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Seznam zkratek

LZ Leh na zédech

LB Leh na bfiSe

DK Dolni koncetiny

HK Horni koncetiny

ACT Akralni koaktivacni terapie

PA Pohybov4 aktivita



Uvod

Téma bakalarské prace jsem zvolila proto, Ze je mi problematika détskych pohybovych
aktivit velice blizka. Jiz 5 let vedu plavecké lekce déti od 6. mésice véku. Posledni 2 roky
se také vénuji kojeneckému a batolecimu cviceni. V minulém roce jsem ziskala certifikat o
,»Cviceni déti kojeneckého a batoleciho veéku* tento seminar je urCeny instruktorim
détskych pohybovych aktivit pro doplnéni jejich vzdélani, ktery se konal pod zastitou
Aliance kojeneckého plavani. Ve své bakalafské praci se vénuji kojeneckému plavani
a cviCeni, které patii mezi nejmasovéji navStévované aktivity, Casto doporucované

| pediatry. Zminuji se ale i 0 méné tradi¢nich a nové€ se prezentujicich aktivitach.

Pohybové hry a riizné formy polohovani déti ve vod¢, které jsou nabizené détem jiz
od kojeneckého véku, jsou zékladem pro pozdé€jsi pozitivni vniméani vodniho prostiedi.
Spravné vedeni déti a presné provedené uchopy jsou zakladem pro klidny pribéh
jednotlivych lekci, a to jak cvicebnich, tak i1 plaveckych. Proto ve své bakalarské praci
vénuji velky prostor pravé spravné manipulaci, presnému drzeni déti ve vodé i na suchu
a pohybovym hrdm, které jsou pro dany veék déti vhodné. Tyto aspekty vedou

K pozitivnimu ovlivnéni motorického vyvoje ditéte.

Pohyb je zdkladnim projevem ditéte, které svym pohybem vyjadfuje emoce i1 potieby.
Kvalita pohybu by méla byt uzkostlivéji sledovana praveé predev§im v prvnim roce Zivota
ditéte. Manipulace s kojence pii pohybové aktivit€¢ na suchu ¢i ve vodé mé sva specifika.
Vhodné drZeni déti a spravné provedené pohyby jsou pro klidny pribéh plaveckych
a cviCebnich lekci nezbytné. Veskeré aktivity by mély byt pfizpisobeny motorickym
moznostem ditéte. Nabizena cviCeni by nemély piedbihat motoricky vyvoj ditéte.
Nevhodnd manipulace spolu snespravné zvolenymi cviky napiiklad ptedcasna
vertikalizme (stavéni do choditek, pfed¢asné posazovani, pred¢asna chize s dosud
nechodicimi détmi), mizZe negativné ovlivnit psychomotoricky vyvoj ditéte. Dité ztraci
motivaci k aktivnimu pohybu ¢imz se $patné rozviji jeho motorické dovednosti. V krajnich

piipadech miize dochazet 1 k nenapravitelnym deformitam patete a kycli.

Pohybové aktivity v télocvicneé 1 ve vodnim prosttedi by mély korespondovat
S psychomotorickym vyvojem dé&ti. Znalost psychomotorického vyvoje déti je

pro instruktory pohybovych aktivit nutnd, proto se jim téz ve své praci obsahle vénuyji.



Cilem mé prace je vytvorit ptrirucku se zasobnikem cvikll pro rodi¢e ¢i instruktory

kojeneckych pohybovych aktivit.

Pravidelné navstévy kurza riznych pohybovych aktivit rodi¢u s kojenci pomahaji vytvaiet

kladny vztah ke sportu a tim 1 k zdravému Zivotnimu stylu.



1 Cil a ukoly prace

1.1 Cil prace

Cilem mé prace je zpracovat psychomotoricky vyvoj ditéte od narozeni do ukonceného
12. mésice. Navrhnout a popsat konkrétni vhodné organizované pohybové aktivity pro

rodice s détmi kojeneckého véku.
1.2 Ukoly price

Mezi zakladni ukoly této bakalarské prace patfi:

. Ptedlozit zasobnik cviki a uchopt pro kojence.
. Vytvofit fotodokumentaci tichopti a spravné manipulace pii pohybovych aktivitach.
. Shrnout nabizené aktivity pro kojence.

o Vytvotit metodicky zdsobnik pro plavani a cviceni kojencti



2 Psychomotoricky vyvoj

Psychomotoricky vyvoj znamend vyvoj po strance pohybové a psychické. Prenatalné a v
prvnim roce Zivota se projevuje predev§im pohybem. Ptevlada tedy stranka motoricka,
ktera ale odrazi i stranku psychickou. Rozvoj psychiky i motoriky v tomto obdobi probiha
soucasné a je nesmyslné tyto stranky od sebe oddé€lovat (PospiSilova 2007, s. 22)
,»Psychomotorika je forma pohybové aktivity, kterd je zaméiena na prozitek z pohybu.
Vede k poznavani vlastniho téla, okolniho svéta i k prozitkim z pohybovych aktivit.

(Blahutkova, 2003, str. 12).
2.1 Vyvoj ditéte pired narozenim

,Pohyb jedince se zacina vyvijet dlouho pied terminem porodu. Jiz v prvni tietiné
téhotenstvi probihaji pochody, které zajistuji, aby tzv. blizké smysly pievzaly funkci pro
pocitovani poloh, hloubek a rovnovahy. Pohyby a pocity jsou spolu systematicky
provazany. Kazdy pohyb je vniman smyslovymi organy, je zazit a zanechdava po sob¢
V nasem nitru vjemy, které se ihned spojuji s ostatnimi zkuSenostmi. Vyvoj mozku trva
prakticky po cely nitrodélozni zivot. Pohyb plodu zacind v dobé¢, kdy je mozek zcela
nezraly, ale micha a periferni nervy jsou jiz vytvofeny. Prvnim fungujicim smyslovym
organem cloveka je klize. Dité€ citi plodovou vodu na své kiizi, vnimé doteky rtiznych ¢asti
téla 1 kontakt se sténami d€lohy. Jak dité roste, prostor v matciné téle je pro né stale
tésnéjsi. Vznika tak stale vic povrchovych dotekli. Tésnost a pfibyvajici omezeni vyzivy

pfispivaji k tomu, aby dité naznacovalo, ze se porod blizi.” (Dolinkova, 2012. s.11).
2.2 Novorozenec

Autoti (Cechovskd, Novakova, Dolinkova) zabyvajici se psychomotorickym vyvojem
svorn¢ uvadeéji, Ze novorozenecké (neonatalni) obdobi zahrnuje dobu od narozeni
do ukonc¢eného 28. dne jejich Zivota. Prvni mésic je pro dité obdobim ptevratnych zmén,
jedna se o dobu pfizpasobovani novému prostfedi. Pohybovy projev prvnich 6-ti tydna
zivota se nazyva holokineze, ktera se vyznacuje chaotickym hybnym projevem, ktery je
nekoordinovany a neucelny. Pohyby jsou symetricky rozloZeny na obé& poloviny téla.
Posturalné se projevuje polohova asymetrie, dité lezi v poloze ,,Sermiie* (obr. 1) jedna se
o tonicky Sijovy reflex. Ruc¢i¢ky novorozence jsou seviené v pést. Reflexni uchop by mél

Casem vymizet a vystfidat ho volny tchop. Proto je dulezit¢ stimulovat ruku ditéte
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dotekem. Pokud se ruka ditéte dostane do blizkosti ust a zaroven si str¢i palec do pusy,

stale mluvime o neimyslném a nahodném c¢inu (Sobotkova, 2012, str. 22—-26).

Obrazek €. 1 Poloha ,,Sermife

< ~ ot |

Zdroj: Palasc¢akova, 2011

Adaptacni reflexy novorozence:

,,Mezi adaptacni reflexy fadime potravové, organové a obrané. Potravové
reflexy se mohou dal délit na ichopovy, saci a polykaci. Reflex vypousténi moci patii mezi
organové reflexy a obranné reflexy jsou reakce na nepfijemny podnét novorozence.

Postupem casu adaptacéni reflexy vymizi“ (Vasutova, 2010, str. 96).
o Hledaci — mechanismus, kterym je schopen novorozenec najit matéinu bradavku.
o Labialni — mechanismus, kterym dit€ uchopuje bradavku do ust.
J Saci — vyvoléan vlozenim jakéhokoliv pfedmétu do ust.
J Polykaci — synchronizace polykani a dychéni.
. Uchopovaci — palméarni (dlaiiovy) a plantarni (Gchop nohou) vymizi do 4. mésice.

o Tonicko-sijovy reflex - ,,Sermifskd poloha*— dit¢ vlehu na zadech ma hlavu
otoCenou na stranu ruky v extenzi.

J Morotv reflex — tlekova reakce, dité reaguje na hluk, nebo jiny hlasity, lekavy
podnét ¢i nahly pohyb rozhozenim hornich koncetin a vypnutim téla do ,,luku, ruce pak

piipazi. Vymizi do 6. mésice.

J Babkiniv reflex — dité reaguje na soucasné stysknuti dlani otevienymi usty,

doprovazené zatnutym piedloktim, oto¢enim hlavy a zavienim oc¢i.
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. Reflex Babinského — pii zatlaceni na chodidlo ditéte se roztahnou prsty na noze.

2.3 Kojenec

Kojenecké obdobi trva do ukonceného 1. roku zivota ditéte. Toto obdobi je z hlediska
psychomotorického vyvoje velmi rychlé. Béhem 1. roku zivota zvladne dité velky skok, od
stavu, kdy neudrzi zpiima hlavu az do stavu vzpiimeného postoje. Kojenecké obdobi
rozdéluji autofi zabyvajici se psychomotorickym vyvojem ditéte na 1,2,3 a 4 trimenom.
Trimenomem nazyvame obdobi, které zpravidla trva cca 3 mésice. Rozdé€leni do

jednotlivych kategorii (trimenomt) dle v€ku podle Obytova a kol. (2006)

1. kategorie 0-3 mésic (novorozenec)
2. kategorie 4-6 mésic
3. kategorie 7-9 mésic

4. kategorie 10-12 mésic

2.3.1 1. trimenom: 2-3 mésic

o 2. mésic — kojenec je aktivnéjsi nez novorozenec. V poloze na zadech volngji drzi
horni 1 dolni koncetiny, ruce stale svird v pést. V poloze na bfise na kratkou dobu zdvihne

hlavu, pretrvavaji u n&j vSechny reflexy.

o 3. mésic — ve tretim mésici zmizi kojenci vétSina novorozeneckych reflexi. Konci
obdobi holokineze a zafind obdobi cilené motoriky. Uvoliiuji se pésti a objevuje se
uchopové funkce ruky. ,,V obdobi 2. a 3. mésice je otoCeni hlavy vétSinou motivovano
zrakovym nebo sluchovym podnétem a je tfeba zajistit, aby dit¢ dostavalo podnéty
‘

Z obou stran tak, aby nedochazelo k vyrazné preferenci otoceni hlavy na jednu stranu.

