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ABSTRAKT

Abstrakt ¢esky

Bakalaiska prace ma teoreticko-aplikacni charakter. Je zamétena na rozvoj koordina¢nich
schopnosti déti predskolniho véku pomoci programu psychomotorickych aktivit.
V teoretické Césti je vymezen pojem psychomotorika a jeji vliv na vzdéladvaci obsah
Vv matetské Skole. Zaroven se zabyva motorickym vyvojem déti predskolniho véku
a vztahem Kk rozvoji koordina¢nich schopnosti. V praktické aplikacni ¢asti je popsan
a vyhodnocen program psychomotorickych aktivit, ktery byl realizovan na zakladé
motorického testu. Z testovani vyplynulo, ze vytvofeny program nepatrné napomohl

k rozvoji koordina¢nich schopnosti déti piedskolniho véku.

Klicova slova: motorické schopnosti, koordinac¢ni schopnosti, psychomotorika.

ABSTRACT

Abstrakt ve svétovém jazyce

This bachelor thesis has theoretical and applied character. Thesis is focused on selected
developmental coordination skills of preschool children through psychomotor activities
program. In the theoretical part of this thesis a word psychomotor and its impact on
preschool curriculum are defined. Simultaneously this part deals with motor development
of preschool children and its relation to selected developmental coordination skills.
Afterwards, in the practical application part program psychomotor activities is described
and evaluated, which is realized based on motor test. Produced program based on motor

test fractionally helped to selected developmental coordination skills of preschool children.

Keywords: motor skills, coordination skills, psychomotor.
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UvoD

Pohyb je nedilnou soucasti lidského zivota a v détském obdobi tvofi jednu ze
zékladnich a nejdualezitéjsich potieb. Mira pohybové aktivity je vSak zalozena na prostiedi,

kde se dit¢ nachazi a také na fyzickych moznostech kazdého ditéte.

Zvolené téma jsme si vybrali z toho divodu, ze ndm nebylo v pribéhu naseho
studia umoznéno prostudovat oblast psychomotoriky do hloubky. Zaroven nas zajimalo,
jak mohou psychomotorické aktivity realizované v prostiedi mateiské Skoly ovlivnit

motoricky vyvoj ditéte.

Cilem nasi bakalaiské prace je vymezit teoreticka vychodiska motorickych
schopnosti a vyvojovych specifik déti predskolniho véku a na jejich zdklad€ poté zpracovat

program psychomotorickych aktivit.

Bakalaiska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka Cast je
dale ¢lenéna na tii kapitoly. V prvni kapitole vymezujeme teoretickd vychodiska zamétena
na oblast motorickych schopnosti ditéte ptfedSkolniho véku. Druhd kapitola se orientuje na
motoriku a jeji vyvojova specifika u déti predSkolniho veku. Ve treti kapitole teoretické
¢asti definujeme pojem psychomotorika a komplexné piedstavujeme tento védni obor tak,
abychom nésledn¢ v praktické ¢asti mohli vétSinu informaci aplikovat na tvorbu a realizaci
programu psychomotorickych aktivit, ktery by mél rozvijet koordina¢ni schopnosti déti

ptredskolniho véku.

V kapitole, kde se zabyvadme psychomotorikou, vychazime zejména tvorby predni
Ceské sportovni psycholozky doc. PaedDr. Marie Blahutkové, Ph.D, kterda ma dukladné
zpracovanou problematiku psychomotoriky a doc. PhDr. Hany Dvotakové, Ph.D, ktera se
zabyva zejména pohybovou vychovou predskolnich déti. Tvorba téchto autorek pro nas

byla velkym piinosem.

Prakticka cast, jak uz jsme zminili, je tvofena zpracovanym pohybovym
programem z oblasti psychomotoriky. Programu piedchazi obecna charakteristika naseho
programu a matefské Skoly, kde jsme program aplikovali. Také zde popisujeme motoricky
test, ktery jsme vyuzili pro zmapovani koordinac¢nich schopnosti vybranych déti. Na
vybranych détech jsme také naS program oveétili. V praktické ¢asti predkladame pohybovy
program slozeny z 10 lekci, ktery je detailné metodicky popsén a je propojen s nasi

realizaci v praxi. V kazdé lekci se poté odkazujeme na piilohy, kde nabizime jednotlivé
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zpracované pripravy s metodickymi pozndmkami do praxe. V zavéru praktické ¢asti
hodnotime na$ program na zakladé autoevaluace, hodnoceni pani ucitelek z vybrané
matefské Skoly a dodavame i podrobné vyhodnoceni motorického testu. Za pomoci

evaluace v zavéru prace jsme zpracovali doporuéeni pro praxi mateiskych Skol.

Pohybovy program jsme realizovali ve vybrané matefské skole ve Zlinském kraji

v obdobi od fijna 2015 do ledna 2016.
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. TEORETICKA CAST
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1 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Kapitola se zabyva velkou oblasti motorickych schopnosti, do které spadaji
koordina¢ni schopnosti, které patii do obsahlého souboru motorickych vlastnosti kazdého
¢lovéka. Mnozi vSak mohou zaménit pojmy schopnost a dovednost, proto se kapitola také
zabyva rozlisenim téchto dvou termint. S motorickymi schopnostmi velmi Gzce souvisi
motoricky vyvoj jedince, ktery se formuje jiz od narozeni, s vékem se postupné rozviji
a ovliviiuje nas aktivni zivot.

., Motorické  schopnosti  jsou vnitini  biologické  predpoklady  k pohybové
cinnosti. “(Zvonar, Duvac a kol., 2011, s. 40)

Jelikoz tyto schopnosti mame zakddované ve své genetice, miZeme diky nim
dosdhnout pouze urcitého stupné pohybu, ktery se ndm jen velmi tézce podafi ptekonat
a dopracovat sek lepSimu vykonu. N&§ pohybovy vykon uz neni pouze zaloZzen na
vytrvalosti a rychlosti, jak bylo dfive minéno, dnes se uz do pohybu zapojuje cely

organismus, diiraz je kladen naptiklad na dychani (tamtéz).

Motorické schopnosti se nejcastéji provétuji pomoci motorickych testii. Motoricky test
je urcity druh zkousky, jejimz obsahem je pohybova c¢innost. Test je sestaven
z pohybovych tikolt, které maji sva vlastni pravidla. Clovék, ktery vykonava motoricky
test, se obecné nazyva testovana osoba. Kazdému vykonanému ukolu je nutné pfitadit
urcité Cislo, pocet bodi, které po secteni interpretuje urcité testovaci skore, kterého

testovana osoba dosahla (Mékota, Blahus, 1983, s. 18, 19).

Na druhé strané vah stoji pojem motorickd dovednost, ktery si lidé mohou casto

spojovat nebo dokonce zaménovat s pojmem motoricka schopnost.

Motorické dovednosti jsou dle Pavlika (2010, s. 35) ,, ucenim ziskané predpoklady
spravné, rychle a usporné resit urcité pohybové ukoly. “Motorické dovednosti jsou tedy

.....

ke které se dopracujeme pomoci motorického uceni.

Pohybové dovednosti jsou tedy na rozdil od pohybovych schopnosti vytvorené
praxi, v prub&éhu vyvoje je lze rizné modifikovat a jejich poCet muze nabyvat vysokych
hodnot. Na zméné dovednosti se mohou podilet vlivy prostiedi. Tyto vlivy na schopnosti
pusobi jen velmi sporadicky. Na zakladé¢ naSich schopnosti ziskdvame konkrétni

dovednosti, napt. dovednost plavat, jezdit na kole, apod. (Pavlik, tamtéz, s. 36).
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Osvojovani dovednosti probiha také rychleji, nez rozvoj schopnosti. Urovenn pohybovych
predpokladti, tedy dovednosti a schopnosti, lze v dneSni dob&é posuzovat pomoci
motorickych testli. Testované osoby maji za tikol ukéazat své dovednosti, na jejichz zéklade

se pak dale zkoumaji jejich schopnosti (Zvonaf, Duvac a kol., 2011, s. 75).

Jak zminuje Volfova s Kolovskou (2009, s. 8 — 14) pohybové dovednosti jsou
rozdéleny na nelokomo¢ni a lokomoc¢ni. Do nelokomoénich dovednosti spadaji veskeré
cvicebni polohy a pohyby koncetin, jejich nauceni se a spravné provedeni. Pro cviceni
Vv matetské Skole lze s détmi vyuzivat nasledujicich poloh — leh na zddech pokrémo, leh na
btise, sed zkiizny skrémo (sed turecky), obycejny sed, vzpor klecmo, stoj. Jestlize dité
zvladne cvicebni polohu, mize k ni napojit pohyby hornich a dolnich koncetin. Do
lokomoc¢nich dovednosti zahrnujeme plazeni, lezeni, chiizi a b&h, ptevaly, poskoky

a skoky, tedy takové pohyby, které vedou k piemistovani celého téla v prostoru.

Dvorékova (2009, s. 43) navic zmifnuje, ze do pohybovych dovednosti nalezi
I manipula¢ni dovednosti, které zahrnuji hazeni a chytani, kopani do mice, manipulace
S obrucemi, ¢i ovladani predméth jinym predmétem.

Motorické schopnosti se rozvijeji tréninkem, zatimco dovednosti nacvikem.

1.1 Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti jsou ovlivnény nervosvalovou koordinaci (nervovymi
fidicimi procesy) a spadaji do velké skupiny motorickych schopnosti, spolecné se
schopnostmi kondi¢nimi (zde patii schopnosti silové a vytrvalostni, které jsou zaloZeny na
energetickém plisobeni) a hybridnimi, kam patii pfedev§im schopnosti rychlostni, jez jsou
vytvofeny spojenim jak energie, tak nervosvalovou koordinaci. Zvlast od téchto
motorickych schopnosti stoji flexibilita, tedy urcita pohyblivost, ohebnost ¢lovéka, ktera je
predurcena anatomicko-fyziologickymi ptfedpoklady organismu. Pieduréeny jsou jak
télesnou stavbou, tak procesy, které probihaji v lidském téle (Zvonaf, Duvac a kol., 2011,

S. 75).
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Obrazek 1: Déleni schopnosti (Mékota in Zvona¥, Duva¢ a kol., 2011)
Silové schopnosti 1ze méfit pomoci testi zamétenych na vydrz v urcitych polohach
(napt. vydrz ve shybu ¢i zéklonu v sedu pokrémo, kliky, opakované sedy-lehy, skoky).
Vytrvalostni schopnosti 1ze méfit na zakladé ¢lunkového béhu (Pavlik, 2010). V matetské

Skole se vSak takové ¢innosti s détmi nerealizuji.

Koordina¢ni schopnosti jsou zce spojeny s mechanismy fizeni a regulace pohybu,
urovni smyslovych a receptorovych organt a stavem pohybového aparatu (Havel, Hnizdil,
2010, s. 6).

Havel a Hnizdil (tamtéZ) popisuji koordinacni schopnosti jako slozité strukturované
mechanismy, které pomahaji ¢lovéku tidit jeho pohybovy aparat, tedy jeho télo, slozené
z kosti, svali a S$lach. Podle nich jsou koordinacni schopnosti jednou z nejméné
prozkoumanych oblasti motorickych schopnosti, proto se také jednotlivé definice terminu
u jednotlivych autori 1isi.

M¢kota (in Havel, Hnizdil, 2010, s. 5) tvrdi, ze koordina¢ni schopnosti jsou
vykonové predpoklady, které se odrazeji od vrozenych neurofyziologickych mechanismi,

tedy od mechanismu, které vychazeji z center z lidskeho mozku, vstupuji do kosternich

svalil a tim padem fidi pohyblivost kazdého lidského téla.

Pomoci koordinacnich schopnosti mlize naSe télo vykonavat ptfesné a spolehlivé

pohyby, které vyuzijeme pii pohybu ve vné&jSim prosttedi, kde miizeme narazit na
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nerovnost terénu, zménu sméru, apod. Koordinacni schopnosti zefektiviiuji proces

osvojovani si novych dovednosti (Havel, Hnizdil, 2010, s. 8).

Koordina¢ni schopnosti lze dle rtznych autorti strukturovat do sedmi kategorii.
Prvni kategorii je schopnost diferenciacni, ktera je zodpovédna za ftizeni pohybu
a dilezitd pro motorické uceni. Diky diferenciacnim schopnostem miize nase télo precizng,
ale zaroven usporn¢ vykonavat pohybové ¢innosti, které se odvijeji od prace nasi centralni
nervové soustavy, kterd vysila signaly do svali. Dale rozliSujeme schopnost orientacni,
tedy schopnost, diky které dokaze nase télo ménit svou polohu a pohyb. Tato schopnost je
zavislad na funkci zrakového a vestibularniho Ustroji, tedy Ustroji, které se nachézi ve
vnitinim uchu a ovliviluje vniméani polohy a pohybu. Orienta¢ni schopnost je velmi
dalezitd pro na$ prakticky osobni zivot, jelikoZ ji vyuzivdme pfi orientaci ve meste,
vV dopravé, nebo ve Skole. Rovnovazna schopnost se zabyva udrZenim téla ve stavu
rovnovahy a opét se zaklada na procesech vniméni, zejména zrakového a vestibularniho,
také taktilniho (zaméfeného na dotyk). Rovnovazné schopnosti se dale jest¢ déli na
staticko-rovnovaznou schopnost, jez pomaha udrzovat t€lo v nestabilni poloze bez
lokomoce, konkrétné¢ pii udrzovéni rovnovahy pii stoji na hlavé. Dale se déli na
dynamicko-rovnovaznou schopnost, ktera stejné jako staticka schopnost umoziuje pohyb
Vv nestabilni poloze. Lisi se vSak tim, ze umoznuje pohyb pii lokomoci, rotacnich pohybech
nebo letu. Do tfetice se rovnovazna schopnost pfispiva k balancovani predmétu
Vv nestabilni poloze. Nejenom, Ze pfi vykonavani ur¢ité ¢innosti chceme v rovnovaze udrzet
své télo, ale 1 n&jaky vnéjsi pfedmét, kterym manipulujeme. Tento predmét musime
kontrolovat zrakem. Mezi dal$i koordina¢ni schopnosti patii reakéni schopnost, tedy
zpusobilost reagovat na urcit€¢ vnéjsi podnéty, at’ uz zrakové (opticke), dotykové (taktilni)
nebo zvukové (akustické). NaSe t€lo po zaznéni urcitého signdlu zahdji pohyb, na jehoz
zakladé muzeme vykonat n&jakou ¢innost. Patou schopnosti je schopnost rytmicka, ktera
je potiebna v takovych aktivitdch, jako je napf. krasobrusleni nebo gymnastika. T¢lo by
diky této zpusobilosti mélo umét dikladné vnimat rytmus a pomoci pohybu jej vyjadiovat.
Rytmus muzeme i napodobit dle uréeného vzoru, ktery si pohybové piedstavime. Na

napodobeni stavi napiiklad lyzovani (Havel, Hnizdil, 2010, s. 8 - 13).

V matetské Skole miZzeme u déti koordinacni schopnosti lehce mapovat, diky
jednoduchym cvicenim, kdy déti maji za ukol stat na jedné noze (tento cvik lze motivovat

hrou na plaménaka), stat jednou nohou na kladince s rukama v bok, balancovat s mi¢em na
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ruce, noze nebo hlavé, ¢i prejit poslepu rovnou caru tak, ze dit¢ klade jednu nohu pted

druhou. Témito cviky se testuje rovnovazna schopnost (Zvonar, Duvac, 2011).

Nektefi autofi zarazuji mezi koordinacni schopnosti také schopnost sdruzovani
a prestavby. Sdruzovani je zalozeno na soucinnosti vice motorickych ¢innosti, riizné je
kombinovat, organizovat, spojovat. Kdyz si vezmeme za ptiklad tenis, tak schopnost
sdruzovani je zaloZena na uchopeni rakety a zaroven na koordinaci pohybt koncetin pfi
hie. Sportovci, vykonavajici tyto obtizné kombinace, museji pohyb svého téla (koncetin,
hlavy, trupu) sladit s pohybem v prostoru. Schopnost prestavby umoziuje pohybovat se
v realité, reagovat na zmény a na zaklad¢é pohybovych zkusenosti flexibilné ménit pohyby.
Diky tomu, jak rychle zareagujeme, tak rychle se pohybem ptizptsobime novym situacim

(Havel, Hnizdil, 2010, s. 8 - 13).

S koordinaénimi  schopnostmi vyrazné¢ souvisi i vyvoj rovnovahy. K vyvoji
dopomahaji smysly jako je zrak, ten se musi naucit s rovnovahou spolupracovat, sluch,
ktery ditéti pomaha lokalizovat zvuky v jeho okoli a hmat, ktery prispiva k uvédomeéni si
polohy téla v prostoru. Tim, ze uréité pohyby stale opakujeme a trénujeme, tim se
zlepSujeme a naSe rovnovaha se stava stabilnéjsi. K trénovani rovnovazného mechanismu
mohou slouzit pohyby typu skékani na trampolin€, klouzani po skluzavce, houpani se,
pohyby pii tanci ¢i jizda na kolobézkach a dalsich prostredcich. Problémy s rovnovahou se
mohou projevit napt. nemotornosti, nadmérnym strachem z vysek, potiZzemi s ucenim jizdy
na kole a pozdgji neschopnosti manipulovat a ptetacet pfedméty v prostoru (Goddard,
2012, s. 31 - 37).
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2 MOTORIKA DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Kapitola se zabyva motorickym vyvojem déti od prenatalniho, pfes novorozenecké,
kojenecké a predskolni obdobi. Také zde uvadime, pro¢ je pohyb pro déti predskolniho

veku tak dilezity a jakym zptisobem by se mél v matefskych skolach realizovat.

Co se ty¢e koordina¢nich schopnosti, vyznamnym, tzv. senzitivnim obdobim pro
jejich rozvoj je vék 4 — 6 let. U déti se vyrazné schopnosti zdokonaluji, pohyb se stava

vvvvvv

ktery v lidském vyvoji probiha do 12 let véku ditéte (Havel, Hnizdil, 2010, s. 13).

Na rozvoji koordinac¢nich schopnosti stavi fada sportovnich obort, rozvijet se vSak
mohou 1 pfi fizenych ¢innostech v matefskych Skoldch. Existuji vSak jista pravidla, ktera
bychom méli pfi rozvoji vyhradné dodrzovat. Jedna se zejména o plynulé vykonavani
cvikll (zadné ledabylé) od zacatku po konec. Ucitel by mél byt hlavni osobou pfti korekei
vSech chyb, kterych se déti pti cviceni dopusti. U¢itel by mé pusobit jako vzor, ktery détem
cvik nazorné predvede a poukaze na chyby, které by mohly déti vykonavat, pti objeveni by
se je mé&l snazit definitivné odstranit. S kazdym opakovanim cviku se u déti koordinacni
schopnosti, stejné jako dovednosti prohlubuji. Kvalitni ucitel se snazi, aby déti dosahly
plynulych pohybti spojenych jesté s dalsimi ¢innostmi, aniz by se na né vyrazné psychicky
soustfedily, také ned4 dopustit na to, aby dit¢ vykonavalo pohyb stile ve stejném tempu,

proto pravideln¢ st¥ida napéti a uvolnéni svalt (Havel, Hnizdil, 2010, s. 15).

2.1 Motoricky vyvoj ditéte od prenatalniho obdobi po nastup do
zakladni Skoly

Motoricky vyvoj je neodmyslitelny pro celkovy rozvoj ditéte, protoze je zdrojem
veskerych zkuSenosti a dovednosti, které si dité¢ postupné ziskava a osvojuje. Pokud si dité
nééeho 74d4, néco chce, nebo potiebuje, vzdy ktomu vyuZije pravé motorickych
dovednosti. Svou potiebou poznavat si tak povzbuzuje rozvoj pohybovych kompetenci.
Véagnerova (2012, s. 79-80) poznamenava, Ze pohybové dovednosti, maji tzv.
instrumentalni charakter, tedy umoziuji a usnadiluji poznavani jedince od pocatku svého
zivota. Slouzi jako prostfedek k ptiblizeni se tomu, co chce poznat. Zaroven zminuje, Ze
motoricky vyvoj probiha v Ozké interakci svyvojem poznavani a vyvojem emoci.
Motorika méa vliv k regulaci emoci v zavislosti na poznavani. Emo¢né pozitivni zazitky

motoriku podporuji, emo¢né negativni zazitky ji mohou do urcité miry brzdit.
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Motoricky aktivni za¢ind byt kazdé dité jiz v prenatdlnim obdobi, kdy se plod
Vv déloze matky rizné obraci a dava tak najevo, Ze reaguje na ur€ité podnéty z vnitiniho
i vnéjSiho prostiedi. Thorova (2015, s. 321-322) uvadi, Ze jiz v 13. tydnu trimestru jsou
u plodu vyvinuty klouby, které mu umoziiuji spontanni pohyby ramen, nohou, rukou
a prsti. Na zakladé¢ vyvinuti téchto organti se plod dokéze protahovat. Je usmévné
a zaroven fascinujici, ze lidsky plod jiz v tak raném obdobi dokéze uchopovat, skytat nebo
si cucat palec. Od ¢tvrtého mésice prenatdlniho vyvoje jiz plod reaguje na dotek, kdy
dokaze pokrcit nohy. T¢hotné zeny mohou také citit naznaky uchopovaciho a hledaciho
reflexu, kdy se plod otaci za zdrojem dotyku. Mezi 5. — 6. mésicem by kazda t€hotna Zena
méla sviij plod v déloze, ktery se zac¢ind motoricky projevovat, dokonale identifikovat

a citit jeho spontanni aktivitu.

Kratce po narozeni jiz novorozenci mohou disponovat nékolika zakladnimi
nepodminénymi reflexy. Co se ty¢e motoriky, tak mezi tyto reflexy patii reflex uchopovy
a polohovaci a spolu s dalsimi ditéti pomahaji vyrovnat se se zménami v novém prostiredi
(Langmeier, Krejcifova, 2006, s. 33).

Novorozenci nejveétsi ¢ast dne stravi lezenim v postylce. 1 kdyz se mozna zda, ze
nejsou motoricky aktivni, je to pouhy omyl. Jak zminuje Thorova (2015, s. 343), pokud
novorozence néco v postylce silné vyrusi, mizeme u ngj sledovat ties hornich koncetin.
Pokud se stane, ze ditéti omylem zakryjeme obli¢ej n¢jakou latkou, snazi se ji aktivné

Z tvafe odstranit.

Je samozfejmosti, Ze po narozeni jeSté¢ neni Za4dny jedinec schopny pohybu, ktery
vede ke vzptimenému postoji, chlizi nebo uchopovani rukama. Novorozenec zatim jeste
nedokaze udrzet svou hlavicku ve vzptimené poloze, dlan¢ miva silné zatnuté. Na prvni
pohled si také miizeme vSimnout, Ze u novorozencl se v nejranéjsim obdobi projevuje tzv.
tonicko-sijovy (Sermiisky) reflex, kdy je hlavi¢ka novorozence oto¢ena na stranu, kde ma
¢ast hornich i dolnich koncetin v extenzi, tedy v protazeni. Koncetiny druhé poloviny téla
jsou v semiflexi, tedy v ¢asteéném ohnuti (Langmeier, Krej¢ifova, 2006, s. 36). Tonicko-
Sijovy reflex vymizi u déti do 6. mésice v€ku. Jasnéji tento reflex popisuje Thorova (2015,
s. 345), kdy tika, ze tonicko-$ijovy reflex patii mezi ptechodné reflexy, které do urcitého
veku uplné vymizi. U ditéte jej mizeme rozpoznat tak, ze dit€ otoc¢i hlavu na jednu stranu,
napft. doprava, tim padem se na pravé stran¢ téla ruka a noha natdhnout, zatimco na druhé,

levé stran€, jsou ob¢ koncetiny pokréené.
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S néstupem kojeneckého véku se dit€¢ vyrazné zacina rozvijet po motorické strance,
nastava prudky vzestup. Postupné zacinad zvedat hlavic¢ku, snazi se pretacet se ze zad na
bficho a naopak, pfi poloze na bfichu se za¢ina opirat o predlokti, kde dokaze n¢jaky cas
vydrzet. Maly kojenec dokaze se svym télem vytvaret az akrobatické prvky. Kdyz lezi na
bfichu, tak za¢ina zvedat ruce a nohy do vyse (Langmeier, Krej¢ifova, 2006, s. 53-56).
Kojenec musi dosahnout takové polohy téla, kterd by dokonale usnadiiovala jeho percepci
— zrak a sluch. Tim, Ze zvladne zvednout hlavicku a udrzet ji né¢jakou chvili vzptimenou, si
zvétSuje sveé zorné pole a muize tak pohlcovat spoustu dalSich podnétt, které na néj ptisobi.
Kdyz zacind aktivné zvedat hlavicku, postupné pak nastdva prechod polohy do sedu,
nasleduje lezeni a nakonec chlize. Dit¢ vyuziva lezeni hlavné z toho divodu, Ze se uz
nemusi dale spoléhat na druhého ¢Eloveéka, ktery by mu piiblizil ur€ity podnét, napf.
oblibenou hracku, nebo jidlo. Obecny vyznam lezeni je ale v tom, Ze slouzi ditéti jako
obranny a Unikovy mechanismus v ohrozujicich situacich. Jednou z ohrozujicich situaci

mize byt napiiklad strach (Vagnerova, 2012, s. 80).

Uchop jeho dlani byvd mnohdy velmi silny, az kfedovity. Dité zadina predméty
manipulovat. V puli prvniho roku se zacina dit¢ dostavat do polohy sed, dokaze se
I S pfidrzenim vzpiimit do stoje, po par mésicich se jiz samo dokaze ptidrzovat o nabytek,
¢i postylku. Nesmime opomenout ani obdobi, kdy se dit¢ pohybuje pomoci lezeni po
kolenech. Jakmile dovrsi prvniho roku Zzivota, nastdva obdobi, kdy se dité snazi samo

pohybovat bez opory, u¢i se chodit (Langmeier, Krej¢itova, 2006, s. 53-56).

S nastavajicim obdobim batolete se détska lokomoce zacina vyrazné zdokonalovat,
a chiize je pro dité ten nejucinnéjsi zpisob pohybu. Kazd¢ dit€¢ musi nejdiive piekonat
vSechny pady, které chuzi provazeji, aZz poté se muze samo bez problémt pohybovat.
Z chtize se pak stava béh, kdy neni dité skoro k zastaveni. Zafina se také vyporadavat
s chiizi po schodech, opét nejdiive s dopomoci rodice, po urcitém obdobi i tuhle piekazku
zvladne samo. Kromé toho, ze jiz dité dokaze chodit a béhat, dokaze také skékat. Z malych
poskokii na misté pak zvladne seskocit napt. z obrubniku nebo posledniho schodu. Hrubou
1 jemnou motoriku si dit€¢ s velkou oblibou procvicuje pii riznych pohybovych
a manipulacnich hrach jak doma, tak venku (Thorova, 2015, s. 380). Velkym spole¢nikem
déti se stavaji rtznorodé pojizdné hracky typu tfikolky, odrazedla nebo kolob&zky.
S takovymi prostfedky maji déti volnost pohybovat se ve venkovnim prostiedi (Langmeier,

Krejcitfova, 2006, s. 72).
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V batolecim v€ku si déti vramci motorického vyvoje nejen pfinaseji spoustu
uspokojeni z pohybu a vysledki, které jim pohyb poskytl, také si pomoci pohybové
aktivity, tim, Zze pohyb samy prozivaji, zpfesiuji vlastni t€lové schéma. Samotna lokomoce
je pak vyvolana dostatecnym mnozstvim podnéti obklopujicich dité. Pokud jich ma
dostatek a jsou pro n¢&j zajimavé, snazi se jich zmocnit a manipulovat s nimi. Pokud

podnéty chybi, dité strada, protoze nema k pohybu motivaci (Véagnerova, 2012, s. 122).

S vyvojem hrubé motoriky také souvisi vyvoj jemné motoriky, tedy pohybu ruky
a prstii. Jemna motorika je velmi dulezita pro piipravu ditéte na psani a ma také tésnou
spojitost s vyvojem détské teci. Détska fe¢ muze zaostavat pravé z divodu opozdéného
vyvoje jemné motoriky. Oblast jemné motoriky se u déti nejlépe procvicuje pomoci her
s kostkami ¢i stavebnicemi, navlékanim koralkii, trhanim papiru ¢i modelovanim

z plasteliny, kreslenim a stiihanim (Klenkové, 2003, s. 18).

Od narozeni dit¢ dokaze vyuzivat uchopovy reflex, postupné se u¢i riznym druhiim
uchopti, diky kterym muize manipulovat s jednoduchymi predméty. Dité nejdiive predméty
uchopuje pomoci dlaflového uchopu, postupné piechdzi do hrabavého uchopu. Pted
dosazenim prvniho roku také dit€¢ zvladne uchop nlzkovy a pinzetovy, kdy pfedmét

dokaze uchopit konecky dvou prsti (Thorova, 2015).

V predskolnim obdobi by jiz zdravé dit€¢ mélo umét chodit i béhat, jak po rovné
plose, tak po nerovném terénu. S moznym nastupem do mateiské Skoly se vice nez
motoricky vyvoj zdokonaluje pohybova koordinace, tedy jakasi vétsi hbitost a ladnost
pohybtl, kterd se miize trénovat 1 banalnimi aktivitami zaméfenymi na oblékani a svlékani
odévi, na sebeobsluzné Cinnosti, jako je stolovani nebo hygiena. Nejenom, ze dité¢ ziskava
zruénost v oblasti hrubé motoriky, zdokonaluje si témito aktivitami i1 zru¢nost jemné

motoriky, tedy motoriky dlané¢ a prsti (Langmeier, Krejéitova, 2006, s. 88).

