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Uvob

Pohyb je dle mého ndzoru podstatnou soucésti kazdodenniho zivota a je velmi dilezité, aby
V nds byl péstovan jiz od utlého détstvi. To se vSak v posledni dob¢ spise nedati

a pohybové aktivity nahrazuji moderni technologie v podobé¢ pocitact a her, u kterych travi
dnesni déti vice Casu, nez je zdravo. Neni dilezité ubéhnout kazdy den desitky kilometrii
a udélat stovky drept. Je dulezité pestovat ptirozeny pohyb, kterym je tieba chiize, ¢i jizda
na kole. Ty jsou vSak nahrazeny méstskou hromadnou dopravou ¢i automobily, kterymi se
ptiblizujeme do $kol, zaméstnani ¢i krouzkl. Praveé zde vznika problém nedostatku pohybu
u déti i dospélych a je tieba ho eliminovat.

Pro kazdého z nas, mé pohyb rizny vyznam. Pro né¢koho je piijemnou aktivitou, pii
které si odpocine, odboura stres, zlepsi svou fyzickou kondici a v neposledni fad¢€ tieba
zapracuje na své vizualni strance. Pro jiné je pohyb spiSe negativni ¢innosti, do které se musi
nutit. Dle mého nazoru je velice podstatné, aby byl pohyb pro kazdého pfijemny,
a proto je dulezité pracovat s jeho nekone¢nymi variantami a upravovat ho individualné pro
kazdého z nés tak, aby byl pfijemny jak pro ty, co pohyb miluji, tak pro ty, kteti se v ném

nenasli a tieba se teprve hledaji.

Téma mé bakalarské prace se odviji predevS§im od mého zaméfeni v oblasti
pedagogiky. Jiz dlouha 1éta se vénuji tanci a poslednich 6 let ho i vyucuji v kombinaci
S jinymi pohybovymi aktivitami. Této ¢innosti se vénuji v DDM Alfa v Pardubicich, ktera
disponuje velkym mnozstvim krouzkt pro déti. Diky tomu jsem méla pro svou bakalaiskou
praci i vyborny terén a neomezené moznosti vyuziti prostorii a pomucek, kterymi DDM Alfa

disponuje.

Ma préce je zamétena na tvorbu podptrného metodického materidlu, ktery se vénuje
cviklim s vybranym nacinim. Prace by méla poslouzit pfedev§im pedagogiim v matetskych
Skolach, ktefi pracuji s détmi pfedSkolniho veéku. Navrhovand cviceni byla realizovana
v DDM Alfa v Pardubicich, kde pracuji s détmi predskolniho véku a snazim se je tak
pfipravit na té€lesnou vychovu, ktera je ¢eka na zakladni Skole. Kromé& konkrétnich cviki,
které¢ se nachazi v praktické Casti mé prace jsem se zaméfila v Casti teoretické na popis
osobnosti ditéte predSkolniho véku a také na pojem hry, kterd mé své podstatné misto
Vv zivoté kazdého ditéte a je jeho nedilnou soucasti. Dal§i mensi kapitolou v mé praci je

‘

,, Bezpecnost cviceni “, se kterou jsou seznamovany jak déti, tak kantofi, kteti s détmi pracuyji.

Bezpecnost je vlastné soucasti kazdé aktivity s détmi, a proto jsem ji do své prace zahrnula.



TaktéZ mizeme v praci okrajové nalézt kapitolu, ktera se vénuje Ramcovému vzdélavacimu

programu.

Jak jsem se jiz zminovala, prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti, a to teoretické
a praktické. V teoretické cCasti jsou rozpracovavany jednotlivé pojmy, které s danym
tématem souvisi. V praktické ¢asti pracuji s fotodokumentaci a metodickym planem, ktery

je zaméten na cviky s nacinim pro déti pfedSkolniho veéku.



1 CIL AUKOLY PRACE
Cil prace

Cilem prace je vytvofit a popsat metodicky materidl, ktery je zaméfeny na jednotlivé cviky
S vybranymi pomuckami a na€inim. Konkrétni pohybové aktivity byly realizovany s détmi

predskolniho véku a jsou tedy pro né urcené.

Ukoly prace

1) Vybér, ptedstaveni a popis jednotlivych cvikl s vybranymi pomutickami a nacinim,

které jsou urcené pro déti predskolniho véku.
2) Vytvoteni ukazek cvikt spolu s nazornou fotodokumentaci.

3) Vytvoteni metodickych cvi¢ebnich jednotek s vybranymi pomtckami.



2 TEORETICKA CAST

Teoreticka Cast se bude zabyvat Sesti mensimi kapitolami, které budou mapovat jednotlivé

pojmy, souvisejici S vyvojem a pohybem u predskolnich déti.

Prvni podkapitolou bude osobnost ditéte piredskolniho véku. Tuto kapitolu jsem
zafadila do prace z toho divodu, aby si Ctendi udélal obecny pohled na to, jak se dité
Vv predskolnim véku vyviji, a to jak po strance psychické, fyzické, t€lesné, anebo 1 socialni,
ktera souvisi s emoCnim vyvojem a navazovanim socidlnich vztahi. Déle zde bude

konkrétnéji charakterizovano obdobi predskolaka a schopnosti predSkoléka.

Druha podkapitola nese nazev ,, Vyznam pohyb v predskolnim véku* a je zamétena
na popis zakladnich pohybovych ¢innosti a vyznam pohybu z hlediska biologického
a fyziologického.

Tteti podkapitola je vénovana tématu hry v piedskolnim véku. Pojem hry jsem zde
zatadila predevsim diky publikaci Eugena Finka, ktery velmi hezky popisuje vyznam hry
Vv nasem Zzivoté a poukazuje na to, Ze hra neni pouze zalezitosti malych déti, ale i nas

dospélych.

Ve ¢tvrté podkapitole se zamétfim na téma cvicebni jednotky. Bude zde popsano, jak
ma cvicebni jednotka vypadat a jak ma byt spravné sestavena.

Pata podkapitola je vénovana bezpe€nosti pii pohybovych aktivitach s détmi.

Sestd podkapitola se bude vénovat Rimcovému vzdélavacimu programu pro
predskolni vzdélavani. Prednostné se budu vénovat casti ,, Dité a jeho télo “, jelikoZ je pro

mou praci stéZejni.



2.1 OSOBNOST DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

vvvvvv

3 az 6 rokem. ,, Konec této faze ma individuadlné rozlicnou casovou lokalizaci, protoze neni
urcen jen fyzickym vekem, ale hlavné socialnim meznikem, nastupem do skoly. Ten s vékem

ditéte sice souvisi, ale miize oscilovat v rozmezi jednoho eventualné vice let* (Vagnerova

1996: 107).

Vyznamnymi charakteristikami tohoto obdobi je pohyb, navazovani trvalejSich
socidlnich vztahli a zintenzivnéni citového vnimani. Zaroven se u ditéte propojuji vrozené
schopnosti se schopnostmi nauc¢enymi, kter¢ dit¢ ziskava diky vychové svych blizkych (Lisa,

Knourkova 1986).

2.1.1 FYZIOLOGICKA STRANKA

Na zacatku piedSkolniho obdobi se dité uci pracovat se svym télem a vyuzivat ho na
maximum. Koordinace téla vSak jesté neni zcela dokonala. Déti se pohybuji spise kratSimi
kroky, chybi jim rovnovdha a mnohdy plsobi velmi neobratné. Stejné¢ tak neumi

synchronizovat praci pazi a nohou. Paze vyuZzivaji spiSe k udrzeni rovnovahy (Dvotdkova

2002).

Pozd&ji se ,,pohyby ditéte se stavaji koordinovanéjsi a spontanni, kontrolované
vedomim. Sportovni aktivity v tomto obdobi napomdhaji rozvoji pohybovych ukonu,
automatizaci, a nakonec i schopnosti jemné diferencované motoriky. Dochdzi ke
zdokonalovani manudlni zrucnosti. Nastava vyhranénost dominance ruky. Pohybova
samostatnost prispiva k rozvoji sebevédomi a sebeuvédomeni ditéte“ (Kuric, Vasina 1985:

168).

Ke konci tohoto obdobi prochazi déti télesnymi zménami. Ztraci se détské, vypouklé
bticho, prodluZuji se koncetiny, méni se pomér hlavy a téla a v neposledni fad¢ dozrava

centralni nervova soustava, ktera napomaha lepsi koordinaci pohybu (Dvotakova 2002).

2.1.2 KOGNITIVNi VYVOJ

V tomto obdobi u ditéte dochazi k celé fadé zmen, kterymi jeho osobnost prochdzi. U déti
se rozsifuje zasoba védomosti a spolu s tim se rozviji pamét. Pro dé€ti je zajimavé vSe, co je
konkrétni a na co si mohou séhnout. Jedné se o tzv. ,,...obdobi konkrétniho (realného)
nazirani, které se opirda o ndzorné vlastnosti konkrétnich predmeétii a jevii, abstraktni

myslenkové procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi*“ (Peric 2008: 24).