(Novakova. 2015 5.77)

2.3.2 2. trimenom: 4-6 mésic

. 4. mésic — zdokonaluje se volny uchop a postupné u kojence vyhasina reflexni
uchopeni. Probihd 1. wvzpfimeni, které¢ se postupem casu zdokonaluje (obr.2).
,,U dokonale zvladnutého prvniho vzpiimeni se opird dit€ rovnomérné o stydkou sponu,
kterd je v pravém uhlu s podlozkou a v rozpéti na Sifi ramen. Hlavicku zvedd nad
podlozku v Uhlu cca 60°. Postupné zvladnuti obratii ze zad na bok, na bfisko a pozdé&ji

I zpatky na zada je dulezitou dovednosti pro rozvoj rovnovahy, koordinaci pohybu,
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orientaci ditéte a sily svall, které bude potfebovat k dalSimu spravnému rozvoji

vzpiimovani.© (Kiedronova, 2005, str. 163 - 167).

Obrazek ¢. 2 1. vzptimeni

Zdroj: Palasc¢akova, 2011

. 5. m&sic — dité¢ zvlada ptrendavani piedmétd zjedné ruky do druhé, v poloze

na zadech si za¢ina sahat na své nohy a hraje si s nimi, otaci se na bok.

o 6. mésic — dité se zacina samo otacet z lehu na zadech (LZ) do lehu na bfise (LB).
Otoceni by mélo dité zvladnout plynulym pohybem, ktery spousti hlava. Do ukonc¢ené¢ho
6. mésice by dité¢ mélo mit dité¢ zvladnuté 2. vzpiimeni (viz.obr.3), kdy v poloze na bfise
rozsifuje svoji orientaci v prostoru, opienim dlani s natazenymi hornimi koncetinami.
Hlava nepada naopak je drZena zptima. ,,U dokonale zvladnutého druhého vzpiimeni se
dit¢ opird rovhomérné o spodni stranu stehen a roztazené dlané napjatych rukou. Svaly
podél patefe by mély byt natolik pevné, ze nepusti patet ditéte do prohnuti a na zadech

ani na panvi nema kize tvofit pfi¢né fasy.* (Kiedronova, 2005, str. 163-167).

Obrazek €. 3 2. vzpiimeni
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Zdroj: Palas¢akova, 2011

2.3.3 3. trimenom: 7-9 mésic

V tomto obdobi zdokonaluje kojenec obraceni, za¢ina valet sudy, upfednostiiuje polohu na
btise pfed lehem na zadech. Kojenec se zaind plazit aktivné se zapojuji horni 1 dolni
koncetiny. Dité zvlada zdvih do kleku a také nasledné pohupovani v této poloze, které je
velice dilezité pii vytvareni podminek pro oporu o tfi body (viz.obr.4). Diky této
schopnosti dokonéuje pohyb v kleku — lezeni. Z kleku se dité postupné dostava pies Sikmy
sed do klasického stabilniho sedu. (obr.5)

Obrazek ¢. 4 Klek

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek €. 5 Stabilni sed

Zdroj: vlastni zpracovani 2017
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2.3.4 4. trimenom: 10-12 mésic

V 10. mésici dit¢ sedi v Sikmém sedu, zdokonaluje sviij pohyb v prostoru, zdokonaluje

lezeni. Pies polohu ,,rytite* se dité dostava do stoje (obr.6,7).

Obrazek ¢. 6 Zdvih pies ,rytiie do Obrazek €. 7 Zdvih ptes ,rytife” do

stoje 1 stoje 2

Zdroj: vlastni zpracovani 2017 Zdroj: vlastni zpracovani 2017

V poslednim trimenomu se u vétSiny déti projevuje jasna tendence se vertikalizovat (rozvoj
vertikalizace), ktera je realizovdna nejdiive pouhym vytaZenim trupu bez zapojeni DK (bez
nakroku), pouze silou hornich koncetin. ,,V tomto obdobi je zietelna nezralost funkce DK,
které dit¢ nepouzije v nakroku cCasto, stoj* skonci na $pickach nebo dokonce na prstech
nohou, které jsou flektovany pfi kontaktu s podlozkou vybavnym tonickym tchopem DK.
Takové ,,postavovani“ neni tfeba stimulovat nebo podporovat, ale je soucésti rozvoje
vnimani prostoru ditéte ve vertikalni poloze a jeho socializace.“(Novakova 2015 s.121).
Samotna chize (bez opory hornich koncetin) se zacind zpravidla u déti objevovat

na prelomu 12. — 13- mésice.
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3 Organizovana pohybova aktivita pro déti kojeneckého véku

,,Pohyb jedince se zaCind vyvijet v prvnim trimestru gravidity. V téle jedince vznikaji
pochody k zajisténi smyslovych funkci pro pocitovani poloh a hloubek. Pohyby jsou
vnimany smyslovymi organy, od kterych se odrazi zkuSenosti jedince. Pocatky pohybu
vyskytujici se v nitrodéloznim Zzivoté¢ nejsou vazany na zralost mozku, avSak micha
a periferni nervy jsou jiz vytvoieny. Béhem gravidity dokéze dité spojit ruky, pfitdhnout je
k obliceji nebo si hrat s nozickami. Ve dvanactém tydnu gravidity dit€¢ provadi prudké
pohyby celého téla pfi napindni nebo skrceni. Dovede se také posunovat zady po sténé
délohy. Na konci téhotenstvi zacind mit plod malo mista v déloze, které je zptisobené jeho
rustem. Tésnosti v d€loze vznikd vice povrchovych dotekii. Blizicim se terminem porodu
je dit¢ vice ne klidné a vytvari vice pohybti. Podporuje tak kontrakci délohy a aktivné
pomaha pii porodu. Po porodu je dité zralé po bazalni ganglia. Novorozenec je schopen
primitivnich reflexnich pohybi, avSak vlastni vili ovladat nedokaze“ (Dolinkova, 2006,

str. 11).

Kazdé¢ dité ma jedinecnou genetickou vybavu, se kterou dédi i typické drzeni téla a zplsob
chiize. Jednou z mnoha pfi¢in funk¢nich nedostatkti je pravé nedostatek pohybu nebo
naopak pretézovani nevhodné zvolenou pohybovou aktivitou. ,,Dne$ni doba je plna
elektronickych vymozZenosti a rizika nizké spontanni pohybové aktivity déti jsou
pro vSechny rané pohybové programy stézejni. Dilezité je vychazet z aktudlnich
odbornych znalosti neurofyziologickych, kineziologickych i psychologickych principt
vyvoje ditéte. Pouze pravidla vytvoifena propojenim soucasnych védeckych poznatkl
a empirickych zkuSenosti mohou byt zakladem efektivniho pohybového programu, ktery
nebude pouze komerénim vyplnénim Casu rodict a jejich déti, ale méa potencidl se stat
stavebnim kamenem pifi budovani pohybové ¢i specifické plavecké gramotnosti*

(Novakova,2015 s.).

Aktivity, které podporuji psychomotoricky vyvoj U novorozencii a kojenci mohou byt
cviceni kojenctll, polohovani ve vodnim prostfedi novorozenctli, polohovani ve vodnim
prostiedi kojencti, které pfispiva ke spravnému formovani patere, k symetrickému rozvoji
svalového aparatu. Dale pak baby masaze, které spiSe, nez do organizovanych aktivit
mizeme zafadit do ritudli matky a ditéte. V bakalarské praci se zamétuji na aktivity

v kojeneckém véku, ptredevSim na ,,plavani“ (polohovani) kojencii ve vodnim prostredi
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(vana, bazén), kojeneckému cviceni Vv kontextu snim, zminuji i détskou masaz.
Organizovana aktivita S kojenci mize mit mnoho podob, nize zminéné aktivity nejsou
naplni této bakalarské prace, zminuji je zde z hlediska nepftili§ vhodné az misty nebezpecné

manipulace s kojencem.

Cvifeni ¢i tanec s détmi v §atku, nositku - pii této aktivité dochdzi dle mého nazoru
k pfedcasné vertikalizaci kojencti a znemoznéni aktivniho pohybu zejména koncetin ditéte.
Dit¢ setrvava upevnéno ve stalé pozici bez moznosti pohybu ¢i s pohybem velmi
omezenym. V této pozici dochazi k pasivnimu zaklonu kréni patete, ktery je v tomto
obdobi nezadouci. Ulohu atku &i nositka ve vyvoji ditéte jsem si ve své praci nedala za
kol posuzovat. Ceska pediatricka spoleénost uvadi moznosti nepiiznivého dopadu

,Satkovani‘‘ naptiklad:

o predcasna vertikalizace — obavy z mozné deformity patefe ¢i nevyvazeného vyvoje
svalového napéti (pozn.: neexistuji vSak studie, které by toto prokazovaly Evelin
Kirkilionis z University ve Freiburgu nenaSla u 200 déti, které byly noSeny, zadné

vyznamné odchylky od bézné populace)

o pozice s té€snou addukci kyCli (ptfinoZeni)- riziko tendence k moznosti luxace
(vykloubeni) ky¢li. Dité by v §atku mélo mit pokréeny nohy tak, aby uhel mezi stehenni
kosti a trupem byl nejméné 90%, 1épe jesté vice. A ptitom by abdukce v kyc¢lich méla byt
takova, aby tihel mezi stehennimi kostmi byl skoro 90 stupni. Pak je naopak tato poloha

povazovana za pfiznivou pro spravny vyvoj kycelnich kloubt.

o rizika ¢asnych urazii — pad rodice s ditétem v Satku, naraz o nabytek, vetfeje dvefi,

vetsi akeni dosah ditéte (kamna, horkd voda, vySe polozené predméty apod.)