V souvislosti s obdobim piedskolniho véku se vedou velké spory o tom, zda rodice
maji u tak malych déti podporovat jejich pohybové schopnosti a dovednosti pomoci
ruznych sportovnich krouzkl a oddilt, kde jim zkuSeni trenéfi poskytnou odborny trénink
pro jejich rozvoj. Thorova (2015, s. 386) ve své publikaci zminuje, ze ptedskolni obdobi je
vhodnym obdobim pro osvojeni si zakladnich sportovnich aktivit, rozvijet tak komplexni
motorické ¢innosti, mezi které patii lyZovani, plavani, jizda na kole a dalSich prosttedcich.
S takovymi aktivitami by vSak dit¢ mélo zacinat az poté, kdy je dostate¢n¢ motoricky

vyspélé, a je schopné se postupné naucit koordinovat svlij pohyb pii slozitéjsich
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motorickych c¢innostech. Pomoci sportovnich aktivit se tak uc¢i zvladat komplexni

motorické ¢innosti, také si zlepSuje svou rovnovahu.

S hrubou motorikou tizce souvisi také télesna zdatnost ditéte a zaroven jiz zminéna
schopnost vykonavat komplexni motorické ¢innosti, které se na konci predSkolniho obdobi
stavaji velkym rozhod¢im pro uspé$ny vstup do zékladni Skoly. Jestlize dit¢ nebude télesné
zdatné, tedy nebude mit dostateénou vysku a vahu, po konzultaci s odbornikem mu bude

odlozena povinna skolni dochazka o jeden rok.

2.2 Pohyb jako jedna z potieb ditéte

Je vSeobecné znamé, ze dité ptredskolniho véku mé obrovskou potiebu pohybu
a pokud mu tato potieba neni dopténa, miize se zacit potykat s urcitymi negativnimi
projevy, které mohou dité vyprovokovat az k agresivité. Vyvolava u ditéte napéti, které
muze vyvrcholit az zachvaty vzteku. K neuspokojeni potfeb miize dojit 1 vlivem nemoci,

ktera détsky organismus oslabi a znemozni mu tak intenzivni pohybovou aktivitu.

Pokud neuspokojeni potteb trvd del$i dobu, mize dojit az ke stavu, kdy je dité
frustrovano. Mertin s Gillnerovou (2010, s. 17) popisuji frustraci jako stav, kdy ditéti
znemoznime projevovat a vykonavat jakoukoli aktivitu a ¢innost nebo mu zamezime byt
v kontaktu s osobami, vrstevniky, které ma rad. Dité tak ziska nejisté zazemi, kde se
pfestane citit dobfe, kde uz se nebude tésit z podnétli, které mu prostiedi piichysta.
Najednou zacne vyuzivat své obranné mechanismy, mezi které nalezi agresivni projevy, at’
uz vici sob¢, nebo vici druhym. Dité si vlivem frustrace mize zacit ublizovat, miize se
zacit sebeposkozovat, mize demolovat véci kolem sebe. Na druhou stranu se mize stat
apatickym, pfestane komunikovat, pfestane mit zajem o hru, o navazovani novych vztaht.
Zakladem pro dité¢ by méla byt jeho vlastni rodina, ktera mu svym pozitivnim pfistupem
vSechny potieby dostatecné¢ uspokoji a vybuduje tak u néj dostateCnou psychickou

odolnost.

Je tedy velmi dileZité zabréanit jakékoli frustraci tim, Ze vyuZijeme kvalitni motivaci,

zachovame ditéti bezpeci, jistotu a zdzemi prostiedi, ve kterém se nachazi.

Odbornici ftikaji, Ze déti pfedskolniho véku pro svilj harmonicky vyvoj potiebuji denné

5 — 6 hodin pohybu.

Matéjcek s Pokornou (1998, s. 12) uvadi, ze dit¢ se vlastné dokaze aktivné

pohybovat cely den. Rizné stfidd naméhavéjs$i pohyby s témi nenamédhavymi. Mezi
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namahavéjs$i pohyby patii tieba hra s miem, jizda na odrazedle nebo tfikolce, pobyt na
détskych prolézackach. Pohyby nenamahavé jsou takové, kdy si dité pouze kresli, stavi si
Z kostek, tedy takové pohyby, kde vyuziva hlavné jemnou motoriku. I kdyz se dit¢ mize
pohybovat sebeaktivnéji, musime dbat na to, aby nedoslo az na pokraj svych sil a nepadlo
vyCerpanim. Vyhnout bychom se méli delSim namahavym aktivitam, a to z diivodu jejich

nedostate¢n¢ vyvinutych svalti.

2.3 Pohybova vychova v mateiské $kole

Pohybova aktivita ma pro déti veliky vyznam. Je velmi dulezité, aby dit¢ jiz od
rané¢ho véku pochopilo a védélo, pro¢ je pro jeho Zivot pohyb dilezity. Od mala bychom
meli u déti péstovat pozitivni zadjem o pohybovou aktivitu, pozdé&ji také o sporty a podpofit
u nich tvorbu pozitivnich postoji, které se pohybu tykaji. Také bychom méli déti sezndmit
s tim, Ze nedostatek, av$ak i pfemira pohybu nam mohou uskodit. Kazda matetska $kola
ma ve svych planech kolonku, kterd se zabyva pohybem, otuzovanim a zdravym zivotnim
stylem. Bez diirazu na tyto oblasti by uz zddnd matefska Skola nemohla v dnesni dobé
existovat. V Ramcovém vzdélavacim programu pro piredskolni vzdélavani (Smolikova,
2004, déle jen RVP PV) je pro pohybovou aktivitu a ¢innost vénovana celd jedna oblast,
a to Dité a jeho télo. Vliv télesné vychovy je ve vztahu k RVP PV zaméfen na oblast
psychomotorickou, kterd se orientuje hlavné na osvojovani pohybovych dovednosti, dale
na oblast télesnou, kdy si dité prostiednictvim pohybu péstuje urcitou svou télesnou
zdatnost. Nesmime v8ak opomenout ani oblast kognitivni, protoze dité si v rdmci pohybu
osvojuje také urcité myslenkové pochody, u¢i se novym znalostem a oblast afektivni, jejiz
prostfednictvim si dité¢ vytvaii psychické a socialni aspekty, pomoci pohybu se uci

prozivat, ziskdva urcité vzorce chovani (Dvotdkova, 2009, s. 10).

Diky spontdnnimu pohybu a fizenym pohybovym c¢innostem se nerozviji pouze
télesnd stranka ditéte, rozviji se také uZivani vSech smysli, fecovych schopnosti,
komunikace, prohlubuje se piedstavivost a fantazie, posiluji se city, rozviji se
sebeovladani, ziskavaji se moralni hodnoty a povédomi o kultufe a napf. 1 Zivotnim

prostiedi. Mizeme fici, ze pohybem lze podporovat vSestranny rozvoj ditéte.

V mateiské Skole se pohybové Cinnosti realizuji v ramci télesné vychovy, které jsou
zakomponovany do rezimu dne specificky — jak spontdnné, tak fizené, individudlné,
skupinové, ¢i hromadné. Télesnd vychova nesmi byt opomenuta, je dalezitou soucasti

vzdélavaciho obsahu a spravné by se méla v urcité dostatecné miie uskutecnovat kazdy
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den. Matetska Skola by méla byt vybavena jak pro spontanni, tak pro fizeny pohyb, at’ uz
v matetské Skole, nebo v jejim okoli. Také by méla zafidit materialni, organizacni

a personalni podminky k tomu, aby se dit¢ mohlo v mateiské skole spontanné pohybovat.

Pii fizenych cinnostech by se mélo vyuzivat hlavné her s nacinim i bez, Cinnosti

vyvolavanych hudbou a ptekazkovych drah (Dvotakova, 2009).

Déti by mély mit moznost aktivné se pohybovat pii spontannich hrach, které se mohou

realizovat v rannich ¢i odpolednich hodinach.

Realizuji se také pii fizenych pohybovych aktivitich, mezi které patii zejména
pohybové chvilky, které jsou vytvofeny z pfedem piipraveného planu nebo se odvijeji od
spontanni potieby déti ¢i situace. Pohybové chvilky maji pro déti rizné funkce. Patii zde
funkce kompenzaéni, kdy maji déti moznost protahnout se po dlouhém, nejcastéji
statickém setrvani v jedné poloze. Ugitelé v ramci kompenzace mohou vyuzit zdravotni
a protahovaci cviky. Takové cviky by mély pfichdzet po dlouhém sezeni napt. po
vytvarnych ¢innostech nebo ¢etbé pohadky. Dalsi je funkce regeneracni, kdy by ucitelka
neméla trvat na presnych pohybech, ale hlavné na vyrovnani psychické zatéze. Mezi velmi
dialezitou funkci bychom méli zatadit funkei pFipravnou, kterd ptredchédzi urcité ¢innosti.
Vyuzivana je hlavné pted ¢innostmi vytvarnymi, kdy by si déti mély nejdiive protahnout
koncetiny a rozcvi€it si prsty nez si vezmou tuzku, pastelku nebo Stétec. Pohybovou
chvilku mizeme vyuzit i pti vyletech, kdyz s détmi ¢ekame na dopravni prostredky, kdy si
dlouhou chvili zkratime kratkou pohybovou pisnickou nebo basnickou, nebo kdyz pouze
vypliujeme né&jaky aktualni stav, naptiklad kdyz je ndm =zima, tak si zaskaceme

(Dvotakova, 2002, s. 94 — 98).

Ucitelé by vSak neméli setrvavat pouze u kratkych pohybovych chvilek. Kratké
chvilky by méli doplnovat del§imi pohybovymi celky, které se odvijeji od integrovanych
blokl a tydennich plant matefskych Skol, kdy déti alespoit 30 minut provadéji urcitou
pohybovou ¢innost, ktera je spojena jak s motivaci, protahovanim, tak spojenim pohybu

a hudby, hrou na t€lo a n&jakou pro déti zajimavou a vzdélavaci hrou.

Soucasti kazdé télesné vychovy v matetské Skole by méla byt tzv. télovychovna
(cvicebni) jednotka, ktera je slozena z 5 na sebe navazujicich velkych celki, a to na

uvodni, rus$nou, pripravnou, hlavni a zivére¢nou c¢ast.

Volfova s Kolovskou (2008, s. 8-11)popisuji jednotlivé ¢asti nasledovné. V Gvodni

¢asti bychom méli détem sdélit, co se v ramci cviceni bude dit, také bychom je méli
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dikladn€ namotivovat a zajistit jim bezpecnost, tzn. zkontrolovat cvicebni obleceni, zajistit
bezpecné misto pro pohyb. Po uvodni ¢asti nasleduje ¢ast rusna, kterd se zaméfuje na
zahtati détského organismu a zvysSeni tepové a dechové frekvence. V rusné casti se
vétSinou realizuji klasické honicky nebo poskoky. Nasleduje €ast pripravna, jejiz funkcei
je pfiprava svalstva na zatizeni v hlavni ¢asti. Do pripravné ¢asti patii rozcvicky, které
podporuji spravné drzeni téla. Hlavni zasadou rozcvicek je, ze se cviky provadéji pomalu,
podle vzoru ucitele, ktery détem individualné napravuje nespravné pohyby a eliminuje tak
jejich zautomatizovani. Hlavni ¢&ast slouzi pro uceni se a zdokonalovani pohybovych
dovednosti a schopnosti, pfi kterych se vyuziva celé télo. Celou télovychovnou jednotku

bychom méli s détmi ukoncit zavéreénou €asti zamefenou na relaxaci a dechova cviceni.

V neposledni fadé se pohybové aktivity v mateiské Skole realizuji pfi pobytech venku

v dopolednich a odpolednich hodinach.

Kazda pohybova ¢innost at’ uz venku na htisti, nebo v prostorech mateiské skoly, by vSak
méla u déti vzbuzovat radost a méla by je napliiovat piijemnymi prozitky (Muzik, Krejci,

1997, s. 67).

2.3.1 Vyzkumy pohybové aktivity u déti

Z dostupnych vyzkumt vyplyvd, ze u déti predSkolniho véku stale dominuje
potieba pohybu, kterou vyuzivaji jako zaklad pro sviij vyrovnany zivot. Se stdle se
zrychlujicim zivotnim stylem se Casto mizeme setkat s vyroky, ze déti pfi nastupu na
zékladni $kolu svou pohybovou aktivitu zacinaji vyrazné zanedbdvat a nahrazovat ji
klidnymi a sedavymi aktivitami. Muzik (2010, s. 19) spole¢né¢ s Pechem provadeéli
vyzkumné Setfeni na 1. stupni vybranych zakladnich Skol a na zékladé¢ jejich vyzkumu
mohou vyvratit mylné hypotézy o tom, Ze déti se zvySujicim se v€kem prestavaji
0 jakoukoli pohybovou aktivitu zajimat. Ve svych zavérech uvadéji, ze déti na zakladni

Skole maji stale svou vnitini potfebu pohybu, stejné€ jako déti v matefskych Skolach.

Co se tyCe zkoumani na pudach matetskych Skol, tak Miklankova a Sigmund (in
Muzik, 2010, s. 95) realizovali vyzkum tykajici se intersexualnich rozdild déti
z matefskych Skol v pohybové aktivité. Vyzkum probihal za pomoci specialniho pfistroje,
méficiho kroky déti po ¢as pobytu v mateiské Skole, i mimo né&j. Z vyzkumu vyplynulo, ze
se u sledovanych déti nevyskytly vyrazné intersexualni rozdily v pohybové aktivité. Patrné
rozdily vSak byly zaznamenany z hlediska prostiedi, kde se déti pohybovaly. Pii pobytu

mimo matetskou Skolu vykazovaly déti vétsi pohybovou aktivitu.
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3 PSYCHOMOTORIKA

Pro teoretickou cast je stéZejnim pojmem psychomotorika. PopiSeme zde vznik
a historii tohoto védniho oboru, také jeho postaveni v dalSich védnich disciplinach. Co se
ty¢e zaméfeni na dité¢ predskolniho veku, zminime zde moznosti vyuziti psychomotoriky
v prostfedi matetské Skoly. Neopomeneme také typické psychomotorické pomicky, které

ucitelky v matefskych Skolach mohou vyuzivat pro svou ¢innost.

Termin psychomotorika se v dne$ni dobé ¢im dal ¢astéji dostava do povédomi ucitelt
matefskych skol, ne vSak kazdy dokéaze efektivné tuto oblast vyuzit. Nesmime opomenout
fakt, ze psychomotorika je urcitou formou pohybové aktivity, ktera by ze vSeho nejvice
méla byt zaméfena na pfirozenou radost z pohybu. U déti by psychomotorické aktivita
m¢ela vzbudit pozitivni prozitky z pohybové ¢innosti, méla by se také zaméfit na poznavani
okolniho svéta, ale také na sebe sama. Dité by se prostiednictvim psychomotorickych
pohybovych her mélo mimo jiné i naucit poznavat své télo, mélo by se na svém téle

orientovat, mélo by védét, k cemu své télo m4, jak mu slouzi, proc je pro néj dilezité.

Psychomotorika jako samostatnd védni disciplina spada pod kinezioterapii, miizeme
fici, ze je jednou z kinezioterapeutickych metod. Klade diraz na orientaci v lidské
psychice, na spontanni prozivani radosti z pohybu, ze hry a pohybovych ¢innosti. Pomoci
psychomotoriky by se mélo dosdhnout souladu mezi pohybem, vniméanim, prozivanim

a jednanim ve spole¢nosti (Muzik, Krejci, 1997, 122).

Psychomotorika by méla stavét na kladném vztahu mezi détmi navzajem, také mezi
détmi a ucitelem. Ten by détem mél nabizet ptitazlivé aktivity a ¢innosti, zarovenl by mél
zajistit uvolnénou atmosféru a nabidnout détem, aby se rozhodly samy, co chtéji délat,
vSechny impulzy vychéazet z podnétii déti, ulitel by se mél stat jen pozorovatelem
a koordinatorem situaci. Kazd¢ dit€ by mélo byt hodnoceno pouze do takové miry, aby si
uvédomilo, Ze uspéch neni zakladem vSech Cinnosti, ale Ze uspokojeni pochazi z jiného
zdroje. I kdyz se miize zdat, ze psychomotorika je velmi benevolentni védni disciplinou,
ma také stanoveny urcité hranice, at’ uz se tykaji organiza¢nich ¢i socialnich pravidel

(Zimmer, 2006).

Psychomotorika vyuziva ke svému plsobeni jak herni ¢innosti, tak rizné netradi¢ni
naradi a nacini, setkat se miizeme také s relaxa¢nimi technikami a n¢kterymi terapiemi pro

uklidnéni déti. V ramci terapii se mize vyuzivat muzikoterapie (Blahutkova, 2003, s. 5).
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Pti psychomotorickych cvicenich se vyuziva fada netradi¢nich pomiicek, pracuje se
s tzv. psychomotorickym nacinim. Takové pomicky jsou vyrobeny pro to, aby u déti
podporovaly motivaci a déti tak pii praci s nimi prozivaly zabavu. RozliSuje nacini pro hru
s rovnovahou (otaCivé desky, balan¢ni kladiny), nafini pro Splhéni, zavés a skakani
(zebriky, lana, tyce), pojizdné nacini (skateboardy), nacini pro samostatnou hru déti
(nafukovaci baldny, rehabilitaéni mice, pytle s piskem), nacini pro zapojeni dvou déti

(tenisové rakety), nacini pro zapojeni skupiny (padaky; Zimmer, 2006).

Pti praci s témito pomtckami bychom méli dbat na to, aby si déti samy vybraly, s ¢im
si cht&ji hrat, tedy pomticky si voli samostatné. Ucitel vétSinou pouze fidi jejich ¢innost

(Muzik, Krejei, 1997, s. 122).

Dvorakova (2014, s. 83) definuje psychomotoriku vice z psychologického hlediska,
a to konkrétné jako souhrn pohybovych, motorickych aktivit ¢lovéka, které jsou projevem
jeho psychickych funkei a jeho psychického stavu. Nahlizi na pohybovou aktivitu ¢loveéka
jako na motorickou akci, ktera vyplyvé z lidské psychické aktivity. Clovék tak pomoci
pohybu odpovida na podnéty, které¢ dopadaji na jeho psychickou stranku osobnosti
a pusobi na psychické procesy, mezi které pati vnimani, mysleni, pamét’ nebo pozornost.
Duraz klade také na to, ze pohybova aktivita plisobi na psychické stavy clovéka. Do

takovych stavi patii nalada a celkové naladéni ¢loveka.

Adamirova (in Blahutkova, 2003, s. 5) ma na psychomotoriku také sviij nazor, ktery se
vice propojuje s myslenkami Dvoiakové, avSak je zcela nepotvrzuje. Dle Adamirové (in
Blahutkovd, tamtéz), kromé fyzické a psychické stranky ¢loveka, psychomotorika rozviji
i socidlni stranku. Klade ddraz na hry, jejichz prostiednictvim se harmonicky ladi
psychofyziologicky stav jedince. Psychomotoriku popisuje také jako jednu z forem
aktivniho odpocinku a relaxace, diky které by mé&l na§ organismus dosahnout regenerace,
nabrat ztracené sily a vykompenzovat pomoci psychomotorickych pohybovych aktivit

dusevni namahu, se kterou se kdykoli za nd$ zivot mizeme setkat.

Pokud bychom méli pojem psychomotorika velmi obecné objasnit, vyjadiili bychom
jej jako propojeni psychiky a motoriky. Tedy uzsi spojeni duSevnich a télesnych procest,
také pohybu (Szabova, 1999, s. 11).

K duSevnim procestim, které jsou prezentovany pohybem, miizeme zafadit obycejny
usmév, jako projev nasi sympatie k druhé osobé¢ ¢i gesto, kterym vyjadiujeme opovrzeni

nebo radost. Také zde patii projevy smutku, potéSeni, vzruseni, spokojenosti. Tyto projevy
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jsou na prvni pohled viditelné. Musime se ale také zamyslet nad tim, Ze vSechny viditelné
projevy, které davame najevo, prozivame i vnitin€é, tedy po psychické strance. Pfi
zamilovanosti ndm muze prudce busit srdce, nebo se nam muze svirat zaludek pfi

stresovych a vypjatych situacich (Szabova, tamtéz, s. 12).

Urcité se priklanime k tomu nazoru, ze psychomotorika propojuje jak fyzickou, tak
psychickou stranku kazdého jedince. Pro nas je rozhodujici prozitek z pohybu, ne vykon.
Co se tyce prostiedi matetské Skoly, zde by se détské prozitky mély vyhradné podporovat.
Pokud dité neni $tastné po psychické strance, ve vétSiné piipadt se to odrazi i v jeho
fyzické strance osobnosti. Mlze se to projevit napiiklad zhorSenim zdravotniho stavu nebo

celkovym poklesem fyzické aktivity a odmitanim jakékoli pohybové ¢innosti.

Stejné jako kazda dalsi véda, 1 psychomotorika mé své hlavni cile, kterych by se méla
Vv praxi drzet. Blahutkova (2003, s. 5) srozumitelné vymezuje cil psychomotoriky, na jehoz
zékladé se stavi détska radost z pohybu a vytvofeni bio — psycho — socio - spiritualni
pohody. Z této definice mizeme opét vidét, ze psychomotorika je komplexni véda, ktera
dba na vnitini uspokojeni ¢lovéka, jeho potieb. Zahrnuje v sobé¢ jak stranku biologickou,
tak psychickou, a socidlni. Blahutkova navic jesté¢ zminuje ten fakt, ze psychomotorika se
opird o spiritualni stranku ¢lovéka, tedy reaguje na subjektivni zivotni filosofii a viru
kazdého jedince. Pro nékteré mize byt vira zasadnim bodem v jejich Zivote. Vira ¢lovéka
napliuje, diky ni miize dosahovat vyjime¢nych vykont a posilovat si tak své sebevédomi,
cloveék diky vife osobnostné roste. Vysledkem kompletniho spojeni vSech Ctyt slozek —
biologické, psychicke, socidlni a spiritualni je pak stav optimalni rovnovahy lidské

osobnosti, ktery je potfebny pro uchovani celkového zdravi.

Muzik a Krej¢i (in Blahutkova, 2003, s. 5) navic doplnuji, Ze cilem psychomotoriky je
naucit déti vnimat své télo, rozumét mu a pfijmout jej i se vSemi nedostatky, které miize
mit.

Uz vraném véku miize mit dit€¢ negativni nazory na svij vzhled, své télo a viibec

pak pienasi do détského kolektivu.

Pojem psychomotorika se zacal pouzivat ve 20. letech 20. stoleti ve Francii a to
konkrétné pro 1éebnou télesnou vychovu mentalné postizenych osob, pozdéji se rozsitila
do Némecka, Svycarska a Lucemburska a nasledné pronikla do celé Evropy.

Psychomotoricka cviceni a hry se pak nasledné vyuzivaly u osob télesné a smyslove
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postizenych, také u zdravotné oslabenych osob a rizikovych skupin. Psychomotorika se

nakonec zacala vyuzivat jako prevence u zdravych osob (Szabov4, 1999, s. 11).

Psychomotorika v sobé podle Szabové (tamtéz, s. 12-13) zastieSuje jesté dalsi oblasti,
a to konkrétn¢ neuromotoriku, senzomotoriku a sociomotoriku. VSechny tyto oblasti vSak

spolu vzajemné spolupracuji, propojuji se a Gizce souviseji a vymezeny jsou nasledovneé:

neuromotorikaje zalozena na zakladech nervové Cinnosti, ktera ur€uje nasi motorickou
aktivitu. Neuromotorika je povazovana za vykonny prvek psychomotoriky. Nervova
¢innost nam poskytuje vSechny pohybové aktivity zaloZzené na reflexech, at uz
podminénych, tak nepodminénych, volnich i mimovolnich. Diky neuromotorice mizeme
napiiklad uchopovat predméty, dokdzeme mimicky vyjadfovat své pocity, vnimat

komplexné své vlastni télo, udrzet jej v rovnovazné poloze, nebo se orientovat v prostoru.

Senzomotorika vyuziva smyslového vnimani k tomu, aby vyvolalo uréitou motorickou
akci. Zalezi na tom, zda podnét zachytime zrakem, sluchem, ¢i jinym smyslovym
receptorem. Jakmile organ zachyti néjaky podnét, je tento podnét predavan dale do mozku

a na zaklad¢ nervové soustavy ndm umozni vykonat vysledny pohyb.

Sociomotorikase odrazi v nasich spolecenskych kruzich. Ve spole¢nosti, kde se po cely
zivot nachazime, se projevujeme ur¢itym zptisobem, pii komunikaci vyuzivame svého téla
a krom¢ verbalniho vyjadfovéni se vyjadiujeme i1 nasim télem, né&jak se pohybujeme.
Sociomotorika zahrnuje chovani a motorické projevy ve spolecenskych skupinach

(v roding, ve Skole, v zaméstnani).

Psychomotorika neni pouze uzaviena védni disciplina, zasahuje svym obsahem do
dalsich védnich disciplin. Vyuziti nachazi v pedagogice, kde bychom prostfednictvim
psychomotorickych aktivit méli rozvijet détskou osobnost. V psychologii mizeme pomoci
psychomotorickych aktivit a na zéklad¢ naSeho pozorovéani sledovat u déti projevy jejich
temperamentu nebo proZitky ze hry, které mohou odraZet détskou uzkost nebo strach. Co
se tyCe sociologie, i zde psychomotorika hraje dtlezitou roli. Na jejim zakladé pozorujeme
vramci psychomotorickych her vztahy mezi détmi. Diky hram miZzeme podporovat
vzdjemnou komunikaci a pomoci détem zabranit socidlnimu vy€lenovani ze skupiny.
Psychomotorika je také soucasti fyziologie, protoze psychomotorické hry a aktivity
pozitivné podporuji zdravi Clov€ka. Zasahuji do dychaci soustavy, podporuji srdecni
¢innost, dbaji na spravné drzeni téla. Psychomotorika je také zahrnuta v etice a estetice.

Etika vyuzivda psychomotoriku pro mapovani mezilidskych vztahti. Déti se



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 29

prostfednictvim her u¢i udrzovat o¢ni kontakt, naslouchat si, také reguluji své chovani,
vytvareji si zaklady asertivniho chovani. Estetika, jakozto véda, ktera je zaloZena na
pusobeni krasna, na vnimani lidskych pocitl,, vyuziva psychomotoriku pravé k prozitku
z lidského pohybu a podporuje i fantazii. Najit ji muzeme také v hudebni oblasti, kdy je
pohyb slazen shudebnim doprovodem a u déti tak podporuje vnimani rytmu.
Psychomotorika se tedy odrazi ve v§ech moznych védnich disciplinach, v kazdé z nich je

zastoupena alespont malym kouskem (Blahutkova, 2003, s. 6-8).

Oblast psychomotoriky se stala padou pro rizné vyzkumy a Setfeni. Jednim z nich
byl vyzkum realizovany v mateiské, zakladni a zakladni specialni $kole, ktery uskute¢nily
vroce 2004 Hana Dvoidkova a Zdenka Michalova z pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy v Praze. Cilem jejich Setfeni bylo ovéfit systematické pusobeni
psychomotorickych cvi¢eni v podminkéch Skolni tfidy na rozvoj zrakové percepce, troveil
koncentrace pozornosti a vyvoj vztahi, zabranit tak zvySujicimu se poctu déti s poruchami
pozornosti. V ramci vyzkumu ve Skolach autorky vyuzivaly specialni balan¢ni pomicky
a nesoutézivé a kooperativni aktivity. Dle zavéri vyzkumu muizeme fici, ze vyuZivanim
a pisobenim psychomotorickych cvic¢eni a specialnich psychomotorickych pomicek na
déti mizeme smysluplné zmenit jejich ¢innosti, a pozitivné ovlivnit schopnosti vztahujici

se k jejich u¢eni (Dvorakova, Michalova, 2004).

3.1 Psychomotorika jako forma terapie

Psychomotorika patii mezi jednu z moznosti psychoterapie, které se vyuzivaji
Vv zdravotnictvi. Kazd4a forma psychoterapie by méla slouzit lidem jako urcitd moznost
zamyslet se nad sebou, zkonzultovat s odborniky vSechny své problémy a tyto problémy
spolu s nimi elegantné a bez velké zatéze odstranit. Psychoterapie nejsou zalozeny na
zadnych hospitalizacich ve zdravotnickych zafizenich, vyuziva rtizné specialni techniky
pro napraveni individudlnich problémt kazdého jednotlivce, ktery jimi trpi, fesi tyto
problémy z psychologického hlediska. Psychoterapie jsou vyznamné pro upevnéni

dusSevniho zdravi.

Mezi takové psychoterapie spadaji naptiklad arteterapie, holotropni terapie, hypnoza,
joga, logoterapie, rodinna terapie nebo tanecni terapie. Terapeuti pracuji s lidmi, ktefi
vykazuji dlouhodobé odchylky ve svém jednani a ve svych psychickych procesech. Lidé
mohou mit problémy s psychikou, mohou byt neustale ve stresu, ktery muze vyustit az

v zachvaty vzteku. Mohou pocitovat paniku, Spatnou soustfedénost a izolovanost. Pod
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tthou vSech problémi se mohou uchylit ke drogam a dalSim ndvykovym latkdm

(Blahutkova, 2009).

Setkat se mizeme také s psychomotorickou terapii, kterd vznikla z jiz zminéné
psychomotoriky. Psychomotorickd terapie je zaloZzena na prozitku z pohybu stejné jako
klasicka psychomotorika. Dulezitou roli zde opét hraji pohybové aktivity a hry, pii kterych
UCastnici terapie poznavaji své télo a prostiedi, ve kterém se terapie uskute¢nuje. Hlavnim
bodem terapie jsou prozitky, které tcastnik pii terapii proziva a snazi se jimi néjakym
zpusobem reagovat na své aktualni Zivotni situace. Tyto zivotni situace mohou byt rizného
charakteru. Mohou byt zplsobeny ztratou blizkého ¢lovéka ¢i zaméstnani. Mohou byt
odbouravat takové negativni projevy a podporovat ucastniky k nadé&ji, ze bude brzy 1épe,
ze neni viibec diivod byt nestastny a zklamany z netspéchi, prohry ¢i zdkeiné choroby.
Psychomotoricka terapie je povazovana za metodu, pii které vznikd vyznamny vztah mezi
terapeutem a klientem. Zakladem terapie jsou prozitkové pohybové aktivity, kterych se
ucastni oba dva subjekty. Klient terapie je zapojen do realizace aktivit a ikolem terapeuta
je sledovat svého klienta, mapovat jeho pocity z ¢innosti a analyzovat je. Vysledkem
terapie by mélo byt kompletni uvolnéni klienta, otevieni se a snaha komunikovat a hovofit
o svych prozitcich. Terapeut na zékladé klientovych vypovédi pak tvoifi individualni

piistupy a pomaha klientovi fesit jeho osobni problémy (Blahutkova, tamtéz, s. 31).