Déti jsou Casto zaméfené na svlj vlastni pohled a mnohé informace, které piijimaji
z vnéjsiho prostiedi zpracovavaji pomoci vlastni fantazie. To souvisi i s rozvojem fecovych
schopnosti a slovni zasobou, ktera se markantné zvétSuje. Dal§im bodem ve vyvoji je snaha
ditéte zvladat nové situace a véci samo. Tim si dité dokazuje vlastni sobéstacnost
a ptipravuje se tim na Skolni dochazku, ktera ho po ukonc¢eni tohoto obdobi ¢eka (Vagnerova

2005).

,,Pozornost ma stale bezdecny charakter, je nestala. Pozornost upoutaji jen silné a
pro dité atraktivni podnéty. Dité je dosud malo schopné pozornost prendset a rozdélovat.

V prubehu tohoto obdobi se jiz utvari a rozviji umyslnd pozornost* (Zacharova 2012: 42).

Pamét’ a mysleni dostavaji novy rozmér v tom, Zze dochéazi k vyraznym kvalitnim
zméndm. ,, Dité tak miize ziskdvat bohaté individudlni zkuSenosti, takové, jaké jiz v zadném
vyvojovém obdobi“ (Zacharova 2012: 42). Z pocatku ptfedSkolniho obdobi ma pamét’ spise
bezdé¢ny charakter, to znamenad, Ze si dit€¢ nepamatuje cileng, ale spiSe se zamétuje na véci
pro né&j zajimavé a pfitazlivé. Naopak koncem ptedskolniho obdobi si dit¢ zacina cilené
zapamatovavat. Jako pfiklad mizeme uvést situaci, kdy dité del§i dobu nevidi osobu sob¢
blizkou, ale 1 po uplynuti této doby si jedince vybavi a vzpomene si na néj (Zacharova 2012

42 - 43),

,,Okolo ctvrtého roku Zivota prekondva uroven mysleni symbolického a dostava se
na vyssi uroven ndzorového, intuitivniho mysleni. Dité zacind uvazZovat v celostnich
pojmech, které vznikaji na zdklade vystizeni zakladnich a podstatnych podobnosti predmeétii
a jevii svéta. Jeho mysleni jeste neni skutecné logicke, nékteré zavery jsou zcela zavislé na

Jjeho ndzoru, na tom, co jiz dité vaimalo, co si predstavovalo *“ (Zacharova 2012: 42 — 43).

2.1.3 VERBALNIi SCHOPNOSTI

V obdobi piedskolniho veéku se Casto objevuji otdzky, pro¢ a jak, které vétSinou vedou
k dalsimu, konkrétngjSimu dotazovani. Je to zpusobeno tim, ze si dit¢ snazi objasnit
fungovani okolniho svéta. Dité predskolniho véku si diky dotazovani rozSituje slovni zdsobu

a pozd¢ji je schopné se presnéji a jasné€ji vyjadirovat (Kuric a kolektiv 1986).

V piipad€ slovosledu se stale vyskytuji chyby, ty jsou vSak postupem casu
eliminovany. Castym problémem byva u déti i jejich vyslovnost a $patna artikulace, ta se ale

v

stejné, jako chyby ve slovosledu véty zlepsi (Langmeier, Krej¢ifova 2006).



2.1.4 SEBEPOJETI A POJETIi SVETA
V ramci sebepojeti a vnimani okolniho svéta miizeme pracovat se ¢tyimi pojmy. Jednd se
0 egocentrizmus, magi¢nost, absolutizmus, fenomenizmus a moralni realizmus. Jednotlivé

pojmy charakterizuji nazirani pied$kolaka na svét a jeho okoli.

Egocentrické nazirani na svét souvisi se sebepojetim ditéte. V tomto obdobi jsou pro
dit¢ podstatné jeho vlastni nazory a postoje a vétSinou si ani neuvédomuje existenci ndzort
odlisnych. ,,Diky tomuto rysu casto dochazi k nepresnostem v pozndvani. Predskolak
automaticky predpoklada, Ze ostatni lidé maji stejné znalosti a informace, jaké ma on sam
(pokud sdéluje néjaké zazitky, mysli si, Ze vSichni okolo néj vi o celé zalezitosti stejné tolik,

Jjako on sam) “ (Zacharova 2012: 43).

Problematika magicnosti souvisi s fantazii, kterou dité uziva. Skute€nosti si méni

podle svych pfedstav a déni urcitych jevi si vysvétluje tak, ze se d€ji diky jeho tuzbam.

V ptipadé absolutizmu se jedna o presvédceni, ze kazdé poznani ma definitivni
platnost. ,, Tedy pokud se dité dozvi, Ze pes nosi v tlamé noviny, predpOklada tuto dovednost
u vSech psii“ (Zacharova 2012: 43). Zde se mlze objevovat problém skreslené¢ho nahlizeni

na svet.

Fenomenizmus se tyka toho, jak dité nahlizi na svét. Dité vétSinou ve svych uvahach
fixuje jednu podobu svéta, té se drzi a jak jiz bylo zminéno u absolutizmu, tato pfedstava ma

definitivni platnost. ,, Svet je pro néj takovy, jak vypada *“ (Zacharova 2012: 43).

Poslednim pojmem je moralni realizmus. Pro dité existuji ve vétSin€ situaci pouze
dvé moznosti. Bud’ je néco dobré, anebo je to Spatné. Neni zde volba né¢eho mezi. ,, Dite

vidi svét cernobily (dobry, nebo zly, dobro odménit, zlo potrestat) “ (Zacharova 2012: 43).

2.2 VYZNAM POHYBU V PREDSKOLNIM VEKU

Pohyb je zakladem pro spravny fyzicky i psychicky vyvoj ditéte, a proto je velmi dulezité
uplatiiovat ho v pribéhu jednotlivych vyukovych blokii. Déti v predskolnim veéku se vyviji
jak po strance biologické, psychickeé, tak 1 fyziologické a s tim jsou spojeny mnohé funkce

organismu.

Okolo 4. — 6. roku zivota dochazi z hlediska ristu k fyziologickym zménam, které
ovlivituji spravny rist vaziva, svald a kosti. Rychlost ristu kosti je ve znacném nepoméru

K ristu vaziva a svalstva a z toho diivodu miize dochazet k ochabovani n¢kterych svalovych



skupin a nasledné Spatnému drzeni téla (Dvorakova a kol 1989). Svalové skupiny se tedy
nevyviji rovnomeérné a spise se uzpiisobi pohybové ¢innosti, kterou dit¢ vykonava nejcastéji.
I diky tomu mtZzeme naptiklad pozorovat rozdily mezi pravou a levou rukou (Berdychova

a kol. 1983: 70).

., Pohybové cinnosti at’ spontanni nebo rizené by meély byt soucasti kazdého dne*
(Dvorakova 2007: 79). Diky spravnému vedeni déti miizeme piedejit mnohym problémtim

souvisejicich s rastem détského téla.

Diilezité je utvoftit détem kladny vztah k pohybu a nenasilnym zptsobem ho zatadit
do kazdého dne. Neni nutnosti vytvofit pro kazdy den pohybovy blok, ktery budou déti
striktn¢ dodrzovat, ale Ize vyuZit nejjednodussi formy, kterou je tfeba chiize. Taktéz je
mozné vyuzivat spontdnnosti. ,, Spontdanni pohybové aktivity maji urcity podil na pohybovém
rezimu déti, avsak nemohou plné zastoupit organizovanou formu télesné vychovy*“ (Kaplan,

Bartin¢k, Neuman 2010: 13).

2.3 HRAV PREDSKOLNIM VEKU

vvvvvv

vyjadfuje své postoje. Moznd 1 proto se predSkolni vék nazyva nekdy ,,v€k hry*“. Déti si
nehraji proto, Ze musi, ale proto, ze chtéji. Je pouze na nich, jak hru pojmou, jak k ni budou

pfistupovat a jaka pravidla si ve hie nastavi (Kuric a kolektiv 1986).

Velice zajimavé pojeti hry zpracovava ve své publikaci Eugen Fink. Hra ma podle
n¢j mnoho podob a nehraji si pouze déti, ale 1 dospéli. ZaleZzi pouze na nas, jak ke hie
pfistupujeme, jak ji chapeme a jak jsme schopni ji zrealizovat. Zakladem pro spravnou hru
je vSak jeji spontannost, pfirozenost a neruSenost. Pokud hra ziské tuto podobu, tak se k nam
dostava v té nejspravnéj$i mozné forme. Pokud si vSak hrajeme za n¢jakym tucelem, hra je

narusena (Fink 1992).

, Hra je zakladni aktivitou deétské seberealizace (ale je tomu tak i v obecné lidské
roviné). I kdyz vychdzi z vnitiniho popudu a odrazi podminky, ve kterych se dité nachazi, je
navic originalné nastavena podle dispozic kazdého jedince a jeji forma se V case
a spolecnosti promenuje “ (Kot'atkova 2005: 14). Z vybranych teorii hry mizeme vidét, ze

hra je slouzi k rozvoji zivotniho principu (Kot’atkova 2005: 15).



2.4 CVICEBNIiJEDNOTKA

Zakladem kazdého spravného pohybového bloku ¢i cvi¢ebni jednotky, je jeho rozd€leni.
V matetské skole tyto bloky rozdélujeme na tfi ¢asti, které se nazyvaji rusna ¢ast, prupravna

Cast, hlavni ¢ast a relaxace (Volfova, Kolovska 2008: 8 - 11).

