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UVOD

V soucasné dobé muzeme u déti nejen predSkolniho veéku zaznamenat uz po-
¢atky tzv. civilizanich onemocnéni. Mezi tato onemocnéni fadime napf. alergie, vadné
drzeni téla, pozd¢ji obezitu, vertebrogenni onemocnéni apod.VSechny tyto problémy
jsou zapfic¢inéné nedostatkem pohybu jiz v piredskolnim véku. Nabizenim riznych akti-
vit a sportovnich moznosti podnécujeme déti k dalSimu zdjmu o pohyb. Mnoho spor-
tovnich klubti ptijima do svych krouzkii predskolaky nebo déti, které zacinaji se Skolni
dochazkou. V matetské Skole travi déti velkou ¢ast dne a je na ucitelkach, aby déti co
nejvice ve sportovani podporovaly. U ptedSkolnich déti by sportovni priprava méla mit
své misto.

Jednim z dvodii, pro¢ jsem si takové téma vybrala, je Sokujici zjisténi z praxe -
velka c¢ast déti predSkolniho veéku nemd pfirozené osvojené zakladni pohybové
dovednosti, napt. spravnou chlizi, béh apod. Samoziejmé u nékterych déti mize byt vy-
voj trochu zpozdény ¢i v nékterych oblastech pomaleji se rozvijejici. Na prvni pohled je
ale patrné, ze dnesni deti netravi tolik ¢asu venku na hfistich, rodice je starostlivé hli-
daji, aby se nezranily a nemaji tak prostor pro nabyti pohybovych zkuSenosti.
V matetskych Skolach je vétSinou malo prostoru na télovychovné chvilky, vyzaduje to
vétsi praci jak s pfipravou, tak susmérfiovanim déti. UCcitelky, které tihnou spise
k hudb¢é nebo vytvarnému vyjadfovani, mohou tyto ¢innosti prosazovat vice, pravé na
ukor pohybovych aktivit.

Alespon castecné znalosti o riznych sportech mohou lidé snadno ziskat z médii
nebo okoli svého bydlisté. Mezi sporty, kterym se déti Casto vénuji, patii napt. fotbal
nebo atletika a v soucasné dob¢ i populéarni florbal. Otazkou zlstava, z jakého divodu
rodic¢e tyto sporty pro své déti vybiraji. Jednim diivodem mohou byt ambice rodica,
ktefi chtéji mit ze svého ditéte vrcholového sportovce, dale ze jiné moznosti neznaji
nebo z divodu, Ze je sport oslovil. Znevyhodnéné jsou v tomto sméru sporty, které jsou
mén¢ zname nebo netradicni. DéEti by se s nimi mély seznamovat uz v matetskych Sko-
lach. Pokud je dobré podani ucitelky zaujme, jisté se to projevi i v ostatnich Cinnostech,
napf. ve vytvarném projevu, vypravéni rodi¢iim apod. Déti, které maji sportovni pri-
pravu uz v predskolnim nebo mlad$im Skolnim veku, jsou pozdéji 1épe pfipraveny
blém pftejit na ten sport, ktery ditéti nejvice vyhovuje a nejvice ho zajima.

Diilezité je si uvédomit, ze kazdy jedinec se vyviji individualné, a proto je po-

tteba odhadnout, kdy je ten pravy Cas na zacatek s aktivnéj$im sportem. Jsou déti, které



ve Ctyfech letech dokaZou hodinu vnimat trénink a aktivné se zapojovat, a jsou déti,
které to nezvladnou ani v sedmi letech. Opét je na rodicich a piipadné na ucitelkach ¢i
ucitelich, aby rodi¢tim poradili. Sport nepfinasi pozitiva jen po fyzické strance, ale také
po strance psychické. Déti se zpravidla nauci, co to znamend prohra, vyhra,
sounalezitost tymu, spoluprace, hra fair-play, respekt vii¢i soupeti, poznavani pravidel a
pfi jejich nedodrZeni nastup trestu apod. Samoziejmé to neni v takové mife jako u déti
mladSiho Skolniho véku, kdy jsou déti vice vyspélé jak po psychické, tak 1 fyzické
strance. AvSak zaklady si déti mohou vypéstovat jiz v predskolnim veéku diky zapojeni
sportovni vychovy ucitelkami do ¢innosti ve skolce.

Jednotlivé sporty maji spole¢né zakladni prvky jako hod, manipulace
s pfedmétem jinym piredmétem apod. Jak jsem jiz zminovala, vSude se vyskytuje vSeo-
becna priiprava z diivodu, aby dité nebylo jednosmérné zalozené, coz by mu mohlo byt
v pozdéjsim veéku ku neprospéchu. Tim, Ze ucitelky sporty v mateiskych Skolach zatradi
alespoil minimaln¢, déti budou mit moznost si dany sport vyzkouset a nasledné tim byt
motivovany dale.

Béhem svych vystupi, které jsem uskutecnila s détmi predSkolniho véku (4 - 6
let), jsem se snazila sezndmit je se sedmi sporty, které jsou pro déti ne tak zndmé nebo
podle mého piedpokladu nevyzkouSené. Jednad se o hazenou, softbal, pozemni hokej,
gymnastiku, basketbal, nohejbal, atletickou disciplinu — pfespolni béh a jednu cvi¢ebni
jednotku jsem vénovala sportovani s handicapem. Mym cilem bylo, aby se o sportu

néco dozvédely a vyzkousSely si jednotlivé prvky.

2. CIL A UKOLY BAKALARSKE PRACE

2.1. Cil
Névrh a realizace pohybovych ¢innosti pro zdokonaleni dovednosti vyuzitelnych

v netradi¢nich sportovnich hrach u déti predskolniho véku.

2.2.  Ukoly

e navrhnout pohybové Cinnosti vhodné pro zdokonaleni dovednosti vyuzitelnych
v netradi¢nich sportovnich hrach u déti pfedSkolniho véku

e sestavit jednotlivé cvicebni jednotky

e oslovit vhodnou matetskou Skolu



e piizpusobit pohybové ¢innosti konkrétnimu prostredi

e realizovat pohybové ¢innosti

3. TEORETICKA VYCHODISKA

3.1. Charakteristika predsSkolniho véku

Predskolni vék je charakterizovan nejcastéji jako obdobi mezi 3. a 6. rokem Zi-
vota. Zacina nejcastéji nastupem ditéte do matetské Skoly a zpravidla kon¢i ukoncenim
dochazky do predSkolniho zatizeni. Toto obdobi je oznacovano jako obdobi rozkvétu a
hry a to z toho ditvodu, ze dité je velmi vnimavé.

Dit¢ objevuje svét, zajima se o své okoli, Casto pouziva otazku ,,Proc?. Zvysuje
se potfeba socializace, dit¢ se postupné osamostatiiuje. Pfedevsim v oblasti sebeob-

sluhy.

Motorika

V ptedskolnim obdobi déti uz Iépe koordinuji své pohyby, rozviji pfevazné ty
celostni a provadi prvni pohybové kombinace. Tento vyvoj navazuje na zaklady, které
si dit¢ vytvoftilo v batolecim obdobi, které piedchéazi predSkolnimu. VSsechny déti dispo-
nuji vysokou pohybovou potiebou, kterou stimuluji ve svych hrach. Pii nich rozviji
svou obratnost, hrubou a ke konci obdobi i jemnou motoriku, kterd se promita i do dal-
Sich oblasti - napt. vytvarné.

,Uroveri kondicnich schopnosti ziistavad na nizké virovni, k jejich nariistu dochdzi
predevsim diky riistu organizmu a jeho funkcni kvalite.“ (Bursova, Rubas, 2006, str.
58.) Na konci obdobi by dit¢ mélo ovladat béh, skok do dalky, hazeni, chytani. Mezi
détmi jsou ale vykonnostni rozdily, zapticinéné vyvojem, mnozstvim a kvalitou pohy-

bové aktivity. (DVORAKOVA 2007, BURSOVA, RUBAS 2006)

Vniméani, mysleni a feé¢
V tomto obdobi je dité zvidavé, vnimavé. Po patém roce zivota by déti mély
poznavat barvy a jejich odstiny. Zdokonaluje se také sluchové vnimani. Prostorové

vnimani neni jesté zcela vyvinuté, déti Spatné odhaduji vzdalenost a nedokazi se plné



orientovat v Case, ziji pfitomnosti, znaji pouze opakujici se situace, napt. dnes, vCera,
zitra.

Mysleni ditéte je ndzorné, ovlivnéné prozitymi situacemi, v piredskolnim obdobi
dochazi k velkému rozvoji fe¢i a mysleni. Pfed vstupem do Skoly je dit€¢ schopno mluvit
ktera neni ale rozvinuta jako u dospé€lého jedince. (VEMESTE.CZ. [online]. [cit. 2012-
06-20]. Dostupné z: http://www.vemeste.cz/2011/05/charakteristika-vyvoje-ditete-

predskolniho-veku/)

Hra v Zivoté ditéte

Hra je dominantni ¢innosti ditéte v prfedskolnim véku, rozviji jeho dovednosti po
motorické strance, ale rozviji i jeho osobnost. Skrze hru se dit¢ vyrovnava s redlnym
zivotem, uci se fesit situace, se kterymi se mtize setkat ¢i se jiz setkalo. V obdobi tif az
ctyt let si dité hraje hlavné samo nebo vedle jin¢ho ditéte, az okolo patého roku si déti
zacinaji hrat spolu. Ve svych hrach uz musi dodrzovat urcita pravidla, tim se uci vza-

jemnému respektu a samotnému dodrZzovani pravidel. (KOTATKOVA 2008)

3.2. Pohybové dovednosti ditéte piredSkolniho véku

S pohybovymi dovednostmi se setkdime v senzomotorickém uceni. Je to u¢enim
ziskany predpoklad ke spravnému vykonavani, rychlému a uspornému feSeni urcitého
pohybového tkolu. K zdkladnim znakiim nacvicené pohybové dovednosti patii: kvalita
vysledkl senzomotorické ¢innosti, rychlost jejiho provedeni, ekonomicnost provedeni a
zpusob provedeni pohybu.

Pohybovym dovednostem se ¢lovék nauci na zékladé svych predpokladii. Bé-
hem jejich normalniho vyvoje si musi projit urcitymi stadii. ,,Nedokonalost pohybové
dovednosti (chiize, behu, skoku aj.) ditéte raného veku neni tedy chybou, ale vyvojovym
stupnem. “ (Dvotéakova, 2007, str. 40). Dvotakova dale zminuje, ze dit¢ je jiz schopné
napodobovat piedvedeny pohyb od 30. mésice, avSak v tomto piipad¢ jesté s chybami.
Teprve mezi ¢tvrtym a patym rokem je napodobeni relativné piesné.

Podstatnym piedpokladem pro zvladnuti dalSich dovednosti je rovnovazna
schopnost. Ta prokazuje souvislosti s dovednostmi obratnostniho charakteru a jelikoz je

propojena se zakladni lokomoci, jevi se jako zaklad kvalitativni stranky motoriky ditcte.



Dovednosti zakladni motoriky Ize rozfadit na:
e nelokomocni
¢ lokomoc¢ni

e manipulacni.

Nelokomoc¢ni dovednosti

Tyto dovednosti miizeme zaradit do rané zakladni motoriky. Jsou to pohyby
rukou, hlavy, prevaly, obraty aj. Jedna se tedy o polohy téla a pohyby ¢asti téla. Dité by
mélo byt schopné zaujmout riizné polohy téla podle pokynl - znat zakladni polohy a
pohyby téla, dale pohybovat ¢astmi téla podle pokyni nebo podle napodoby a to
1 s na&¢inim nebo na naradi. Naucit by se mélo i dovednostem jako jsou ptevaly, obraty,
kotouly, tedy dité by se mélo zvladnout pohybovat kolem rtiznych os svého téla a také

dokazat podiidit své pohyby hudbé.