Psychomotoricka terapie neni jedinou terapii, kde se vyuziva pohybové aktivity.
Dalsi moznosti psychoterapie je Kinezioterapie. Metoda je opét zalozena na vyjadfovani
pociti pohybem, kterd by méla blahodarn¢ ptisobit na zdravi ¢lovéka. Kinezioterapie na
zéklad¢ pohybu poméha jedinci orientovat se v jeho prozitcich a oprostit jej od vnitiniho
napéti. Kinezioterapie ma v sobé ukryto velké mnoZstvi dalSich metod, vyuzivajicich

pohybovou aktivitu (Blahutkova, tamtéz).

Kinezioterapie je pomocnou lécebnou metodou, ktera vyuzivd cilené¢ zamétené
pohybové programy, napi. psychomotorické. Kinezioterapie ptisobi hlavné na psychiku
¢lovéka, také na biologickou a socialni slozku osobnosti. Pacientim poméhd rozvijet
pozitivni prozitky z pohybu, podporuje sebepfijeti a emoc¢ni spontaneitu. Psychomotorika

tedy vychazi z kinezioterapie (Hatlova, 2002, s. 35 — 37).

Kinezioterapie je dle naSeho nazoru pro laickou vefejnost naprosto nezndmym

systémem terapii a metod, pod n€kterymi nazvy by bylo tézké si predstavit konkrétni
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postupy prace ¢i obecny vyznam terapie. Myslime si, ze lidé si pod pojmem terapie
zalozend na pohybu, predstavi néjakd cviceni pii relaxacni hudbé nebo klasické
fyzioterapeutické rehabilitace. Nikomu asi na prvni poslech nic nefekne nazev Hakomi

nebo Body Mind Centering.

Hakomi vychazi z myslenek buddhismu a ke svému pusobeni vyuziva prvky jogy.
Metoda Body Mind Centering byla vyvinuta v Americe a jeji podstatou jsou pohyb a tanec.
Na zakladé kinezioterapie mohou vznikat také riizné kinezioterapeutické programy, které
se specializuji na podnécovani motorickych dovednosti spojenych s kognitivnimi procesy
nebo programy zamétfené na spojeni kognitivnich a emociondlnich projevii. Programy se
snazi vyuzivat jak sportovni ¢innosti, tak cvi¢eni na spravné drzeni téla, také na zvyseni
sebevédomi a sebedivéry, komunikace. Jadrem téchto programii vSak jsou prozitky

Z kazdé ¢innosti (Blahutkova, 2009).

Blahutkova (2003) se ve své publikaci také zminuje, ze psychomotorika a jeji vliv na
¢lovéka neni pouze omezen pro détskou populaci. S psychomotorikou se mohou setkat
také lidé dospéli, ¢i lidé ve stari.

Jak uz je vySe zminéné, v ramci psychomotorické terapie mohou odbornici pracovat
S jistymi skupinami lidi, které maji urcité problémy. Psychomotoricka terapie muize mit
vyznamny vliv na seniory, ktefi ve svém pokrocilej$im véku mohou trpét neptijemnymi
zdravotnimi problémy télesného razu, ¢i se potykat s vaZnymi chorobami postihujici jejich
jiz kiehky organismus. Prav€ psychomotorikou si mohou ve stafi opatrovat své dusevni
zdravi a v nejlep$im pfipadé se na sklonku svého zivota vyhnout nepfijemnym stresovym

situacim, které by je mohly potkat, a se kterymi by se jiz obtizné vyrovnavali.

Psychomotorika vyrazné podporuje lidské zdravi, zvySuje odolnost Cloveéka vici
stresu a tim padem 1 vi¢i vSem nemocem. Kdyz se opét zaméfime na dité predskolniho
véku, dosud nepopsany list papiru, tak cilem kazdého ucitele je vyhnout se socialné-
patologickym jevim, které ohrozuji spole¢nost a mohou na dlouhy ¢as znicit §tastny zivot.
Psychomotorika miize détem pomoci vytvorit si uréitou stabilitu, vyhnout se labilnim
projeviim, vytvorit dusevni rovnovahu a postupné se snazit pomoci malych kousku
poskladat silnou osobnost, ze které se v dospélosti vyklube ¢lovék odolny vici vSem

nastrahdm, schopny racionalné komunikovat, pfemyslet a rozhodovat o vS§em, co déla.

Dité¢ ptfedsSkolniho veéku ziskdva zkuSenosti hlavné pomoci tspéchu a neuspéchu.

V matefskych Skolach bychom se méli zaméfovat hlavné na to, aby déti dosahovaly
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uspéchtl, chvalit je za vSe, co vytvotily, neméli bychom Ipét na dokonalosti a pométovani
vykont. U déti bychom si méli v§imat toho, jak se s ispéchem dokazou vyrovnat, zda jsou
na sebe hrdé¢, zda se dokazou o Uspéch rozdélit i1 s jinymi détmi. Sledujeme také projevy
neuspéchu, pokud se nékdy vyskytnou, zda se dité projevuje cholericky nebo se spise
uzavie a pocituje stud. Davame ale pozor na to, aby dité neprozivalo neuspéch az velmi
Casto, coz miize vést k vyraznému poklesu sebevédomi a oslabeni pocitu své vlastni

hodnoty (Mertin, Gillnerova, 2010, s. 226).

V prostiedi matetské Skoly by se dit¢ mélo citit v pohod¢, nemélo by do ni prichazet
se strachem. Psychomotorika je také vhodnym prostiedkem pro pifekonavani strachu.
S prekonavanim strachu bychom méli manipulovat opatrné, musime dbat na to, ze kazdé
dit¢ je individudlni a ne vSechny dokdZou nést zmény stejné. Rad¢ji bychom méli
predvidat, nez se dopustit toho, ze dit¢ bude mit do dospé€losti trauma ze situace, kterou

jsme doptedu nepromysleli, a ktera se nevydafila, jak bychom chtéli.

Nesmime vSak myslet jen na to nejhorsi, co se v zivot¢ mize stat. Psychomotorika
neni jen o tom, ze obrni Clovéka pied negativnimi jevy, Ze u néj vybuduje zdravé
sebevédomi a nau¢i jej orientovat se ve svych pocitech, touhdch a problémech.
Psychomotorika také podporuje vSestranny rozvoj ditéte a to konkrétné v oblastech jemné
a hrubé motoriky, u¢i dité prostorové orientaci, podnécuje senzomotorické vnimani jak
vizualni, tak taktilni. Zamétuje se také na soustfedénost, obratnost, ktera se pak odréazi
Vv schopnostech, mezi které patii napiiklad rovnovéha. Kromé fyzické stranky se zamétuje
na stranku socialni, kdy je zdkladem pro vytvafeni socidlniho vnimani, pro navazovani

socialnich kontaktl a vzajemné komunikace.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 PROGRAM PSYCHOMOTORICKYCHAKTIVIT

Program psychomotorickych aktivit je zaméfen na rozvoj vybranych koordinacnich
schopnosti déti predskolniho véku. Program je tvotfen z 10 lekci, které se po 10 tydna
realizuji v matetské Skole. Z ¢asového hlediska by méla kazda lekce trvat alespon 30 — 40
minut, zalezi na podminkdch, ve kterych se lekce realizuje. Kazdd lekce je tvofena
télovychovnou jednotkou, ktera obsahuje ivodni, rusnou, pripravnou, hlavni a zavérecnou
¢ast. Cinnosti v jednotlivych lekcich jsou zaméfeny zejména na socialni kontakt,
komunikaci, také na rozvoj senzomotoriky, prostorové orientace a neposledni fadé
ptispivaji také k rozvoji hrubé motoriky. Vyuzivano bylo riznych druhti miéi, obrudi,
Satkti a dalSich méné tradicnich pomiicek. Aktivity byly rozdéleny na rozcvicky pro

spravné drzeni téla, relaxace nebo piekazkové drahy.

Program motorickych aktivit jsme realizovali ve tfid¢, kde byly zastoupeny déti od
4 do 6 let (nachazely se zde 1 4 déti tésné pred zahajenim Skolni dochédzky). Takovou
veékovou kategorii jsme si vybrali z toho ditvodu, Ze jsme predpokladali, ze déti zde jiz
budou dobie adaptované na matetskou Skolu, udrzi déle pozornost a budou také fyzicky
zdatngj$i nez déti mladsi. Zaroven jsme nechtéli realizovat program s détmi vylozené
predskolnimi nebo s odkladem Skolni dochazky, protoze jsme chtéli zmapovat pohybové
rozdily, které jsou uréené¢ vékem déti, tudiz vékové rozhrani 4 — 6 let nam pfislo pro

mapovani riznych individualit a rozdili nejjasné;jsi.

Do pohybového programu jsme zahrnuli celkem 13 déti, které dovrSily do pulky ledna
roku 2016 péti let. Skupinu tfinacti déti tvotilo osm chlapct a pét divek. Vytvorili jsme si
dvé skupiny, jednu kontrolni a druhou experimentalni. V kontrolni skupiné bylo
zastoupeno pét déti Ctyfletych, ty se tcastnily pouze testovani pomoci motorického testu.
V experimentalni skupiné bylo zastoupeno sedm déti pétiletych a jedno dité étytleté, ty se

ucastnily jak testovani, tak pohybového programu.

Ctyileté déti jsme vybrali z toho diivodu, Ze se ocitly tésné pred hranici dovrieni péti
let (péti let dosahly v pribéhu realizace programu), tudiz se mohly bez komplikaci ucastnit
testovani na zakladé¢ naSeho motorického testu ureného pro déti od 5 let. Jesté pred
zahdjenim naSeho programu jsme na vybranych détech aplikovali motoricky test —
Pediatric Balance Scale, podle n&jz jsme si zmapovali prvotni schopnosti a dovednosti

Z oblasti koordinace téla a rovnovahy.
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Nase vyzkumné Setieni v matefské Skole probihalo od fijna 2015 do ledna 2016.
Vedeni matefské Skoly 1 rodice déti byli od samého zacatku obeznameni
s nasim programem a cilem celé prace. Zaroven jsme je zadali o souhlas s pofizovanim
zdznamu jejich déti, které jsou vyuzité v této bakalarské praci. Rodice 1 vedeni matetské
Skoly byli velmi vstficni a velmi hezky nads v matetské Skole pfijali, podpofili nasi praci
a snazili se nam v kazdém ohledu vyhovét. Program naSeho vyzkumu byl rozdélen do
neékolika casti — pocal seznamenim vSech déti v nasi vybrané tfidé matefské Skoly,
nasledovalo testovani vybranych déti, poté navazovala realizace pohybového programu pro
experimentalni skupinu, na zavér nasledovalo druhé testovani vybranych déti a rozlouceni

se s détmi, ucitelkami a vedenim matetské skoly.

Pani feditelka k ndm byla velmi vstficna, nechévala nds, abychom se sami projevili, do
vystupll ndm nijak nezasahovala. NaSe vystupy byly podle ni velmi hezky a dikladné
pripravené, jediné, co ndm vytknula, bylo, abychom se nebali na déti zvysit hlas, abychom
si je dokazali srovnat a mit u nich autoritu. Kazdy, kdo za¢ind, to ma velmi tézké,
a z vlastni zkuSenosti vi, Ze 1 ona nebyla hned perfektni. Ale autorita se d4 postupné
budovat, kdo chce, umi si ji vytvofit. Také ndm dala nabidku toho, ze pokud budeme
potfebovat, rada nam s bakalarskou praci pomuze, dohledd n¢jaké materidly, co budeme
potiebovat, poradi ndm s ¢imkoli, co bude v jejich silach. Za tohle vSe jsme ji nesmirné
vdécni.

Pro hlub$i seznameni jsme se vSemi détmi ze tfidy absolvovali 2 seznamovaci
dopoledne, které jsme zaméfili na poznani déti — jejich jmen a zajmd. Také jsme s pani
ucitelkami provadéli mensi rozhovory o tom, jak jejich tfida funguje, jak samy vidi déti, se
kterymi pracuji, na co se vyhradné v rezimu dne zaméfuji a co konkrétné realizuji pii

pohybovych ¢innostech.

Program psychomotorickych aktivit jsme realizovali v obdobi od listopadu do
prosince 2015 vzdy v ¢ase od 8:30 do 9:30 dle ¢asové narocnosti aktivit, aktualniho stavu
déti a také podle pozadavki pani ucitelek. Do matetské Skoly jsme dochazeli pravidelné
dvakrat tydné, snazili jsme se nedélat velké proluky mezi jednotlivymi lekcemi. Program
probihal v oddélené herné pouze s détmi z experimentalni skupiny. V rdmci programu jsme
vyuzivali vyhradné¢ pomiucek a prostfedkt dostupnych v mateiské Skole, nékteré pomucky
vSak bylo nezbytné si pfinést jiz pfipravené z domu. Snazili jsme se détem vytvorit
pfijemny program, zachovat ptatelskou atmosféru a plnit vSechny cile jednotlivych lekci.

Dbali jsme na hygienu prostfedi, na bezpe¢nost a na pratelskou komunikaci mezi ndmi
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a détmi. Program svym zamétenim a obsahem aktivit navazoval na tidni $kolni vzdélavaci
program mateiské Skoly, pii tvorbé jednotlivych lekei jsme se fidili podle integrovaného

bloku a tydenniho tématu ttidy.

Pti realizaci programu jsme vyuzili motivacéni hracku — plySového psa, kterému jsme
dali jméno Felix. Motiva¢niho psa jsme détem nechali po celou dobu realizace ve tfide,
aby si na n¢j déti zvykly, a aby véde€ly, ze kdyz je Felix s nimi, tak bude probihat cvi¢eni
s vybranymi détmi v herné. Felix slouzil jako némy pozorovatel, ktery byl piitomen
u kazdé¢ lekce programu, sledoval déti, jak se zapojovaly, jak byly aktivni, jak se chovaly
a pak jim prostfednictvim mé& daval zpétnou vazbu. Na krku mél pfivazany Satek, ktery
slouzil jako prostiedek pro komunikaci mezi ndmi a détmi. Soucasti programu byl vzdy
komunika¢ni kruh, kdy jsme s détmi probirali rizna témata, ktera se pojila k jednotlivym
lekcim programu. Vytvofili jsme pro déti pravidlo — ,,Kdo drzi Satek v ruce, ten mluvi.

¢

Ostatni jej poslouchaji. *

Tento program je vhodny ptfedev§im pro ucitelky z mateiskych Skol, aby jim nabidl
novy pohled na télesnou vychovu v matefské Skole a na moznosti rozvoje koordina¢nich
schopnosti netradi¢nimi postupy a dokézal napliiovat cile RVP PV v oblasti Dité a jeho

télo jinak, nez klasickou télesnou vychovou.

Program stavi na bohaté nabidce rtznych psychomotorickych aktivit a zaroven
ukazuje ucitelim matefskych Skol moZnosti prace s netradi¢nimi, avSak lehce dostupnymi
pomuckami. Program také muze poukédzat na to, Ze matefské Skoly vlastni takové
pomucky, avSak ucitelé jim nevénuji dostatek pozornosti a nedokdzou s nimi efektivné

pracovat.

Program zaloZeny na psychomotorickych aktivitich vSak nenapliiuje pouze oblast
psychomotorickou, ale i1 socialni, afektivni a kognitivni, nesoustied'uje se vyloZen¢ na

motoriku ditéte. Pohyb je hlavné prosttedkem pro napliiovani jinych cilt.

Stanovili jsme si obecné cile programu, kterych bychom méli dosahnout pomoci

vvvvvv

nezbytné pro tento program:
e psychomotorické — rozvijet koordina¢ni schopnosti,
e afektivni — vyjadfit své nazory a pocity,

e socialni — spolupracovat s ostatnimi détmi,
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e kognitivni — kreativné myslet.

Na zéklad¢ cila tohoto programu by dit¢ mélo ziskat urcité cilové kompetence, pii jejichz
tvofeni jsme vychézeli z Rdmcového vzdélavaciho programu pro piedskolni vzdélavani.
Cilové kompetence jsme rozdé€lili na ¢tyfi okruhy — psychomotorické, afektivni, socialni
a kognitivni.

Cilové kompetence (na zakladé RVP PV, Smolikova, 2004):

Psychomotorické

e dité¢ zvladne na zékladé¢ pohybovych schopnosti zdokonalovat své pohybové
dovednosti, bézné zpisoby pohybu v rizném prostiedi,
e dit¢ dokaze napodobit jednoduchy pohyb podle vzoru,

e dité dokaze manipulovat se sportovnim nacinim a pomtickami.
Afektivni

o dité dokaze prozivat radost z pohybové aktivity,

o dit¢ si dokdze uvédomit piijemné a nepiijemné prozitky,

e dit¢ umi vyjadtit své prozitky pii pohybové aktivité,

o dité se dokaze sousttedit na ¢innost.
Socialni

e dité dokaZze pfirozené komunikovat,

e dit€ zvladne spolupracovat s ostatnimi détmi,

e dité se umi chovat podle stanovenych pravidel.
Kognitivni
e dité umi vyjadfovat svou predstavivost a fantazii pti pohybovych ¢innostech,

e dité dokaze kreativné myslet a ptedkladat své napady.
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5 CHARAKTERISTIKA MATERSKE SKOLY

Program psychomotorickych aktivit jsme realizovali ve vybrané statni matetské Skole
ve Zlinském kraji. Matetska Skola se nachazi v centru mésta. V matetské skole se nachazi
3 ttidy, ve kterych jsou déti rozd€leny nasledovné — v prvni tfid¢ se nachéazeji déti ve veéku
3 — 4 roky, ve druh¢ tfidé ve véku 4 — 6 let a ve tieti tfidé jsou predSkolni déti, mezi
kterymi jsou zahrnuty i déti s odkladem Skolni dochdzky. Program matetské skoly neni
nijak specificky zaméteny, vzdélavani probiha podle ramcového vzdélavaciho programu,
podle néj je vytvoren Skolni vzdélavaci program a kazda tfida ma také svij tiidni

vzdélavaci program.

Matetska Skola se zaméfuje na komplexni rozvoj détské osobnosti. V rezimu dne jsou
zahrnuty jak pohybové Cinnosti, tak hudebni, vytvarné, verbalni ¢i sebeobsluzné. Pani
ucitelky se velmi snazi o to, aby byly pfedskolni déti dikladné pfipraveny na vstup do
zakladni Skoly, proto pfi praci s nejstarSimi détmi voli i individudlni formy prace. Mateiska
Skola mé svou vlastni zahradu, kterd je rozd¢lena do 3 ¢asti tak, aby zde kazda tfida nasla
své vyuziti. Zahrada je vybavena détskymi prolézackami, piskovisti, dfevénymi altany
a také zde déti mohou vyuzit pojizdné hracky ¢i v zimé boby. Ttidy také vyuzivaji pro svij

pobyt venku nedaleka hiisté, ktera se nachazi bud’ u zékladni skoly, nebo na sidlisti.

Matetské Skola dale navic détem nabizi lekce anglického jazyka, kurz plavani nebo
Skolu v ptirod¢, které jsou urceny pro déti od 4 let. Matetska Skola détem nenabizi Zadné
dalsi aktivity navic (= krouzky), ale poskytuje rodiciim a détem vycet aktivit, které mohou
se svymi détmi realizovat mimo mateiskou Skolu v dalSich vzdélavacich institucich, jako je
stiedisko volného ¢asu €1 Sokol. K tomu slouZi prostorna nasténka hned u vstupu do Skoly,
kde jsou vystaveny plakaty s obrovskou $kalou dalSich zajmovych aktivit jak pro divky
(tanec, keramika, flétna, gymnastika), tak pro chlapce (fotbal, hokej, karate), a také pro

celé rodiny (méstské kulturni akce, cviceni pro rodice s détmi).

Kazda tfida je rozd€lena na 2 ¢asti — prostornou tfidu vybavenou détskymi stolky,
ucitelskym stolem, tabuli, men$im koutkem pro hrani a komorou na uschovu hracek.
Druhou casti je prostornd herna, ktera slouzi pro vnitini pohybové ¢innosti, komunitni
kruhy, spontanni hru a spanek. Herna je vybavena kobercem, klavirem a uschovnym
prostorem pro ukladani lehatek ke spani. V 2. a 3. t¥idé je také umistén pocita¢, a to pro
mimotfddné individudlni prace s predSkolnimi détmi nebo slouzi vyhradné pro potieby

ucitelek pro vyhledavani materialu ke sve préaci.
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Ob¢ pani ucitelky se shodly na tom, Ze potieba pohybu je pro déti v jejich ttide¢
neodmyslitelnd, celkové jsou déti velmi zivé, aktivni. Nekolik déti je velmi
temperamentnich a ty jest¢ vyraznéji pohyb potiebuji a také jej vyuzivaji jak pti fizenych,
tak pii spontannich Cinnostech. Pohyb je v celé matefské Skole na dennim poradku, kazda
ttida se pohybu vénuje alespont 10 minut denné v herné, protoze déti pohyb dost potiebuji,
jinak maji nadbytek energie, ztraceji veSkerou pozornost, v dobé odpoledniho klidu
nemohou usnout. Pohybové Cinnosti se nejcastéji provadéji v hromadné a skupinové
podobé. V ramci kazdodenniho fizeného pohybu se zaméfuji hlavné na zdravotni cviky,
a to konkrétné na procviceni klenby nohy, zad, patete, panve, spravného dychani, sezeni,
protahovaci cviky pied rychlejSimi Cinnostmi, soutéZivé hry, kde vSak nejsou Zadni
porazeni, kazdy je vitézem, postiehové hry, cvi€ebni jednotky slozené z priipravné Casti,
rozcvicky, hlavni ¢asti a relaxace, kde vyuzivaji napt. vzajemné masaze. Nasleduje také
pravidelny pobyt na Skolni zahrad¢ a vychazky do blizkého okoli. Co se ty¢e pohybovych
¢innosti uvniti mateiské skoly, tak se pani ucitelky zamétuji na vSechny druhy pohybovych
her a cvieni. Byli jsme rddi, Zze pani ucitelky pronikaji do oblasti psychomotoriky
a zaroven se snazi pomoci pohybu mapovat socidlni vztahy déti, sledovat jejich radost
Z pohybu a dalsi okolnosti, které ptisobi na psychiku ditéte. Nasledn¢, dle pocasi, travi

alespon 1,5 hodiny na $kolni zahrad¢ nebo htisti.

Mateiska skola je vybavena pro aktivni pobyt venku — vyuzivaji se riizné desky pro
hazeni mickt do otvorl, déti si mohou vypijcit specidlni vozitka (néco jako Slapaci
odrazedla), kterd u déti rozviji koordinaci, rovnovahu, zrakové vnimani a prostorovou
orientace (kdyz déti zatoci doleva, vozitko jede doprava), uci se tim premyslet a bezpecné
obsluhovat détské dopravni prostiedky. Hfisté je vybaveno prilezkami, horolezeckou
sténou, Splhaci tyc¢i, fetézovym zebiikem na lezeni, a velkou dievénou lodi, kde déti

mohou stoupat do schodi, prolézat pod zabradlim.

Prostor herny je docela maly, ale je vyuzivan docela Casto. Herna je rozdélena
sloupem, ale déti jsou na néj zvyklé, dodrzuji bezpecnost, a ve hrach je sloup vyznamny

prvek — pt. béhame pouze v této ptilce, za sloup nikdo nesmi!

Matetska Skola je dostatecné vybavena cvicebnim nafinim a naradim, avSak je to
dostupné pro celou $kolku, tudiz, si uéitelky nosi i své pomicky z domu, ktere si ke hram
vyrobi nebo opatii. Také nabizi tyto cvicebni pomicky — padék, kameny, kruhy, Satky,

tyce, zinénky, micky (malé, velké), overbally.
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6 MOTORICKY TEST - PEDIATRIC BALANCE SCALE

Motoricky test je uréen pro déti, od 5 let a slouzi pro vySetfeni rovnovahy pii béznych
pohybech a zménach polohy. Cely test obsahuje 14 ukolii, my jsme si test upravili a vyuzili
pouze 11 ukoli. K upraveni doslo z diivodu velké ¢asové narocnosti vSech tkold. Vybirali
jsme jen takové tkoly, které se vylozené vztahuji k rovnovaze, v ramci koordinaénich
schopnosti testuji oblast rovnovaznou a orientacni, a které mohou uréitym zptisobem
pusobit na détské emoce. Kazdy tkol ma sva vlastni hodnotici kritéria, dit¢ mtze dostat
body v rozmezi od 0 do 4 bodi. 4 body znamenaji maximalni kvalitu provedeni daného
ukolu. V bodovani jde vétsinou o schopnost vykonat tikol samostatné nebo za urcity Cas.
Celkem pfi vykonani vSech 14 ukoli muze dit¢ nejvySe ziskat 56 bodu. Cela verze

motorického testu je dostupna v piiloze P I1.

Nase upravena verze testu pro bakalafskou praci obsahuje 11 ukold, dité¢ tedy muize
dosadhnout nejvyse 44 bodd. Upraveny test v praxi déti zvladaly vykonat za 15 minut.
Vsechny déti zahrnuté do bakalatské prace jsme testovali 2x — pted zahdjenim pohybového

programu a po ukoncéeni pohybového programu.

Motoricky test jsme poprvé vyzkouseli na pétileté divence, abychom si ovéftili, ze déti
budou pokynim ztestu rozumét, zaroven nam tento piedvyzkum pomohl odhalit

nesrovnalosti v pochopeni pokynti pii komunikaci s ostatnimi détmi.

Testovani jsme realizovali v nékolika etapach, a to z divodu vyssi ¢asové naro¢nosti
a také z aktualnich problému mateiské Skoly, které zahrnovaly napf. nemocnost déti nebo

Skolni akce.

Testovani se Gcastnilo celkem 12 dé&ti, které dovrsily do pulky ledna roku 2016 péti

let. Skupinu tfinacti déti tvotilo osm chlapct a pét divek.

Pre-test jsme realizovali na pielomu fijna a listopadu 2015, kdy byly déti rozdéleny do

Ctyt skupin.

Post-test jsme realizovali na ptelomu prosince 2015 a ledna 2016. Déti byly opét stejné

rozdeleny do Ctyt skupin.

Kazdé testovani jsme realizovali v rannich hodinach od 7:30 do 8:00, po ptichodu
a kratkém aklimatizovani vybraného ditéte, nebo kratce po snidani, od 8:20 do 9:00.
Testovani nebylo pro déti fyzicky naro¢né, proto jej bylo mozné zafadit bez vyraznéjsich

rizik kratce po jidle. Testovani probihalo v herné mateiské Skoly, ktera je oddélena
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zatahovacimi dveimi. Se vSemi détmi jsme pracovali individualné, kazdé tedy mélo stejné
podminky a nebylo ovlivnéno jinymi pomtckami a osobami. Pfed kazdym testovanim
probéehl s ditétem kratky rozhovor, jak se ma, co bude d€lat odpoledne, nebo na co se prave
tési. Také jsme détem vysvétlili, co bude v ramci testovani dé€lat, jak bude testovani
probihat a co vSe bude potieba ud¢lat. Pii kazdém testovani jsme vyuzili jednu zidli
a jednu mensi stoli¢ku k sezeni, barevné stopy pro postaveni nohou, stopky a barevnou
kostku. Pro kazdé dit€¢ jsme si zvlast’ pfipravili zdznamovy arch, kde jsme si zapisovali
vysledky jednotlivych ukold a poznamky pfi testovani. Také jsme détem vysvétlili, ze si do
papiru budeme néco zapisovat, ale ze to nebude nic Spatného, ze to budou pouze
informace, jak dany cvik zvlada, jak se pii ném citi, apod. Jednotnou motivaci jsme si pro
déti neptipravili, vychazeli jsme z aktualnich situaci nebo naméti od déti. Na zakladé
jejich podnéti jsme az v pritbéhu vytvareli motivaci zvlast’ pro chlapce, zvlast pro divky.
Chlapce jsme motivovali hokejisty, fotbalisty, vojaky, zvifaty nebo kreslenymi postavami,

divky princeznami.

Nase verze testu byla sloZena z ndsledujicich vikolii:

1. Stoj ze sedu na Zidli (ruce nad hlavou)

2. Sed ze stoje na Zidli (bez pouziti rukou)

— dite si 3x za sebou stoupne (s rukama nad hlavou) a zase se posadi (bez pouziti
rukou) na pripravenou zidli

3. Presuny z zidle na stolicku

— dité se 3x presune s zidle na druhou zidli nebo jinou stolicku (bez pouziti rukou)

4. Stoj na cas

— chodidla jsou lehce od sebe, dité by melo vydrzet ustat bez hnuti 30 sekund

5. Sed se zkFiZzenyma rukama

— chodidla museji byt polozené na podlaze, ruce jsou zkiizené a dlané se dotykaji
ramen, vydrzet by mélo dité sedet v této pozici 30 sekund

6. Stoj se zavienyma oima

— dité by meélo vydrzet stat se zavienyma alespon 10 sekund(hodnoti se nejlepsi cas ze
3. pokusit)

7. Stoj snoZzmo

— chodidla jsou teésné u sebe (palce a paty se dotykaji), dité by mélo vydrzet ustdt bez
hnuti 30 sekund (hodnoti se nejlepsi cas ze 3. pokusii)
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8. Stoj v tandemu

— stoj kdy je jedna noha pred druhou, chodidla jsou tésné za sebou (palec zadni nohy
se dotyka paty predni nohy), dité by v této pozici mélo vydrzet ustat 30 vterin
(hodnoti se nejlepsi cas ze 3. pokusit)

9. Stoj na jedné noze

— dité si vybere, na které noze se mu stoji lépe, dité ma 3 pokusy, kdy must stat na
jedné noze - dité musi vzdy pouzivat stejnou nohu (hodnoti se aritmeticky priimér
3 pokusii)

10. Rotace 0 360° na obé strany

— dité mad za ukol se co nejrychleji otocit kolem své osy na jednu stranu — zastavit se —
a otocit se na druhou stranu (méri se zvlast otoceni na jednu stranu, poté na
druhou)

11. Zvednuti piedmétu ze zemé

— mensi predmét polozime od ditéte tak, aby na néj bez problémii dosdhlo jednou

rukou

Fotodokumentace testovani je dostupna v piiloze P V.
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7 JEDNOTIVE LEKCE POHYBOVEHO PROGRAMU

V této kapitole popisujeme jednotlivé lekce programu, ke kterym navic piidavame
metodické pfipravy do praxe (ptiloha VI), které jsou dostupné v piiloze v zavéru prace.

