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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva rozvojem pohybovych aktivit predSkolnich déti. Obsahem
prace je soubor pohybovych aktivit a jejich ovétfeni pro déti predSkolniho véku. Teoreticka
¢ast vymezuje pojmy vztahujici se k obecnému vyvoji déti predskolniho véku a vyznam
pohybu v jejich zivoté. Dale se zamétfuje na dovednosti v oblasti motoriky, pohybové
schopnosti a také na pfi¢iny plynouci z nedostatku pohybové aktivity. Pfiblizuje pohybové
aktivity v oblastech rdmcového vzdéldvaciho programu a popisuje podminky a pribéh
pohybovych aktivit v matetské Skole. Aplikacni ¢ast bakalaiské prace spociva ve vytvoreni
souboru pohybovych aktivit pro ptredskolni déti, které je vSestranné rozvijeji. Nasleduje

realizace, ovéfeni v praxi a zaveérecna evaluace.

Kli¢ova slova: cvicebni jednotka, hrub4a motorika, pohybova aktivita, rozvoj pohybovych

dovednosti a schopnosti

ABSTRACT

This bachelor thesis focuses on the development of physical activities of preschool chil-
dren. The primary purpose of this study is a set of physical activities for preschool children
and to verify them on field. The theoretical part defines the basic concepts of preschool
child development and the importance of movement in their life. Next, it is focused on
motoric skills, physical abilities and reasons for lack of physical activity. Thesis introduces
physical activities within The Frame Educational Program for Pre-primary Education and
describes the conditions and course of physical activities in kindergarten. The practical part
of this thesis consisted of creation of set of physical activities for preschool children aimed
on versatile child development, following with verificatiation of proposed activities on

field and result evaluation.

Keywords: exercise unit, gross motor skill, physical activity, development of motoric skills

and abilities
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UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 10

UvVOD

Jako téma pro svou bakalarskou praci jsem zvolil rozvoj pohybovych aktivit deti
predskolniho véku. Rozhodl jsem se tak proto, Ze pohyb a pohybové aktivity jsou mi blizké
a sdm se ruznym druhdm sportovnich aktivit vénuji. Do budoucna bych se rad vice vénoval
détem v ramci pohybovych aktivit. Téma jsem bral jako moznost vypracovat sviij vlastni
soubor pohybovych aktivit, coz pro m¢ bylo samo o sobé velkou vyzvou. Oporou pii
tvorbé bakalafské prace mi byly zkuSenosti, které jsem ziskal diky sportu a aktivitdm

s détmi.

Bakalatska prace je rozdélena do dvou casti: teoretické a praktické. V teoretické casti
popisuji vyznam pohybu a vyvoj ditéte. Dale vymezuji zékladni pojmy souvisejici s touto
tématikou. V zévéru teoretické cCasti se zabyvam podminkami a cvicebni jednotkou

v matetské skole.

Cilem prace bylo vypracovat soubor pohybovych aktivit a cviceni pro déti predskolniho
véku. Za tkol jsem si dal zdokonalit pohybové aktivity déti zdbavnou formou tak, aby se
zapojilo celé télo a osvojily si spravné motorické navyky. DalSim mym cilem bylo déti
sezndmit s netradi¢nimi pomtickami a hrami. Pohybovéa aktivita je vhodnym prostfedkem
k posileni sebevédomi, sebediivéry, rozvoji kognitivnich procest, prispiva k socializaci
a lepSimu zaclenéni ditéte do nového kolektivu a rovnéz rozviji fantazii. V tomto obdobi se

vytvaii a upeviluje vztah ditéte k pohybu, proto je dilezité tento vztah utuzovat.

Myslim si, Ze otazky vztahujici se k pojmu pohyb u déti, by se mély stat dilezitym
tématem nejen ve vzdélavacich institucich, ale 1 pro Sirokou vefejnost. V dnesni dobé
elektroniky zacind byt problém, ze déti pfevaznou ¢ast dne travi na pocitaci, mobilu ¢i
u televize. NejenZze nemaji dostatek pohybu, ale sami o néj nejevi zajem. Tento vazny
problém si naSe vefejnost stale neuvédomuje, ani dosah nésledkli. DéEti si neosvojuji
zékladni pohybové dovednosti coz ma vliv na jejich fyzickou, psychickou a zdravotni
kondici. Je proto velmi dulezité budovat kladny vztah k pohybu jiz u déti predskolniho

véku.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

11

I. TEORETICKA CAST
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1 VYZNAM POHYBU A VYVOJ DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

1.1 Vyznam pohybu

Détem piedskolniho véku slouzi jejich t€lo jako primarni vzdélavaci centrum a pohyb je
dulezitou soucasti pro jejich motoricky, sociadlni, afektivni a kognitivni vyvoj (Zachopou-
lou, 2010). Pohyb se pfi vychové ditéte uplatiiuje ve vSech oblastech a je dilezity pro roz-
voj ob&hové soustavy, plicni kapacity, spravného drzeni téla. Zaklada se vnitini potieba

hybat se a citit uspokojeni z pohybu (Priicha, Kot'atkova, 2013).

V détstvi prevlada explorativni vyznam pohybu, ktery je pro dité velice dilezity. Cim jsou
déti mladsi, tim vice ho pottebuji k prozkoumavani svého materidlniho a socialniho pro-
stiedi, k jeho pochopeni a orientaci v prostoru. Prostfednictvim pohybu dité ziskava smys-
lové zkuSenosti a zpétné informace o svych schopnostech, o svych silnych nebo slabych
strankach, uci se poznévat vlastni télo a odhaduje svou vykonnost. Pohyb je pro dité spole-
censka a socidlni zkuSenost. Diky ni vstupuje do vztahu s druhymi détmi, lidmi a ptejima
socialni role. Vytvaii si zaklady komunikace, schopnosti ustupovat, ¢i prosazovat se, do-
mlouvat se. SoutéZeni dava détem zkuSenosti s tispéchy a netispéchy. Pohybem si dité rov-
néZ osvojuje prostorové a veécné prostiedi. Ziskané zkuSenosti mu pomohou poznavat
a rekonstruovat svét kolem sebe, poznavat predméty a materialy. Pohyb je také zpisob
vyjadfovani pocitli, ndlady, vjemu. Dité, ale i ¢lovék sdm o sobé, tak ¢ini vétSinou neve-
domé drzenim téla, gestikulaci a mimikou. Prostfednictvim pohybu jsou vyvolany prozit-
ky, jako radost, dovadéni, beéhéni (Zimmerovéa, 2001). Dostatek pohybu plisobi preventivné
proti stresu, vzniku civiliza¢nich chorob, ptedchazi obezité, posiluje odolnost organismu
proti infekcim, vytvari navyky pro spravnou pohybovou aktivitu v dospélosti (Havlinova,

2000).

1.2 Predskolni vék

Predskolni obdobi se u jednotlivych autort lehce li§i. Langmaier, Krej¢ifova uvadi (2006,
s. 87): ,,V Sirokém slova smyslu se piedSkolni v€k oznacuje celé¢ obdobi od narozeni
(n€kdy 1 véetné prenatalniho) az po vstup do Skoly.“ Kuric uvadi (2000, s. 61): ,,Stadium
predskolniho détstvi zahrnuje Ctvrty az Sesty rok zivota ditéte. Z riznych divodi existuji
vyjimky smérem nahoru i dol.“ Nebo Vagnerova uvadi (2012, s. 177.) ,,Pfedskolni obdobi
trva od 3 do 6-7 let*. V mém ptipad¢ se jednalo o déti ve véku od 4,5 do 7 let. Pfedskolni

obdobi muzeme taktéz oznacovat jako ,,vékem mateiské Skoly* nebo jako obdobi ,,détské
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hry* (Langmaier, Krej¢itova, 2006). Dité v obdobi piedskolniho véku vyspiva po vSech
strankach jak télesné, pohybové, intelektove, citove, tak 1 spolecensky. Je velmi aktivni,
zvlada vétsSinu podnéti si opatfit samo vlastnim usilim, a to dle svého zajmu (Mat¢jcek,
2005). Predskolni veék je charakteristicky vysokou potfebou pohybu a vyvojem hrubé
motoriky. Pro déti v tomto veku je typicky velky kloubni rozsah. Prvotnim zdjmem
a hlavnim motiva¢nim faktorem je hra, diky jejimu prostfednictvi déti nejlépe poznévaji
okoli. Z pohledu déti musi byt hry rozhodovany spravedlivé (Kristofi¢, 2006). Soutézivost
u déti se objevuje tehdy, kdy je dité schopno ostatni srovnavat se sebou. Snaha vyrovnat se
ostatnim, zaujmout, byt lepsi, mit néco zajimavéjsiho, se za¢ina projevovat pravé kolem
patého roku a v dalSich letech ma tendenci posilovat (Kotatkova, 2008). Moderni je
v posledni dobé nesoutézivost, ktera je soucasti napt. jogy pro déti, kdy poméha ditéti 1épe
vnimat své télo a respektovat sebe 1 své okoli. Rozviji u déti zabavnou formou dilezité
dovednosti v nesoutézivém prostiedi, a je tak dobrym dopliikem k ostatnim pohybovym
aktivitam. Déti se uci soupetit samy se sebou a prekonavat vlastni mantinely. Pretrvavajici
egocentrismus u ditéte ovliviiuje uvazovani i komunikaci, Ipi na svém pohledu, ktery pro
n¢ho predstavuje urcitou jistotu. Toto obdobi je chapéano jako faze pfipravy na Zivot ve
spolecnosti. Dité se u¢i pfijmout fad, prosadit se a spolupracovat (Vagnerova, 2012). D¢t
v tomto véku jsou Casto plné energie, zvédavosti a nadSeni. V €innostech a ve vécech, které
dit¢ déla, se projevuje kreativita a fantazie, at je to hrani, malovani nebo vypravéni.
Predskolni déti jsou pevné presvédCeny o pravdivostech svych ndzorli a pomalu si zacinaji
uvédomovat potieby ostatnich. Chtéji byt nezavislé, ale stale maji potebu se ujistovat, ze

jim dospély pomulize, podpofi je, utési, zachrani, pokud by to bylo potieba (Allen, 2008).

1.3 Centralni nervova soustava

Spravny vyvoj centralni nervové soustavy (dale jen CNS) je dilezitym predpokladem
rozvoje vSech psychickych vlastnosti a procestt u déti. Zrani CNS pomahd ditéti se
zdokonalovat v motorice, kresb&, fe€i, v kognitivnim, ale 1 socidlnim vyvoji, piisobi na
emoce, zrak, sluch. CNS se sklddd z mozkové kury, podkorovych center, prodlouzené
michy. CNS je nejvySe postavenym fidicim a integrujicim systémem v organismu, fidi
nebo alespon zasahuje do funkce vSech organii. Vyvoj CNS se uskutecnuje zranim, jehoz
priabéh je urCen genetickou informaci. Projevuje se predevSim vzriistem organizacni
komplexity a vzajemného propojeni jednotlivych oblasti. Mohou jej ovliviiovat také vnéjsi
faktory, napf. chovani matky k malému ditéti od jeho narozeni. K vyvojovému skoku mtlize

dojit teprve na zdkladé¢ zmény funkce urcité oblasti CNS, kterd byva stimulovéna
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diivejsimi zkusenostmi urcitého druhu. I kdyz se jednotlivé oblasti mozku nevyvijeji stejné
rychle, miize vyvojové podminéna proména v jedné oblasti ovlivnit rozvoj dalSich. Muze
je stimulovat, ale i brzdit. Mozek je v raném détstvi relativné pruznym organem, dokéze
reagovat na aktualni situaci a pfizplisobit se pozadavkim prostfedi. Vysledna ¢innost CNS

je u kazdého jedince jedinecna a nezaménitelnd (Vagnerova, 2012).

1.4 Motorika ditéte

Motorika je souhrn vSech potencidlnich pohybovych ptredpokladii, které spolecné
s genetickymi a psychickymi €initeli umoznuji vykonavat riizné pohybové ukony a ¢innos-
ti (Szabova, 1999). U ditéte v predSkolnim obdobi dochézi k velkému zdokonaleni motori-
ky, k vétsi hbitosti a k lepsi pohybové koordinaci. Pohyby jsou piesnéjsi, ucelnéjsi, ply-
nulejsi. Dité skace, hopsé, leze po zebtiku, stiidd nohy pii chiizi do schodl i1 ze schodt.
V ramci spolecnych aktivit s dospélymi dokéze velmi dobfe pozorovat a napodobovat

sportovni aktivity (Sulova, 2010).

V tomto veéku je dobré zacit u déti se sporty jako je lyZovani, plavani, jizda na kole, kole¢-
kovych bruslich. Ke konci pfedskolniho obdobi si dokaze rozvrhnout a odhadnout sily, umi
Setfit silami a poznd, kdy si potfebuje odpocinout. Zvladne svlij pohyb uz zaméfit na vy-
kon. Muzeme pozorovat zamérné vyvinuti rychlosti, pohotovosti. V tomto véku se také

projevuji prvni znamky pohybového talentu. Dochazi k rozvoji jemné motoriky, kterd je

MV

vvvvvv

stavby z kostek, ale i1 lega, z kterych stavi pyramidy, véze, auta. Zhruba kolem ¢tvrtého
roku se vyhraiuje lateralita. Kresba dostava vyspélejsi raz. Od hlavonozce prechazi k na-
kresleni postavy s jasnymi proporcemi téla ¢loveka. Vytvarné projevy predskoldka jsou
vétsSinou hodné kreativni, proto je dobré ditéti vytvofit vhodné podminky pro spontanni

umélecké vytvateni (Spaiihelova, 2004).

1.5  Reé ditéte

Pohyb a fec jsou velmi tizce spojeny, kdy fe¢ a pohyb jsou prostfedky k ziskavani znalosti
vyrazovym prostiedkem (Hermova, 1994). Pro piedskolni v€k je charakteristicky prudky

rozvoj feci stejné jako v pohybové strance ditéte. Z hlediska rozvoje poznavacich procest

je vyznamnou slozkou vyvoje tzv. egocentricka fe¢, ktera neni primarn¢ urcena pro jinou
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osobu a byva spojena s myslenim. Je zkratkovita, dité si povida pro sebe, bez ohledu na
jiné, nehleda a nepotiebuje posluchace (Vagnerova, 2012, s. 216). Verbalni schopnosti jsou
predevSim rozvijeny v komunikaci s dospélymi, pfipadné se starSimi détmi. Napodoba

verbalniho vyjadieni ma selektivni charakter (Vagnerova, 2012).

U déti mizi pocatecni patlavost v feci. Trileté dit€¢ by mélo dokdzat prednést jednoduchou
basnicku, zazpivat kratkou pisnicku, pojmenovat zakladni barvy. Rozsifuje si poznatky jak
0 sob¢ samém, tak 1 o jinych lidech a svété kolem néj. Ve Ctyfech letech poklada velmi
asto otazky slovy pro¢, kdy nebo kdo. Chce védét vyznamy slov. Red vyuziva
k vymysleni historek, v nichz hraje hlavni roli a vymysli si tisice podob svého
imaginarniho kamarada. Kolem patého roku za¢ina pouzivat fe¢ k regulaci svého chovéani,
fidi své chovéni. Dit¢ ndm zvladne rozumét tak, Ze je mozné s nim mluvit témeét stejné,
jako s dospélym clovékem. U pifedSkolnich déti je typické, Ze dospélym lidem nejdiive
tykaji. Teprve ke konci tohoto obdobi se uci dit¢ vykat. Ma na to vliv vzor matky nebo

jiného dospélého &lovéka a také napodoba (Spaiihelova, 2004).

Slovni zasoba u tfiletych déti ¢ini zhruba 800 az 1000 slov a na konci predskolniho obdobi

se slovni zasoba rozsituje na 2000 az 2500 slov (Bacus, 2004).

1.6 Kognitivni vyvoj ditéte

Kolem ¢tvrtého roku ditéte se dostava jeho inteligence na vyssi uroven nazorného mysleni.
Dité déla zavéry o vécech na zakladé nazoru, vnimani a predstavovani (Spaihelova, 2004).

Vyvoj kognitivnich procest je v pfedskolnim obdobi velmi intenzivni a umoziuje ditéti
¢im dal tim lépe a dikladngji poznavat svét kolem n€ho. Vyvojové zvlastnosti jsou ve
vnimani prostoru i ¢asu, paméti, obrazotvornosti i mysleni (Wendlichova, 2005).

Vnimani

Dité si v§ima vice detailii a uz nevnima véci jako celek. Vidét to jde zejména u zrakového
vnimani, dité si vice v§ima barvy a uci se ji presné rozliSovat a pojmenovavat. Méni se
irozsah a intenzita sluchového vnimani, kdy dité¢ rozlisi i polohu a vySku ténu
(Wendlichova, 2005). Vnimani a orientace prostoru dité piecenuje velikostné, zdaji se jim
velké a nezvlada jeste dobie odhadovat prostorové vztahy (Vagnerova, 2012). Vnimani
Casu pisobi ditéti potize. MEfi Cas prostrednictvim urcitych udalosti a opakujicich se jevi.

Dit¢ se soustfedi na pfitomnost, kterd je pro n¢j vyznamnéjsi nez budoucnost (Wendlichova,
2005). U vnimani poctu si dit€¢ osvojuje nejdiive obecny pojem zmény mnozstvi, poctu.

