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ABSTRAKT

Abstrakt cesky

Bakalaiska prace se zabyva dulezitosti pohybu v mateiské skole u déti piedskolniho véku.
Cilem prace je vytvofit projekt zaméfeny na télesnou vychovu v matefské Skole.
V teoretické Casti je rozpracovan pohyb, charakteristika ditéte predskolniho véku, jeho mo-
toricky vyvoj, pohybové schopnosti a pohybové kompetence. Také je zde kapitola vénova-
na projektu a ramcovému vzdélavacimu programu. V praktické ¢asti je vypracovany pro-

jekt s nazvem Pohybem ke zdravi, jeho realizace a zhodnoceni.

Kli¢ova slova: pohyb, pohybové schopnosti, dité predskolniho véku, projekt

ABSTRACT

Abstrakt ve svétovém jazyce

Bachelor thesis deals with the importance of movement for preschool children in the kin-
dergartens The theoretical part is focused on movement, characteristic of preschool chil-
dren, their motor development and movement skills. The aim is to create a project focused
on physical education in kindergarten. There is also a chapter devoted to the project and the
Framework Education Programme. Practical part of the thesis deals with the project called

»Moving to health®, his realization and evaluation.

Keywords: movement, movement skills, preschool child, project
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UvVOD

Déti v predskolnim veku jsou velmi zvidavé, maji mnoho energie a potiebuji ji nékde vy-
bit. Pohyb je pro né¢ zdrojem poznéavani, komunikace a zafazovanim se do spolecnosti, jak
vrstevnikd, tak 1 dospélych. V predskolnim veku je potfeba pohybu velmi vysoka. Dité je
neustale v pohybu, kdykoliv si hraje, manipuluje s predméty nebo zkouma své vlastni télo
a jeho moznosti. V soucasnosti se moznosti pohybu zna¢né omezuji a déti jsou nuceny
travit svlij Cas vice pasivné. A to miize byt také divodem, ze déti Castéji zlobi, davaji tak
najevo, ze jim pohyb chybi. A pozdéji to muze byt i fada dalSich problémi
z fyziologického hlediska, jako je Spatné drzeni téla, nedostate¢né dovednosti pro zivot
nebo obezita. Pohyb a sport by se mély stat dulezitou soucasti zivota kazdého Elovéka
a proto musime uz od mali¢ka déti k pohybu vést. Davat jim vlastni piiklad a podporovat
je, 1 kdyz se jim nedafi nebo nemaji pohybové vlohy. Neni dilezité¢ u déti péstovat néjaky
konkrétni druh sportu a uz od tii let se mu plné vénovat. SpiSe musime déti motivovat, aby
si samy vyzkous$ely rizné druhy pohybt, riizné sportovni aktivity a v budoucnu se mohly
rozhodnout, co je pro né dilezité a cemu se chtéji vénovat. Poskytnout jim rozhled a dat

jim moznost vlastniho vybéru.
Cilem préce je vytvofit projekt zaméfeny na télesnou vychovu v mateifské Skole.

Cilem teoretické Casti prace je seznamit ¢tenafe s charakteristikou ditéte predskolniho vé-
ku, s jeho motorickym vyvojem, pohybovymi schopnostmi, s pohybem a jeho dulezitosti
v mateiské skole, s ukotvenim pohybu v rdmcovém vzdélavacim programu pro piedskolni
vzdélavani. A v neposledni fadé s projektem. Prakticka ¢ast se zabyva vytvofenim projektu

zametfeného na télesnou vychovu jeho realizaci, zhodnocenim a doporucenim do budoucna.



. TEORETICKA CAST



1 CHARAKTERISTIKA DITETE PREDSKOLNIHO VEKU
Z HLEDISKA POHYBOVYCH ZRUCNOSTI

Zatazujeme zde tiileté az Sestileté déti. V tomto véku jsou plné energie, zvédavosti
a nadSeni. Kazdé¢ dit¢ se snazi uspokojit svou zakladni fyziologickou potifebu hybat se
a také potfebu poznavat vSechno kolem sebe. VSude se snazi dosahnout, vylézt, ohmatat

véci a nékdy i1 ochutnat. Déti predskolniho véku maji touhu pohybovat se, hrat si, zavodit.

1.1 Motoricky vyvoj

Velka ¢ast pohybového vyvoje probiha spontanné. Pokud ditéti poskytneme vhodné pod-
minky a pohyb mu umoznime, nemusime ho ucit. Dit¢ se v tomto veku neustale zdokona-
luje a roste kvalita jeho pohybové koordinace. Je to vhodny zacatek pro zahajeni sportd,

jako je lyzovani, plavani, jizda na kole (Gillernova a kol., 2003, str. 11).

Allen a kol.(2005) motoricky vyvoj déli podle v€ku po jednom roce a popisuji, co dité
dokaze takto:

Trileté dité
Po schodech chodi nahoru i dolti bez pomoci a stfida nohy. Z posledniho schodu nékdy
snozmo skace. Na chvilku udrzi rovnovéhu na jedné noze. Umi kopat do vétSiho mice.

Skace na misté. Jezdi na tfikolce. Hazi mi¢ vrchem, nedokédze zamifit a hodit daleko. Velky

mic¢ chyta do nastavenych rukou

Cty¥leté dité

Umi chodit po ptfimce podle vyznacené Cary. Poskakuje na jedné noze. Leze po Zebiiku,
Splha po stromech a détskych prolézackach. Preskoci prekdzku vysokou 12 az 15 cm,

pti doskoku dopada snozmo na ob¢ nohy. S lehkosti utika, zastavuje se, rozbiha se a pohy-
buje se kolem piekéazek. Zlepsuje se v hazeni micem vrchem, dohodi dal, 1épe mifi.
Pétileté dité

Chodi pozpatku, naSlapuje napfed na patu a pak na $picku. Chodi po schodech bez pomoci
a stfida nohy. Zvladne stiidat nohy i pfi skakani pfes Svihadlo. Zvladne se naucit délat ko-
trmelce. Dovede se dotknout rukou prstu u nohou bez pokréeni kolen. Ptejde pies kladinu.

Udrzi rovnovahu na jedné noze po dobu deseti sekund. Chyti mi¢ hozeny ze vzdalenosti

jednoho metru. Jezdi rychle a obratné fidi tiikolku, Slapaci auticko.



Nekteré déti se uz uci jezdit na kole, vétSinou s pomoci ptridanych kolecek. Udéla deset

skokli doptedu v jedné fad¢ bez spadnuti.

Sestileté dité

Zlepsuje se sila svali. Chlapci byvaji siln€jsi nez stejné velké divky. Zlepsuji se dovednosti
jemné a hrubé motoriky. Pohyby jsou pfesnéjsi a prestavaji byt zbrklé. Tyto déti rady vyviji
velkou télesnou aktivitu, jako je béhani, skakani, lezeni, Splhani a hazeni.
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motorice zvladaji 1épe jizdu na kole, plavani, kopani do mice a odpalovani mice palkou.

1.2 Pohybové schopnosti a dovednosti

Pohybové schopnosti jsou ¢asteéné vrozené piedpoklady k provadéni ur€itych pohybovych
¢innosti. To tedy znamend, ze kazdy ¢lovék je ma na jiné trovni. Nelze je ziskat, ani za-

pomenout, mizeme jen zvySovat nebo snizovat urovei jejich rozvoje.

Mezi zdkladni pohybové schopnosti podle Perice (2004) patii:

e Vytrvalost je schopnost pickonavat inavu nebo dlouhodobé vykonavat ¢innost, ktera
je mén¢ fyzicky narocna.

e Sila je schopnost, kde se snaZime prekonat vnéj$i odpor pomoci prace vlastnich svalt.

e Rychlost je schopnost piekonat kratky ¢asovy tisek v co nejkratsi dobé.

e Koordinace je schopnost, kdy fidime a regulujeme vlastni pohyb. Klademe dtiraz na

presnost.

e Kloubni pohyblivost je schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu kloubniho

aparatu.

Pohybové dovednosti

Uceni ziskané piedpokladem rychle a ucelné provadét dany pohyb nebo uréitou pohybovou
¢innost. To znamend, Ze vétSinu pohybil, které v zivoté vyuzivame, se musime ucit. A tim-
to ucenim si pohybové dovednosti osvojujeme. Je to specialni druh uceni, ktery se nazyva

motorické uceni a jeho vysledkem jsou pohybové dovednosti (Peric, 2004).