Fotodokumentace prib&hu programu je dostupna v priloze P V.

1. LEKCE (PRIPRAVA 1)
Cile:

e rozvijet tvofivost a piedstavivost, détské sebevyjadieni, hrubou motoriku.
Kompetence:

o dit¢ dokaze vymyslet nové fesSeni situace, ma vlastni napady,
o dit¢ dokaze vyjadiit své emoce a pocity,

e dit¢ se zvladne pohybovat riznymi pohyby.

Zaméreni:prvni lekce byla zaméfena na vyjadieni détskych mySlenek a predstav za
pomoci zpévu pisnicky a na rozvoj ptirozenych lokomoc¢nich pohybtl, jez zahrnuji lezeni,

plazeni, chizi, béh, skok.

Organizacni forma: fizena ¢innost.

Metody:vysvétlovani, pozorovani, predvadéni, hra, diskuze.

Pocet déti:hra neni omezena, Gcastnit se ji miZe i cela ttida.

Pomiicky:motivac¢ni hracka, klavir pro hru pisni¢ky nebo nahravka pisni¢ky Strycek
Donald farmu mél.

Prostor:hru je nejvhodnéjsi hrat v herné, kde je dostatek mista pro volny pohyb déti.
Napli:

Rus$na ¢ast —déti se na pokyn ucitelky volné pohybuji po hern€, méni styl pohybu — chize,
béh, cval.

Rozcvi€ka — cviCeni na protazeni svali celého téla. Rozcvicka zahrnuje protazeni hlavy
pomoci pualkruhd do stran, stahovani a roztahovéani pésti, pfitahovani kolen k trupu,

protazeni stehen v poloze turecky sed (tvorba motylka), pfednozeni a propinani Spicek

dolnich koncetin nahoru a dold.
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Hlavni ¢ast — uCitelka s détmi zpiva pisnicku Stryc¢ek Donald farmu mél a déti v rdmci
své vlastni ptedstavivosti vymysleji zvifata, ktera mohou u stry¢ka na farmé bydlet.

Zaroven déti predstavuji 1 pohyb téchto zvirat.

Zavérefna cast — uvolnéni po namaze — déti jsou stryCkovy kocky, které lezi na zaprazi

se zavienyma ocima, protahuji se, hrbi zada.
Realizace v praxi:

Cela lekce byla motivovana pisnickou Strycek Donald farmu mél a déti mély zapojit svou
predstavivost a fantazii a mély vymyslet zvifata, kterda mohou obyvat farmu u strycka.

Zaroven mély tyto zvifata predvést vizudln€ i zvukove.

V rdmci rusné ¢asti jsme se zaméfili na prvotni zahfati organismu a piipravu organismu na
zatéz. Détem jsme sdélili, ze ted’ na chvili budeme jejich strycek a ony budou nasi koné,
které mame ve staji. A aby stale jen nebyli zavieni, tak je vypustime na velkou pastvu, kde

se mohou prob&hnout. Na pokyn se déti rozbéhly a cvalaly po herné, obihaly kruh.

Co se tyce rozevi€ky, tak ta byla zaméfend na protazeni svali celého téla. Déti jsme
pfeménili na strycka, ktery se musi pfed velkou praci na farmé protdhnout. Détem jsme
kazdy cvik predvedli, déti mély za tkol opakovat. Kdo si vymyslel sviij cvik, mohl jej
ostatnim détem predvést. Rozcvicka byla slozend z cvikll na protazeni svali kréni patete,

hornich a dolnich koncetin.

Hlavni ¢ast byla zaméfend na vyjadieni détské fantazie a predstavivosti. Nejdiive jsme se
déti zeptali, zda znaji pisniC¢ku Strycek Donald farmu mél. Détem jsme pisni¢ku zazpivali
a dali détem podnét k tomu, aby vymyslely, jaké zvife by mohlo na farmé u strycka bydlet.
Poté jsme nechali déti, aby uz zpivaly samy, zp€v jsme pouze usmériiovali. To zvite, které
déti jednotlivé vymyslely, také vSechny piedvedly — jeho chiizi, celkovy pohyb, zvukovy
projev. Spole¢né jsme s détmi pak diskutovaly o tom, co ptredvadély a pro¢. Déti

predvadély nasledujici zvifata — klokana, lva, Zabu, tygra, medvéda a kozu.

Pokud déti nebudou mit zddné napady, méli bychom je podpofit ndpady svymi. Déti

mohou jesté predvadét hada, zirafu, zajice, mys, mouchu, motyla, opici nebo ¢apa.

Relaxacni ¢astbyla urend k uvolnéni po ndmaze, zklidnéni. Vypraveli jsme détem, zZe
stry¢ek ma doma kocku, kterd rada cely den lenosi na zaprazi. Rekli jsme jim, Ze se na
chvili stanou stry¢kovymi kockami a jejich tkolem bude se vleze 1 vestoje razné

protahovat, hrbit zada, a na zavér pak leZet se zavienyma o¢ima.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 45

Vlastni reflexe:

Prvni lekce s nasi experimentalni skupinou jsme se nebali, neméli jsme obavy, ze by se
néco vylozené nepovedlo. K dispozici jsme méli pouze ptl herny, jelikoz na druhé ptlce
byla vyskladana lehatka ke spani. NaSemu programu vSak mensi prostor nevadil. UZ jen
Z diivodu malého poctu déti, se kterymi jsme pracovali, ndm i mensi prostor vyhovoval, pfi

prvni lekci jsme také nevyuzivali zddné pomtcky.

Déti byly od zacatku velmi aktivni, celkové byly velmi komunikativni, chtély nam vzdy
sdelit vSe, co mély na srdci, nebaly se projevit. Mezi détmi jsme zatim neshledali zadnou
rivalitu, pomahaly ndm pfi zapamatovani si jmen chlapci, které jsme si ze zacatku stale
pletli. Jelikoz jsme méli v experimentalni skupiné pouze 2 dévc¢atka a 6 chlapcu, prace byla
zacCatku kazdé lekce stanovit razna pravidla a ta bez ohledu na situaci fadné¢ dodrzovat.
Déti pravidla potfebovaly, jinak se nemohly usmérnit a nastal velky chaos. Jednim
pravidlem bylo také, ze déti nesmély za sloup, ktery délil hernu (prostor vedle sloupil
hlidal pes Felix). Jeden chlapec neuposlechl, schoval se za sloup, proto jsme ho razné
napomenuli, zdUraznili mu, Ze jeho chovani neni v souladu s pravidly a ostatnim détem se
také nelibi a vysvétlili mu, Ze pokud bude jeho nespravné chovani pokracovat dal, nebude

moct s ostatnimi détmi hrat.

Détem jsme pii reflexi fekli, ze se ndm vibec nelibilo, jak se chovaly. Déti nas bedlive
poslouchaly, a méli jsme dojem, Ze si uvédomovaly své chyby. Domluvili jsme se s détmi,
Ze prist¢ az pfijdeme, tak na tom chovéani zapracujeme. Ale abychom pouze jen
nekritizovali, pochvalili jsme déti za to, Ze se aktivné zapojily do vSech ¢innosti, hlavné do
¢innosti v rusné a hlavni ¢asti. Vid€li jsme na détech, Ze je hra bavila, dokédzaly projevit
svou vlastni iniciativu, aktivné se ndmi komunikovaly a vydrzely celou lekci pozorné

sledovat, co jsme jim fikali.
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2. LEKCE (PRIPRAVA 2)
Cile:

e rozvijet spolupréci v ramci skupiny, prohlubovat socialni vztahy ve skupiné pomoci

her s mici, sledovat socialni pozice ve skuping.
Kompetence:

e dit¢ umi spolupracovat ve skupiné,
o dité€ dokaze komunikovat bez ostychu,

e dit¢ zvladne manipulovat s riznymi druhy mici.

Zaméreni:druhd lekce byla zamétena na rozvoj socialnich vztahti ve skuping, na kooperaci

pfi jednotlivych hrach, na schopnost spolupracovat a na manipulaci s riiznymi druhy mica.
Organizac¢ni formy:fizena ¢innost.

Metody:piedvadéni, pozorovani, vysvétlovani, hra, diskuze.

Pocet déti:hra neni omezena, Gcastnit se ji mize i cela téida.

Pomucky:motiva¢ni hracka, rizné druhy a velikosti mi¢i — pingpongovy, tenisovy,

molitanovy, plaZovy nafukovaci.

Prostor:hru je nejvhodnéjsi hrat v herné, kde je prostor pro manipulaci s mici.

Rus$na ¢ast - Nafukovani a vyfukovani mice - déti spolecné s ucitelkou chyti za ruce
a vytvoii kruh, ¢imz ptedstavuji nafoukly mi¢.Na pokyn ucitelky se rozebéhnou smérem
dovnitt kruhu a mi¢ vyfouknou velkym a silnym vydechem. Nasledné pomalou chtizi opét
mi¢ nafouknou a na pokyn se rozebeéhnou dovnitt. Ruce museji byt stale spojené, jinak mic¢

praskne a rozpadne se.

Rozcvicka — S tenisovym mickem - déti vymysleji, jakym zplGsobem mulzZeme
s tenisovym mickem cvicit a manipulovat. Kazdé¢ dité predvede ostatnim détem jeden cvik
s mickem, ktery si spolecné vSichni zacvic¢i. Ucitelka miize pii stereotypii menit polohy pro

cviceni (stoj, leh, klek).

Hlavni ¢ast — stiidani riznych druht a velikosti mict

1. Aktivita v kruhu - posilani tajné zpravy
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Micek predstavuje velmi tajnou zpravu, kterd musi byt dorucena na ur¢ené misto. Ucitelka
tajnou zpravu vysle a zprava se presouvd podavanim zruky do ruky po kruhu zpét
k ucitelce. Po kazdém kole se méni druh a velikost micku, také rychlost predavani.

Ucitelka stimuluje slovné déti k rychlejsimu predavani.
2. Aktivita v zastupu

Déti stoji za sebou a prvni dité dostane velky plazovy mi¢. Ukolem je predavat si mi¢ nad
hlavou od prvniho ditéte k poslednimu a nazpét. Ucitelka opét stimuluje déti a udava
tempo piedavani mice.

Nechavame déti, aby se také vyjadrily, v jakych utvarech si miizeme mice predavat, nebo

€O S mici délat.

Zavérecna ¢ast — déti si lehnou klidn€ na zéda a dychaji pozvolna do bficha. Ke stimulaci

muzeme détem pustit relaxa¢ni hudbu a zatemnit mistnost.
Realizace v praxi:

Rus$na ¢ast - s détmi jsme se chytili za ruce, vytvofili jsme kruh. Stanovili jsme détem

urcita pravidla, jak kruh vytvofit:

e drZet se pevné, nerozbit kruh,
¢ nepadat schvalné na zem,

e ned¢lat Zadné rychlé pohyby, které by kruh narusily.

V kruhu jsme se natdhli (nafouknuty balén) a néasledn€é jsme postupovali dovniti kruhu
(vyfukovéni balonu). Poprvé déti znovu nafoukly baldén velmi rychle, tudiz se kruh roztrhl.
Proto jsme si s détmi stanovili rychlost nafukovani a vyfukovani (sttedné pomala chize).
Nekolikrat po sobé jsme opét zopakovali chiizi do stfedu (vyfouknuti) a chiizi na okraj
(nafouknuti). Pti vyfukovani déti také vyfukovaly pusou, pii nafukovani nasavaly vzduch
nosem. Kdyz jsme byli nafoukli az pfilis, dali jsme détem pokyn, aby se pustili a jako
prasklé baloénky se rozletély po mistnosti (d€ti se malou chvili probehly po herng).

Pted rozcvickou jsme na zem rozdélili barevné znacky, na kterych si déti stouply, aby mély
dostatek prostoru pro cviceni — ten jsme si ovétily upazenim.

Nésledné jsme kazdému rozdali 1 tenisovy micek, ktery jsme pii celé rozcvicee vyuzivali
jako pomucku pii cviceni. Pfi n€kterych cvicich jsme nechali détem volnost ve vytvareni

navrhil na obménu cviku. Cviky jsme piedvadéli pred détmi.
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Pti prvni hie - posilani tajné zpravy (mice) po kruhu jsme zacali sttednim molitanovym
micem, postupné prechdzeli k menSim mickim, zaroven jsme vzdy, kdyz se mic¢ dostal

opét k nam, zvySovali rychlost pifedavani. Poloha déti byla v tureckém sedu.

Pti vysvétleni, ze mic predstavuje né€jakou tajnou zpravu, ktera musi byt nékam dorucena,
déti zaCaly vymyslet, kam by mohla byt doruc¢ena (napt. na ostrov, do Patize, do Ameriky).
Podminkou také bylo, ze pfi posilani zpravy nesmi nikdo mluvit. Nasledovalo predavani
S vetSim micem.

S mensimi micky to bylo trochu tézsi, tam uz jsme zvySovali rychlosti Castéji s tim, ze
zprava musi byt rychle doru¢ena na misto, ale musime dévat pozor, abychom ji neztratily,
jinak se ji nikdo nedozvi. Pii manipulaci s pingpongovym mickem jsme po détech

pozadovali, aby je ukryly obéma dlanémi a pfedaly jej tak kamaradovi vedle sebe.

Pii druhé aktivité v zastupu za sebou jsme nejdiive vytvofili zastup - stoupli jsme si jako
prvni a déti mély za ukol si stoupnout do zastupu za nas. Pak uz jsme jen déti upravili tak,
aby nevybihaly ze zastupu do stran. Dal§im tkolem déti bylo, aby zvedly paze nad hlavu.
Prvnimu ditéti jsme podali velky balon a tekli, aby jej podalo kamarddovi za sebou.
Dulezité bylo, aby déti drzely velky balon pfimo mezi dlanémi, ne nékde mimo, nebo mezi
prsty. Zkouseli jsme posilat mi¢ jak dozadu za sebe, tak dopiedu pted sebe. Pti kazdém
posilani jsme museli davat jednotlivym détem slovni pokyny, aby se pfipravily, Zze na né
prijde fada. DalSim tkolem bylo pfeddvani menSiho mice pod rozkro¢enyma nohama
obéma sméry, jak dozadu, tak dopiedu a snaha o zvySovani rychlosti posilani. Opét jsme
museli davat pokyny, aby se jeden sklonil, podal mi¢ mezi nohama kamaraddovi za nim

a ten udélal to samé dal.

Tteti aktivitou bylo vytvoreni dvojic a posilani si tenisového micku ve dvojicich
Vv tureckém sedu proti sobé. Problém nastal pii tvofeni dvojic — ten nechtél byt s tim, ten
¢ekal, az na n¢j nekdo zbude. Rozdélili jsme tedy déti my, jednu pllku posadili na jednu
stranu, druhou proti nim. Nejdiive jsme jim ukdzali, jak si budou micek posilat (dlan
nahoru — micek sklouzne z ruky na zem, jemné, pfimo kamaradovi naproti, mi¢ek nesmi
skakat, ale koulet se po koberci, nemél by ale zajet nékam pry¢ — pod topeni, pod lavecku,

za kamarada).

Relaxacni ¢ast - predvadeéni nafukovani a vyfukovani balonku, nafukovani bticha, klidné

leZeni.
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Kazdé¢ dité se pii relaxacni ¢asti stalo mickem (vychozi pozice byla stoj spatny, ruce podél
téla). Micek se zacal nafukovat (nasati vzduchu nosem, nafouknuti bficha, upazeni,
vytazeni se na Spicky). Pfi vyfukovani mic¢ku jsme si dali ruce na biicho, vyfoukli poradné

vzduch sty ven a polozili se na zem. Nékolikrat jsme zopakovali nafouknuti a vyfouknuti.

Zména polohy — leh na zadech, zaviit o¢i, ruce podél téla a opét jsme nasavali vzduch
nosem, nafukovali bficha (kontrolovala jsem ji, jak pofadné maji déti kulaté biiska)

a poradné jsme pak vzduch usty vydechli (n€kolikrat za sebou jsme cvik zopakovali).
Vlastni reflexe:

Déti byly opét velmi zivé, neposedély chvili v klidu, rdzn€ odbihaly, mluvily. Proto jsme
opét stanovili pravidlo — kdo bude hodné rusit, jde ze hry ven a sedne si na n¢jaky ¢as na
lavicku, dokud se neuklidni (uklidnéni ur¢ujeme my). U lavi¢ky byl ptfidélan papirovy
semafor s ¢ervenou a zelenou barvou. Détem jsme vysvétlili, ze jejich lavicka bude fizena
semaforem, tedy kdyz se ptijdou uklidnit, bude svitit cervend. Jakmile budou uklidnéni, tak
nasko¢i zelend a mohou se vratit zpét do hry. Casto byl v hern& vétsi ruch, ktery nékterym
détem vadil. Déti velmi bavilo manipulovani s mi¢i, mély radost ztoho, Ze jsme jim
pfinesli n€kolik druhtt mich. Asi nejvice si oblibily pldzovy nafukovaci balon. Pii
rozcvicce se nékterym détem moc nechtélo cvicit, byly hodné zaujaté mici, ale snazily se

vzdy plnit nase pokyny.
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3. LEKCE (PRIPRAVA 3)
Cile:

e uveédomit si vlastni télo, rozvijet predstavivost, socidlni kontakt.
Kompetence:

e dité ma své vlastni népady,
o dité€ dokaze komunikovat bez ostychu,

e dité se zvladne na pokyn orientovat na svém téle.

Zaméreni:tieti lekce byla zaméfena na poznavani svého téla, na mapovani détskych
znalosti o lidském téle, na ochranu zdravi a bezpe€nost pfi pohybu a pii vSednich

¢innostech a na spolupraci ve dvojicich.

Organizacni forma:iizena ¢innost.

Metody:diskuze, hra, ptedvadéni, pozorovani, vysvétlovani.

Pocet déti:je vhodné, aby byl pocet déti sudy (pro vytvoieni dvojic), pocet déti volime
také podle dostupnych pomitcek (jinak je nutné déti po Case stiidat).

Pomiucky:motivacni hracka, plazovy nafukovaci mié, tenisové micCe, pénové micky,
nahravka relaxa¢ni hudby.

Prostor:hru je nevhodngjsi hrat v herné, kde je dostatek mista pro manipulaci s mici
a volny pohyb.

Naplii:

Rus$na ¢ast — ucitelka zpiva s détmi pisnicku Hlava, ramena, kolena, palce, predvadi détem
pohyby v rytmu hudby, déti po ucitelce opakuji pohyby. Mizeme nechat déti vymyslet si
vlastni verze pisnicky s jinymi ¢astmi, déti mohou také ve dvojici ukazovat casti téla na
druhém kamaradovi.

Rozcvicka — Co dokaZou nase koncetiny, co s nimi zvladneme? — déti vymysleji, jak

muzeme protahovat jednotlivé koncetiny. Postupujeme nejlépe od hlavy az k pate.

Hlavni ¢ast — spoluprace ve dvojicich ¢i skuping
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1. Hra Dvojcata

Déti se pohybuji volné po mistnosti a na pokyn ucitelky se museji spojit S nejbliz§Sim
kamaradem danou casti t€la (zady, dlanémi, patami). DéEti nasledné samy vymysleji, jakym

zpusobem se muzeme spojit.
2. Lidské télo

Déti si stoupnou v mensich rozestupech do fady a ucitelka jim héazi vétsi mic¢ a vyvolava
¢asti lidského téla. Pokud dité uslysi ¢ast lidského téla, musi mi¢ chytit. Jestlize ulitelka
fekne slovo z jiné oblasti, dité mi¢ chytit nesmi. Variantou miize byt reakce na ucitelku
dalsi casti téla — ucitelka hodi mi¢ a fekne organ, dit¢ mi¢ chyti, hodi jej zpét ucitelce
a reaguje na ni druhym a jinym organem.

Zavérecna Cast — vzajemna masaz pénovym mickem — pifi relaxacni hudbé se déti
vzdjemn¢ masiruji mensim mickem. Déti si samy zvoli polohu, ve které budou pii masazi

lezet. Po urcitém cCase se déti ve dvojici prostiidaji.
Realizace v praxi:

Pted zahajenim lekce jsme s détmi diskutovali na téma Lidské télo — co o ném védi,

z ¢eho se sklada, jak funguje. D¢ti odpovidaly nasledovne:

e, nase streva nam chrani télicko, protoze kdybychom néco snédli, tak by se to mohlo
zalepit, a kdybychom neméli kostru, nemiizeme se hybat

o srdicko slouzi k tomu, aby tlouklo, a aby nam krev nevytekla z usi, voda slouzi
k tomu, abychom mohli dychat, v téle miize byt i panev*,

o , mdme pupik, oboci nebo treba znaminka “,

e kostru k tomu, abychom se mohli hybat, kdybychom se zranili, nase kostra by se

mohla znicit (napr. kdybychom spadli do diry nebo pri bouracce) “.

Pfi rusné ¢asti v ramci pohybového cviceni na pisnicku Hlava, ramena, kolena, palce jsme
spole¢né zpivali pisni¢ku a zaroven na sob& ukazovali jednotlivé Casti téla. Vychozi
polohou byl stoj spatny. Pti ukazovani kolen a palct si déti bud’ dieply, nebo natahly trup,
dotkly se nepokréenych kolen a zkousely dosahnout na palce. D¢ti si samy tekly, ze by
chtély tempo zrychlit, tak rychleji, ale trochu nepfesné ukazovaly na koncetiny. Pii druhé
sloce, kterou jsme si vymysleli, jsme mavali celymi pazemi ze strany na stranu, b&hali

jsme dokola a nakonec jsme zavrtéli zadeCkem.
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Rozcvi¢ku jsme zkusili bez barevnych znacéek, déti jsme poslali do prostoru, aby si stouply

na volné misto, upazily, a zkontrolovaly tak, aby do nikoho rukama nenarazely.

Pri prvni aktivité v hlavni ¢asti jsme chodili po kruhu (rychlejsi chiize, ne vsak béh), pii
chuzi jsme déti pripravovali naSimi komentafem na to, ze se za chvili budou muset
s kamaradem né&jak spojit. Ukézali jsme na sobé, jak by to mélo vypadat, kdyz se spojime
dlani = pfilozili jsme jednu dlan na druhou a setrvali v ni néjaky Cas (vytvofili jsme
spojené sochy). Po né¢jaké dobé jsme dali pokyn, ze déti mohou opét chodit, nékteré déti
zacaly chodit v poloze se spojenymi dlanémi. To vSak nebylo nasi podminkou, déti se
mohly pustit a chodit zv1ast’. Déti se pti hie dale spojovaly rameny, palci na rukach, btisky,
zady, koleny, chodidly. Pfi spojovani chodidel jsme déti museli upozornit na to, aby si

sedly na zadecek, natahly pted sebe nohy a pak se az spojily chodidly.

Druhou aktivitou hlavni ¢asti, trochu klidnéjsi, byla hra chytani mi¢e s opakovanim si
¢asti lidského téla. Déti staly v fadé vedle sebe, museli jsme jim dopomoci, aby staly
alespont v jedné rovné linii, udé€lali mezi nimi trochu odstup, aby do sebe nenarazily. Od
déti jsme stali ve vzdalenosti asi 1,5 metru. Vysvétlili jsme jim, Ze si zopakujeme lidské
télo, ze budeme détem hazet, fikat jim jednotlivé Casti téla a oni se budou snazit mi¢ chytit
a hezky nam jej hodit zpét. Pii tom jsme sledovali, jak déti chytaji a hazeji mi¢ zpét.
Vyjmenovavali jsme jednotlivé ¢asti a hdzeli mi¢ détem. Jmenovali jsme napft. hlava, krk,
ramena, biisko, nohy, usi, o€i, nos, pupik. Déti vétSinou pii hodu mi¢e mé zpét reagovaly
a fekly nam také né€jakou Cast t€la. Na zavér jsme trochu obmeénili pravidla hry — déti mély
za ukol chytat mi¢ pouze, kdyz jim piedtim fekneme ndzev néjaké ¢asti lidského téla, jinak
jej chytat nemaji, maji jej nechat spadnout na zem. Mezi ¢asti lidského téla jsme zamichali

napiiklad zvitata (veverka, kii, pes, jména déti, matetska Skola).

V rdmci relaxace jsme vybrali odpoéinuti v poloze leh na zadech. Zaméfili jsme se na
spravnou techniku lehu — nataZené nohy, ruce podél té€la dlanémi vzhiru, brada smétujici
Kk hrudniku, ne zaklon a také na pravidelné dychani. Déti jsme upravovali, narovnavali jim
ruce, nohy, fikali jim, Ze se maji nadechnout, vydechnout, zavfit oc¢i, lezet klidnég,
nezahybat hlavu. Poté jsme dali détem pokyn, aby si lehly na bficho a zaviely o¢i, opét
pomalu dychaly. Vzali jsme si tenisovy micek a zacali jim dé€ti lehce masirovat krouzivymi
pohyby po celych zadech. Ti, kdo uz mély po masazi, jsme poslali, aby si sedly na lavicku,
ale vétSina chtéla masirovat znovu. Pustili jsme détem relaxacni hudbu, divky zacaly tancit

jako vily, n€kteti chlapci také.
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Vlastni reflexe:

Ptipraveny program jsme bez probléma splnili, déti jiz od zacatku velmi aktivné
komunikovaly,zaujala je nase spole¢na tivodni diskuze o lidském téle. Z této diskuze jsme
usoudili, ze téma lidské télo je pro déti velmi atraktivni, a Ze o ném védi docela dost
informaci, které nejsou zas az tak nepravdivé, netvoii je pouze néjaké détské prekoncepty.
Velmi uklidiyjici byla pro né zavérecna relaxace, pii které mohly jen tak lezet se
zavienyma o¢ima a nechat se masirovat. Na zéklad¢ spoluprace mezi détmi jsme shledali,
ze déti nemély problémy s fyzickym kontaktem, nevadilo jim, kdyz se jich druhé dité
dotykalo, vzajemné si véfily. Déti oplyvaly velkou fantazii, dokazaly vymyslet spoustu
variant her, samy navrhovaly nové hry, které chtély hrat, dokonce si i samy dokazaly hru

zorganizovat a ¢astecné fidit.
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4. LEKCE (PRIPRAVA 4)
Cile:

e rozvijet pfedstavy o spravném Zzivotnim stylu, rozvijet spolupréci, senzomotorické

vnimani a prostorovou orientaci.
Kompetence:

e dit¢ ma pozitivni vztah k pohybov¢ aktivité,
e dité umi rozpoznat své slabé a silné stranky,
o dit¢ dokaze komunikovat ve skuping,

e dité vi, jak si chrénit své zdravi.
Zaméreni:Ctvrtd lekce byla zaméfena na mapovani détskych znalosti ohledné naseho

zdravi, jak se Clovek citi, kdyZ je nemocny, jaké nemoci miizeme mit, jak se jim vyvarovat,

a na rozvoj senzomotoriky — zraku a sluchu.

Organizaéni forma:fizena ¢innost

Metody:diskuze, hra, pfedvadéni, pozorovani, vysvétlovani.

Pocet déti:hru mtze hrat cela tfida, je vhodné pocet prizpisobit mnozstvi dostupnych
pomiicek.

Pomucky:motivacni hracka, sttedné velké rizné barevné obruce, pasky barevného papiru
(ve stejnych barvéch jako jsou obruce), ozvuéna diivka z Orffova instrumentate, nahravka

relaxacni hudby.

Prostor:hru je nejvhodnéjsi hrat v herné, kde lze prostorné rozmistit obruce, a kde je

dostate¢ny prostor pro volny pohyb déti.

Naplii:

Rus$na ¢ast—-Co musime délat, abychom nebyli nemocni? — déti ukazuji, co vSe museji
délat, aby nebyly nemocné — skacou do vysky, do dalky, béhaji, cvalaji (krok sun krok).
Potvrzuji tim, Ze jsou opravdu zdravé.

Rozcevicka — vyuZivame menSich barevnych obruc¢i — détem dadme prostor, aby vymyslely,
jakym zplisobem vyuziji obruc¢ k protazeni téla.

r wr

Hlavni ¢ast — hry na rozvoj zraku a sluchu
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1. Hra Bacily (zrakové vnimani)

Pro déti si ucitelka ptipravi barevné pasky papiru, které predstavuji bacily. Déti si vyberou
jeden prouzek, ktery si budou stfezit. Na zemi jsou rozprosttené obruce, které predstavuji
nemocnice a jsou Vv barvach papirovych paskt. Déti volné béhaji po herné mezi obrucemi,
ucitelka vyvola jednu nebo vice barev a déti s témito barvami se museji schovat do obruce.

Pro vice déti mize byt jedna obruc.
2. Nastraz uSi! (sluchové vnimani)

Vyuzivame ozvuénych diivek, kterymi ucitelka udava rytmus. Stanovime si spolecné
s détmi 3 druhy rytmu a k tém druhiim vytvofime 3 néjaké pohyby. Kazdy rytmus ma sviij
vlastni pohyb a déti museji sluchem rozeznat, jak se pravé budou po herné pohybovat.

v _ _r

Zavérecna cast — odpocinek pri relaxaéni hudbé — déti si vyberou polohu, ve které
budou za znéni hudby odpocivat se zavienyma oc¢ima. Kdo nechce lezet, mize se v rytmu

hudby pohybovat tancem po herng, pfitom nerusit odpocivajici déti.
Realizace v praxi:

Na tplny zacatek po vzajemneém pozdraveni jsme s détmi vytvotili komunikacni kruh, kde
jsme spoleéné probrali téma zdravi. Détem jsme polozili otazku ,, Co bychom méli délat,

abychom byli zdravi? “ Déti odpovidaly nasledovné:

e, musime cvicit, jist ovoce, pit dostatek vody, spat v posteli, a kdyz jsme nemocni,
tak pit ¢caj “,

o kdyz jsme nemocni, tak musime pit hodné caje s medem a nevylézat z postele *,

o kdyz jsme nemocni, musime pit caj, a poté cvicit a posilovat, abychom znovu
neonemocnéli “,

e, pro to, abychom byli zdravi, nesmime sbirat odpadky a cizi Zvykacky, a nesmime
chodit pryc s cizim panem, protoze by nds mohl zabit “,

e, pri prechdzeni silnice se musime porddnée rozhlédnout, aby se nic nestalo “,

o, abychom byli zdravi, musime skakat, behat a cvicit .