Dité si uvédomuje, ze pokud néco ptidame, pocet se zvySuje a pokud ubereme tak klesa.
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Déti posuzuji mnozstvi predevsim vizudln€. Ditéti urcitou dobu trva, nez pochopi vyznam

jednotlivych ¢isel (Vagnerova, 2012).

Pamét’

U détské paméti je typicka obraznost, citovost a zivelnost. Dobfe si pamatuje véci, které
jsou pro ného citoveé zapamatovatelné. Jak podnéty vyvolavajici radost, obdiv, nadseni, ale
1 podnéty s negativnimi citovymi zazitky (Wendlichovd, 2005). Pamét’ ma zatim charakter
bezdécného zapamatovani a uchovani, zamérna pamét se zacina uplatiovat az kolem
patého roku. Pievazuje kratkodoba pamét, ale mezi patym az Sestym rokem nastupuje
pamét dlouhodoba. Dité si pievazné vybavuje a zapamatovava véci podle barvy, tvaru,

polohy, zvuku (Mertin, Gillernova, 2010).

Fantazie

Fantazie je v pfedSkolnim veéku velmi bohatd, ziva a barvita. Realitu si interpretuje tak, aby
pro n¢ho byla srozumitelna a piijatelnd. Vnimané jevy ¢i jednotlivé detaily jsou Casto
doplnovany tzv. détskou konfabulaci, coz je bachorka, o které je dité presvédceno, Ze je
pravdiva. Sklon k personifikaci vede dité¢ k tomu, ze v takovych jevech vidi pfi¢inu

v plisobeni tajemnych a nadptirozenych bytosti (Sulové, 2010).

Mysleni

Dochazi k vétSimu pokroku ve vSech formach mysleni, pojmech, soudech a tsudcich.
Zdokonaluje se prace mozkové klry i vSech poznavacich procest. Myslenkové operace
jako je analyza, syntéza, srovnavani, tfidéni, zobectiovani se rovnéz zlepSuje. Ale stale jsou
zfejmé omezeni, které zatim ditéti nedovoluji myslet skute¢né logicky po krocich, které
mohou byt v mysli volné¢ opakovadny a soucasné¢ porovnavany (Langmaier, 2006).
Charakteristické znaky: zkoumé a objevuje pievazné vztahy a vzdjemné souvislosti mezi
vécmi. Déle je typickym znakem mysleni utrzkovitost a nepropojenost. Dit€¢ ma tendenci si
upravovat realitu, aby pro néj byla srozumitelna a pfijatelna. Mysleni je egocentrické. Dité
vetSinou nedokaze rozlisit co je hlavni a co vedlejsi, dale co je podstatné nebo nepodstatné

(Wendlichova, 2005).

1.7 Socidlni a emoc¢ni vyvoj

Nejvyznamnéj$im prostfedim socializace je pro dité predskolniho véku stale rodina. Rodi-
¢e jsou pro dit¢ emocionalné vyznamnou autoritou a jsou to pravé hlavné oni, kdo predava
ditéti své pohybové nadvyky a socializuje dit€ z pohybového hlediska. Ti pro néj predstavuji

idedl, jemuz se chce podobat. Snazi se pochopit jejich hodnoty, postoje a projevy.
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V tomto véku jiz dité¢ zalind navazovat kontakt s vrstevniky. Pfi vybéru kamarada
pfevazuje diiraz na shodu v potifebach a zdjmech. Dochazi k postupnému rozliSovani
socialnich roli ve vrstevnické skuping€, kdy se dité uci soupefit, ale i spolupracovat. Velky
vyznam pro socialni vyvoj ditéte ma matei'ska Skola. Vstup ditéte do matetské skoly vede
pfi odpovidajici zralosti casto ke zlepSeni jeho jednani a zvySeni sebejistoty.
V ptedskolnim obdobi nartsta rychle rozvoj schopnosti seberegulace. Nartsta snaha d¢lat
veéci samostatné a po svém. Aktivity uz mivaji néjaky cil, jsou méné roztfisténé a méne
zavislé na aktudlni situaci. ,,Zdakladni podminkou priznivého vyvoje osobnosti je kladny
emocni vztah matky nebo jiné pecujici osoby k ditéti a v dalsim béhu Zivota kladny emocni
vztah dalsich viznamnych druhych, jednotlivich osob i malé socidlni skupiny*(Cép, Mares,
2001, s. 190). Emoce v détském v€ku mohou mit rozhodujici vyznam pro jeho cely dalsi
vyvoj. Prozivani je v tomto v€ku velice intenzivni, ale zaroven kratkodobé a proménlivé.
Zacinaji ovladat své citové projevy, dokdzou uz byt kriticti samy na sebe, hodnoti své
chovani, uméji se litovat, zlobit se za néco samy na sebe. Rozviji se empatické citéni,

snaha pomahat slabSim, vést je 1 podfidit se autorit¢ (Mertin, Gillernova, 2010).
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2 POHYBOVY ROZVOJ DETi PREDSKOLNIHO VEKU

2.1 Pohyb

Pohyb je zakladnim projevem Zivota ¢lovéka a pohybova aktivita (dale jen PA) by méla
byt béznou soucasti vyvoje a predstavuje jednu ze zékladnich zivotnich potieb. Pohybové
moznosti ¢lovéka zavisi na stavbé téla, které vytvaii vhodné predpoklady pro pohyb, na
motorice a psychickych Cinitelich (Szabova, 1999). PA lze charakterizovat jako
»--jakykoliv télesny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni
energetickeho vydeje nad uroven klidového metabolismu jedince (Sigmundova, Sigmund,
2011, str. 6). Dostatecna uroven PA tizce souvisi se zvySenym socialnim vlivem rodiny
a pratel (Sigmundovd, Sigmund, 2015). ,,Détstvi a dospivani jsou klicovymi obdobimi, kdy
se kontinudlné s biologickym a psychomotorickym vyvojem utvareji a formuji vztahy
a postoje deti a mladeze k pohybové aktivite” (Sigmundova, Sigmund, 2011, s. 5).
Pohybova ¢innost je sled dil¢ich pohybt, které jsou nutné pro uskuteénéni pohybového
ukolu (Mc¢ekota, 1985). Pohybové <&innosti jsou pfirozenou aktivitou pro rozvoj
»zdravého sebevédomi ditéte. Je vhodné vyuzit pohyb v predSkolnim véku a dat détem
prostor k nejriznéj$Sim spontannim a fizenym cinnostem. I obycejna chiize pies lavici mu
muze zvednout sebevédomi. Pohybova schopnost je wvnitini geneticky podminény
(ptirozeny) piedpoklad pohybu. Pohybova dovednost je ucenim ziskand zplsobilost
k vykonavani urcité pohybové ¢innosti.

Vztahy senzomotorické pfispivaji k dovednostem usnadnujicim napf. psani a dalsi

koordinované projevy jemné motoriky. Dité se uci vyjadrit a seberealizovat v pohybovych

aktivitach, coz je dobré pro rovnomérny vyvoj (Pricha, Kot’atkova, 2013).

Doporuceni k podpore pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu
Podle upravené studie (Timmons, Naylor & Pfeiffer, 2007, s. 123).

Doporuceni:

1. | Pfedskoléaci by meli kazdodenné provadét alespont 60 minut organizované PA

2. | Predskolaci by méli byt zapojeni alespont 60 minut denné do neorganizované
pohybové aktivity a neméli by nepietrzit¢ sedét nebo lezet vice jak 60 minut
najednou (vyjma spanku)

3. | U ptedskolékt by mély byt rozvijeny vSestranné pohybové dovednosti jako zéklad
pro feSeni slozitych pohybovych ukola

4. | PfedSkolaci by méli mit k dispozici bezpecné vnitini a venkovni prostfedi pro
provadéni riznorodych PA
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5. | Rodice (ucitel¢, vychovatelé a dalsi osoby), zodpovédni za vychovu piedskolak,
by si méli uvédomovat dtlezitost pohybové aktivity a méli by jim usnadiiovat
rozvoj vSestrannych pohybovych dovednosti.

(Sigmundova, Sigmund, 2011, str. 60)

Tabulka ¢. 1 — doporuceni pro aktivni a zdravy Zivotni styl

2.2 Pohybové dovednosti

M¢kota uvadi pohybovou dovednost jako (2007, s. 9) ,,motorickym ucenim a opakovanim
ziskand pohotovost (zpiisobilost, pripravenost) k pohybové cinnosti, k reseni pohybového

ukolu a dosazeni uspésnéeho vysledku*.

Ucenim se zakladnim pohybovym dovednostem se rozviji vnimani vlastniho téla, tiroven
a kvalita pohybu, orientace v prostoru pii pohybu. Proto je dulezité se zaméfit na
uvédomélé ovladani vlastniho téla, jeho pohybli a nabidnout ditéti co nejSirSi Skélu
pohybovych dovednosti s ohledem na jeho schopnosti. Tudiz je zapotiebi vytvaret vhodné
prostorové podminky. Pfi pozorovani déti je tfeba se zaméfit na odstraiovani pohybovych

nedostatkt jednotlivct i skupin (Dvorakova, 2011).

Lokomoc¢ni dovednosti

Pohyb spociva v pfemistovani téla v prostoru.

* pohybovat se raznymi zpiisoby lokomoce mezi piekdzkami, ptfes prekazky terénni
1 umélé,

» pohybovat se riznymi zpiisoby v prostoru v§emi sméry, ve sméru podle pokyn,

 poskakovat a skakat rliznymi zplisoby a v kombinacich,

+ skakat do rtiznych sméru, preskakovat prekazku, vyskocit na piekazku a seskocit,

» pohybovat se riiznymi zplsoby v prostoru s rtiznymi polohami nebo pohyby ¢asti téla
(upazit, tleskat, vzpazit),

« pohybovat se s partnerem a ve skupin€ ve vzajemné spolupréci,

 podridit lokomoci rytmu a hudbg,

* pohybovat se v prostoru v rizném prostfedi — na snéhu, ve vode.

(Dvotékova 2011, s. 18)

Nelokomoc¢ni dovednosti

Jsou zmény poloh téla a pohyby ¢asti téla.

» pohybovat ¢astmi téla podle pokyntli, napodoby, v riznych podminkach — s na¢inim, na
naradi,

 zaujmout rizné polohy podle pokynl — znat ndzvy ¢asti téla, zdkladnich poloh a pohybt,
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» pohybovat se kolem rtiznych os svého téla (ptevaly, obraty, kotouly),
* dokazat pohyby svého téla podridit hudbé.
(Dvorakova 2011, s. 19)

Manipulacni dovednosti
Ovladani predmétt riznymi ¢astmi téla.
* nosit, predavat, kutalet, pohazovat, odrazet, kopat, driblovat, balancovat,
* manipulace s riznym nacinim a piedméty (rukama, nohama, koleny, hlavou),
 odhadnout pohyb nacini a ptizplisobit mu vlastni pohyb,
 spolupracovat ve skupiné pii ovladani nacini, vyuzit pomicky k pohybu v riizném
prostiedi (plovaci pomicky, tiikolky, kola, boby, sané, lyze, brusle).
(Dvorakova 2011, s. 19)

Télesna zdatnost

Té¢lesna zdatnost dle Kovare (1991) ,je schopnost resit dané ukoly s dostatkem energie
a pohotové bez zjevné unavy a s dostatecnou rezervou pro prijemné traveni volného
casu* (in M¢ekota, 2007, s. 143). Je déna vytrvalostni (aerobni) zdatnosti, kterd je
a svall. Dale svalovou silou, pohyblivosti kloubti, §lach a vazl, koordinaci pohybu
a udrzovat pruznost svali pomoci protahovacich cviceni (Machova, Kubatova a kolektiv,

2009).

T¢lesna zdatnost podle Dvotakové (2011, s. 19):

« zvladat pfimétenou fyziologickou zatéz,

o dokézat se pohybovat po delsi dobu jednoduchymi lokomo¢nimi pohyby,
o dokézat zpevnit a uvolnit své télo podle navodu,

o dokazat protdhnout své t€lo podle ndvodu,

o umét spravné dychat, uvédomit si dulezitost spravného dychani.

Kognitivni a afektivni oblast

 znat sméry vzhledem ke svému télu,

« veédét o Cinnosti srdce a o jeho reakci na télesné zatizeni, védét, ze jeho trénovani,
pohybem prospiva zdravi,

+ znat rizné Casti téla a pojmenovat je,

« vedet, Ze sila svalit umoziuje pohyb,

« veédét, ze télo by mélo byt pruzné, aby bylo zdravé a pohyblivé,
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« znat pojmy uzivané s pohybem a sportovnim prostfedim,
+ dokézat dodrzovat smluvena pravidla,

* spolupracovat ve hie a ¢innosti,

« respektovat ostatni,

 nebat se v rizném prostiedi (ve vodé, snehu),

* nebat se vyjadrtit sviij nazor.

(Dvorakova 2011, s. 19)

2.3 Pohybové schopnosti

Burton a Miller (1998) popisuji pohybové schopnosti takto: ,,Motorické schopnosti jsou
obecné rysy (vliastnosti) c¢i kapacity, které podkldidaji vykonnost v rFadé pohybovych
dovednosti (M¢kota, 2005, s. 12). Za hlavni pohybové schopnosti jsou povazovany
schopnosti silové, vytrvalostni, rychlostni, pohyblivostni a obratnostni. V piedskolnim
véku je dobré v piiméfené mife rozvijet vSechny tyto schopnosti a myslet skute¢né na
vSestranny rozvoj (Dvotfakova, 2009). Pohybové schopnosti jsou casteCn€é vrozené

a v pribéhu zivota se rozvijeji.

Schopnosti silové

Sila jako pohybova schopnost jedince je souhrnem vnitinich predpokladi pro vyvinuti sily
ve smyslu fyzikalnim, je spjata s ¢innosti svali, kterou 1ze oznacit jako svalovou silu. Silu
Cloveéka definujeme jako schopnost prekonavat odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového

usili (Mc¢kota, 2005).

I v pfedskolnim véku je nutna svalova sila, ktera je potfebna pro moznost stat, chodit,
vykonavat pohyby bézné denni potieby. OvSem rozvoj silovych schopnosti je
v predSkolnim véku omezeny. Je potieba davat prednost dynamickému zatézovani (stiidani
napéti a uvolnéni) proti statickému (vydrz ve svalové kontrakei) (Dvotrakova, 2009). Vyvoj
svalové hmoty a kostry neni v ptedSkolnim veku jest€ pfipraven pro cilengj$i rozvoj.
Zarazuji se cviceni a hry, ktera maji obratnostni a rychlostni charakter, podporuji narist

sily. Silova cvi€eni by méla mit kratkodoby charakter.

Aktivity: odrazy, vyskoky, pfitahovani se rukama v lehu na lavi¢ce nebo na lezecké sténé,
skoky dfepmo.
Hra: Raci honicka

Zaméreni: rychlost, sila, obratnost
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Prostredi: herna/hfisté
Popis: Vybrané dité chyta ostatni. Pokud n¢koho dotekem chytne, stdva se z néj rak. Poté
chytaji spolecné¢ (pouze rukama) ostatni unikajici hrace. Rak vSak neb¢ha, ale leze ,raci

chuzi‘.

Schopnosti vytrvalostni

»Vytrvalost je pohybova schopnost provadet déle trvajici télesnou ¢innost na urcité urovni,
aniz by se snizZila efektivita této cinnosti* (Dovalil, 1982, s. 219). Martin (1991) uvadi, ze
»vytrvalost je schopnost udrzet pozadovany vykon pokud mozno dlouhou dobu‘ (in M¢kota,
2005, s. 143).

Vytrvalostni schopnost znamena setrvat v urcité aktivit¢ po delS$i dobu. Pro zdravi je
vhodna aktivita, kterd zatézuje svaly celého tcla i srde¢né cévni a dychaci systém, coz je
prospesné pro zvySovani funkénosti téchto organi. Proto je vhodny spontanni pohyb u déti,
ktery ma vytrvalostni charakter nez maximalni kratkodoba zatéz. Je proto vhodné détem
umoznit spontanni aktivitu, kterda ma pfirozen¢ vysokou kolisavou intenzitu, souvislou
aktivitu s kratkymi odpocinky, ¢i motivovanou aktivitu, kdy si dit¢ urcuje svou

individudlni intenzitu (Dvotakova, 2009).

Aktivity: dynamické pohybové Cinnosti a hry jako honicky, napodobovani pohybu zvitat,

prekazkoveé drahy, kolo, chlize, beh, bezky.

Hra: Biatlon

Zaméreni: vytrvalost, hdzeni na pfesnost

Pomiicky: micky

Prostredi: hiisté

Popis: Rozdélime déti do druzstev a vyznacime bézeckou trasu (okruh o délce cca 200 m)
a trestné kolecko (cca 40 m). V cili ur¢ime ter¢ a pfipravime micky. Zavod se bézi jako
Stafeta. Na povel odstartuji prvni, obéhnou co nejrychleji vyznaceny okruh a po dob&hu
stfili na terC. Kazdy mé pét ran. Za kazdou chybu na stfelbé musi dit€ obéhnout trestné

kolecko. Po dokonceni piedava Stafetu dalSimu ¢lenovi.

Schopnosti rychlostni

»Rychlost jako schopnost je predpokladem pohybu provedeného vysokou az maximalni
rychlosti. Je to schopnost zahdjit a realizovat pohyb v co nejkratsim case* (Mékota, 2005,
s. 129). Umoziuji rozvijet rychlost reakce na signal, rychlost provedeni zadané ¢innosti,

rychlost v cyklické Cinnosti napt. béhu. V téchto schopnostech dochazi k vyraznému
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posunu. Déti kolem tii let reaguji jeSté velmi pomalu, je proto tieba mit na Cinnosti
dostatek Gasu a nesp&chat. Sestileté déti jsou uz dynamické a ve znamych situacich reaguji
rychle. Diky dozravani centralniho nervového systému dochéazi k posunu, coz umoznuje

rychlejsi zpracovani podnétu a reakci na néj (Dvotakova, 2009).

