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RVP PV = Rdmcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani
CAS = Cesky atleticky svaz
RCP = Rocni cvi¢ebni plan
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Déti jakéhokoliv véku trpi v dnesni dobé nedostatkem pohybu. Je to dédno tim, ze
déti maji k dispozici elektronicka zafizeni, ktera jim nahrazuji kontakt s ostatnimi osobami.
Nevyhledavaji tudiz venkovni aktivity, kde by se mohly setkat se svymi vrstevniky.
Nedostatek pohybu a nulové sportovni navyky vedou k odmitani sportu v pozdé;jsim véku,
protoze dité se citi neSikovné a vyrazené z kolektivu.

Problém mUze byt i ve Spatné motivaci déti ke sportu. Cviceni pfispiva k psychické i
fyzické pohodé a spravna motivace tuto pohodu navodi. Dité samo vyzaduje pohyb, je to
jeho pfirozenost. Je tfeba jej podporovat a vést ke spravnym sportovnim navykdm.

Atletika umoZiuje détem vSestranny fyzicky rozvoj a zdroven dité trdvi cas
v prostiedi svych vrstevnik(. Ukolem trenéra atletického oddilu je, aby se dité rozvijelo
spravné nejen po sportovni strance, ale aby celkova atmosféra pfi tréninku dité motivovala

k lepsim vykonlm nebo pfinejmensim k Gcasti na tréninku.

V atletice je pestra nabidka cinnosti, dité v predskolnim véku se nebude
specializovat na konkrétni disciplinu, ale bude béhat, skdkat i hazet, bude rozvijet
pfirozenym zpUsobem vsechny pohybové schopnosti. Vse si vyzkousi a v pozdéjsim véku si
vybere disciplinu, kterd mu nejvice vyhovuje.

DuleZité je, aby dité védomé ovladdalo své télo. Pfi tom je treba respektovat
jednotliva vyvojova stadia. To vyZzaduje hodné trpélivosti, kterou by mél kazdy pedagog pfi
praci s détmi mit. Pfi cvicenich vyuzivdme rGzné pomlcky, nacini a naradi. Lokomocni
¢innosti, jako je chlize, béh a dalsi, maji pozitivni dopad na zdravy Zivotni styl ditéte. Pohyb
je tim pfirozenéjsi, ¢im je dité mladsi.

Z uvedenych ddvod( jsem se rozhodla zaméfit svou bakalarskou praci na déti

predskolniho véku a vytvofit pro né zasobnik cviceni a her vhodnych k atletické pripravé.
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1.1 C(CiL

Cilem bakalarské prace je vytvofit zdsobnik vhodnych cviceni pro atletickou

prapravu déti predskolniho véku a sestavit z nich mésiéni cvi¢ebni plan.

1.2 UkoLy

- shrnout atletické discipliny

- vytvofit zasobnik vhodnych cviceni pro atletickou prapravu déti predskolniho véku

- navrhnout mésicni cvicebni plan atletické pripravy pro déti predskolniho véku

- vytvorené cvicebni jednotky realizovat v praxi a pfipadné je na zakladé zpétné vazby

upravit
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2.1 POHYBV ZIVOTE DETI

Télesna aktivita v Zivoté déti hraje dlleZitou roli. Je to pro déti vyznamna zkusenost,
kterou touto aktivitou ziskaji. V dnesni dobé je pohyb pro vétSinu déti az na , druhém
misté”. Pohyb nahrazuji pocitace, televize, tablety, auta a dalsi technické vymoZenosti.
Nase télo je uzplsobeno k pohybu a sedavy zpUsob Zivota mu nevyhovuje. Tyto technologie
nam sice usnadnuji a zpfijemnuiji Zivot, ale to se projevi v nasi fyzické kondici a v pozdéjsim

véku se objevi civiliza¢ni choroby.

Pti pohybovych aktivitdich musime brat v potaz biologicky vék ditéte. To znamens,
na kterém stupni vyvoje se prdvé nachdzi. Dité bychom méli primérenym zplsobem
zatéZovat, aby to mélo kladny dopad na jeho fyzicky vyvoj. Pokud je pohybova aktivita pfilis
mala nebo zadna (hypokineze), nebo naopak nepfimérena, mize dochazet ke zdravotnim

komplikacim.

Dulezity je mit pozitivni vztah k pohybu. Tim, Ze budeme dité do sportu nutit,
docilime pravého opaku. Zavisi na osobnim pristupu ditéte ke sportu a také na zpUsobu
jeho vedeni a uceni. Pokud bude dité sprdvné vedeno, tak bude samo vyZzadovat pohyb a

ke sportu bude mit kladny vztah.