Pted rozevi¢kou jsme na zem polozili barevné obruce, déti si pak mohly vybrat, do které si
stoupnou. Mezitim nez jsme na zem chystali obruce, byly déti v poloze socha (vyraz
k tomu, aby déti ukoncily svou cCinnost — béh, skok... déti ,,zmrznou“, na chvili si
odpocinou a my mame prostor nachystat pomiicky a prostor). D¢ti si stouply do barevnych

obruci, samoziejm¢ nekteré déti s nimi zaCaly pohybovat, protahovat jimi své télo, mavat
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jimi nebo je dévat na koncetiny a to€it s nimi. VSechny cviky probihaly tak, ze déti staly

uvniti obruce.

Hlavni ¢ast— hra Bacily - v souvislosti na téma o nemocech a zdravi jsme déti motivovali
tim, Ze si museji predstavit, ze jsou ruzné barevné bacily, kterych se musi naSe télo zbavit
a to tim, ze bud’ je schovame do postele, nebo do nemocnice, kde nas vyléci. Détem jsme
dali na vybér z riznych druhti barevnych prouzki — kazdy si vzal jeden podle své libosti.
Byli jsme piekvapeni, Ze se déti nijak ohledn¢ barev nehadaly, rozd€lily si barvy, nechtély
je vymeénovat. Jesté pred zahajenim hry jsme se kazdého ditéte zeptali, jakou ma v ruce
barvu, abychom si ovétili, ze déti barvy ovladaji, maji v nich jasno, nezaménuji je.
Vysvétlili jsme détem, ze vétSina bacill se v téle §ifi velmi pomalu, jsou pohyblivé, stale
meni tvar, vini se a tkolem déti bylo pfedvadet ladnymi pohyby — pomald chiize, vinéni
pazi a téla - tyto bacily. Barevné obruce na zemi znazoriiovaly nemocnici nebo postel, kam
se musely vSechny bacily schovat, aby zmizely z naSeho t¢la. Barevné prouzky meély
spojitost s barevnymi obru¢emi — bacily dané barvy patfily do stejné barevné nemocnice.
Zluty bacil se musel schovat do Zluté nemocnice, modry do modré, zeleny do zelené,
oranzovy do oranzové nemocnice. Déti se zacaly hybat jako bacily, my jsme byli bacily
také, m¢li jsme svou barvu a zapojili jsme se do hry, ukazovali jsme, jak maji déti

reagovat. Spole¢n¢ jsme rtizné krouzily a tanc¢ily kolem obruci, na nas pokyn
,, Vsechny bacily se schovaji do své nemocnice!“

jsme sledovali, jak kazdé dité zareaguje a schova se do obruce té barvy, jakou ma jeho

prouzek. Déti bez problémii tento ukol zvladly, tak nasledoval pokyn
,, VSechny bacily opoustéji nemocnici a opét tanci.
Hra NastraZ usi - k této aktivité¢ jsme vyuzili ozvucéna dfivka z Orffova instrumentare,
kterymi jsme udavali rytmus — tukali jsme jimi 3 riznymi verzemi, pod kterymi byly
skryty 3 druhy pohybu:
e kratké tukani rychle za sebou — béh po herné,

e tukani za sebou s mezipauzami — pochodovani (chiize jako vojak),

e jeden silny Gder — diep.

Détem jsme nejdiive vysvétlili jednotlivé verze tukani, co konkrétné znamenaji a ukazali

ptesné, co budou délat — déti predvadély jednotlivé pohyby. Nejdiive jsme béhali po herné,
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zastavili se, pak na na$ pokyn pochodovali jako vojaci (déti hodné dupaly), zastavili jsme

se a na jeden uder si diepli.
Pak uz jsme opustili prostor déti, a riizné stiidali tdery diivky a sledovali, jak déti reaguji.

Zavéreéna relaxace probihala nasledovné - nékteré déti si vybraly pro odpocinek leh na
zadech se zavienyma ocima, snazili jsme se je opét pfinutit k pravidelnému dychani (2x
nadech a vydech), nafukovani bticha. Zbytek si vybral pro odpocinek tanec na relaxacni
hudbu, kdy se pomalu a pozvolna pohybovaly po hern¢, pro vyjadreni a hlubsi proziti tance

pouzivaly ruce, kterymi rizné pohybovaly do stran.
Vlastni reflexe:

Déti mély velkou radost z aktivit, které jsme si pro né pfipravili. Dokonce si uz samy
dokézaly hlidat hru, dokazaly se ohodnotit, fict si vzajemné, Ze si jim nelibilo, jak nékteti
kticeli nebo nerespektovali pravidla. Pred hrou si dokonce dokazali vzajemné vysvétlit
pravidla, jak se hra hraje. Pti rozdélovani barev ke hie Bacily nedoslo k zddnym hadkam
ohledné toho, Ze jeden ma rad tu a onu barvu. Déti si barvy hezky rozdélily, nikdo je

nechtél ménit.
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5. LEKCE (PRIPRAVA 5)
Cile:
e rozvijet empatické vnimani, respekt k handicapovanym lidem, spolupréci, vyjadiit
SVé pocity.
Kompetence:

o dit¢ zvladne vyjadfit své pocity a emoce,
o dit¢ se dokaze citliveé chovat k ostatnim détem,

o dité dokaze ptekonat ptekazkovou dréhu.
Zaméreni:5 lekce byla zaméfena na vyuziti prekazkové drahy, na rozvoj spoluprace
a vzajemné komunikace mezi détmi, na zkouSku projit ptekdzkovou drahu se zavdzanyma
ofima sam a s doprovodem. Hlavnim dtvodem, pro¢ jsem takovou aktivitu zatadila do
programu, bylo, aby si déti vyzkousely, jaké to je byt nevidomym.
Organizacni forma:iizena ¢innost.
Metody:diskuze, pozorovani, pfedvadéni, hra, vysvétlovani.
Pocet détizpocet déti by mél byt sudy, nejlépe do 20 déti, aby si kazdé dité vyzkouselo
v klidu projit drahu.
Pomiicky:motiva¢ni hracka, barevné kostky stfedni velikosti, hadrové cipaté kapesniky
nebo $atky.
Prostor:piekazkové drahy je vhodné realizovat v prostornych herndch nebo
v télocvi¢néch (podle dostupnosti).
Naplii:
Rusna ¢ast — klasicka honi¢ka — honi¢ drzi v ruce bily kapesnik, koho chytne, ten si
kapesnik vezme a pfedava jej dal.
Rozcvi¢ka — cvifeni s latkovymi kapesniky — rozdame détem latkové kapesniky a opét je
nechdme, aby vymyslely rozcvicku pro ostatni déti s vyuZzitim této pomucky.
Hlavni éast — Nevidomi a jejich svét — vytvofime pro déti jednoduchou piekazkovou
drahu pomoci dostupnych pomiicek (nejlépe pouze kostek). Déti nechame drahu nejdiive

prozkoumat, vyzkouset si ji a nasledn¢ je nechame, aby se rozd¢lily do dvojic. Jednomu ze
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dvojice zavazeme oc€i, druhy jej bude vodit ptfes celou drahu. Néasledn¢ se dvojice
vystridaji.

Zavéretna ¢ast — masaz tlapkami — déti zistanou ve dvojicich a jeden z dvojice se
pfeméni ve vodiciho psa, ktery bude svého nevidomého pana masirovat svymi tlapkami.
Po ur¢itém Case se déti vystiidaji.

Realizace v praxi:

Pro déti jsme piipravili mensi piekazkovou drahu, sloZzenou z barevnych lego kostek, kterée

byly rizné poskladané po herné.

Jesté predtim, nez jsme zacali néco realizovat, tak jsme se déti zeptali, zda viibec védi, co
to znamena byt nevidomy. Déti tento pojem neznaly, ale kdyz jsme jim vysvétlili, ze
nevidomy ¢loveék je ten, ktery nevidi, ktery mé nemocné oci. Kdyz jsme se zeptali, jestli
dokazou popsat, jak se asi nevidomy ¢lovek citi, vétSinou déti odpovidaly, Ze nevédi, nebo
Ze to pro né musi byt velmi Spatné. Ptali jsme se také déti, co mohou nevidomi vyuzivat
pro to, aby se mohli pohybovat po mésté — vétSina odpovédela bryle. Doplnili jsme jesté
déti, Ze mohou vyuZivat specidlné¢ vycvicené¢ho psa, ktery je vodi, nebo pouzivaji

slepeckou hiil.

Nejdiive jsme nechali déti, aby si prosly drahu samy, jak chtély. Poté jsme jim az dali
pokyny, co maji na kterém stanovisti udélat za ukol, ze maji prvni kostku prejit, pak
mezi malymi kostkami proklickovat jako had, nasledujici dvojitou kostku prekrocit
a 4 barevné kostky za sebou prekrocit.Nasledn¢ jsme jednomu ditéti z dvojice Ci trojice
zavazali o€i, aby si pfedstavilo, jak se pies takové piekazky dostava ten nevidomy ¢Elovek.
Druhy z dvojice vidél, byl navigatorem nevidomého (byl jeho vodici pes) a pomahal mu,
prekonat piekazky. Vodicim détem jsme dali na vybér — mohly se dotykat nevidomého
bud’ za loket/paZi a tim ho navigovat, nebo mohly stat za nevidomym a drZet ho za ramena,
a tak jej fidit. Vodicim détem jsme také poradili, aby nevidomé déti upozornily na to, Ze je
¢eka prekazka, aby naptiklad fekly ,, Zvedni nohu a prekroc¢ to. . Pak jsme udélaly jesté
jedno kolo, kde kazdé dité Slo samo a fidilo se opravdu jen naSimi pokyny, bez jakékoli
opory. Pfi samotné chlzi se zavdzanyma oCima déti pomalu nakracovaly, pifi zjiSténi
prekazky (narazenim o ni chodidlem) se ji bud’ snazily ptekrocit, nebo obejit. S détmi jsme
jeste také probrali mozné nastrahy, které by mohly nevidomého ¢loveéka potkat. Déti fekly
nastrahy typu — nec¢ekané bodnuti vosy, upadnuti do sena, do piikopu, v zimé do snéhu,

mohou spadnout na silnici - tim jsme si vysvétlili, pro¢ semafor tuka — Ze to je signal pro
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nevidomé, ktefi se fidi tim tukdnim, protoze jim udéava, kdy je zelena (rychlé tukani) a kdy

¢ervena (pomalé tukani).

Po realizaci drahy jsme se kazdého ditéte zeptali,,Jak ses citil se zavazanyma ocima? Jaké
to bylo, projit drahu poslepu? Jak myslis, zZe se citi nevidomi lidé? “ Ze vSeho nejvice nas
upoutala odpovéd jedné divky, kterda odpovédéla , Kdybychom byli nevidomi, porad
bychom do néceho nardzeli, mohli bychom se zranit. Je moc dobré, Ze mame oci a vidime.
Nesmime také chytat velikou jehlu, to abychom se do oka nepichli. To, Ze je nékdo

nevidomy, je pro néj velmi tezkeé, protoze to nejde odstranit. “

Co se tyce relaxace, tak ta probihala pomoci motivace ,, Prrestavte si, ze jste kocka nebo
pes a lécite svymi tlapkami nemocné deéti... “ Déti mély za kol se rozdélit do dvojic. Jeden
Z dvojice si lehl na bficho, a druhy jej svymi dlanémi masiroval po celém téle (zada,
koncetiny). Déti mély za kol lehce a jemné otlacovat své dlan€ na télo leziciho kamarada,
nedélat mu zadnou velkou masédz, az by jej bouchaly, aby to lezicimu ditéti nebylo
prijemné. Celou masaz provazela relaxa¢ni hudba, po néjaké dobé se hudba vypnula, déti

se ve dvojici vyménily, a masaz znovu pokracovala.
Vlastni reflexe:

Pti této lekci si déti vyzkousely, jaké to je pohybovat se v prostoru se zavazanyma o¢ima,
tedy jako nevidomi lidé. VSimli jsme si, Ze pii spolupraci ve dvojicich si déti vzajemné
vetily, ti, ktefi byli v pozici vodici, tak tuto funkci vzali opravdu svédomité, déti se
zavazanyma o¢ima hlidali, aby neupadly a nic se jim nestalo. Zadné dit& nemé&lo problémy
s chiizi poslepu, nebaly se. Sice byly trochu nesvé, ale u zddného ditéte nenastala panika,
ani velky strach ze tmy.Déti se snazily vcitit do situace, kdyz né€kdo nevidi. Samy pak
ohodnotily, Ze to je velky problém, hlavné pfi pohybu nékde venku. Neéktere déti se
opravdu fidily pomoci chodidel, opatrné naslapovaly a nejdiive si vZdy mapovaly terén

pted sebou, nékteré Sly rychleji a na to, kam Slapou, moc nehledély.

Kdyz jsme se déti zeptali, jestli bylo lepsi, kdyz chodily samy, nebo kdyz je vodil nékdo,
tak vétsi ¢ast odpovédela, ze lepsi bylo, kdyZ je nékdo vodil. Z toho vyplyva, ze s pomoci
mély vetsi jistotu, Ze nikam nespadnou, Ze se jim nic nestane. Jeden chlapec se nejdiive
velmi bal chodit sam se zakrytyma o¢ima — navigator jej musel navigovat svym dotykem

a navic jsme jej museli jeSté drzet za ruku, protoZze si ji vyzadal.
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6. LEKCE (PRIPRAVA 6)
Cile:

e rozvijet empatické vnimani, respekt k handicapovanym lidem, spolupraci, vyjadfit

SVé pocity, rozvijet pfedstavivost, fantazii, vyjadfovat své napady.
Kompetence:

o dité dokaze vymyslet nova feseni situace,
o dit¢ dokaze vyjadrit své pocity a emoce,

e dité zvladne pfekonat ptekazkovou dréhu.

Zaméreni:6. lekce byla opét zaméfena na projiti prekazkové drahy, kterd vSak byla
sloZzend zriznych druhl cvi¢ebniho nacini a naradi. Dé&ti si vyzkouSely, jaké to je
pohybovat se se zavazanyma ocima, stfidat polohy a vé&fit svému kamaradovi. Hlavnim
divodem, pro¢ jsem takovou aktivitu zafadila do programu, bylo, aby si déti vyzkousely,

jaké to je byt nevidomym.
Organizac¢ni forma:fizena ¢innost.
Metody:diskuze, vysvétlovani, pozorovani, predvadéni, hra.

Pocet déti:pocet déti by mél byt sudy, nejlépe do 20 déti, aby si kazdé dité vyzkouselo
v klidu projit drahu.

Pomicky:motivacni hracka, Svihadlo, dievéna lavecka, kostky (molitanové, plastové),

barevné obruce, zidle, deka, Satek nebo kapesnik, ocasky z krepového papiru.

Prostor:piekazkové drahy je vhodné realizovat v prostornych hernach nebo

v télocvi¢néch (podle dostupnosti).

Napli:

Rusna ¢ast — Certovska honitka— kazdé dité mé za teplacky pfipevnéné 2 &erti ocasky
Z krepového papiru (jeden Cerny a druhy cerveny). Ucitelka vybere jednoho nebo 1 vice
honici, jehoz ukolem je ziskat vSechny Certi ocasky, nebo jenom né¢jakou barvu (dle

pokynu ucitelky).

Rozcevicka — ucitelka vytvoii pro déti jednoduchou a kratkou rozcvicku na protazeni
hlavnich konc¢etin — rukou, nohou, zad, nejlépe spojenou s n&jakou basnickou nebo

pisnickou.
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Hlavni ¢ast—détem dame k dispozici rizné druhy pomtcek — kostky, deky, obruce, mice,
Svihadla, lavecky, zidle a jejich ukolem je spole¢né¢ pod dohledem ucitelky vytvofit
zajimavou piekazkovou drahu, vymyslet, co se bude na jakém stanovisti délat a drahu si
vyzkouset s otevienyma a nasledné zavazanyma o¢ima. Ménime sméry chlize po draze,
muzeme také na pokyn zménit ikoly na draze — déti museji spontdnné vymyslet nové.

Zavérecna ¢ast — Andélicei jdou spat — déti se po uspésném zdolani prekdzkové drahy
proménily Vv andély, a protoZe jsou unaveni, dle své predstavivosti se jesté naposledy
proleti nad svym domovem (vytvoii si kiidla), najdou si misto pro svou postylku a lehnou

si do ni.Probuzeni mtizeme vytvofit tak, ze kazdé dité pohladime pefickem po tvafi.
Realizace v praxi:

Pied zahajenim lekce jsme s détmi diskutovali na téma,, Co potirebujeme k tomu, abychom

dokazali zdolat prekazky? Co musime umét? Jaké prekazky to mohou byt? “
Déti odpovidaly nasledovné:

e potiebujeme kosti, jinak bychom se nemohli vitbec hybat, nebo bychom mohli
spadnout, zakopnout a mohla by nam téct krev

o, musime hlavné davat pozor, abychom nespadli“,

o musime se drzet pravidel, hlavné abychom nezakopli “,

o, musime davat pozor, hlavné abychom nespadli na hlavu, protoze by se nam mohla
rozbit nase kostra “,

¢

o, miizeme zakopnout o zZidli a zranit se, a také se musime chovat dobre.

Déti sice fekly, co vSe je dllezité k tomu, abychom piekonaly néjaké piekdzky. My jsme
jim v8ak jesté pripomnéli jednu dilezitou véc, ktera je nezbytna pro jakoukoli ¢innost, tedy
Ze potiebuji hlavné silu.

Nasi prekazkovou drahu tvofilo nasledujici cviebni nafadi a nacini: difevéna lavecka —
lavicka slouzila pro individudlni vyuziti mezi jednotlivymi etapami drahy (s détmi jsme se
domluvili na pravidle, ze mohou lavecku vyuzit pro lezeni po kolenech nebo plazeni se po
btise, nikoli pro chtizi nebo b¢h), molitanové kostky — chize po kostkach, na vyvysené
a nestabilni ploSe, lego kostky — slalom mezi kostkami, 2 Zidle prekryté dekou —
podlezeni mezi zidlemi pod dekou, barevné malé obruce — skoky snozmo skrz obruce,
Svihadlo — ptechod ptes lezici Svihadlo (pokladani chodidel tésné pied sebe — chiize

v tandemu).
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Nasledn¢ jsme stanovili pravidla, ktera méla kazda prekazka. Zakladnim pravidlem bylo
hlavné to, Ze na kazdé piekdzce bude pouze jedno dité, nikdo se nebude predbihat. Vzdy
kazdy pocka, az kamarad pred nim piejde k druhé pickazce.Molitanové kostky diky své
mekké struktufe byly nestabilni, tudiz platilo pravidlo — ,, Nebéhat, opatrné chodit! “l_ego
kostky — snazit se jit opatrné, ani jednu kostku neshodit. Podlezeni zidli — pravidlo
neshodit deku. Obruée — poradné sledovat kam kdo §lape, aby nikdo nespadl. Svihadlo —
nebc¢hat pres néj, davat pozor na bezpecnostni kostky, které schovavaji madla na konci

Svihadla.

Zasadnim pravidlem bylo také, jak sedét spravné na dievéné lavecce - na lavecce se sedi
hezky na zadecku, nohy jsou na zemi na koberci. Nikdo nebude na lavecce lezet, diepét
nebo po ni chodit! Lavecka je velmi nebezpe¢na a kazdy prece vi, co se miZe stat, kdyby

nékdo spadl.

Pred zacatkem drahy jsme jesté fekli détem, které maji ponozky, aby si je sundaly, aby
nedoslo k trazu. Kdo mél puncochace, ty si samoziejmé nesundaval, ale na tyto déti jsme

davali vEtsi pozor, aby se jim nic nestalo.

Jesté pred zacatkem by bylo vhodné, kdyby si déti prosly drahu podle sebe — vytvofily si
vlastni ukoly na ptekazkach, diky vlastni piedstavivosti a fantazii by si vytvofily prib¢h

dréhy. Sledujme proto déti, co vytvareji nového, s ¢im poté mizeme déle pracovat.

Déti uz byly velmi netrpélivé, proto jsme je v ramci mikulaSské motivace zacarovali do
andé€lskych, certich a mikulasskych kocicek a kocourktl, které maji za ukol ptekonat

vSechny pfipravené piekazky. Détem jsme nejdiive ukdzali, co budou délat:

e piejdou pfes molitanové kostky,

e prokli¢kuji jako had mezi kostkami,
e prolezou pod dekou mezi Zidlemi,

e proskacou jako vrabec obruc¢emi,

e piejdou jako akrobati ve vysce po Svihadle.

Déti si vSe hned zapamatovaly a jako prvni si zahraly na kocoury a kocky a prolezli drahu

po kolenech.
Poté si déti na nas pokyn opét sedly na lavecku a jednotlivé jsme poustéli déti na drahu,
aby si ji zvlast’ prosli samy. Nasledné jsme je nechali, aby si vSe fidily samy, prosly si

drahu n€kolikrat za sebou. My jsme byla uz jen pozorovatelé a radci, aby déti spravné
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zvladaly piekazky (hlavné aby spravné piechazely pies $vihadlo — pokladaly chodidlo za

chodidlo, prechazely ptesné ptes Svihadlo, vyrovnavaly rovnovahu).

Poté jsme détem dali za tkol, aby drahu prosly nékolikrat za sebou z opa¢ného sméru — od

konce.

Pti ¢ekani na dalsi prekazku mohly déti délat jednoduché aktivity navic pro vyplnéni Casu,
mimo drahu, aby byly zabavené, nenudily se a ned¢laly neplechu (napt. skdkat snozmo do

vysky, hazet si s balonem, koulet si s balonem, d¢lat diepy, atd.).

Déti jsme opét usadili na lavecku a pak jsme jednotlivé s kazdym ditétem zkusili projit
drahu se zavazanyma ocima. Kazdé dit¢ jsme drzeli za ruku ¢i loket, navigovali jej jak
pohybem, tak slovn¢ — ,, Ted’ budes prochdzet pres molitanové kostky, bude nasledovat
slalom mezi legem, ted’ si klekni a lez rovné pod dekou, stoupni si, ted’ projdeme pres
obruce — jedna, druhad, treti, a budeme u $vihadla — citis jej pod nozickama?, projdeme

pres néj az na konec. “

Kazdé dite, které proslo drahu se zavadzanyma ocima, obdrzelo na konci drahy velky

potlesk, Ze to vSe zvladlo.

Vsechny déti si prosly jednotlivé se zavazanyma oc¢ima dréhu, poté jsme nechali déti, aby
se rozdélily do dvojic — jeden bude vodit a druhy bude mit zavazané o¢i - zde nastal maly
problém, protoZe se déti zacaly hadat o to, kdo bude mit zavazané oci, kdo bude vodit.
VSichni chtéli mit zavazané oci, ale my méli omezeny pocet kapesnikl na zavazani, proto
déti pochopily, ze pouze 4 déti z 8 budou navigatofi a ostatni budou poslepu prochazet
drahu. Ujistili jsme déti, ze se vystiidaji, ze dohlidneme na to, aby byl kazdy jednou
navigator a jednou se zavazanyma oc¢ima. Op¢t jsme déti nechali, aby si dlivéfovaly, do
jejich drahy jsme vibec nezasahovali. I my jsme détem véfili, Ze nedopusti, aby nékdo

upadl, nebo Ze by do néceho narazil.

Pii relaxaci déti mély nejdiive za tkol predvést podle své fantazie a piedstavivosti
andélicky, jak se proletuji nad svymi domovy (sledovali jsme napf. ladné pohyby téla,
tvorba kiidel z pazi, naslapovani na $picky) a na pokyn si vybraly misto, kde mély svou
postylku, tam se ulozily ke spanku — lehly si na zada, ruce i nohy mély od téla (jako by
délaly andélicky do sn¢hu, avsak nepohybovaly koncetinami). Andélicci zavieli o¢i a zdalo
se jim napiiklad o tom, jaké maji hebké kitidla, jak si hezky 1étaji na nebi, jak se hezky
tipyti, apod. Tak jsme nechali déti n€kolik minut v naprostém klidu lezet. K probuzeni nam

slouzilo malé peticko, kterym jsme dité pohladili po tvafi.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 65

Vlastni reflexe:

Déti mély s prekdzkovou drahou zkuSenosti, Sly uz tedy do jistého, nemély zadné
problémy s riznymi pomutckami ¢i nac¢inim. VSechny déti se aktivné zapojily do prabéhu
prekazkové drahy, nemély zadné piipominky k tomu, ze by chtély délat néco jiného nebo
se nechtély vibec pohybovat. Samy dokonce vymyslely, co by se dalo délat na
jednotlivych stanovistich, nebo si samy vytvarely néjakou motivani atmosféru (napf.
deku, ktera byla piehozena ptes zidle a tvotila jakysi tunel, déti nazvaly ohném, kterého se
nesmi nikdo dotknout, a nikdo jej nesmi ani shodit na zem, jinak by se mohl rozsifit po

celé draze).

Kdyz prochazely drahu se zavazanyma oc¢ima, vSechny déti se nas automaticky chytily za
ruku. Myslime si, Ze z nés citily urcitou jistotu. KdyZ jsme détem ptesné fikali, co se bude
dit, byly klidn&jsi, vyrovnangjsi, nestalo se, ze by nckteré feklo, ze se boji, nebo Ze si
netroufd jit poslepu mezi prekazky. VSimli jsme si, ze déti, které sedély, se snazily
ostatnim napovidat, jaka prekazka ptijde a co maji tedy udélat. Snazili jsme se vzdy kazdé
dit€ podpofit, a na zaveér po absolvovani drahy jsme je potésili velkym potleskem, Ze drahu

vyborné zvladly.

Vibec jsme se nebali nechat déti vzajemné vodit se zavienyma oc¢ima, véfili jsme jim, Ze si
dokazou pomoci, do prib&hu jsme viibec nezasahovali. Déti opravdu své kamarady vodily
tak, Ze je drZely za ruku ¢i ramena a slovné jim fikaly, co se déje. KdyZz ndhodou ten, co
mél zavazané oci, vybocil z drahy, nebo jej navigator nechal jit chvili sam, Casto se vodény
zastavil a ¢ekal na svého navigatora, nebo se navigator snaZzil ujistit vodéného, ze uz jde
a nemusi mit strach. Dé&ti se opravdu respektovaly a v draze se neptedbihaly. Kdo
naptiklad shodil omylem deku ze zidli, snazil se ji ihned napravit, vzajemné si upravovaly
nacini — hlavné molitanové kostky, které se hodn€ po zemi pohybovaly a nedrzely po sob¢.
Nez nékdo na kostky vstoupil, vzdy probéhla kontrola nékterého z déti, ktery je urovnal

a poté k nim pustil dvojici, aby mohli prekazku zdolat.

Zapracovat by se stale mélo jesté na chovani déti — déti znaji vSechna pravidla, co si spolu
fikame, avSak velmi Casto je porusuji. Déti moc dobie védi, co se mize stat, kdyz nékdo
spadne, nebo jej nékdo zrani diky svoji neopatrnosti. Bohuzel i tak si obc¢as dé€laji, co chtéji
a my je musime stale napominat, nebo vyfazovat ze hry, a tim tak prodluzovat ¢as, kdy si
znovu a znovu piefikdvame pravidla chovani i bezpecnosti, misto toho, abychom dovad¢li

u her.
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7. LEKCE (PRIPRAVA 7)
Cile:

e rozvijet spolupraci ve dvojici, predstavivost, fantazii, kreativitu, vyjadfit své

napady, projevovat své emoce a pocity, soustiedit se na ¢innost.
Kompetence:

o dit¢ dokaze vyjadrit své pocity a emoce,
e dit¢ zvladne komunikovat bez ostychu ve skuping,

e dit€ zvladne cvicit na balan¢nich micich.

Zaméreni:7. lekce byla zaméfena na balan¢ni cviceni pomoci overballti pro zpevnéni téla
a jeho spravné drzeni, také na rozvoj socialnich vztaht, spoluprace, respektu, vyjadieni

emoci a kreativity.

Organizac¢ni forma:fizena ¢innost.

Metody:piedvadéni, pozorovani, diskuze, vysvétlovani, hra.

Pocet déti:pocet déti by mél byt nizsi a sudy (pro utvoreni dvojic) tak okolo 12.

Pomitcky:motivacni hracka, stfedni gumové mice nebo overbally (dle moznosti),

piehravac, nahravka Smoulové, relaxaéni hudba.

Prostor:pro realizaci her postaci herna pro volny pohyb.

Naplii:

Rusna &ast — pohybové cvideni pii poslechu pisnicky od Smoulii — Zvon zni cingiling —

déti dle textu tan¢i po mistnosti, pfedstavuji c¢innosti, které se v pisnicce zpivaji

a vymysleji nové pohybové kreace, ptredvadi je pted ostatnimi a ostatni po nich opakuyji.

Rozcvicka + hlavni ¢ast — tyto dvé ¢asti mohou byt spojené v jeden celek — détem dame
pokyn, aby se rozdélily do dvojic, zarovenn jim do dvojice piifadime jeden overball.
Nejdrive si ucitelka pfipravi pro déti par cviki, které jim pfedvede a necha je si cviky ve
dvojici zkouset. JelikoZ se jednd o balan¢ni cviceni, jeden ze dvojice vzdy cvi¢i na mici,
druhy jej jisti a dba na bezpecnost kamarada. Stfidame rovnomérné polohy, ze stoje, po sed
a leh, nespéchame, neni dilezité cvik provést co nejrychleji, ale co nejpresnéji. Poté
nechame déti, aby si vzajemné vymyslely své vlastni cviky (bud’ pouze v ramci dvojice,

nebo v ramci celé skupiny). Pro klidnéj$i atmosféru mizeme pustit ke cviceni relaxacni
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hudbu. Ucitelka mezi détmi neustdle prochazi, napravuje Spatné pohybové navyky,

predvadi ty spravné, podporuje a chvali déti, hlida bezpecnost pfi cviceni.