Lokomo¢ni dovednosti

V propojeni s nelokomoc¢nimi dovednostmi jsou i1 lokomoc¢ni a manipulacni.
Prvni lokomoci je lezeni, jde tedy o pfemistovani téla v prostoru.

Mezi tyto dovednosti fadime i chiizi, kterd se zac¢iné vyvijet kolem jednoho roku.
U ditcte neni jesté dokonale vyvinuta stabilita, proto krok je kratky a rozchod chodidel
Siroky. ,, Ke zvladnuti chiize s koordinovanymi pohyby pazi dochazi asi kolem 24 mésicii
u chlapcu a 30 mésicii u divek. *“ (Dvotakova, 2007, str. 41).

Mezi druhym a tfetim rokem se rozviji u déti béh, letova faze by méla byt dosa-
zena nejpozdéji do 37 mesict. V pfipadé, ze tomu tak nenastane, lze jeji zpozdéni dia-
gnostikovat mentalni retardaci. Ke stabilizaci béhu dochazi mezi patym a Sestym
rokem., tento zpusob premistovani v prostoru dité preferuje vice nez chiizi. Béhem
u déti rozvijime bézeckou rychlost, ale hlavné obecnou vytrvalost a s tim souvisejici
aerobni zdatnost.

Dalsim zptsobem, kterym se déti pohybuji jsou skoky. Ve veéku dvou let dité
dokaze skocit do dalky z mista. Se souhybem pazi doskoci na ob€ nohy. Skok do vysky
zvladne dité kolem tfetiho roku. Preskakuje nizké ptekazky jako provazek apod. Pre-
skoku vyvojové predchazi prekroceni. Pti odrazu z rozbéhu se dit€¢ uz po roce a pul
odrazi snozmo a az v prubehu dal$iho vyvoje se dokéze odrazit jednou nohou.

Kompetence, které by dité v pritb¢hu predskolniho vzdélavani mélo ziskat je

jeste kombinovani lokomoc¢niho pohybu s pohyby ¢asti téla (chize s tleskani), pohybo-



vat se s druhym ve skupiné a vzajemné spolupracovat, pohybovat se v rizném prostredi

(na sné¢hu, ve vod¢)

Manipulacni dovednosti

Jak jiz zterminu vyplyva, manipula¢ni dovednosti se tykaji uchopovéni,
manipulace a vyuzivani pfredméti. Dit¢ by se béhem pobytu v matetské Skole mélo
nauc¢it manipulaci s riznym nacinim a pfedméty a to nejen rukama, ale i nohama,
koleny, hlavou. Zvladat by mélo ty Cinnosti: nosit, kutalet, zvedat, odrazet, kopat,
driblovat balancovat apod. M¢lo by také odhadnout pohyb nacini a ptizptsobit mu
vlastni pohyb. Nacini lze vyuzivat i ve skupiné (lano, padak), takze dit¢ by mélo
dokazat v tomto ohledu spolupracovat s ostatnimi détmi. S lokomoci pomoci dalSich
pomucek lze zacit jiz po zvladnuti chiize, dit¢ by mélo pomicku umét vyuzit, napf.
jizda na tfikolce, kole, lyzich, sanich, bruslich apod.
zeni. Prvnim vyvojovym krokem je rozvoj zamérné¢ motoriky a pozdéji i jemné moto-
riky. DalSim je spojeni drzeni predmétu s pohybem. ,, Hdzeni navazuje na uchopovani
predmeétu a do 30 mesicu hazi dité spodnim obloukem, v dalsim obdobi do 37. - 42. me-
sice hazi bocnim obloukem, kolem 5 let uziva bezné horni oblouk.* (Dvotakova, 2007,
str. 42). Pii dostatku prilezitosti k hdzeni je dité¢ schopné naucit se spravné hazet
mnohem dfive.

S hazenim souvisi dal§i dovednost — chytani, ta je jako navazujici dovednost na
uchopovani velmi obtizna. Pro uchopovani jsou vhodnéj$i mi¢e mensi, ale pro chytani
je lepsi volit mic¢e vétsi. Mensi mice — napf. tenisovy, je dit€ schopno chytit az okolo
6. roku. Dé&vcata byvaji v této dovednosti hor§i nez chlapci, ztoho davodu, Ze
k chytéani, hazeni ¢i kopani nemaji vétSinou tolik ptilezitosti jako chlapci. Pro n¢ se tedy
zvladnuti této dovednosti pifesouva do obdobi Skolni dochéazky.

Jak je jiz zminéno, kopani je podporovano vice u chlapcii nez u divek, ptestoze
obratnost nohou a chodidel je vhodna pro obé pohlavi. Déti také v pozd€jsim véku zvla-
daji manipulaci pfedmétu jinym predmétem, napt. vedeni micku nebo krouzku hokej-
kou, odpalovéani nadhazovaného mi¢ku pomoci palky, apod.

Pro motorické uceni je optimalnim obdobim vék mezi 5. az 7. rokem, kdy

dochazi k dozrani CNS. Toto obdobi je optimalni pro uceni vSeobecné. I tak je ale pro

vvvvv
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(Metodicky  portdl RVP.CZ. [online]. [cit. 2012-06-20]. Dostupné z:
http:/clanky.rvp.cz/clanek/k/p/179/POJETI-TELESNE-VYCHOVY-V-RVP-PV.html/,
DVORAKOVA 2007, BURSOVA, RUBAS 2006, RYCHTECKY, FIALOVA 1998)

3.3.  Stru¢na charakteristika sportu zafazenych do cvi¢ebnich jednotek

Hazena

Hazena je sportovni hra brankového typu. Nastupuji v ni proti sobé dva tymy po
sedmi hracich. Hfist¢, na kterém se utkdni odehravaji ma rozméry 20x40 metrt, je roz-
déleno na dvé poloviny, v kazdé z nich je vyznacCené brankovisté. To je vzdalené od
branky 6 metri. V tomto tizemi se smi pohybovat pouze brankéf, ktery brani branku
o rozmérech 2x3 metry. Cilem je dopravit mi¢ do branky protihrace. Vitézi ten
tym, ktery béhem hraci doby, tj. dva polocasy po 30 minutach, vstfeli vice branek. Pra-
vidla hry zahrnuji 1 velikost mice, ktera je u jednotlivych vékovych kategorii rozlisna.

Za fauly jsou hraci nebo tymy trestani podle mista, kde k faulu doslo. Pokud
dojde k hrubému faulu na hranici brankovisté, nafizuje se trestny hod ze vzdalenosti
7 metri. Bézny faul a jiné dal$i poruSeni pravidel je trestdno 9 metrovym hodem. Roz-
hod¢i muze také za fauly udé€lit zlutou kartu, kterd mize byt bud’ varovanim a nebo pfii
opakovaném poruseni pravidel vylou¢enim na dvé minuty. Hra¢ mize byt vyloucen
1 bez pfedchoziho varovani, po tfetim vylouceni je hra¢ soucasné diskvalifikovan do
konce zapasu — hra¢ dostava cervenou kartu.

V roce 1905 vznikla na naSem uzemi tzv. Narodni hazena, ktera se od ,,klasické™
li$i n&kolika zna&nymi rozdily, napf. velikosti hfisté, branek a dalgich pravidel. (TUMA
2002, Wikipedie: http://cs.wikipedia.org/wiki/H%C3%A1zen%C3%A1. [online]. [cit.
2012-06-20], TABORSKY 2004).

Gymnastika
,, Gymnastika je soubor télesnych cviceni, jehoz cilem je vSestranny rozvoj lid-
ského téla a udrzeni zdatnosti a celkové dobré vykonnosti.“ (Wikipedie. [online]. [cit.

2012-06-20]. Dostupné z: http://cs.wikipedia.org/wiki/Gymnastika). Rozd¢lit ji mizeme

na dvé odvétvi - sportovni a moderni gymnastika.
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Sportovni gymnastika

Jedna se o individudlni sport, ve kterém soutézi muzi i Zeny. Zavodnici predva-
d¢ji gymnastické prvky (silové a Svihové) na koberci nebo na naradi. K tomuto sportu je
potieba vysoka kloubni pohyblivost, obratnost a sila. V minulosti to byla pievazné muz-
skéa disciplina, pozd¢ji se ji zacaly Ucastnit i Zeny. Ty déle predvadéji na koberci své
sestavy, které trvaji okolo jedné minuty. Za jejich sestavy jsou bodoveé ohodnoceny a
vitézi ta, ktera ziska nejvice bodu. ,, SoutézZe Zen jsou rozdeéleny do 3 zakladnich soutezi
(jednotliva naradi, viceboj jednotlivkyn a viceboj druzstev), dle naradi do 4 disciplin
(pieskok, bradla, kladina a prostnd).,, (Ceska gymnasticka federace. [online]. [cit.

2012-06-20]. Dostupné z: http://gymnastika.cstv.cz/page/3433).

Moderni gymnastika

Jedna se o mladsi sportovni disciplinu. Je ur¢ena vyhradné zenam, kombinuje
prvky gymnastiky, baletu, akrobacie. Zavodnice soutézi s nac¢inim a nebo bez néj. Mezi
nacini zahrnujeme Svihadlo, mi¢, stuhu, obru¢ a kuzele.

Hodnoceni této discipliny je obtizné, je Casto predmétem tady spord. Porota
udéli vyslednou znamku, kterd ma tii ¢asti. Jedna se o provedeni, technickou obtiznost a
umélecky dojem. Zde se pravé odrazeji subjektivni pocity porotce. (Cesky svaz moderni

gymnastiky [online]. [cit. 2012-06-20]. Dostupné z: http://www.csmg.cz/ )

Basketbal

Basketbal je hra brankového typu. Cesky nese ndzev kosikova. Na hraci plochu
o velikosti 28x15 metra (vyska stropu minimalné¢ 7 metri) proti sobé nastupuji dva
tymy po péti hracich. Jejich cilem je ziskat co nejvice bodii prohazovanim soupetovy
branky - obroucky basketbalového kose, ktera je ve vysce 3,05 metru nad zemi. Hraci
doba je 4 x 10 minut Cistého ¢asu. Kromé& posledni ¢tvrtiny, ktera trva 15 minut je mezi
ostatnimi ¢tvrtinami dvouminutova prestavka. Bodovani branek (kosi) je trojiho druhu.
Pfi uspéSném trestném hodu ziskava tym za prohozeni kosem jeden bod. Dva a tfi body
1ze ziskat prohozenim ze hry. Tti body lze ziskat dosazenim koSe ze tfibodového uzemi,
dva body miize tym ziskat prohozenim z blizsi vzdalenosti.

Béhem hry se hraci nesmi strkat, drzet, obtézovat, branit v pohybu roztazenim
pazi, rameny, koleny apod. Soupefi se vzdjemné nesmi dotykat rukama. Pti hrubém

poruseni pravidel miize rozhodc¢i udélit nesportovni chybu. Za dvé nesportovni chyby je
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hra¢ diskvalifikovan. Déale mize posoudit osobni chybu, za udéleni péti osobnich chyb

musi hra¢ opustit hiisté. (VELENSKY 1999, PROCHAZKA 1999)

Nohejbal

V nékterych zemich znamy pod nazvem fotbaltenis. Jedna se sportovni hru sito-
vého typu, kde proti sobé nastupuji dva tymy dvojic, trojic nebo v nejnovéjsi discipling
jednotlivci. Nohejbal je ovlivnén tiemi sportovnimi odvétvimi a to fotbalem, tenisem a
volejbalem. Tymy se snazi dopravit mi¢ pfes sit’ na soupefovu stranu hfiste, nejcasteji
nohou a hlavou. Jednotlivé discipliny se odliSuji pozadavky na herni dovednosti hraci.
Nékteré dovednosti jsou ale potieba ve vSech disciplinach a to napt. obratnostni schop-
nosti, dynamicka sila dolnich koncetin, dostatecna kloubni pohyblivost apod. Pii pte-
souvani mice na soupefovu polovinu hfi§t¢ maji ve hie dvojic 1 trojic hraci k dispozici
t¥i doteky. Zadny z hra¢i se nesmi mice dotknout dvakrat za sebou. Pii hie u sit& mohou
hréa¢i nohou sit” pfesdhnout, ale nesmi se ji Zadnou c¢asti té€la dotknout. Dotyk je hodno-
cen jako poruseni pravidel.