Dvotakova (2002) déli pohybové dovednosti do tii oblasti:
Lokomocni dovednosti

Mezi lokomoéni dovednosti patii pohybovat se riznymi zptisoby v prostoru, pohybovat se
riznymi druhy lokomoce mezi piekéazkami, poskakovat a skakat riznymi zptsoby, skakat
do rtiznych sméri, pieskakovat prekazky, pohybovat se s partnerem a ve skupiné ve vza-
jemné spolupraci, podiidit lokomoci rytmu a hudbé a pohybovat se v prostoru v rizném

prostiedi (na sn¢hu, ve vodg, ...).
Nelokomocni dovednosti

K dovednostem nelokomoénim fadime napf. zaujmuti rizné polohy podle pokynti, pohy-
bovat ¢astmi téla podle pokynti, pohybovat se kolem riiznych os svého téla (kotouly, ...),

dokazat pohyby ¢asti téla podtidit hudbé.
Manipulacni dovednosti
Manipulace sriznym nafinim a predméty (zvedat, kutalet, kopat, ...), spolupracovat

ve skupiné pfi ovladani nadini a vyuzit pomutcky k pohybu v rizném prostiedi (lyze, brusle,

kola, ...)

Pohybovych dovednosti Ize dosahovat pomoci riznych pohybovych aktivit, které déti vy-
konévaji. Jako jsou naptiklad jizda na kole, hod micem, lyZzovani, brusleni, fotbal, tenis

a dalsi.



2 POHYBAPOHYBOVA AKTIVITA

Pohyb znamena zménu polohy téla. Uz od narozeni pouzivame vlastni pohyb. Nejdiive
pohybujeme jen rukama, pozdé&ji hlavou aZ se dostaneme k samostatné chuizi a pak postup-
né k dalSim pohyblim. Ziskavame tak vlastni sebevédomi, miizeme se vzdjemné porovna-
vat, soupefit a spolupracovat. Je jen na nas, jakym pohybovym dovednostem Se naucime.

Pohyb je prosttedkem seznamovani se s prostfedim, prvnim ucenim, jak ovladnout své
télo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potfebné zkusenosti. Pohyb je prostiedkem,

jak vyjadfit sebe sama a komunikovat s ostatnimi (Dvorakova, 2002, str. 13).

Pohybova aktivita je definovéana jako jakykoli télesny pohyb zabezpecovany kosternim
svalstvem vedouci ke zvySeni celkového energetického vydeje.

Organizovana pohybova aktivita predstavuje cilevédomou pohybovou aktivitu provadénou
pod vedenim uéitele. Zahrnuje vyucovaci jednotky télesné vychovy, tréninkové jednotky,

zajmové krouzky s pohybovou naplni (Fromel a kol., 1999).

2.1 Pohyb v mateiské skole

Zarazeni pohybu do rezimu dne je specifické, protoze pohyb je pro zivot ditéte nezbytny.

Je to spontanni fyzicka potieba s pfimou psychickou a socialni vazbou. (Dvorakova, 2002)

Bez pohybu se dité predskolniho véku neobejde. Pokud mu pohyb neumoznime, projevi se
to v celém jeho chovani. Kdyz bude deprivace dlouhodobéjsi, projevi se V nevratnych
zménach nejprve na fyziologické trovni organizmu a postupné i na psychické strance
a také v socialnich vztazich. Dité denné potiebuje asi kolem 5 hodin pohybu, délka jeho

zamé&fené pozornosti je kolem 10 — 15 minut.

Dle Dvotakové (2002) matetska Skola vytvaii podminky pro kazdodenni pravidelné pohy-
bové ¢innosti. Tim zabezpecuje:
1. Ziskavani a zdokonalovani pohybovych dovednosti nelokomoc¢nich, lokomoc¢nich,
manipulacnich;

2. Posilovani télesné (svalové a aerobni) i psychické zdatnosti,



3. Rozvoj pozitivnich hodnot ve vztahu k pohybovym aktivitim a zdravému zivotni-
mu stylu;

4. Posileni samostatnosti, schopnosti rozhodovat se.

Télovychovna chvilka

Pojem télovychovna chvilka oznacuje kratkodobou ¢innost, kterou lze vlozit do kterékoliv
¢innosti. Tyto chvilky ¢asto vedou k vytvofeni navyku pravidelné pohybové ¢innosti a ke
kladnému vztahu k pohybu.

V matetskych Skolach, které se fidi vzdélavacim programem Zacit spolu, jsou
v kazdodennim rezimu pfesn¢ stanoveny a zatrazeny t¢lovychovné chvilky.

Do této chvilky ucitelka zatazuje zdravotni cviky, pohybové hry a dalsi pohybové Cinnosti,
kde si déti procvic¢i jednotlivé télesné oblasti. Nejdulezitéjsi je zdravotni prospésnost, spo-
lecenské vyziti v kolektivu a psychické uvolnéni déti. Nejcastéji jde o intenzivni télesny
pohyb, ktery zapojuje vSechny skupiny svali, rozviji smysl pro vnimani, chapani, repro-

dukci a tvorbu rytmu (Juliana GardoSova a Lenka Dujkova a kol., 2012).

Télovychovnad jednotka
Téelovychovnd jednotka je delsi celek, ktery je slozen z péti Casti (Dvotakova, 2002).
1. Hra v tvodu, kdy rozehiejeme svaly a vtahneme déti zajimavou ¢innosti do spolec-
né fizené ¢innosti.
2. Cviky na protazeni
Pfipravujeme dité¢ na dalsi cviceni, protdhneme zkracené svaly, které budou potie-
bovat pti dalsi Cinnosti.
3. Nabidka ¢innosti
Nabizime détem rtizné pomucky, pfichystdme drahu s prekdzkami. Déti se pohybuji
samostatné, nejprve vysvétlime, co po nich na stanovistich chceme, a pak uz pracuji
samy.
4. Zaradime hru, ktera je motivujici a dynamicka a znovu spoji déti do kolektivu.
5. Uvolnime vSechny svaly a chvilku si odpoc¢ineme tfeba s hudbou, poslechem kratsi

pohadky.



Pedagogické zasady
I pti cviceni klademe dlraz na zasady, které jsou stanoveny pti vychové a vzdélavani.

Zakladni didaktické zasady podle Peri¢e (2004) jsou:

Zasada uvedomeélosti a aktivity

Dit¢ musi pochopit smysl a podstatu ¢innosti, kterou provadi. Cvic¢eni vedeme tak, aby se
déti zacastiovaly jeho pribéhu i vysledku. Rozvijime schopnost uvédomit si vlastni chybu,
aby se samy pozorovaly a uvédomovaly si, co délaji Spatné.

Zasada ndzornosti

Utelné vyuzivame viech prostiedkil k vytvoreni spravné pfedstavy o daném pohybu, ktery
budeme vykonévat. Nejcastéji vyuzivame piimé ukazky, kdy samy détem pohyb piedvadi-

me.

Zasada soustavnosti
Naucené dovednosti a znalosti na sebe navzajem navazuji a tvoii uceleny systém. Zacina-

me od jednoduchého ke slozitému, od znamého k neznamému.

Zasada primeérenosti

Obtiznost 1 zpiisob cvi¢eni musi odpovidat psychickému rozvoji, télesnym schopnostem
1 véku deti.

Zasada trvalosti

Podstatou je zapamatovani si ziskanych védomosti a dovednosti a jejich nasledné vybaveni

a praktické pouziti. Je dulezité vtisknou détem cviky do paméti.

Zasady spravného drZeni téla

Spravné drZeni téla je vzptimeny postoj cloveka. Je to poznani a zkuSenost, kterd nas pro-
vazi celym zivotem. Uz od mali¢ka klademe diraz na spravné drzeni téla u déti, abychom

predchazeli vadam.
Clovek, ktery se dovede spravné postavit a udrzet spravné postaveni jednotlivych &asti téla
i pti pohybu, déla mnoho pro své zdravi (Fejtek, 1990). Slozité pohyby zvladne jen ten,

kdo dokaze spravné drzet a ovladat své télo.



Idealni postoj se spravnym drZenim téla
Klademe dulezitost na tyto ¢asti: panev, hrudnik, ramena, hlava, dolni koncetiny.

Péanev je mirné podsazena, to znamena, Ze je podsunuta hornim koncem vzad a dolnim
koncem vpted. Toho docilime stazenim bf#i$nich a hyzd’'ovych svalt. Hrudnik se vyklene
smérem vzhiiru a vpred, bfisni sténa zataZena, patet v bo¢ni roviné bez zaktiveni. Ramena
jsou $iroce rozlozena do stran, mirn¢ tla¢ena vzad a dolu, dolni okraje lopatek jsou tlaceny
k pateti. Hlava musi byt zpfima, vytaZzena vzhtiru a brada svira s pfedni stranou krku pravy
uhel. U dolnich koncetin mame Spicky mirn€ od sebe, paty u sebe. Dosahneme toho tim, ze

vytoc¢ime nohy v kycelnich kloubech a stazenim hyzd’ového svalstva (Hnizdilova, 2006).



3 OBSAHOVY RAMEC PREDSKOLNI TELESNE VYCHOVY

V RVP (2004) pro piedskolni vzdélavani nachazime prvky pohybu hlavné v oblasti Dité a
jeho télo.