Zavéreéna ¢ast — slovni stimulace — déti si lehnout na zada, zaviou oc¢i a ucitelka détem

povida kratky pribeh, déti maji za kol si piibéh predstavovat.
Realizace v praxi:

V rus$né ¢asti jsme zimni atmosféru chtéli détem alespon trochu pfiblizit pomoci détské
pisni¢ky od Smoulit — Zvon zni cingiling, kde mély déti za ukol rozhybat t&lo pomoci
tance na text pisné. V pisniCce se zpiva o tom, jak Smoulové lyzuji — déti spontanné dle
textu pisn¢ ukazovaly, jak jedou na lyzich zkopce, po roving, piedvadély zvonéni
zvoneCkem. Pak déti napadlo, Zze by mohly udélat masinku — my jsme byli lokomotivy,
ostatni déti se nés drzely a jezdily jsme po herné. Déti pfitom vymyslely, jaké jsou vlaky —

jestli nakladni nebo osobni a kam jedou.

Rozcvicku a hlavni ¢ast jsme z divodu podobnych balan¢nich cvi¢eni dali dohromady do
jednoho celku. Détem jsme dali k dispozici mice (pro rozcvicku by bylo lepsi, aby mély
mic¢ vSechny déti, pro hlavni ¢ast jsme déti rozdé€lili do dvojic ¢i mensich skupin). Nejdiive
jsme détem dali prostor k tomu, aby vymyslely své cviky k protazeni téla — aby déti byly
cviciteli pro ostatni déti. Pfi cvieni ve dvojicich vzdy jedno dit€ z dvojice jisti druhé dité,
aby si neublizilo.

Ucitelka by meéla pouze upozorniovat na to, Ze se meni cvik, nebo pomahat détem
s vykonanim t&€z8iho cviku. Pokud by uz déti nemély dalsi napady, mize vyuZit cviceni

(pFiloha P VI, pFiprava?7).
V nasi rozevic¢ce a hlavni ¢asti déti vymyslely tyto cviky s mi¢em:

e motani mi¢em nad hlavou/ na hlave¢,

vvvvv

bficha,

e drzeni mice na dlani, chiize v prostoru,

e pieskakovani mice,

¢ sed na mici na dfevéné lavecce, nohy na lavecce (s oporou zad — dievéné
ohraniceni topeni),

e zvedani mice vzhtiru v lehu na zadech,

e predavani mice ve dvojici.
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Relaxace je zaméfend na slovni stimulaci pfi uvoliovani po fyzické namaze — déti
zaujmou polohu leh na zadech, jejim tkolem bude zaviit o¢i. Ucitelka déti stimuluje tak,
ze jim povida, aby si predstavily jejich vanoc¢ni stromecek, jak jej spole¢né s rodici
a sourozenci zdobi, jak na né&j vési zluté, modré, Cervené, zlaté baiky, jak jej omotavaji
vano¢nim fetézem, nahoru dava tatinek velkou hvézdu, pod stromek Betlémek. Dale si
maji predstavit, jak spole¢né vecefi u vanocniho stolu, jak se poté ozve zvonecek, oteviou
se dvefe a vstoupi do mistnosti, kam jim JeziSek nad¢lil darky, které pak hned rozbali. Déti
také maji za ukol pfemyslet, co by v darcich mohlo byt za darky, co si pteji. Pti relaxaci by

méla hrat jemna relaxacni hudba.
Vlastni reflexe:

Déti byly dnes velmi aktivni, bylo na nich uz vidét (i dle slov pani ucitelky), Ze se blizi

Vénoce a tim padem byly rozptylenéjsi a méné koncentrovanéjsi pro vSedni fizené aktivity.

Pti rusné casti déti asi nejvice spolupracovaly a to z divodu, ze jest¢ dokazaly udrzet plnou
pozornost. Spontanné tancily a voln€ se pohybovaly po nasem vymezeném prostoru, ktery

si opét na zacatku samy ohranicily (kam se smi, kam ne).

Pii rozcviCee a hlavni ¢asti byly déti ze zacatku velmi rozptylené balony, vytahovaly je
z kosiku, snazili jsme se je presvédcit o tom, Ze budeme pouzivat jenom jeden druh balonti
(sttedni gumoveé), Ze na ostatnich by se jim Spatné cvi€ilo — na molitanovych micich by
nemohly poiadné sedét, protoZe by se propadly az k zemi (prob&hla nazorna ukazka) a zase
na piili§ malych miccich by nedokazaly sedét, protoZe jsou pro né moc malé. Pfi
rozd€lovani mic¢t doslo k mensim neshodam o to, kdo si zrovna bude s mi¢em hrat nebo
cvicit, protoze déti byly ve dvojici a v ramci ni mély k dispozici pouze jeden mi¢. Pfi
balan¢nich cvicenich se opravdu vSichni moc snazili. Byli jsme radi, Ze déti aktivné

pfispivaly svymi népady do cviceni a do hry.

Na zavér (po cviceni) se vSechny déti shodly, Ze uz jsou po cviceni vysilené, ze uz

nemuizou a méli bychom tedy skon¢it.
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8. LEKCE (PRIPRAVA 8)
Cile:

e rozvijet pfedstavivost a fantazii, spolupracovat ve skuping, vyjadfit se a prosadit
svuj nazor, navrh, vyjadfovat emoce, prohlubovat komunikaci mezi détmi, rozvijet

prostorovou orientaci.
Kompetence:

e dité se zvladne aktivné zapojit do hry,

e dité si umi vytvofit svilj nazor,

o dité dokaze komunikovat bez ostychu,

e dité zvladne manipulovat s détskym padakem.

Mrwe

s détskym paddkem. Pomoci paddku se mapovaly vzajemné vztahy mezi détmi a vyjadieni
prozitkd ze hry. Také se lekce zamétuje na manipulaci s paddkem, obratnost a pohybovou

aktivitu.

Organizacni forma:iizena ¢innost.

Metody:vysvétlovani, pozorovani, hra, diskuze, pfedvadéni.

Pocet déti:pro hru s détskym padakem je nejlepsi zapojit celou tfidu.
Pomiucky:motivacni hracka, détsky padak, 2-3 tenisové micky, plySova hracka.

Prostor:pro hru s détskym padakem je nutné vyuzit vétsi prostor — velkou hernu nebo
télocvicnu.

Napli:

Rus$na ¢ast — Zpivajici koloto¢ — nechame déti, aby si vybraly néjakou zndmou pisnicku,
kterou vSichni znaji a radi ji zpivaji. Paddk uchopime do dlani, a chodime s nim za zpévu
pisnic¢ky dokola, na pokyn ménime smér a rychlost chiize.

Rozcevicka — déti maji k dispozici padak a vymysleji, co vse muzeme s padakem délat,
snazi se je predvést a pak zhodnoti sviij napad, zda byl dobry ¢i ne. Détem muizeme, ale

nemusime stanovit polohu, ve které maji cvik vymyslet.

Hlavni éast — hry zamétené na pohybovou aktivitu



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 70

1. Schovejme se pod...

Déti vymysli, pod co se budou schovavat (pod stfechu, destnik, Cepici...). Hru zahdji
ucitelka v pozici klek, vSechny déti kle¢i u padaku. Ucitelka vysvétli détem pravidla hry.
Ucitelka bude vyvolavat bud’ jednotliva jména, pohlavi, nebo barvy, jichz se déti drzi. Ti,
koho vyvola, se museji schovat pod paddk a vyckat, dokud je zase nezavola ven. Misto

ucitelky pak miizeme vybrat jedno dité, které bude rozhodovat o tom, kdo se schova.
2. Klouzacka

Z padaku udélame veliky trychtyt (= klouzacku), do kterého vlozime tenisovy micek.
Spole¢nym tkolem déti je dostat micek do prostfedniho otvoru padaku, aby propadl na
zem. Mic¢ky miizeme i znasobit. Détem pomahame korigovat padak, aby micek nevypadl

mimo na zem.
3. Uspavani hracky

Hra je vhodna pro nauceni se jemné manipulace s paddkem. D¢ti si vyberou oblibenou
Skolni hracku (nejlépe plySovou), kterou pomoci paddku uspi. Hracku dame doprostied
padédku a velmi lehce a jemné paddkem houpeme nahoru a dolli. Snazime se vSichni udrzet

jedno tempo, kterym hracku ukolibame.

Zavérefna ¢ast — tvorba slunce — padak rozlozime na zem tak, aby vytvofil uplny kruh
bez zmuchlani n¢jaké €asti. Padak tak vytvofi kouli slunce a déti k nému dotvoii svym
télem paprsky.Déti si lehnou na zada, natdhnou ruce nad hlavu, narovnaji celé télo, zaviou
o¢i a pravidelné dychaji.Par déti mliZeme vybrat, aby zkontrolovaly, zda je slunce

pravidelné a zda nema paprsky né&jak ponic¢ené.
Realizace v praxi:

Pro rusnou ¢ast jsme vybrali hru Zpivajici koloto¢, kdy si mély déti vybrat néjakou
vano¢ni koledu, kterou dobife znaly a kterou jsme si spole¢né zazpivali, pfitom jsme

chodili dokola, postupné zvySovali rychlost a ménili smér.

Déti si vybraly vanocni koledu Pasli ovce Valasi. Pti zpévu ,,Pdsli ovce Valasi, p¥i
betléemském salasi“jsme volnou a pomalejsi chtizi chodili s padakem dokola. Pti ,, Hajdom,
hajdom, tydlidom* jsme se zastavili a nadzvedavali v rytmu pisné padak pozvolna nad
hlavu a nechévali jej spadnout zpét dold. Pfi dalSich slokach jsme postupné zvySovaly
rychlost pfi chizi s paddkem a po 2 sloce jsme zménili smér, aby se détem nezamotala

hlava.
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V rdmci hlavni ¢asti jsme hru Schovejme se pod... vybrali z divodu, Ze venku misto

zaveji snéhu stle prsi a déti kvtli tomu nemohou chodit ven.

Hru jsme zacali v poloze klek u padaku a vysvétlenim pravidel, co se zde bude dit. Vzdy
jsme vyvolali néjaké jméno nebo skupinu déti, které se mély schovat pod padak. Dulezité

byly pokyny PRSI! a NEPRSI!

Na pokyn PRSI! se déti schovéavaly pod padik, na pokyn NEPRSI! vylézaly z pod padaku
ven. Dale se pod padak schovavaly pouze vybrané déti (fekli jsme konkrétni jména), déti,
co se drzely modrého/zeleného/Zlutého/Cerveného prouzku padaku, pouze vsichni chlapci,
pouze vSechny holky. Nechaly jsme také déti, aby si urcovaly, kdo ptjde pod padak (pro

zjistovani vztaht v kolektivu).

V druhé hie Ledova klouzacka jsme s détmi stali a drzeli padak pevné v rukach. Poté
jsme vpustili na klouzacku prvni kouli. Déti jsme usmériiovali pfi pohybu s padakem,
snazili jsme se jejich pohyby zjemnit, zmirnit, a i ony samy si v§imly, ze manipulace
s mickem jde mnohem lépe, kdyz tak moc neméchaji rukama. Jakmile uz padak déti
a Casto se jim stavalo, Ze se soustiedily pouze na ten jeden micek a druhy jim z padéku

vypadaval.

Tteti hra — Uspavani ko€ky ptivodné nebyla viibec v nasem planu. Vysla z reakce déti na
manipulaci s paddkem. V ramci této hry jsme se snazili déti naulit jemné zachazet
s paddkem — odnaudit je zbésilému machani nahoru a doli. Vypujcili jsme si jejich
plySovou kocku, kterd slouzi k uspavani déti po obéd¢, poloZzili ji doprostfed na otvor
padéku. Ukolem déti bylo jemné& nadzvedavat padak nahoru a poustét jej dolt tak, aby co
nejSetrnéji a nejlépe uspal jejich plySovou kocicku. Tato hra by mohla slouzit 1 jako
uklidiiujici aktivita pii relaxaci. Na naSe pokyny déti zvedaly padak nahoru a dolti, pfitom
si v§imaly kocky, zda se pohybuje, ¢i ne. Dobrym znamenim pro né€ bylo, kdyZ se po

padéku nepohybovala, neklouzala z jedné strany na druhou.

Déti hra s paddkem velmi bavila a zaujala, proto vymyslely na zavér jesté dalsi hru —
vybraly si pisnicku Pr$i, prsi, a spole¢né jsme si ji s vyuZzitim paddku zazpivali. Padak
jsme si nadzvedly nad hlavu (= ukryly jsme se pod veliky destnik), chodili s nim dokola
a zpivali pisnicku. Pfi druhé sloce jsme zménili smér. Na konec pisnicky jsme zavolali
»Prsi, vSichni pod deStnik!*“a se vSemi détmi jsme se ukryli pod paddk (nechaly jej na

sebe spadnout).
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Vlastni reflexe:

Pfi hfe Schovejme se pod... byly nékteré déti velmi nedockavé, samy se pod padak
schovavaly, na nas pokyn ale reagovaly spravné. Pod padakem byly velmi uvolnéné,
Stastné, u nikoho jsme neshledali, Ze by se v uzavieném prostoru bal, nebo Ze by se pod
padék viubec nechtél schovat. Déti pod padakem vyskaly, kiicely, smaly se, a kdyz se mély
dostat ven z padéku, tak to braly jako soutéz, kdo vyleze diiv ven. Z divodu mensiho
poctu déti se nestalo, Ze by se déti pii vylézani z padaku néjak omezovaly v prostoru —
kazdé dité si lezlo na jinou stranu. Pii vétSim poctu déti by mohlo dojit k tomu, ze si déti
budou vzajemné piekazet, Slapat si na ruce a nohy nebo se odstrkovat. Pfi hie Ledova
klouzacka se jiz zaCaly mezi détmi projevovat trochu zavistivé pohledy a zloba, kdyz
né¢komu micek prepadl ptes padék. Pti snaze micek dostat do otvoru se vSechny déti hlasité
projevovaly, poktikovaly radosti, kdyz se micek k otvoru pfiblizil, pocitovaly trochu
smutek, kdyz se jim micek nepodafilo dostat do otvoru. Dokonce na sebe poktikovaly
rady, jak se m& kdo zachovat — Ze ma zvednout padak nahoru, nebo ze maji trochu

zpomalit s houpanim.
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9. LEKCE (PRIPRAVA 9)
Cile:

e rozvijet spolupraci, vzajemné porozumeni, toleranci, vyjadfovat pocity a prozitky

ze hry.
Kompetence:

e dit¢ dokaze rozpoznat nevhodné chovani,
e dit¢ se zvladne chovat k ostatnim citlive,

o dité dokaze projevit své emoce a pocity, piekonat strach.

Zaméreni:9. lekce byla zaméfend na spolupraci déti v kolektivu, na to, jak se dokdzou
domluvit v problémovych situacich. Také na vyjadieni prozitku ze hry, projevim odvahy

nebo Uzkosti, také na pohybovou aktivitu.
Organizacni forma:fizena ¢innost.

Metody:diskuze, pozorovani, pfedvadéni, hra, vysvétlovani.

v

Pocet déti: do her miizeme zapojit celou tfidu, ale vhodné&jsi je nizsi pocet déti (10-15).
Pomiicky: klubicko viny nebo jemného provazku.

Prostor: hry se daji realizovat i v prostorné herné, nejleps$i vSak je, hry provadét

v télocviéné nebo venku na hiisti.

Napli:

Rusna ¢ast — hra Pavouci a mouchy - déti se rozdé€li do dvou skupin — jedna skupina bude
predstavovat mouchy a druha pavouky. Ukolem pavouki je, chytit viechny mouchy, aby si

mohly uschovat potravu na zimu. DéEti - mouchy pobihaji po herné/hfisti a snazi se utéct

pavoukim. Kdo je chycen, jde z kola ven.
Rozcvi¢ka — Pavouci a mouchy jedou na kole

e Jedeme na kole — vychozi poloha leh — ptes pokréené nohy piednozime,
ptredpazime, predvadime jizdu na kole,

e drzime se Fiditek — vychozi poloha leh — pfes pokréené nohy piednozime,
pfedpazime a pfedvadime jizdu na kole,

e projizdime zatacky — vychozi poloha leh — ptedvadime jizdu na kole, nohy mirné

naklanime vlevo, vpravo,
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¢ jedeme pies hrboly — vychozi poloha leh — nadzvedavame panev,

e Fidime se podle dopravnich znacek — vychozi poloha stoj — vzpazime.
Zdroj rozcvicky Dvordkova, Michalova, 2004, s. 70

Hlavni ¢ast — Brana k pavudiné - déti ze svych tél vytvoii branu (stopnou si do dvou fad
proti sob¢, zvednou ruce nad hlavu, chyti se dlanémi a vytvoii sttechu brany. Jedno dité si
stoupne asi 10 metri od brany, rozbéhne se a prob¢hne branou. Déti, které tvoii branu,
museji, nez dité vstoupi do brany odd¢lat ruce, aby dit¢ mohlo probéhnout skrz celou fadu.

Vsechny déti se vystiidaji v probihani brany.

Zavérecna ¢ast — V pavucdiné - déti jsou pavouci, ktefi si vytvofi svou vlastni pavucinu
pomoci klubka viny. Déti si sednou do kruhu nebo néjakého nepravidelného Utvaru
a postupné si s pomoci ulitelky pfedavaji klubko vlny mezi sebou, aby mezi nimi vznikla
pavucina. Jedno dité se pak stane pavoukem a mize projit pavucinou — pielézat, podlézat,

prekracovat, zkouset projit i tou nejmensi skulinou.
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10. LEKCE (PRIPRAVA 10)
Cile:

e rozvijet spolupraci, komunikaci ve dvojici, fantazii a kreativitu, projevovat emoce

a vyjadrovat pocity pii hrach.
Kompetence:

o dit¢ zvladne komunikovat bez ostychu,

e dit¢ umi vymyslet nova feSeni a mit vlastni napady,

e dité dokaze cvicit ve dvojici.
Zaméreni:10. lekce se zaméfuje na celkovou spolupraci jak kolektivu, tak dvojic nebo
mensich skupin. Sledujeme, jak se déti chovaji pii pohybovych hrach, jaké pocity prozivaji

pfi kontaktovych hrach a jak si poradi s omezenym pohybem.
Organizacni forma:iizena ¢innost.

Metody:hra, pozorovani, vysvétlovani, predvadéni.

v

Pocet déti: lekce se mlize Gcastnit celd tfida, vhodnéjsi je vSak sudy pocet déti (pro tvorbu
dvojic).

Pomiicky: skakaci guma nebo pevnéjsi avsak jemny provaz.

Prostor: pro realizaci je vhodné vyuZit prostornou hernu nebo té€locviénu.

Napli:

Rus$na ¢ast — Kocky/psi/mysi na voditku - déti se rozdeli do dvojic a spojime je bud’
skakaci gumou, nebo néjakym pevnéjSim provazkem, tak aby bylo jedno dité ,,zaptahnuté*
a druhé jej vodilo. Ten, co vodi, vydava pokyny a vodéné dité jej musi splnit. Vodi¢ miize

dat pokyn, aby zaptazené dit€ b&Zelo, pomalu chodilo, lezlo po ¢tyfech, ménilo sméry

apod.

Rozcvi¢ka — ve dvojicich — déti jsou stale spojené gumou nebo provazem. Déti sedi proti
sob¢ a napodobuji se. Jedno dité predvede néjaky cvik a druhé jej zrcadloveé napodobi. Déti
sedi bud’ vevnitf gumy, nebo vné, mohou stat a gumu drzet v rukach, mohou ji mit

zahaknutou za chodidla, kotniky, kolena, atd.

Hlavni ¢ast — déti stoji ve dvojicich, dvé vzdy proti sob&. Déti utvoii tunel a mezi kazdou

dvojici se napne jedna guma (déti si ji natahnou ptes kotniky, kolena).
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Ostatni déti maji za ukol natazené gumy piekracovat, (vpted, stranou, vzad), piebihat,
pfechazet gumy (klast chodidla na jednotlivé paprsky skdkacich gum), dé€lat preskoky
snozmo, vyskocit ze skakaci gumy, pielézat ve vzporu diepmo, 1€zt ve vzporu diepmo

s kladenim chodidel a dlani na jednotlive paprsky gum - guma na kotnicich.

Dale mohou piekra¢ovat gumu pfi chizi vpfed, stranou, vzad, klést chodidla na jednotlivé
paprsky gumy, preskakovat snozmo, pielézat ve vzporu diepmo, podlézat, plazit se —

guma na kolenou.

Zavérecna ¢ast — Mysi se ukladaji ke spanku - déti si lehnou na zem blizko k sobg, aby

zabraly co nejmensi prostor a vzajemné se dotykaly néjakou ¢asti téla.

Zdroj: Volfova, Kolovska, 2008
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8 EVALUACE PROGRAMU

Evaluace programu psychomotorickych aktivit z pohledu autora prace:

Pti kazdé navstéve této tfidy a mateiské Skoly jsme byli uvolnéni, neméli jsme pocit, Ze by
se na nds ostatni ucitelky divaly skrz prsty, vzdy nam vSichni vychazeli vstfic a pomahali
nam. Po kratké dobé jsme se zde uz necitili ,,cizi®. Déti byly hodné uvolnéné, nespoutané,
nemély obCas zabrany. Pfes celou realizaci naSeho programu jsme ve vybrané tiidé
nepoznali dité, které by s nami vyloZen¢ nechtélo komunikovat, spiSe naopak. Pro nas bylo
velmi dilezité, aby nastala situace, ze budou déti vyhledavat na§ kontakt, téSit se na to, Ze
zase ptijdeme. Dulezity byl pro nas i takovy trochu osobnéjsi kontakt, kdy se dité nebalo
nam podat ruku, nebalo se nas obejmout, nebdlo se ndm cokoliv fict. Myslime si, Ze
postupné jsme détskou divéru ziskali, uméli jsme si déti ziskat a dokazali déti zaujmout
tak, ze si na nds budou pamatovat, budou si pamatovat naSe jméno a budou na nas

vzpominat.

V ramci naseho programu jsme si stanovili cile zaméfujici se na stranku
psychomotorickou, afektivni, socidlni a kognitivni, z nichz po ukonéeni naseho programu
meély vzejit cilové kompetence, které mély déti po Cas realizace programu ziskat. VSechny
aktivity, které jsme pro déti pripravili, tak sméfovaly k dosazeni téchto cild, nejsme si vSak
zcela jisti, ze déti opravdu dosahly vSech cilt, které jsme si stanovili. Dosahovani cilt
nelze nijak urychlit, je to velmi individualni proces, nemlzeme tudiz po vSech détech chtit,
aby dosahly béhem kratké doby danych cili, kdyZz k nim nejsou jest¢ fyzicky nebo
psychicky zralé a ptipravené. Z diivodu kratké doby realizace naseho programu jsme ani
neptedpokladali, Zze dojde k vyraznému rozvoji a zlepSeni naSich stanovenych oblasti
a hlavné koordina¢nich schopnosti, coz nasledné potvrzujeme z vyhodnoceni motorického

testu.

Musime také fict, Zze hodné velkou roli hrala i pani ucitelka, kterd nas brala jako soucast
ttidy, bavila se o nas s détmi, opakovala jim, Ze pfijdeme, opakovala jim nase jména,
a podnécovala je k tomu, aby se na nas t&Sily, vytvafela ndm piiznivou atmosféru. Za toto
jsme ji velmi vdécni, a diky tomu jsme se hlavné ve tfidé a v matei'ské Skole necitili jako

cizinci, ale jako potencialni budouci kolegové.
Velkou roli ve tfid¢ hral také zeleny pes Felix, coZ byl jakysi maskot naseho programu,
ktery travil veSkery cas s détmi ve tiid€, byl jim nablizku a diky nému si néds déti

pamatovali a véd¢li, Ze kdyZ je ve Skolce Felix, my pfijdeme také.
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Evaluace z pohledu pani uditelek:

Pani ucitelky ptivitaly na§ program psychomotorickych aktivit s nadSenim, pfistupovaly
k ndm oteviené a snazili jsme se je podnécovat k tomu, aby nam pfispivaly svymi nazory
K riznym obménam nebo zlepSeni vybranych aktivit. Dle jejich nazoru jsme méli hry
dukladné ptipravené, déti jsme si dokdzali dobfe zorganizovat, poslouchaly nas,
respektovaly nase pokyny a snazily se s ndmi bez problémii spolupracovat pti vysvétlovani
ukola ¢i pravidel. Pii pozorovani pribéhu nasich lekci pochvalili, Ze se do aktivit zapojily
vSechny déti, dokazaly se vSechny pohybové projevit a nebyly ni¢im omezovany. Pani
ucitelky pii naSi praci neshledaly zadné velké nedostatky, dle jejich ndzoru jsme déti
zvladali, respektovaly ten fakt, ze jsme zacatecnici a nemame zatim tolik zkuSenosti

s praxi, jako maji ony.

Ocenily, Ze jsme do naSich lekci zahrnuly mnoho pomiicek, které pii béZznych €innostech
v mateiské Skole nevyuzivaji, podnitilo je to k tomu, Ze nékteré dostupné pomicky (napft.
détsky padak) budou zarazovat do svych plani castéji, nez to bylo doposud. Také pozitivné
ohodnotily rozcvicky zamétené na spravné drzeni téla a na prevenci pfed moZnymi

deformacemi patete, které by se mély objevovat v matetské Skole velmi Casto.

Pani ucitelky byly s naSim programem velmi spokojené, nenechaly si vSak pro sebe urcitou
kritiku, nebo spiSe pratelské doporuceni do budoucna. Program jsme realizovaly z diivodu
nepiizné pocasi pouze v mateiské Skole, kde byl omezeny prostor, tudiz jsme mély o vSech
détech piehled. V otevieném prostoru (na hiisti mimo matefskou Skolu) by bylo pak
vystaveni déti nebezpeci. Pani ucitelky nam také skoro po kazdém vystupu ptipominaly, Ze
jsou naSe lekce na déti pfiliS dlouhé a tim padem i narocné. VSimly si, Ze déti Casto
nevydrZzely tak dlouho realizovat jednu Ccinnost, proto ztracely nasi pozornost
a vyhledavaly jiné aktivity, které do programu nebyly zafazeny. Hodnoti v§ak nas program

i celkovy pfistup jak k détem, tak k nasi praci velmi kladné.
Vyhodnoceni motorického testovani:

Kazdé dit¢ mohlo ziskat maximalné 44 bodh. Déti jsou v rdmci evaluace rozdéleny na
divky a chlapce. Kazdé dit¢ ma dva vysledky — prvni vysledek nalezi pre-testu, druhy
nalezi post-testu. U vétSiny déti doslo k navySeni bodl pii post testu, tedy program urcitym
zpusobem ovlivnil koordina¢ni schopnosti vybranych déti. Déti se béhem dvou mésict

mohly rozvinout po vyvojové strance, aniz by na né puisobil n¢jaky pohybovy program. Jak
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Jist¢ vime, détsky vyvoj je znaéné individualni, proto se striktné nemtizeme ftidit podle
diagnostickych tabulek. Jestlize n¢které déti dosahly pii post-testu niz§ich vysledkl, nez
byly po nemoci, ¢i po lehkém urazu spojenym se zimnim obdobim). Velké problémy

délaly détem testovaci tikoly €. 8 (stoj v tandemu) a €. 10 (rotace o 360° na ob¢ strany).

Tabulka 1: Prumérné hodnoty experimentalni skupiny

Experimentalni

Pocet dosazenych

Pocet dosazenych

Poznamky
skupina bodii v pre-testu bodii v post-testu
Divka ¢. 1 32 31
Divka ¢. 2 30 35
Chlapec Castokrat
Chlapec ¢. 1 25 35 chybél v prabéhu
realizace programu.
Chlapec ¢. 2 29 32
Chlapec ¢. 3 24 35
Chlapec ¢. 4 32 31
Chlapec ¢. 5 28 33
Chlapec ¢. 6 33 32
Rozdil mezi testy —
Priumérné hodnoty 29,1 33,0

3,9 bodu.

Tabulka 2: Priiomérné hodnoty kontrolni skupiny

Kontrolni skupina

Pocet dosaZenych

bodi v pre-testu

Pocet dosaZenych

bodii v post-testu

Poznamky

Divka ¢. 3

34

39

Divka ¢. 4

23

32
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Divka byla oslabena
Divka ¢. 5 31 29 ]
PO nemoci.
Chlapec ¢. 7 32 35
Chlapec si stézoval
Chlapec ¢. 8 31 31
na bolest kolene.
Primérné hodnoty 30,2 33,2 Rozdil mezi testy - 3
body.

Mezi limity praktické ¢asti mizeme zatadit hlavné velmi kratky ¢as na realizaci naseho
pohybového programu, ktery vznikl z organizac¢nich divodt matetské Skoly. Jelikoz
program probihal pouze dva mésice, nebylo mozné za tak kratkou dobu potadné rozvinout
détské koordinacni schopnosti. Z ¢asovych divodi po domluvé s matetskou skolou jsme
také nemohli dvé lekce zrealizovat (konkrétné lekci 9 a 10). Na zdkladé motorického testu
si miizeme vS§imnout, Ze posun byl opravdu minimalni. Co se ty¢e vysledki motorického
testu, dalSim limitem je ten fakt, Ze je nelze zobecnit na celou détskou populaci. Vysledky
lze vyuzit pouze pro nasi vyzkumnou skupinu. Limitem byla také velkd ¢asovéa narocnost
motorického testu. Test jsme nemohli zrealizovat se vS§emi détmi za jeden den, musel byt
rozdélen do vice terminil, ¢imZ se zacatek programu zna¢né opozdil. JelikoZ jsme program
realizovali v podzimnim a zimnim obdobi, byly déti nachylngjsi k nemocem a ne vzdy

jsme se pii lekcich setkali v pIném poctu.