Aktivity: reakce na signal (sluchovy, ale i zrakovy a taktilni), honicky, jizda na kole,

bruslich, ¢lunkovy béh.

Hra: Spici obr

Zaméreni: rychlost, postieh, pozornost

Prostiedi: herna

Popis: Jedno dité lezi uprostfed herni plochy (obr), ostatni jsou v rozich plochy, kde je
vymezené Uzemi pro trpasliky, ve kterém jsou pfed obrem v bezpeci. Ucitel oznamuje, ze
obr spi. Trpaslici chodi kolem obra, zkousi ho probudit. Jakmile ucitel fekne ,,obr vstava“,
obr vyskoci a chyta trpasliky. Koho obr chytne, ten se stava jeho pomocnikem a vybiha

spole¢n¢ s nim.

Schopnosti pohyblivostni — flexibilita

»Flexibilita se tyka rozsahu pohybii v urcitém kloubu nebo kloubnim systému. Jedna se
tedy o kapacitu kloubu, ktera umoznuje plynuly pohyb v plném, pro dany ucel optimalnim
rozsahu* (Mg¢kota, 2005, s. 95-96). Schopnost pohyblivosti charakterizuje rozsah
v kloubech. Kazdy kloub ma fyziologicky rozsah pohybu, jeho udrzeni je potfebné i pro
bézné Zivotni pohyby. Nedokonceny vyvoj kloubli u déti, je ptfedpokladem pro vysokou
flexibilitu. U déti jde hlavné o udrZeni zakladni pohyblivosti kloubl. I u déti snizuji
zkracené svaly pohyblivost nékterych kloubli. Muze byt omezena schopnost predklonu,
které mlze negativné ovlivnit drZeni téla, ale 1 pribéh dalSich pohybil. Pro udrzovéani

pohyblivosti je tieba protahovat zkracené svaly (Dvotakova, 2009).
AKktivity: pfevazné protahovani

ProtaZeni: Plavba na kanoi

Zaméreni: rotacni pohyby v hrudni patefi a koordinované otaceni hlavy

Pomiicky: tycky

Prostredi: herna/zahrada

Popis: Dité si prfehodi padlo ptes ramena, drzi je a vesluje pomalu dozadu. Protoze chce
zéaroven vSechno vidét a slyset, podiva se vzdy Sikmo dozadu a nahoru. Tak ma i jeho ucho

dobré misto ke slySeni.
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Schopnosti obratnostni

Schopnost uskutec¢iiovat koordinané slozité pohyby, rychle si je osvojovat a podle
ménicich se podminek je modifikovat (Mékota, 2005). Na konci ptredskolniho véku
dozrava CNS a s ni schopnost fizeni pohybu. Obdobi od Sesti do deseti let je optimalni pro
rozvoj obratnostnich schopnosti. Je nazyvan ,zlatym vékem motoriky*“. Patii sem
schopnost rovnovahy, koordinace ¢asti téla, rytmicnosti a orientace v prostoru. Piedskolni

déti zvladaji dovednosti, které na téchto schopnostech zavisi (Dvorakova, 2009).

Aktivity: slackline, chlize po lané, lezeni po prilezkach, zebfinach, cvieni s mici,

obru¢emi, tanec, skoky na trampoling.

Hra: Housenky

Zaméreni: obratnost, koordinace, spoluprace

Prostredi: herna/zahrada

Popis: Housenku tvoii ze zacatku dvé déti, které jsou na vSech Ctyfech, a druhé dité se drzi
kotnikt ditéte prfed nim. Pro déti je pfipravena draha, kterou musi spole¢né projit. Kdyz si

déti pohyby osvoji, mohou to zkusit v po€etné;jsi skupince tii a vice déti.

2.4 Piehled pohybovych dovednosti

Zde uvadim prehled pohybovych dovednosti, které¢ by mély ovladat déti predSkolniho véku
dle Volfové a Kolovské (2008).

Plazeni

vpied a vzad volné v prostoru

vpied okolo prekazek, pod 1 pres

vpied pod rozhoupanou prekazkou

vpied a vzad na vyvySené podlozce

vpied na naklonéné roviné

pfitahovat a sunout vpied i vzad na lavicce

Lezeni

ve vzporu kle¢mo (na mékké podlozce), koordinacné spravné
ve vzporu diepmo vpied i vzad

ve vzporu lezmo vzadu (jako rak)

okolo prekazek, pod, pies

na vyvysené podlozce a naklonéné roviné

na nafadi a nacini

vylézani a slézani po zebtinach nebo zebtiku

Chiize a béh

na misté, voln¢ v prostoru, stiidat chlizi a béh, ménit rychlost
za cviCitelem nebo ditétem, mezi prekdzkami
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s prekraCovanim a piebihanim rizné vysokych piekazek

reagovat na signal — zména smeru i rychlosti

se zménou délky a Sitky kroku

na vyvysené podlozce a naklonéné roviné

s nacinim

chiize bez bot po masdznich pomiickach

po patach, Spickach, vné&jsi a vnitini stran¢ chodidel, chlize vzad jednoducha (pomala)

chlize vzad s dopliikovymi ¢innostmi, chiize s pfedméty na hlavé, chlize s piekracovanim
rizn¢ vysokych prekazek s destiCkou na hlave

beh pod tocicim se lanem

Poskoky a skoky

na misté, vpied, vzad, stranou

snozmo, stfidnonoz prava-leva, leva-leva, prava-prava

po jedné na miste, vpred; pii chlizi a béhu

preskakovani malych prekazek plynule za sebou

po predmétech (desticky, stopy...)

v uréeném rytmu

pies Svihadlo; ptes skdkaci gumu

vyskoky a seskoky na zvySenou plochu (lavicka, Svédskd bedna...) a dolii, na mékkou pod-
lozku. Vyska zvySené plochy pro odskoky je cca do pasu ditéte

do vysky na zavéSeny predmet

odraz z jedné (prava, levd), dopad snozmo a opét odraz snozmo na malé trampoliné — na-
skok, opakované skoky a vyskok

Pievaly

Z polohy leh na briSe
skréit pfipazmo predlokti na hrudniku, dlan€ sevieny — do lehu na zadech (vlevo, vpravo)
skréit ptipazmo, predlokti na hrudniku, dlané sevieny — do lehu na boku (prava, leva)
skréit ptipazmo, predlokti zkiizmo na hrudniku, dlan€¢ na ramenou — do lehu na boku (prava,
leva)

Z polohy leh
skréit ptipazmo, predlokti na hrudniku, dlané sevieny — do lehu na bfise (vlevo, vpravo)
skrcit pfipazmo predlokti na hrudniku, dlan¢ sevieny — do lehu na boku (vlevo, vpravo)
vzpazit — do lehu na boku (prava, levd) — mizZzeme vlozit mékky micek (ringo krouzek,
draténku...) mezi dlan¢, kolena, kotniky
vzpazit — opakované prevaly o 360° ze Sikmé plochy (valeni sudii)
vzpazit — opakované prevaly o 360° na vodorovné plose (valeni sudl)

Z polohy sed skrémo, dit‘ep

vzad (kolébka) s dopomoci

vzad (kolébka) — s dlanémi pfitisknout stehna k hrudniku, bradu ptitdhnout k hrudniku —
muzeme vlozit malo nahuStény overball (mékky micek, draténku...) mezi kolena, bficho a
stehna, pod bradu — zpét

kolébka, pohoupat se (na bedrech)

kolébka do naklonéné roviny, zpét

kotoul vpied ze stoje rozkro¢ného z naklonéné roviny s dopomoci

Obraty

étvrtobrat — otoCeni o 45°
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pulobrat — otoceni 0 90°

cely obrat — otoceni o 180°

dvojny obrat — otoCeni 0 360°

na mist¢; pti chizi vpred, vzad, s naCinim; pii behu; ve vyskoku

v omezeném prostoru (desticka, obruc)

na vyvysené podloZzce (lavicka, mala kladina, Svédska bedna...) na misté, pfi chuzi,
s nacinim

na Zebfinach; na hrazde (dveé Zerdé nad sebou); na trampoliné

Poiadova cviéeni

rozdeleni — jednotlivci, dvojice a vice pocetné skupiny

sefazeni — do zastupu, fady, kruhu

fazeni — bokem, Celem k sobé¢, zady, na upaZeni, predpaZeni, t€sné
drzeni — za ruce, ramena, v pase

smér pohybu formace — vpied, vzad, stranou

Manipulace s mi¢em

Hornimi kon¢etinami

jemné manipulace — dlan, prsty

uchopovani; podavani kolem ¢asti vlastniho téla

kouleni (prava, leva), obourué:

volné v prostoru; ve vymezeném prostoru, na vyvysené podlozce, na cil, i pohybujici se, ve
dvojicich v rznych polohdch, dvou mici soucasné, hlavou ve vzporu diepmo
podavani v zastupu, fadé, kruhu

hod spodem obouruc, jednoru¢ (prava, levd) — vzhiru, vpied, vzad

hod vrchem obouruc¢, jednoruc (prava, leva)

chytani po dopadu na zem, pfimo

chytani do dlani, ,,kosicku*

hod na cil vodorovny, svisly, kombinovany a pohybujici se

prihravky ve dvojicich v riznych polohach

Dolnimi kon¢etinami
poskoky s mi¢em (mensi mékky) mezi koleny, kotniky
vedeni pii chlizi vpied volné€ v prostoru (prava, leva)
vedeni pfi chlizi ve vymezeném prostoru; zastaveni (zpracovani), (prava, leva)
kop vnitini stranou nohy (prava, leva)
kop vnitini stranou nohy (prava, levd) na cil
kouleni pted sebe, dobéhnuti a zastaveni nohou
kop vnitini stanou nohy pted sebe, dob&éhnuti a zastaveni nohou
piihravky o sténu, poloZenou lavicku
piihravky ve dvojicich se zpracovanim

Tabulka ¢. 2 — ptehled pohybovych dovednosti
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2.5 Priciny nedostatki v pohybové aktivité

Nejcastéjsimi problémy u déti predskolniho ve€ku byvaji zkracené zadni strany stehen,
zkracené prsni svaly, bolesti v oblasti beder, postaveni hlavy a zkracené horni trapézové
svaly, kdy zvedaji ramena. Mezi pti¢iny zkracennosti svalil patii vadné drzeni téla, dusevni
a télesny stav ditéte, dédicnost, nedostatek télesného pohybu, Spatné hybné stereotypy,
rustové bolesti, které se projevuji predevsim pii odpocinku nebo spanku a tykaji se hlavné
dolnich koncetin. Od chvile, kdy se déti zacnou samy pohybovat, je vhodné se zaméfit na
to, jakym PA se vénuji, zda maji pohybu dostatek a zda je pro jejich vék vhodny. Aby si
vypéstovali zdravé pohybové navyky, tzv. pohybovou gramotnost (dale jen PG), které se
vénuje napt. Whitetheadova (2011) a definuje PG jako motivaci, davéru, pohybovou
zpusobilost, znalost a porozuméni, jak udrzet PA po cely Zivot na individudlné vhodné
trovni. Z &eskych autori to je Cechovska a Dobry (2010, s. 3) a definice PG zni:
~Pohybova gramotnost zahrnuje osvojené zakladni pohybové dovednosti, motivaci
a porozumeni, jak udrzovat pohybovou aktivnost na individualné vhodné urovni v pribéhu
celého zivota®. Pii praci s détmi v matefské Skole je tieba zaméfit pozornost na
elementarni pohybovou urovenn a kultivovat ji z hledisek kvality pohybu, jeho fizeni,
vnimani prostoru a orientace, rizné intenzity, ale i vnimani a vytvareni vztaht (Dvorakova,
2011). Uroveti motorickych schopnosti a dovednosti ovliviuje cely vyvoj ditéte — fyzickou
zdatnost, vybér pohybovych aktivit, zapojeni do kolektivu vrstevnikii, vnimani, fe¢, kresbu
a pozdgji psani. Pohybova neobratnost ¢i opozdéni casto ovlivni vyvoj dalSich funkci
jedince. Problémem miZe byt naptiklad oslabeni motoriky ¢i vliv na fadu dovednosti

a schopnosti ve Skole (Bednarova, 2007).

Nedostatek a nizka intenzita PA v pfedSkolnim véku muiZe ohrozit dalsi vyvoj i1 zdravotni
stav a vykonnost v dospélosti. Pii PA pro pfedSkolaky musime brat v uvahu jistd omezeni,
vyplyvajici z anatomické stavby téla déti. Jsou to zejména nedokoncend osifikace kosti
a nedokonceny vyvoj kloubti, z cehoz vyplyva velkéd uvolnénost kloubti a vazii zptisobujici
nadmérny rozsah pohybu. Méli bychom se tedy vyvarovat zafazovani visit a doskokil
z vysoké podlozky, hlubokych zéklont, rozstépt, kotoult vzad, prudkych néarazi na tvrdy
povrch a zvedani tézkych bfemen (max. 2 kg). Pfi dopomoci nechytdme déti za okrajové
v oblasti trupu. V disledku nesouladu vyvoje kostry a svali se mize u déti objevit
nespravné drzeni téla. V tomto piipad¢ je zcela nevhodné jednostranné cviceni, dlouhé

pochody se zat¢zi, zvedani a noSeni biemen, bederni zaklony a mosty.
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Pro dalsi vyvoj déti je dillezité nevytvotit chybné pohybové stereotypy. Tomuto tématu se
vénuje kineziologie. Pii cviceni proto musime klést diiraz na spravné drzeni téla a spravné
provedeni. Plati zde zasada, Ze cviCeni vychazi ze spravné polohy a musi byt vedeno
spravnym smérem. Volba cviku ma odpovidat motorickému a psychickému vyvoji déti,
nelze zafazovat ¢innosti, na jejichz zvladnuti nejsou déti pripraveny. Pti vedeni cviceni je
nutné reagovat na aktudlni potfeby déti, a to jak v pribéhu vlastni cvicebni jednotky, tak
v prub¢hu celého dne. Jednim z dasledkti nedostatené PA muze byt vznik adaptacnich
poruch s negativnim vlivem na mentalni rozvoj ditéte. V soucasnosti je vazny problém
s vadnym drzenim téla, a to uz od pfedskolniho obdobi, s progresivnim vyvojem
ortopedickych potizi spojenych s vékem. I zdravé déti v soucasném zivoté¢ mohou trpét
nedostatkem pohybu, zpiisobenym nedostatkem prostoru, casu, technizaci Zivota celé
rodiny (Dvotédkova, 1998). T¢lesna vychova je investici do budoucnosti z hlediska zdravi.
Neméli bychom prikladat tolik vyznam konkrétnimu dosahovani vysledkt a vykoni, ale
nabyvani pozitivnich vztahd, postoju a zdjmu k pohybu. Tam kde nejsou pro pohyb
vytvofeny podminky, 1ze pozorovat zvySeny neklid a postupné zvySovani agresivity mezi
détmi. Prvni kritické obdobi, kdy dochéazi k poklesu PA u déti je nastup do prvni tiidy
zakladni Skoly (Sigmundova, Sigmund, 2015). PA a jeji pokles pfi nastupu na zdkladni
$kolu zachycuje longitudinalni studie déti v obdobi piestupu z MS do ZS (Sigmund,
Sigmundova a kol., 2009). ZvySeny vyskyt nadvahy a obezity u predskolnich déti je vedle
nevhodného stravovani a environmentalnich faktori primarné piisuzovan nizké PA
(Sigmundova, Sigmund, 2011, s. 58). Riziko vzniku nadvahy a obezity navySuje také

pritomnost televize ¢i videa v détském pokoji a jeho sledovani.
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3 POHYBOVE CINNOSTI V OBLASTECH RVP PV A PODMINKY PRO
POHYBOVE AKTIVITY

3.1 Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

Ramcovy vzdé€lavaci program vychazi z narodniho programu vzdé€lavani tzv. Bilé knihy,
ktery vymezuje pocatecni vzdélavani jako celek. Rdmcovy vzdélavaci program pro pied-
Skolni vzdélavani (dale jen RVP PV) je ,kurikularni dokument statni urovne, ktery norma-
tivné stanovuje obecny ramec pocatecni etapy vzdelavani (vzdeldavaci nabidku, cile a ne-
zbytné podminky) a je zavazny pro tvorbu Skolnich vzdélavacich programii* (Skutil, Zikl,
2011, s. 67). RVP PV definuje kvalitu pfedskolniho vzdélavani, stanovuje pozadavky,
které zajistuji srovnatelnou kvalitu ptedskolniho vzdélavani pro vSechny déti a vytvari

rozmanitou vzdélavaci nabidku (Kotatkova, 2004).

Réamcové cile jsou specifikovany do péti oblasti rozvoje oblasti ditéte, v nich jsou pak
formulovany specifické ¢innosti a prilezitosti, které vedou k osvojovani kompetenci. Cile
v RVP PV jsou formulovany obecné a davaji tak prostor uciteli pro tvofivou praci, aby

zprostiedkoval détem cile, které by byly pfiméfené jejich véku a schopnostem.