CviCebni jednotku vétSinou zaciname tzv. Gvodni Casti, ktera nam cely program
zahajuje. Jedna se pfedevsim o organizacni véci v ramci cviceni a o motivaci déti, které se
na dané cviceni chystaji (Volfova, Kolovska 2008: 8 — 11). Motivace je velice podstatnou
¢asti v ramci cvi¢ebnich jednotek. Déti se potom 1épe ponoti do hry ¢i do cviceni a jsou vice
soustiedéné a zapalené do Cinnosti. Motivaci miZe byt jak vypravéni pohadky, podle které

se nasledné cviceni bude odehravat, tak i pfislibend odména.

Po uvodni ¢asti nasleduje €ast rusnd. V této Casti jsou vétSinou provozovany
zahtivaci honicky. Jedna se o cast, ve které déti rozehieji sviij organismus a procvici svou
bystrost a vSestrannost v ramci pohybové hry. Pravidla v ramci téchto her jsou jasna
a stru¢na, nesmi se jednat o zdlouhavé hry, jelikoz ¢asova dotace byva z pravidla 1/10
zatizeni (ptiblizn¢ okolo 140 tepii za minutu). Pohybovou ¢innost provozuji v§echny déti
soucasn¢, pro rusnou Cast proto nejsou vhodné Stafetové nebo soutézivé hry* (Volfova,

Kolovska 2008: 8).

Pripravna ¢ést piipravuje organismus a svalstvo na zatéz, ktera ¢eka télo v hlavni
Casti. Jedna se o protazeni svalstva, které ma tendenci se zkracovat a aktivaci svalstva, které

ochabuje (Volfova, Kolovska 2008: 9).

Zaroven jsou doporuceny dodrZet zasady, které napomahaji zkvalitnéni a lepSimu
provedeni pripravné ¢asti. Mezi tyto zasady patii cviky v nizkych polohach a z nich
nasledné piejiti do poloh vysSich. Cviky by mély byt provedeny pomalymi pohyby bez
rychlych pohybt. Soucasti kazdého cviku by méla byt nazorna ukazka a samoziejmosti je
1 automaticka oprava chyb u jednotlivych cvikl. Taktéz by mélo byt sledovano spravné

dychani (Volfova, Kolovska 2008: 9 — 10).

V hlavni ¢asti se soustfedime bud’ na nacvik novych dovednosti, nebo na opakovani
a zdokonalovani pohybovych dovednosti, které jiz déti umi (Volfova, Kolovska 2008: 10).

Zavérecnou Casti je relaxace, pii niz se zklidni organismus po fyzické i psychické
strance. M¢ly by zde byt zatazeny hry klidnéjsiho charakteru, psychomotorické hry nebo

relaxace s hudebnim doprovodem. Nejcastéji se vyuziva hromadna forma prace a stejné jako
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u rusné Casti, je klidové ¢asti vénovana 1/10 z celkového casu (Volfova, Kolovska 2008: 10

~11).

2.5 BEZPECNOST CVICENI U DETi PREDSKOLNIHO VEKU

wewvr

naro¢né zajistit stoprocentni bezpecnost a hladky prubéh. Pokud realizujeme slozitéjsi
pohybové bloky, je lepsi pracovat s mensim poctem déti, nebo si zajistit vétsi dozor nad
détmi.

Zakladem pro spravny prubéh hodiny je zajisténi tfidy, ve které hodina probiha. M¢li
bychom se vyhnout ostrym hrandm a zvolit vhodné néacini a nafadi, které odpovida vékové
kategorii déti. Pouzité pomicky by mély byt fadné prekontrolovany, zda nejsou poskozené.

Déle bychom méli mistnost vyvétrat abychom zajistili Cerstvy vzduch.

Déti by mély mit na pohybovou vychovu vhodné obleceni. Mély bychom se vyhnout
volnym trickiim ¢i kalhotdm, kterymi by se déti mohly zahdknout o nafadi. Dale by déti
nemély cvicit v backorach a v pripad¢ cvikii na naradi by mély cvicit na boso. Lze tak
zamezit uklouznuti. V pfipad¢é dlouhych vlast u hol¢i¢ek dohlidneme na svazani vlasi do

gumicky.

Pfi samotném cviceni dohlizime na déti jak z hlediska bezpecnosti, tak z divodu spravného
provedeni cviku. Podstatné je dopomoc pii cviku, diky které se dité citi bezpecnéji a je pro
n¢j jednodussi dany cvik provést. Dopomoc by méla byt ptiméiend, je podstatné, aby 1 dité

samo vyvinulo snahu cvik provést.

Na zavér je dilezitd kontrola déti po cviceni. Pokud se déti zapoti a jejich obleceni je
vlhké ¢i mokré, méli bychom dohlédnout na pievléknuti déti do suchého obleceni.

Zamezime tak ptipadnému nastydnuti.
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2.6 RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM PRO PREDSKOLNI
VZDELAVANI

Ramcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani je rozdélen do péti vzdélavacich
oblasti:

1) Dité a jeho télo

2) Dité a jeho psychika

3) Dité a ten druhy

4) Dité a spole¢nost

5) Dité a svét

V praktickém vyuziti rimcového vzdélavaciho programu je nutné jednotlivé oblasti
propojovat a pracovat s nimi dohromady, aby bylo dité vzdélavano celistvé. Kazda ze
vzdélavacich oblasti pracuje s dil¢éimi cili (neboli zaméry), vzd€lavaci nabidkou
a vystupy/vysledky (Ramcovy vzdéelavaci program pro predskolni vzdélavani 2018).

., Dilci cile vyjadruji, co by mel ucitel v pribéhu predskolniho vzdélavani sledovat,
co by mél u ditéte podporovat“ (Ramcovy vzdelavaci program pro predskolni vzdélavani

2018: 14).

., Vzdeélavaci nabidka jako prostiedek vzdelavani predstavuje ve svem celku soubor
(souhrn) praktickych i intelektovych cinnosti, popr. prilezitosti, vhodnych k napliovani cilu
a k dosahovani vystupii* (Ramcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani 2018:

14).

,, Ocekavané vystupy jsou dilci vystupy vzdélavani, které je mozno obecné povazovat
Vtéto urovmni vzdelavani za dosazitelné. Jsou formulovany tak, aby mély charakter
zpusobilosti (kompetenci). Nejednda se o vycet jednotlivych schopnosti, poznatkii, dovednosti
kognitivnich i praktickych, postojii a hodnot, ale o jejich vzajemné propojeni, o jejich
jednoduché soubory ditétem prakticky vyuzitelné. Tyto vystupy jsou formulovany pro dobu,
kdy dite predskolni vzdeélavani ukoncuje, s tim, Ze jejich dosazeni neni pro dite povinné*“

(Ramcovy vzdélavaci program pro predSkolni vzdélavani 2018: 14).

V mé praci se zaméfim piedevSim na oblast nazvanou Dité a jeho télo, jelikoZ se

zamétuje na ¢innosti, které ovliviuji zdravi ditéte, podporuji spravny riist a nasledny vyvoj.

Diléi vzdélavaci cile v dané oblasti:
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e uvédomeni si viastniho téla

e rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé
i jemné motoriky (koordinace a rozsahu pohybu, dychani, koordinace ruky

a oka apod.), ovladani pohybového aparatu a télesnych funkci
® rozvoj a uzivani vSech smysli
e rozvoj fyzické i psychické zdatnosti
e osvojeni si veku primérenych praktickych dovednosti

e osvojeni si poznatkii o téle a jeho zdravi, o pohybovych cinnostech a jejich

kvalite

e osvojeni si poznatkii a dovednosti duleZitych k podpore zdravi, bezpeci,

osobni pohody i pohody prostiedi

e wtvdreni zdravych zivotnich ndvykii a postoju jako zdkladii zdravého
Zivotniho stylu* (Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

2018: 15).
Vzdélavaci nabidka v dané oblasti:

o lokomocni pohybové Ccinnosti (chiize, beh, skoky a poskoky, lezeni),
nelokomocni pohybové cinnosti (zmény poloh a pohybii téla na misté) a jiné

cinnosti (zdakladni gymnastika, turistika, sezonni ¢innosti, micové hry apod.)