Velikost venkovniho hfisté je o rozmérech nejméné 25x15x7 metra. V hale je
volny prostor o rozmérech nejméné 24x14x6 metra.

Vitézi druzstvo, které béhem zépasu ziska vice bodl. Bod ziské jednotlivec nebo
tym tehdy, kdyz protihrd¢ zahraje chybu a rozhodc¢i ji odpiskd jako chybu ve hfe.
Strana, které ziskala bod, pokracuje ve hie podanim. Dil¢i ¢asti zapasu je set, ten konci
tim, dosahne-li jeden ze soupefii deseti bodil. Pocet setil je pfedem uréen. (PAVLIK,

MARSALEK 2003, TABORSKY 2004)

Softbal

Softbal je sportovni hra palkovaciho typu. Je vyvinut z baseballu, avSak oproti
jemu je rychlejsi a méné narocny. Hraji proti sobé dvé druzstva o deviti hracich. Jedno
z druzstev uto¢i a druhé je v obran¢, postupné se vystiidaji. Branici druzstvo se pohy-
buje po hiisti, které ma tvar pravouhlé vysece, brani mety, ptes které¢ prebihd utocici
tym. Ty jsou Ctyfi a jsou oc€islované proti sméru hodinovych ruci¢ek (prvni, druha a
treti). Meta, ze které utoc¢ici hra¢ vybiha, se nazyva domaci.

Utogici tym palkuje do té doby, dokud nedoséhne tfi autii. K odpalovani se pou-
ziva palka vyrobena z tvrdého dieva, kovu nebo jiného schvaleného materialu. Jeji veli-
kost nesmi ptesahnout 83 cm. ,, Druzstvo dosahne bodu, jestlize bézec spravne probéhne

metovou drahu a postupné se dotkne prvni, druhé, treti a domaci mety drive, nez ma

13



druzstvo treti aut.” (Pravidla softballu, 1998, str. 26). Béhem pfebéhu mezi metami
muze byt hra¢ vyautovan dotykem mice nebo uzavienim met. Palkai mize byt navic
vyautovan chycenim odpalené¢ho mice ze vzduchu nebo pii ttech netispésnych trefenich
mie, tzv. strike. Radna hra ma 7 smén, v kazdé z nich palkuji ob& druzstva do té doby,
neZ je dosazeno tii auti. (CESKA SOFTBALLOVA ASOCIACE. Pravidla softballu:
platnd od 1.4.1998. [S.1.]: Ceska softballova asociace, 1998. [30] s., TABORSKY 2005)

Prespolni béh

Piespolni b¢h spadd mezi atletické discipliny. Jedna se o béh na dlouhou trat,
kdy zavodnici bézi terénem, zavodit miiZzou jako jednotlivci nebo jako tym. V dnesni
dob¢€ nesou spiSe oznaceni cross nebo trailové béhy. Trat’ zavodu je vyznaCena ve vét-
Sin¢ piipadi paskou, vlajkami, kuzely apod. (Wikipedia [online]. [cit. 2012-06-20]. Do-

stupné z: http://en.wikipedia.org/wiki/Cross_country running)

Pozemni hokej

Jedna se o sportovni hru brankového typu. V zapase proti sobé nastupuji dva
jedenacticlenné tymy. Cilem hry je pomoci hole dopravit mi¢ do branky soupete. Vy-
hréva druzstvo, které béhem dvou polocasii trvajicich 35 minut vstieli vice branek.

Velikost hiisté je o rozmérech 91,4x55 metrti, branka je uzaviena v pulkruhu
vzdaleném 14,63 metra. Palkruh je nazyvan také jako stfelecky kruh a branka je roz-
hod¢im uzndna v pfipad¢, Ze stfelec zasdhne mi¢ pravé ve streleckém kruhu, nikoliv
pfed nim. V minulosti se hralo na pfirodnim travnatém povrchu, v souasné dob¢ se
preferuji syntetické povrchy. V zimnim obdobi se pfechazi na halovy pozemni hoke;,
kdy se zapasy odehravaji v uzavienych halach.

Hraci hiill — hokejka, ma rovnou rukovét a zahnuty zobak, vSechny jeji hrany
jsou zakulacené. M4 pouze jednu hraci stranu, strana se kterou se nehraje musi byt za-
kulacena. Hra¢i smi k manipulaci s mi€em vyuZzivat pouze své hole. Pouzity nohou,
rukou nebo jiné ¢asti téla je posuzovano jako poruSeni pravidel.

V piipadech ptekroceni pravidel miize rozhod¢i udélit trest. Pokud k chybé nebo
faulu doslo ve stieleckém kruhu, je nafizen trestny roh. Pokud dojde k hrubému poru-
Seni pravidel v Gto¢né ¢tvrting, mize byt nafizena penalta.

Rozhod¢i také udéluje osobni tresty, zelend karta znamena varovani hrace, zluta
karta — doCasné vylouceni ze hry na minimalni dobu 5 minut a ud¢€lit mtze také Cerve-

nou kartu, ktera hrade vylouéi ze hry do konce utkani. (Cesky svaz pozemniho hokeje
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[online]. [cit. 2012-06-20]. Dostupné z: http://www.pozemnihokej.cz/stanovy-a-
rady/4978117/Pravidla_pozemniho_hokeje.pdf), TABORSKY 2005).

3.4. Organiza¢ni formy télesné vychovy v materské Skole

V mateiské Skole uplatiiujeme fadu organizacnich forem. Mezi tyto formy tc-
lesné vychovy déti ve véku 3 az 6 let patii:
e TV zaméstnani

e ranni cviceni

télovychovné chvilky

pobyt venku

e ranni a odpoledni hry

TV zaméstnani
Zakladni organiza¢ni formou je hodina télesné vychovy. Jsou zde plnény vzdéla-
vaci a vychovné cile télesné vychovy. Pii kazdé praci s détmi bychom méli mit
konkrétni cil, stejné€ tak v hodiné€ télesné vychovy. Volime jej tak, aby byl dosazitelny
pro vSechny déti. Po ukonceni ¢innosti je tieba s détmi zhodnotit splnéni cilti hodiny.
Pfedem by mél byt diisledné pfipraven obsah jednotky, organizace déti, pomu-
cek 1 prostoru. V jednotce by se také mély vyskytovat opakujici se organizacni prvky,
které ditéti usnadni orientaci v déni. Pro zjednoduseni budoucich ¢innosti je na misté
zavést domluvené signdly, které ditéti poméhaji pii pochopeni pokynti. Hodinu télesné
vychovy ¢lenime na Ctyii ¢asti:
e Uvodni - 1/10 celkového casu
o organizaéni
o rusnd
e prupravnd - 2/10 celkového Casu
e hlavni - 6/10 celkového Casu

e zavéretna - 1/10 celkového ¢asu
Uvodni ¢ast

Détem vyhovuje jasny zakladni organizacni rdmec. Jedna se o domluveny zpt-

sob napft. pfi zah4jeni jednotky, kdy se déti shromazduji. V piipad¢, ze se denni rezim
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neustale méni, jsou déti dezorientované a ztraci jistotu, kterou ke spokojenému zivotu
potfebuji. Smyslem zah4jeni je déti seznamit s nadchazejici Cinnosti. Je tfeba se vyva-
rovat dlouhému stani ¢i sezeni, pozornost déti klesa, ¢i je zdlouhavé vysvétlovani
psychicky i télesn¢ zatézuje, zhorsuje se tedy drzeni téla. V ptipadech, kdy s détmi mu-
sime hovotit delsi dobu, je lepsi se usadit.

Uvodni &ast rozdélujeme na organizaéni a rusnou. V organizaéni ¢asti déti svola-
vame k nastupu, ten nemusi byt pouze jednotad, dvojtad, ale 1ze déti usadit do kruhu
apod. Déle motivujeme déti k nadchazejici Cinnosti. Soucasné s tim kontrolujeme zdra-
votni stav, vhodné obuti, to v§e béhem tvodni motivace. Rus$na ¢ast mé za ukol pfipra-
vit déti k pohybové Cinnosti. Je potfeba zahtat organismus, volime ¢innosti s nizkou
intenzitou. Pii zvySené intenzit¢ dochazi k rychlejsi inavé a zhorSeni koordinace. Také
dati aktivitou dostate¢nd motivujeme. Cinnost by méla byt jednoducha a srozumitelna,

aby m¢la spad a nebylo tieba se zdrzovat zdlouhavym vysvétlovanim.

Prupravna ¢ast

V pripravné casti je cilem rozcviceni déti a prevence a vyrovnavani vadného
drzeni téla. Déti by mély byt rozestavény nejlépe do piilkruhu ¢i jiného utvaru tak, aby
name od nizkych poloh k vysokym. Pohyb je vedeny, tazeny, pomaly. Pfibéhové moti-

vujeme. Ucitelka déti vede slovnimi pokyny a piipadné opravuje.

Hlavni ¢ast

Hlavni cast je predem urcend, vSechny ostatni se od ni odvijeji. Intenzita zatizeni
by se v pribéhu hlavni ¢asti méla menit (vyssi, nizsi), dale je potieba stiidat koordi-
nacn¢ narocné ¢innosti, cvi¢ebni polohy a zatizeni svalovych skupin. Na zacatek zata-
zujeme nové pohybové dovednosti - nacvik, v druhé ¢asti zdokonalujeme jiz naucené.
Nejprve rozvijime koordina¢ni pohybové schopnosti, rychlost, poté rozvijime kondi¢ni
pohybové schopnosti, vytrvalost. Obratnost je vhodné rozvijet béhem celého TV za-
méstnani. V hlavni ¢asti také dbame na to, aby déti mély radost z pohybu, podporujeme
jejich soutézivost, emocionalnost.
Zavérecna Cast

V zévérecné Casti dochazi ke zklidiiovani organismu. Vedle relaxace je zapotiebi

1 kompenzace ¢innosti, které se objevily v hlavni ¢asti (napf. aktivace mezilopatkového
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svalstva, prsni svaly). Dulezité je pozitivni zhodnoceni, které déti motivuje a aktivuje
k dalS$im c¢innostem. Cile jednotky by mél zhodnotit jak ucitel, tak i ve zjednodusené
form¢ samotné déti. Dité si tak vice uvédomuje pravé nabyté poznatky. Po ukonceni TV
zaméestnani by dit€¢ mélo byt pfipraveno k dalsi aktivité. (www.tv4.ktv-plzen.cz,

DVORAKOVA 2007)

Ranni cvic¢eni

Ranni cvi¢eni by mélo probéhnout kazdy den v mensSim casovém rozsahu.
Obsahovat by mélo uvodni, prapravnou, hlavni a zavéreénou c¢ast, vSe zkracen¢.
Ukolem ranniho cvideni je psychickd a télesna relaxace a preventivni vyrovnavaci

cviceni v pfipad¢, ze déti maji sedavé statické zaméstnani.

Télovychovné chvilky
Jedna se o vkladani drobnych ¢innosti napt. do vytvarné vychovy. Zarazujeme je
v ptipadech, kdy se déti nudi nebo pfili§ dlouho zaujimaji statickou polohu.

Telovychovné chvilky maji spiSe protahovaci charakter.

Pobyt venku
Pti pobytu venku déti své pohyby samy zdokonaluji. Ucitelka nabizi rtizné

¢innosti, dit€ si samo voli.