Vliv télesné vychovy je v RVP PV zaméren na:

Oblast Rozviji

Psychomotoricka | Osvojovani pohybovych dovednosti

Télesna Péstovani télesné zdatnosti

Kognitivni Osvojovani znalosti, rozvoj myslenkovych pochodi
Afektivni Psychické a socialni aspekty, prozivani, chovani

Tabulka ¢. 3 — vliv télesné vychovy v RVP PV
Pohybova cCinnost se miize stat prostiedkem ve vSech oblastech (1-5) RVP PV pro
osvojovani poznatkd, pro rozvoj fe¢i, mysleni, fantazie, kontakti s kamaradem 1 skupinou,

pro pochopeni déni ve spolecnosti (Dvotakova, 2009).

3.2 Pohybové ¢innosti v oblastech RVP PV

Télovychovné pohybové ¢innosti se nejvice vztahuji k prvni biologické oblasti ditéte. Tyto
¢innosti jsou hlavnim a jedinym moznym prostiedkem k ziskavani pro zivot potiebnym

kompetencim. Biologicka oblast se prolind 1 do vSech dalSich oblasti vzdélavani.
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V druhé oblasti psychologické je motorika izce propojena s jazykovou vychovou. Ve
vztahu k dalS$im oblastem nabizeji pohybové cinnosti a hry velmi mnoho situaci
osobnostniho a spoleCenského charakteru. Ve zbyvajicich tfech oblastech si dit¢ diky
pohybu rozviji sebevédomi, odvahu, odpovédnost, komunikaci, moralni hodnoty. Obsah

vzdélavacich oblasti je vzajemné propojeny a navazujici (Dvordkova, 2011).

3.3 Oblast biologicka - Dité a jeho télo

Pozadavky a cile télesné vychovy se nejvice uplatni pravé v této biologické oblasti.
wZamerem vzdeldavaciho usili pedagoga v oblasti biologické je stimulovat a podporovat
riist a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepsovat jeho telesnou
zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho pohybovych
i manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluznym dovednostem a vést je k zdravym

Zivotnim navykum a postojum “(RVP, 2006, s. 16).

Cile této oblasti zacinaji u zakladniho uvédomeéni si vlastniho téla. Dale rozvojem
pohybovych schopnosti, dovednosti a zdatnosti jak fyzické, tak psychické, ovladani
pohybového aparatu a télesnych funkei. Kon¢i u vytvafeni zdravych zivotnich navyki.
Cile se vzajemn¢ propojuji a podmiiiuji. V matetské skole je tfeba se zaméfit na uvédoméelé
ovladani vlastniho téla a jeho pohybu. Je dobré se zaméfit na odstraiovani pohybovych
nedostatkl jednotlivcl 1 skupin a zaroven podnécovat déti s velmi dobrymi pohybovymi
pfedpoklady. Pohybovymi ¢innostmi posilujeme a rozvijime u ditéte zdatnost svalovou
a zdatnost aerobni, které je mySleno jako pfirozené posilovani vyvoje jednotlivce, a ne jako
podavani vykoni. Jednim z dil¢ich cili je vytvareni hygienickych navykid. Zvladani
zékladni dovednosti osobni hygieny a péce o sebe jako je umyvani, pievliékani, pfezouvani
a uzivani vhodného obleceni pro télesnou vychovu a jejich péci. Jednoduché pracovni
a sebeobsluzné cinnosti vedouci k naplnéni tohoto cile jsou pribézné a téméef denné
realizovany. Je dobré déti zbytecné neomezovat v PA, dodrZzovat bezpecnostni pravidla,
vyuzivat nacini a nafadi pfi spontdnnich aktivitich. Budovani zdravého Zivotniho stylu
znamena poskytnout détem takové ptilezitosti a ¢innosti, z kterych bude patrné, co zdravi
Skodi a co prospiva. Své cile a zaméry je vhodné sdilet s rodici, se kterymi je také dulezité

spolupracovat. Miizeme ale své poznatky konzultovat i s 1ékati (Dvordkova, 2011).
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3.4 Rozvoj pohybu a pohybovych ¢innosti ve zbyvajicich oblastech

V oblasti psychologické (Dité a jeho psychika) jsou pohybové ¢i télovychovné aktivity
vhodnymi prostiedky. PA je propojena s rozvojem fe¢i. Re¢ je pohyb. Dynamické

pohybové cCinnosti rozvijeji také dychani a jeho pravidelny rytmus. Rovnéz rozviji
neverbalni komunikaci i jeji vnimani. V mnohych télovychovnych ¢innostech musi dité
projevit vili, Ze néco dokaze, ze prekond samo sebe. Vhodné vedeni ditéte ke zdravému
zivotnimu stylu vyzaduje, aby mélo i ziskalo poznatky o svém téle a umeélo je spravné
pojmenovat. Z pohybovych her zjistime, Ze dand aktivita pfispéla i k ziskani jiného

oc¢ekavaného vystupu z psychické oblasti.

Piiklad pohybové hry

Ovecky a vlk

Ocekavané vystupy co musi dité zvladnout:

« znat dobfe pravidla a fikanku — rozviji se pamét’,

« srozumiteln€ vyslovovat fikanku, aby ostatni déti rozumély a mohly odpovédét,

* reagovat na signal, kdy mohou pfeb&hnout, dostat se na druhou stranu,

* orientace v prostoru, aby ovecka nebyla chycena vlkem nebo naopak aby vlk chytil co
nejvice ovecek, rozvoj mysleni a taktizovani,

 reagovat na ostatni, snazit se do ostatnich nevrazit.

V oblasti interpersonalni (Dit¢ a ten druhy) si déti v pohybovych hrach posiluji, urcité
socialni dovednosti. U¢i se navazovat prvni vztahy s vrstevniky i s u€itelem, podfizovat se
srozumitelnym pravidlim, pfijimat urcité povinnosti a zvladne je plnit i dodrZovat.
Zarazuji se pohybové hry, pii kterych je vyzadovéna spoluprace s kamarddem napf.
,honiCky se zachranou®. Zamérem je posileni prosocidlnich kompetenci, zlepSeni
a zdokonalovani se v lokomoc¢nich dovednostech pii pohybovych hrach vyzadujici si

spolupréaci ve dvojici, rozdéleni roli a jinych.

V oblasti sociokulturni (Dité¢ a spolecnost) pohybové ¢innosti v této oblasti nabizi
a pomahaji ke spolupraci s vrstevnikem, ve skupin¢€. Pedagog by mél vytvaret vhodné
situace, ¢innosti a hry, kde neni tak zfetelny individualni vykon, a proto se déti mohou bez
stresu UCastnit ¢innosti ve skupin€. Rozmanité pohybové aktivity spolecenského charakteru
napt. hudebné-pohybové hry zadaji od dé€ti nejen piizpisobeni se, aby méla hra smysl, ale
1 vedeni, ¢i rozdéleni roli. To vSe pomaha ditéti 1 skupin€ déti k poznavani a prohlubovani

uréitych komunikacnich dovednosti. PfisluSenstvi ke skupin€ vznikd v ramci pohybovych
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¢innosti, jako je napfiklad ovlddani velkého paddku, kdy kazdé z déti pomize. Dale
1 ptiprava vystoupeni pro rodi¢e mize byt vhodnym podnétem. Na seznameni s jinymi
kulturami je mozno si zahrat pohybové hry jiného naroda, povidat si o nich i o détech,
které ji v jiné zemi hraji.

Do oblasti environmentalni (Dit¢ a svét) patii ¢innosti, jako jsou pési vylety do okoli,
poznavani ptirody, kdy déti ptekonavaji piirodni terén, porozuméni a orientovani se
v novych podminkach. Déti se uci vyporadat se s novou situaci, prizpiisobit se. Seznamuji
se s pohybovymi aktivitami v rdmci ro¢nich obdobi. Ziskdvaji ponéti o celosvétovych
udalostech, jako jsou naptiklad olympijské hry ¢i mistrovstvi svéta, kdy se dit€¢ s pomoci
projektii seznami s témito udalostmi. Déti se také seznamuji s prvky jogy, bojového umeéni,

riznych narodnich tanci a dal$imi ¢innostmi (Dvotékova, 2011).

3.5 Podminky pro pohybové aktivity

Mateiska Skola vytvafi vhodné podminky pro kazdodenni pravidelné, soustavné
a opakujici se pohybové ¢innosti. Diilezité je vytvoreni podminek k pohybu a to ¢asovych,
prostorovych, materidlnich a personalnich. Détem davame dostatek pfileZitosti k pohybu,
nejlépe spontdnnimu a ve vyhovujicich podminkach. Pfipadné z nedostatku prostoru pro
tyto aktivity je dobré zafazovat individudlni fizené aktivity nebo pfirozené cviceni na
vychéazkach. Podle Kupkové (in Dvotakova, 2009) vysledky Setfeni v matefskych Skolach
dokazuji, Ze pokud maji déti jiZz od ranniho ptfichodu do tfidy k dispozici télovychovné
nacini a naradi a znaji pravidla jejich uzivani, kazdé dit¢ je vyuzije. JiZ od rana je pak
patrnd spokojenost déti, ¢aste¢né je naplnéna jejich potfeba pohybu, pfedchazi se tak

»zlobeni‘ nekterych déti. Ucitel ovliviiuje podminky zcela zdsadné.

Podminky
Pravideln¢ fadit spontanni, ¢aste¢né a zcela fizené PA
Stiidani ¢innosti — klidové s dynamickymi

Casové o N
— fizené se spontdnnimi
UmozZnit stfidani aktivit individualnich a skupinovych
Dle moznosti dané matetské skoly
Vnitini prostor budovy — hraci koutky, herna, lehérna,
. télocvina
Prostorove

Venkovni prostor — zahrada, park

Vyuzivani sportovnich zatizeni (kluzisté, bazén, hiiste,
lanové a horolezecké centrum aj.)

Vybaveni (Zebfiny, prolézacky, zinénky, houpacky, riizné
Materialni druhy mici s riznymi vlastnostmi, Satky, palky, tyce,
hokejky, padaky)
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Umisténi pomucek

Ptistupnost k pomickdm

Dostatecny pocet pedagogickych pracovnikii

Odborny ptedpoklad pedagogickych pracovnikii

Osobni rozvoj a vztah k pohybovym aktivitim pedagoga
Vytvoieni  pozitivni  atmosféry  podporujici  déti
k ¢innostem

Déat détem pocit odpovédnosti za své vlastni chovani a za
svou bezpe¢nost

Stanoveni jednoduchych pravidel, které si dit€¢ zvladne
zapamatovat, diisledné dodrzovat

Obavy ucitelli o bezpecnost ditéte a jeho ptetizeni (i v
dobrém umyslu bude dité omezovat)

Personalni a
socialni

(Dvotakova, 2009)
Tabulka €. 4 — podminky pro PA

3.6 Pohybova cvifebni jednotka v mateiské Skole

Hlavnim ptedpokladem pro aktivni a spé$né zapojeni déti do télesné vychovy je pouziti
vhodné motivace, atraktivniho materidlu (cvi¢eni) a motivacnich pomticek. Pozornost se
zamétuje na elementarni pohybovou uroven - béh, chiize, hod, chytani, skok, balancovani,
zdvihéani, noSeni, tazeni. Pohybové cCinnosti by se méli vykonavat v dobfe vétraném
prostoru télocvicny, herny ¢i tfidy, aby mélo dit¢ dostatek Cerstvého a svéziho vzduchu, pro
spravné fungovani dychaciho systému. Za ptiznivého pocasi je vhodné vyuZit venkovniho
prostoru bud’to zahrady mateiské Skoly, hfisté, pfipadné parku. Dle mého nazoru jsou
pohybové €innosti realizované venku na Cerstvém vzduchu tou nejlepsi moznosti, pokud
neni smogova situace, piipadné¢ nevhodné a pro déti nebezpetné pocasi. Pro cviceni je
dalezité, aby jak déti, tak ucitel méli ,,cvicebni tbor* a nebyli tak limitovani nevhodnym

oblecenim. Volba cviku odpovidd motorickému a psychickému stupni vyvoje ditéte.

Cvicebni jednotka v matetské Skole se de€li pievazné do péti na sebe navazujicich casti,
které se 1181 funkci a prabeéhem. Sklada se z ivodni, rusné, prapravné, hlavni a zavérecné
casti.

Uvodni &ast

Uvodni ¢ast mé hlavné funkci organizaéni a motiva¢ni, kdy dité dostane potiebné instrukce
o aktivité¢ a ucitel pfitom déti namotivuje k Cinnostem. D¢Eti shromazdime kolem sebe
naptiklad v kruhu, nej¢astéji v sedu. Ucitel nasledné déti zaujme vhodnym zptsobem, sdeli
détem napln aktivit naptiklad, Ze dnes budou rtizna zvitata, pfipadné pracovni povolani

a namotivuje déti. V této Casti prekontroluje pohledem vhodné oblecCeni a zdravotni stav
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deéti.

Rus$na ¢ast

Funkce rusné casti je zahiati organismu. Dale zvySeni tepové ale i dechové frekvence.
Z casového hlediska vénované uvodni a rusné cCasti je to zhruba dohromady 1/10 casu.
Zatazujeme zde pohybové hry, pestré pohybové ¢innosti naptiklad béh, chize, poskoky,
dynamickou hru, pohyby zvifat. Hra na ivod by méla byt jednoduchd, détem znama a méla
by je vtahnout do hry, nésledné spolecné tfizené Cinnosti. V této Casti by se méla dodrzet
v pohybové ¢innosti byly zapojeny vSechny déti stejnomérné, ptipadné dochazelo ke
stiidani roli. Nejsou vhodné Stafetové hry a honicky, ve kterych dochazi k maximalnimu

zatizeni svalstva. Dulezité je v této ¢asti jednoduchost pravidel a spad.

Pripravna ¢ast

Funkci v této Casti je pfipraveni svalstva na zatizeni v hlavni ¢asti, podporovat spravné
drzeni téla, protazeni svalstva. Vyuzivaji se hromadné a individudlni formy préace.
Z casového hlediska by ji mélo byt v€novano zhruba asi 2/10 Casu z celkového Casu
cviCebni jednotky. Pro zacatek se zatrazuji cviky v nizsich polohéach a postupné pfechazi do
poloh vyssich. Divodem je jednodussi provedeni cvikl. Jsou zafazovany protahovaci,
procvicovaci a zpeviujici (posilovaci) cviceni. Je dulezité vyrovnavat vadné drzeni téla
a opravovat chybné provedeni u déti - toto by mélo byt automatickou Cinnosti ucitele.
Jedna z hlavnich ¢innosti je také pravidelné dychani, naddech a vydech, sledujeme, jestli
dit¢ nezadrzuje dech. Spravné dychani totiZ podporuje Uc¢inek protahovéani. U nékterych
cviki je vhodné zvyraznit vydech hlasitym projevem. Nevhodné je u déti protazeni krénich

svall, hlavné zaklony hlavy, dlouh¢ stoje.

Hlavni éast

Funkci v hlavni ¢asti je nacvik novych dovednosti, ¢innosti obratnostné-rychlostniho
charakteru. Naplnéni hlavniho nacvikového nebo vycvikového cile hodiny. V hlavni ¢asti
na zacatku zafazujeme pohybové ¢innosti a hry pro rozvoj rychlosti a ndcvik novych cvik.
Diivodem je maximalni pozornost a Gsili déti na zac¢atku cviceni a pfipravenost organismu
na zatizeni z predchozich ¢asti. Opakovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti
a Cinnosti nasleduje dale v prtbéhu celé hlavni ¢asti. Naopak vytrvalostni pohybové
aktivity a hry zafazujeme ke konci hlavni ¢asti. Cinnosti obratnostniho charakteru se
prolinaji celou cvicebni jednotkou a koordina¢ni cviky jsou zafazovany na zacatek hlavni

¢asti. Silové schopnosti u piedskolnich déti se doporucuje rozvijet pomoci pfirozenych
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pohybovych c¢innosti, které jsou dimyslné¢ a zamérné fazeny tak, aby dochazelo ke
komplexni pohybové pripravé. Patii zde napiiklad soutézivé hry jednotlivcl, dvojic
a druzstev. Pohybové cviceni ¢i hra by méla byt emocionalné pozitivni, motivujici,
dynamicka a méla by stmelovat déti do kolektivu. Dité¢ by mélo zkouset to, k cemu
vykonnostné dospélo. Diilezitd je podpora psychicka i fyzickd od ucitele z hlediska fizeni
pohybu. U déti jde Casto o piekonani strachu ¢i obavy z neuspéchu. Pozor u Stafet ve
velkych skupinach déti, kdy cvici jeden a ostatni jsou pouze pozorovatelé. Dité by se mélo
v hlavni ¢asti uvolnovat psychicky a méla by zde byt nejvyssi intenzita télesné zatéze.
Hlavni ¢asti je vénovano asi 6/10 ¢asu z celkového ¢asu cvicebni jednotky.

Zavérecna Cast

Funkce v zavérecné Casti je zklidnéni organizmu po fyzické i emotivni strance. Zatazuji se
tudiz pouze uklidiiujici ¢innosti a relaxace. Pohybové hry klidného charakteru a s nizkou
intenzitou, dechova cviceni, uvoliiovaci (protfepani koncetin) a relaxacni cvi¢eni s hudbou
i bez hudby. Ridime se télesnou a psychickou tnavou déti. Nakonec piichazi zhodnoceni,
pfipomenuti cile a jeho splnéni, motivace, pochvaly. Této ¢asti je v€novana asi 1/10 Casu

celé cvicebni jednotky (Volfova, Kolovska, 2008).
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II. PRAKTICKA CAST
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4 TYP APLIKACE

Jedna se o aplikaci projektu souboru pohybovych aktivit a her, ktery byl ovéfovan v praxi
v bézné matetské Skole ve Zlatych Horach. Jde o soubor 11 cvicebnich jednotek pohybo-
vych aktivit, které vSestranné rozviji dit€. Aktivity byly realizovany v mésici bfeznu po

dobu ¢ty tydnd.