e manipulacni ¢innosti a jednoduché ukony s predmeéty, pomiickami, nastroji,
nacinim, materialem; cinnosti seznamujici deti s vecmi, které je obklopuji,
a jejich praktickym pouzivanim

e zdravotné zameérené cinnosti (vyrovnavaci, protahovaci, uvoliovaci,
dechova, relaxacni cviceni)

o smyslové a psychomotorické hry

o konstruktivni a grafické cinnosti

o hudebni a hudebné pohybové hry a cinnosti

e jednoduché pracovni a sebeobsluzné cinnosti v oblasti osobni hygieny,

stolovani, oblékani, uklidu, upravy prostredi apod.
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e Cinnosti zameérené k poznavani lidskeho téla a jeho casti

e prileZitosti a cinnosti smérujici k ochrané zdravi, osobniho bezpeci

a vytvareni zdravych zZivotnich navyku

e Cinnosti relaxacni a odpocinkove, zajistujici zdravou atmosféru a pohodu
prostredi

o prilezZitosti a cinnosti smeérujici k prevenci urazii (hrozicich pri hrdch,
pohybovych cinnostech a dopravnich situacich, pri setkavani s cizimi lidmi),
k prevenci nemoci, nezdravych navykii a zavislosti“ (Ramcovy vzdélavaci

program pro predskolni vzdélavani 2018: 15 — 16).
Ocekavané vystupy v dané oblasti:
e zachovavat spravné drzeni tela

e zviadat zakladni pohybové dovednosti a prostorovou orientaci, bezné
zpiisoby pohybu v riizném prostiedi (zvladat prekazky, hdzet a chytat mic,
uzivat ruzné ndacini, pohybovat se ve skupiné deéti, pohybovat se na snehu,

ledu, ve vode, v pisku)

e koordinovat lokomoci a dalsi polohy a pohyby téla, sladit pohyb s rytmem
a hudbou

e védomé napodobovat jednoduchy pohyb podle vzoru a prizpusobit jej podle
pokynu

e ovladat dechové svalstvo, sladit pohyb se zpévem

e vnimat a rozliSovat pomoci vsech smyslii (sluchové rozliSovat zvuky a tony,
zrakove rozlisovat tvary predmétu a jiné specifické znaky, rozlisovat viine,

chuté, vnimat hmatem apod.)

e ovladat koordinaci ruky a oka, zvladat jemnou motoriku (zachazet s predmety
denni potreby, s drobnymi pomiickami, s ndstroji, nacinim a materidalem,
zachazet s grafickym a vytvarnym materidalem, napr. s tuzkami, barvami,
nuzkami, papirem, modelovaci hmotou, zachazet s jednoduchymi hudebnimi

nastroji apod.)

o zviddat sebeobsluhu, uplatiiovat zakladni kulturné hygienické a zdravotné

preventivni navyky (starat se o osobni hygienu, prijimat stravu a tekutinu,
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umet stolovat, postarat se o sebe a své osobni veci, oblékat se, sviékat,

obouvat apod.)

zvldadat jednoduchou obsluhu a pracovni ukony (postarat se o hracky,
pomiicky, uklidit po sobé, udrzovat poradek, zviadat jednoduché uklidové

prace, prace na zahradé apod.)

® pojmenovat casti tela, nékteré organy (véetné pohlavnich), znat jejich funkce,
mit povedomi o téle a jeho vyvoji, (o narozeni, riistu téla a jeho promeéndch),

znat zakladni pojmy uzivané ve spojeni se zdravim, s pohybem a sportem

rozliSovat, co prospiva zdravi a co mu skodi; chovat se tak, aby v situacich
pro dité béznych a jemu znamych neohrozovalo zdravi, bezpeci a pohodu svou

ani druhych

mit povedomi o vyznamu péce o Cistotu a zdravi, o vyznamu aktivniho pohybu

a zdravé vyzivy

mit povédomi o nékterych zpusobech ochrany osobniho zdravi a bezpeci
a o tom, kde v pripadé potieby hledat pomoc (kam se obratit, koho privolat,

Jjakym zpiisobem apod.)

e zachazet s beznymi predmeéty denni potieby, hrackami, pomiickami, drobnymi
nastroji, sportovnim ndcinim a naradim, vytvarnymi pomickami a materialy,

jednoduchymi hudebnimi nastroji, béznymi pracovnimi pomiickami’

(Rémcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani 2018: 16).
Rizika ohroZujici vzdélavaci cile:
o . denni rezim nevyhovujici fyziologickym détskym potrebam a zdsadam
zdravého Zivotniho stylu
o nedostatecny respekt k individudlnim potrebam deéti (k potiebé pohybu,
spanku, odpocinku, latkové vymeény, osobniho tempa a tepelné pohody,

k potrebe soukromi apod.)

e omezovani samostatnosti ditéte pri pohybovych cinnostech, malo prileZitosti

k pracovnim ukoniim

e nerespektovani  rozdilnych  télesnych a  smyslovych  predpokladu

a pohybovych moznosti jednotlivych deti
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neznalost zdravotniho stavu a zdravotnich probléemii ditéte

omezovani spontannich pohybovych aktivit, nepravidelna, malo rozmanita ¢i

Jjednostranna nabidka pohybovych cinnosti

absence ¢i nedostatek rizenych pohybovych aktivit vedoucich k osvojeni

novych pohybovych dovednosti

nevhodné prostory pro pohybové cinnosti a nevhodnd organizace z hlediska

bezpecnosti deti

dlouhodobé statické zatézovani bez pohybu, uplatiiovani nevhodnych cviku

a cinnosti, nevhodné obleceni pri pohybovych cinnostech

nedostatek ci zkresleni elementarnich informaci o lidském téle, o jeho riistu
a vyvoji, o funkcich nékterych casti a organu, o zdravi i moznostech jeho

ohrozeni, zpiisobech ochrany zdravi a bezpeci
nevhodné vzory chovani dospélych v prostiedi materské skoly

nedostatecné pripravené prostiedi, nedostatecné vybaveni ndcinim, naradim,
popr. nedostatecné vyuzivani vybaveni a dalsich mozZnosti apod. *“ (Radmcovy

vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani 2018: 17).
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3 PRAKTICKA CAST

Cilem mé bakalarské prace je vytvorit a popsat metodicky material, ktery je urcen détem
ptedskolniho véku. V ramci cviki je pouzito rizné nacini, se kterym déti pracuji a pomoci
néj realizuji jednotlivé cviky.

Pohyb je soucasti kazdodenniho zivota déti a slouzi k celkovému rozvoji osobnosti
ditéte. V poslednich letech jsou vSak pohybové aktivity nahrazovany modernimi
technologiemi, a pravé diky nim maji déti mnohdy problémy s ristem, Spatnym drzenim téla

nebo s koordinacnimi schopnostmi.

Snazila jsem se tedy v ramci jednotlivych cvikll pouzit rizné pomuicky a nastroje
a zpestfit tak détem pohybovou aktivitu, ktera by pro n¢ mohla byt nezajimavou, pokud by

m¢ély cvicit pouze s vlastni vahou téla a bez jakychkoliv pomticek.

Jednotlivé cviky s nacinim jsou zaméteny na rtizné casti téla a maji rizny vyznam.
Objevuji se zde gymnasticka cviceni, posilovaci cviceni, psychomotoricka cviceni, zakladni

akrobaticka cviceni, kondi¢ni cviceni, protahovaci cvi€eni ¢i vytrvalostni cviéeni.

3.1 POUZITE NACIN{ ANARADI

Pti jednotlivych cvikach bylo pouzito rizné nacini a nafadi. S détmi jsme pracovali se
Svihadly, overbally, obruc¢i, bosu micem, lavickou, zebfinami, Zinénkou a masaznim
valeCkem. Diky moZnostem DDM Alfa jsem vyuZila jiz zminéné Zebiiny nebo bosu mice,
které nejsou soucasti kazdé matetské Skoly. Pfesto se tyto pomiicky daji nahradit jinymi

anebo vyuzit bézné uzivané véci jako jsou naptiklad noviny, plastové kelimky nebo Satky.

V nasledujicich dvou podkapitolach je nafadi a naéini rozdéleno a doplnéno

o obrazky. U kazdé pomucky jsou vypsany jednotlivé cviky, které je mozné provadet.
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3.1.1 NACINI
Svihadlo

Svihadlo je nejb&zn&jsi cvidebni pomiickou a zaroveti i détskou hrackou. Vyuziti §vihadla je
mozné v celé fad¢ sportli a Cinnosti, pii kterych pracujeme s naSim pohybovym aparatem.
Svihadlo miZe slouzit k zahiati organismu nebo protaZeni, jako tomu bylo v nasem piipadg.

Svihadla byla pfevazné vyuzivana k protahovacim cvikiim anebo jako piekazka,
kterou déti preskakovaly. V pFipad¢ absence Svihadla mizeme vyuzit $atek, nebo tkani¢ku

do bot.

Obrazek ¢. 1

Svihadlo je idealnim nastrojem, diky kterému si mtizeme jednoduse udrzovat nasi
fyzickou kondici. Je snadno dostupnou cvi¢ebni pomuckou.

Pti pfeskocich ptes Svihadlo jsou posilovany jak svalové skupiny hornich koncetiny,
tak koncetin dolnich. Zaroven zapojujeme i svaly zddové a svaly trupu.

Svihadlo je okrajovou souéasti mnoha sportl, jako je tieba basketbal ¢i gymnastika.

Sportovci diky Svihadlu trénuji svou vytrvalost nebo odrazové schopnosti.

Ptes Svihadlo se da skdkat na misté s meziskokem nebo bez néj. Dale muzeme
pteskakovat z jedné nohy na druhou, s prekiizenymi pazemi (,,vaji¢ko*) nebo na jedné noze.

Variant, jak Svihadlo vyuZzivat je mnoho a je pouze na nas, pro kterou z nich se rozhodneme.
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Overball

Overball je v podstaté gymnasticky mi¢, ktery ma stejné jako ostatni pomticky celou fadu
mozného vyuZiti. J4 jsem overball pouZivala ¢astecné jako balancni pomicku a ¢astené
jako pomiicku k protazeni. Overball jsem vyuzivala v polo-vyfouklém stavu, protoze je pro

déti 1épe uchopitelny a prace s nim je jednodussi v tom, Ze jim mic neutika.