Jsou zde stanoveny dilci vzdélavaci cile:

Uvédomeéndi si vlastniho téla, rozvoj pohybovych schopnosti, ovladani pohybového aparatu
a télesnych funkci, rozvoj a uzivani vSech smysll, rozvoj psychické i fyzické zdatnosti,
osvojeni si praktickych dovednosti, osvojeni si poznatkli o téle a jeho zdravi, o pohybovych
¢innostech, osvojeni si poznatkli a dovednosti dillezitych k podpoie zdravi, vytvareni zdra-

vych zivotnich navyki.
Ocekavané vystupy:

Dité dokdze zachovavat spravné drzeni téla, zvladne zédkladni pohybové dovednosti, bézné
zpuisoby pohybu v riizném prostiedi, koordinovat lokomoci a dalsi polohy a pohyby téla,
védomé napodobit pohyb podle vzoru. Ovladat dechové svalstvo, umét pojmenovat ¢asti
téla, znat zakladni pojmy uzivané ve spojeni se zdravim, s pohybem a sportem, rozliSovat,
co zdravi prospivéa a co mu Skodi, mit povédomi o vyznamu péce o Cistotu a zdravi, o vy-

znamu aktivniho pohybu a zdravé vyzivy.

V matefskych Skolach se klade diraz na uvédoméni si vlastniho téla, rozvoj a uZzivani
vSech smysli, osvojeni si praktickych dovednosti, osvojeni si poznatkii o téle. VétSinou se

zapomind na rozvoj fyzické a psychické zdatnosti, vytvareni zdravych Zivotnich navyk.

Cilem mého vzdélavaciho projektu bylo uvédomeéni si vlastniho téla, rozvoj pohybovych
schopnosti, osvojeni si praktickych dovednosti a poznatkll o téle a jeho zdravi a vytvateni
zdravych Zivotnich navykd. Déti po probéhnutych deseti dnech umi zachovavat spravné
drzeni téla, zvladaji zdkladni pohybové dovednosti, umi védomé napodobit pohyb podle
vzoru, ovladaji dechové svalstvo, maji povédomi o vyznamu péce o Cistotu, aktivnim po-

hybu a zdravé vyzive.



4 PROJEKT

V soucasnosti jsou na déti kladeny naroky, aby pracovaly samostatn¢, nové informace si
ziskavaly a vyhledavaly samy. To jim pomoci projektu mizeme umoznit, protoze cilem

kazdého projektu je déti motivovat k sebevzdélavani.

Pfi objasiiovani tohoto pojmu se v literatufe setkame se zna¢nou nejednotnosti. Projekt
byva povazovan za organiza¢ni formu, metodu nebo za vzdélavaci strategii. Vyznacuje se
spolecnym promyslenim urc¢itého navrhu, vSestrannou ptipravou, komplexnim provedenim,
spoleénym vyhodnocenim a zhodnocenim, co jsme zvladli a naucili se (Kolar, 2012, str.

110).

Projekt se realizuje v kratkodobém, stifednédobém nebo dlouhodobém ¢asovém tseku. Pro-
jekty se odehravaji se na riznych mistech, jako jsou tfida, prostory celé Skoly, Skoly
V piirodé, vylety. Zaci mohou pracovat individualng nebo mohou pracovat spoleéné ve

skupinkach.

Podle Tomkové (2009, str. 14) se projekt sklada z nasledujicich ¢asti:

rrrrrr

e Mmotivace, mapovani tiidéni

e feSeni
e produkt
o reflexe

Projektové vyucovani dava prostor pro integraci poznatkd z riznych obord, poskytuje pfi-
leZitost pro péstovani spoluodpovédnosti zaka, vytvaii prostor pro rozvoj samostatnosti
Vv bezpe¢ném prostfedi a v neposledni fad¢ také umoziiuje realizaci obecnych cilti vzdéla-

vani a rozvoj kli¢ovych kompetenci (Tomkova, 2009, str. 9).

Zékladnimi znaky, kterych chceme dosahnout, jSou samostatné objevovani poznatki a Gsili
ditéte na dosazeni cile. Dosazenym cilem rozumime jak motivaci ditéte a jeho sebevzdéla-
ni, ale také i tvorbu produktu. Produkt motivuje dit¢ K ¢innosti a fidi jeji prubeh. Velmi
dilezité je, aby se samy déti podilely na jeho vzniku.

vvvvvv

ukolu, touha vyfesit dany problém a dokoncit projekt az k ziskani kone¢ného produktu.



II. PRAKTICKA CAST



5 PROJEKT POHYBEM KE ZDRAVI

Projekt jsem vytvofila, protoze déti v dneSni dobé maji nedostatek pohybu. Z diivodu, Ze
rodiCe na né nemaji mnoho Casu, tak jim nabizeji samostatné aktivity, jako je sledovani
televize nebo hry na pocita¢i. Rodiny, kde nesportuji rodice, tak vétSinou déti ani nevi, Ze
je pohyb dulezity. A proto chci détem zduraznit, ze je pohyb pro jejich zdravi nezbytny

I v dnesni dobg.
Cilem praktické ¢asti je vytvorit a zrealizovat projekt zaméreny na télesnou vychovu.

Zaméieni projektu: Projekt je zaméfeny na posileni a protazeni svalstva celého téla a na

uvédomeéni si, jaké dalsi subjekty ovliviiuji naSe zdravi.

Veék déti: 5 - 6 let

Pocet déti: 25

Typ projektu: Stitednédoby (10 dntt)

Cile projektu: Uvédomit si, co vS§echno potfebujeme k tomu, abychom byli zdravi.

Protahnout a posilit svalstvo celého téla.

Pribéh projektu
Tabulka 1 Desetidenni plan projektu

Den Aktivity
Prvni den Postava Petiika
Nacvik spravného dychani
Druhy den Zdravé a nezdravé potraviny
Nacvik spravného drzeni téla
Tteti den Ovocny a zeleninovy salat
Kréni patet a §ijové svalstvo
Ctvrty den Pramen zdravi z Posdzavi

Prsni a mezilopatkové svaly



Prochazka
Basnicka Vylet

Hrudnik a bederni pater

Hygiena
Cisténi zubt

Trup

Pohybova hra Raci
Relaxac¢ni ¢innost

Hyzdové svaly

Sportovani
Nejobliben¢jsi sport
Stehna a lytka

Dréha pro chodidla
Cesta chodidel
Chodidla

Zopakovani cvikt pro celé télo

Zhodnoceni projektu

Priedpokladany produkt: Postava Pettika

Nasténka se vSemi vytvory



6 REALIZACE PROJEKTU

Projekt jsem realizovala v matei'ské skole v Uherském Brodé¢ se tfidou ptedskolnich déti ve
veku 5 - 7 let a dvou tiiletych déti. Pocet déti se pohyboval kolem 20 - 24. Projekt probihal
ve tfid¢ a také formou prochézky po okoli Uherského Brodu a na hiisti pobliz matetské

Skoly.

PRVNIi DEN

Tabulka 2 Struktura prvniho dne

Cil Seznamit s projektem
Znét dva druhy dychani pfi cvic¢eni (hrudni a bfi$ni)
Umét spravné dychat

Organizacni forma = Rizena ¢innost

Metody Monolog, rozhovor, pfedcvicovani, metoda praktickych ¢innosti
Pomucky Vykresy, nizky, tuzky, ¢ervena voskovka, lepidlo
Aktivity Motiva¢ni pohadka

Kresba postavy

Nécvik spravného dychani

Pribéh
Motivacni pohadka

V jedné malé vesnici, pobliZ Uherského Brodu, Zil byl jeden maly kluk se svymi rodici.
Jmenoval se Petiik. Kazdy den chodil spolu s kamarady do blizké $kolky a byl jako vsech-
ny ostatni déti. AZ jednou, kdyz piiSla zima, uz se ve Skolce neukdzal. Détem schazel,
a tikali si, Ze asi dostal chfipku, ale ur€ité se brzy vrati. A tak to s nim zacalo. Byl nemocny
a nechtélo se mu z vyhtaté postylky, nic nedélal, jen spal a jedl. AZ z n€ho byl moc kulaty
Kluk. A uz se pomalu ani nevesel do dvefi... Pfislo jaro a Petiik se chtél zase podivat za

kamarady, ale takto nemohl. D¢ti, co byste mu poradily, aby mohl pfijit do Skolky?

Napady déti: Aby jedl zeleninu a ovoce, nejedl sladkosti, cvicil, béhal, jezdil na kole, po-

mahal mamince.



Vytvoieni postavy Petiika

Déti se shromazdi v komunikacnim kruhu. Vyberu jedno dité, které si lehne uprostied kru-
hu na papir a dalsi dvé déti ho obkresli. Pak vybereme dalsi dvé déti, které postavu vystiih-
nou. Vyrobenou postavu Petiika si umistime na tabuli, abychom ji kazdy den vidé€li a mohli

s ni pracovat.

Tak, déti, a my ted’ ukazeme Petiikovi, jak ma zacit, aby z n¢j zase byl takovy kluk, jako

tady mame kluky my. Zacneme tim, Ze se nau¢ime spravné dychat.