4.1 Cil projektu

Hlavnim cilem bylo sestavit projekt pohybovych aktivit a her, které by byly vhodné pro
vékovou skupinu déti 4-7 let. Cilem bylo zvolit takové pohybové aktivity, které by vse-
strann¢ rozvijely déti a vzbudily v nich zajem o pohybovou aktivitu, spolupraci a také do-
drzovani pravidel. Kazdé z déti je jiné a pohybové aktivity pro né mohou byt motivujici
k dodrzovani pravidel, ke spolupraci s ostatnimi. Nékteré déti mohou naopak pii pohybo-
vych aktivitdch ztracet sebekontrolu a snazit se vyhrat za kazdou cenu. Proto je dulezité
vést déti k fair play a sportovni moralce. Je potieba jim vysvétlit, Ze i kdyz nékdo dorazi do
cile jako prvni, ale porusi pfitom pravidla, nestdva se vitézem, nybrZ porazenym. Pochvalu

si naopak zaslouzi ty déti, které vSe udélaly dle pokynd.
V projektu se budou prolinat vyukové cile ve ¢tyfech dimenzich:

Psychomotorické cile

- dité si rozviji lepSi koordinaci svého téla

- ovladne spravné drZeni téla

- rozviji si svoji fyzickou zdatnost a vytrvalost
- rozviji si manipulacni dovednosti s pomuickami
- 0svoji si spravné provedeni cviku, pohybu
Afektivni cile

- dité ziska kladny vztahu k pohybovym hram
- dité si rozviji zdjem o jakoukoliv PA

- dodrzuje dana pravidla

- interakce s prostiedim

Kognitivni cile

- dité si zapamatuje Casti téla

- dit€ si zapamatuje rtizné polohy téla

- porozumi pravidlim PA

- roztfidi spravné véci podle barvy
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- zvladne reagovat na signal

- seznami se s netradi¢nimi pomuckami
Socialni cile

- rozviji se spoluprace

- dité se nauci respektovat individualni tempo a dovednosti ostatnich

4.2 Charakteristika predSkolniho zafizeni

Mistem realizace byla Mateiska $kola Zlaté Hory, SKOLICKA "U MOSTU". Mateiska
Skola sidli ve sttedu mésta Zlatych Hor. K budové patii velka zahrada, ktera je vybavena
pralezkami, piskovistém, houpackami, vézemi, altankem a dopravnim htistém, kde mohou
déti jezdit na svych vlastnich nebo vypujcenych kolech, kolobézkéach, odrazedlech. Déti
tak mohou travit své volné chvile v klidu, bezpeci a na Cerstvém vzduchu. Kazda tfida ma
vlastni hernu a také lze vyuZzivat leharnu pro star$i déti. Po sloZeni lehatek je lehdrna nej-

vEtsi a nejvhodnéjsi prostor pro pohyboveé aktivity déti v budove.

4.3 Charakteristika déti

Mateiska Skola ma dvé tfidy. 1. tfida ,,Broucci® (mladsi déti od 3 do 4 let) a Il. tfida ,.Zab-
ky* (starsi déti ve véku od 4,5 let do 7 let). Pohybovych aktivit se Gi€astnily déti predSkol-
niho veéku 4-7 let. Celkovy pocet déti v mateiské Skole je 56. V kazdé tiide€ je 28 déti. V
Zabkéch je 17 chlapcii a 11 dévéat, z toho se u dvou chlapcii objevila forma autismu. Nej-
kladni Skolu nastupuje z této tfidy 17 déti. Veékovy primér tidy ve které jsem vykonaval

praktickou ¢ast této prace je 5,7 let.

4.4 Prabéh programu

Aktivity byly realizovany 6x v herné, 4x na zahradé¢ matefské Skoly. Hlavni podminkou
realizace bylo piiznivé pocasi — tento faktor mi neumoznil realizovat vice aktivit venku,
jak jsem mél v planu. Jeden soubor byl aplikovan v té€locvicné na Zakladni Skole ve Zla-

tych Horach.

Do mateiské Skoly jsem chodil na devatou hodinu. V té dobé mély déti svacinu a ja si tak
mohl nachystat pomticky na ¢innosti. Po své ptipravé jsem Sel pro déti do herny, kde jsem
si je prevzal od ugitelek. Role u¢itelek MS byla hospitace pfi aplikovani pohybovych akti-

vit a byt mi k dispozici, pokud by bylo potfeba spoluprace a pomoci s détmi.
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Cvicebni jednotka se sklada z téchto ¢asti: rusné (cca 3—5 min.), priupravné (cca 5—7 min.),
hlavni (cca 10—15 min.) a zavére¢né (cca 5 min.). Pfed rusnou ¢asti jsem détem vzdy zkon-
troloval vhodnou obuv a povédél jim, co budeme délat. Rusna ¢ast obsahovala cvi¢eni na
rozehtati, ktera zvedla détem frekvenci srdecniho rytmu, prokrvila vnitini orgény a velké
svalové skupiny. Dale je pfipravila na nésledné zatizeni. V pripravné ¢asti jsme se s détmi
zklidnili a protdhli. Zatradil jsem uvoliiovaci, zpeviiovaci a protahovaci cviky. V hlavni
¢asti prevazovaly prekazkové drahy, které komplexné rozvijely motorické schopnosti déti.

Zaverecna Cast slouzila k uklidnéni, relaxaci, zdvére¢nému zhodnoceni a podékovani.

4.5 Motivace k pohybovym aktivitam

Zakladem pro uspéSnou motivaci byl mnohdy uz samotny nazev aktivity. Jako napiiklad
»Koulovacka* - venku jiz nebyl snih a my jsme ji hrali v herné. Ptekazkové drahy je dobré
motivovat tim, ze déti musi napt. pfechazet pies spadly strom nad rozboufenou fekou, pie-
jit po ohnivych kruzich, podlézt nebo prolézt opatrné pavucinou apod. — v détech to vzbudi

adrenalin a probudi fantazii.

U pohybovych aktivit je vhodné zvolit jeden tematicky nazev, napf. Hybeme se jako zvi-
ratka. Ten jsem si ale cilen€ nedal, protoZe jsem si chtél vyzkousSet, jestli je mozné v détech

probudit zajem k aktivitam, které spolu relativné nesouvisi.
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5 CVICEBNI JEDNOTKY

5.1 Cvicebni jednotka ¢. 1

Datum: 1. 3. 2017
Cas: 9:40-10:30
Celkovy pocet: 17 déti
VéEk déti: 47

Pocet chlapcii: 10
Pocet divek: 7

a) Uvitani véetné motivacni faze

Seznameni s détmi probehlo tak, ze jsem na déti cekal v herné, kde jsem mél pro né
pfichystané aktivity. Pani ulitelky pfivedly déti do herny a ja si je pfevzal. Po pievzeti
jsem poprosil déti, aby si sedli okolo mé& do pilkruhu. Zeptal jsem se déti, jestli védeli
o tom, ze prijde pan ucitel, a zdali jim tuto informaci pani uclitelky sdélily, protoze
vypadaly piekvapené. Po kratkém povidani jsem si vzal mic¢, predstavil se jesté jednou
a poslal ho dal$imu z déti, které se mi predstavilo a pifipadné feklo ¢i ukéazalo kolik ma
rokt. Pokud chtélo, tak mi o sob¢é povédélo i néco vic. Pfi této uvodni ¢asti jsem mohl
zjistit, jak na tom jsou deti s motorikou a manipulacnimi dovednostmi, jako je kutaleni

a chytani mice.

b) Rusna cast

KOULOVACKA

Zaméreni: hod vrchnim obloukem, rychlost, pohotovost, obratnost

Pomiuicky: papirové koule, lano

Realizace: herna

Popis: Pred zacatkem aktivity si kazdé z déti v kruhu udé€la nékolik papirovych kouli
anasledné rozdélime déti do dvou skupin. Mezi skupinami je v hern€ lanem vymezeny
prostor a na znameni zacinad koulovacka. D¢Eti se snazi mit na své pulce co nejméné
papirovych kouli, které ptehazuji na druhou polovinu. Hra kon¢i, kdyz déti uslySi zvuky
bubinku. Jednou z forem vyhodnoceni mtze byt sestaveni hada z kouli, které maji déti na

své ptlce.
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RAMPOUCHY

Zaméreni: orientace v prostoru, zrakové a sluchové orientace, napéti a uvolnéni
Pomiicky: rumba koule, ¢epice zluta, balon

Realizace: herna

Popis: Déti pobihaji v prostoru herny, na znameni rumba koule se zastavi a zmrznou
v ,,rampouch®. Po skonceni signalu se znova rozebeéhnou. Na znameni slunce (napt. balon
ve zluté Cepici) se déti zaCnou pomalu rozpoustét, az se rozpusti a lezi na zemi. Po

schovani slunicka se mohou znovu rozebéhnout, pfipadné ztuhnout — zalezi na znameni.

c¢) Priipravna cast

T e

=tof, obloukem Tredidon;

o e Vepor kleémo Vepor klefmeo
?Zh'l.lﬂ;l ?nga.?:‘lt, ) dolmat rulcama i prohnuté, ohnutE, V_’;FdE!Eh
protaZeny mirny 1a Zet, VEpor nidech
zaklon, nadech stoyme, vydech
Leh %a bﬁEF, Ij]it‘né Dlang polofit na Zwednout pé.'flEV, Vpor stojmo
Zapafit a tirné zem kolem ramen hrudnile protahnout ke
zvednout nohy, zemi - wydechi
protahnont do nadech

delky, nadech

Posunem po Postupné vepfint,
rukeon vEpait a
predidon - protahnout se do
virdech délley - nadech
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d) Hlavni ¢ast

NESPADNI MI VAJICKO

Zameéreni: koordinace, rovnovaha, hazeni, koncentrace

Pomucky: micky, 1zice, zavésny kos, kuzely, lavice, kostky

Realizace: herna

Popis: Pro déti nachystana prekazkova draha. Ukolem je piejit drahu aniZ by jim spadl
balonek ,,vajicko* ze 1zicky. Musi piejit pies lavici, ze které pfejdou na slalom mezi kuzely,
a na zaver je ¢eka hod na kos.

Obména: Pridame piekazky na lavici, které se musi prekrocit, prodlouzime slalom mezi

kuzely, ptipadné naslapovani na stopy.

—

Obr. ¢. 1 — prekazkova draha €. 1
BOJ O KORIST
Zaméreni: rychlost, pohotovost, obratnost, orientace v prostoru, pochopeni pravidel
Pomiicky: obruce, balonky, papirové koule
Realizace: herna
Popis: Vysvétleni pojmu kofist. Déti rozdéleny do dvou skupin. Kazda mé polovinu
balonkl ve své obruci na svoji stran¢ hraci plochy. SnaZi se je rozmnozit tim, Ze pfinaseji
balonky z opa¢né obruce do své. Nosit mohou pouze jeden balonek a vzajemné si nebrani.

Hra se zahaji a kon¢i na smluveny signal. Poté se spocitad kdo ma kolik kofisti.

e) Zavérefna cast
BRISKOVA HOUPACKA
Zaméreni: relaxace
Pomiicky: balonky

Realizace: herna



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 43

Popis: Dité se polozi na zada, na bticho si polozi balonek a sleduje svoje dychani (nédech,
vydech). Lezi, polozi si mensi balon na bticho, sleduje svoje dychani a relaxuje. Na zavér

si v kruhu fekneme, co se détem libilo apod.

5.2 Cvicebni jednotka ¢. 2

Datum: 2. 3. 2017
Cas: 9:40-10:30
Celkovy pocet: 15 déti
Vék déti: 47

Pocet chlapci: 9
Pocet divek: 6

a) Rusna cast

HADI HONICKA

Zaméreni: rozvoj rychlosti, vytrvalosti, obratnosti a koordinace pohybt

Pomiicky: mety a lano na vyznaceni herniho prostoru

Realizace: zahrada

Popis: Nejprve vymezime prostor - izemi venku, aby déti neutikaly daleko. Je urcen jeden
honi¢ (pro prvni hru je vhodné, aby to byl ucitel/ka) a snazi se chytit ostatni déti (mysky).
Koho chytne, stavd se také honiCem a chytne se prvniho honic¢e za ruku. Poté honi ve
dvojici. Dalsi, koho chyti, se k nim opét ptida. Takto hra pokracuje do té doby, dokud
nezbude ve hie posledni dité. Babu piedava rukou vzdy jen prvni a posledni dité v fad¢. Je

dobré, aby se po kazdém dokonceni hry déti protahly, uvolnily a zhluboka dychaly.

b) Priipravna ¢ast

DOKOLA SE ZATOCIME

Zaméreni: protazeni, koordinace pohybt, poskoky

Pomiicky: padak

Realizace: zahrada

Popis: Cilem je vydychéni se za chlize s paddkem, se kterym chodime stfidavé dokolecka.
K protazeni dolni a horni Casti téla ho budeme pro zménu zvedat nahoru a dolti. Cvalame
jako konic¢ci, doprovazime zvukem (fehtani) a vystiidame strany na cval. Nakonec déti

nadzvednout paddk co nejvys a na signal ,,pust™ jej vSichni pusti a schovaji se pod ng;.
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¢) Hlavni ¢ast

PODBEHNI SE POD PADAKEM

Zaméreni: rozvoj sily, obratnosti, orientace v prostoru

Pomiicky: padak

Realizace: zahrada

Popis: Zvedame paddk nahoru a dolii. Kdyz zvedame paddk opét nahoru, ucitel zvola
barvu a ty déti, které se drzi naptiklad zelené barvy podb&hnout pod paddkem a prohodi si
mista. Nemusime nutné pracovat s barvami, zalezi, co si ucitel vymysli. Na zavér je dobré

fict vSechny barvy.

CERNA DiRA

Zaméreni: koncentrace, obratnost, koordinace pohybu, spoluprace

Pomiicky: padak, maly, lehky micek velikosti tenisového (rizné micky riznych vah
i velikosti, maximalni velikost vSak takova, aby mic¢ek prosel otvorem)

Realizace: zahrada

Popis: D¢ti stoji okolo padaku a drzi obéma rukama jeho poutka. Ucitel vhodi na padak
maly micek. DéEti se snazi pohybovat paddkem (vesmirem) tak, aby micek (planeta) skoncil
v otvoru uprostted padaku (v ¢erné dite).

Obména: Na vypnutou plachtu polozime nékolik réiznych mict. Ukolem déti je nechat

propadnout postupné vSechny balony (planety) otvorem v co nejkrat§im case.

ZAJIC V ZELI

Zaméreni: orientace v prostoru, rychlost, koordinace pohybu

Pomiicky: padak, vrsky od PET lahvi, misky na domecky, fikanka

Realizace: zahrada

Popis: Polovina déti drzi padék zhruba ve vysi prsou. Pred zacatkem hry poloZime na zem
pod stfed padaku ,,zelné hlavky* (barevné uzavéry od PET lahvi). ,,Zajici béhaji pod
paddkem a sbiraji po jednom kuse ,,hlavky zeli“. Vynaseji je ven, mimo padak, do mista,
kde maji peliSek. Na konci fikanky padék snizime k zemi. Chytil se do pasti néjaky zajic?
Kolik hlavek zeli zajici odnesli?

Rikanka:

., Zajic lezl do zeli, my jsme ho tam nechtéli.

Past jsme na néj nastrazili, abychom ho chytili. *
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d) Zavérecna ¢ast

POZNAVAME BARVY

Zaméreni: poznavani barev, relaxace

Pomiucky: padak, fikanka

Realizace: zahrada

Popis: Padak lezi rozprostfeny na zemi na rovném povrchu. Chodime okolo paddku na
tikanku ,, Cdp ztratil ¢epicku méla barvu barvicku ... “ a na zvolenou barvu se déti pfemisti
k dané barvé. Je vhodné, aby déti byly bez bot (v opacném ptipadé, aby se padak neponicil,
na n¢j déti nebudou $lapat, ale dotykat se ho rukama).

Obména: Misto barev se mohou fikat véci, které¢ souvisi s danou barvou napiiklad voda

(modrd), slunce (zluta), trava (zelend), jablko (Cervend).

5.3 Cvicebni jednotka ¢. 3

Datum: 3. 3. 2017
Cas: 9:40-10:15
Celkovy pocet: 14 déti
Vék déti: 47

Pocet chlapcu: 8
Pocet divek: 6

a) Rus$na cast

HONICKA DVOJCAT

Zaméreni: spoluprace, orientace v prostoru, fair play, rychlost, obratnost, dodrzovani
pravidel

Pomiicky: bez pomticek

Realizace: herna

Popis: Déti vytvori dvojice, které se drzi za ruce, nesmi se rozdélit. Dvojice, ktera honi,

ma ve volnych rukach kostky, aby bylo jasné, kdo honi. Baba se predava dotykem kostky.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 46

LEPIDLO

Zaméreni: spoluprace, obratnost, procvic¢ovani pojm, reakce na pokyny

Pomicky: zadné

Realizace: herna

Popis: Déti si ve dvojici vzajemné slepuji jmenované ¢asti téla podle pokynt ucitele, po
natrénovani si mohou sami urcovat co si slepi. Napt.: "Slepte si kolena, lokty, zdda, nohy,
dalsi variantou je i kombinace Casti tél, napf.: pfilepime ruku na kamaradovu hlavu

a druhou ruku na kamaradovo koleno, loket na koleno, ¢elo na koleno apod."

b) Priipravna ¢ast

Rikanka

Byl jednou jeden domecetk, < B

v tom domecku stolecek, o) %

na stolecku misticka, I_L:

v té misticce rybicka, Klel\:ﬂa “strisha’ Vepor kefmo Prohiuty vepor kletme
rybku snédla kocicka, £ped

je tlusta jako kulicka.

