky do tfech vyskovych urovni stold. Déti u svaciny zaujimaly spravné postaveni téla.

Rizena ¢innost probihala u stoldl, opét déti sedély dle velikosti u vhodnych stoli. Déti mély



za kol zpracovat pracovni list. Pani u€itelka déti usadila: ,, Kazdy si sedne ke svému stolecku
a vezme si tuzku.* Nésledné jim rozdala pracovni listy, které byly zamétené na geometrické
tvary. Pracovni list mél tfi urovné dle véku a dovednosti ditéte. VEtSina déti zaujimala
spravny sed, avSak nékteré se prehnané predklanély k pracovnimu listu, po chvili si toho
pani ucitelka vSimla a déti opravila ,, Narovnej ty zddicka, sedni si pékné, nemusis se tak
predklanét. “ Po dokonceni aktivity nasledovala ptiprava na prochazku. Probéhla hygiena a
nasledné se déti Sly za dohledu panich ucitelek Sly ptevléci. Prochazka probihala po okoli,
Cast cesty se Sla po asfaltu, ale vétSina cesty probihala na louce a v lese. Cestou déti
pozorovaly probouzejici se jarni ptirodu. K vidéni byly jiz prvni snézenky a bledule, které
pani ucitelka détem pfiblizila a povidali si o nich. Déti Sly ve dvojicich, tak aby byly pfiblizné
stejné velké, deti se tedy nemusely naklanét a drzeni za ruce probihalo V ptfirozené poloze
téla. Déti zvedaly nohy a nezakopavaly o Spi¢ky. Nevypozorovala jsem zddné vady v drZeni

téla.