J riziko asfyxie (zaduseni ditéte) v nevhodném zavésu — predklon hlavicky, ucpani

ust a nosu télem matky nebo latkou zavésu

(CPS CLS JEP, 2011-2017)

o Létani déti (,, Baby 1étani“ ) — tato metoda ktera pochazi z Ruska, se v Ceské
republice dostala do povédomi vroce 2010 diky Klafe Kolafové - Sudikové, ktera
metodu 1étani déti v Cechach propaguje. Dosud o této metodd nevysla jedind odborna
studie. Lékati se ale v odbornych ¢lancich shoduji, ze tato metoda détem nemtize piinést

nic pozitivniho. ,, Baby Iétani*“ opakované uvadi dité¢ do zcela nestabilnich a pro dité
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nepiirozenych pozic, které rozhodné odporuji spravné, Setrné a adekvatni manipulaci
s ditétem. Béhem takového zachdzeni se posturalni aparat ditéte dostava do stavu,
ve kterém organismus reaguje ,,vypnutim®, apatii kontrolnich proprioceptort. Dité je
pasivné¢ a opakovan¢ uvadéno do pozic, které by za normalnich podminek nikdy
nezaujalo. Extrémni pohyby, zcela neadekvatni pro détsky organismus, maji za pficinu

mikrotraumatizaci posturalniho aparatu®.

(Aliance plavani, 2017)

,»V soucasnosti se vétSina baby klubii nezaméiuje Uzce jen na ,kojenecké plavani®.
Zpravidla poskytuje $irsi sluzby — poradenstvi v téhotenstvi (cviceni a plavani), pfipravu
na porod a rodicovstvi, poradenstvi pro kojeni a vyzivu déti, programy ve vodé pro déti
i rodice, cviceni pro kojence a batolata a dalsi sluzby, které v minulosti chybély, a byla a je
po nich znacna poptavka. Jako urcity vedlejsi, ale ne nevyznamny, efekt poskytuji baby
kluby piedevsim rodi¢im na mateiské dovolené piiméfeny socidlni kontakt.“ (Cechovska,

2007.5.127)

3.1 Détské kluby, centra nabizejici organizované aktivity pro déti

kojeneckého véku Vv Plzni a okoli

V Plzni a prilehlém okoli existuje nespocet center, kterd nabizeji organizovanou
pohybovou aktivitu praveé pro kojence. Jsou centra, kterd se specializuji pouze na cvi¢ebni
aktivity, jako jsou naptiklad: Rodinné centrum VInka, Détské a mateiské centrum Cvréek,

Motyl Plzen, Centrum S détmi Plzen, Pohybové studio Moxie, Patfezova chaloupka.

Aktivitdm ryze plaveckym v nasem ptipadé polohovani ve vodnim prostiedi se vénuji
centra: Plavecka Skola Rosnicka a SK Radbuza Plzeii. Mimo plzeniska plavecky centra

Bazén Domazlice, Bazén Klatovy.

Centra, ktera nabizeji pohybové aktivity jak v t€locviéné, tak v bazénu jsou: Détsky aqua

club Hobit, Plavecka skola Lochotin.

Ve vSech vySe zminovanych klubech by mél v idealnim piipadé pohybovou aktivitu
provadét proSkoleny persondl, ktery by mél byt seznamen se zdklady psychomotorického
vyvoje ditéte, se zdkladnimi potiebami ditéte, dobrymi komunikacnimi vlastnostmi,

pfijemnym vystupovanim, kreativitou a kladnym vztahem k détem.
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4 Organizovana pohybova aktivita ve vodnim prostiedi

,,Voda, stejn¢ jako ostatni Zivly, nas ve svych riaznych podobach fascinuje. Jsme k ni
pfitahovani a zaroveii v nas vzbuzuje respekt. Zivot je od po&atku spojen s vodou. Plod se
vyviji ve vodnim prostfedi a novorozenec se mize za dodrzeni urcitych podminek a s nasi
pomoci do vody vracet tak, aby mu tam bylo velmi pfijemné. Malé dité dokaze byt plné
zaujato vodou po dlouhou dobu. Pozorovat proud vody, stavét mu pirekazky, nofit do vody
ruce, brouzdat se vodou, do neomrzeni vodu nabirat, piendset a vylévat. Hrat si s vodou
a hrat si ve vod¢. Kladny vztah ditéte k vod¢ je pfirozeny. Pro vyuku s nejmensimi je tfeba
volit vhodny obsah, ale soucasné¢ 1 odpovidajici organizacni formy a metody vyuky. Idedlni
formou je individudlni vyuka, kdy ucitel plavani pracuje s jednim ditétem. Je vSak
organiza¢n¢ narocna a malo ekonomicka. Nejobvyklejsi organizac¢ni formou je skupinova

vyuka.“ (Cechovsk4, 2007.5.8,5.12).

,Pobyt ve vodé podporuje a urychluje psychomotoricky vyvoj kojenct, zlepSuje jejich
pohybovou koordinaci. O skutecném plavani nemtiZe byt fec, déti si na vodu pouze zvykaji
a otuzuji se, zato v pozdéjSim véku se mohou rychleji naucit plavat. Kazda spole¢na
sdilend aktivita posiluje citovou vazbu mezi rodiCem a ditétem. Ve fyzioterapii se
cviceni/“plavani“ ve vod¢ v kombinaci s rehabilitaci uspéSné vyuziva pii 1éceni télesné
postizenych déti, kojencii s lehkymi odchylkami neuropsychického vyvoje nebo lehkymi
mozkovymi dysfunkcemi. Spolecny pobyt rodice a ditéte ve vodé ma tedy urcité pozitivni

aspekty.“ (CPS CLS JEP, 2011-2017)

,»V prvnich letech zivota ditéte jsou moznosti kontaktu s vodou zcela v rukach rodiny.
Plavecké kluby a Skoly v§ak mohou svoji nabidkou sluZeb rodi¢lim pomoci rozhodnout se,
kdy a jak s détskym plavanim zacit. ,,Kojenecké plavani* slouzi détem v novorozeneckém,
kojeneckém a batolecim obdobi a jejich rodicim. Mezi détmi mohou byt ve vyvoji znacné
rozdily. Také s plavanim muzeme zacit ve vani¢ce a plynule pokracovat, nebo mizeme

vstoupit do plavecké vyuky kdykoliv pozdéji. (Cechovska, 2007.5.13)

Kojenecké pohybové aktivity mizeme rozdélit do Ctyt kategorii dle veku ditéte. Kazda
kategorie ma své specifické podminky pro absolvovani (prostiedi, teplota vody, motorické
dovednosti déti...). Lekce ve vanach by méli vytvaiet pevny zaklad pro celozivotni pohyb
dité¢te ve vod¢€. Zejména v novorozeneckém ale i kojeneckém veéku ma dit¢ snizenou

schopnost termoregulace a je tfeba tomu podminky pfizpisobit.
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,Pokud bude ditéti nabidnuto kvalitni prostiedi a bude respektovdno jeho psychické
rozpolozeni i fyziologické potieby, dité vétSinou pohybovou aktivitu ve vodnim prostredi
bez problémi akceptuje.“(Novakova, Cechovska,Pathyova,Obytova. 2015 s. 27). V tomto
véku nehovofime o plavani ale o tzv. polohovani na vodé¢. ,,V prvnich fazich nacviku
polohovani na vod¢ pozorujeme zvyseni svalového napéti, tj. nizs§i miru uvolnéni, nez by
bylo pro kvalitni zaujeti plaveckych poloh a vydrz v ni tfeba. I pies vyhodné anatomické
parametry a sloZeni téla, které polohu blizko hladiny u novorozence a kojence usnadnuji,
muzeme zvySeny svalovy tonus a asymetrické drzeni trupu a hlavy bezpecné vznaseni
s obli¢ejovou c¢asti nad hladinou komplikovat. Proto je setrvani ve vznaSejici poloze na
zddech (floating) nutna kontaktni dopomoc vhodnym tichopem.“ (Cechovska, Novakova

2013, vol 17, no 4, p. 13-23)
Obecné je vSak tfeba dodrZovat tyto pravidla:

. Jednim ze zékladnich pfedpokladi pro zacatek pohybovych programt ve vodnim

prostiedi je zhojeni pupecnikového pahylu ditéte.

o Dité¢ nema Zadné zdravotni problémy, které by branily v provadéni této aktivity

(tzn. dit€ je donosené, bez koznich, respiracnich ¢i jinych obtizi).
o Velice dulezité je dobré nac¢asovani s dostate¢nou prodlevou po jidle a odpocinku.

. S ditétem je tieba neustdle komunikovat verbdln€¢ i nonverbdln€, snazime se

1 0 neustaly o¢ni kontakt.
o Poloha ditéte ve vodé musi byt zajisténa vhodnym vybérem manipulaénich technik.

o V kazdém veéku a pii jakékoliv manipulaci s ditétem musime respektovat jeho
vngj$i projevy a reagovat na n¢ ptizptisobenim uchopu nebo zménou polohy, popi. pii
pretrvavajici znamce nelibosti ¢innost ukoncit. (viz. kapitola negativni a pozitivni

reakce).
. Ve vSech pohybovych aktivitach je nutné postupovat individualné.

J V neposledni fad¢ je dilezité se do dalSich krokl poustét az ve chvili kdy dité

zvladne leh¢i variantu pohybu. (Novakova, 2015 s.27)
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,PI1 rovnovazném a nenasilném piistupu ma plavani, cviceni a otuzovani ptiznivy vliv na
zdravy vyvoj ditéte. Otuzovani samotné je prevenci pred onemocnénim. Vyznamnou roli
hraje podrazdéni pokozky chladnou vodou. Tim dojde k zuZeni cév, snizi se tepelny vyde;j
a soucasné¢ je organismus nucen zvysit aktivitu k produkci tepla. Nasleduje zvySeni ob¢hu
krve a lepsi prokrveni ktlize, coz ptiznivé plsobi na latkovou vyménu. (Kiedronova, 1991,

str. 29).

Irena Cechovska a dal§i autofi také uvadgji reakce déti na pohybovou aktivitu, které

rozdéluji na:

1)  Pozitivni reakce:

e Dité¢ je uvolnéné, klidné, oci sleduji hracky zavéSené nad vanou nebo oblicej
dosp€lého, ktery ho drzi. V této pozici na znak muze dité setrvat 3—4 min. Provadime

s nim klidné, plynulé pohyby po hladiné.

e Dité je v pozici na znak pohybové aktivni — dolnimi koncetinami intenzivné kope
a tim vytvati velké viny na hladin€. V pozici setrvavame kratsi dobu cca 1 min
a kompenzujeme toto pohybové namahavé cviceni s relaxaénim drzenim -

dvouoporové drzeni bokem k dospélému.