W@WWC@

Leh na biie, mirn Vylrbens vapor schoulit s¢ do kubicka
mvednout nohy, paze kletmo a protahnout
zapaft jako ploutve hrudnik k zemi

"

AN S {

W lehu totine rukama Pfednofime a dlapeme Matihnout se co

. . Dotlnout
jkao ph jizdé na kole ormott 5

nejryd rilcama
zeme, noh
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¢) Hlavni ¢ast

PREKAZKOVA DRAHA

Zaméreni: obratnost, koordinace pohybt

Pomiuicky: lavice, tunel, ptekazky riznych velikosti, koza, stil, kruhy, skateboardy
Realizace: herna

Popis: Pro déti je nachystana piekazkova draha. Ukolem je pfejit pres ototenou lavici
(rozbouiené moie), projit temnym tunelem, prekrocit tfi piekazky od nejmensi po nejvetsi,
ptelézt pies kozu (divokého koné&), podplazit se pod stolem, ptreskékat ,,ohnivé“ kruhy

a nakonec dojet na skateboardu do domecku.

L
Cd

'<\-|—|-_} CC ?

< —

Obr. ¢. 2 — prekdzkova draha €. 2

d) Zavérecna ¢ast

NA KOCKU AMYS

Zaméreni: rychlost, uchopovani, podavani, orientace, pozornost, vytrvalost

Pomiicky: velky balon, maly balon

Realizace: herna

Popis: Déti sedi v kruhu. Mame velky mi¢ (kocka) a maly micek (mys). Ukolem déti je
podavani micl tak, aby velky mi¢ dohnal maly micek a snédl ho. Pro obménu a zlepSeni

pozornosti je dobré obCas zménit smer podavani.
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5.4 Cvicebni jednotka ¢. 4

Datum: 6. 3. 2017
Cas: 9:40-10:20
Celkovy pocet: 24 déti
VéEk déti: 47

Pocet chlapcu: 15
Pocet divek: 9

a) Rusna ¢ast

VEJDEME SE VSICHNI

Zaméreni: rychlost, obratnost, postifeh
Pomiicky: deky, kruhy, hudba, radio

Realizace: herna

Popis: Déti se pohybuji v prostoru na hudbu (béh, chiize, skoky, poskoky apod.), jakmile

prestane hudba hrat, utikaji se schovat do domecku (deka, obru¢). Domecky mohou

postupné bud’ ubyvat, nebo ptibyvat. To z déti, které se nevleze do domecku, musi udélat

urc¢eny cvik a mize hrat dal.

b) Priipravna ¢ast
PROTAHOVANI S TYCI
Zaméreni: protazeni celého téla
Pomiicky: tyce

Realizace: herna

Popis: cviky pomoci ty¢e na procviceni

A4 L& e B

Stoy, phipadt, tve drZet v dlanich Sed, tyt drZet v dlanich na
pfed télem - stfidaveé proviékat stehmech - stfidavé proviékat
pravou a levou nohu prostorem pravou a levou nohu

med pafemt a ty&i prostorem mez pafermi a tytd

Leh pokrémeo, tyd drZet v dlanich na panw
- stfidaveé proviélat pravou alevou nohu
prostorem mez pafemn a tyii
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Leh polrime, pfipafit, tyd na Leh na bfife, felo na zemik, Sed turecky, ty€ za ramena drZet v

zemi w prostory mez hyEdémi a zapadit pondft, tyd dret dlanich na koncich - mimy dldon

chodidly dr¥et v dlanich na podélng (na patefl) v trupu na jednn strami, hyZdE stale na

koncich, Zwednout panev a zpét  dlanich. Zata¥en{ ramen zemi. Zpét do zékdadni pezce a
dolf, tye mimé posunout opakovat na druhou stramu

smérem k chodidifim a zpét

e

Sed turecky, tv za ramena drZet v Sed urecky, tye za
dlanich na koncich - hlubolf ramena driet v
pfedidon, hlava a pafe v dlanich na koncich -
prodloufend trupu, hiEdé na zemi. pomala rotace trupu a

Zpet do zékladnl poace hlavy na jednu stranu.
Zpet do zakladni

ponce. Opalovat na
druhon stranu

r wr

¢) Hlavni ¢ast

PREKAZKOVA DRAHA

Zaméreni: obratnost, koordinace, skoky, pfitahy, chiize diepmo, pochodovani, tazeni
ve stanovisti

Pomiicky: kladina, Zebtiny, skakaci pytle, Zebftik, Zidle, provazek, lavice

Realizace: herna

Popis: Ukolem déti je prejit pes kladinu (spadly strom), vylézt po Zebfinach a rozhlédnout
se po okoli (rozhledna), poté je Cekaji skoky ve skakacich pytlich, musi ptelézt zebtik po
Ctyfech, prolézt pavucinou, aniz by o né zavadily a posledni je leh na bficho na lavici
a pritahovani se na konec jako pavouk.

Obména: Pii velkém poctu déti je vhodné rozdélit na minimalné dvé stanoviste, aby se

netvofily fronty a draha byla plynulé pro ostatni. Draha rozdélena napl.
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Obr. ¢. 3 — prekazkova dréha €. 3

d) Zavérecna cast

Z.vODY DO VODY

Zaméreni: rychlost reakce, soustfedénost, postieh

Pomiicky: bez pomiicek

Realizace: herna

Popis: Dé&ti stoji s rukama v bok proti uciteli ve dvou zastupech, které¢ jsou od sebe
vzdaleny zhruba tfi az Ctyfi metry. Motivujeme je piedstavou, Ze stoji z obou stran na
brehu potiicku. Upozornim je, Ze se pokusim pomoci dvou slov s riiznymi piedlozkami je
splést tak, aby udélaly chybu. Pokud feknu ,,do vody* déti v zastupu usko¢i smérem k sobé.
Pokud teknu ,,z vody* déti uskoci smérem od sebe. Snahou je splést deti, aby uskocily

tehdy, kdyz maji stat na misté, nebo naopak zistaly stat, kdyz ma;ji skakat.
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5.5 Cvicebni jednotka ¢. 5

Datum: 7. 3. 2017
Cas: 9:40-10:25
Celkovy pocet: 24 déti
VéEk déti: 47

Pocet chlapcu: 16
Pocet divek: 8

a) Rusna ¢ast

RACI ZASOBY

Zaméreni: lezeni ve vzporu vzadu diepmo s pfedmétem na bfiSe, orientace v prostoru
Pomiicky: drobné predméty, vrsky od PET lahvi, misky, koSicky

Realizace: herna

Popis: V prostoru jsou rozlozeny predméty (dobroty pro raky). Raci vylézaji pro zasoby
rac¢im lezenim po cCtyfech, bfichem nahoru. Nalezené zdsoby nosi na bfichu po jednom

kuse do ukrytu. Hra kon¢i na znameni ucitele (konec pisnicky).

VRABCACI SI SBIRAJI ZASOBY NA ZIMU

Zaméreni: jemna motorika, rozliSovani barev, poskoky

Pomiicky: vr$ky od PET lahvi, kolicky, lano pfipadné lavice, misky, kosicky

Realizace: herna

Popis: Kazd¢ z déti dostane koli¢ek (zobacek), a jejich ukolem je pomoci kolicku vysbirat
v prostoru vSechny vrsky a donést je do domecku. Déti mohou tfidit vrsky podle

jednotlivych barev.
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b) Priipravna ¢ast

{p T e

Stoq, obloukem Predilon; Vepor kleimo Vapor Ketmo

vzhm:} Vzrpafr-‘lt, r dohmat rulcama mirnE prohuuté, ohmuts, widech
protaseny iy & e, VEpOr nadech

zaklon, nadech stojme, vdech

Leh na bﬁEre, IPJrI‘ﬂE Dlané polofit na Zvednout Pé{le": Vzpor stojmo
Zapaft a mirné zem kolem ramen hrudnik protahnout k

mrednout nohy, zet - wydech 1

protahnout do nadech

delky, nadech

Pozunem po Postupné vepiimit,
rukcou wEpait a
predidon - protahnout se do
widech délley - nadech

¢) Hlavni ¢ast

PREKAZKOVA DRAHA

Zaméreni: obratnost, koordinace pohybii, kouleni mice, plazeni, chytani, skoky

Pomiicky: lavice, tunel, kuzely, stolek, micky, overbally, stopy pénové, Zebtiny, vrsky od
PET lahvi, zebrik, lano

Realizace: herna

Popis: Herna je rozdélena na dvé stanovisté. Na prvnim stanovisti je tkolem kouleni
micku pfes lavici, aniz by spadl na zem, nasledné déti prolezou i s mickem tunelem,
kouleji micek kolem kuZzell, podplazi se pod stolem a na zavér vyhodi mi¢ek do vzduchu a
snazi se ho chytit. Na druhém stanovisti je ukolem piejit pies pénové stopy a overbally,
vylézt po Zebtinach a skocit do zinének, prejit pies vrsky, skoky snozmo ptes zebiik a na

zaver piejit po lanu.
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Obr. ¢. 4 — piekazkova draha €. 4

d) Zavérecna cast

OPICKY SI VYBIRAJI BLESKY

Zaméreni: uvolnéni, kooperace

Pomiicky: bez pomiicek

Realizace: herna

Popis: Sedime v kruhu za zady dalSiho ditéte a provadime ,,0¢istu’ (vybirame blesky).
Vybiradme blesky — ptijemné se Stipame do zad

Odstraniujeme chuchvalce — dlanémi provadime krouzivé pohyby po zadech
Narovnavame si chlupy — dlan€ polozime na zéda, rozevienymi prsty pohybujeme smérem
k palci

Rozcéesavame srst — z prstll vytvoiime drobné ,,hrabicky* a ,,hrabeme* po zadech
Polévame se vodou — pohybujeme po zadech btiska prsti od ramen doli

Mydlime se — krouzivymi pohyby dlani ,,mydlime* zada
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5.6 Cvicebni jednotka ¢. 6

Datum: 8. 3. 2017
Cas: 9:20-10:05
Celkovy pocet: 24 déti
Vék déti: 47

Pocet chlapcu: 16
Pocet divek: 8

a) Rusna ¢ast

HONICKA DVOU MiCU

Zaméreni: podavani a uchopovani mice, spoluprace

Pomiicky: 2 stejné mice

Realizace: herna

Popis: D¢ti stoji ve dvou tfadéach o stejném poctu. Na znameni si za¢nou v fad¢é podavat

mi¢ ve stanoveném smeéru a snazi se o co nejrychlej§i predani, aby byl jejich mi¢ co

nejrychleji na konci fady. Déti si podavaji mic ve stoje nad hlavami.

Obména: Podavani pod nohama (stoj rozkro¢ny). Dal§i moznost je kombinace téchto dvou

¢innosti.

b) Priipravna ¢ast

V CO VSECHNO SE DOKAZEME ZMENIT?
Zaméreni: protaZzeni

Pomiicky: bez pomticek

Realizace: herna

Popis:
'-H.\_‘ 4
a?-—":i O ek
Dlouhaténské klady Uzhy jakeo nit

Mrskac] ryby - W co nejmensi
opalcovang se kulata vajidka

pievalovat na pravy a
levy bok
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0B oy TL

Koblizei - pfekulovat Medveda houpajictho (uma ohebnd Sl

LBV pravo a vlevo

A Y

Ve vysolou vez Tame co nejdird - na
viechny straty

Ptatky mévajicimi k¥idly
c¢) Hlavni ¢ast
PREKAZKOVA DRAHA
Zaméreni: obratnost, koordinace pohybii, plazeni, chytani, skoky, pteskoky

Pomiicky: lavice, kruhy a uchyty, Svihadla, koza s odrazem, zidle, provaz, skékaci pytle
lano, bedny na ptelezeni a prolezeni, kladina, provazek

Realizace: herna

Popis: Herna je rozdélena na dvé stanovisté. Na prvnim stanovisti pfeskakuji déti lavici
s oporou o ruce, dale projdou skrz kruhy. Néasleduje chiize po ctyfech pres Svihadla
a zavéreCny skok ptfes kozu z odrazového mistku. Na druhém stanovisti je tkolem
podplazit se pod ,,pavucinou aniz by se ji déti dotkly, skoky ve skakacich pytlich,
doskékat k lanu a to pfeskakovat snoZmo ze strany na stranu, poté pielézt a prolézt

bednami a zaverecny piechod pies kladinu.
Al ~
K /V\/V\N (] N
— 00 U
|  Uag Ue

Obr. ¢. 5 — piekazkova draha €. 5
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d) Zavérecna ¢ast

PSi SMECKA

Zaméreni: uvolnéni

Pomiicky: bez pomtcek

Realizace: herna

Popis: Déti si lehnou na zem blizko k sobé (zabrat co nejmensi prostor), vzajemné se

dotykaji né¢jakou c¢asti téla.

5.7 Cvicebni jednotka ¢. 7

Datum: 9. 3. 2017
Cas: 9:40-10:20
Celkovy pocet: 22 déti
VéEk déti: 47

Pocet chlapcu: 16
Pocet divek: 6

a) Rusna ¢ast

CERTOVSKA HONICKA

Zaméreni: rozvoj rychlosti, vytrvalosti, obratnosti a postifehu

Pomiicky: stuhy

Realizace: zahrada

Popis: Vsechny déti jsou mali Certici a maji za pasem zezadu zastr¢eny ocasek (stuhu).
Ukolem dé&ti je nasbirat co nejvice ocaskdi - mohou chytat i ti, kterym uz byl ocasek

ukraden. Hra se hraje ve stanoveném prostoru.

SKAKACI PANACEK A PANENKA

Zaméreni: vyskoky s roznozenim a upaZenim, rozvoj rychlosti, vytrvalosti, obratnosti,
postiehu

Pomiicky: bez pomticek

Realizace: zahrada

Popis: Déti se pohybuji v prostoru na hudbu (poskoky, rychly béh, skoky, klus) poté jim
ucitel predstavi cviceni s nazvem Skakaci panacek a panenka (vyskoky s roznozenim

a upazenim). Jakmile ucitel fekne ,,skédkaci panacek, zacnou chlapci provadét tento cvik,
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divky mezitim pokracuji v pohybu kolem herny a v opa¢ném piipadé zvola ,skakaci

panenka®.

b) Priipravna ¢ast

Je 17 ALF

Stod, obloukem Fredklon; Vepor kledmo Vepor kletme
vzhiiru vepaZit, dohmat rultama rafrné prohnuté ohnuté, videch
protafeny mirny f1a ZEm;, VEpor nadech |
zalkdon, nadech stoymo, vydech
Leh na bﬁEF, Ijﬁrné Dlang polofit na Zednout Pé{levr Wepor stojme
Zapant a mirne zem kolem ramen hrudnik protahnout k
zvednout noly, zem - wydech i
protahnout do nadech

délley, nadech

Posunem po Postupné vepiimit,
rukou vEpait a
predklon - protahnout se do

widech délley - nadech
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¢) Hlavni ¢ast

PREKAZKOVA DRAHA

Zaméreni: obratnost, koordinace pohybti, plazeni, vytrvalost

Pomiicky: chudy, prulezky, dlouh¢ lano, kola, kolobézky

Realizace: zahrada

Popis: Ukolem déti je ujit uréitou &ast na chiidach, poté prelézt prvni piekazku, nasledné
pokracovat k dalsi, dale se plazit pod prilezkou, pteskocit toCici se lano, ujet dva okruhy

na kole ¢i kolobézce, vylézt a podlézt pneumatiky a ptejit pres posledni prulezku do cile.
SR [ [+ b

" Y _
O™

Obr. €. 6 — prekazkova draha €. 6

d) Zavérecna ¢ast

LETAJICI BALONKY

Zaméreni: koncentrace, obratnost

Pomiicky: balonky

Realizace: zahrada

Popis: Déti dostanou nafouknuté balonky, které se snazi udrzet ve vzduchu pomoci rukou

¢1 jinou ¢asti téla.
5.8 Cvicebni jednotka ¢. 8

Datum: 10. 3. 2017
Cas: 9:30-10:05
Celkovy pocet: 20 déti
Vék déti: 4-7

Pocet chlapcu: 14
Pocet divek: 6
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a) Rus$na ¢ast

MRAZIK

Zaméreni: rozvoj rychlosti, obratnosti, spoluprace, vytrvalost

Pomiicky: Satek

Realizace: zahrada

Popis: Zvolime jednoho ,Mrazika®, ostatni déti se pohybuji v prostoru. Koho se
»Mrazik* dotkne, ten znehybni v uréené poloze a roztdhne nohy. Zamrznuty mize byt
osvobozen tak, Ze mu né€kdo podleze nohy. Ten, kdo osvobozuje, nemlize byt chycen. Je
vhodné pouzivat kratké Casové intervaly a stfidat se v roli ,,Mrazika®.