Nacvik spravného dychani
Déti, mame dva druhy dychani, které se ted’ nau¢ime. Je to dychani hrudni a bfisni.

Nejcastéji pouzivame dychani hrudni. To je, ze se nadechujeme do hrudniho kose, ten se

zveda a rozepina do vSech stran. Pii vydechu se hrudni ko§ zpatky stahuje.

e D¢ti stoji v mirném rozkro¢ném stoji a pomalu se nadechuji nosem, snazi se, aby se
jim zvedal hrudni koS$. Pak provedou vydech. Sami vidi, zda jim dychani jde. Podle

toho, zda se jim rozevira hrudni kos.
e Tento cvik zopakujeme dvakrat.
Pt bfiSnim dychani pouzivame diilezity sval, branici. Nadech je del$i, nadechujeme se ja-
koby do bficha a také pak je delsi vydech.
e Déti lezi na zadech a pomalu se nadechuji Usty, snazi se provadét dlouhy nadech,

sledujeme, zda se jim zveda bficho. A pak provedou dlouhy vydech, bficho se

smrst'uje.

e Pak d¢ti zkusi zadrzet chvilku dech a vypousti ho se sycenim (Sssss...).

Basnicka s pohybem
Prvni naddech potom vydech, to uz vSichni umime.

Musime se dobie snazit, abychom to naucili 1 Pettika.

Nakonec, po zvladnuti nacviku dychdni, dokreslime na vytvoienou postavu Petiika usta.



Reflexe

Dnesni aktivitu jsme zacali prectenim motiva¢ni pohadky o Petfikovi. S détmi jsem pak
vedla rozhovor na téma jak pomoci Pettikovi. Déti vykiikovaly jeden pies druhého, snazila
jsem se, aby se hlasily, ale bylo vidét, ze je pribéh zaujal, tak mluvily a snazily se poradit.
Potom jsme se pustili do vyroby postavy Pettika. Jelikoz bylo ptitomné jedno tiileté dité,
které chtélo byt také obkresleno, tak jsme vytvorili dvé postavy. Déti nejprve obkreslily
jednoho chlapce a pak tfiletou divku, vystiihly postavu a slepily ji dohromady. Vysvétlila
jsem détem, ze postava tu S nami bude cel¢ dva tydny a budeme ji pomahat, aby byla zdra-
va jako my. Nau¢ime ji zdravému pohybu, jidlu. A zacneme uz dnes nacvikem spravného
dychani. Kazdé dité si naslo svoje misto na koberci a zacali jsme. Vysvétlila jsem jim, Ze
mame dva druhy dychani a naudili jsme se, jak spravné dychat hrudn¢ i btisné. Nakonec
jsme si poveédé@li basnicku a provadéli u ni pohyby, které se v ni fikaji. A vybrali jsme jednu
holc¢icku, ktera dokreslila postave usta.

Cile dne$niho dne byly naplnény. Cinnosti byly pro cilovou skupinu piedskolaki zajimavé
a Ucastnili se celé Fizené ¢innosti. Jen tiileta divka neudrzZela tak dlouho pozornost, proto
jsem ji musela vymyslet jinou aktivitu. Sla si sednout ke stole¢ku a namalovala nam ovoce,
pozdéji se k nam vratila. Prist€ bych se vice vénovala rozhovoru s détmi, aby dodrzovaly
nejen stanovena pravidla, ale také nevykiikovaly, a prodlouzila bych ¢as pro rozhovor, déti

mély spoustu nadzort a napadu.

DRUHY DEN

Tabulka 3 Struktura druhého dne

Cil Umét rozeznat zdravé a nezdravé potraviny

Zvladnout spravné drzeni téla

Organizacni forma = Rizena ¢innost

Skupinova
Metody Rozhovor, ptedcvi¢ovani, metoda praktickych ¢innosti
Pomticky Obrazky zdravych a nezdravych potravin

Letaky s potravinami, vykres A3, lepidlo, nuzky
Zidle



Aktivity Zdravy jidelnicek
Rozdéleni potravin na zdravé a nezdravé

Nécvik spravného drzeni téla

Priubéh
Zdravy jidelnicek

Sejdeme se v komunika¢nim kruhu. Dneska si povime o zdravém jidelni¢ku. Abychom my
i Petik védéli, co je zdrava a nezdrava strava. Polozim détem otazku: Co bychom méli

zaradit do jeho jidelni¢ku? Vite, déti?

Napriklad: Vitaminy, ovoce, zeleninu, kufeci maso, jogurty, syry, ryby. To vSechno je

zdravé.

A co se budeme snazit vynechat? Naptiklad: Sladkosti, ¢okoladu, piejidani se, slazenych

napojt, koblih, ...
Nachystame doprostfed komunikaéniho kruhu obrazky s riznymi potravinami a déti je po-
stupné roztiidi, co je zdravé a co naopak bychom neméli jist tak Casto.

Pomiicky: Obrazky - ovoce, zelenina, jogurt, méslo, vaji¢ka, Sunka, slanina, kufeci maso,

cokolada, brambirky, suSenky, tmavé pecivo, lupinky, mléko, zakusky.

Rozdéleni potravin na zdravé a nezdravé

Déti rozdélim do dvou skupin a kazda skupina dostane jedno zadani. Prvni skupina vybere
a vysttiha pouze zdravé potraviny a vytvoii z nich koldz na papir A3. Druha skupina ma
stejny ukol, jen jiné zadani, jejich kolem je vytvoftit kolaz z nezdravych potravin. Déti se
pak sejdou v kruhu a kazda skupina vybere dva zastupce, ktefi feknou, pro¢ dané potraviny

do skupiny zaradili.

Nacvik spravného drZeni téla
e Vestoje

Déti stoji vzptimené, nohy jsou rovné u sebe, kolena a kycle napjaté, ramena jsou mirné

vzadu, ruce mame voln¢ podél téla a hlava je vzpiimena.



VyzkousSime si to nejprve tak, ze se opieme o zed. Ta nam pomtize pii spravném postoji.

Potom zkouSime i volné bez pomoci stény.
o Vsedé
Vzptimeny sed u stolu

Dolni koncetiny jsou Siroce rozkrocen¢, stehna smétuji mirn¢ dold, panev je lehce sklopena

doptedu, ramena jsou mirn¢ vzadu a brada smétuje k hrudni jamce.
Sed na zemi

Déti sedi na zemi v tureckém sedu. Patet je rovnd, ramena mirné dozadu, brada smérem

K hrudni jamce, nohy jsou pokréené a vlozené pod sebou, ruce polozime na kolena.

Po zvladnuti tohoto uikolu dokreslime na postavu Petiika zada.

Reflexe

Dnes jsme zacali tim, Ze jsem détem polozila otazku, co patii do zdravého jidelni¢ku. Déti
se tentokrat uz hlasily a kazdy mél moznost na otdzku odpovédét. Potom jsem nachystala
doprostted komunikac¢niho kruhu obrazky se zdravymi a nezdravymi potravinami. Vybirala
jsem postupné dvé déti, které vzdy pfifadily obrazek na pravou nebo levou stranu. Prava
strana byla s nezdravymi potravinami a leva se zdravymi. Chtéla jsem, aby mi fekly, pro¢
vybraly pravé tuto potravinu jako zdravou nebo nezdravou. VétSina déti zvladla rozttidit
spravné potraviny, nékteré déti to nedokazaly zduvodnit, proto jsem jim fekla, jak je to
spravné. Poté jsme se presunuli ke stole¢kim, kde byly nachystané pomucky, déti jsem
rozdélila do dvou skupin. Kazda skupina pracovala u svého stolu a méla svoje pomticky.
Kazda skupina méla svou kolaz plnou obrazkd. Ptidali jsme je na nasténku vedle nasi po-
stavy. A dva zastupci ze skupiny nam fekli, co jsou to za potraviny a pro¢ je Petiik smi
nebo nesmi. Pak jsme pokracovali v nacviku spravného drzeni téla. Popsala jsem a pted-
vedla détem spravny postoj a ony jej nejprve zopakovaly a potom zkousely samy. Opravo-
vala jsem je, aby byl postoj spravny. Pongkolikaté se vétsimu poctu postoj vedl bez pomo-
ci. Pfinesli jsme si Zidle a zkouSeli nacvik spravného sedu. To déti umély, ale je vidét, Ze
u stolu si to neuvédomuji a musime jim to pfipominat. Sed na zemi jsem jen ukazovala,
jsou zvykli takto sedét v komunika¢nim kruhu. Na konci ¢innosti dokreslil chlapec Petii-

kovi zada, protoze ta jsou u spravného drzeni téla dulezita.



Cile dne$niho dne jsme naplnili. Jen bych do pfi$té vénovala vice pozornosti individual-
nosti déti a snazila bych se, aby se zapojily i ty déti, které se s ndmi nechtély poustét do

rozhovoru.