2)  Negativni reakce:

e ZvySené svalové napéti ditéte — natazené dolni koncetiny, horni koncetiny v pést,

flexe kréni patete. V této poloze dité nenechavame — kompenzace relaxa¢ni polohou.

e Ulekova reakce — natazené dolni kon&etiny, horni konéetiny rozpazené, rozeviené
dlang, prsty od sebe. Pokusime se dit¢ zklidnit, uchopime jej za ruku a ptitiskneme

K hrudniku. Kdyz se dité uklidni, miizeme v pozici na znak setrvat 3—4 min.

e PIla¢ ditéte — v poloze na znak nezlistavdme, piejdeme do relaxa¢ni polohy

(dvouoporové drzeni bokem k dospélému).
4.1 kategorie 0-3 mésice

Tato kategorie neni vhodné pro skupinovou vyuku ani pro individuélni vyuku ve vetejnych

prostorach. Seznamovani s vodnim prostiedim lze provadét v domacim prostiedi pod
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odbornym vedenim ¢i instruktazi proskoleného lektora. V domacim prostfedi mizeme

VyuZzit:

J détské vany — detska vanicka patfi mezi zédkladni vybavu pro miminka. Rozméry

cca délka 80-100 cm, hloubka 20 cm, sitka. (obr.8)

Obrazek ¢. 8 Détska vanicka

Zdroj: VSe pro miminko, 2017

. velké domaci vany — klasicka vana 120-180 cm, hloubka 50 cm, $itka cca 50-60cm
(obr.9)

Obrazek ¢. 9 Velka domaéci vana

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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e koupaci kyblik — specidlni plastova nadoba vytvoiena pro koupani novorozencu.

(obr.10)

Obrazek ¢. 10 Détsky koupaci kyblik

Zdroj: Baby shop Dino, 2017

,Zakladni plavecké dovednosti se provadi ve vaniCce, vané, sprSe, kybliku nebo pfii
spole¢né koupeli s rodi¢i. U novorozence je vhodna vanicka v domécim prosttedi, kterou
muzeme zkombinovat se spole¢nou koupeli ve vané, a to jednou tydné. Na konci
novorozeneckého obdobi se pfidava sprcha jednou tydné. Od tfetiho mésice zménime
malou vanicku za vanu a zde mohou rodice pokracovat ve spole¢né koupeli dva krat i tf1
krat tydng. Kyblik je vhodné pouZit v pozdéjsim veku, a to od Sestého mésice. Diive kyblik
neni vhodny. Od Sest¢ho meésice veéku se doporuCuje navstévovat odborné kurzy*
(Kiedronova, 2012, str. 50-55). ,,Pti opakované pozitivni zkuSenosti a reakci novorozence
s koupanim ¢i aktivnim polohovanim ve vodé miZeme sledovat rychlejSi nastup zaujeti
klidné polohy bez projevl stresu a nasledné ndznaky potieby prozkoumévat prostredi

a experimentovat s nim.* (Novakova, 2015 s.74).
4.2 Kategorie 3-6 mésic — polohovani ve vané.

Pohybové aktivity ve vodé u této vekové Kategorie jiz lze navstévovat
I ve specializovanych zafizenich (v Plzni jsou to napiiklad: DAC Hobit, Plavecka $kola
Lochotin, Plavecka Skola Rosnicka). ,,Pro pohybovy program ve vodé v prvnim ptlroce
zivota ditéte je vyuzivano vhodné vany s bezpeCnostnim piistupem. Vana musi byt
ocisténd, dezinfikovand a oplachnutd. Voda se nijak chemicky neupravuje, napousti se
z vodovodniho fadu. Optimalni teplota okoli je 24-25 C a teplota vody cca 36 C, kterou
postupné snizujeme az na 32 C. V komer¢nich podminkach se kvalita vody tidi vyhlaskou

¢.238/2011 Sb.zdkon ¢. 258/2000 Sb. — o ochrané vetfejného zdravi a souvisejicimi
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predpisy)*. (Novakova, 2015 s.27). Cetnost pohybovych lekei je individudlni, idelnd
1x tydné, lekce trva 15-45 minut. Vzdy je tfeba dbat hlavné na momentalni motorické
schopnosti daného kojence i jeho aktualni psychické rozpolozeni (viz. Psychomotoricky

vyvoj kapitola 3. - pozitivni, negativni reakce).

hladin€ jiz pouze s malou podporou hlavicky pod temenem. I tuto podporu muzeme
postupné odbourdvat. Pii dasledném vedeni ditéte mizeme dosdhnout samostatného
splyvani na hladiné v poloze na zadech. Ne vSem rodi¢im a détem se povede tuto
na zadech jsou bohatsi. Mzeme stfidat polohu na bfisku s polohou na zddech pomoci hry
,machani pradla“. Polohu na bfisku i na zddech mizeme také udrzovat pomoci Sniirek
z podhlavniku (viz. Kapitola VYUZITI POMUCEK) velikost nadlehéeni regulujeme mirou
jeho nafouknuti. V tomto véku jiz vétSinou dit€ udrzi hlavicku v poloze na biisku
nad hladinou samo a neni tedy nutné mu ji podpirat. Volime tedy tichopy obéma rukama

kolem hrudniku kojence.*“(Cechovska, 2007, 5.58)
4.3 ,,Kojenecké plavani“ 3. a 4. trimenom 6-12 mésic

,»V kojeneckém veku je ,,plavani® vhodnym prostiedkem pro aktivni pfirozeny pohyb.
»Plavani® zéasobuje dit¢ dostatkem podnéti provokujicich rozvoj nejen télesnych, ale
1 psychickych funkci. V pribéhu plavecké vyuky mohou déti ziskdvat nové rtznorodé
zkuSenosti, rozvijet sv€é poznani, osvojovat si nové dovednosti jak motorické, tak tieba
1 socidlni, rozvijet komunikaéni schopnosti, regulovat svoji emocionalitu a osamostatiovat
se a zdokonalovat napt. i své hygienické navyky atd. Pro rodi¢e je ,,plavani moznosti
setkavat se s lidmi v podobné Zivotni situaci, konzultovat rodi¢ovské nejistoty nebo spolu
sdilet obdobné prozitky. V castetné socidlni deprivaci na matefské dovolené muze byt
tento spolecensky kontakt pro matku blahodarny. Baby kluby nabizeji ¢asto 1 poradenstvi
v riznych oblastech spojenych s péci o dité, kterych mohou méné jisti rodice vyuzivat.
(Cechovska 2007 s.16). ,,Plavani hraje vyznamnou roli i po socilni strance, kdy ptlro¢ni
kojenci navazuji vztahy s ostatnimi détmi a zvykaji si na pfitomnost nového kolektivu

a spolupraci snim* (Gregora, 2013, str. 228).

I. Cechovska také uvadi, ze v zédsad¢ ,kojenecké plavani vstoupilo do vSeobecného

povédomi, tfada rodici ma jiz osobni praktické zkuSenosti, které dokazou ucinné
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zprostiedkovat dal§im zajemciim. V souladu se zahrani¢nim vyvojem je mozné i u nas

roz¢lenit baby plavani se zaméfenim:

o Na prozitkové Cinnosti déti a rodicl ve spojeni s vodou a na nacvik prvotnich

plaveckych dovednosti.

o Na aktivity spojené s nacvikem dovednosti vedoucich k ochrané pfed tonutim. V
zahrani¢i se této oblasti vénuje mnohem vyraznéjsi pozornost nez u nas, napt. v USA
nebo Australii fada klubii zakladd sviij image vyhradné na nacviku sebezachrannych
dovednosti jiz od kojeneckého véku (po padu do vody pieto¢eni do Sikmé polohy na

zadech a vznaseni se). Tato oblast je urena opét prevazné zdravym détem.

.,V pohybovém programu ve vod¢ pro kojence a pozdé&ji i batolata je mozné jiz uréitym
zpusobem zakladat plavecké vzdelani, ale je nutné pocitat s tim, ze spoluprace ditéte je
zpocatku velmi nizka a nelze mluvit o plavecké vyuce v bézném slova smyslu. Piesto
obsah plavecké vyuky se objevuje velmi zihy. Je feSena jednak adaptace na vodni
prostfedi, jednak nécvik dulezitych plaveckych dovednosti, které jsou nutnym
predpokladem pro pozdé&jsi nacvik plavecké lokomoce v dobé, kdy ho umozni postupujici

vyvoj ditéte.“(Novakova 2015 s.29).

Irena Cechovska ve své publikaci Plavéani s rodi¢i (2007) také rozliduje ¢innosti ve vodé

podle dynamiky pohybu na:

° Prevazné statick¢é polohovani na zadech, na prsou, ve svislé nebo v nékteré
z relaxacnich poloh, dité€ je klidné, nebo provadi spontdnni pohyby koncetinami, trupem,

muze tak dosahnout i pfirozeného, mirného pohybu z mista.

. Prevazn€ dynamické polohovani, v riznych polohdch muize jit o pohupovani,
naklony kojence (z ouska na ousko), promachnuti v drzeni (Sikmo vpted, Sikmo vzad),

pohyb, tazeni za hlavickou, za nohama, po vinovce, po kruhu, po elipse, po osmicce.

. Zmény Uchopt, zmény poloh, pfechody — vyuZzivdme variabilitu polohovani, tazeni
ditéte vodou, podnécujeme vlastni pohyb ditéte ve vode¢. Dilezitou podminkou vedeni
ditéte ve vod¢ je udrzovani neustalého zrakového kontaktu. Také bohaty slovni kontakt,
povzbuzovani, pisnicka, fikadlo, je Zddouci. Dllezité je dodrzovat plynulost pfi zménach
poloh, aktivovat pohyb koncetin, hlidat pfechody mezi jednotlivymi cvicenimi bez

prostojui, aby dit¢ pii plavani neprochladalo a neztradcelo zdjem o c¢innost ve vode¢.
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Kazdému posunu v narocich na dité predchazi dokonalé zvladnuti ucitelskych dovednosti
rodice. Potopeni obli¢eje (Uist, nosu, oci) a celé hlavy (usi) je dualezitou plaveckou
dovednosti aktudlné pro kojence, i do budoucna. Potipéni se vénujeme postupné
od nejjednodussich Cinnosti, od kontroly zatajeni dechu pii kontaktu s vodou v obliceji,

vvvvvv

Dovednosti rozvijime citlivé a trpelive, ale systematicky a vytrvale.
4.4 Role pomiicek v plavecké vyuce

,Pouzivat vhodné pomuicky v plavecké vyuce je zadouci. Proces adaptace na vodni
prostiedi i senzomotorické u¢eni mohou usnadnit tim, Ze pozitivné vyladuji psychicky stav
ditéte, motivuji ho ke spolupraci pti nacviku plavecky dovednosti. Pomiicky ovliviiujici
polohu téla uzivame pouze za ucelem zefektivnéni zdbeérovych pohybil, ne primarné pro
zajisténi bezpecnosti ditéte ve vode.