Ranni a odpoledni hry
V ramci volné hry déti ucitelka béhem jejich spontdnnich her ptipravi napf.
piekazkovou drahu a déti samy prochazeji. Je to piirozeny pohyb, déti si vytvareji

navyk na pohyb. (DVORAKOVA 2007)

3.5. Didakticko - organiza¢ni formy prace v materské Skole

Organizac¢ni formy dale délime dle uplatiujici formy fizeni a vztahu uciteli
k détem na:
e hromadné
e skupinové

e individualni.
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Hromadna
Pfi hromadném vedeni vede ucitel vSechny déti najednou. Pii této formé se ak-
tivné zapojuji vSechny déti bez prostojii. Negativem je obtiznost respektovani

individualnich potieb a maly piehled o jednotlivcich.

Skupinova

Skupinové forma se vyuziva pii rozdéleni déti do skupin a to z riznych divodu,
napt. soutéze, vykonnostni rozdily apod. Tento fidici styl je mozné realizovat
v druzstvech, kdy maji vSichni stejny tkol. Aktivity v druzstvech jsou Casto zaméfeny
na soutéze, tedy na rychlost. Skupinové vedeni lze realizovat také pfi cviceni na stano-
vistich, pti prekdzkové draze, zde deti postupuji mezi stanovisti. ,, Prekdazkova draha
s jednoduchymi ukoly dynamického charakteru je prostredkem zvysSované zdatnosti.
(Dvotéakova, 2007, str. 74). Posledni moznosti, kterou lze ve skupinovém vedeni reali-
zovat, je kruhovy trénink, kdy déti cvi¢i na stanovistich a je zaméfen na kondicni

zdatnost. Je vhodny pro starsi déti (ZS).

Individualni

Individualnim vedenim ucitel modifikuje pozadavky podle predpokladt déti. In-
dividualni prace ucitele s zakem se bézn¢ projevuje pii skupinovém i hromadném fizeni,
samostatné se ve $kole objevuje jen zfidka. (DVORAKOVA 2007, www.tv4.ktv-
plzen.cz)

4. PRAKTICKA CAST

Pti hledani matetské Skoly, kde by bylo mozno zrealizovat mij nadvrh pohybo-
vych ¢innosti, jsem narazila na problémy. Jednim z nich byla organizace matetskych
skol, kdy nebyl prostor pro mou realizaci. MS nenabizely dopoledni ani odpoledni
krouzky, proto nebylo mozné mij projekt vykonat. Dal§im zminovanym problémem
byla neschopnost zajistit piitomnost pracovniku MS — tedy uéitelek, které by pii mém
vystupu byly pfitomné. Pii obdrzeni doporuceni na 54. matefskou $kolu jsem se spojila
s pani feditelkou Bc. Slechtovou a ta mi bez jakychkoliv namitek umoznila pohybové
ginnosti zrealizovat. Byl mi nabidnuty termin, kdy déti pfechéazeli do télocviény 28. ZS,
ktera byla k dispozici po dobu jedné hodiny. Nabidku jsem pfijala a na schiizce s pani

feditelkou jsem ji pfedstavila sviij plan a domluvily jsme mou prvni navstévu.
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54. matei'ska §kola se nachazi v Plzni ve Stani¢ni ulici na Doubravce. Tato MS
je se sportovnim zameétenim, oteviené jsou Ctyii tfidy, které jsou umistény do dvou bu-
dov.

Realizace pohybovych ¢innosti probihala s détmi ve véku 4-6 let, v zimnim ob-
dobi od 28. listopadu 2011 do 6. tnora 2012. To komplikovalo mou praci, protoze déti
jiz netrpé@livé ocekavaly ptichod Mikulase a Vanoc. Byla znatelna lehka nesoustfedénost
a nervozita nékterych z nich. V tomto obdobi také byla vysokd nemocnost mezi détmi,
pro mé tim vSak byla prace jednodussi a méla jsem vice prostoru pii organizaci her.
Z toho divodu ale matetska Skola nenavstévovala té€locviénu, a proto jsem s détmi pra-
covala ve tfid¢ matetské Skoly. V télocvicné jsem s détmi pracovala pouze jednou
z osmi piipravenych hodin. Kratce pied Vanoci jsem utrpéla zranéni nohy a byla jsem
omezena francouzskymi holemi, po domluvé s druhou ucitelkou — pani Alenou Musilo-
vou, jsem se rozhodla pracovat ve tfid¢, kde pies veskeré komplikace, prace s détmi

byla jednodussi.

4.1. Realizace
Jednotlivé cvicebni jednotky jsou vypracovany v tabulkach. Kazd4 jednotka je
uvedena kratkym vstupnim tvodem, nasleduji strucné informace a na zavér je

zhodnoceni.
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Cvicebni jednotka ¢. 1

Déti v matetské Skole ovladaji mnoho pohybovych dovednosti, nékteré 1épe nekteré
hure. Na konci piedSkolniho obdobi by kazdé dit¢ mélo umét hazet. Prvni cvicebni

jednotka je zamétfena hlavné na tuto pohybovou dovednost. Pro hazenou je to také ta

vvvvvv

hrach.

Datum:

Zaméreni:

28. listopadu 2011

Hazena

Cvicebni prostor: tfida

Pocet déti:

Doba trvani:

Pomiicky:

16
60 minut

malé mice, lavicka, branka

Cast

Cas

Obsah

Poznamky

1.

2 min

Volna c¢ast

presun déti na koberec

1 min

Organizacni Cast:
Déti piivolame k sob¢ a predstavime jim
sport. Sdélime jim v rychlosti plan hodiny —

co déti ¢eka.

3 min

Rusna ¢ast:

motivace: Musime se dostat na hriste.

e kazdé dit¢ si vezme mic a prochazime se

¢ ,Jdeme trosku pozd¢é — musime si pospiSit*
—rychlejsi chiize — kratky béh

¢ polozime mice na zem a rychlou chlizi se
mezi nimi pohybujeme — na zvukovy povel

musi kazd¢ dité uchopit jakykoliv mi¢

12 min

Priupravna cast:
deti si ponechaji mice, ulozi je vedle sebe
e 7ZP: sed skiizny skrémo, ruce podél téla.

Vzpazit, vytazeni vzhliru. Zpét do ZP,
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uvolnit, pfedklon hlavy a trupu, dlan¢ na
kolenou.

e ZP: sed skifizny skrémo, vzpazit, mi¢ drzet
v rukou. Pomala rotace trupu a hlavy na
jednu stranu. Zpét do ZP. Opakovat na
druhou stranu.

e 7ZP: sed skiizny skrémo, mic drzet pted tru-
pem. Koulet mi¢ kolem trupu. Zpét do ZP.
Opakovat na druhou stranu. Zmeéna - koulet
okolo hlavy, krku.

e ZP: leh na zadech, mi¢ v dlanich na biiSe.
Ptednozit, vytazeni vzhiru pies predpazeni.
Zpét do ZP. (Dusledna kontrola moznych
chyb - zéklon hlavy, vyklenuti bficha)

e ZP: vzpor kle¢mo, mi¢ vedle téla. Vzpor
stojmo, obe¢hnout mic. Zpét do ZP. Totéz
opakovat na druhou stranu.

e 7P: stoj, mi¢ v P ruce, P ruka upazit poniz.
L ruka upazit povys, na povel pomaly béh
po kruhu. Zpét do ZP. Opakovat na

opacnou stranu.

déti stoji v kruhu

36 min

Hlavni ¢ast:

koordinace, manipulace s malymi mici

e déti zkousi hodit mi€ nad sebe a pot¢ jej
op¢t chytit

¢ po nadhozeni zkousi déti tlesknout, otocit
se

,, Co myslite, Ze musi kazdy hazenkar nejprve

umet? “ vysvetlime détem, Ze u hazené je

vvvvvv

nacvik

e déti rozdélime na dvé skupiny, které stoji

déti rozestavime od sebe

voln¢ v prostoru

slovni pokyny —
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od sebe cca 10m — jedna skupina na povel
hodi smérem k druhé, ta mice sesbira a
op¢t hazi zpet — opakujeme min. 6x

e pohybova hra ,,Smrduté vejce*

strela — rekneme (pripomeneme) détem, Ze
v hazené jsou dveé branky a druzstva soutézi
v tom, kdo se do ni vicekrat strefi

e stiela na branku - brankar ucitelka (ja)

¢ pohybova hra ,,Horky brambor*

nahravky — ,, Bez nahravek se k brance

nedostaneme, proto se je musime naucit“

¢ ve dvojicich nahravky mezi sebou

¢ nahravky jednotlivych dvojic, ostatni déti
se divaji (,,Jsme na piedstaveni‘), reaguji

po ukonceni potleskem

e pohybova hra ,,Vybijena*

zvednout loket, hodit
vyse apod. piipadné

opravujeme fyzicky

déti ve dvou zastupech,

vzdy 2 stfely najednou

max. 6 nahravek

upozornit déti na mozna
nebezpeci - zranéni ostat-

nich, pii hazeni

6 min

Zavérecna Cast:

¢ ukonceni pohybové hry — kompenzace —
protazeni

e ZP: leh, ruce podél téla, mirn€ roznozit.
Vzpazit zevnitt, vytdhnout do dalky za
dlanémi a chodidly. Uvolnit, zpét do ZP.

e 7ZP: sed. Sunout dlan€ po stehnech a
bércich smérem k chodidliim, dolni
koncetiny jsou stale natazeny. Zpét do ZP.

e kratka relaxace — poslouchani tlukotu srdce
a dychéni

e zopakujeme si, ze dnes jsme zkouseli jak se

trénuje hazena

22




e za odménu rozdame détem karticky
s hazenkaii

¢ rozlouceni a pozvani na ptisti hodinu

Zhodnoceni

Prvni setkani s détmi v matetské Skole prob¢hlo nad mé oc¢ekavani. Pristup déti
byl bezproblémovy, ve vSech ¢innostech spolupracovaly. Ostych byl zpocatku spiSe na
mé strang, ale diky zaujeti déti probéhla cvicebni jednotka bez komplikaci a netesitel-
nych situaci. Ve své pfipravé jsem méla velké mnozstvi ¢innosti, vSechny jsem zreali-
zovat nestihla, také jsem se seznamovala s prostiedim a détmi, a proto jsem nékteré hry
upravovala v prib¢hu cviceni. Pfi realizaci této cvicebni jednotky nedoslo k Zadnym
kazenskym problémtim, vSechny déti se aktivné zapojily. Pohybové hry pochopily pii

prvnim vysvétleni, nova pro n¢€ nebyla pouze vybijena.
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Cvicebni jednotka ¢. 2

V kazdém sportu je potfeba urcité obratnosti. Vétsina sportovnich priprav pou-

ziva v kondi¢ni ptipraveé prvky gymnastiky. V této cvicebni jednotce si déti vyzkousely

svou koordinaci, obratnost pak vyuziji v pohybovych hrach.

Datum:

Zaméreni:

5. prosince 2011
Gymnastika

Cvicebni prostor: tfida

Pocet déti:

Doba trvani:

Pomiicky:

17
45 minut

lano, lavicka, stuhy

Cast

Cas

Obsah

Poznamky

1.

2 min

Volna c¢ast

piesun déti na koberec

1 min

Organizacni Cast:
Déti piivolame k sob¢ a predstavime jim
sportovni disciplinu. Sdélime jim v rychlosti

pléan hodiny — co déti Ceka.