Nemocnost se také projevovala pii post-testech, kdy déti byly unavené, a proto nékteré déti
dosahly niz§iho poctu bodu, nez pii pre-testu. Velikym limitem bylo pro nés take
temperamentnéj$i chovani déti z vybrané skupiny, na které jsme vSak byli od zacatku

pfipraveni od pani ulitelek.

Na zavér bychom radi zminili Goddard (2012, s. 188), ktera tvrdi, ze ,, veskeré pohybové
programy jsou nejefektivnejsi, kdyz se délaji pravidelné, dennée, primérené dlouhou dobu
(obvykle nekolik mesicu)“. Zakladem kazdého uspéchu je pravidelné opakovani

a procvicovani vSech ukolu a cviceni.

Tabulkové vysledky jednotlivych déti pii pre-testech a post-testech, a vysledky

jednotlivych ukoll jsou v priloze P 111.
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ZAVER

Bakalaiska prace je rozdélena na dvé ¢asti — teoretickou a praktickou. V teoretické
Casti jsme objasnili teoreticka vychodiska z oblasti motorickych schopnosti a vyvojovych
specifik déti predskolniho véku. Na zéklade teoretickych vychodisek z teoretické Casti
jsme zpracovali program pohybovych aktivit z oblasti psychomotoriky, ktery byl zaméien
na rozvoj koordinacnich schopnosti déti predSkolniho véku. Pohybovy program obsahuje
10 lekci, které jsou tvoreny télovychovnou jednotkou. Lekce jsou zaméfeny hlavné na
rozvoj spoluprace, smyslového vniméni, ptredstavivosti a fantazie. Jednotlivé aktivity
podporuji projeveni détskych emoci a détské sebevyjadieni, prosazeni si néazoru
a vzajemnou komunikaci. Zaroven jsme se snazili vytvofit takové aktivity, které podpofi
rozvoj koordinacnich schopnosti. Nas§im zamérem nebylo dé€ti ucit novym vécem, dilezité
pro nas bylo, aby si déti aktivity uzily, projevily své emoce a spolupracovaly s nami
SnadSenim a radosti. Vybér aktivit se také odvijel od prostiedi mateiské Skoly
a dostupnosti potfebnych pomiicek. Program byl evaluovan pomoci nasi reflexe, ktera
probihala na zdklad¢ dikladného pozorovani vSech lekci a také pomoci zpétnych vazeb
pani ucitelek. Ty nas program pozitivn¢ ocenily a dokdzaly uznat, Ze psychomotorické
aktivity budou zatazovat do svych plana ¢astéji, nez to bylo doposud a tuto oblast budou u
déti podporovat. Dle vysledkl jednotlivych testl miizeme fici, Ze na§ pohybovy program
ur€itym zplUsobem ovlivnil koordina¢ni schopnosti vybranych déti a tyto déti po

absolvovani lekci vykazaly pfi post-testu vyssich vysledki.

Program muze slouzit jako inspirace pro ucitele matetskych skol, ktefi chtéji
obnovit jejich stavajici pohybovou vychovu. Aktivity lze zatadit do plant matefské skoly
Vv jakémkoli ro¢nim obdobi, 1ze vytvaret rizné varianty her jak do matetské Skoly, tak do
venkovniho prostoru. Motoricky test Ize vyuZit jako diagnosticky prostiedek pro sledovani
détského motorického vyvoje. Pokud by ucitelé chtéli u déti shledat markantni rozdil mezi
testovanim, je tfeba aktivity a cvifeni provadét pravideln€, denné, nejcastéji n€kolik
mésict, aby mohli program pokladat za efektivni. Metodické poznamky pomohou ucitelim

vyvarovat se chyb pii cvicenich a podporovat spravné cvicebni navyky.
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RVP PV Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani.
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PRILOHA P I: PRUVODNI DOPIS RODICUM, INFORMOVANY
SOUHLAS

Vazeni rodice,

jmenuji se Silvie ZaleSdkova a jsem studentkou 3. ro¢niku Univerzity TomaSe Bati ve

Zling, oboru Ugitelstvi pro matei'ské Skoly.

Obracim se na V&s sprosbou o spolupraci pii tvorbé mé bakalaiské prace, ktera je

zamérena na rozvoj vybranych koordina¢nich schopnosti u déti predskolniho véku.

Jelikoz je moje bakalarska prace aplikacniho charakteru, mym tvkolem je pro déti
vytvorit program pohybovych aktivit, kterym budu mapovat jejich pohybové schopnosti

a dovednosti a budu se je snazit postupn¢ rozvijet.

Celé tfi mésice budu pracovat pouze s vybranou skupinou déti ve véku 5 a 6 let, u

kterych budu mapovat, rozvijet a hodnotit jejich pohybové schopnosti.

Do tfidy Vasich déti budu dochazet od 16.10. do 18.12. vidy v patek v dopolednich

hodinach nebo po domluvé s pani ucitelkou.

Z4dam Véas proto o souhlas s poFizovanim ziznamu a fotografii, které nasledné

zverejnim ve své bakalaiské praci.

Od 19.10. budetemit na nasténce v Satné Kk dispozici jmenny seznam déti, se kterymi
budu osobné pracovat, prosim tedy Vas, koho se to tyka, abyste se do tohoto seznamu

podepsali.

Déti, které dovrsi 5 let az v Unoru a nasledujicich mésicich roku 2016, do mé prace viibec

nezahrnu, pracovat s nimi nebudu, jejich fotografie a jména tudiz nikde nezvefejnim.

Nemusite se ni¢eho obavat, jména a vé€k VaSich déti budou informace pouze pro mou
osobni poti‘ebu, v bakalaiské praci budou vSechna jména zménéna, z divodu anonymity

vSech déti.

Jestlize mate né&jaké dal$i otdzky ¢i dotazy k mému plisobeni ve tfidé VaSich déti,

kontaktujte mé prosim na e-mailovou adresu:
sl _zalesakova@fhs.utb.cz

Réada Vam vse vysvétlim a objasnim.



Deékuji za Vasi vstiicnost a ochotu.
Velmi se t€$im na spolupraci s Vasimi détmi!

Seznam déti, se kterymi budu pracovat v ramci mé bakalarské prace:

Jméno ditéte Podpis rodice

Dé&kuji za Vasi spolupréci!

Silvie ZaleSakova V Otrokovicich dne 15. 10. 2015




PRILOHA P II: MOTORICKY TEST PEDIATRIC BALANCE SCALE

A
PEDIATRIC BALANCE SCALE
Name: Date:
Location: Examiner:
Item Description Score Seconds
0-4 optional
1, Sitting to standing
2 Standing to sitting
3. Transfers
4. Standing unsupported
5. Sitting unsupported
6. Standing with eyes closed
7. Standing with feet together
8 Standing with one foot in front
9. tanding on one foot

10 Turning 360 degrees

11 Turning to look behind

12.  Relrieving object from floor

13.  Placing alternate foot on stool

14.  Reaching forward with outstretched arm

Total Test Score

General Instructions

1. Demonstrate each task and give instructions as written. A child may receive a practice
trial on each item. If the child is unable to complete the task based on their ability to understand
the directions, a second practice trial may be given. Verbal and visual directions may be clarified
through the use of physical prompts.

2. Each item should be scored utilizing the 0 to 4 scale. Multiple trials are allowed on
many of the items. The child's performance should be scored based upon the lowest criteria,
which describes the child's best performance. If on the first trial a child receives the maximal
score of 4, additionai trials need not be administered. Several items require the child to maintain
a given position for a specific time. Progressively, more points are deducted if the time or
distance requirements are not met; if the subject's performance warrants supervision; or if the
subject touches an external support or receives assistance from the examiner. Subjects should
understand that they must maintain their balance while attempting the tasks. The choice. of which leg
stand on or how far to reach. is left to the subject. Poor judgement will adversely influence the
performance and the scoring. In addition to scoring items 4, 5,6,7, 8, 9.10, and 13. the examiner may
choose to record the exact time in seconds.

Figure. No caption available



B
Equipment

The Pediatric Balance Scale was designed to require minimal use of specialized equipment. The
following is a complete list of items required for administration of this tool:

adjustabie height bench

chair with back support and arm rests
stopwatch or watch with a second hand
masking tape - 1inch wide

a step stool 6 inches in height
chalkboard eraser

ruler or yardstick

a small level

The following items are optional and may be helpful during test administration:
2 child-size footprints
blindfold
a brightly colored object of at least two inches in size
flash cards
2 inches of adhesive-backed hook Velcro
Two 1 foot strips of loop Velcro
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$ Sitting To Standing

* Special instruction: Items #1 and #2 may be tested simultaneously if, in the determination of
the examiner, it will facilitate the best performance of the child.

INSTRUCTIONS: Child is asked to “Hold arms up and stand up.” The child is allowed
to select the position of his/her arms.

EQUIPMENT: A bench of appropriate height to aliow the child's feet to rest supported on
the floor with the hips and knees maintained in 90 degrees of flexion.

Best Of Three Trials

{ )4 able to stand without using hands and stabilize independently
( )3 able to stand independently using hands

{ )2 able to stand using hands after several tries

-1 needs minimal assist to stand or to stabilize

{ )0 needs moderate or maximal assist to stand

Figure. No caption available,
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2. Standing To Sitting
* Special instruction: items #1 and #2 may be tested simuitaneously if, in the determination of
the examiner, it will facilitate the best performance of the child.
INSTRUCTIONS: Child is asked to sit down slowly, without use of hands. The child

is allowed to select the position of his/her arms.

EQUIPMENT: A bench of appropriate height to allow the child's feet to rest supported on
the floor with the hips and knees maintained in 90 degrees of flexion.

Best Of Three Trials

()4 sits safely with minimal use of hands
{ 38 controls descent by using hands
{ )2 uses back of legs against chair to control descent
( )1 sits independently, but has uncontrolled descent
( )0 needs assistance to sit

3. Transfers

INSTRUCTIONS: Arrange chair(s) for a stand pivot transfer, touching at a forty-five degree
angle. Ask the child to transfer one way toward a seat with armrests and one way toward a
seat without armrests.

Equipment: Two chairs, or one chair and one bench. One seating surface must have
armrests. One chairlbench should be of standard adult size and the other should be of an
appropriate height to allow the child to conformably sit with feet supported on the floor and ninety
degrees of hip and knee flexion.

Best Of Three Trials

( )4 able to transfer safely with minor use of hands

¢ )3 able to transfer safely; definite need of hands

¢ “)2 able to transfer with verbal cueing and/or supervision (spotting)
& 33 needs one person to assist

€ )0 needs two people to assist or supervise (close guard) to be safe

Figure. No caption avalable.



4. Standing Unsupported

INSTRUCTIONS: The child is asked to stand for 30 SECONDS without holding on or
moving his/her feet. A taped line or footprints may be placed on the floor to help the child
maintain a stationary foot position. The child may be engaged in non-stressful conversation to
maintain attention span for thirty seconds. Weight shifting and equilibrium responses in feet are
acceptable; movement of the foot in space (off the support surface) indicates end of the timed
trial.

EQUIPMENT: a stop watch or watch with a second hand
a twelve inch long masking tape line or two footprints placed shoulder
width apart

able to stand safely 30 SECONDS

able to stand 30 SECONDS with supervision (spotting)
able to stand 15 SECONDS unsupported

needs several tries to stand 10 SECONDS unsupported
unable to stand 10 SECONDS unassisted
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Time in seconds

Special Instructions: If & subject is able to stand 30 SECONDS unsupported, score full points for
sitting unsupported. Proceed to item #6

5. Sitting With Back Unsupported And Feet Supported On The Floor

INSTRUCTIONS: Please sit with arms folded on your chest for 30 SECONDS. Child
may be engaged in non-stressful conversation to maintain attention span for thirty seconds. Time
should be stopped if protective reactions are observed in trunk or upper extremities.

EQUIPMENT: a stop watch or watch with a second hand
a bench of appropriate height to allow the feet to rest supported on the
floor with the hips and knees maintained in ninety degrees of flexion.

( )4 able to sit safely and securely 30 SECONDS

¢ )8 able to sit 30 SECONDS under supervision (spotting) or may require
definite use of upper extremities to maintain sitting position

[ able to sit 15 SECONDS

W abie to sit 10 SECONDS

¢ )0 unable to sit 10 SECONDS without support

Time in seconds

Figure. No caption available.



6. Standing Unsupported With Eyes Closed

INSTRUCTIONS: The child is asked to stand still with feet shoulder width apart and close
nis/her eyes for ten seconds. Direction: "When | say close your eyes, | want you to stand
still, close your eyes, and keep them closed until | say open.” If necessary, a blindfold may
be used. Weight shifting and equilibrium responses in the feet are acceptable; movement of the
foot in space (off the support surface) indicates end of timed trial. A taped line or footprints may
be placed on the floor to help the child maintain a stationary foot position.

EQUIPMENT: a stop watch or watch with a second hand
a twelve-inch long masking tape line or twa footprints placed
shoulcer width apart
blindfold

Best Of 3 Trials,

)4 able to stand 10 seconds safely

)3 able to stand 10 seconds with supervision (spotting)
able to stand 3 seconds

)1 unable to keep eyes closed 3 seconds but stays steady
needs help to keep from failing
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Standing Unsupported With Feet Together

INSTRUCTIONS: The child is asked to place his/her feet together and stand still
without holding on. The child may be engaged in non-stressful conversation to maintain
attention span for thirty seconds. Weight shifting and equilibrium responses in feet are
acceptable; movement of the foot in space (off the support surface) indicates end of timed frial. A
taped line or footprints may be placed on the floor to help the child maintain stationary foot
position.

EQUIPMENT: a stop watch or watch with a second hand
a twelve inch long masking tape line or two footprints placed together

Best Of 3 Trials

( )4 able to place feet together independently and stand 30 seconds safely

{ )3 able to place feet together independently and stand for 30 seconds with
supervision (spotting)

¢ )2 able to place feet together independently but unable to hold for 30
seconds

¢ it needs help to attain position but able to stand 30 seconds with feet
together

( )0 needs help to attain position and/or unable to hold for 30 seconds

Time in seconds

Figure. No caption available.



8. Standing Unsupported One Foot In Front

INSTRUCTIONS: The child is asked to stand with one foot in front of the other, heel
to toe. If the child cannot place feet in a tandem position (directly in front), they should be asked
to step forward far enough to allow the heel of one foct to be placed ahead of the toes of the
stationary foot. A taped line and/or footprints may be placed on the floor to help the chiid
maintain a stationary foot position. In addition to a visual demonstration, a single physical prompt
(assistance with placement) may be given. The child may be engaged in non-stressful
conversation to maintain his/her attention span for 30 seconds. Weight shifting and/or equilibrium
reactions in the feet are acceptable. Timed trials should be stopped if either foot moves in space
(leaves the support surface) and/or upper extremities support is utilized.

EQUIPMENT: a stop watch or watch with a second hand
a tweive inch long masking tape line or two footprints placed heel to toe

Best Of Three Trials

{ )4 able to place feet tandem independently and hold 30 seconds

{( )3 able to place foot ahead of other independently and hold 30 seconds.
Note: The length of the step must exceed the length of the stationary foot
and the width of the stance should approximate the subject's normal stride

width.

{( )2 able to take small step independently and hold 30 seconds, or required
assistance to place foot in front, but can stand for 30 seconds.

t B needs help to step, but can hold 15 seconds

( )0 loses balance while stepping or standing

Time in seconds

9, Standing On One Leg

INSTRUCTIONS: The child is asked to stand on one leg for as long as he/she is able
to without holding on. If necessary the child can be instructed to maintain his/her arms (hands)
on his/her hips (waist). A taped line or footprints may be placed on the floor to help the child
maintain a stationary foot position. Weight shifting and/or equilibrium reactions in the feet are
acceptable. Timed trials should be stopped if the weight-bearing foot moves in space (leaves the
support surface), the up limb touches the opposite leg or the support surface and/or upper
extremities are utilized for support.

EQUIPMENT: a stop watch or watch with a second hand
a twelve inch long masking tape line or two footprints placed heel to toe

3 Trials Average Score

( )4 able to lift leg independently and hold 10 seconds

%3 able to lift leg independently and hold 5 to 9 seconds

¢ )2 able to lift leg independently and hold 3 to 4 seconds

( )1 tries to lift leg; unable to hold 3 seconds but remains standing
( )0 unable to try or needs assist to prevent fall

Figure. No caption available
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10.  Turn 360 Degrees

INSTRUCTIONS: The child is asked to turn completely around in a full circle, STOP,
and then turn a full circle in the other direction.

EQUIPMENT: A stop watch or watch with a second hand

()4 able to turn 260 degrees safely in 4 seconds or less each way (total of
less than eight seconds)

¢ )3 able to turn 360 degrees safely in one direction only in 4 seconds or less
completes turn in other direction requires more than four seconds

( )2 able to turn 360 degrees safely but slowly

( )1 needs close supervision (spotting) or constant verbal cueing

( )0 needs assistance while turning

Time in seconds

11.  Turning To Look Behind Left & Right Shoulders While Standing Still

INSTRUCTIONS: The child is asked to stand with his/her feet still, fixed in one
place. "Follow this object as | move it. Keep watching it as | move it, but don't move your
feet.”

EQUIPMENT: a brightly colored object of at least two inches in size, or flash
cards
a twelve inch long masking tape line or two footprints placed
shoulder width apart

( )4 looks behind/over each shoulder; weight shifts include trunk rotation

t. 33 looks behind/over one shoulder with trunk rotation; weight shift in the
opposite direction is lo the level of the shoulder; no trunk rotation

& )2 turns head to look to level of shoulder; nc trunk rotation

G )9 needs supervision (spotting) when turning; the chin moves greater than
half the distance ta the shoulder

()0 needs assist to keep from losing balance or falling; movement of the chin

is less than haif the distance to the shoulder

12.  Pick Up Object From The Floor From A Standing Position

INSTRUCTIONS: The child is asked to pick up a chalkboard eraser placed
approximately the length of his/her foot in front of his/her dominant foot. In children, where
dominance is not clear, ask the child which hand they want to use and place the object in front of
that foot.

EQUIPMENT: a chalkboard eraser
a taped line or footprints
()4 able to pick up an eraser safetly and easily
( )3 able to pick up eraser but needs supervision (spotting)
)2 unable to pick up eraser but reaches 1 to 2 nches from eraser and keeps
balance independently
{ )1 unable to pick up eraser; needs supervision (spotting) while attempting
( )0 unable to try, needs assist to keep from losing balance or falling

Figure. No caption available.
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13.  Placing Alternate Foot On Step Stool While Standing Unsupported

INSTRUCTIONS: The child is asked to place each foot alternately on the step stool
and to continue until each foot has touched the step/stool four times.

EQUIPMENT: a step/stool of four inches in height
a stop watch or watch with a second hand.
()4 stands independently and safely and completes 8 steps in 20 seconds
( )3 able to stand independently and complete 8 steps >20 seconds
¢ )2 able to complete 4 steps without assistance, but requires close
supervision (spotting)
(T able to complete 2 steps; needs minimal assistance
()0 needs assistance to maintain balance or keep from falling, unable to try

Time in seconds

14 Reaching Forward With Outstretched Arm While Standing

General Instruction And Set Up: A yardstick affixed to a wall via Velcro strips will be used
as the measuring tool. A taped line and/or footprints are used to maintain a stationary foot
position. The child will be asked to reach as far forward without falling, and without stepping over
the line. The MCP joint of the child's fisted hand will be used as the anatomical reference point
for measurements. Assistance may be given to initially position the child's arm at 90 degrees.
Support may not be provided during the reaching process. If 90 degrees of shoulder flexion
cannot be obtained, then this item should be omitted.

INSTRUCTIONS: The child is asked to lift hisfher arm up like this. "Stretch out your
fingers, make a fist, and reach forward as far as you can without moving your feet."

3 Trials Average Results

EQUIPMENT: a yardstick or ruler
a taped line or footprints
alevel

can reach forward confidently >10 inches

can reach forward >5 inches, safely

can reach forward >2 inches, safely

reaches forward but needs supervision (spotting)
loses balance while trying, requires external support
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Total Test Score
Maximum Score = 56

Figure. No caption available



PRILOHA P III: VYSLEDKOVE TABULKY TESTOVANI
JEDNOTLIVYCH DETI

Vysledkové tabulky testovani déti z experimentalni skupiny:

Divkal | Ukoll | Ukol2 | Ukol3 | Ukol4 | Ukol5 | Ukol6 | Ukol7 | Ukol8 | Ukol9 | Ukol 10 | Ukol 11
Pretest 4 4 2 3 4 3 3 2 3 1 3
Posttest 4 4 3 4 3 4 2 0 3 1 3
Divka2 | Ukoll | Ukol2 Ukol 3 Ukol 4 | Ukol 5 Ukol 6 Ukol 7 Ukol 8 Ukol 9 | Ukol 10 | Ukol 11
Pretest 3 3 2 4 3 3 3 1 3 1 4
Posttest 4 4 4 4 4 3 4 1 2 1 4
Chlapec | ) ) ) ) ) ) ) )

1 Ukol 1 Ukol 2 Ukol 3 Ukol 4 Ukol 5 Ukol 6 Ukol 7 Ukol 8 Ukol 9 | Ukol 10 | Ukol 11
Pretest 3 3 3 3 3 3 1 0 1 2 3
Posttest 4 4 3 4 3 4 4 1 3 1 4
Chlapec | ) ) ) ) ) ) ) ) ) )

5 Ukol 1 Ukol 2 Ukol 3 Ukol 4 Ukol 5 Ukol 6 Ukol 7 Ukol 8 Ukol 9 Ukol 10 | Ukol 11
Pretest 4 2 3 4 3 3 1 1 2 2 4
Posttest 4 4 3 3 4 4 3 0 2 1 4
Chlapec | ) ) ) ) ) ) ) ) ) )

3 Ukol 1 Ukol 2 Ukol 3 Ukol 4 Ukol 5 Ukol 6 Ukol 7 Ukol 8 Ukol 9 Ukol 10 | Ukol 11
Pretest 3 2 2 4 2 3 2 0 2 1 3
Posttest 4 3 3 4 4 3 4 2 3 1 4




Chlapec

A Ukol 1 Ukol 2 Ukol 3 Ukol 4 Ukol 5 Ukol 6 Ukol 7 Ukol 8 Ukol 9 | Ukol 10 | Ukol 11
Pretest 4 4 2 3 3 3 3 2 4 1 3
Posttest 4 2 3 4 4 4 1 1 3 1 4
Chlapec | ) ) ) ) ) ) ) ) ) )

5 Ukol 1 Ukol 2 Ukol 3 Ukol 4 Ukol 5 Ukol 6 Ukol 7 Ukol 8 Ukol 9 Ukol 10 | Ukol 11
Pretest 4 4 3 3 3 3 1 1 2 1 3
Posttest 4 4 3 4 3 4 3 1 2 1 4
Chlapec | ) ) ) ) ) ) ) ) ) )

5 Ukol 1 Ukol 2 Ukol 3 Ukol 4 Ukol 5 Ukol 6 Ukol 7 Ukol 8 Ukol 9 Ukol 10 | Ukol 11
Pretest 4 4 2 3 4 4 3 2 3 1 3
Posttest 4 4 3 4 4 4 2 0 2 1 4

Vysledkové tabulky testovani déti z kontrolni skupiny:
Divka3 | Ukoll | Ukol2 | Ukol3 | Ukol4 | Ukol5 | Ukol6 | Ukol7 | Ukol8 | Ukol9 | Ukol10 | Ukol 11
Pretest 4 4 2 3 4 3 4 2 4 1 3
Posttest 4 4 3 4 4 4 3 4 4 1 4
Divka4 | Ukoll | Ukol2 | Ukol3 | Ukol4 | Ukol5 | Ukol6 | Ukol7 | Ukol8 | Ukol9 | Ukol10 | Ukol 11
Pretest 2 2 2 3 3 3 1 0 3 1 3
Posttest 4 4 4 4 3 3 3 0 3 1 3
Divka5 | Ukoll | Ukol2 | Ukol3 | Ukol4 | Ukol5 | Ukol6 | Ukol7 | Ukol8 | Ukol9 | Ukol10 | Ukol 11
Pretest 4 4 2 3 4 3 3 1 3 1 3
Posttest 4 4 3 2 4 4 2 0 2 0 4




Chlapec | ) ) ) ) ) ) ) ) ) )

7 Ukol 1 Ukol 2 Ukol 3 Ukol 4 Ukol 5 Ukol 6 Ukol 7 Ukol 8 Ukol 9 Ukol 10 | Ukol 11
Pretest 3 3 2 4 4 4 3 1 3 1 4
Posttest 4 3 3 4 4 3 4 3 3 0 4
Chlapec | ) ) ) ) ) ) ) ) ) )

8 Ukol 1 Ukol 2 Ukol 3 Ukol 4 Ukol 5 Ukol 6 Ukol 7 Ukol 8 Ukol 9 Ukol 10 | Ukol 11
Pretest 3 3 2 3 4 3 3 2 3 1 4
Posttest 4 4 3 4 3 3 3 0 2 1 4

Primérné vysledky jednotlivych ukoli u déti z experimentalni skupiny:
EXP Ukoll | Ukol2 | Ukol3 | Ukol4 | Ukol5 | Ukol6 | Ukol7 | Ukol8 | Ukol9 | Ukol 10 | Ukol 11

Pretest 3,63 | 3,25 2.38 3.38 3.13 3.13 2,13 1,13 2,5 1,25 3,25

Posttest 4 3,63 3,13 3,88 3,63 3,75 | 2,88 0,75 2,5 1 3,88

Rozdil +0.37 | +0,38 | +0,75 | +0,5 | +05 | +0,62 | +0,75 | -0,38 0 -0,25 +0,63

Primérné vysledky jednotlivych ukoli u déti z kontrolni skupiny:

KONT | Ukoll | Ukol2 | Ukol3 | Ukol4 | Ukol5 | Ukol6 | Ukol7 | Ukol8 | Ukol9 | Ukol10 | Ukol 11

Pretest 3,2 3,2 2 3,2 3,8 3,2 2,8 1,2 3,2 1 3,4

Posttest 4 3,8 3,2 3,6 3,6 3,4 3 1,4 2,8 0,6 3,8

Rozdil +0,8 +0,6 +1,2 +0,4 -0,2 +0,2 +0,2 +0,2 -0,4 -0,4 +0,4




PRILOHA P IV: FOTODOKUMENTACE PRUBEHU TESTOVANI

Kazdé dité mélo pii testovani k dispozici obrysy chodidel.

Pii testovani jsme vyuzili Zidli a stolicku (vypiuijéeno z materské Skoly).




) Ukol 5 — Sed se zkFiZenyma
Ukol 1 — Stoj ze sedu (ruce nad hlavou)

rukama

Ukol 7 — Stoj snozmo Ukol 8 — Stoj v tandemu




PRILOHA P V: FOTODOKUMENTACE PRUBEHU PROGRAMU

Lekce 1 - relaxace

Lekce 2 — rozevicka s tenisovym mickem




Lekce 2 — aktivita v zastupu

g@.l

Lekce 3 — hra Dvojcata




Lekce 4 — rozcevicka s obruéemi

Lekce 6 — pirekazkova draha z cvi¢ebniho naiadi a nacini




Lekce 6 — realizace pirekazkové drahy ve dvojicich

Lekce 7 — balanéni cvi¢eni na miéich




Lekce 8 — hry s paddkem

Motivacni pes Felix




PRILOHA P VI: PRIPRAVY K JEDNOTLIVYM LEKCIM
Priprava 1

Datum: 13. listopadu 2015

Téma: Stry¢ek Donald farmu mél

Pocet déti: 7

Cile:

e rozvijet predstavivost,
e rozvijet détské sebevyjadieni.

Kompetence:

e dit¢ dokaze vymyslet nové fesSeni situace, ma nové napady,
o dit¢ dokaze vyjadiit své emoce a pocity,
e dit¢ se zvladne pohybovat riznymi pohyby.

Organizacni formy: fizena ¢innost.
Metody:

e slovni — vysvétlovani, diskuze,
e nazorné demonstracni — pozorovani, predvadént,
e aktivizujici — hra.

Cast hodiny Cas Obsah Organizace | Pomiicky
. . Sed na Predavaci
i ‘%A 5 minut Aktivita na rozmluveni
Uvodni ¢ast lavecéee Satek
Y . y Vymezeni .,
Rusna ¢ast 5 minut B¢h kolem sloupu Zadné
prostoru
Pripravna . : Rozestup na .,
? i 5 minut Rozcvicka . p’ Zadné
cast upazeni
X . Vymezeni .
Hlavni Cast 15 minut Hra: Zvifata na farmég y Z4adné
prostoru




Leh na
Relaxadni &ast | D minut Kocka se protahuje koberci - Z4dné
rozestupy
Zavéreéna . Sed na Predavaci
., 5 minut Reflexe . .
éast laveccee Satek
Rozcvicka

Vychozi poloha (VP): stoj rozkro¢ny
1. krouzeni hlavou

=

;

“

VP: stoj rozkro¢ny
1. otaceni hlavy do stran

VP: stoj rozkro¢ny, upazit
1. flexe a extenze dlané

%

VP: stoj rozkro¢ny
1. protfepani nohou do stran

VP: sed zkiizny skrémo
1. zvedani stehen vzhlru (motylek)

&

VP: sed, ptednozit, dlan¢ opfené o zem
1. flexe a extenze chodidel

&
T
2 ]

Metodické pozndmky:

Pii vSech pohybovych aktivitdich je dilezit¢ dbat bezpecnosti déti. Dulezité je také
pripravit prostiedi, kde se budou aktivity provadét — vyvétrat mistnost, odstranit
nebezpecné predméty blokujici cvi¢ebni plochu, zkontrolovat détské obleceni (odstranit
fetizky, koralky, apod.). Na védomi bychom méli mit cviky, které nelze s détmi
predskolniho véku vykonavat. Pii pfedvadéni zvitfat, napt. kachen bychom se méli s détmi
vyvarovat chiize v pfili§ hlubokém dfepu, jelikoZ je to obrovska zatéz na détskd kolena.
Totéz plati pfi predvadéni Zab. DéEti mohou predvadét Zabi skoky, avSak by se nemély pii
skocich dostavat do hlubokého diepu. Chiizi ve diepu bychom se méli celkové vyvarovat,

a pii1 skakani ve dfepu bychom méli déti vést ke sttidavé opoie o ruce a o nohy. Také

bychom si méli davat pozor na rychlé lezeni po kolenou po tvrdé zemi.