Obména: Lze ménit polohy pro zachranu, napt. vzpor stojmo a podlézt, diep a zachrance

piebéhne rozkrocmo zmrazeného.

b) Priipravna ¢ast

<

Stog, obloukem Predllon:

wehilr vepaft, dohmat rukama
protaZeny mirny na e, VEpor
zaklon, nadech stojme, vydech
¢) Hlavni ¢ast
PREKAZKOVA DRAHA

Zaméreni: obratnost, koordinace pohybti, hazeni, vytrvalost, skoky

Pomiucky: prulezky, slackline, skateboardy, pneumatiky, skakaci pytle, PET lahve, mice
Realizace: venku

Popis: Déti vylezou na véz, ze které se sklouznou dolii, prelezou prvni prilezku, bézi
kolecko kolem stromu na maly kopec, sebéhnou smérem k slackling, tu ptejdou, udé€laji
kolecko na skateboardu (libovolnym zplisob odrazeni), probéhnou pod pneumatikami, poté

mayji tfi pokusy na trefeni PET lahvi a ve skdkacim pytli doskacou do cile.
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Obr. ¢. 7 — piekazkova draha €. 7

d) Zavérecna cast

HRA ,,KUZELKY*

Zaméreni: hazeni, kutaleni, pfesnost

Pomiicky: micky, PET lahve

Realizace: zahrada

Popis: Kutdlenim nebo hazenim micku déti srazi PET ldhve postavené v fadé vedle sebe.
Kazd¢ dite, ptipadné dvojice srazi jednu lahev. Je dobré, aby micky sbiraly vSechny déti

najednou (na povel). Lahve je dobré mit naplnény jen do tietiny az poloviny.

5.9 Cvicebni jednotka ¢. 9

Datum: 13. 3. 2017
Cas: 9:40-10:20
Celkovy pocet: 21 déti
Vék déti: 47

Pocet chlapci: 13
Pocet divek: 8

a) Rus$na ¢ast

HRA NA VLACEK
Zaméreni: celkovy pohyb téla
Pomiicky: bez pomticek

Realizace: herna
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Popis: Pedagog predstavuje hlavni masinu a déti jsou vagony. Ucitel (masina) uréuje druh,
smér, rychlost pohybu a déti ho kopiruji v zéstupu.

Obména: be¢h, chiize, pohyby pazi, zmény poloh -napf. chlize v diepu, vzpor klecmo

LIDSKY TUNEL

Zaméreni: odhad vzdalenosti, koordinace pohybu, spoluprace

Pomiicky: bez pomiicek

Realizace: herna

Popis: Déti se rozdéli do druzstev po 810 hracich. Zékladnim postavenim druzstva je
fada. Na povel vSichni kromé posledniho hrace ud€laji vzpor stojmo. Posledni hra¢ takto
vytvofeny tunel proleze a postavi se do stejného postoje na zacatek tunelu. V ten okamzik
zacina prolézat dal$i hra¢. Druzstvo se takto posunuje danym smérem. Vyhrava druzstvo,

které jako prvni piekroci celé cilovou ¢aru.

b) Pripravna cast

Protahovaci cviky — se stuhou, nécvik poloh na stuze polozené na zemi

et oy 1 ol 0%

Leh Leh na bfide, skttt zevaitf, Leh na pravem (levém) Leh sketmo Eled sedmo,
dlank na zemi, elo polofit  bolw, skttt upazmo huboled wwolnéry
na hibety rukou pravou (levou), dla : pfedidon, felo na
opfit o podlozku pied zemmi, pade na zemt
téletn, hlavu poloft na volng podél bérch,
pravou (levou) dla lbet tuky na
podlozce
0

ot o M

ZP: Leh pokrémo, pfipadit, ocdsek v dlant. Zvednout panev ocasek pfemistit pod 7P sed tursclf, ocdsel e cca 20 e za

trupem na drohou stranu, zpét do ZP. TotéZ na opatnou stramu. Eombinace s Hlem,

plemisténim ocasku v ZP pfes stehna Rotace trupu a hlavy s videchem nz jedm
stranu, podivat s na ocasek a s nadechem
zpét do ZP. Opakovat na druhou stram
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ok opo

ZP: wpor klefmo, ocasek Stoj, pokriit Stoj, polrit Stoi, ocasek na hlave
poloZeny za chodidly pfednofmo levou piipaZmo, ocasek
Tden trupu a oract hlawy faelk na levém (pravém)
na jednu stram, podivat (pravou): Grase cedlokt
se na ocasele Zpét do na stehné prediokt
ZP. Opakovatna druhou
stramu
.,_fﬁ‘d:’ T -
Fodpor na pfedloktich Leh, piednodt, Vzpor kefme,
klegme, ccasek na zadech ochselk na chodidlech ochsek na zadech

¢) Hlavni ¢ast

PREKAZKOVA DRAHA

Zaméreni: hizeni, chytani, kouleni, kopani, obratnost, koordinace, poskoky

Pomiicky: kladina, zebfiny, lavice, lano, kruhy

Realizace: herna

Popis: Herna je rozdélena na dvé stanovisté. Na prvnim stanovisti déti manipuluji s mici
a balony riznych tvari. Na druhém stanovisti je ukolem pftejit pres kladinu, vylézt po
zebtinach nahoru a sklouznout se po lavici doli, pfejit pres lano, a nakonec skocit do kruht,

které jsou od sebe vice vzdaleny.

hdzeni, chytdni, kouleni, kopdni s mifem

Ih‘

Obr. ¢. 8 — pfekazkova draha €. 8
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d) Zavérecna Cast
Cvik na lavicce: leh pokrémo, chodidla na lavici — uvolnéni a vytfepani dolnich koncetin,
plynulé a klidné dychani - rozlozena ramena, dlouhy vydech, bedra piitisknout k podlozce

(ani myska nesmi prolézt).

5.10 Cvicebni jednotka ¢. 10

Datum: 14. 3. 2017
Cas: 9:35-10:15
Celkovy pocet: 21 déti
Vék déti: 47

Pocet chlapcii: 11
Pocet divek: 10

a) Rusna ¢ast

ZELVi CHUZE

Zaméreni: koordinace, obratnost, spoluprace, rychlost

Pomiicky: bez pomticek

Realizace: zahrada

Popis: Hru hrajeme ve dvojicich - jedno dit¢ ptredstavuje Zelvu, druhé jeji krunyt
(z krunyfe se nesmi hnout, musi ji stale chranit). Vybrand dvojice honi ostatni. Babu si
predavaji dotykem krunyie o krunyf protihrace. Pro vétSi atraktivnost a dynamiku hry

volime vice honici, které oznacime stuzkou na predlokti zelvy.

b) Pripravna ¢ast

DOKOLA SE ZATOCIME

Zaméreni: protazeni, koordinace pohybi, poskoky

Pomiicky: padak

Realizace: zahrada

Popis: Cilem je vydychani se za chiize s paddkem, se kterym chodime stfidavé dokolecka.
K protazeni dolni a horni ¢asti téla ho budeme pro zménu zvedat nahoru a doli. Cvalame
jako konic¢ci, doprovazime zvukem (fehtani) a vystiidame strany na cval. Nakonec déti

nadzvednou padak co nejvys, na signal ,,pust™ jej vSichni pusti a schovaji se pod ng;.
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¢) Hlavni ¢ast

MEXICKA VLNA

Zaméreni: manipulace s padakem, odhad pro pohyb mice, vzajemnd spoluprace
Pomiicky: padék, vétsi a t€z8i mic (jako na salovou kopanou)

Realizace: zahrada

Popis: VSichni hraci drzi obéma rukama padék za okraje. Ucitel polozi mi¢ na padak
pobliz okraje. Snahou vSech hraci  je udrzet mic pfi okraji padaku (pozor, aby nevypadl)
a zaroven ho rozpohybovat kolem dokola. Pokud se to podafi, vznikne ,mexicka
vlna* (podobna znamé z divackych tribun).

Varianta pro mladsi déti: Déti drzi kolem dokola padak ve vysi pasu. Jedno z déti (nebo
dvé proti sob€) bézi kolem stojicich déti drzicich padék, a jak je miji, dotyka se jich rukou.
Kdyz stojici dité uciti dotek, hned vzpazi a zase ptipazi (bézici déti mohou na povel

pedagoga ménit smér).

KDO JE ZABAK?

Zaméreni: manipulace s paddkem v rytmu, pamét, posilovani vzajemnych vztahl ve
skuping, smysl pro fair play (udrzet o¢i zaviené)

Pomiicky: padak

Realizace: zahrada

Popis: Déti stoji se zavienyma oc¢ima kolem padéku, kazd¢ drzi poutko padaku. V rytmu
tfikanky pohybuji paddkem nahoru a doli:

Skace Sipky, lomenaka, (ze vzporu difepmo stoj, vzpazit — padak vzhiru)

za veceru koncert kvaka. (vzpor dfepmo — padak leZi na zemi)

Na rybniku pod hrazi, (stoj, vzpaZzit)

kdyz mésicek vychazi. (vzpor dfepmo pustit padak)

Pedagog béhem fikanky dotykem oznaci Zzabdka, ktery se v rybnic¢ku (pod paddkem)

schova. Kdyz vyjde mésicek, déti mohou oc¢i oteviit a hadat, kdo je Zabadkem.

BALONKU HOP!
Zaméreni: manipulace s padakem, odhad pro pohyb mice, vzajemna spoluprace
Pomiicky: padak, velky nafukovaci mi¢ (nesmi propadnout stfedovym otvorem)

Realizace: zahrada
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Popis: Déti stoji v kruhu a drzi  poutka padaku, v némz je velky mic. Odrikavaji:
“ZatoCime Dbalonek, dokolecka dokola. Pohoupame balonek houpy hou, houpy
hou.*“ A pedagogem vybrané dit¢ zavola: “Balonku, hop!*

Déti chodi (s napnutym paddkem) dokola, pak mi¢ pohoupaji a na povel (Hop!) se snazi

vyhodit mi¢ co nejvyse do vzduchu a nasledné ho zase chytit zpét do padaku.

d) Zavérecna cast

NA SCHOVAVANOU

Zaméreni: manipulace s paddkem, vzajemna spoluprace, sluchovy rozvoj, obratnost
Pomiicky: padak, bubinek, CD piehravac, kytara

Realizace: zahrada

Popis: Déti nadzvedavaji padék nahoru a dolt na hudbu, jakmile hudba pfestane hrat,

vSechny déti nadzvednout padék, schovaji se pod néj a nechaji ho na sebe spadnout.

5.11 Cvicebni jednotka ¢. 11

Datum: 15. 3. 2017
Cas: 9:20-11:10
Celkovy pocet: 19 déti
Vék déti: 47

Pocet chlapcu: 12
Pocet divek: 7

STOPOVANA

Zaméreni: fantazie, predstavivost, vytrvalost, spoluprace

Pomiicky: pfirodni predméty, kiidy, faborky

Realizace: zahrada

Popis: Cilem je nalezeni pana ucitele. Déti ho musi vystopovat dle indicii. Ten je ¢eka na

Skolnim hfisti, ze kterého se poté odeberou do télocvicny.

a) Ru$na ¢ast

KDO JE RYCHLEJSI

Zaméreni: hazeni a sbirdni mica, rychlost, pohotovost, obratnost, manipulacni schopnosti
Pomiicky: jeden dil Svédské bedny, velky pocet stfednich a menSich micl, draténky,

papirové koule, houbicky
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Realizace: télocvicna

Popis: VSechny mice a pfedméty umistime do spodniho dilce §védské bedny polozené na
zemi. Ucitel zahajuje hru tim, Ze mice a dalsi pfedméty vyhazuje vSemi sméry z dilce ven.
Déti se snazi predméty co nejrychleji sebrat a vhodit zpét. Ukolem déti je zabranit uéiteli,
ktery v hazeni pokracuje, aby bednu vyprazdnil (neni nutné vyhodnocovat u malych déti,

u starSich mizeme spocitat, kolik zbylo mickt v bedng¢).

NOVINY NA TELE

Zaméreni: rychlost, obratnost, manipula¢ni schopnosti

Pomiicky: noviny

Realizace: télocvicna

Popis: B¢ehat tak, aby noviny nespadli (noviny na bfiSe, na rukach jako kfidla, na hlavé, na

stehnech, nohach apod.).

b) Priipravna ¢ast

Rikanka

Byl jednou jeden domecek, B
v tom domecku stolecek,

na stolecku misticka, CIIL: %
v té misticce rybicka, Flek 2 "sfidkea"

rybku snédla kocicka, z pad

Vepor ketmo Frohnuty vzpor kletmo

je tlusta jako kulicka.

cr~ L. S oF af

Leh na biide, mimg Vyhrbeny vzpor schoultt se do kubitka
zvednout nohy, pafe Kletmo a protahnout
zapadt jako ploutve hrudndl k zemi

A —

LS

W lehu tofime rukarma Prednofime a Hapeme Matihnout c6 co

jleao phi jzde na kole

Dotknout se
nejyd rukarna
zeme, noh
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¢) Hlavni ¢ast

Prekazkova draha — 3. stanovisté

1. stanovisté

ZEBRINY

Zaméreni: obratnost, stiidani ruky, nohy, lezeni

Pomiicky: Zebfiny, lavice, zinénky, velké duchny

Realizace: télocvicna

Popis: D¢ti vylezou po Zebifinach nahoru, pfesunou se na lavici a po ni se sklouznou dola.
Poté vylezou po dalsi lavici zpét a na zebiinach se pfemisti nad duchny, do nich sko¢i

a pfejdou az na jejich konec, odkud ptijdou opét na zacatek stanoviste.

2. stanoviSté

NAVIGATOR

Zaméreni: spoluprace, obratnost, divéra, komunikace, navigace, koncentrace

Pomiicky: Satky, kuzele, velka koza a dily Svédské bedny

Realizace: télocvicna

Popis: Cinnost probiha ve dvojicich. Jeden z dvojice je navigator a druhého drzi za rame-
na, ten ma zavazané o€i a navigator mu udava smér pohybu mezi ptedméty rozloZzenymi po
télocvién€é. Musi proklickovat mezi kuzely, projit pod kozou, vstoupit do kusu Svédské
bedny a na zavér piejit pies vrchni ¢ast §védské bedny. Nékomu mohou byt zavazané oci
nepiijemné, postupovat individudlné (mize mit jen zaviené oci). Dité nenutit, ptizplsobit

mu pravidla a zapojit ho do hry.

3. stanovisté

FLORBAL

Zaméreni: manipulacni dovednosti, obratnost, koncentrace
Pomiicky: florbalové hokejky a micky, kuzely, branky
Realizace: télocvi¢na

Popis: Déti klickuji mezi kuzely s hokejkou a balonkem, zavérecna stielba na branu.
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d) Zavérecna ¢ast

BRISKOVA NOVINOVA HOUPACKA

Zaméreni: relaxace

Pomiucky: noviny

Realizace: télocvicna

Popis: Déti si lehnou na zada a na bticho si polozi noviny, sleduji svoje dychani (nédech,

vydech) a relaxuji.
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6 HODNOCENI

6.1 Hodnoceni pohybovych aktivit détmi

Abych zjistil hodnoceni a zpétnou vazbu od déti na pohybové aktivity, sedl jsem si s nimi
po dokonceni celého souboru pohybovych her a ¢innosti nasledujici den do komunitniho
kruhu v jejich herné€. Poprosil jsem déti, aby mi povedély sviij nazor na aktivity, které jsme
spolu hrali a délali. Pfi této pfilezitosti jsem jim piedstavil dva smajliky, zlutého s tsmé-
vem a zeleného, ktery byl smutny. Zeptal jsem se déti, jestli zkusi vymyslet néjakou odpo-
véd’, co by mohl znamenat usmévavy a co smutny smajlik ve vztahu k aktivitdm kterych se

zucastnily.

Odpovédi déti na usmévavého smajlika:

, hra se mi libi*, ,, bavi mé béhani*, ,,mam moc rad honicky*, , radi lozi po prekazkach*,
,.jsou Stastni “.

Odpovédi déti na smutného smajlika: ,.treba se mu nelibi honicky*, , tfeba zZe ho porad

chytaj a prohrava*“, ,,a co kdyz si s nim nikdo nehraje .

Nasledné jsem poprosil déti, jestli by mi mohly pfipomenout hry, které si zapamatovaly
a které jsme spolecné hrali. Pfipomnél jsem détem napiiklad hru Rac¢i zavody ¢i sbirdni
zasob na zimu do hnizda. Poté si n¢které déti zacaly vzpominat, bud’ na jednotlivé ndzvy
her, které je zaujaly nebo ¢innosti, které délaly. Hned si vzpomnély na Hadi honicku, ktera
byla jedna z prvnich a hodné se jim libila. Dale na Koulovacku, Certovskou honi¢ku, né-
které z déti si zase zapamatovaly ¢asti z prekazkové drahy naptiklad pavucinu, kladu, ska-
teboardy, na vajicko. Hry v télocviéné a vyprava za nalezenim pana uclitele méla také
uspech. Déti tikaly: ,, pokud pana ucitele nenajdeme, tak ho asi sezrali Zraloci* nebo ,,Ze
by mohl byt pan ucitel v cerné baziné“. Po nalezeni: ,, kde jste byl, pane uciteli”; , Ze vas

unesli zombici“. Po cviceni v télocviene: ,, moc mé to bavilo*; ,,a pro¢ uz musime koncit“.
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K celkovému hodnoceni jsem pohybové aktivity rozd¢lil na:

Rozdéleni pohybovych aktivit

Aktivity ve dvojici, ve skupince

Honicky

Padak

Protahovaci cviky

Piekazkové drahy

Relaxac¢ni a odpocinkové cviky

Télocvi¢na

Vyprava

Tabulka ¢. 5 — rozdéleni aktivit

Celkové hodnoceni probihalo tak, Ze z komunitniho kruhu chodily urcité skupiny déti

davat smajliky, postupné pokazdé¢ v jiném potadi, aby to bylo spravedlivé.