Vyuziti pomucek, stejn¢ jako napt. hra, nejsou v plavecké vyuce cilem, ale
prostiedkem k dosazeni cile. Jsou metodou. VZzdy dominuje plnéni urcit¢ho pohybového

ukolu.“ (Fakulta t€lesné vychovy, 2017)

Rozdéleni pomiicek:

e Motivacni pomucky (malé hracky, vodolepky),

e Pomulcky pro adaptaci na vodni prostiedi (kelimky, potapéci predméty, predméty

plujici po hlading).

e Pomicky pro néacvik zdkladnich plaveckych dovednosti (plavecké desky, pontony,

plavecké pasy). (Fakulta télesné vychovy, 2017)
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5 Organizovana pohybova aktivita v télocvi¢né

Pohyb je zakladnim projevem ditéte, které svym pohybem vyjadiuje emoce i potieby.
Specifickym pohybem zacind komunikovat s okolnim prostfedim. Kvalitu pohybu
uzkostlivéji sledujeme v prvnim roce zivota, a pravé kvalita pohybu ndm udévéa i miru
zrani, ristu a vyvoje ditéte. Hovofime o tzv. psychomotorickém vyvoji ditéte (viz. kapitola

3 Psychomotoricky vyvoj).

Autofi zabyvajici se problematikou détskych pohybovych aktivit uvadéji, ze cviceni
v kazdém vékovém obdobi musi zcela korespondovat s détskym dosazenym vyvojem.
Vyvojova zralost nemusi byt vzdy v souladu s kalendainim vékem ditéte, které se mize
oproti standardiim jevit jako vyvojové rychlejsi nebo pomalejsi. Dité se vyviji ve vlastnim
nastaveném rezimu. Pokud je tato skuteCnost v toleranci a dité prochdzi vyvojem
Vv postupnych krocich, neni potfeba se znepokojovat a pfi cvicenich détsky pohybovy vyvoj

respektovat.

Jak ve své publikaci uvadi Vankové a kol. (2013, s.1): "Spole¢né cviceni pfindsi vyssi miru
télesného kontaktu, tolik potfebného jak pro déti, tak pro rodice. Pattime ke kultufe, ktera
vzajemné fyzické doteky spise omezuje — ke Skodé dospélych a predevsim déti. Pii cviceni
se dospély nejen nau¢i mnohem zru¢ngji "manipulovat" se svym ditétem, ale diky
vzajemnému télesnému kontaktu se obéma dostane fada informaci, které slovné nejsou

sdélitelné."”
5.1 Kojenecké cviceni

Jedna se o oblibenou formu spole¢nych ¢innosti rodicii s détmi. Organizované cvic¢eni vede
v idedlnim piipadé Skolend cvicitelka. Kojeneckym cvicenim myslime aktivitu, kterou
navstévuje se svym ditétem (kojencem) matka a tato aktivita probiha v uzaviené skupiné

déti podobného véku nebo stupni vyvoje.

»Veskeré cviky jsou v novorozeneckém a kojeneckém véku zaméiené na zdokonaleni
souvisejicim se vzpifimenim ¢lovéka — pletence ramenniho, pletence panevniho a chodila
nohy. Rozliény zplisob pohybu zlepSuje drzeni téla, rozviji motorické dovednosti, posiluje
sebedlivéru a zlepsuje naladu. Déti nikdy ke cviceni nenutime, musime dodrzovat vychozi

postaveni a ptesnost pohybu.* (Dolinkova, 2006, str. 9)
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Skupinou myslime idedln¢ 4-6 déti. Prostor pro cviceni by mél byt adekvatni velikosti
skupiny, teply, dobfe odvétratelny. Cvi¢eni probiha na omyvatelnych karimatkdch nebo
cvicebnich podlozkach. Pomicky a hracky pouzivané pii cviceni musi byt z materidlu

vhodnych k dezinfekci a ¢astému cCisténi.

. Idedlni vék pro 1. navstévu kojeneckého cviceni je dokonceny tfeti mésic veéku

ditéte. Matka by vzdy méla byt schopna podfidit cviceni dennimu rezimu ditéte.

. Rozlozeni véku ve skupiné by mélo byt 3-5 mésicli, 6-9 mésici a 9-12 meésici

cvic¢ebni lekce muze trvat 30-45 minut.
. Idedlni stav pro cviceni je ten, kdy je dité€ ¢ilé, vyspalé a cca 1 hodinu po jidle.

. Ke cviceni je dilezité pfizplisobit odév ditéte i matky. Pro dit€¢ nejsou vhodné
dupacky nebo overaly, idedlni kombinaci je odév sklddajici se ze dvou ¢asti, kalhot a
body. Matka by méla byt také pfipravena ve volném odévu, kdy si muze kleknout,

sednout na podlahu a nebude ji pti pohybu odév omezovat.

. Na poskytnutou podlozku matka polozi svoji tetra osusku nebo latkovou plenu, na

kterou pak poklada své dit€. Druhou plenku pro ptipadné nehody si pfipravi k ruce.

Béhem cvicebni lekce ditéti nabizime polohy, které dit€¢ zvladd a jsou zékladem

pro pohybovy vyvoj.

V polohéach vyuZzivame pfedev§im détské paze a dolni koncetiny ke hram a pohybovym
hiickdm. Pohyb doprovazime rytmizaci jednoduchych lidovych pisnicek, fikanek

a basnicek.
Béhem pohybu by méla matka byt v co nejidealnéjsim ocnim kontaktu s ditétem.

Pohyby, které s ditétem provadime, jsou volné, pasivné komplexni pohyby vychazejici
nejcastéji z ramenniho, kyc€elniho a kolenniho kloubu. Mezi jednotlivymi cvi¢ebnimi

prvky, by mél byt prostor i pro moznost spontanniho pohybu ditéte.
5.2 Détska masaz

Détska masaz v pravém slova smyslu na lekce kojeneckého cviceni nepatii. Do cvicebnich

lekci je lepsi zarazovat spiSe masdz pies obleceni. Détskou masaz muzeme zaradit

28



do ritudlt matky a ditéte v domacim prostiedi. Existuji instruktazni kurzy, které se
kojeneckou masazi zabyvaji, jak jsem jiz vyse uvedla détskd masaz v pravém slova smyslu
na lekce kojeneckého cviCeni nepatii. ,,V mnoha vyzkumnych projektech bylo dokézano,
ze masirovani déti v rané fazi zivota nepodporuje pouze jejich fyzicky a psychicky vyvoj,
ale pomaha také navézat laskyplny vztah mezi détmi a rodici. Skrze doteky novorozenec
pocituje pritomnost, lasku a energii rodi¢i. Hmat je prvni ze smysld, ktery se vyviji*

(Guzman, 2009, s. 11).

I. Dolinkové ve své publikaci (2012) uvadi:

. Ditéte se dotykdme po celém téle jemnymi vytiracimi krouzivymi pohyby. Zvlast
se zam¢fime na chodidla, dlané a zada. (obr.) Po celou dobu na dité tiSe promlouvame,
zpivame ¢i fikdme basnicky a fikadla. Pii détské masazi bychom se méli vyvarovat

rychlym pohybtim a piili§ velkému tlaku.

J Cilem by meélo byt zvySeni pfisunu senzorickych informaci z kize a ostatnich

smysli (zrak, sluch, ¢ich) do centralniho nervového systému.

Détska masaz neni naplni této bakalaiské prace. Do cvicebnich lekci je, ale velice vhodné
zatadit rizné formy hlazeni a ,,mazleni“. Hlazenim je myslena ,,masaz* pfes obleceni, pti
kterém je dualezité¢ dodrzovat zdkladni sméry jako pti klasické détské maséazi. Jedna se

o velice vhodnou formu relaxace b&hem cvicebni lekce.

V ucebnim textu Cviceni déti kojeneckého veku, Obytova a kol. (2006) autorky uvadéji

Mee

tyto priklady smért pro ,,masaz* pies obleceni vhodnou K zafazeni na cvic¢ebni lekce:

J Horni koncetiny: od ramene po ruku.

J Dolni kon¢etiny: od ky¢le po chodidla.

. Bficho: ve sméru hodinovych rucicek — pribéh stfevni peristaltiky.

J Hrudnik: s vynechanim prsnich bradavek, pfi okrajich hrudniku, ve tvaru srdce.

J Zada: od lopatek srdcovité pfes ramena, po okrajich hrudniku aZ po hyzde¢.
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6 Zasady spravné manipulace s kojencem

6.1 Manipulace s kojencem ve vané

Zakladnim uchopem je dvouoporové drzeni (hlava, hyzd€) bokem k dospélému, kdy lehce
flektujeme hlavu na hrudnik a DK k bfichu. Zanotfime dit¢ do vody po bradu. (obr. 11)
Vv této pozici setrvame 2—4 min, lehce pohybujeme ditétem ve vodé. Vhodné jsou houpavé

pohyby, mirné pohyby nahoru — dolii a toceni.

Poté prechazime do lehu na zadech soporou hlavy a hyzdi. Dit¢ zanofujeme

po obli¢ejovou linii (obr. 12) a sledujeme jeho reakci.

Obrazek €. 11 Dvouoporové drzeni

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek ¢. 12 Leh na zadech s oporou hlavy a hyzdi

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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Polohu na zadech kompenzujeme relaxacni polohou. Mirnym tlakem do tfisel ditéte se
dostaneme opét do flekéni Sikmé polohy bokem k dospélému. V této pozici je vhodné
otirat ditéti oblicej mokrou dlani, tim ho pfipravujeme na pozdéjsi pielévani obliceje

souvislym proudem vody, jak vidime na obr. 13 (kelimek, sprcha, konvicka).