Obrazek ¢&. 2

Jak jsem jiZ psala, overball Ize vyuZivat jako balan¢ni pomticku, posilovaci pomiticku,
nebo relaxacni pomuicku. Taktéz mize overball poslouzit jako rehabilitani mi¢ nebo jako

pomticka pro dechova cviceni.
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Obrud

Obru¢ je dal$im nacinim, které bylo v rdmci naseho cviceni vyuzito. Jednalo se o mensi
obruce, které byly déti schopny uchopit obéma rukama zaroven. Obruc slouzila jak

k protahovacimu cviceni, tak ke kondi¢nimu.

Obrazek ¢. 3
Dalsi vyuziti obru¢e mizeme vidét tieba v télocvicnach ¢i posilovnach. Krouzivymi

pohyby s obruc¢i miizeme docilit posileni bfisnich svali ¢i zadovych svalu.
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Bosu mi¢

Jedna se o balan¢ni mi¢, ktery je z jedné strany plochy a piiléha k zemi. Z druhé strany je
vypoukly, jako klasicky mi¢. D4 se vyuZzivat dvéma zplsoby, a to jak plochou stranou na

zem, tak v pokrocilej$im stadiu cviceni se da otocit vypouklou stranou k zemi.

V nasem piipad¢ byl mi¢ vyuzivan plochou stranou k zemi a slouzil k balan¢nim

cvikiim a koordinaci pohybu.

Obrazek ¢. 4

Bosu mi¢ nalezneme taktéz v posilovnach. V posledni dobé je Casto vyuZivanou
pomuckou, ktera slouzi jak k balanénim cvicenim, tak k posilovacim. Na bosu mici se také

muzeme protahnout a uvolnit napjaté svalstvo.
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Masazni valecek
Masazni valecek byl pomiickou, kterou si déti ke cviceni zvolily samy. Jednalo se o valecek

z gumov¢ hmoty, ktery se dal lehce zmacknout a po stranach mél uchyty ve tvaru kulicek.

Jak miizeme vidét na ilustranim obrazku, valeCek ma po svém obvodu jemné

gumové vystupky, které mohou slouzit k masaznim Gcéelim.

Obrazek ¢. 5
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3.1.2 NARADI

Lavi¢ka

Lavi¢ka ma mnoho zptisobti vyuziti. V naSem piipad¢ se jednalo jak o nacini k protaZeni,

tak o piekazku a poslouzila i k nadcviku balan¢nich schopnosti.

Obrazek ¢. 6

Zebiiny
Kombinace lavicky a Zebfin ndm miiZze pro déti zajistit zdbavnou cinnost, a to
v podobé vytvoteni klouzacky. Tato ¢innost je u déti velice oblibend, ale je vhodna spise pro

déti skolniho véku. V piipadé¢ déti predskolnich je nutna zvysend pozornost a kontrola.

| s |

M|

Obrazek ¢. 7

23



Zinénka
Zinénky nam v naSem piipad¢ poslouzily jako podlozka pro zjemnéni dopadu a piijemné;si
cvieni. Jejich vyuziti ma v§ak mnohem vice moZznosti. PouZzivaji se pfi protahovani, riznych

akrobaciich, posilovani ¢i pti nadcviku novych cvik.

Obrazek ¢. 8
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3.2 ZASOBNIK CVIKU

3.2.1 SVIHADLO

Cvik

Popis cviku

Cil

Stoj rozkro¢ny,
$vihadlo sloZené
napul a drzeno pred

télem.

S nddechem vzpazit,
s vydechem hluboky
ohnuty ptedklon,
Svihadlo drzet nad

zemi.

Vydychéni.

Obrazky ¢. 11 a 12 (vlastni fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny,
Svihadlo slozené
napul a drzeno pred

télem.

Rovny ptedklon,
Svihadlo nad hlavou

rovné.
Ohnuty ptedklon a
nasledny vzpiim.

Vzpazit a zapaZit.

Protazeni svala trupu
a zadni strany dolnich

koncetin.

Protazeni hornich

kongetin.
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Obrazek ¢. 13 (vlastni fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny,
$vihadlo slozené

napul nad hlavou.
Vzpazit, uklon vlevo
— vydrz. Totéz na

pravou stranu.

Protazeni svall trupu

a hornich koncetin.

5)

Obrazek ¢. 14 (vlastni fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny,
$vihadlo slozené
napul nad hlavou

rovne.

Tahem $vihadlo za

hlavu a zpét.

Protazeni prsniho

svalstva.

Posilovani pazi.

6)

Obrazek ¢. 15 (vlastni fotodokumentace)

Stoj spojny, vzpazit
levou, pfipazit

pravou.

Svihadlo slozené,
svisle v levé ruce za

télem.

Levou rukou skrcit
vzpazmo, pravou ruku
skrcit zapazmo, chytit
Svihadlo svisle za

télem — vydrz.

Totéz opacné.

ProtaZeni svall trupu

a svall pazi.
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Obrazek ¢. 16 (vlastni fotodokumentace)

Sed, $vihadlo slozené
napul nad hlavou

rovne.

Ptedpazit, mirny
ptedklon, Svihadlo
pod chodidla.

Vzptim, pokréenim
piedpazmo zatahnout
za konce Svihadla
smérem k sobg¢.

Vydrz.

Protazeni svala

dolnich koncetin.

Obrazky ¢. 17 a 18 (vlastni fotodokumentace)

Stoj, Svihadlo slozené
na polovinu na
podlaze vedle
chodidel.

Béh od zacatku ke

konci Svihadla.

Preskoky snoZzmo

stranou, vpied a vzad.

Preskoky snozmo

stranou pies Svihadlo.

Posileni dolnich svala

kondetin.
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3.2.2 OVERBALL

Obrazek ¢. 21 (vlastni fotodokumentace)

Pokr¢it vzpazmo
pravou, mi€ na levé
spanku.

Uklon hlavy

vpravo, vydrz.

Totéz opakovat na

druhou stranu.

Cvik Popis cviku Cil
1) Stoj tizky Vydychani.
rozkro¢ny, upazit, Koordinace
mic v prave ruce.
Ptedavani mice nad
hlavou z ruky do
ruky.
Stoj rozkro¢ny, Protazeni
pfipazit. hlubokych svalil
Sijovych.

Protazeni horni
¢asti trapézového

svalu.
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3)

Obrazek ¢. 22 (vlastni fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny,

skréit upazmo.

Mic¢ obouruc¢ pred
hrudnikem, ramena

dole, lokty od téla.

S vydechem
stisknout mi¢
obéma rukama
proti sob¢ a

s nadechem

uvolnit.

Posileni svalu

predlokti a rukou.

Posileni prsnich

svala.

Obrazky ¢. 23 a 24 (vlastni fotodokumentace)

Uzky stoj
rozkro¢ny, upazit,
mic v prave ruce.
Predpazit, mi¢ do
levé ruky, poté

upazit.

Protazeni svala

trupu.
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5)

Obrazek ¢. 25 (vlastni fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny,
prava ruka volné
podél téla, mic

V levé ruce.

Vzpazit levou
ruku, mi¢ nad

hlavu.

Uklon vpravo —

vydrz a zpét.

Totéz na druhou

stranu.

Protazeni svala

trupu.

Obrazky ¢. 26 a 27 (vlastni fotodokumentace)

Sed na mici,
pfipazit.

Spi¢ky nohou
ohnout.
Predpazit,

s vydechem
hluboky ptedklon,
$picky nohou

propnout — vydrz.

Balané¢ni cvideni.
Posileni svala

stiedu téla.

Protazeni svall
zadovych a svali

dolnich kondetin.
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3.2.3 OBRUC

Cvik

Popis cviku

Cil

1)

Obrazek ¢. 28 (vlastni fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny, obru¢
pted télem, celné opfit o
zem.

Otocime trup vpravo

s kutalenim obruce po

oblouku za pravou nohou

a zpét.

TotéZ na druhou stranu.

ProtazZeni svalu stiedu

téla.

2)

Obrazek ¢. 29 a 30 (vlastni fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny, obru¢ nad

hlavu ¢elné.

Hlubokym ohnutym
predklonem obru¢ na zem

rovn¢ a zpét.

Protazeni sval trupu a

dolnich koncetin.
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3)

Obrazek ¢. 31(vlastni

fotodokumentace)

Podftep piednozny,
pravou nohu na paté,
chodidlo zapfeme o
obruc.

Obruc¢ pred télem Sikmo
celné.

Chodidlo napnout.

TotéZ opacné.

Protazeni svala dolnich

koncetin.

4)

Obrazek ¢. 32 (vlastni

fotodokumentace)

Siroky podtep tinozny
pravou, obru¢ pied télem
celné.

Uhyb do podiepu

unozného levou a zpét.

Protazeni a posileni

svalt kondetin.
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5)

Obrazek ¢&. 33 (vlastni

fotodokumentace)

Stoj, pokréit upazmo
doli, ruce v bok, obru¢

pied télem rovng.

Poskok v pied do obruce,

poskok vpted z obruce.

Posileni svaltu dolnich

koncetin.
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3.2.4 BosuMiC

Cvik

Popis cviku

Cil

1)

Obrazek ¢. 34 a 35 (vlastni

fotodokumentace)

Sed na bosu mici,
s nadechem vzpazit,

s vydechem upazit.