Skupiny:

1. skupina — holky

2.
3.

skupina — mladsi kluci (4-5 let)

skupina — predskoléci (57 let)

Hodnoceni pohybovych aktivit

Celkové
Nazev Kladné hodnoceni | Negativni hodnoceni
poradi
1. Prekazkové drahy 25 0
2. Vyprava 24 1
3.—4. Padak 23 2
3.—4. T¢locvicna 23 2
3.—-4. Protahovaci cviky 23 2
Aktivity ve dvojici, ve
5. ) 22 3
skupince
Relaxacni a odpocinkové
6. . 21 4
cviky
7. Honicky 20 5

Tabulka ¢. 6 — hodnoceni pohybovych aktivit
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Obr. ¢. 9 — hodnoceni Padak

Honicky
25

20

20

15

12
m Kladné hodnoceni
10 u Negativni hodnoceni
5 5
5 4 4 3
1 B
0 L T T

Dévcata Mladsi  Predskolaci  Celkovy
chlapci pocet

Obr. ¢. 10 — hodnoceni pohybové aktivity honicky

Hodnoceni se liSilo dle pohlavi — dévc¢atim se libily prekdzkové drahy a protahovaci
cviceni. Honi¢ky uz je pfili§ neoslovily. Chlapce naopak honi¢ky bavily nejvice, a to
z divodu moznosti vzajemného chytani se a béhani v prostoru, kde je to bézné ,,zakézano*.
S velkou oblibou se setkala i pfekdzkova drdha, kde mohli poméfit své sily s ostatnimi
kamarady. Co je ale neoslovilo viibec, bylo odpocinkové cviceni, kdy tikali, Ze chtéji radeji
behat. To je 1 piiklad chlapecka, ktery se stale ptal: ,,a budeme, pane uciteli hrat honicky,

mné se moc libi honicky“ - tento chlapec by je hral neustale.

Hry s padakem se libily jak chlapciim, tak i dévcatim stejné. Aktivity ve dvojici se nelibily
par chlapciim, kteti si hrali radsi sami nez s nékym ve dvojici ¢i ve skupince. Bylo to vidét
pfiblizné na tfech chlapcich. Z hodnoceni déti tedy vyplyva, Ze se jim pohybové aktivity
prevazné libily, projevovaly z4jem o pohyb a v nckterych ptipadech si sami tfekly, ze by

chtély hrat jesté vice pohybovych her.
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6.2 Hodnoceni projektu pohybovych aktivit uc¢itelkami

Osobnost Zpétna vazba

jednani (komunikace) reakce déti

muz zaméstnanci MS
vzor i reakce rodicu
pfipravenost Hodnoceni
zéjem ucitelek

Aktivity Rady a napady
pestrost spole¢ny nameét
motivace praxe
zabavnost upravy aktivit
komplexnost realita

vvvvvv

a pristup ovlivni, jak ho déti budou vnimat a pfijimat. Vyznamnou roli zde hraje vyména
informaci a jednéani s détmi 1 s uciteli. Mél by projevovat zdjem o danou problematiku
a byt pfirozeny ve Skolnim prosttedi. Osobnost muzského vzoru je pro déti matetskych

Skol nemalym ptinosem.

V aktivitach by si mél ucitel stanovit redlné cile, kterych chce dosdhnout. Pohybové hry by
se pro déti mely stat zdbavnou, ne nucenou ¢innosti. Podstatou je kvalitni motivace. Rozvi-
jici dny.

Ke vSem aktivitdm a ¢innostem by mél ucitel dostavat zpetnou vazbu. At uz by se jednalo
0 odezvu pozitivni ¢i negativni. M¢l by ji chépat jako zdroj informaci a ne el ho zesmées-
nit, ¢i jinak poskodit. M¢la by mu naopak pomoci praci usnadnit, nebo ho upozornit na
pfipadny problém. TaktéZ je dobré o zpétnou vazbu pozéadat. Pro poskytovatele zpétné

vazby je to vyhoda v tom, Ze piijemce nebude reagovat defenzivné.
Chybné kroky, které se mohou objevit, jsou zplisobeny pfedevSim nedostatkem praxe.
Upravy aktivit a her se mohou piimo na misté pfizptisobit véku, chovani a poétu déti. Rea-

litou je, ze aktivity v détech vzbuzuji pozitivni reakce.
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Celkové hodnoceni pfiloZeno v piiloze.

6.3 Sebereflexe

Z pribéhu mych vystupti pohybovych aktivit vyplynulo n€kolik dualezitych bodli. Na
kazdou cvicebni jednotku jsem se pfedem piipravoval, promyslel co a jak budu s détmi

dany den délat. To mi kazdodenni préci s détmi usnadnilo.

Zijem a chovani déti

Byl jsem mile pfekvapen, Ze si na me déti velice rychle zvykly a od prvniho dne mé ptijaly
pfevazné pozitivné. Diky tomu jsem dal§i dny dostaval zpétnou vazbu piimo od déti.
Vétsina se nemohla dockat, az opét ptijde pan ucitel. Neustdle chtély hrat hry, jak
v prostfedi herny, tak pfi pobytu venku. Dé&ti hezky reagovaly na rtizné obmény her
a pfedevsim pokud vychazely z jejich zajmu, dokézaly tim k hrani strhnout i ostatni. U déti

nebylo potfeba nijak vyjime¢nym zplsobem fesit kazeniské prohiesky.

Uroveii pohybovych dovednosti

Déti viceméné zvladaly zdkladni pohybové dovednosti. U nékterych byly vidét vékové
rozdily, kdy pfedskoléci zvladali vétSinu cvikd 1épe nez mladsi. Ti se museli na Cinnost
vice koncentrovat. Libilo se mi, ze vétSina déti zvladala vSechny Cinnosti, které jsme
provadeli. U nékterych déti bylo vidét, Ze jeSt€é nemaji az tak osvojené motorické
dovednosti a schopnosti. Dle mého nazoru je pfi¢inou to, ze se rodi¢e spolecné s détmi
malo vénuji pohybové aktivité. Déti mi sami fikaly, ze rodi¢e s nimi doma necvici ani
nevytvari zadny pohybovy program ¢i situace. Zdokonalovaly se v €innostech, jako jsou
plazeni a lezeni, rizné typy béhu, skoktli, nebo poskokil a koordinaci. U protahovacich
cviki je dobré détem piipominat a znovu je upozoriovat na spravné provedeni cviku (napf.
nekrcit kolena, mit rovna zada apod.). Dobfe postavené piekazkové drahy jsou diky
pfirozenému pohybu velmi vhodné pro spravny pohybovy vyvoj ditéte a také velmi

oblibené.

Podminky pro cvic¢eni

Prioritou je dbat na bezpec¢nost déti, odstranit z prostoru predméty, které by mohly déti
zranit. Dulezitd je spravna obuv, ve které by nemély volnou nohu. V piipadé nevhodnych
preziivek dité cviCilo v ponozkéch, anebo Upln€¢ na boso — je dilezité, aby détem
neklouzaly nohy a nedoslo tak ke zranéni.

Pti cviceni je potieba zvolit dostatecné velké, prostorné misto. Dal§im faktorem ovliviiujici

pohybové aktivity je poCet déti — jinak se pracuje s 15ti a jinak s 25ti détmi. Vhodné doba
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na cviceni je kolem 20 — 35 minut, delsi Cas je pro déti narocny, zacinaji byt nevrlé a méné

koncentrované.

Orientace déti v hrach

Je velice dulezité spravné a jednoduSe détem vysvétlit pravidla her, ndzorné¢ jim je ukézat,
predvést, piipadné si hru tréninkové zkusit, aby si procvicily dany pohyb. Pro déti je dobré
si cviky opakovat. Naptiklad pravidla hry jsem vysvétloval vicekrat, aby si je osvojily.
Jedna z véci, taktéz dilezitd je uzpusobit détem program. Neni nutné s détmi odcvicit
vSechny hry a cviky, jako jsem to udélal prvni den. Dé&ti se postupné piestaly soustredit
a bylo pro né té¢zké tak dlouho udrzet pozornost. Na papife to vypada pekné, ale realita
v kone¢ném disledku maze byt Gpln¢ jind. V tomto piipadé je ,,normalni* pokud to neni
»ldealni“. Je nezbytné myslet na mensi slovni zdsobu déti a nepouzivat pojmy, kterym
nemusi rozumét — naptiklad u hry Boj o kofist déti nevédély, co slovo ,.kofist™ znamena.
Nékteré¢ si dokonce myslely, Zze jsou kofisti ony. V tomto piipad¢ jim slovo podrobné

vysvétlim ¢i najdu synonymum, které snaz pochopi.

Reakce déti

Déti nebyly zvyklé tadit se do stanovist. MéEly tendenci rovnou piechazet na dalsi
stanovis§té. Nedochézelo jim, Zze musi zlstat na svém a pokracovat v ¢innosti. Dale jsem
détem vysvétlil, jak si vymeéni stanovisté ve skupince, tak aby se nesmichaly a mohly pfejit
na dal$i stanovisté (Pfi vymeéné stanovist’ si stouply do fady za sebou. Prvni skupina
pochodovala kolem kladiny zleva a druhd zprava, tak aby se vz4djemné& nestietly.) Na to uz
reagovaly spravné. Na zvukové signaly (bubinek, c¢inely) a na signaly které jsme si
stanovili pied zaCatkem aktivit, rovnéz dobte reagovaly. Osvéd¢ilo se mi pochvalit dité
a upozornit ostatni, ktery cvik d€lalo spradvné — kamaradi se jej snazili zrcadlit. Tohle
fungovalo 1 u jinych ¢innosti, kdy mély déti za kol ud¢€lat kruh, postavit se do dvou fad

apod.

Manipulace s pfedméty (ty€e, stuhy, mice) byla velmi oblibend ¢innost a samotné déti se

vice soustiedily na spravné provedeni.

Stiidani tempa je velice dileZzité, po rychlych a narocnych hréch je potieba zvolit klidnéjsi
hry na uvolnéni. Aktivity je dobré ukoncit néim pozitivnim, napiiklad podanim ruky,
zatleskanim, potfadné si zaivat (to se détem moc libilo). Pro nékteré¢ déti byly
komplikovangj$i aktivity ve skupince, kdy je hra budto nebavila, nebo nechtély

spolupracovat s ostatnimi a naschval napf. hru pokazily. Jinak déti byly moc Sikovné
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a poznal jsem, Ze pokud se podaii dobie je namotivovat, zvladnou véci, o kterych si mysli,
Ze jsou pro n¢ nemozné.
6.4 Seznam doporuceni k pohybovym aktivitam:
¢ jednoduse, srozumitelné a spravné vysvétlit pravidla,
e nazorna ukazka pohybové ¢innosti,
e ti'i opakovani,
e bezpecnost (prostor, pfevlékani a obuv, predméty),
e spravné provedeni cviku,
e byt pfirozeny,
e nestresovat se tim, ze vSe neni presné, tak jak jsem si napsal, mél v planu,
e délka PA 20 — 30 minut (dité ztraci koncentraci, ¢im jsou cviceni delsi),
e stfidani tempa u aktivit,
e plan aktivit a stanovené cile,
e zapisovat si pozndmky na reakce,
e zisk zpétné vazby,
e motivace k aktivitam,

e sebevzdélavani,

pozitivni ukonceni aktivit (zakficet si, zatleskat, podani rukou).
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ZAVER

Tématem této bakalarské prace byl rozvoj pohybovych aktivit déti piredSkolniho véku.
Cilem bakalarské prace bylo vytvoreni souboru pohybovych aktivit, ktery by déti
vSestranné rozvijel v pohybovych dovednostech a procesech diilezitych pro jejich vyvoj.
Utvarely si tak nové poznatky a kladny vztah k pohybovym cinnostem. Pfi tvofeni
a realizaci jsem musel brat v potaz faktory, které mohou ovlivnit cvi¢eni — naptiklad vetsi
zastoupeni chlapcii, pohybové dovednosti déti, zaclenéni se do kolektivu, jejich pocity

apod. a vhodnym zptisobem na toto reagovat. Na zavér probéhla zaveéreéna evaluace.

Pted kazdou hodinou jsem si pripravil stru¢nou pisemnou pfipravu s nakresy prekazkovych
drah, pohybovych aktivit a stanovist. V préaci uvadim jedenact cvicebnich jednotek jiz po
upravé, v takové podobé, v jaké ve skutecnosti probéhly. Dle mého nazoru by se kazdy
zacinajici ucitel/ka mél ve svych pocatcich profesni kariéry zaobirat tvofenim piiprav na
své hodiny a po skonceni si je upravit tak, jak ve skutecnosti probehly. Ucitel/ka se tak
muze zpétn¢ podivat do svych piiprav a zjisti, kterd ¢innost byla jak oblibena a se kterou

byly naptiklad ¢asové, nebo materidlni problémy.

Pedagog tak ma vyznamnou ulohu pfi ziskavani kladné¢ho vztahu déti k pohybu. Mél by
mit pozitivni vztah k pohybu a davat détem dobry ptiklad. Dale mit dobrou fantazii, kterou

vyuZzije pii vybéru vhodnych pomitcek ke cviceni.

Z hodnoceni souboru pohybovych aktivit vyplynuly zavéry, Ze tento soubor dokazal
zauyjmout déti predSkolniho veku. UCcitelky kladné hodnotily zvySeny zajem déti
o pohybovou aktivitu. Myslim si, ze byl zapfi¢inén i tim, Ze na déti ptusobil muzsky
element, ktery je v matefskych Skolach ojedinély a déti tak reaguji jinak neZ na pani

ucitelky.

Nyni uz zélezi na samotnych ucitelich, ktefi se vénuji nebo teprve budou vénovat

pohybovym aktivitim v matetské Skole, zda se nechaji moji bakaléfskou praci inspirovat,

.....
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PRILOHA PVIII: Hodnoceni u&itelek

V mésici bieznu do na§i matetské skoly nastoupil na realizaci bakalatské prace student VS
Jan Tatai. Ttida, kterou pravidelné navstévoval je sloZzena ze 17 chlapcti a 11 divek ve vé-
ku od nedovrSenych 5 do7 let. Pfitomni jsou i dva chlapci s odlozenou $kolni dochazkou,

Honza mél moZnost ziskat zkusenosti z readlné¢ho zivota matetskych skol.

Osobnost praktikanta se projevovala pfirozenym, empatickym a veselym jednanim s détmi
1 personalem Skoly. Po dobu realizace byl pracovity, dochvilny a spolehlivy. Vzdy vSe pie-
dem konzultoval s tfidnimi ucitelkami a m¢l pfedem nachystané pomucky. V ptipravé byl
vidét zjevny zdjem, motivovanost a aktivni nasazeni. Spolupracoval s ucitelkami, dovedl
rychle reagovat na pfipominky a nové napady v samotné praxi. Komunikace mezi Honzou
a détmi probihala srozumitelné, snazil se vzdy vysvétlit dana pravidla. V redlu vzdy vid¢l,
ze mnohdy musi pravidla her ptizptisobit schopnostem déti rozlicného véku a vychazel

z toho na pfisti ptipravu.

Aktivity a ¢innosti byly ¢erpany z riznych zdroji. Byly rliznorodé, akéni, nevedly déti ke
stereotypu a urcité se jimi rozvijely vSechny pohybové dovednosti u déti pfedSkolniho veé-
ku. Vzbuzovaly u déti zajem o pohyb ve tiid€ 1 venku, déti rdzem zapominaly na tradicni
traveni volného Casu doma u pocitace a velice se t&€Sily na kazdy dalsi den. Bylo ziejme, ze
uvitaly 1 osobnost muZzského vzoru ucitele, ktery byl pro né€ pfijemnou zménou v Cisté Zen-
ském kolektivu. Hry pouze postradaly ndmét, ktery by mély vSechny spole¢ny, tzn. moti-
vace danym tématem — napf. pfichazi jaro, zvitatka, aj. Nekteré byly vhodnéjsi pro starsi
déti, nebo mensi skupinu. Ucitelky spolecné s praktikantem ale upravovaly organizaci her
pfimo na misté a podle chovani déti. VSechny nedostatky, které by se daly najit v pisobeni
praktikanta Honzy pramenily pouze z nedostatku praxe. Pfi hodnoceni aktivit samotnymi
détmi, kdy déti prikladaly k urcitym ¢innostem smajliky veselé nebo zamracené, vyplynu-
lo, ze nejoblibendj§i byly hry a aktivity venku, honi¢ky a piekazkové drahy. Zadna
z ¢innosti nebyla hodnocena zaporn€. DéEti Casto vypravély své zazitky doma a rodice nam
zpétné prezentovali jejich vypravéni jako radostné, spokojené a zajimavé proziti dne
v matetské skole.

Celou realizaci, véetné pfipravenosti, komunikace, osobniho projevu, riiznorodosti napadi,

aj. hodnotime velice kladné a 1 pro nés byla pfitomnost Honzy velmi motivujici.

Ttidni ucitelky: Halodova Gabriela, Sevelkova Marie