3 min

Rusna ¢ast:

., Uz jste byly deti v cirkuse? A znate akro-

baty? Vetsinu toho co oni umi se da naucit

na hodinach gymnastiky. Jdeme to vyzkou-

Set*

e predstavime si, Ze jdeme na piedstaveni -
vykracujeme zvesela a usmivame se na
ostatni, které potkdme — ménime rychlost
chlize

e piebihame silnici, kde se rozsvitila zelena
— kratky rychlejsi béh

¢ jdeme se projit a podivat okolo —
prelézame, podlézame piekazky (max. 5)

— déti se snazi piekrocit imaginarni
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prekazku
e piichazime k cirkusu — tleskdme a

skaceme radosti — jdeme se usadit

10 min

Pripravna cast:

Protazeni po ndrocné ceste.

e ZP: sed skifizny skrémo, ruce na kolena.
Vytazeni vzhiiru. Zpét do ZP. Ohnuty
piedklon, ruce volné vedle téla. Zpét do
ZP.

e 7ZP: sed skiizny skrémo, pokr¢it upazmo
poniz, ruce v bok. Pomalé rotace trupu a
hlavy na jednu stranu. Zpét do ZP.
Opakovat na druhou stranu.

e ZP: sed. Mirni ptedklon, ruce sunout po
natazenych nohach smérem k chodidlim.
Zpét do ZP.

e _Pani vedle nas upadly bryle, pomtizeme
hledat* — ZP: vzpor stojmo. Pohyb po
prostoru — ,,A uZ je mame* - Pomaly
prechod do stoje spojného.

e , Ale ne, rozvazala se nam tkanicka“ — ZP:
stoj spojny, ptipazit. Hluboky piedklon.
Zpét do ZP.

26 min

Hlavni ¢ast:
Dostali jsme se do telocvicny akrobatil.
Vidime probihat hodinu gymnastiky, cvici tu
mnoho malych certikii, je zde hromada stuh
e piechod lavicky, pfi navratu do zastupu po
Spickach, po patach
e ztiZzeni piechazeni — ptes piekazku,
s diepem

e dale vidime cvicici se stuhami — kazdy si

déti v jednom zéastupu
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jednu vezme a zkou$ime s nimi tiepat ve
vzduchu

e za chlize a béhu pozorujeme jak se méni
pohyb stuhy

¢ stuhu si ddme na ruku a béhame po
télocvicné tak, aby stuha nespadla (pfi
dostatku stuh, dame na ob¢ ruce)

e stuhu dame na hrud’ a opét béhame

e pohybova hra ,,Na ocasky*

o Andelé chodi rovné, bez zakopnuti, udrzi
na mracich rovnovahu* - chize po
polozeném lan¢

o . Z Certit a andelu jsou tanecnici* -
pohybova ¢innost na hudbu - Tchaikovsky
- Sipkové Ruizenka (track 6,9)

pohyb pouze v jednom

sméru - na skupiny

ve skupinéach - maly

prostor

snazit se tancit podle

melodie hudby

5 min

Zavérecéna Cast:

e ukonceni ¢innosti — svolame déti a
lehneme si, poslouchame jestli uz certi
nejdou

e protazeni: ZP: sed. Mirny piedklon, nohy
napnuté. Zpét do ZP

e zopakujeme si, ze dnes jsme zkouseli
okrajové gymnastiku

e fekneme détem, ze tam se cvici 1 kotouly a
skoky na trampoling, ale kvili ¢asu a
bezpecnosti jsme je délat nemohli

¢ za odménu rozdame détem karticky
s gymnastkou

¢ rozlouceni a pozvani na pfisti hodinu
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Zhodnoceni

Druhé cvicebni jednotka s détmi probehla v den, kdy chodi Mikulés. Kviili tomu
jsem musela zménit ptivodné planovanou motivaci - ,,Hadi Zeny a akrobati nejen
v cirkuse.” na ,,Certovské a andélské hratky.“. Cirkusem jsem motivovala avodni &ast.
Cvicebni jednotka musela byt tento den zkracena na 45 minut, z ditvodu ptichodu Mi-
kulaSe. Opét jsem tedy nevyuzila vSechny pfipravené Cinnosti. Oproti prvni cvicebni
jednotce byly déti mnohem vice nesoustiedéné, na nékterych byla znat nervozita. Pti
pohybovych hrach se déti nejvice uvolnily. Zajimava pro né byla prace s netradicnim

materidlem - stuhami, které v mateiské skole k dispozici nem¢ly.

27



Cvicebni jednotka ¢. 3

Sportovat muize kazdy, cilem této cvicebni jednotky je ukézat détem, ze i pres

zdravotni ¢i jiné komplikace miizeme rizné sporty provozovat. DEti maji moznost pro-

zit s1 hodinu plnou pohybu s riznymi handicapy.

Datum:

Zaméreni:

19. prosince 2011

Handicapovani sportovci

Cvicebni prostor: tfida

Pocet déti:

Doba trvani:

Pomiicky:

10

60 minut

zinénka, tzké desticky, micky, molitanové dily

Cast

Cas

Obsah

Poznamky

1.

2 min

Volna ¢ast

presun déti na koberec

1 min

Organizacni ¢ast:
Déti piivolame k sob¢ a povime si o lidech,
ktefi jsou néjak zdravotné¢ omezeni a piesto

sportuji.

3 min

Rus$na ¢ast:

pripomeneme si jaké to je pohybovat se bez

omezeni

e chodime po mistnosti — ménime rychlost

e déti zkousi nasSlapovat na jednu nohu
méné (boli nés) — fekneme si jaky to je
pocit

e zkousSime se pohybovat jen po jedné noze
— kratce — okomentujeme narocnost

¢innosti

12 min

Prupravna cast:
e ZP: sed skiizny skrémo, ruce na kolena.
Vytazeni vzhtiru. Zpét do ZP. Ohnuty

ptedklon, ruce volné vedle téla. Zpét do
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ZP.

e 7ZP: sed skiizny skrémo, ruce podél téla. P
ruka na zem, L vzpazit, mirny uklon do
leva. Zpét do ZP. Opakovat na druhou
stranu.

e ZP: sed pokrémo mirné roznozny, skrcit
vzpazmo zevnitf. Pomalé rotace trupu a
hlavy. Zpét do ZP. Opakovat na druhou
stranu.

e ZP: vzpor klecmo. Ohybat patet. Zpét do
ZP.

e ZP: stoj spatny. Rovny ptedklon, zanozit —

,Holubicka®. Zpét do ZP.

36 min

Hlavni ¢ast:

deti vytvori dvojice — jeden z dvojice si

zavaze oci — druhy je jeho priivodcem

e piipravime jednoduchou piekazkovou
dréhu — Zinénka, desticky, mice — ,,slepé*
déti musi projit drahou pomoci svych
kamaradu, ktefi je miZzou navadét jak
fyzicky tak verbalné — déti si role vyméni
— lehce obménime drahu
- ptechod pfes zinénku, prekroceni
desticek — I1ze obejit — most, na zavér vzit
mic¢ z jedné hromady, dat na druhou

e pohybova hra ,,Cap a zaby*
s detmi si kratce promluvime o tom, jaké

to je pohybovat se jen po jedné noze

e kazdé dité si vezme mic€ a vSichni se
postavi do fady — P rukou vSichni hézi co
nejdal, L ruka je v pfipazeni — pii sbirani

mice ji déti nesmi pouzivat — to samé s L

upozornime déti na
mozné nebezpeci a ze je
tfeba postupovat velmi

opatrné

dusledné kontrolovat
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rukou

jaké to je nemit nohy nebo ruce?

e 2 zastupy déti — prvni v zastupu dostane
desticku mezi kolena a musi si ji predat az

k poslednimu aniz by se ji dotkly rukama

e dé&ti si vezmou mic a reaguji na vizualni
podnéty ucitelky:
diep — dobéhnou s mi¢kem na urcené
misto, mi¢ zde nechaji,
mavani - seberou micek — déti se neustale

pohybuji po volném prostoru

stane se z nas vozicek
e vzpor lezmo vzadu — na bficho umistime

micek — ten ,,pfevezeme* k danému cili

Zavérecna Cast:

e ukonceni ¢innosti — relaxace - poslouchani
zvukl z venku

e protazeni ZP:sed mirn¢ roznozny, ruce
podél téla. Pomalé rotace trupu a hlavy.
Zpét do ZP. Opakovat na druhou stranu.
ZP: sed. Mirny piedklon, nohy napnuté.
Zpét do ZP.

6 min

e zopakujeme si, Ze dnes jsme zkousely jaké
to maji ti, kteti chtéji sportovat, ale zdravi
jim to komplikuje

e fekneme détem, Ze existuje pro né i
Olympiada, které se fikd Paralympiada

e za odménu rozdame détem karticky se
sportujicim veselym vozickarem

e rozlouceni a pozvani na piisti hodinu
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Zhodnoceni

Toto téma jsem pivodné chtéla umistit az na posledni vystup v matetské skole,
ale protoze doSlo k mému zranéni, vyuzila jsem toho jiz tfeti tyden. V piedvadnocnim
obdobi byla znatelnd velk4d nemocnost, pfitomno bylo jen 10 déti. Pro vybrané téma to
byl ale pocet idedlni, déti mély moznost vyzkouset si smyslové hry vice nez, kdyby byl
pritomen dvojndsobny pocet. Déti spolupracovaly, braly ohled na mou indispozici a
chapaly, pro¢ se nezapojuji do her jako v piedchozich cvic¢enich. Pro nékteré z nich bylo
naro¢né navadét ,,nevidomého* kamaradda pies piekazkovou drahu. Realizovat Sly
vSechny pfipravené hry a ¢innosti. Pfistup jsem mohla mit mnohem individudlnéjsi nez

v ptedchozich cvicebnich jednotkach, to mi dovoloval pravé nizky pocet déti.
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Cvicebni jednotka ¢. 4

Basketbal je pro déti sportem zndméjSim a to predevsim diky basketbalovym

kostim, které jsou v matetskych Skoladch nebo na détskych hiistich nékdy ptitomné. Pod

mym vedenim se ve cviCebni jednotce déti seznami s hernimi dovednostmi, které

k provozovani tohoto sportu potiebuji. Pfedev§im manipulaci s mi¢em si nacvici a poté

aplikuji v nékolika pohybovych hrach.

Datum:

Zaméreni:

2. ledna 2012
Basketbal

Cvicebni prostor: tfida

Pocet déti:

Doba trvani:

Pomiicky:

10
60 minut

mice, micky, zinénky, obruc¢

Cast

Cas

Obsah

Poznamky

1.

2 min

Volna c¢ast

piesun déti na koberec

1 min

Organizacni Cast:
Déti piivolame k sobé a predstavime jim sport.
Sdélime jim v rychlosti plan hodiny — co déti

éeka.

3 min

Rusna ¢ast:

., cary mary pod kocary — nékdo nas zacaroval

v mysi

e opatrna chiize po Spickéach —,,pozor na
kocoura!*

e cupitani

e rychly béh — kocour nas vidél

e diep, ohnuty predklon, ruce v tyl —
schovame se kocourovi

- opakujeme 2x-3x

12 min

Prupravna cast:

mysky vbéhly na lod’
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e 7ZP: klek sedmo, ruce voln¢ podél téla.
Ohnuty predklon. Zpét do ZP

e ZP: klek sedmo, ptipazit. Vzpazit, klek,
vytazeni vzhiru. Zpét do ZP

e ZP: vzpor kle¢mo. Uklon trupu s rotaci
hlavy na jednu stranu. Zpét do ZP.
Opakovat na druhou stranu.

e ZP: stoj mirné rozkro¢ny, pfiprazit. Vzpazit,
vypon, vytazeni vzhlru. Zpét do ZP.

e ZP: stoj spojny, pfipazit. Ohnuty piedklon.
Zpét do ZP.

e I. ZP: stoj rozkro¢ny, skréit pfipazmo, ruce
na ramena.