Vydychani.

Protazeni sval hornich

koncetin.

Protazeni svall trupu a

zadovych svali.
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2)

Obrazek ¢&. 36 (vlastni fotodokumentace)

Sed roznozny, vzpaZzit,
hluboky ptedklon

Kk pravé noze.

Totéz opacné.

Protazeni svala dolnich

kongetin.

3)

Obrazek ¢. 37 (vlastni fotodokumentace)

Sed zkiizny skrémo
(turecky sed), upazit.
S nddechem vzpazit.

S vydechem uklon

doleva.

TotéZ opacné.

Protazeni zadovych

svall a svala trupu.

Balan¢ni cviéeni.
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4)

Obrazek ¢&. 38 (vlastni fotodokumentace)

Stoj spojny, vzpazit.

Upazit, levou nohu

pokrcit a zvednout.

Balanéni cvidéeni.
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3.2.5 MASAZNI VALECEK

Cvik

Popis cviku

Cil

Obrazek ¢. 39 (vlastni

fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny, vzpazit,
valecek nad hlavou

rovne.

Krouzit trupem vpravo a

vievo.

Protazeni svall trupu.

2)

Obrazek ¢. 40 a 41 (vlastni
fotodokumentace)

Podiep, vzpazit, valecek

nad hlavou rovné.

Skréit prednozmo
pravou, chodidlem opfit
o levou nohu (v misté

kolene), ptedpaZit.

Vydrz, totéz na druhou

nohu.

Rozvoj koordinace,

balanéni cviéeni.

Protazeni zadni strany

stehen.
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WIBRRETT T LT TR

Obrazek ¢. 42 (vlastni

fotodokumentace)

Podftep unozny pravou.

Vzpazit pravou, levou
dlan opfit o stehno levé

nohy.

Kruhy pravou vpied a

vzad.

Totéz opacné.

Mobilizace ramenniho

kloubu.

ProtaZeni trojhlavého

svalu lytkového.

4)

Obrazek ¢. 43 (vlastni

fotodokumentace)

Sed, vzpazit a valecek

nad hlavou rovné.

Predklon, valecek kutalet
po nohach az za
chodidla.

Vydrz a zpét.

Protazeni svalt trupu a

kongetin.
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Klek sedmo, valeéek za
télem.
Zapazit, postupny

ptedklon a nasledny

Protazeni svalt trupu a

pazi.

vzpiim.
Obrazek ¢. 44 a 45 (vlastni
fotodokumentace)
6) Vzpor podiepmo, Posileni svali trupu a

Obrazek ¢. 46 (vlastni

fotodokumentace)

valecek na zemi vedle

chodidel.

Preskoky snozmo ptes

valecek stranou.

kongetin.

Posileni svala dolnich

kondetin.
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3.2.6 LAVICKA

Cvik

Popis cviku

Cil

1)

Obrazek ¢. 47 (vlastni fotodokumentace)

Stoj spojny bo¢né na
lavicce.

Ptipazit, krouzime
rameny vpted a vzad.
Poté stoj na levé noze,
pokr¢it prednozmo

pravou, ruce v bok.

Krouzeni pravym
chodidlem.

Totéz na druhou

stranu.

Rozvoj koordinace.

Uvolnovani kloubnich

struktur.

Obrazek ¢. 48 (vlastni fotodokumentace)

Sed roznozny boc¢né
na lavicce, chodidla

na zemi a upazit.

Ohnuty ptedklon

k pravé noze, vzpazit,
ruce na $picku
chodidla — vydrz.

TotéZ opacné.

Protazené svalu zad a

dolnich kondetin.
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3)

Obrazek ¢. 49 (vlastni fotodokumentace)

Sed snozny boc¢né na

lavic¢ce. Vzpazit.

Hluboky ohnuty
predklon, ptedpazit,
prsty na Spicky
chodidel — vydrz.

Protazeni svalu zad a

dolnich kondetin.

4)

Obrazek ¢. 50 (vlastni fotodokumentace)

Sed roznozny skrémo
bocné na lavicce,
chodidla na zemi,
skréit vzpazmo

zevnitt, ruce v tyl.

Uklon vlevo a

nasledny vzpfim.

TotéZ opacné.

Protazeni svalt trupu.

5)

Obrazek ¢. 51 (vlastni fotodokumentace)

Sed roznozny skrémo
boc¢né na lavicce,
chodidla na zemi,
skréit vzpazmo

zevnitt, ruce v tyl.

Ohnuty ptfedklon a

nasledny vzptim.

Protazeni vzptimovaci

patete.
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Obrazek ¢. 52 (vlastni fotodokumentace)

Stoj tinozny levou,
chodidlo na lavicce,
upazit.

Uklon vlevo a
nasledny vzptim.

TotéZ opacné.

Protazeni sval trupu a

dolnich kondetin.

7)

Obrazek ¢. 53 (vlastni fotodokumentace)

Vzpor stojmo bocné,

dlané na lavicku.

Preskoky snozmo

ptes lavicku.

Posileni svalu hornich

a dolnich koncetin.
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3.2.7 ZEBRINY

Cvik

Popis cviku

Cil

Obrazek ¢. 54 (vlastni
fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny Celem

k Zebfinam, vzpazit.
Rovny ptedklon, uchopime
pricku — vydrz. Nasledny

vzptim.

Protazeni svall trupu a

zédovych svalil.

2)

Obrazek €. 55 a 56 (vlastni
fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny celem

k Zebiing, upazit.

Rovny ptedklon, levou
vzpazit a uchopit pticku,
pravou upazit, trup otocit
vpravo, pravou upazit vzad
a o¢ima sledujeme pravou

ruku. Totéz opacné.

Protazeni svalt trupu.

43



Stoj spatny, celem

k Zebfinam, paze volné
piipazit.

Ptednozit pravou, chodidlo
polozime na pficku a

vzpazime.

Ptedklon a uchopime

pricku — vydrz. Totéz

Protazeni svala dolnich

koncetin a svald trupu.

opacné.
Obrazek ¢. 57 (vlastni
fotodokumentace)
4) Stoj bokem k Zebfinam, Protazeni svall dolnich

Obrazek ¢. 58 (vlastni
fotodokumentace)

paze volng pfipazit.
Unozit levou, chodidlo
polozit na piicku.

Ptedklon k pravé noze,
prsty se dotknout chodidla.

Postupné vzptimovat.

TotéZ opacné.

koncetin a svald trupu.

5)

Obrazek ¢. 59 (vlastni
fotodokumentace)

Stoj rozkro¢ny zady

Kk Zzebfinam, piipazit.
Hluboky ohnuty ptedklon,
predpazit dovnitt, uchopit
pricku a pfitahnout.
Vydrz a poté postupny

vzpiim.

Protazeni svalt trupu,

hornich a dolnich koncetin.
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3.3 CVICEBNIiJEDNOTKAC.1

Uvodni ¢ast

Funkce:

Casova dotace:

Pomtcky:

Motivace:

Popis hry:

Obmeény:

Rus$na Cast

Funkce:

Casova dotace:

Hra:

organiza¢ni a motivacni
3—4min

Svihadlo, Satek, tkanicka od bot
Hadi honicka

Ptedstavme si, Ze jsou v nasi tfidé dva hadi, kteti nas chtéji vSechny

pochytat a my se pied nimi snazime utéct.

Ucitel urci dva honice, ktefi se stanou hady. Ti musi pochytat vSechny
déti. Kazdé dite, které chyti se chytne Svihadla a pfipoji se k honici.

Tim utvofi velkého hada.

Détem muzeme urcit, zda se budou Svihadla drzet pravou, nebo levou

rukou.

D¢éti se mohou chytat pouze za ruce (poté musime dbat na bezpecnost,

aby se déti navzajem pfilis netahaly).

zahtati organismu, zvySeni tepové a dechové frekvence

4 min

Hadi honic¢ka
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Pripravna ¢ast

Funkce: priprava svalstva na zatizeni v hlavni ¢asti

Casova dotace: 6 min

Pomicky: Svihadlo, Satek, tkaniCka od bot, overball

Cil: Vydychani po rus$né ¢asti. Protazeni svalii dolnich a hornich koncetin.

Posileni prsnich svalt.

Stoj rozkro¢ny, Svihadlo slozené naptil a drzeno pied télem.

S nddechem vzpazit, s vydechem hluboky ohnuty pfedklon, Svihadlo drZet nad zemi.

Sed, Svihadlo slozené napiil nad hlavou rovng.
Piedpazit, mirny piedklon, Svihadlo pod chodidla.

Vzptim, pokréenim pfedpazmo zatdhnout za konce Svihadla smérem k sobé. Vydrz.
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Stoj rozkro¢ny, skréit upazmo.

Mi¢ obouru¢ pted hrudnikem, ramena dole, lokty od téla.

S vydechem stisknout mi¢ obéma rukama proti sob¢ a s nddechem uvolnit.