TRETI DEN

Tabulka 4 Struktura t¥etiho dne

Cil Umét vytvofit ovocny nebo zeleninovy salat

Uvolnit kréni patet a $ijové svalstvo

Organizacni forma = Rizena ¢innost

Skupinova
Metody Monolog, rozhovor, ptfedcvi¢ovani
Pomiticky Ovoce — pomeranc¢, mandarinka, kiwi, banén, jablko

Zelenina — salat, rajce, paprika, okurka, syr
Aktivity Vyroba ovocného a zeleninového salatu

Pohybové chvilka- kréni patef a $ijové svalstvo

Pribéh

Vyroba ovocného a zeleninového saldtu

Uz vime, Ze ovoce a zelenina jsou zdravé, a proto si dnes zkusime z nich udélat salat.
A doporu¢ime  tak  Petfikovi  recept pro  jeho  zdravé  stravovani.
Déti rozdélim na dvé skupiny. Jedna dostane ovoce a bude mit za tikol jej naloupat a pfi-

pravit do misy, aby ndm vznikl ovocny salat. Druhd skupina dostane zeleninu a udéla to

samé. Pak kazdy ochutname jak ovocny, tak i zeleninovy salat.

Pohybova chvilka zaméiena na kréni pdter a Sijové svalstvo
Cile: Uvolnit kréni patet, protahnout sijoveé svalstvo, posilit Sijové svalstvo

1. Déti stoji, z&da jsou napfimend, mirn€¢ zakloni hlavu a vytdhnou bradu vzhiru spo-
le¢né s nadechem. S vydechem pak uvolni hlavu do ptfedklonu. Zopakujeme cvik

tiikrat.



2. Deéti sedi na koberci, zada jsou napiimena, pravou ruku si polozi na levé rameno,
s nadechem oto¢i hlavu vlevo, s vydechem pak zpét do zakladni polohy. Pak si po-

lozi levou ruku na pravé rameno a s nddechem otoc¢i hlavu vpravo.

3. Déti sedi na koberci, nadechnou se, a pomalu s vydechem provadi tklon hlavy na
levou stranu. Pak s nadechem napiimi hlavu a pomalu s vydechem provedou uklon
hlavy na pravou stranu. Dbame na to, aby se ucho ptiblizovalo k rameni. Zopaku-

jeme cvik ttikrat.

4. Déti sedi na koberci, celd patet je naptimend, dlan¢ si polozi na spanky. Nejprve
tlaci prava dlain do pravé strany hlavy. Potom leva dlan do levé strany hlavy, ale

hlava se nepohybuje (Hnizdilova, 2006).

Po zvladnuti cvikii dokreslime na postavu Petiika krk.

Reflexe

Dnes jsme zacali ve tfidé u stolecku, kde jsem déti rozdélila do dvou skupin. Jedna skupina
dostala ovoce a druha zeleninu. Kazdé dité mélo svou ¢innost. Kladla jsem duraz na bez-
pecnost, a proto jsem jedné skupiné s krajenim pomahala ja a u druhé skupiny pomahala
pani ucitelka. Dé&ti v§e smichaly dohromady a vytvotily tak ovocny a zeleninovy salat, do
kterého nakonec ptidaly i syr. Tentokrat si vytvorily zdravou svacinu samy a hned se rozde-
lily a zkonzumovaly oba salaty. Kazdé dit€ ochutnalo ovocny i zeleninovy salat. Presunuli
jsme se do tiidy a udélali si pohybovou chvilku, kdy jsme se zaméfili na kréni patef a §ijo-
vé svalstvo. Cviky jsem predcviCovala a déti je pak opakovaly. Par déti nam predcviéilo
I cviky, které na tuto oblast samy znaly. Nakonec déti vymysleli, ze Petiik by chtél taky
néco zjejich salatu, Ze mu zapomnély ¢ast nechat. A proto jsme se domluvili, ze
Vv odpoledni ¢innosti mu nakresli recept, aby ten salat také zvladl. Nakonec jsem vybrala
chlapce, ktery Pettikovi dokreslil krk.

Cile byly naplnéné tak, jak jsem je stanovila, a dokonce jsem si 1 ovéfila, ze déti zvladnou

vyrobu salatu podle jejich obrazk.



CTVRTY DEN

Tabulka 5 Struktura &tvrtého dne

Cil Umét zazpivat piseni o zdravi

Posilit prsni a mezilopatkové svaly

Organizacni forma = Rizena ¢innost

Metody Monolog, nacvik pisné, predcvicovani
Pomticky Noty k pisni
Aktivity Piseit Pramen zdravi z Posazavi

Pohybova chvilka posileni prsnich a mezilopatkovych svala

Priubéh

Déti, dneska se naucime pisnicku. Aby ndm 1 Pettikovi bylo pfi sportovani veselo. Jaké
znate pisnicky o zdravi, o ovoci, zeleniné? Vzpomene si nékdo?

Naptiklad: Méla babka ¢tyti jabka, Pod nasim okynkem, ...

A my se jednu ted’ nauc¢ime.

Piseri Pramen zdravi 7 Posdzavi (Jaroslav Uhlii)

Kazdy den, kazdy den, k svacin¢ jedin¢,
jeding pramen zdravi z Posazavi.
Chcete-li prospéti ditéti zdravému,
kupte mu pramen zdravi z Posazavi.

Refrén: Vyrobky mlécné, to je marné, jsou blahodarné a vécné.

Pohybova chvilka zaméiend na posileni prsnich a mezilopatkovych svalii
Cile: Protahnout prsni svaly, posilit prsni svaly a mezilopatkové svaly

1. Déti sedi na koberci, zada jsou napiimend, ruce daji v tyl. S nadechem zatlaci oba
lokty vzad, kratka vydrz a pak s vydechem dévaji hlavu do piedklonu a lokty vpred
K sobé.



2. Déti sedi na koberci, zdda jsou napfimend, s nadechem upazi pravou ruku dlani
vzhtiru, podivaji se za rukou a pak s vydechem zpét uvolni ruku. Provedeme cvik

i s levou rukou.

3. Déti sedi na koberci, na irovni hrudniku pied télem spoji dlané, predlokti je ve vo-
dorovné poloze, zatla¢i dlan¢ k sob&, vydrz a pak uvolnéni. Zopakujeme cvik tfi-

krat.

4. Déti sedi na koberci, na urovni hrudniku pied télem spoji dlan€, predlokti je ve vo-
dorovné poloze, maji pokréené prsty obou rukou, které se do sebe zahaknou, pak

tdhnou od sebe, vydrz a pak uvolnéni. Zopakujeme ttikrat (Hnizdilova, 2006).

Po zvladnuti cviki dokreslime na postavu Petiika ramena a ruce.

Reflexe

Dnes jsme s détmi zacali v komunika¢nim kruhu, ptala jsem se déti, jaké znaji pisné o po-
hybu, o zdravi, o sportovani, o ovoci, o zelening. Stalo se, ze déti nevédély zadnou pisen,
a proto jsem jim povédéla, ze znam pisné M¢la babka Ctyfi jabka, Pod naSim okynkem.
Déti je znaly také, jen si neuvédomily, Ze tam je ovoce. Tak jsem jim zazpivala pisen
Pramen zdravi z Posazavi. Hned se vétSina hlasila, Ze ji taky zna. Poté jsme si ji zazpivali
spolecné a naucili jsme ji 1 ostatni. Dnes byly pfitomné ob¢ tileté déti. Pisent s nami
zvladly, ale pak pfi cviCeni si spiSe cviCily to, co chtély. I kdyz jsem se snazila ukézat
a pomoci jim pii provadéni cvikd, byly na né slozité. Pokracovali jsme i my s pohybovou
chvilkou, kdy si kazdé dité naslo svoje misto a ja jim ptedcvicovala a oni provadéli cviky
také. Nakonec jsem vybrala tfi déti, které ndm dnesni cviky zopakovaly. M¢ly je v paméti,
tak se jim podafilo zvladnout vSechny a spravné. Nakonec dokreslila divka Pettikovi rame-

Na a ruce.

Cile byly naplnény u ptedSkolnich déti, naucily se pisen, které ji neznaly a také posilily

prsni a mezilopatkové svalstvo. U dvou tfiletych déti byl splnén jen prvni cil.



PATY DEN

Tabulka 6 Struktura patého dne

Cil Védét, ze je prochazka dilezita
Umét basnicku s pohybem
Uvolnit hrudni a bederni patet

Organizacni forma = Rizena ¢innost

Metody Prochazka, monolog, nacvik basn¢, predcvicovani
Pomticky
Aktivity Prochazka

Basnicka s pohybem Na vylet

Pohybova chvilka na uvolnéni hrudniku a bederni patete

Pribéh
Dneska podnikneme vylet. Pijdeme na delsi prochazku. Prochazky jsou také jednim
z dtlezitych Cinnosti, které prospivaji naSemu zdravi. Zastavime se na néjaké volné louce

nebo hfisti a nauc¢ime se jednu basnicku. Potom si zacvi¢ime a vydame se na zpatecni ces-

tu.