II. ZP: vzpor stojmo. Pohyb v prostoru.

dvé skupiny, jedna

proléza

36 min

Hlavni ¢ast:
kazdé dite si vezme mic a behem 1 minuty si
s micem spontanné hraje

e pohybova hra ,,Na namotniky*

hazeni — motivace — hazime z lodi na lod’

e kazdé dit€¢ ma mic a hazi P rukou

e hazime P i L rukou

e _mice ndm ztézkly — pouZzijeme obé& ruce —
hod obouru¢ — horem

e nahravka tréenim — tézké délové koule

namornici objevili zpiisob, jak se na lodi

zabavit — objevili driblovani

o kazdé dit¢ zkousi na misté driblovat
libovolnou rukou

e driblovani opacnou rukou, obéma rukama

e na misté - max. maly pohyb

dvé skupiny ve dvou
fadach, stfidani rad

v hazeni
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pohybova hra ,,Zachraiime lod*

strelba na kos — na velké lodi je takeé kos —

kde? — na stézni — namornici do néj hazi

pomerance

kose vytvorime pomoci obruci — Ize drze ¢i

pripevnit napr. k Zebrinam

nechame déti hazet jakkoliv
stiela tréenim libovolnou rukou

stfela obourud

pohybova hra ,,Horky brambor*

ve dvou zastupech, po
vystieleni dité mic se-
bere a ulozi zpét do

kosiku s ostatnimi mici

6 min

Zavérecéna Cast:

ukonceni ¢innosti

protahneme se, ZP: klek, pokrc¢it upazmo,
piedlokti svisle vzhiiru. Pomala rotace trupu
a hlavy. Zpét do ZP. Opakovat na druhou
stranu.

leh, relaxace, uvolnéni rukou a nohou
zopakujeme si, Ze jsme si predstavili
basketbal

pfipomeneme si sporty, které jsme zkouseli
pfed Vanocemi - vyjmenovat

za odménu rozdame détem karticky

s basketbalistou

rozlouceni a pozvani na piisti hodinu
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Zhodnoceni

Diky nizkému poctu déti, ktery byl opét vyhodou, jsem mohla realizovat celou
svou piipravu. Vynechano bylo pouze par drobnych, spiSe doplitkovych, ¢innosti. Za-
menila jsem také dvé pohybové hry. Zaradila jsem hru ,,Horky brambor*, kterou déti
z ptedchozich cvicebnich jednotek znaly, protoze vysvétleni hry nové by zabralo piili§
Casu, ktery uz bohuZzel nebyl k dispozici. Dobrou motivaci cvi¢ebni jednotky byly déti
pln¢ zaujaté, nedoslo k zddnym komplikacim a tuto cvi¢ebni jednotku hodnotim jako
nejzdafilejsi. Stale jsem byla zdravotné omezena, avSak maly pocet déti, vysoka kon-

centrovanost a uzavieny prostor umoznil, Ze mé muj handicap pftili§ neomezoval.
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Cvicebni jednotka €. 5

Nohejbal - sport détem zcela neznamy a tim tedy zajimavy. Ve cvicebni jednotce
se deti s timto sportem seznami a to piedev§im pomoci obrazka. Témer vSechny déti,
mozna uplné vSechny, znaji fotbal, Casto ho hraji ve svych volnych chvilich. Vyuzila
jsem tedy jeho podobnosti s nohejbalem. D¢ti si béhem spolecné stravenych sedesati
minut vyzkouSeli jemnéjsi praci s mi¢em, musely své pohyby kontrolovat narozdil od

svych spontannich fotbalovych utkani.

Datum: 9. ledna 2012
Zaméreni: Nohejbal

Cvicebni prostor: tiida

Pocet déti: 20
Doba trvani: 60 minut
Pomiicky: mice, malé micky
Cast | Cas |Obsah Poznamky
1. 2 min [Volné ¢ast piesun déti na koberec

Organizacni Cast:

Déti piivolame k sob¢ a predstavime jim

2. I min |sport. Sd€lime jim v rychlosti plan hodiny —
co déti ¢eka. Nohejbal vznikl

v Ceskoslovensku.

Rusna ¢ast:

rozhodli jsme se jit na hristé s micem

e chtlize po prostoru, mi¢ drzime po celou
dobu

e zrychlovani — ptebihani silnice na prechodu

3. 3 min

po cesté jsou prekazky — louze, diry

e pieskakujeme imaginarni prekazky

e béhame v prostoru mezi mic¢i na povel

vezmeme jeden mi¢ — nadhodime jej a poté

chytime, opét ho polozime na zem a
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opakujeme (3x - 4x)
¢ mi¢ nechame na zemi a posilame ho rukou
kus pted sebe — nasledné ho chytime a

posilame dal (3x-4x)

12 min

Pripravna cast:

jsme na hristi, kazdé dite si necha mi¢

e ZP: sed, mi¢ drzet v dlanich na stehnech.
Vzpazit, vytazeni trupu. Zpét do ZP. Mirny
predklon, ruce podél téla. Zpét do ZP.

e 7ZP: sed skiizny skrémo, mic¢ v obou rukou
pted trupem. Mirn4 rotace trupu a hlavy.
Zpét do ZP. Opakovat na druhou stranu.

e ZP: klek sedmo, mi¢ drzet pfed té¢lem na
zemi v dlanich. Pomaly ptfedklon, mi¢
koulet vpted hyzd¢ stale na patach. Zpét do
ZP.

e ZP: klek sedmo, mi¢ drzet pied trupem
v jedné ruce. Klek, vytazeni trupu, podavani
mice kolem té€la. Zpét do ZP. Opakovat na
druhou stranu.

e 7P: stoj rozkro¢ny , mi¢ v jedné ruce.
Ohnuty ptedklon, podani mice kolem L
nohy. Zpét do ZP. Opakovat kolem P nohy.
Zpét do ZP. Podani mice kolem trupu,

hlavy.

36 min

Hlavni ¢ast:

vysvetlime deétem, Ze nohejbal je odvozen od
slova noha — kopeme do mice — hrajeme pres
sit, muze nam to vzdalené pripominat fotbal,
ktery zna kazdy

Ize hrat i hlavou, ale nasmerovat takovy mic
neni snadné

e mic si dame na hlavu a zkusime ho tam
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alesponi kratkou chvili udrzet
e mic¢ umistime na nart a snazime se ho udrzet

— velmi naro¢éné

e pohybova hra: ,,Na babu* s podminkou -

predani mi¢em

kontrola nad micem — ,,neposeda kulata “

e vedeme mi¢ nohou po prostoru — snazime
se aby nam neutekl, nepouzivame viibec
ruce — uditelka (JA) se pfemisti na misto a
déti na povel ,,Ke mé* dovedou mic¢ nohou

k ucitelce

¢ kopneme zlehka do mice, zkusime ho

dobéhnout a zastavit nohou

nohejbalisté musi umét zvedat vysoko nohy
e d¢ti zkousi prednozit co nejvyse — pokud je
problém s rovnovahou — piejdeme

k Zebfindm, kde se déti ptidrzi

sportovci se musi rychle rozhodovat jak
zareaguji, my si naSe reakce vyzkousime pri
hre

e pohybova hra ,,Stat*

e stiela na branku - kazdy max. 2x jen na

Zaver

dve skupiny, které se

stiidaji (chlapci, divky)

ménime pohyb — rychla
chiize, pomala chuze,
cupitani, poskoky,

skoky snozmo

6 min

Zavérefna cast:
e ukonceni ¢innosti — leh, relaxace
e protazeni, ZP: sed rozkro¢ny. Mirny

piedklon k L. Zpét do ZP a opakovat
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k P noze.
e zopakujeme si, ze dnes jsme zkouseli
dovednosti, které vyuzijeme na nohejbal
e za odménu rozdame détem karticky
s hra¢em nohejbalu

¢ rozlouceni a pozvani na pfisti hodinu

Zhodnoceni

Protoze tento sport osobné¢ pfili§ neznam, musela jsem si informace o ném na-
studovat diikladnéji, nez u ptredchozich sportti. Piekvapenim pro mé nebylo, ze Zadné
z déti sport také neznalo. Jako nejlepSi moznost pfedstaveni, jsem vybrala ukdzku na
obrazcich. Do tfidy jsem piinesla fotografie ze zapasu nohejbalu a ty si déti dikladné
prohlédly. Tento den uz bylo ve tfid¢ vice déti, doslo k prvnim konfliktim, které jsem
vyiesila vylou¢enim ditéte na urcitou dobu ze spolecné Cinnosti. Nohejbal jako takovy
by podle mého nézoru déti nezvladly, proto jsem zvolila sport podobny - fotbal. Ten je
détem blizsi, vyuzila jsem jejich znalosti a aplikovala je teoreticky zpét do nohejbalu.
Organizace déti byla naro¢néjsi, Cinnosti byly provadény jak hromadné, tak ve skupi-
nach. Ty jsem rozdélovala podle pohlavi a podle barvy obleceni. Pfi hie na babu byly
déti rozdéleny do dvou skupin - na divky a chlapce. Chlapci se pii honi¢ce pohybovali

ve stejném smeru stale dokola, dév€ata smér ménila rizné podle potieby.
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Cvicebni jednotka ¢. 6
Dalsi ze sporti, ktery je pro déti novy a opét zajimavy - softbal. V nasledujici

cvicebni jednotce si vyzkousi své manipulacni dovednosti.

Datum: 16. ledna 2012
Zaméreni: Softbal
Cvicebni prostor: télocvicna
Pocet déti: 18

Doba trvani: 30 minut

Pomiicky: novinové palky, micky, obruce

Cast | Cas |Obsah Poznamky

Ptichod do télocvicny,
1. | 2 min |Volna ¢ast . .
déti se volné pohybuji.

Organizacni ¢ast:

_ |Déti privolame k sob¢ a pfedstavime jim
2. | 1 min . . .
sport. Sdélime jim v rychlosti plan hodiny —

co déti ¢eka.

Rusna ¢ast:

Z niceho nic jsme se objevili v kouzelné zemi
a jdeme si ji prohlédnout.

e chiize, rozhlizime se kolem sebe

e pomala chtize — cesta do kopce

3. 3 min
e zrychleni — cesta z kopce

dostali jsme se k fece, plujeme na lod’ce —
predstavujeme plynuly pohyb lod’ky
e vodopad — rychly béh

¢ voda nas vyplavila na bieh

Pripravna cast:

 |kazdeé dité si vezme s sebou palku
4. 5 min
e ZP: leh, vzpazit. Vytahovat se za rukama a

chodidly. Zpét do ZP.
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e ZP: leh pokré¢mo, ptipazit, palka v ruce.
Zvednout panev, palku premistit pod
trupem na druhou stranu. Zpét do ZP.
TotéZ na opacnou stranu.

e ZP: sed. Mirny pfedklon, nohy natazené.
Zpét do ZP.

e ZP: stoj, ptipazit, palka na zemi. Vypon,
preskocit palku. Zpét do ZP. Opakovat.

11 min

Hlavni ¢éast:

vysvétlime detem, Ze v softbalu jsou dva
tymy, které proti sobé hraji — jeden odpaluje
micky a behd po metach — druhy micky chyta

a snazi se chytit palkare

chytaci

e déti rozdélime do 3-4 druzstev, ktera stoji
v zéstupu — naproti kazdému zéastupu
umistime takovy pocet micku jako je déti
- kazd¢ dité bézi pro jeden micek a ten

piinese ,,do domecku

predani mice

¢ hod - kazdy hodi co nejdal, opakujeme 2x

pohyb po metdch

e rozmisténi obruci po té€locvicné (rizné
barvy) - zvolani jedné barvy - déti k ni
bézi

odpalovani

e kazd¢ dit¢ si vezme palku a micek —
nechame détem volnost v odpalech -
vSichni odpali a vSichni si bézi pro micek

e soutéz — déti stoji v fadé — kdo odpali

nejdal
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Zavérecna Cast:

¢ ukonceni ¢innosti — svolame déti

e protazeni, ZP: podpor kle¢mo. Vzpor
stojmo, paze a hlava v prodlouzeni trupu.
Zpét do ZP.