Obrizek ¢. 13 Prelévani oblic¢eje souvislym proudem vody

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Je-li reakce dit¢ na vodni prostfedi kladni, mizeme nasledné ,plavecké™ lekce zpestfit
o dal$i moznosti ichopti:
V poloze na zadech - drZeni v oblasti pletencti ramennich, opora v oblasti lopatek
(obr.14)
- drZeni ze strany za hrudnik (obr.15)
- drZeni ve flekéni Sikmé poloze — zady k dospélému, drzeni

na predlokti opora pod hyzdémi (obr. 16)
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Obriazek ¢. 14 Drzeni v oblasti pletenct ramennich

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek €. 15 Poloha na zaddech — drzeni ze strany za hrudnik

a2 B

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek €. 16 Flek¢ni Sikma poloha s oporou na predlokti

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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V dobé¢, kdy ma dité zcela zvladnuté 1. vzptimeni, mizeme zacit s polohovanim ve vodé
na bfiSe. Zakladnim uchopem je drzeni na ptedlokti. Zanofena dlain dospélého podpira

hrudnik ditéte, druha dlan v oblasti hyzdi udrzuje Sikmou polohu ditéte. (obr. 17)

Obrazek €. 17 Polohovani na bfise

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
6.2 Vyuziti pomucek pri polohovani s ditétem ve vané
Pomticky mizeme rozdélit na:

a) nadlehcovaci pomucky — podhlavnik, nafukovaci kruh, nadlehéovaci plovak,

b) motivac¢ni pomucky — balonky, plovouci tvary, kelimky.

Pti pohybovych aktivitich ve vodé ma vyuziti pomtcek velky vyznam. Nadlehéovaci
pomiicky pomahaji a zpestiuji détem polohovani na vodé v pozici na zadech, na bfise

1 ve flekéni Sikmé poloze.

Jako prvni nadleh¢ovaci pomticku vyuzivaime podhlavnik — dva ¢aste¢né nafouklé rukavky

spojené tkalounem. Podhlavnik vytvaii oporu hlavy ditéte v poloze na zadech. (obr. 18)

Nafukovacim kruhem muzeme zpestiit flekéni Sikmou polohu. Nutna je opora hlavy
a hyzdi ditéte. (obr. 19)
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Obrazek ¢. 18 Podhlavnik — opora hlavy

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek €. 19 Flekeni $ikma poloha — nafukovaci kruh

T m-’ ’

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Nadleh¢ovaci plovak je pomtcka, kterd obejme a podpird hrudnik ditéte. Vyuziva se
pii polohovani ditéte na btise. (obr. 20)

Obrazek ¢. 20 Polohovani ditéte na bfiSe s vyuZitim plovaku

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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Mezi motiva¢ni pomicky muizeme zafadit vSechny hracky, ktera jsou vhodné pro hru
ve vod¢ (vodolepky, nafukovaci mens$i hracky — obr. 21,22), které vétSinou pluji

na hladiné. Motivuji déti k aktivnimu pohybu hornich koncetin, k tréninku uchopu.

Obrazek ¢. 21 Vodolepky Obrazek ¢. 22 Nafukovaci hracka

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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6.3 Priklad lekce ve vané

Nicol (6 mésica), 4 lekce
Teplota vody: 35°C
Doba trvani lekce: 20 min

Rozpis poloh a uchopt, ¢asovy harmonogram:

1. Flek¢ni sikma poloha dvouoporova (3 min.) - zanofeni

- osméleni, pretfeni obli¢eje mokrou dlani

(obr.23)
- kruhové pohyby po hladiné
- houpavé pohyby

Obrazek ¢. 23 Osmeéleni pretfenim oblic¢eje dlani

A

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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2. Poloha na zadech, jednooporové drzeni (3 min.) - klidny pohyb po hladin¢ (obr.24)
- vyuziti zavéSenych hracek nad
vanou kK oénimu kontaktu ditéte.

Obrazek ¢. 24 Jednooporové drzeni — poloha na zéddech

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

3. Stiidani polohy na zadech a na bfiSe (1 min) - pravidelné, klidné piechody z jedné
polohy do druhé (Obr.25,26)

Obrazek ¢. 25 Stfidani poloh zada — Obrazek ¢. 26 Stiidani poloh zada —
bficho 1 bticho 2

L

5

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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4. Poloha na bfiSe, drzeni na predlokti (3 min) - pohyb po hladiné
- preliti obli¢eje, nacvik kontaktu s vodou

- uchopy balonk na hladiné
V ptipadé, Ze dité reaguje dobfe na preliti obliceje proudem vody, mizeme jiz ve vanové
lekci vyzkouset potopeni obliceje pod vodu, kterému piedchazi slovni kontakt s matkou

pteliti kelimkem a pak nasledny ponor. (Obr.27)

Obrazek €. 27 Zanoteni pod vodu

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

5. Flek¢ni Sikma poloha, opora o piedlokti (1 min) - relaxace (obr.28)
- klidné, houpavé pohyby

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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6. Poloha na bfise, drzeni na ptedlokti (2min) - pohyb po hladiné

- sttidani P a L HK dospélého

- 2x preliti obliceje
7. Poloha na zadech, stiidani tichopt (2 min) - drzeni ze strany za hrudnik, matka

- drzeni v oblasti ramen, instruktorka

- vymeéna uchopti matka — instruktorka
8. Flek¢ni Sikma poloha dvouoporova (2 min) - relaxace

- vyuziti nafukovaciho kruhu

- polévani ditéte konvickou (ne oblicej)

9. Poloha na biise, drzeni na ptedlokti (2 min) — pohyby po hladiné (obr. 29)

- hra s vodolepici (nafukovaci) hrackou

Obrazek ¢. 29 Stimulace aktivity hornich koncetin — hra s vodolepici hrackou

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

10. Flek¢ni Sikma poloha dvouoporova (1min) - klidné, houpavé pohyby
- slovni kontakt s ditétem

- vynoieni
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6.4 Zasady spravné manipulace s kojencem v bazénu

Poloha na bfiSe

Jedna z nejzakladné&jSich poloh pro bazénovou lekci je v poloze na biise — drzeni
na predlokti, které je totozné s manipulaci ve vané. (obr.32) Zanotena dlan dospélého
podpird hrudnik ditéte, druhd dlan v oblasti hyzdi udrzuje Sikmou polohu ditéte. Dale je
také hojné vyuzivano drzeni dvouoporové — V poloze na bfiSe, ze strany za hrudnik, které
se da vyuzit bokem ¢i ¢elem k dospélému. (obr.30, 31) V obou piipadech manipulace ma

dité¢ volné HK pro drzeni rtiznych plaveckych pomiticek.

Obrazek €. 30 Poloha na bfise — drzeni Obrazek €. 31 Poloha na bfiSe — drzeni

ze strany za hrudnik bokem k dospélému ze strany za hrudnik celem k dospélému

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek ¢. 32 Poloha na biise — drzeni na ptedlokti

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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Poloha na zadech

Dalsi moznosti polohovani ditéte je poloha na zddech. Ve véku 9-12 mésict byva cCasto
détmi negativné snaSena. Proto ji do lekci zatazujeme velmi malo, nej€astéji v pozici zady
k matce ¢i vedle matky Vv drzeni ze strany za hrudnik. Nejedna se o klasické splyvani na
vod¢ ale o flekéni drzeni (hlava ve flexi, DK nad hladinou). V této pozici nesetrvavame
ptilis dlouho, kompenzujeme ji pravé polohovanim na biiSe, které déti 1épe snaseji.
(obr.33)

Obrazek ¢. 33 Drzeni ze strany za hrudnik — vedle matky

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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6.5 Priklad plavecké kojenecké lekce
Pocet ucastniki: 5 déti (5 dospélych) + 1 instruktorka
Vek déti: 7-9 mésici

Délka trvani lekce 30 min.
1. Uvod do hodiny — vstup do bazénu, osmé&leni

2. Prvni cvifeni —Celem k dospé€lému tchop pres zada druha ruka pod hyzdémi — poskoky
matky po bazénu — doprovazené zpévem ,,Bézi liska k taboru nese pytel zazvoru jezek za ni
pospichd, Ze ji pytel rozpicha. Bez zajicku béz za ni seber ji to koreni, liSka se mu schovala

jeste se mu vysmdla*“. (obr.34)

Obrazek ¢. 34 Poskoky po bazénu — ¢elem k dospélému

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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3. Spolecné privitani vSech déti ve skupiné: poloha na bfise — zanotena dlan dospélého
podpird hrudnik ditéte, druhd dlan v oblasti hyzdi, ptredlokti udrzuje Sikmou flek¢ni
polohu. Pohyb déti smérem do stfedu kruhu doprovazen fikankou: ,, Berany, berany,

berany duc*. Cviceni dvakrat zopakujeme. (obr.35)

Obrazek €. 35 Spolecné pfivitani

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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Plavecké drahy:

4. Draha 1: Poloha a drzeni zlstava stejna jako u ptredchoziho cvi¢eni — pohyb po bazénu
do kruhu, instruktorka drzi konvi¢ku a vytvaii souvisly proud vody. D¢ti jednotlivé
proplavavaji pod proudem vody, doprovazime zpévem: ,, Prsi, prsi, jen se leje kam konicky
pojedeme ,pojedeme na luka az kukacka zakuka. Pojedeme na luka az kukacka zakuka.
Kukacka uz zakukala ma panenka zaplakala,ty kukacko nekukej ma panenko neplakej. Ty
kukacko nekukej mda panenko neplakej. “(0br.36)

Obrazek €. 36 Poloha na bfise — proplavani pod proudem vody

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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5. Draha 2: Na dva k sob¢ spojené plavecké pontony, pfipravime malé motivacni hracky
(napf. plastové zelvy). Poloha déti na bfiSe — drzeni ze strany za hrudnik. Na pontonu
trénink tchopu malych hracek, pohyb po bazénu v poloze na biise. (obr.37) Na druhém
konci bazénu hracku matky détem hracku odeberou a odlozi. Cestou zpét matka pieléva
ditéti hlavu proudem vody, matka pfed dité na polévani slovné upozorni. (obr.38) Celé

cviceni tiikrat zopakujeme.