Hlavni ¢ast (na vybér aktivita 1 nebo 2)

Aktivita 1:
Casova dotace:
Zameéreni:

Nabidka dovednosti:

Motivace:

Popis hry:

Pohybova hra
15 — 20 minut
koordinace pohybu a rovnovéhy, skoky/poskoky/vyskoky

skoky/poskoky na misté, vpted, vzad, stranou

skoky/poskoky snozmo, na jedné noze na misté, vpied a vzad
skoky/poskoky pii chtizi a béhu

preskakovani malych prekazek

skoky ptes Svihadlo

vyskoky a seskoky na zvySenou plochu a dola

pohadka o zabce Kurikalce, ktera plni ikoly na své cesté (dalsi Zabky
ji nasleduji)

Vytvotfime drahu pro déti. Dale se déti postavi do zastupu, prvni, ktery
je na fad¢ skace k prvni piekazce + plni ukol. DalSi za nim, musi
doskocit na stejné misto jako ten pied nim a taktéz plni ukol. Takto
pokracuji vSechny déti, dokud neprojdou celou drahu a vSichni
nedoskacou.

Ukoly jsou utvofeny na zakladé pohadky.
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Obmény:

Aktivita 2:

Casova dotace:

Pomtcky:

Zameéreni:

Prubéh:

Déti si mohou drahu postavit samy.

Mensi déti nemusi plnit tkoly, pouze se budou snazit doskocit tam,

kam skocil jejich kamarad.

Pohybova ¢innost (stanoviste)
15— 20 minut
Svihadla, bosu mi¢, obru¢

Posileni dolnich svalti koncetin. Trénink skokii a poskokli. Balan¢ni
cviceni.

Nejprve si déti ptipravi Svihadla na zem a piebihaji v druzstvech od
zacatku ke konci Svihadel. Poté Svihadla pteskakuji ze strany na
stranu. Nasledné pifechazi na stanovisté s obru¢emi. Opét skoci
dovnitt a ven z obruce. Posledni stanovist¢ obsahuje bosu mic¢, na
kterém se snazi udrzet rovnovahu nejprve na obou nohach, poté zkousi

stat pouze na jedné noze.
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Stoj, Svihadlo slozené na polovinu na podlaze vedle chodidel.
Béh od zacatku ke konci Svihadla.
Preskoky snoZzmo stranou, vpied a vzad.

Preskoky snoZmo stranou pres Svihadlo.

s Stoj, pokr¢it upazmo dold, ruce v bok, obru¢ pied télem rovné.

* Poskok v pted do obruce, poskok vpied z obruce.

Stoj spojny, vzpazit.

Upazit, levou nohu pokréit a zvednout.
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Funkce:
Casova dotace:
Pomicky:

Prabéh:

zklidnéni organismus, relaxace
5 min

podlozka

Pustime détem relaxacni hudbu. Déti si lehnou na zada a

zhluboka dychaji. Uvoliuji jednotlivé Casti t€la, mohou zavtit

o¢i a vnimat pouze hudbu a své télo.
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3.4 CVICEBNIJEDNOTKAC.?2

Uvodni ¢ast

Funkce:

Casova dotace:

Pomtcky:
Zameéreni:

Motivace:

Popis hry:

Obmény:

Rusna ¢ast

Funkce:

Casova dotace:

Hra:

organiza¢ni a motivacni

3 — 4 minuty

Satek, lano, Svihadlo

Koordinace pohybu, spoluprace.

Déti si predstavi, ze jsou dvojcata, ktera se od sebe nemohou
oddgélit, ale zaroven si chtéji zahrat honic¢ku. Musi se tedy
dohodnout a spolupracovat, aby hra byla mozna.

Détem svazeme nohy k sobé (P + L) a ur¢ime honice. Ti maji
taky svazany nohy k sobé. Déti se tedy snazi utikat pred
honi¢i, v§ichni maji vSak stejné ztizené podminky. Kdyz
honic¢i n€koho chyti, jejich role se vyméni a honi¢em se
stavaji chyceni.

Mens$im détem mizeme svazat k sobé ruce. Pohyb pro né€ bude

jednodussi.

Timto stylem mtzeme hrat i zavodivé hry v druzstvech.

Zahtati organismu, zvySeni tepové a dechové frekvence.
4 min

Na dvojcata
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Pripravna Cast

Funkce: piiprava svalstva na zatizeni v hlavni ¢asti

Casova dotace: 6 min

Pomicky: masazni valecek, overball

Cil: Vydychani po rusné ¢asti. ProtaZeni sval dolnich a hornich

koncetin. Protazeni hlubokych svalil §ijovych. Protazeni
horni ¢asti trapézového svalu. Protazeni svall trupu.
Mobilizace ramenniho kloubu a protazeni trojhlavého svalu

lytkového.

Stoj rozkroény, vzpazit, valecek nad hlavou rovné.
KrouzZit trupem vpravo a vlevo.

Podtep unozny pravou.

Vzpazit pravou, levou dlan opfit o stehno levé nohy.
Kruhy pravou vpted a vzad.

TotéZ opacné.
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Stoj rozkro¢ny, ptipazit.

Pokr¢it vzpazmo pravou, mic na levé spanku.

Uklon hlavy vpravo, vydrz.

Totéz opakovat na druhou stranu.
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Hlavni ¢ast (na vybér aktivita 1 nebo 2)

Aktivita 1:
Casova dotace:

Nabidka ¢innosti:

Zameéreni:

Motivace:

Popis hry:

Obmény:

Pohybova hra

15 — 20 minut

posilani mice ve volném prostoru

posilani mice po draze, po lavicce

kouleni mic¢e ve volném prostoru (prava/leva ruka)

kouleni mice ve dvojicich

uchopovani mice, podavani mice ve dvojicich

podavani mic¢e v kruhu

jemné manipulace s micem (dlanémi nebo prsty)

pozornost, jemnd manipulace s mi¢em

Détem vysvétlime, Ze tento mic, se kterym budou hrat hru,
byl kdysi kouzelny a umél se pohybovat sam, ale jelikoz ted’
ztratil zrak, tak je pro néj samotny pohyb slozity, a tudiz
potfebuje pomoc. Aby se mu zrak vratil, musi stanovenou
drahu projit s kazdym ditétem.

Mame pfipravenou drahu, vytvofenou ze §vihadel. Svihadla
tvofi ohrani€eni drahy. Pro malé déti volime jednoduchou
drahu — Svihadla jsou vodorovné proti sobé, pro déti starsi
muzeme Svihadla rizné zakroutit. DéEti stoji v zastupech a
prvni v fad¢ je pfipravené s micem v dfepu. Hru odstartujeme
a prvni v fad€ se zacina v diepu pohybovat a kutalet mi¢
smérem k cili. JelikoZ je mi€ slepy, tak i dit€¢ musi mit
zaviené oci. Je mozné, ze déti budou podvadet a oci otvirat,
muzeme si tedy pomoct Satkem, ktery détem uvazeme kolem
oc¢i. Kdyz dité dorazi na konec drahy, Satek si sund4 a mic a)
posle kutalenim skrz drahu zpét (v ptipadé rovné drahy) b)

s mi¢em bézi zpét na zacatek zastupu a pokracuje dalsi z déti.
Na konci hry se vyhodnoti nejrychlejsi druzstvo.

Drahu mohou déti projit riznymi zptsoby (mi¢ mezi kotniky
+ skékat, projit drdhu chiizi a mi¢ drzet pouze na jedné ruce

aj.)
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Poznamky:

Starsi déti si mohou uvazovat $atky samy, nebo si mohou

drahu postavit samy.
Hra je idealni spiSe pro déti starsi (cca od 5 let). Pro mladsi

déti hru uzptisobime jinak.
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Aktivita 2:

Casova dotace:

Pomicky:

Zaméreni:

Pribéh:

Pohybova ¢innost (stanoviste)

15 — 20 minut

lavicky

Rozvoj koordinace a uvolnéni kloubnich struktur. Balan¢ni
cviCeni. Posileni svalii hornich a dolnich koncetin. Protazeni
svalt trupu.

Nejprve s détmi ptipravime nékolik lavicek a zkontrolujeme
jejich stabilitu. Lavi¢ky by se nemély kyvat. Poté détem
vysvétlime jednotlivé cviky a nazorné ukazeme, aby bylo
predejito chybnému provedeni. Nasledné vytvoiime tfi
stanovisté, na kterych se déti postupné prostiidaji a vykonaji

vSechny cviky.

Stoj spojny bo¢né na lavicce.
Ptipazit, krouZime rameny vpied a vzad.

Poté stoj na levé noze, pokr¢it prednozmo pravou, ruce

v bok.
KrouZeni pravym chodidlem.

TotéZ na druhou stranu.

Stoj unozny levou, chodidlo na laviéce, upazit.

Uklon vlevo a nasledny vzptim. TotéZ opacné.
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Zavérecéna ¢ast

Funkce:
Casova dotace:
Pomicky:

Pribéh:

Vzpor stojmo bocn¢, dlané na lavicku.

Pteskoky snozmo pies lavicku.

zklidnéni organismu, relaxace

5 min

zebtiny, zinénka

Na zdvérecnou ¢ast miizeme pustit détem relaxacni hudbu,
podle které mohou dychat. Cviceni je vSak mozné i bez
hudby. Ucitel cvici s détmi a dava jim pribézné instrukce, jak
maji dychat. Cvik opakujeme Ctyti krat po sobé.

Zinénku pouzivame v tomto piipadé jako podlozku na

cviceni.
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Stoj rozkroény zady k zebtinam, piipazit. Hluboky ohnuty
predklon s vydechem, ptedpazit dovnitt, uchopit pticku a

pritdhnout.