6. |3 min |e détem zopakujeme, Ze dnes jsme trénovali
softbal

e ponechame détem volnost - probehnuti

e kartiCky se softbalistou rozdame az
v mateiské skole, zde také pfipomeneme

dalsi setkani

Zhodnoceni

Jak jsem jiz zmiflovala, v t€locvicné jsem s détmi cvicila pouze jednou, rozhodla
jsem se s détmi vyzkouset softbal, ktery vyzaduje vétsi prostor. DéEti bylo 18 a tolik
softbalovych palek jsem neméla, proto jsem je vyrobila ze starych Casopisi. Pro mé
ucely to byla pomicka dostatecnd. Protoze ptfesun do télocvicny zabral neocekavané
velké mnozstvi Casu - organizace v mateiské Skole a narocné cesta (naledi), proto na
mou ¢innost zbylo pouze 30 minut, cviceni trvalo celkem jen 25 minut, détem byl
ponechan volny prostor na vybéhani. Tato cvicebni jednotka se mi pfili§ nezdafila,
piestoze ptipravu jsem méla peclivé vypracovanou. Kvili zkraceni asové dotace jsem
musela vice jak polovinu aktivit vypustit. Pfi samotné realizaci jsem si nebyla jista
vybérem cCinnosti. Détem stacila motivace samotnym sportem a netradicni pomtcka
v nich vyvolala dal$i zdjem. Po ukonceni cvicebni jednotky mély déti jiz zminovany
prostor k vlastni volné realizaci. VétSina déti si ponechala palky a dale zkousela udery
do micku apod. Tento sport byl pro déti zcela novy, proto jsem donesla obrazky a velice
rychle je détem ukazala, aby mély alesponl n€jakou predstavu. Ty jsem jim zanechala

pozdé¢ji na tfide, aby si je mohly 1épe prohlédnout.
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Cvicebni jednotka ¢. 7

Atleticka disciplina, se kterou se déti pravdépodobné setkaji na zakladni Skole,

to je piespolni béh. Je zajimavy pro své prostiedi, ve kterém se odehrava. V této cvi-

¢ebni jednotce si déti projdou piekazkové drahy, ve kterych provéfi svou obratnost a

dovednost pohybovat se v terénu.

Datum:

Zaméreni:

23. ledna 2012
Ptespolni bé¢h

Cvicebni prostor: tfida

Pocet déti:

Doba trvani:

Pomiicky:

22

60 minut

velké molitanové dily stavebnice, zinénka, barevné listecky

Cast

Cas

Obsah

Poznamky

1.

2 min

Volna ¢ast

presun déti na koberec

1 min

Organizacni ¢ast:
Déti privolame k sobé a predstavime jim

atletickou disciplinu — pfespolni béh.

3 min

Rusna ¢ast:

vysveétlime détem, Ze pred takovouto

disciplinou se musi kazdy bezec rozehrat

e chiize po prostoru - stupiiujeme rychlost —
pfidavame praci pazi - turistické hulky

e jdeme z kopce, jdeme do kopce

e poskoky — predstavime si, Ze jsme na

louce, preskakujeme snozmo poticek

12 min

Pripravna ¢ast:

motivace: jsme stromy v lese

e 7P: sed rozkro¢ny, ruce podél téla. Pres
upazeni vzpazit, vytazeni trupu. Zpét do
ZP. Mirny ptedklon. Zpét do ZP.

e 7ZP: sed skiizny skrémo, ruce volné podél
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téla. Uklon hlavy. Zpét do ZP. Totéz na
druhou stranu. Predklon hlavy. Zpét do
ZP.

e ZP: klek, pokr¢it upazmo poniz, ruce
v bok. Klek sedmo, pokr¢it upazmo,
predlokti svisle vzhiru. Zpét do ZP.

e ZP: stoj rozkro¢ny, piipazit. Ohnuty
ptedklon k L noze. Zpét do ZP. Totéz na
druhou stranu.

e ZP: stoj, ptipazit. Vzpazit, ohnuty
ptedklon. Zpét do ZP.

36 min

Hlavni ¢ast:
motivace: v lese rostou lesni plody - deti
jmenuji - sbirame je

e pohybova hra ,,Sbirdni ploda

., Pneumatiky do lesa nepatii, vykouknuté
musime nafouknout, aby se odkutalely pryc¢

e pohybova hra ,,Na pneumatiky*

vysvetlime détem blize, jak prespolni beh

vypadad — béha se v terénu a obcas to miize

byt skoro jako prekazkova drdha, kterou tu

mame my

draha 1

e prelezeni molitanového jehlany - od nizké
po vysokou cast

e pies zinénku valet sudy

e prelézt molitanovy kvadr po Ctyfech

draha 2
e pielezeni molitanového jehlanu - od

vysoké po nizkou ¢ast

dve skupiny déti - po
absolvovani drahy se sku-
piny vyméni a prolézaji

druhou

na zaver spojeni drah -
drobné pfeorganizovani,

absolvuji vSichni
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e pielezeni molitanového oblouku

¢ podlezeni molitanového oblouku

Zavérecna Cast:

e ukonceni ¢innosti — odsunuti drahy pry¢ -
pomoc déti

e ulehnuti na zem - na mech - relaxace,
protazeni, ZP: leh, upazit dolt. Stridave

6. 6 min
plantarni a dorsalni flexe.

e piipomenuti sportovni discipliny

e za odménu rozdame détem karticky

s béZzcem a mapkou

e rozlouceni a pozvani na piisti hodinu

Zhodnoceni

Idealnim prostiedim pro ¢innosti spojené s piespolnim béhem by byla spise télo-
cvicna, ale cvi¢ebni jednotka probé¢hla ve tfide. Nakonec to hodnotim pozitivné, protoze
jsem mohla vyuzit velké mnozstvi pomtcek, které ve tfid¢ byly. Do télocvi¢ny bych si
odnesla jen ¢ast a tim bych poté byla omezena. Motivaci ndm bylo motto ,,Béhame i po
lese®, které¢ détem bylo blizké a také nejsnadnéji predstavitelné. Na vytvoreni terénu
jsem pouzila velké molitanové dily - oblouk, kvadry, jehlany, Zinénku a i jiné molita-
nov¢ prekazky. Vyssi pocet déti mé opét piimél k rozdélovani na skupiny, kritériem
bylo pohlavi, barva obleeni nebo vylosovani barevnych listkil, které jsem vyuzila
1vjiné hie. V této cvicebni jednotce se nezdatila zrealizovat hra ,,Na pneumatiky*, pro
déti byla pravdépodobné piilis naro¢na. Pravidla si modifikovaly podle sebe, takze vy-
sledn¢ je hra bavila, ale kviili vysoké neorganizovanosti jsem pohybovou hru musela
ukoncit. Pokud by bylo vice prostoru a hra se opakovala i pii jiné ptilezitosti, myslim,

ze déti by ji zvladly.
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Cvicebni jednotka ¢. 8

Opét sport détem neznamy. Ve cvicebni jednotce zamétené na pozemni hokej si
déti vyzkousi praci s hokejkou. Piestoze pravidla nafizuji hrat pouze jednou stranou
hole, v tomto ptipad¢ je détem ponechéna volnost vybéru, jakym zpiisobem budou ho-
kejku vyuzivat. Samoziejmé budou informovany o sprdvném uzivani. Déti si vyzkousi

vedeni mice, stfely a zahraji si rizné pohybové hry.

Datum: 6. tnora 2012
Zaméreni: Pozemni hokej

Cvicebni prostor: tfida

Pocet déti: 19
Doba trvani: 60 minut
Pomiicky: hokejky na pozemni hokej, hokejky na florbal, micky, branka
Cast | Cas |Obsah Poznamky
1. 2 min |Volna ¢ast piesun déti na koberec

Organizacni ¢ast: ]
sdélime détem jak
Déti privolame k sobé a predstavime jim
2. 1 min . . . s hokejkou zachazet
sport. Sdélime jim v rychlosti plan hodiny —
. bezpetné
co déti ceka.

Rusna ¢ast:

detem rozdame hokejky, pouzivame je jako

vychazkovou hiil

e vydame se na prochazku — nejdiive
pomalu, postupné zrychlujeme

_|® celou dobu se opirdame o ty¢ — bouchneme

3. 3 min
do zemé¢ kazdy druhy (tfeti) krok — déti se
snazi synchronizovat

¢ hokejky polozit na zem - mezi nimi
poklusem jako masina - vyddvame zvuky

,,5888%, ,,htl, h*
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12 min

Pripravna ¢ast:

posadime se k volné hokejce vyzkousime, co

vS§echno s ni dokdzeme

e ZP: sed skiizny skrémo, ty¢ drzet
v dlanich. Vzpazit, vytazeni trupu. Zpét do
ZP. Mirny ptedklon. Zpét do ZP.

e 7ZP: sed skiizny skrémo, hokejka vedle
téla, ruce volné podél téla. Mirny tklon
trupu na jednu stranu., hyzd¢ stale na
zemi. Zpét do ZP. Opakovat na druhou
stranu.

e ZP: leh pokrémo mirn€ roznozny, hokejku
drzet v na panvi v dlanich. Zvednou
panev, provléci nohy mezi pazemi a ho-
kejkou. Opakovat zpétnym smérem. Zpét
do ZP.

e ZP:vzpor klecmo, hokejka vedle téla.
Vzpor stojmo, pohyb mezi hokejkami.
Zpét do ZP.

e [. ZP: stoj rozkro¢ny, skrcit ptipazmo,
ruce na ramena.

II. ZP: vzpor stojmo. Pohyb v prostoru.

dodrzet dostate¢né
rozestupy - bezpecnost

pii manipulaci s hokejkou

cvicit ve dvou skupinach

chlapci, divky zvlast

dvé skupiny, jedna

proléza

36 min

Hlavni ¢ast:
blize k hokeji
e kazdy H a mic¢ek — vedeni — rovné useky,
rovné Useky s piekazkou
o kazdé dit¢ drzi hokejku jakkoliv
mysli

o vedeni jednou rukou - jen kratky usek

e opakovani vedeni — krat$i vzdalenost —

zakonceno stielou na branku
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e pohybova hra ,,Honicka se zachranou*

e pohybova hra ,,Dvojcata“

strela
e 4 zastupy vedle sebe — dit& vystieli a jde  |Pfi stfelach pocitame
dozadu — sttili vSichni najednou s Casem na sbirani micka

Zavérecna Cast:

e ukonceni ¢innosti — leh na zadech, rela-
xace, protazeni, ZP: sed skiizny skrémo,
skréit pfipazmo, ruce na ramena. mirny
uklon trupu na jednu stranu, hyzd¢ stale na
zemi. Zpét do ZP. Opakovat na druhou
stranu.

6. 6 min

e zopakujeme si, ze dnes jsme zkouseli jak
se hraje PH

e za odménu rozdame détem karticky
s hokejistkou

e rozlouceni a celkové zhodnoceni vSech

nasSich setkdni, podékovani za snahu a

poctivost pfi cviceni

Zhodnoceni

Tomuto sportu se osobn¢ vénuji, proto jsem mela k dispozici nékolik hokejek,
tedy presné ukdzky sportovniho nacini. AvSak pro vSechny déti by pomtcka nevysta-
Cila, zaptjcila jsem si v matefské Skole hokejky florbalové. Cviceni probehlo ve tfidé, a
proto byla organizace narocna (vysoké riziko, Zze se déti ncékterou z hokejek zrani).
Pomticky pro né byly zajimavé a dochazelo ke konfliktiim, pokud nékteré z déti chtélo
hokejku jinou, nez se kterou zrovna Cinnost vykonavalo. Po kazdé aktivité doslo
k fizené vyméné hokejek. Déti ¢asto cviCily ve skupinéach, pokud hokejky zrovna nepo-
uzivaly, cvicily hromadné. Po strance organiza¢ni byla tato cvicebni jednotka nejkom-

plikovang;jsi.
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4.2. Zarazené pohybové hry ve cvi¢ebnich jednotkach

Smrduté vejce

Pomiicky: mice, micky, nebo draténky, lavicka nebo lano

Cas: 2-5 minut

Popis: Déti jsou rozdéleny do dvou skupin. Hraci plocha je rozdé€lena na dvé ¢asti
(nejlépe lavickou), kazda ze skupin je na jedné Casti a s nimi rovnomérny
pocet mickil (Ize 1 jinych predméti napt. draténky). Na povel déti zainaji
pfehazovat micky ze své poloviny na polovinu soupete. Podminkou je ha-
zeni pouze jednou rukou a maximalné jeden micek. Na dalsi povel hra
kon¢i a vyhrava to druzstvo, které ma na své poloviné méné micki. Pro
lepsi kontrolu 1ze zatadit po zavérecném povelu leh na bficho, nebo ruce za
hlavu apod. Bude tim pak jasngjsi, které mice byly pifehozeny na stranu
soupete az po ukonceni hraci doby.