Obrazek €. 37 Uchopovani predmétu Obrazek €. 38 Pielévani proudem vody

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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6. Dopliikkové cviceni mezi jednotlivymi drahami: Drzeni ¢elem k dospélému, drzeni
ze strany za hrudnik — polohovani déti na boku. Stfidame levy a pravy bok, doprovazime
zpévém: ,, Pasla ovecky v zeleném hdjecku. Pdsla ovecky v cerném lese. Ja na ni dupy dupy
dup. Ona zas cupy cupy cup. Houfem ovecky seberte se vsecky, houfem ovecky seberte se*.
(obr.39)

Obrizek ¢. 39 Drzeni ze strany za hrudnik, ¢elem k dospélému

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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7. Draha 4: Z ptipraveného pontonu si déti uchopi hracku, a ve splyvavé poloze na zadech
nasleduje pohyb po bazénu — drZeni v oblasti pletenci ramennich a kli¢nich kosti. Pohyb
po bazénu zpét k pontonu V poloze na bfiSe — drzeni ze strany za hrudnik. Cviceni ttikrat

zopakujeme. (obr.40,41)

Obrazek €. 41 Poloha na zadech —

drzeni v oblasti pletencti ramennich

Obrazek €. 40 Uchopovani predmétu

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

8. Potapéni: po slovnim kontaktu a pteliti proudem vody kelimkem sleduje zanoteni ditéte

do vody. Poloha na btise — drzeni pod hrudnikem, druha ruka drzi kelimek. (obr.42)

Obrazek €. 42 Potopeni ditéte

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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9. Relaxaéni cviceni: na vodé nechdme plout dva pontony, na které polozime déti proti
sob¢. Matka drzi déti ze strany za hrudnik. Pontonem krouzime po bazénu, doprovazime
zpévem: ,,Kolo kolo mlynsky, za ctyri rynsky, kolo se nam polamalo, mnoho Skody
nadelalo, udélalo bac. Vezmeme si hoblik, pilku, zahrajem si jeste chvilku, az to kolo

spravime, takhle se zatoc¢ime.* (0br.43)

Obrazek ¢. 43 Poloha na bfise — ponton

I —— = Y

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

10. Zavérecné cvieni: Instruktorka drzi dva pontony do tvaru stfechy, déti i s dosp&lym

rrrrrr

zpévem: ,,Zlatd brdana oteviena, zlatym klicem odemcena, kdo do ni vejde, tomu hlava

sejde. At je to ten nebo ten, prastime ho kostétem.* (obr.44)

Obrazek €. 44 Poloha na bfiSe — drzeni ze strany za hrudnik

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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11. Zavér — rozlouceni stejné jako v uvodu - ,, Berany berany duc...*
6.6 Vyuziti pomiicek v kojeneckém plavani

Z praxe vyplyva, ze plavecké pomuicky musi byt nedilnou souc¢asti détskych plaveckych
pohybovych aktivit. Zpestiuji vyuku, motivuji déti ke spravnému postaveni HK pfi
polohovani v pozici na bfiSe. Dale také slouzi jako motivace pro pohyb po bazénu
Z ptedem uréenym smérem (vodolepky pfilepené na zdi, pfipravené kelimky na okraji
bazénu, micky v kosiku). Pomicky procvicuji jemnou motoriku déti (vkladani balonki
do dér pontonu, skladani kominu z kelimkti). Zavérem lze fict, ze bez vyuziti pomucek by

bylo plavani déti jednotvarné a pro malé plavce nezazivné.

Pomicky, které pti kojeneckém plavani vyuzivime, mizeme rozdélit na:

a) nadlehcovaci pomicky — nafukovaci kruh, nadlehcovaci plovék, bederni pas (,,jezek®)
(obr.45)

Obrazek ¢. 45 nadleh¢ovaci pomucky

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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b) plavecké pomiicky - plavecké desky, plavecké krouzky, plavecké strechy, plavecké
pontony obr.46
Obrazek ¢. 46 Plavecké pomicky

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

€) motivacni pomuicky— balonky, plovouci tvary, kelimky, vodolepky, malé plastové
hracky, konvicky obr.47
Obrazek ¢. 47 Motivacni pomucky

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

d) potapéci pomuicky — potapéci krouzky, potapéci neoprenové hracky obr.48
Obrazek ¢. 48 Potapéci pomucky

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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7 Kojenecké cviceni - zasady spravné manipulace

Spravna manipulace s ditétem kojeneckého veéku je zdkladem, ktery zarucuje dobré

predpoklady pro idealni psychomotoricky vyvoj ditéte, je také dualezitym faktorem

pro bezproblémovy priubéh cvicebnich lekci.

7.1 Cviceni v polohach — priklady cviki

Pfi sestavovani hodiny, je dulezité védét, jaké déti dosahly motorické schopnosti. Lekci je

nutné ptizpisobit momentalni nalad¢ déti. Z pocatku volit polohy a cviky, které nevyzaduji

pfimy kontakt matky a ditéte.

o Leh na zadech — ptiklady cviku: (tab. 1, obr 49)

Tabulka ¢. 1 Leh ba zadech

Poloha dospé&lého | Uchop Cvik
Klek,sed Palce matky v dlanich | Pohyby hornich konéetin(HK):
ditéte, prsty pies zapésti | o Vzpazit,pfipaZzit,upazit prekiizit
e  Dlail na opacné rameno
Klek sed HK a opac¢na DK HK vzpazit, DK koleno a kycelni kloub flexe —

HK ptipazit, DK koleno a kycelni kloub

extenze, zapésti se dotyka opacného kolene

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek ¢. 49 Upazit, pripaZzit

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
o Leh na biise — priklady cvika (tab 2, obr.50,51)
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Tabulka ¢. 2 Leh na bfiSe

Poloha dosp€lého Uchop Cvik

klek,sed Nad zapéstim e Bubnovéni do podlahy,tleskani

e Protahovani HK vpied

klek sed Za bérce e Kolena flexe — extenze

e Krouzky kotniky

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrizek ¢. 51 flexe a extenze v kolenim
Obrizek ¢. 50 bubnovani do podlahy kloubu

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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eV klubiku — ptiklady cvikii (tab. 3, obr.52)

Tabulka €. 3 Cviky v klubicku

Poloha dospé&lého | Uchop Cvik

Sed Nad kotniky e dotyky plosek nohou o sebe
e kopani DK do stehen matky (dospé€lého)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek ¢. 52 Sed — kopani do stehen matky

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017




e Cviky v prostoru — piiklady cviku (tab.4, obr.53,54)

Tabulka ¢. 4 Cviky v prostoru

Poloha dospé&lého | Uchop Cvik

Stoj Klubic¢ko — uchop ditéte pies | o Relaxace, divani do zrcadla
hrudnik, za hyzdé o Chuize (dospélého)

Stoj Uchop ditéte pies hrudnik, | e Houpéni v prostoru
dlan matky pod bfichem | e Zrcadlo
ditéte

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek €. 53, ,Klubicko* Obrazek €. 54 Houpani v prostoru

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017




7.2 Cviceni s pomiickou — priklady cviku

Pfi cviceni s pomtckami je vzdy nutné dbat na spravné drzeni a provedeni cviku. Tim
zajistime predevsim bezpecnost pti cviCeni. Cviceni s pomuickou by mélo byt vzdy naplni
cviCebni lekce jen z ¢asti cca 5-10 minut.
Seznam vhodnych pomtcek pro kojenecké cviceni:

o Gymball — velky nafukovaci mi¢, primér 55-75 cm — pro kojenecké cviceni jsou

Z bezpecnostnich divoda vhodnéjsi mi¢e dvouplastové napi. Powerball ABS.

o Overball — maly gymnasticky mi¢ o praméru 22-26 ¢cm — pro kojenecké cviceni

vyuzivame mi¢ plné nafoukly.

J Cvicebni podlozka — miize byt rizné silna zinénka, vyuziva se jako podlozka pii

cviceni nebo cvicebni pomicka viz. tabulka nize.

o Sikma plocha — sikmou plochu lze v t8locviéné vytvotit napi. z kladiny zahaknuté
za zebfiny ¢i z dfevénych modulli vyrobenych piimo pro ucely détského cviceni.

Maximalni sklon Sikminy do 30 stupiti.

o Kus latky — pfi kojeneckém cviceni se kus latky vyuziva jako hygienickd ochrana
pomucek ¢i jako samostatnd pomucka k houpani viz. tabulka nize. Velikost latky 150x90

cm, pevnéj$i material.
o Egball — balan¢ni pomticka ovalného tvaru, riznych rozmeérd a povrchu.

o Gymball — pfiklad cviceni (tab.5, obr.55,56)
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Tabulka ¢. 5 Gymball

Poloha dospélého Poloha ditéte Cvik
Matka: za mi¢em mirny | Leh na bfise o Mirné pohyby micem-
stoj rozkro¢ny, koleno vpred,vzad,stranou
jisti stability mice, dité o krouzivé pohyby
drzime za kycle . sbér hracky pohybem vpied
Matka: na mic¢i sed | Klubicko o PtendSeni vahy
roznozny o Houpani
o Poskoky na mici

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek ¢. 56 LB — sbér hracky
Obrazek ¢. 55 Relaxacni pozice pohybem mice v pied

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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e Overball — ptiklad cviceni (tab. 6, obr.57)

Tabulka ¢ 6 Overball

Poloha dospélého Poloha ditéte Cvik

Matka: klek Leh na bfise o Pohyby do stran, vpted, vzad

o Z kleku do polohy na btise

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek ¢. 57 Pohyby overballem do stran

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

o Cvicebni podlozka (karimatka) — piiklady cviceni (tab. 7, obr.58)

Tabulka €. 7 Cvicebni podlozka

Poloha dospélého Poloha ditéte Cvik

Stoj za hlavou ditéte — podlozku zvednout u hlavy | Leh za zaddech Zatacky po podlaze

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek €. 58 LZ — zatacky po podlaze

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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. Sikmé plochy — piiklady cvi¢eni (tab. 8, obr.59)

Tabulka & 8 Sikmé plochy

Poloha dospélého Poloha ditéte

cvik

Klek pod Sikminou - | Leh na zddech
chytat dit¢ pod Sikminou

Pfetodeni na bficho

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek ¢. 59 Pietoceni z Sikmé plochy na bticho

o Kus latky, psychomotoricky padak — ptiklady cviceni (tab. 9, obr.60)

Tabulka ¢. 9 Kus latky

Poloha dosp¢lého

Poloha ditéte

Cvik

Dvé osoby proti sobé&, uchopit Satek —

pomalu zvednout

Leh na zadech

Houpani — relaxacni cvik

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrazek €. 60 Houpani v lehu na zadech

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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o Eggball, nafukovaci valec — ptiklady cviceni (tab. 10, obr.61)

Tabulka & 10 Eggball

Poloha dospélého

Poloha ditéte

cvik

Klek

Leh na bfise

Pohyby vélcem do strany

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Obrizek ¢. 61 Pohyby valcem do strany