Na vylet

Na vylet my jdeme spolu, do kopce a z kopce dolt.
Utikdme z kopce klusem, jak kdyZ jedem autobusem.
Utikame, utikame, na nikoho nec¢ekame.

Z vyletu uz nemizeme, nozickam my pomuzeme.
Jeden krok a druhy krok, takhle pijdem domt: rok.

Zaciname v podrepu, preslapujeme na misté a pomalu se zvedame do stoje, kdyz se rika
,,do kopce* a pak ,,z kopce dolit* vracime se do podrepu.

Pri druhé veteé se deti rozbéhnou po urceném prostoru.

Posledni dvé vety: Predklonime se, chytime nohy za kotniky a takto se vracime zpatky do
kruhu.



Pohybova chvilka zaméiend na uvolnéni hrudniku a bederni pateie
Cile: Uvolnit hrudni patet a bederni patet, protahnout hrudni patet

1. Déti stoji ve stoji rozkrocném, zada jsou napiimend, ruce v tyl. Pohyb vychazi z be-
derni a hrudni patefe. S nadechem otoci hlavu i s rukama vlevo, s vydechem zpét na

stied a pak s nadechem oto¢i hlavu i s rukama v tyl vpravo.

2. D¢éti sedi na koberci, zada jsou napiimena, ruce maji zkiizmo polozené na ramena.
S nadechem otoci hlavu i ramena vlevo, s vydechem zpét na stied. Pak zopakujeme

vpravo.

3. Déti sedi na koberci, vzptimeny sed, ruce maji v bok. S nadechem vysadi panev,

s vydechem podsadi panev.
4. Déti sedi na koberci, ruce maji v bok, vysadi pravy bok, zpét, pak vysadi levy bok.

Po zvladnuti cvikii dokreslime na postavu Petiika hrudnik.

Reflexe

Dnesni den jsme zacali trochu jinak, hned po svading jsme se vydali na prochazku po okoli
Uherského Brodu. Musela jsem okruh zkratit, protoze s nami $ly i dvé tiileté déti. Cestou
jsme pozorovali, rizné jarni naznaky ptirody, prvni kvéty, teplé slunicko. Détem jsem pfi-
pominala, Ze pobyt venku a na Cerstvém vzduchu prospiva kazdému z nas. Pfisli jsme na
jedno hiisté, kde jsme se naucili basnicku s pohybem Vylet. A pak jsme si tady udélali
i pohybovou chvilku. Jedno dité si vzpomnélo, Zze tady neni Petiik a Ze nebude cviky umét.
Tak jsme se domluvili, Ze dnes pied obédem mu je déti ukazou. Aby je také znal. Pak jsme
jesté zustali na htisti, kdy déti mély volné Cinnosti. A pozdéji jsme se vraceli na obéd do
skolky, uz kratsi cestou. Pfed obédem jsme si jesté zopakovali pohybovou chvilku. Déti
zapomnély na prvni cvik. Tak ten jsem jim piipomnéla ja, po kratké ukazce, si ho vybavily.
A jesté€ bychom mohli ukazat Petfikovi tu novou basnicku o tom vyleté. Kdo si vzpomene?
Zacaly holky a postupné se ptidaly i dal§i déti. Tu si musime jeSté zopakovat. Nakonec
dokreslila divka na postavu Petiika hrudnik.

.......

umi. A pfisté bych zvolila delsi okruh prochéazky, jak jsem méla v planu, ptedskolaci by to

zvladli. Ale naSe tiileté déti byly unavené dost.



SESTY DEN

Tabulka 7 Struktura Sestého dne

Cil Znat zaklady spravné hygieny
Umét si Cistit zuby
Uvolnit svalstvo trupu

Organizacni forma = Rizena ¢innost

Metody Monolog, rozhovor, pfedcvi¢ovani
Pomucky Obrazky s hygienou

Zubni kartacky

Zidle
Aktivity Hygiena

Cisténi zubu

Pohybova chvilka na uvolnéni svalstva trupu

Pribéh
Hygiena
Ke zdravi patfi i spravna hygiena. Co vSechno patii do kazdodenni hygieny?

Zacnou déti a pak doplnim informace ja. Myti rukou pted jidlem a po jidle, pouzivani my-
dla a teplé vody, sprchovani a koupéni, vlastni rucnik, ¢isténi zubii po jidle, pfed spanim,
myti ovoce a zeleniny pted jidlem.

Mam pfipravené obrazky s hygienou, kde je spravné a Spatn€. Umistim obrazky doprostied
komunika¢niho kruhu a postupné pfichazi déti a ukazuji nam obrazky, tikaji, CO na nich
vidi a jestli je to spravné nebo ne.

Cisténi zubii

Pak si kazdé dité ptinese vlastni kartd¢ek z umyvarny a ukdzeme si, jak se spravné Cisti
zuby. Nejprve horni patro, od kotene zubii dold a pak spodni patro zase od kotfene zubtl, ale

tentokrat nahoru. Nezapomeneme ani na zadni stolicky, kartackem prejedeme 1 jazyk.



Pohybova chvilka zaméiend na uvolnéni svalstva trupu
Cile: Uvolnit a protadhnout svalstvo trupu

1. Déti sedi na zidli, levou dlan si polozi na pravé koleno z vnéjsi strany, pravou dlan
polozi za sebe vpravo na zidli. S nadechem se opiou levou rukou o pravé koleno

a vyto¢i hrudnik vpravo. S vydechem zpét a provedeme i na druhou stranu.

2. Déti sedi na zidli, jsou opieny o operadlo. S nddechem upazi a podivaji se vzhiru,

s vydechem zktizi ruce na hrudniku a podivaji se na podlahu.

3. Déti sedi na pfednim okraji zidle, nohy jsou mirn€ roznozené, ruce polozi na kole-

na. Krouzi pouze hrudnikem, méni smér pohybu (doptedu, dozadu, vpravo, vlevo).

4. Déti stoji za zidli, jsou otocené pravym bokem k opéradlu. Pravou rukou drzi horni
okraj opéradla, levou rukou vzpazi a provedou nadech. S vydechem provedou hlu-
boky uklon vpravo (hlavu musi uvolnit do tklonu), vydrz a pomalu zpét do zaklad-

ni polohy. Provedeme cvik i na levou stranu.

Po zvladnuti cvikii dokreslime na postavu Petiika biicho.

Reflexe

S détmi jsme utvofili komunikacni kruh a ja jsem polozila otazku. Co patii ke spravné hy-
giené¢? Déti odpovidaly a ja jsem se snazila, aby popsaly 1 jak probiha. Napiiklad myti ru-
kou, umyvani vlas. Potom si kazdé dité prineslo kartacek z umyvarny a ukazali jsme si,
jak se spravné s kartdckem zachdzi, kolik ¢asu vénujeme cisténi zubil, aby 1 zuby byly
zdravé a nebolely nas. Musime i o né¢ pecovat. Pak jsme si pfinesli zidle a zacvicili Si,
dneska na uvolnéni svalstva trupu. Déti cviky bez mensich chyb zvladaly. Jen se jim nelibi-
lo sezeni na Zidli v prostorach, kde maji koberec. Cast déti neméla spravné hygienické na-
vyky, napiiklad si necisti zuby, zapominaji si umyvat ruce po toaleté. Na to budu davat

pozor i pii dalSich ¢innostech. Po pohybové chvilce dokreslil chlapec Pettikovi biicho.

Cile byly naplnény. Pisté bych spise zvolila jesté vice ¢innosti, nejen Cisténi zubl. ProtoZe

nekteré deti spravné hygienické navyky zapominaji dodrzovat.



SEDMY DEN

Tabulka 8 Struktura sedmého dne

Cil Koordinovat vlastni pohyb
Posilit hyzd’'ové svalstvo

Umét spolupracovat

Organizacni forma = Rizena ¢innost

Skupinova
Metody Monolog, pfedcvicovani
Pomiicky Zidle

Micky, vrsky od PET lahvi

Aktivity Pohybova hra raci
Pohybova chvilka na posileni hyzd’ovych svalt”

Relaxacni ¢innost

Pribéh
Pohybova hra Raci

Dv¢ déti se proméni v raky, jejich chlize je na vSech ¢tyfech a pozadu. Maji za tikol dostat

se k co nejvice détem, které jesté nejsou raky a proménit je dotekem.

Pak aZ jsou vSechny déti proménény v raky, rozmistime po tfidé micky a tikolem kazdého

raka je najit a privést micek na svém bfiSe do stanoveného cile.
Pohybova chvilka zaméfend na posileni hyZd’ovych svalii.
Cile: Posilit hyzd’'ové svaly

1. Déti stoji v mirn€ rozkro¢ném stoji a snazi se zatlacit jednu nohu do podlahy, vydrz,

uvolnéni pak druhou nohu. Potom zkusi zatlacit obé nohy do podlahy soucasné.