Horky brambor

Pomiicky: micky

Cas: 2-5 minut

Popis: Déti stoji v kruhu, jedno z nich mé mi¢ - ,,horky brambor®. Jeho tkolem je
miC rychle pfedat jinému ditéti, po piedani se postavi na jeho misto. Dalsi
dit¢ opét pfedava a hra pokracuje stejnym zplisobem. Do hry ptfidavame
dalsi mi¢e. Ukolem hry je co nejrychleji mige predavat a obratné se vyhybat
ostatnim détem uprostied kruhu.

Vybijena

Pomiicky: mi¢

Cas: 5 min

Popis: Kazdy hraje sdim za sebe. Hrac¢i se mohou volné pohybovat po celé hraci

ploSe, snazi se zmocnit mice a zasahnout s nim ostatni. Kdo je zasazen,
vypadéava. Kdyz zlstane poslednich nékolik hrach, obvykle se zmensi hraci
plocha, aby se zbyvajici hra¢i mohli snadnéji vybit. Hraje se tak dlouho,

dokud neztstane posledni hra¢ - vitéz. (www.wikipedia.cz)
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Na ocasky
Pomiicky:
Cas:
Popis:

Cap a Zaby

Pomiicky:
Cas:
Popis:

stuhy nebo Svihadla

5-10 minut

Déti jsou rozdéleny do dvou druzstev. Jedna skupina si zastr¢i za kalhoty
delsi provéazek nebo $atek (stuhu), pohybovat se miize jen v predem urce-
ném prostoru. Déti z druhé skupiny vbihaji po jednom mezi déti s ,,ocasky*
a snazi se co nejrychleji nékomu Satek sebrat. Po odebrani vybihé z hraci
plochy a vbiha dalsi dité. Hra kon¢i v moment¢, kdy zadné z déti nema za-
stréeny zadny Satek. Poté se skupiny vyméni. Lze méfit ¢as jednotlivych

druzstev a ti s niz§im casem vyhravaji.

zadné

2-5 min

Modifikovana klasicka honicka. Jedno z déti je ,,cap*™ a po hraci ploSe se
muze pohybovat pouze po jedné noze. Ostatni déti jsou ,,zaby* a pohybuji
se pouze skoky difepmo. Koho se ,,cap* dotkne, musi opustit hraci plochu.
Pro vraceni do hry lze ur€it pravidlo - dob&éhnuti na urcité misto a zpét

apod. nebo zachranou jiny ditétem, napt. dotykem.

Na namorniky

Pomiicky:
Cas:
Popis:

horni dil Svédské bedny nebo lavicka nebo zinénka

5 min

Déti se pohybuji volné po prostoru (ve vzporu, poskoky, plazeni apod. -
urci ucitelka) na povel ,,Pozor zralok!* musi vSichni co nejrychleji na zi-

nénku, lavicku, dil Svédské bedny apod.

Zachranme lod’

Pomiicky:
Cas:
Popis:

micky

5-8 minut

Déti jsou rozdéleny do dvou skupin - obé skupiny maji stejny pocet mich
vzdalenych od sebe 10-12 metri. Mice ptedstavuji bomby a kazdé druzstvo

jich chce mit u sebe co nejméné. Ukolem déti je pienaset mice (kazdy
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max. 1) k protéjsi skupin€, po zaznéni signalu hra konc¢i a déti jiz nesmi
mice pfenaset. Pro lepsi kontrolu Ize zatadit po zaznéni signdlu leh na bfise
(kryti pted vybuchem bomb). DULEZITE: pfedem uréime smér, kterym se

budou déti pohybovat, abychom ptedesli pfipadnym srazkam a nehodam.

Na babu s podminkou

Pomiicky: mic

Cas: 5-8 minut

Popis: Klasicka honicka, kdy jedno z déti ma ,,babu‘ a po celou dobu drzi v rukou

mic. ,,Babu‘ pfedava dalsim détem dotykem mice.

Stat

Pomiicky: 7&dné

Cas: 2-5 minut

Popis: Déti se pohybuji ve vyznaceném prostoru, na zvukovy povel — tleskéni,

pisknuti, udélaji smluveny pohyb napft. diep, skok, leh apod. Lze kombino-

vat tleskani s piskdnim napf. na tlesknuti leh, na pisknuti diep — déti reaguji

na povely.
Sbirani plodia
Pomiicky: barevné listecky
Cas: 5-10 minut
Popis: Déti rozdélime do dvou skupin. Po tfidé rozmistime velké mnozstvi barev-

nych listeCkl, kazda skupina ma ur¢enou barvu, kterou ma sbirat. Na povel
vSechny déti zacnou sbirat pfisluSné listky - diraz kladen na sbirani jen
ptislusnych barev — vitézi vSichni. Lze zvolit podminky pfi sbirdni - napft.

pouze jednou rukou, pouze levou rukou, nosit jen po jednom, apod.

Na pneumatiky

Pomiicky: 7&dné

Cas: 5 minut

Popis: Jedno z déti je ,.$pendlik®, ostatni déti ,,pneumatiky*. Ukolem ,,§pendliku*

je vyfouknout co nejvice pneumatik. Koho se ,,Spendlik dotkne, musi
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ud¢lat diep a ¢ekd na zachranu, tou jsou tfi diepy jinym ditétem, poté miize

zase chycené¢ dité zpét do hry.

Honicka se zachranou

Pomiicky: z&dné

Cas: 2-5 min
Popis: Jedno z déti honi ostatni, koho se dotkne, musi udé€lat vzpor na predlokti.

Do hry se vraci po zachrané¢ od kamarada, ten ho zachrani tim, ze pfes n¢j

preskoci.

Dvojcata

Pomiicky: Zadné

Cas: 2-5 min
Popis: Klasicka honicka, modifikace - déti jsou ve dvojicich, drzi se za ruce. Jedna

z dvojic honi ostatni ve vyhrazeném prostoru. ,,Baba“ se pfedava dotykem
ruky €i lze 1 jinak, napt. nohou, ramenem, spojenyma rukama apod. Dvojice

se po celou dobu nesmi rozpojit.
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5. DISKUZE

Prosttedi ve kterém jsem pracovala, hodnotim kladné, prostor ve tfidé byl dosta-
te¢ny, k dispozici zde bylo veskeré vybaveni MS, které by se muselo komplikované do-
pravovat do télocviény a 1 organizace déti byla jednodussi. Do mych Cinnosti pani
ucitelka ani pani feditelka nezasahovaly, v§e ponechaly na mné. Mou praci vzdy kratce
po ukonceni zhodnotily, ve vSech piipadech pozitivné. Komunikace mezi nami byla
pratelska a pokud jsem potiebovala ptipadnou pomoc, byla mi poskytnuta.

Skupina déti byla vékoveé smisend, pocet divek a chlapci byl v rovnovaze. Pre-
vazovaly déti predskolniho véku, 5 - 6 let, ale bylo zde i1 par mladSich déti (4 roky).
Nabizené ¢innosti provadély se zajmem, bez ostychu, ptestoze jednotka trvala 60 minut,
po celou dobu s pozornosti vydrzely. Obcas se objevily chvile, kdy byla potieba
vénovat se jednomu ditéti, nejCastéji to bylo tomu nejmlad$imu, kdy jsem musela vice
motivovat, ptevazoval u n¢j vSeobecny nezajem. Déti cvicily vSechny, pokud doslo ke
kazenskym problémtm, byli jedinci na kratky moment vyfazeni ze spolecné ¢innosti, do
které se mohli po chvili vratit.

ProtoZe mé prace s détmi byla kazdou hodinu zamétena na jiny sport, po ukoncéeni cvi-

¢eni déti obdrZely karticku s obrazkem daného sportu.

Pro ditkladnéjsi seznameni déti se sportem by byla potieba vice ¢asu, jednomu
sportu vénovat tieba dvé a vice hodin. Déti spolupracovaly a uz na prvni hodin€ plnily
zadané ukoly, pfestoze jsme se teprve seznamovali. Byla znat sportovni priprava, se
kterou se ve Skolce seznamuji. Nékteré mnou volené hry déti neznaly, proto byla orga-
nebudou. Piivodné jsem také chtéla na kazdou hodinu donést ndzornou ukazku, ktera by
se daného sportu tykala, bohuzel ne vzdy jsem méla moznost se k pomucce dostat a
nebo jsem nebyla schopna ji dopravit (zdravotni diivody). Mnou pfipravené ¢innosti
jsem upravila dle potieb déti a dané situace. NejveEtsi potize jsem méla s motivaci déti,
nekdy nebyla dostatecné podana, proto jsem musela volit 1 jiné metody, vzdy se mi po-
dafilo déti zaujmout. Cinnosti déti bavily, nékteré hry samy pfipominaly pfi nasich
dalsich setkénich.

Cil, ktery jsem si stanovila, povazuji za splnény. Realizovala jsem vSechny Cin-
nosti, zménéno nebo vynechano bylo jen nékolik doplnkovych. Déti si rozsitily své

znalosti z oblasti sporti a zaroven zlepSovaly své pohybové dovednosti. Jak jiz bylo
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zminéno, nékteré z pohybovych ¢innosti chtély déti samy opakovat, proto piedpokla-

dam, ze je ma prace s nimi dale motivovala k aktivnimu pohybu.

6. ZAVER

Tato prace je zaméfena na déti v pfedSkolnim véku (5-6 let). Byly navrzeny a
zrealizovany pohybové cCinnosti pro zdokonaleni dovednosti vyuzitelnych
v netradi¢nich sportovnich hrach. V teoretické Casti této bakalaiské prace jsme se se-
znamili s charakteristikou tohoto specifického vékového obdobi, s pohybovymi doved-
nostmi, organizac¢nimi formami, didakticko-organizacni praci s détmi a s jednotlivymi
sporty. VSechno zminéné je potieba zndt k spéSnému navrzeni a realizovani
podobnych cvi¢ebnich jednotek. Pro tuto bakaldfskou praci bylo zrealizovano osm cvi-
¢ebnich jednotek, které zahrnovaly sedm sportti. Jedna byla vénovana handicapovanym
sportovcetim, kde bylo cilem ukéazat détem, Ze sport lze provozovat i za ztizenych
podminek. Realizace prob¢hla v 54. matetské Skole v Plzni v obdobi od 28. listopadu

2011 do 6. tinora 2012.

7. SUMMARY

The topic of this dissertation deals with preschool age children (5 — 6 years).
There were physical activities designed and realize with the aim of improving skills
which can be used in nontraditional sports games. In the first part of this dissertation we
were introduced to the characteristics of this specific age period, to the motoric abilities,
organizational forms, didactics and organizational work with children and individual
sports. All above mentioned is necessary to understand in order to successfully design
and organize similar exercise units. For the use of this dissertation eight exercise units
were realized which contained seven different sport arts. One was focused on
handicapped athletes. The aim was to prove to the children, that sport can be done even
under difficult conditions. The realization took place in 55 kindergartens in Plzeii in the

period between 28. November 2011 to 6. February 2012.
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