Vydrz a poté postupny vzpiim s nadechem.

Stoj rozkroény ¢elem k Zebiinam, vzpazit.

Rovny ptedklon, uchopime pticku — vydrz. Nasledny

vzpiim.

58



3.5 CVICEBNIJEDNOTKAC.3

Uvodni ¢ast

Funkce:

Casova dotace:

Pomtcky:
Motivace:

Popis hry:

Rus$na Cast

Funkce:

Casova dotace:

Hra:

organiza¢ni a motivacni
3—4min
obruce

Cesta pres feku

Predstavme si, ze se potfebujeme dostat z jedné strany feky
na druhou, ale most, ktery ptes feku vedl je pry¢. Pres feku se
tedy miizeme dostat jenom pomoci skakani pfes kameny,
které v nasem piipadé budou predstavovat obruce, rozhazené
po mistnosti. Cilem je dostat se z jedné strany feky
(mistnosti) na stranu druhou.

Rozhazime po mistnosti jednotlivé obruce riznych velikosti a
vyznac¢ime détem start a cil. Déti maji za ukol se pomoci
skokt z jedné obruce do dalsi dostat z jednoho konce
mistnosti na konec druhy. Nesmi skocit mimo obru¢, jinak by
spadly do vody. Bud’ mlze kazd¢ dité hrat samo za sebe,
anebo muzeme utvofit druzstva a na zavér vyhlasit druzstvo

nejrychlejsi.

zahtati organismu, zvySeni tepové a dechové frekvence
4 min

Cesta pres feku
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Pripravna ¢ast
Funkce:
Casova dotace:

Pomicky:

Cil:

priprava svalstva na zatizeni v hlavni ¢asti
6 min
lavicka, overball

Posilit sttedové svalstvo téla. Protdhnout svaly zddové a

svaly dolnich koncetin. Protdhnout vzptimovac patete.

Sed na mici, pfipazit.

Spi¢ky nohou ohnout.

Ptedpazit, s vydechem hluboky ptedklon, §picky nohou propnout — vydrz.

Sed roznozny bo¢né na laviéce, chodidla na zemi a upazit.

Ohnuty ptredklon k pravé noze, vzpazit, ruce na Spicku

chodidla — vydrz. Totéz opacné
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Sed roznozny skrémo bo¢né na lavicce, chodidla na zemi,

skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl.

Ohnuty ptedklon a nasledny vzptim.
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Hlavni ¢ast (na vybér aktivita 1 nebo 2)

Aktivita 1:

Zameéreni:

Casova dotace:

Pomtcky:

Motivace:

Popis hry:

Predméty:

Obmeény:

Pohybova hra

koordinace pohybu, rovnovéha, ovladani pfedmétu jinym
pfedméte

15— 20 min

platova/papirova vajicka, 1Zice, provazky, hokejky, prkynka
(v8e co je k dispozici)

Blizi se Velikonoce a velikono¢ni zaji¢ek musi mit veskera
vajicka u sebe. Jeho skrys je vSak az na konci stezky, kterd je
pro déti pripravena.

Déti stoji v zastupu a postupné jeden po druhém nebo ve
druzstvech plni jednotlivé ukoly na stezce. V kazdém useku
stezky musi zaji¢ek vajicko prenést, posunout nebo premistit
jinym zptisobem. MozZnosti pfemisténi jsou na pofadateli hry:
pfenaSeni vajicek na 1Zici, posouvani vajicka po zemi
destickou, pfeneseni na frisbee, posunuti po zemi
provazkem/Svihadle...)

K této hie potfebujeme dvé skupiny predmétu, ,,ovladaci
pfedméty a ,,ovladané* predméty.

Pro ovladani miZzeme pouZit tteba lZice, rizné tyce, hokejky,
rakety na tenis, destiCky ¢i kusy latky. Dtlezité je, aby si déti
vyzkousely co nejvice moznosti.

Pfedmeéty, které déti ovladaji predmétem jinym by mély
pfipominat velikono¢ni vajicko, tudiz je dobré, kdyZ maji
ovalny/kulaty tvar. Proto bych vyuzila rizné druhy a velikosti
mica, kulicky z papiru nebo alobalu, gumicky, draténky,
nebo nékteré z plySovych hracek.

Stezka muze byt pro déti pripravena jak venku, tak uvniti. Déti
si samy mohou vymyslet, jakymi zpusoby budou vajicko

pfemistovat.
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Aktivita 2: Pohybova ¢innost (stanoviste)

Casova dotace: 15—20 min
Pomicky: masazni valecek, bosu mic
Zamgéfieni: ProtaZeni svalt trupu a pazi. Protazeni zadovych svalt.

Balancni cviceni. Posileni svalll trupu a koncetin. Posileni
svalii dolnich koncetin.

Provedeni cviku na stanovisStich.

Klek sedmo, valecek za télem.

Zapazit, postupny predklon a nasledny vzpiim.

Sed zktizny skrémo (turecky sed), upazit.
S nadechem vzpazit.
S vydechem uklon doleva.

TotéZ opacné.
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Zavérecna ¢ast

Funkce:
Casova dotace:
Pomicky:

Prubéh:

Vzpor podiepmo, valecek na zemi vedle chodidel.

Pteskoky snozmo ptes valecek stranou.

relaxacni, uvolnéni svali a kloubii, zklidnéni

5 minut

podlozka

Déti si lehnou a uvolni se. PfedpaZi a protfepou nejprve horni
koncetiny. Poté pifednoZzi (prava i levd) a protiepou.

Polozi nohy zpét na podlozku. Protdhnou $picky.

Nakonec ptednozi i piedpazi a znova proklepaji koncetiny.
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4 DISKUZE

Pted praktickou Casti mé bakalatské prace jsem si nejprve nastudovala potiebnou literaturu,
Ktera souvisela s jednotlivymi cviky s nafadim a nac¢inim. Zaméfila jsem se piedevsim na
literaturu tykajici se déti predskolniho véku, konkrétné vékové rozmezi 4 — 6 let. Literatura
souvisela jak s pohybovymi cvi¢enimi, tak pohybovymi hrami, které jsem do své prace
taktéz zaradila. Kazdou hru jsem vSak obmeénila a uzplisobila détem, se kterymi jsem

pracovala.

Vybrané cviky a pohybové hry jsem provadéla s détmi, které u¢im v DDM Alfa
Vv Pardubicich. Vybrané déti byly ve véku 5 — 6 let. S zadnou z ¢innosti nemély déti problém

arady se ji UcCastnily. Nejradsi vSak hraly pohybové hry.

Cviky byly utvoteny na zakladé vybéru jednotlivého nafadi a na€ini. Snazila jsem se
vybirat nacini a naradi, které déti zaujme a nebude pro né tak vSedni. Vzhledem k tomu, ze
jsem na praci spolupracovala s mensim poctem déti a pro fotodokumentaci byly vybrany
¢tyfi divenky (z diivodu souhlasu rodi¢u s fotkami), vybraly jsme nacini a naradi nakonec

spolu. I diky tomu se détem cvicilo 1épe a byly dobie namotivovany.

Jednotlivé cvicebnich jednotky, které¢ byly vytvofeny pro mou préci a aplikovany
v DDM Alfa byly détmi obstojné zvladnuty. Z toho soudim, Ze jednotlivé cvicebni jednotky

byly dobie vytvofeny a jsou vhodné pro déti ve vékovém rozmezi 5 — 6 let.
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5 ZAVER

Cilem této bakalatfské prace bylo vytvofit metodicky materidl, ktery je zaméfeny na
jednotlivé cviky s vybranym nacinim a nafadim. Prace zdroven obsahuje zasobnik cviki,
které byly pouzity v jednotlivych cvicebnich jednotkach, ale i cviki, které pouzity nebyly a

daji se tedy vyuzit jako obména.

V praci jsou také uvedeny nckteré pohybové hry, které jsou soucasti cvicebnich
jednotek a ucitel mize v ramci hlavni ¢asti zvolit bud’ pohybovou hru, nebo pohybové

cvic¢eni. Opét je zde tedy moznost obmény jednotlivych blokd.

Mym zamérem bylo také pfedstavit mozné motivace v ramci cviceni a her, protoze z

praxe vim, ze motivace déti je velice podstatna.

Prace tedy obsahuje jak ¢ast teoretickou, tak i praktickou. V teoretické ¢asti miizeme
nalézt charakteristiky ditéte ptedskolniho v€ku, vyznam pohybu v pfedskolnim véku ¢i
rozpracovany ramcovy vzdélavaci program. Praktickd ¢ast obsahuje tfi vytvorené cvicebni

jednotky a zasobnik vybranych cviki.
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6 RESUME

Target of this work was create methodical material for children moving activities in nursery
school with selected equipment. This methodical material will be used for nursery school
teachers. The work contains a stack of exercises, that were used in training units. Exercises

in the stack can be combined in various ways.

The work contains also motion games, that are part of training units. There are always

two options in the main part of the exercise unit: motion play and classical exercise.

In theoretical part is described children personality in preschool age. The other
chapters deal with prechool movement, or game that is ver important for preschool children.

The work is also involved framework education program for preschol age education.
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