2. D¢ti stoji ve stoji rozkro¢ném, snazi se stahnout pilky k sobé, vydrz, uvolni. Pii
opakovani prodluzujeme vydrz.

3. Déti sedi vzadu na zidli, nadzvednou jednu pulku a posunou ji vpied, pak druhou

pulku a taky ji posunou vpied. Stfidaji se prava a leva strana panve. A pak posunu-

jeme zpét a vzad.



4. Déti stoji u vpravo u zidle, polozi na zidli levou nohu a na koleno této nohy polozi
levou dlan. Koleno levé nohy se snazi ota€enim pfiblizovat k pravému kolenu
(vnitini rotace v kyCelnim kloubu), rukou si mizeme dopomoct k pohybu nohy.

Provedeme cvik i na druhou stranu.
Relaxacni ¢innost

Utvoiime dvojice a jeden z dvojice lezi na bfiSe a druhé dité na jeho zada poklada vrs-
ky od PET lahvi, zkusi vytvofit n¢jaky obrazek ovoce, zeleniny. Dite, které lezi, zkusi

podle tlaku na zada v urcitych mistech poznat, co by to mohlo byt. Pak se vystiidaji.

Po zvladnuti cvikii dokreslime na postavu Peti‘ika zadek.

Reflexe

Na zacatku si déti zahraly pohybovou hru na raky, kdy dva chlapci se snazili pochytat zby-
tek téidy, ale nevedlo se jim to, tak jsme jesté dva raky ptidali. Potom vSichni tito raci méli
za ukol najit svou potravu (mic) a prinést ho do spole¢ného ukrytu. Nékteré déti neumely
nést micek na bfiSe a musely se vracet. Do budoucna bych zatadila vice takovych cviki,
aby je déti zvladly bez chyb a zrychlily i tempo. Pohybova chvilka byla zaméfena na hyz-
dové svalstvo. S takovymi aktivitami si myslim, Ze se déti nesetkavaji casto. Cviky jsme
museli n¢kolikrat provadét, nez se podafily zvladnout v§em détem. Pti relaxaci nezvladly
déti byt v klidu a soustfedit se pouze na sviij tkol. Déti neuhéadly, co jim bylo na zada na-
skladano. Doporucila bych, aby s détmi byla klidova relaxace provadéna Castéji. Po zvlad-

nuti cvikl divka dokreslila postavé Pettika zadek.

Cile byly naplnény pouze z¢asti. Do budoucna bych doporucila provadét podobné aktivity

na koordinaci pohybu a spolupraci.



OSMY DEN

Tabulka 9 Struktura osmého dne

Cil RozliSovat mezi aktivnim a pasivnim sportem

Protahnout svaly v oblasti stehen a lytek

Organizacni forma = Rizena ¢innost

Metody Rozhovor, piedcvi¢ovani, metoda praktickych ¢innosti
Pomticky Obrazky se sporty

Vykres A4, voskové tuzky

Zidle
Aktivity Sportovani

Nejoblibenéjsi sport

Pohybova chvilka na protazeni svala stehen a lytek

Priubéh
Sportovani

Sporty délime na aktivni a pasivni. Vite, co si pod tim piedstavime? Aktivni sporty jsou
takové, které pfimo vykonavame my. Naptiklad: Hrajeme fotbal, jezdime na kole. A pasiv-

ni sportovani znamend, kdyZ naptiklad sedime u televize a sledujeme hokejovy zépas.

Jaké druhy sportll u nas jsou? Naptiklad: Tenis, fotbal, florbal, hazena, basketbal, cyklisti-

ka, gymnastika, hokej, plavani, ...
Ukazka obrazk a jejich popis, jaky sport je na obrazku a co postavy délaji.

Nejoblibenéjsi sport

Déti nakresli svlij nejoblibenéjsi sport. Jako je jizda na kole, tenis ¢i fotbal. Cokoliv, co

rady délaji s rodi¢i nebo navstévuji n€jaky krouzek nebo si hraji spolecné venku.
Pohybova chvilka zaméiend na protaZeni svalii stehen a lytek
Cile: Protahnout svaly v oblasti stehen a lytek, posilit stehenni svaly

1. Déti stoji u Zidle, z pravé strany, ¢elem k Zidli. Leva noha na zidli a prava noha na
zemi, Spicky nohou sméfuji dopfedu. Pieneseme vahu téla vpted, vydrz, zpét. Vy-

sttiddme nohy.



2. D¢éti si diepnou pied zidli, ¢elo opiraji o spojené ruce na zidli. Pomalu se zvedaji

a natahuji kolena, vydrz a zpét. Zopakujeme dvakrat.

3. D¢ti stoji za opéradlem zidle, rukama se opéradla ptidrzuji, pomalu se dostavaji do

dfepu a pak pomalu zase zpét do stoje. Zopakujeme dvakrat.

4. Déti stoji ve stoji rozkrocném za zidli, ruce se ptidrzuji opéradla zidle. Pokr¢i pra-
vou nohu a pfenesou na ni celou vahu téla, vydrz, zpét. Pak provedeme i s levou

nohou.

Po zvladnuti cvikit dokreslime na postavu Petiika nohy.

Reflexe

S détmi si poviddme v komunika¢nim kruhu, o sportovani, jaké druhy sporta jsou. Co je
aktivni a pasivni sport. Pak na obrazcich déti popisuji, co vidi, jaky je tam sport a co posta-
vy d¢laji. Nasledné se presuneme ke stoleckiim, kde déti vytvoii vykres se svym nejoblibe-
néjSim sportem. Potom v kruhu kazdé dité predstavi, co nakreslilo a pro¢, a pot¢ mame
pohybovou chvilku, v které se budeme vénovat svaliim stehen a lytek. Dé&ti si prichystaji
zidle a cviceni za¢inam j4, tentokrat se pfidavaji dva kluci, ktefi z fotbalového tréninku

znaji 1 jiné cviky a piedcvicuji nam 1 oni. Po zvladnuti dokresli divka Petfikovi nohy.

Cile byly naplnéné, déti znaji a umi rozeznat rozdil mezi aktivnim a pasivnim pohybem...

DEVATY DEN

Tabulka 10 Struktura devatého dne

Cil Procvicit celé chodidlo
Procvicit svaly na plosce nohy
Umét vzajemné spolupracovat
Organizaéni forma = Rizen4 Ginnost
Skupinova

Metody Monolog, piedcvi¢ovani, metoda praktickych ¢innosti



Pomticky Vrsky od PET lahvi, micky, tuzky
Sisky, kaminky, misy s piskem a hlinou
Vykresy A4, tuzky, nizky, pastelky
Balici papir

Aktivity Draha chodidel
Cesta chodidel

Pohybova chvilka zaméfena na chodidla

Pribéh
Draha chodidel

Na zacatku dne si nachystam stanovisté s riznymi pomuickami, rozmistim micky, vrsky od
PET lahvi, $isky, kaminky, tuzky, misu s hrubym piskem, misu s hlinou Ukolem dé&ti je
projit stanovistém drahy a vyzkouset si, jak jejich noha na dané povrchy reaguje. U nékte-
rych stanovist’ maji déti za kol pfenést v chodidle pfedmét (tuzku, vrsek). Procvici si tak

celé chodidlo.
Cesta chodidel

Déti rozdélime do dvojic a navzajem ve dvojici si obkresli jedno nebo obé& dvé chodidla.
Kazdy si chodidla vystiihne a vykresli a nakonec z nich udélame cestu. VSechna chodidla

nalepime na balici papir.
Pohybova chvilka zaméiend na chodidla
Cile: Procvicit svaly na ploSce nohy.

1. Déti sedi v mirném sedu roznoZzném, chodidla spoji $pickami k sobé a pak je rozpo-

ji a krouZzi chodidly doprava a pak doleva.

2. D¢ti sedi v mirném sedu roznozném a roztahuji prsty chodidel co nejdéle od sebe,

pak je zase pritahnou k sobé.
3. Déti stoji a zkousi chlizi ve vyponu na Spickach. Pak chlizi na patach.
4. Déti zkousi chiizi po vnéjsich hranach chodidel.

Po zvladnuti cvikii dokreslime na postavu Petiika chodidla.



Reflexe

Hned rano jsem piichystala drahu, aby si ji déti mohly prohlédnout a na ¢innost se tésily.
Zacali jsme tim, Ze jsem jim vysvétlila, co na kazdém stanovisti je a co se tam bude délat.
Déti védely, ze musi pockat, az projde kamarad a pak mizou jit i oni na stanovisté. Nebyl
problém, nehadaly se o misto, z ¢ehoZz jsem byla piekvapena, nebot byly z aktivity nadSené
a nejvic se jim libilo, kdyz mohly polozit nohy do pisku nebo hliny. Pak jsme se postupné
presunovali ke stolecktim, kde byly nachystany pomticky, déti se samy rozd¢lily do dvojic
a obkreslily si vzajemné svoje chodidla. Potom jsme z nich na balicim papiru vytvofili ces-
tu. Cestu jsme piidali pod nasténku, kde byl Pettik. Dnes uz naposledy mame pohybovou
chvilku, tentokrat zamétenou na chodidla. Déti zkousi, co zvladnou, jestli maji chodidla

dost ohebna. Nakonec dokreslil chlapec Petiikovi chodidla a postava je kompletni.