Priprava 2

Datum: 18. listopadu 2015

Téma: Micek Flicek

Pocet déti: 6

Cile:

e rozvijet spolupraci ve skuping,

e prohlubovat socialni vztahy ve skupiné pomoci her s mici,
e sledovat socialni pozice ve skupiné.

Kompetence:

e dité zvlada spolupracovat ve skuping,

o dit¢ dokaZe komunikovat bez ostychu,

e dit¢ dokaze manipulovat s riznymi druhy mict.

Organizacni formy:fizena ¢innost.

Metody:

e slovni — vysvétlovani, diskuze,

e nazorné demonstracni — pozorovani, predvadént,
e aktivizujici — hra.

Cast hodiny Cas Obsah Organizace Pomiicky
. Aktivita na Sed na
. s 5 minut i 5 Predavaci satek
Uvodni Cast rozmluveni lavecee
Hra:
- Vytvoteni
) Nafukovani a . .,
Rus$na ¢ast 5 minut o, kruhu, drzeni Zadné
vyfukovani
- se za ruce
micku
Stoj na
. . Rozcvicka— barevnych e
Pripravna cast 5 minut o o y Tenisové micky
protazeni téla | znackach pro
rozestupy
Hry: Tajna Sed kruhu,
15 minut zprava, stoj mirné Razné druhy a
Hlavni Cast Posilani rozkroény velikosti mict
micku v z&stupu




. Leh na
5 minut Nafukovani z&dech Z4dné
s xr ) , adné
Relaxacni cast balonku
rozestupy
. Sed na o
Zavérecna ¢ast 5 minut Reflexe . Predavaci $atek
lavecce
Rozcvicka

VP: stoj rozkro¢ny, micek v levé ruce, vzpazit
1. vzpazit pravou, predat micek

2. ptipazit levou

3. totéz opacné

VP: stoj, mi¢ek v obou rukach pied télem
1. vypon, vzpazit, mi¢ek nad hlavu
2. zpét do VP

VP: stoj rozkro¢ny
1. ptedavani micku z levé do pravé a zpét
2. totéz ale bez vizualni kontroly

VP: stoj rozkro¢ny, pfedpazit, mi¢ v dlanich
1. kouleni mi¢em v dlanich

VP: stoj rozkro¢ny
1. pfedavani micku pred a za té€lem

VP: stoj rozkro¢ny, piedklon, micek v levé ruce
1. pfedavani micku mezi nohama

VP: stoj rozkro¢ny, upazit
1. balancovani micku na dlani

VP: sed zkiizny skrémo, micek pred sebou
1. kouleni levou dlani vpravo
2. totéZ pravou dlani

VP: sed pokr¢mo
1. kouleni micku pod koleny

VP: leh pokrémo, mi¢ v dlanich na bfise
1.kouleni obouru¢ na kolena
2. posilani mic¢ku zpét na biicho




Metodické pozndmky:

Pti sezeni déti dbejme na to, aby nesed€ly jako ,,zaba*, mezi pokréenyma nohama, ale aby
sedély v poloze klek sedmo, nebo v sedu zkiizném skrémo (tureckém sedu). Pokud si déti
navyknou na sezeni v kleku mezi patami, muZe to pfispét ke Spatnému vyvoji postaveni
kolennich kloubti. V ramci polohy sed zktizny skrémo (turecky sed) dbame na to, aby mély
déti narovnand zada a ramena sméfovala dola (sledovat by se spravné sezeni i stani mélo
u déti stale, v ramci prevence). Pti relaxaci dbat na fizeny dech, tedy maximalné 2 -3x. Pii
aktivitich bychom méli zaméstnat vSechny déti, vyplné mezi aktivitami mizeme nahradit

malymi aktivitami nebo cviky na rozhybani organismu.

Kazda ucitelka by méla dbat na spravné drzeni téla, které by mélo vypadat nasledovné:
hlava je zptima, brada s krkem svira tihel asi 90 stupiii. Ramena jsou rozloZena do $ifky a
dolti, hrudnik je vyklenuty, lopatky pfilehl¢ k hrudniku. Bficho neptedstupuje pied
hrudnik. Dolni koncetiny se dotykaji kolena a vnitinimi kotniky, paty nejsou vybocené.

Spusténé paze jsou stejné vysoko nad podlozkou (Dvorakova, 2014, s. 64 — 65).



Piiprava 3

Datum: 20. listopadu 2015

Téma: Hlava, ramena, kolena, palce
Pocet déti: 6

Cile:

e uvédomit si vlastni télo,
e rozvijet piedstavivost,
e rozvijet socialni kontakt.

Kompetence:

o dit¢ ma své vlastni napady,
e dité dokaze komunikovat bez ostychu,
e dité se zvladne na pokyn orientovat na svém téle.

Organizac¢ni formy:fizena ¢innost
Metody:

e slovni — vysvétlovani, diskuze,
¢ nazorné demonstracni — predvadéni, pozorovani,
e aktivizujici — hra.

Cast hodiny Cas Obsah Organizace Pomiicky
Aktivita na
i f XA 5 minut i Sed na lave¢ce | Predavaci satek
Uvodni ¢ast rozmluveni
. Hlava, ramena, Stoj v .
Rusna cast 5 minut J Zadné
kolena, palce. rozestupech
) Stoj
. . . Rozcvicka— J .,
Prupravna ¢ast 5 minut N V rozestupech na Zadné
protazeni téla .,
upazeni




Hry: Dvojcata (1) Rychlejsi Plazovy
Hlavni €ast 15 minut (1), Chytani | chize, dvojice. nafukovaci
mice (2) (2) stoj v tadé balon
Leh na L
Uvolnéni v lehu , " Tenisovy
) , zadech/bfi$e na N -
Relaxa&ni &st 5 minut na zadech, Koberci - micek, relaxacni
masaz zad hudba
rozestupy
Zavéreéna Cast 5 minut Reflexe Sed na laveéce | Pfedavaci Satek.
Rozcvicka

VP: stoj rozkro¢ny
1. pies upazeni vzpazit — nddech
2. pfes upazeni piipazit — vydech

s

VP: stoj rozkro¢ny
1. vypon
2. pfes upazeni vzpazit

VP: stoj rozkro¢ny
1. otaceni hlavou do stran

VP: stoj rozkro¢ny
1. zdvih ramen — nadech
2. pokles ramen — vydech

VP: stoj
l.vypon, vzpazit
2. stoj na patach, upazit

VP: stoj

1. pfednozit pokrémo pravou
2. zpét do VP

3. totéz levou

VP: klek sedmo
1.vzpazit
2. zpét do VP




Metodické pozndmky:

Pti rozcvicee je dulezité dbat na drZeni rovnovahy a na pravidelné dychani. Ucitelka by
méla byt v tésném kontaktu s détmi, prochazet mezi nimi a piimo napravovat chyby,
kterych se mohou dopustit pfi cvi¢eni. ZaméFit by se méla na rovné télo, dostatek prostoru
pro kazd¢ dité. Détem by méla poméhat pti realizaci cviceni (drzet je, ukazovat jim, jak ma
cvik spravné vypadat, napravovat je). Dbame na to, aby déti sed€ly v polohéch sed zkiizny
skrémo (turecky sed) nebo klek sedmo. Pti rozcvickdch bychom se méli vyvarovat
prilisného zaklanéni hlavy, rychlého krouzeni dokola. Vhodné jsou pouze pomalé cviky
hlavy zamétené na otaceni do stran nebo kyvani nahoru a dold. Pfi rozcvickach je vhodné
se zam¢tit na méné cvikd, avsak je provadét dikladné, nic neodbyvat. Co se tyce relaxacni
¢asti, pfi vzdjemné masazi je vhodné s détmi zacinat pouhym piikladanim dlani na zada
leziciho ditéte, poté az ptejit na prejizdéni micku po zadech nahoru a dolid. Vhodnéjsi je
vyuzit pénové micky, kterymi nelze nijak ublizit. Osvédcilo se, Ze pii relaxaci na déti

velmi pifiznive ptsobi relaxacni hudba.



Priprava 4

Datum: 24. listopadu 2015
Téma: Zdravi mame jenom jedno
Pocet déti: 6

Cile:

e rozvijet predstavy o zdravi,
e rozvijet spolupraci,
e rozvijet senzomotorické vnimani.

Kompetence:

e dit¢ ma pozitivni vztah k pohybov¢ aktivité,
e dité umi rozpoznat své slabé a silné stranky,
e dité¢ dokaze komunikovat ve skupiné,

e dité vi, jak si chrénit své zdravi.
Metody:

e slovni — diskuze,vysvétlovani,

e nazorné demonstracni — pozorovani, predvadéni,

e aktivizujici — hra.

Cast hodiny Cas Obsah Organizace Pomucky
. Aktivita na Sed na
. g 5 minut i 5 Predavaci Satek
Uvodni Cast rozmluveni lavedce
Poskoky, .
v s oxx . s yo Vymezeni v,
Rusna cast 5 minut stfidani chtize Zadné
y prostoru
a behu
Stoj
. Rozcvicka— V obrucich —
Prupravna ¢ast 5 minut o Barevné obruce
protazeni téla | rozestup na
upazeni
Barevné obruce,
Hlavni &st 15 minut Hry: Bacily, Vymezeni barevné prouzky
Nastraz usi! prostoru papiru, dievéné
palicky




Relaxa&ni &st 5 minut Uvolnéni Leh Relaxacni hudba
s xx : Sed na VI
Zavérecna Cast 5 minut Reflexe . Predavaci Satek
lavecce
Rozcvicka

VP: stoj spatny v obruci, vzpazit
1. vypon na Spicky, vydrz

2. zpét do VP

V/P: stoj spatny, poskoky z obruce a do obruce

VP: stoj spatny, pravou unozit

1. drzet rovnovahu
2. totéz na levou nohu

VP: diep

1. stoj do vzpaZeni

2. zpét do VP

VP: sed zkiizny skrémo, zada rovna

1. tvorba motylka

Metodické poznamky:

Pii cviku, kdy déti skacou dovnitf a ven z obru¢e dbame na to, aby vzdy vskakovaly

a vyskakovaly ¢elem z obruce. Stava se, Ze déti do obruce skoci celem, vysko¢i z ni vSak

zady ven. Kviili bezpecnosti u¢me déti, aby pii vyskakovani sméfovaly vzdy ¢elem tam,

kam chtéji skocit. Pii cviku, kdy maji déti za ukol se ze diepu pomalym tempem dostat do

vzpazeni, dbame na pomalé vykonani cviku spojeného s pravidelnym dychanim.




Priprava 5

Datum: 27. listopadu 2015

Téma: Poméhame si v obtiznych situacich

Pocet déti: 8

Cile:

e rozvijet empatické vnimani a respekt k handicapovanym lidem,
e rozvijet spolupraci,

e um¢t vyjadrit své pocity.

Kompetence:

o dit¢ zvladne vyjadrit své emoce,

o (ité se dokaze citliveé chovat k ostatnim détem,

e dité dokaze prekonat piekazkovou drahu.

Organizac¢ni formy:fizena ¢innost.

Metody:

e slovni — diskuze, vysvétlovani,

¢ nazorné demonstracni — pozorovani, predvadenti,
e aktivizujici — hra.

W

Cast hodiny Cas Obsah Organizace Pomucky
. Aktivita na
§ : &4 min . na lavec Predavaci Satek
Uvodni &st 5 ut rozmluvent Sed na lavecce fedavaci Sate
Honicka ,
vz Xz . Y e Vymezeni .
Rusna ¢ast 5 minut S predavanim Kapesnik
prostoru
baby
. Rozcvicka— Stoj v Platény
Pripravna cast 5 minut ZVV o J y
protaZeni téla rozestupech kapesnik
Prekazkova
draha — .
Svét spolupréce ve Barevne lego
Hlavni cast 15 minut . . POTIP! ) kostky, platény
nevidomych dvojicich .
; . kapesnik
(nevidomy,

navigator)




5 minut Légive tlank Leh na Relaxaéni

Xn? XA éCivé tla , .

Relaxacni €ast Py zadech/bfise hudba

Zavéreéna éast 5 minut Reflexe Sed na lavedce | Pfedavaci Satek
Rozcvicka

VP: sed zkiizny skrémo, Satek v leveé ruce pied obli¢ejem
1. s vydechem jej rozpohybovat

VP: stoj rozkro¢ny, Satek v levé ruce, predpazit
1. pozvolna krouzit zapéstim
2. totéz s pravou rukou

VP: stoj rozkro¢ny, piedpazit, $atek v levé ruce
1. plynulé mavéni Satkem nahoru a doli
2. totéz s Satkem v pravé ruce

VP: stoj rozkro¢ny, predklon
1. pozvolné piedavani $atku z jedné ruky do druhé

VP: sed

1.84atek uchopime pravym chodidlem a prekladame z mista na
misto

2. totéz levym chodidlem

V/P: utvar fada, upazit, krajni dité¢ ma satek v pravé ruce
1. vzpazit, ptedat Satek do levé ruky

2. upazit a predat Satek ditcti po levé ruce

3. pokracovat v pfedavani Satku na konec fady

Metodické poznamky:

Pt rusné ¢asti dbat na bezpecnost v uzavieném prostoru, sledovat chytani déti a pfedavani

baby. Kdyz realizujeme piekdzkovou drahu, tak je lepsi si ji projit nejdiive bez zavazanych

o¢i, az poté ji projit jako nevidomy. Meli bychom nechat navigatorovi veskerou

zodpovédnost za nevidomého, je nutné vSak byt dohlizejicim kontrolorem. Vhodné také je,

abychom détem nabidly rizné pomiicky, ze kterych si samy, podle jejich predstav, vytvori

vlastni drahu s vlastnimi tkoly.




Pr¥iprava 6

Datum: 3. prosince 2015

Téma: Zvladneme to levou zadni
Pocet déti: 8

Cile:

e rozvijet empatické vnimani, respekt k handicapovanym lidem,
e rozvijet spolupraci,
e rozvijet piedstavivost a fantazii.

Kompetence:

e dit¢ dokaze vymyslet nova feseni a situace,
e dit¢ dokaZze projevit své pocity a emoce,
e dité zvladne prekonat ptekazkovou dréhu.

Organizacni forma: fizena ¢innost.
Metody:

e slovni — diskuze, vysvétlovani,
e nazorné demonstracéni — pozorovani, predvadént,
e aktivizujici — hra.

Cast hodiny Cas Obsah Organizace Pomiicky
Aktivita na
i - %A 5 minut . Sed na lave¢ce | Piedavaci Satek
Uvodni cast rozmluveni
. Certovska Vymezeni Barevné pasky z
Rusna cast 5 minut Y y p y
honicka prostoru papiru
. Stoj
. Lo . Rozcvicka— ) .,
Prupravna ¢ast 5 minut e Vv rozestupech na Zadné
protazeni téla L,
upazeni
Molitanové
. kostky, lego
Hlavni ¢ast Y st Vymezeni Y “: J
15 minut Ptekazkova rostory bro kostky, zidle,
draha F,)V , PV. , deka, obruce,
naradi a nacini ..
Svihadlo,
dievéna lavecka
Relaxaéni &st 5 minut Uvolnéni Leh na zadech Z4dné




Zavéreéna ¢ast 5 minut Reflexe Sed na laveéece | Predavaci Satek

Rozcvicka

VP: stoj rozkro¢ny YO
1. palkruhy hlavou vlevo, vpravo ﬁ

VP: stoj rozkro¢ny a jff
1. krouzeni pazi kﬁ

VP: stoj rozkro¢ny §
1. krouZeni trupem

VP: stoj rozkro¢ny %
1. krouZeni panvi 9

VP: sed, ptedpazit
1. natazeni se k chodidlim, vydech
2. zpét do VP, nadech

Metodické poznamky:

Pii realizaci prekazkové drahy je nutné si s détmi zopakovat pravidla bezpecnosti a dbat na
bezpecnost po celou dobu hlavni ¢asti, také mimo hlavni ¢ast, pokud je draha jiz
pfipravena. Je nutné si nejdiive rozmyslet, jak pomicky v dostupném prostoru rozmistit,
aby nedoslo k irazu ¢i omezovani prostoru jinych déti. Doporucuje se vytvorit hned dvé
dréhy, a to aby nedoslo k vétSimu shlukovéani déti (jestlize pracujeme s celou tfidou). Je
nutnosti, abychom v uvodu détem sdélili, co se bude na konkrétnim natadi, s konkrétnim
nacinim nebo pomuckou d¢lat, jaké jsou bezpecnostni podminky na piekazkach a jaka jsou
rizika nesplnéni téchto bezpecnostnich podminek. Také bychom méli déti nechat, aby si
alespon 3x prosly celou drahu samostatné, je vhodné ve volném prostoru kolem zrealizovat
spolecné kratkou rozcvicku na protazeni téla a pak absolvovat dradhu opacnym smérem,
nebo miZeme jednotliva kola prochdzeni drahy ménit pomoci riznych lokomoci (lezeme,
plazime se, apod.). Opét mizeme nechat détem volnou ruku, aby si vytvofily svou vlastni
drahu s vlastnimi tkoly pomoci dostupnych pomicek. Pfi ¢ekani na dalsi piekazku mohou
déti délat mimo drahu jednoduché aktivity pro vyplnéni ¢asu (skékat snozmo, hazet nebo

koulet si s balonem, protahovat se).




Priprava 7

Datum: 7. prosince 2015

Téma: Jsme v pohod¢ a vyrovnani
Pocet déti:8

Cile:

e rozvijet spolupraci ve dvojici,
e rozvijet kreativitu a fantazii,

e vyjadfit své napady, emoce a pocity, soustiedit se na ¢innost.

Kompetence:

e dit¢ dokaze vymyslet nova feseni,

e dit¢ zvladne komunikovat bez ostychu ve skuping,

e dité se dokaze soustiedit na cviceni na balan¢nich micich.

Organizac¢ni formy: fizena ¢innost.
Metody:

e slovni — diskuze, vysvétlovani,

e nazorné demonstracni — pozorovani, predvadént,

e aktivizujici — hra.

Cast hodiny Cas Obsah Organizace Pomucky
. Aktivita na
5 minut . Sed na lavecce | Piedavaci Satek
g ‘xx rozmluveni
Uvodni cast
Vymezeni
Rusna ¢ast 5 minut Tanec s hudbou prostoru na Pichravac
pohyb
Pripravna ¢ast
VVymezeni
5 minut prostoru pro
manipulaci
P Overball
L s overballem —
Hiavni cast jednotlivci |
dvojice.

15 minut




5 minut Uklidnéni Leh na zadech Relaxacéni
Relaxacni ¢ast organismu hudba
Zavéreéna &ast 5 minut Reflexe Sed na laveéce | Piedavaci Satek
Rozcevicka

VP: stoj rozkroény, piedpazit, mi¢ v dlanich (prava nad
levou)
1.jemn¢ koulet micem v dlanich

n

12

V/P: stoj rozkro¢ny, mi¢ v dlanich
1. vyhodit mi¢, tlesknout, chytit mi¢

-

te
o

X

VP: stoj rozkro¢ny, mi¢ mezi koleny

1. poskoky

i

N

VP: sed zkiizny skrémo, mi¢ v kling, dlan¢ na mici
1. s vydechem mirny tlak na mi¢
2. s nadechem uvolnit

VP: leh skrémo, mi¢ mezi koleny
1. s vydechem mirny tlak kolen na mi¢
2. s nadechem uvolnit

- opakovat 2-3x

Q=

Hlavni ¢ast

VP: sed na mici, upazit skrémo, prsty na ramena
1. pohupovat se na mici

%<0

VP: sed na mici, ruce v tyl
1. hmitat lokty vpted a vzad

VP: sed na mici
1. zvedat pravou nohu
2. totéz levou nohou

VP: stoj ptednoZny, pravé chodidlo na mici, upazit
1. kouleni mice do stran
2. totéz levym chodidlem




VP: vzpor kle¢mo, kolena na mici, vydrz

VP: podpor kle¢mo, vydrz
e
VP: stoj na mici, dopomoc dalsiho ditéte ﬁ\y
@

Metodické pozndmky:

Pti balan¢nich cvi€enich bud'me vzdy détem nablizku a poméhejme jim, pokud se nebudou
citit jisti, nebo nebudou chtit pomoci od svého kamarada. Nechme déti, aby projevily svou
kreativitu a vytvarely si vlastni cviky, které by predvadely ostatnim détem. Pokud maji déti
k dispozici pouze jeden mi¢ v ramci dvojice, a dojde na konflikt, ved'me déti postupné

k samostatnosti, k feSeni problému, zapojme do feSeni i dalsi déti a jejich nazory.




Piiprava 8

Datum: 9. prosince 2015
Téma: Barevny koloto¢
Pocet déti: 7

Cile:

rozvijet fantazii, prostorovou orientaci,
e spolupracovat ve skuping,

vyjadiit své emoce a pocity.
Kompetence:

o dit¢ se zvladne aktivné zapojit do hry,

e dit¢ dokaze vymyslet nové varianty a fesent,

e dité dokaze komunikovat bez ostychu,

e dité zvladne manipulovat s détskym padakem.

Organizac¢ni formy:fizena ¢innost.
Metody:

e slovni — diskuze,vysvétlovani,
e nazorné demonstracni — piedvadéni, pozorovani,
e aktivizujici — hra.

Cast hodiny Cas Obsah Organizace Pomucky
. .. . . Predavaci
Uvodni ¢ast 5 minut Aktivita na rozmluveni | Sed na lavecce Shtek
Chtize
Rusna ¢ast 5 minut Zpivajici kolotoc¢ s padakem v Padak
kruhu
Z4adné, nebo
Prij A : . Vymezeni iV
ru?’ravna 5 minut Rozevicka— protazeni téla y muzevrfle
cast prostoru vyuzit
padak
1. jChOVEJme se pod Padék.
estni . .,
Hlavni ¢ast 15 minut Vymezeni tenisové
2. Ledova klouzacka prostoru micky,
3. Uspavani kocky hracka




Relaxaéni 5 minut Zimni slunce Leh na zadech Padak
cast
Zavérecna . Piedavaci
., Reflexe Sed na lavecce ..
cast 5 minut Satek
Rozcvicka

VP: stoj rozkroény, padak drzet pevné v obou dlanich
1. vzpazit, zvednout padak nad hlavu, vydrz, poté zpét do VP

L §

VP: stoj rozkro¢ny, padak drzet pevné v obou dlanich
1. pozvolné zvedani padaku nahoru, dolti (tvorba vin)

VP: stoj spatny, padak drzet v levé ruce, télo je bokem k padaku
1. chodime dokola
2. totéz s padakem v praveé ruce

{

=

VP: stoj na padaku
1. skakani snozmo dokola z jedné barvy na druhou

s ‘I
kel
~ Y

VP: sed na padaku, prednozit smérem do stiedu
1. natazeni trupu a pazi ke stfedu padaku

P

VP: leh na padaku pokrémo
1. Slapeme nohama (jizda na kole)

<

7

g

Metodické poznamky:

vvvvv

pfedtim nesetkaly), ukazeme jim techniku manipulace s padakem, zésady zachazeni

s padakem. Pii1 podbihani padaku dbame na bezpecnost, aby nedoslo k razu pfi stietnuti

déti pod padédkem, nebo jinym situacim. Pokud se n¢které déti nebudou citit pod stisnénym

prostorem padaku své, budou se bat, nebojme se je chytit za ruku, doprovazet je. Jestlize

hrajeme hru s mic¢ky v padaku, mély by se déti soustfedit na pohyb padaku, ne na pohyb

micku.




Priprava 9

Téma: Pavouci a mouchy

Pocet déti: 8

Cile:

e rozvijet spolupraci, vzajemné porozuméni a toleranci,

e vyjadfovat pii hie své pocity a emoce.

Kompetence:

e dit¢ dokaze rozpoznat nevhodné chovani,
e dit¢ se zvladne chovat k ostatnim citlive,
e dit¢ dokaze projevit své pocity a emoce, piekonat strach.

Organizac¢ni formy:fizena ¢innost.

Metody:

e slovni — diskuze, vysvétlovani,

¢ nazorné demonstracni — pozorovani, predvadenti,
e aktivizujici — hra.

Cast hodiny Cas Obsah Organizace Pomucky
] Aktivita na
g f XA 5 minut . Sed na laveéce | Predavaci $atek
Uvodni éast rozmluveni
. Hra Pavouci a Vymezeni .
Rusna &st 5 minut y Zadné
mouchy prostoru
Rozcvicka —
. Pavouci a Vymezeni .
Pripravna ¢ast 5 minut . y Zadné
mouchy jedou prostoru
na kole
Bréna k Stoj ve dvou
Hlavni Cast 15 minut o tadach proti Z4dné
pavuciné N
sobé
Relaxaéni &ast 5 minut V pavuciné Sed v kruhu Klubko viny
Zavérecfna Cast 5 minut Reflexe Sed na laveéece | Predavaci $atek




Rozcvicka

VP: leh

1. ptes pokréené nohy piednozime
2. ptedpazime

3. piedvadime jizdu na kole

Oéj_?

VP: leh

1. pfes pokréené nohy pirednozime

2. predvadime jizdu na kole pouze levou nohou
3. totéz pravou nohou

VP: leh (projizdime zatackami)
1. pfedvéadime jizdu na kole
2. kolena naklanime mirn¢ vlevo a vpravo

VP: leh (ptejizdime pies hrboly)
1. nadzvedavame panev

VP: stoj rozkro¢ny (pfedvadime dopravni znacky)
1. vzpazit

Metodické pozndmky:

Je tfeba u déti dbat na pozvolné provadéni veSkerych cvikl, tak aby nedoslo
k nezdmérnému pietizeni svall,, které by détem pouze uSkodily. Existuji pohybova
omezeni ve vztahu Kk rtstu piedskolniho ditéte, pii jejich nedodrzeni mize dojit k uréitym
rizikim pohybu. Pti pohybovych aktivitich s détmi piedskolniho véku bychom se méli

vyvarovat dlouhodobého setrvani v jedné poloze (dlouhé sezeni ¢i stani) a v klidu.

SnaZime se vyvarovat taky nekontrolovanym zaklontim hlavy pfti rozcvickéch.




Piiprava 10:

Téma: Jako koc¢ky a psi
Pocet déti: 8

Cile:

e rozvijet komunikaci mezi détmi,
e rozvijet fantazii a pfedstavivost,
e projevit pfi hrach emoce.

Kompetence:

e dit¢ zvladne komunikovat bez ostychu,
e dit¢ umi vymyslet nova feSeni a mit vlastni napady,
e dité zvladne cvicit ve dvojici.

Organizacni formy:fizena ¢innost.
Metody:

e slovni —vysvétlovani,
e nazorné demonstracéni — pozorovani, predvadént,
e aktivizujici — hra.

Cast hodiny Cas Obsah Organizace Pomiicky
Aktivita na
i { &4 5 minut . Sed na lavecce | Piedavaci Satek
Uvodni ¢ast rozmluveni
Volny pohyb Pevnéjsi
. . Kocky na Y.p y ,V !
Rusna ¢ast 5 minut voditku dvojic po provazek nebo
volném prostoru | skékaci guma
. o Pevnéjsi
. Y, . Rozcvicka — Cviceni ve .
Priipravna cast 5 minut N o provazek nebo
protazeni téla dvojicich o
skakaci guma
Prekazkova Cevs
:xa draha Dvojice stoji Pevnéjsi
Hlavni ¢ast 15 minut o _ > | provazek nebo
Z provazkil nebo | proti sobé v fad¢ ok
skakaci guma
gum
. Mysi se ukladaji . .,
Relaxa&ni &st 5 minut ke spanku Leh na zemi Zadné




Zavéreéna ¢ast 5 minut Reflexe Sed na laveéce | Predavaci $atek

Rozcevicka

VP: leh na biiSe proti sobé, guma natazena ve dvojici
1. vzpazit, pfevaly do lehu na pravy bok 2 Z@ g{
2. totéz na druhou stranu

3. kazd¢ dité€ se otac¢i na jiny bok (jedno na levy, druhé na pravy)

VP: sed zkiizny pokrémo proti sobé, guma kolem pasu T

1. pokr¢it pfipazmo, dlané na loktech H

2. pokréit vzpazmo, dlané stale na loktech, zpét do VP

VP: sed zkiizny pokrémo proti sob¢, guma kolem pasu 2 N

1. upazit, mirné uklony trupu vlevo a vpravo %ﬂ\&
¥

VP: sed proti sobé
1. piipazit, skr¢it levou nohu, dlanémi pfitahnout stehno k hrudniku, trup ==
narovnat, zpét do VP i
2. totéz s pravou nohou

VP: vzpor kle¢mo zady k sob¢, guma kolem pasu
1. klek sedmo, ptedklon, hlava mezi pazemi, zpét doVP

VP: leh chodidly k sob¢&, guma na ky¢lich
1. pokr¢it pfrednozmo (jizda na kole)

Metodické poznamky:

Davame pozor, aby si déti skakaci gumou nijak neubliZily, také dbame na to, aby ji nemély
na téle piili§ natdhnutou (z divodu odfenin a otlagenin). P#i cvicenich v tureckém sedu
dbadme na rovna zdda. Chodime mezi détmi a napravujeme chyby, upravujeme polohy,
ukazujeme jim spravna feSeni cviceni. V ramci hlavni ¢asti ddvame velky pozor, aby si
zadné dité neublizilo, kdyZ ptechdzi pfes prekdzky z gum. Kolem rozestavénych dvojic je
vhodné rozlozit napt. molitanové kostky, které¢ by zmirnily pad ditéte. Pti relaxacni aktivite
nenutime déti, aby se tisnily v malém prostoru. Tomu, komu vadi blizky télesny kontakt,
dame moZznost, aby ostatni déti pozoroval, nebo aby byl kontrolorem. Kontrolor chodi
kolem déti a sleduje, jaky prostor svym télem zabiraji. Motivuje je k tomu, aby zabiraly

prostor co nejmensi.