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017




7.3 Priklad cvicebni lekce (jednotky)

Cas: 45 minut
Pocet cvicencu: 8

Vékoveé rozpéti: 5-7 mésict

Uvodni ¢ast:

o 5 minut — pfivitani (basnicka, fikanka): Pro pfivitani volime pozici v lehu na bfise

na matcinych stehnech. Flexi v kolenou a ky¢li matky, se dit¢ dostane do zvySené Sikmé
pozice — za doprovodu tikanky ,,Jd jsem maly Sroubek vyvrtam si vroubek, ja jsem maly

Sroubecek vyvrtam si vroubecek.” Pohupujeme stehny do stran. Déti jistime ze strany

za hrudnik. (obr.62)

Obrizek & 62 Sikma pozice v lehu na bfige na stehnech matky

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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Hlavni ¢ést:
Cviceni doprovazené fikadly, zpivanim, basni¢kami

o 5 minut cviceni v lehu na zddech: Dité lezi na podlozce v poloze na zadech, matka

sed klecmo nad nim ¢i v sedu roznozném palce matky polozeny v dlanich ditéte — prsty
objimaji zapésti. Za doprovodu basniek napt. ,,Sel tudy mél dudy ani nezapiskal, bodejz
mu ty dudy rardSek roztriskal...” pohybujeme HK ditéte. Vzpazit, ptipazit. UpaZit,
prekiizit pres hrudnik. (obr.63)

Obrazek ¢. 63 LZ pohyby hornich koncetin ditéte

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Dalsi cvicebni pozice: matka sedi kle¢mo, dit¢ v poloze na zddech. Uchopime dit& za lytka
palce na kolena. Pohyby DK - extenze, flexe kolenou a ky¢li (obr.64)
o - flexe ky¢le, kolena nataceni trupu do strany (obr.65)

Obrazek ¢. 64 extenze a flexe v kolenou Obrazek ¢. 65 nataceni trupu do strany

_—

i

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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° 5- minut cvieni v lehu na biiSe: Matka sedi v sedu kleémo, nad dité€tem, které lezi

V lehu na bfiSe. Uchopi jeho HK nad zapéstim a za doprovodu fikanek napt.,, ,,T/uce
bubenicek, tluce na buben. A svolava hochy, hosi pojdte sem..." bubnujeme HK ditéte
do podlahy. Dale miizeme tleskat dlanémi ditéte o sebe ¢i protahovat HK ditéte vpied.

(obr.66)

Obrazek ¢. 66 Leh na bfise

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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. 5 minut relaxaéni polohy: Matka stoji v prostoru télocviény uchopi dité pies

hrudnik, dlain matky pod bfichem ditéte. S ditétem se mizeme pohybovat po prostoru,

pohupovat s nim, nebo vyuzit moznosti zrcadla, psychomotoricky padak. (obr.67)

Obrazek €. 67 Relaxaéni poloha

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

° 5-10 minut cviceni s mensi pomuckou: Cvi¢eni s mensi hrackou- dité lezi na bfiSe,

uchopuje hracku ¢imz trénuje jemnou motoriku, muze se za ni i otacet z boku na bok.
(obr.68). U kojenct, kteti se jiz plazi ¢i lezou polozime hra¢ky do prostoru a nechame

rozvijet jejich aktivni pohyb. (obr.69)

Obrazek ¢. 68 Lezici dité Obrazek €. 69 Lezouci dité

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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J 5-10 minut cviceni na vétsi pomicce — Dité lezi v LB na gymballu, matka stoji

za mi¢em v mirném stoji rozkro¢ném, koleno a noha jisti mi¢. Dité drzime ze strany
za hrudnik, pohubujeme gymballem vpied, vzad. Mizeme zafadit i houpani do stran.
(obr.70). Dalsi moznosti vyuziti gymballu — matka sedi na mié¢i v mirném sedu

rozkro¢ném. Dité v ,klubi¢ku*, na mi¢i poskakujeme, pohupujeme se do stran. (obr.71)

Obrazek ¢. 70 Leh na mici Obrazek €. 71 Sed na mici

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017 Zdroj: vlastni zpracovani, 2017

Zavérecna Cast

. 5 minut relaxacéni polohy — kontaktni polohy — vyuzijeme podobné cviky

jako v ptedchozi relaxacni ¢asti

o Rozlouceni — matka stoji s ditétem v prostoru, drzeni ptes hrudnik, dlaii pod
bfichem ditéte. Za doprovodu fikanky ,, Berany, berany, duc* déti pfiblizime

k sobé&, poté udélame krok zpét. 2x opakujeme. (obr.72)

Obrazek €. 72 Rozlouceni

Zdroj: vlastni zpracovani, 2017
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Diskuse

Zvolené téma bakalaiské prace pro mé bylo velmi zajimavé, zejména z toho divodu,

ze jsem mohla svoji praxi a zkuSenosti propojit se psanim bakalaiské prace.

Pti studovani odborné literatury, ktera se zabyva problematikou kojeneckych pohybovych
aktivit, jsem si rozsifila své védomostni obzory o par novych poznatkii. V praktické Casti
jsem vyuzila zejména své osobni zkuSenosti a znalosti dané problematiky cerpané

Z absolvovanych skoleni.

Pti zpracovavani teoretické casti v oblasti kojeneckého cviceni, jsem dosla k nazoru,
ze publikace vénujici se této problematice jsou zna¢né omezené svym poctem. Je Skoda,
ze o kojeneckém C¢i batolecim cviceni existuje tak malo odbornych publikaci, které by
pomohly zejména instruktorim ¢i rodi¢im rozsifovat znalosti a byt novou inspiraci

pro pohybové lekce.

24

Pohybova aktivita s kojenci se v souc¢asné dob¢ t&si velké oblibé coz mizeme brat jako
velice pozitivni aspekt. Uloha pohybové aktivity vraném véku ditéte by neméla byt
podceniovana ani opomijena. Domniva se, Ze pohybova aktivita s kojenci by méla mit své

pevné misto v Zivoté kazdeho ditéte.

Jak jsem jiz uvadéla v ivodu své prace, mize pravé navstévovani pohybovych kurzi vést
K pozitivnimu ovlivnéni motorického vyvoje ditéte. Prace s kazdym ditétem je velice

specificka a individualni véc a mélo by byt k ni také tak pfistupovano.

Do vyc¢tu aktivit s kojenci kazdym rokem pfibyvaji nové moznosti, jak s ditétem travit
aktivné svij volny cCas. Je vSak velice dulezité dbat predevS§im na spravnou manipulaci
a bezpecnost ditéte jako takovou. Nékteré aktivity jako je tanec nebo cviceni matek
s ditétem v Satku ¢i nositku vede k pasivnimu pohybu ditéte a nijak nerozsifuje jeho

motorické dovednosti.

V praktické ¢asti jsem se zaméiila na pohybové aktivity ve vodnim prostiedi, které se
Vv poslednich letech t&ési velké oblibé. Ze vSech pohybovych aktivit ma PA ve vodnim
prosttedi nejlépe propracovanou metodiku zamétenou na spravnou manipulaci, které jsem
se ve své bakalafské praci rovnéz vénovala. DalSim tématem mé bakaladiské prace bylo

kojenecké cviceni. CviCeni s kojenci neni narocné na specialni prostory a da se tedy
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provadét ve vétSin€ matefskych center. Uvedla jsem vycet moznych drzeni, pohybi a cvikl

vcetné spravné manipulace s kojencem pii cvicebni lekci.

Ke vSem zminovanym aktivitdm ve své bakalatské praci jsem vytvofila fotodokumentaci,

ktera zobrazuje spravné uchopy, moznosti drzeni, vyuziti pomuicek a priklady cviki.
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Z.avér

Cil mé bakalarské prace byl zaméfen na popis psychomotorického vyvoje ditéte
od narozeni do ukonceného 12. mésice véku a sezndmeni se zdkladnimi pohybovymi
aktivitami pro kojence. V teoretické ¢asti bylo vramci psychomotoriky popsano
novorozenecké a kojenecké obdobi, ve které jsem se snazila pfiblizit a zdlraznit ilohu
spravného motorického vyvoje. V teoretické¢ c¢asti byly také dale popsany zakladni
informace o organizovanych pohybovych aktivitich pro kojence. Detailné jsem se

vénovala aktivitdm ve vodnim prostiedi a kojeneckému cviceni.

V praktické c¢asti jsem zpracovavala konkrétni pohybové aktivity véetné spravné
manipulace s kojencem a spravné provedené tchopy ditéte pii pohybové aktivité. Hlavni
cil mé prace smetoval ke zpracovani uceleného souhrnu cvikl,, a poloh pro plavecké
1 cvicebni lekce. K zdsobniku cvikil byla vytvoiena fotodokumentace spravného provedent,
fotografie byli doplnény i do teoretické €asti k problematice psychomotorického vyvoje.
K vytvareni fotodokumentace do své prace jsem vyhledavala déti podle motorickych

schopnosti vhodnych pro dané ptiklady.

Tato prace by méla slouzit jako zadklad ptrehledné piirucky manipulacnich technik
pro pohybové aktivity ve vodnim prostiedi a v télocviéné. Existuje mnoho aktivit pro
spravnou podporu psychomotorického vyvoje a je jen na rodiich jakou aktivitu si
vyberou. VZdy by méli dbat hlavné na bezpecnost dané pohybové aktivity a na bezpecnost
pfi samotné manipulaci s ditétem. Domnivam se, Ze vytvofenim uvedené¢ho vyctu
pohybovych aktivit pro kojence jsem splnila cil prace a zminéné konkrétni aktivity se

stanou vhodnou néplni pro aktivné straveny cas s ditétem.
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Abstrakt

Bakalafska prace je zaméiena na podrobny popis a rozbor pohybovych bézné nabizenych
¢innosti pro déti kojeneckého ve€ku do jednoho roku. Hlavnim cilem mé préce je vytvofit
seznam aktivit, které lze s détmi realizovat a poukazat na jejich vhodnost ¢i nevhodnost
z hlediska rozvoje motoriky ditéte. V bakalaiské praci se zaméfuji pfedev§im na piiklady

cviceni ve vodnim prostiedi a v télocvicné.

Kli¢ova slova: kojenec, cviCeni, polohovani, psychomotoricky vyvoj, manipulace

s ditétem
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Abstract

Bachelor thesis is focused on the description of a detailed analysis of physical activity for
children ages infant to do one year. The main aim of my work is to create a list of activities
that can be implemented with children. In the thesis | mention examples of exercises in the

aquatic environment and in the gym.

Keywords: infant, exercise, positioning, psychomotor development, handling child
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