Cile byly naplnény, déti dokazaly spolupracovat a procvicily si celé chodidlo.

DESATY DEN

Tabulka 11 Struktura desatého dne

Cil Zhodnotit cely projekt
Oveérit dosazené znalosti

Uvédomit si ¢asti vlastniho téla

Organizacni forma = Rizend ¢innost

Metody Rozhovor, nacvik pisné

Pomiicky Postava Petiika
Hvézdicka

Aktivity Zhodnoceni

Oveéteni dosaZenych znalosti

Hlava, ramena, kolena, palce



Pribéh
Zhodnoceni

S détmi se posadime do komunikacniho kruhu. Zeptam se, co bylo na nasem projektu jiné,
nez kazdy den v jejich mateiské Skole? Co bylo dulezité? Myslite, Ze jsme Petiikovi po-

mohli? Co byste mu doporucili do budoucna?
Ovéieni dosaZenych znalosti

Déti si najdou misto, tak aby si neptfekazely a mohly cvicit. VSechny déti se divaji na po-
stavu Petiika. Ja pokladam hvézdi¢ku na jednotlivé ¢asti jeho téla, které jsme v deseti
dnech procvicovali. Dité, které zna, cvik na danou ¢ast t€la se piihlasi a pfedcviéi ho ostat-
nim. Ostatni po ném opakuji. Snazim se, aby si déti vzpomnély na vétSinu cvikd, které

jsme spolu cvicili.
Hlava, ramena, kolena, palce
Cile:Uvédomit si ¢asti vlastniho téla, reagovat na rychlou zménu pohybu

Zpivame tuto pisnicku Hlava, ramena, kolena, palce a zaroven se dotykdme jednotlivych

jmenovanych ¢asti téla. Za¢indme volnym tempem a postupné zrychlujeme.

Hlava, ramena, kolena, palce
kolena, palce, kolena, palce,
hlava, ramena, kolena, palce,

o¢1, usi, pusa nos.

Reflexe

S détmi jsem se posadila do komunika¢niho kruhu. Davala jsem jim otazky a ony mi odpo-
vidaly. Co bylo na naSem projektu jiné, nez kazdy den v jejich matei'ské Skole? D¢ti se hla-
si a tikaji, Ze kazdy den nemivaji rozcvicku a Ze si nepovidaji s kamaradem, ktery tu byl
S nami celych deset dni.

o 24

Ale déti védely jste, Ze 1 vy samy muzete byt nemocné, kdyz si nebudete umyvat ruce, ne-



budete cvicit, spravné jist. Musime myslet 1 na to, ze je dualezité, abychom nezapominali

I na sebe. Potom by se z vas mohl stat také takovy Petiik. To byste urcité nechtéli.

Myslite, ze jsme Petiikovi pomohli? Ur¢ité jsme mu pomohli, cvicili jsme s nim a fikali

mu, co ma spravného jist, jak ma pecovat o své zdravi.

Co byste mu doporucili do budoucna? Myslim, ze by m¢l cviéit, tak jako jsme tady cviéili
1 my, mohl by chodit do n&jakého krouzku. Tieba do fotbalu. A také by nemél jist mnoho
sladkosti.

Déti se rozmisti po celém koberci, aby mély dost mista na cviceni. Uprostied déti jsem
polozila postavu Petiika a pokladala jsem hvézdiCku na jednotlivé ¢ésti téla, které jsme
cely tyden procvicovaly. Zac¢nu prvni usty, potom zada, krk, ramena a ruce, hrudnik, bfi-
cho, zadek, nohy a nakonec chodidla. VétSinou se podatilo détem vzpomenout na dva, tfi
cviky u kazdé casti téla. Déti dokazaly, ze je projekt zaujal a ze jsou schopné cviky pouzi-
vat 1 bez moji pomoci. Staci, aby si vzpomnéli a vidéli, co maji procvicovat.

Nakonec jsme se jesté naucili pisni¢ku na rozcvicku celého téla. Détem se pisen libila, né-

které ji i znaly. Rychle si ji zapamatovali a my jsme spoleéné vyzkouseli, jak rychle zvlad-

neme zpivat a zaroven ukazovat spravné Casti téla.



6.1 Zhodnoceni projektu

Cely projekt byl realizovan v matetské Skole u déti predskolniho véku. V této tfid¢ se na-
chazely 1 dvé déti ve veku tid let. Trileté déti se ucastnily jen nékterych Cinnosti, protoze
neudrzely tak dlouho pozornost a nékteré ¢innosti ani nezvladly. Diky této zkusSenosti jsem
si mohla ovéfit, ze projekt je opravdu vhodny pro starsi déti okolo péti, Sesti let. Projekt byl
pro déti ptinosem, uvédomily si spojitost mezi pohybem a zdravim. Také zjistily, ze ke
zdravi nepatii jen pohyb, zdrava strava, hygiena, pobyt na ¢erstvém vzduchu a sportovani.
Déti si uvédomily, ze potiebuji vSechny tyto Casti, nejen jednu nebo dvé. Musi se spojit
vSechny dohromady, abychom mohli fict, Ze jsme zdravi. Zdravy ¢lovék se nepozna jen
podle toho, Ze u néj neni pfitomna nemoc, ale je zde vice faktord. A to uz i samy déti po-
znavaji.

Produktem mého projektu je postava Petiika, ktery s nami travil kazdy den. Déle také ves-
keré vytvory déti, které vytvotily v aktivitach po tyto dva tydny. Z nich jsme postupné tvo-
fili nasténku, kterd byla pojmenovana Napady a rady pro Pettika.

Projekt je vytvofen, jako desetidenni, ale d4 se upravit a realizovat del$i dobu. Poskytnout

détem vice informaci o zdravi a pohybu.

Tento projekt by se do budoucna dal realizovat jak na zacatku jara, tak i v podzimnim ob-
dobi, kdy bychom mohli zatadit i dalsi témata. Naptiklad: Jak se v ramci prevence vyhnout

nemocem, vitaminy, preventivni prohlidky.



ZAVER
,»Nic tedy neni potieba vnaseti v clovéka ze vnejska, nybrz pouze rozvijet a vybavovati to,

co mé v sobé samém.” (Jan Amos Komensky)

Tak jako Jan Amos Komensky tvrdil, Ze je potieba rozvijet to, co je v ¢lovéku samém. I ja
jsem toho nazoru, ze dit¢ jiz od malicka mé vztah k pohybu, nebot’ se od narozeni snazi
vyjadrit pohybem rukou. A pak postupné ptidava dalsi pohyby, kdyz mu ale neposkytneme
moznost dale se rozvijet, mizeme mu nevédomeé ublizit. Proto musime dité podporovat
v kazdém jeho pokusu a neodradit jej i pies slozité prekazky. Jen tak dosahneme zdravého

rozvoje ditéte, vstipime mu dobry zaklad a ten s nim bude pokracovat i v dospélosti.

Vyuka télesné vychovy v matetské Skole je dilezitd z nékolika divodu. Dité v predskolnim
veéku vnima vSemi smysly proto je vhodné, v tomto véku podporovat zdravy a pfirozeny

pohyb.

Proto jsem vytvofila télovychovny projekt s nazvem Pohybem ke zdravi, kdy jsem déti
sezndmila s dulezitosti pohybu a jeho moznostmi. Déti v pfedSkolnim véku by mély dosta-
vat moznost vénovat se riznym aktivitdm a rozvijet se vSestranné. Neni dilezité, aby déti
byly uz od Sesti let formovany jako fotbalisté nebo vrcholovi sportovci, ale je dalezité, aby
si prosly riznymi moznostmi pohybu a samy si v budoucnu vybraly, ¢emu daji prednost.

Zda byt vrcholovym sportovcem, nebo mit sport jako konicek a d€lat néco pro své zdravi.

Cilem prace bylo vytvofit projekt zaméfeny na télesnou vychovu v mateiské skole.

V teoretické Casti bakalaiské prace jsem se zabyvala charakteristikou ditéte piedSkolniho
véku z hlediska pohybovych zruc¢nosti, jeho motorického vyvoje, pohybovych schopnosti a
dovednosti, s pohybem a pohybovou aktivitou, s obsahovym ramcem pro télesnou vychovu
v mateiské Skole s a projektem. Prakticka ¢ast se vénovala vytvofeni projektu zaméfeného
na té€lesnou vychovu, jeho realizaci, zhodnocenim a doporu¢enim do budoucna.

Pfinosem prace je vytvofeny projekt zamefeny na télesnou vychovu, ktery doporucuji reali-

zovat i v jinych matetskych skolach.
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