Jestlize se dité chce samo hybat a nikdo ho k tomu nenuti, jednd se o spontanni
pohybovou aktivitu. Tato aktivita je nejvice charakteristicka pro déti v predskolnim obdobi.
Spontanni aktivita nema negativni dopad na dité, jelikozZ se jedna o pohyb, ktery chce dité

samo vykonavat. Je to jeho pfirozenda potreba.

O fizené pohybové aktivité hovofime, kdyZz je dité zdmérné vedeno napfiklad
ucitelem. Tato aktivita mlzZe mit riznou podobu, a to bud sportovni, zdravotni nebo
|éCebnou. Spravné provedeny pohyb plsobi pékné i na pohled. Je tfeba mit vhodny vzor a

mozZnost zdokonalovat se. (Kaplan, Valkova, 2009)

2.2 HRY, SOUTEZE

Procvicovani atletickych technik formou soutézZe ¢i hry je velmi efektivni. Podpofime

tim motivaci ditéte a jeho télesnou vykonnost. Timto zplsobem se dité zlepsuje soucasné
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v nékolika sportovnich disciplindch, aniz by o tom védélo. Pfi soutézich se casto objevuiji i
méné sportovné nadané déti. Vtomto pripadé je dobré dité zaclenit do skupinky
s ostatnimi détmi. Nedoporucuje se ho davat na konec ,fronty“, jelikoz by dochazelo

Ill

k vétam typu ,, Tys ndm to zkazil!“ a podobné. Jedince vélenime mezi ostatni a tim, Ze ho
budeme podporovat a povzbuzovat, vzbudime u néj zdjem o danou cinnost a neodradime
ho od sportu. Pokud se vytvoti jedna celkové slabsi skupina (naptiklad i z vékovych divodu),
vyrovname to tim, Ze ji ddme bodovy naskok ¢i zmensime vzdalenost. Tim motivujeme i

ostatni skupinky k lepsim vykonim.

Cesky atleticky svaz (CAS) se stara o projekty, které souvisi s podporou atletiky jako
takové. Snazi se naldkat a oslovit déti od jejich nejutlejSiho véku tim, Ze predstavi atletiku
zabavnou a hravou formou. Jednim z projektd CASu je vytvofeni tzv. Happy time. Tento
projekt je zaméren na déti v materské Skole a mél by byt zaveden ve spolupraci s

Ministerstvem Skolstvi, mladezZe a télovychovy.

2.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti predstavuji urcité pohybové predpoklady kvykonani
zamysleného pohybu. Mezi nejcastéjsi radime silu, rychlost, vytrvalost, obratnost a
rovnovahu. Délime je na kondicni (silové, vytrvalostni, rychlostni) a koordina¢ni pohybové
schopnosti (obratnostni, rovnovahové, reakéné rychlostni, rytmické). Kondi¢ni vychazi
z toho, kolik Zivin a jak rychle dokaZe organismus pracujicim svalidm dodat. Koordinaéni

schopnosti vychazi ze zplsobu a rychlosti fizeni a regulace pohybu. (Jefabek, 2008)

2.3.1 SILOVE SCHOPNOSTI
Sila je zakladnim predpokladem jakéhokoliv pohybu. Silové schopnosti mlizeme
definovat napft. jako schopnost prekondvat vnéjsi odpor prostiednictvim svalové Cinnosti

(Celikovsky, 1985)

MuUZeme je rozdélit na statické a dynamické, podle zpUsobu prace svall. Rozvoj
svalll a sily zacind jiz v raném détstvi, protoZe bez sily nelze provadét zadny pohyb. Pro
rozvoj sily musime volit vhodné Cinnosti podle toho, zda chceme rozvijet statickou nebo
dynamickou slozku. Statickad sloZzka se neprojevuje navenek pohybem, jedna se spiSe o

udrZeni urcité pozice proti vnéjsSimu odporu. Nékdy muUZeme mezi statickou slozku
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pfipocitat i pomaly pohyb, napt. kdyz zvedame tézké nacini. Rozvoj této slozky je dulezity
jiz od utlého véku, jelikoz souvisi i se spravnym drzenim téla. Posilovat by se mélo pouze
silou vlastniho téla, alespon do starsiho skolniho véku. Posilujeme pfirozené rliznymi cviky,
jakou jsou napfriklad rovnovaina a zpeviiovaci cviceni. Dynamickd sila se vyznacuje
pohybem celého téla nebo pouze jeho casti. V atletice se snazime tuto silu provést co
nejrychleji a nazyvdme ji vybusna nebo explozivni sila. Tato sila je spojovédna s rychlostnimi
schopnostmi. Kdyz se tyto dvé slozky spoji, vzniknou ndm rychlostné-silové schopnosti,
které jsou do jisté miry dany vrozenymi predpoklady. Pro rozvoj volime také ¢innosti, kde

déti vyziji své vlastni télo. (Jefabek, 2008)

2.3.2 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti mohou byt bud’ cyklické nebo acyklické, reakéni nebo akéni.
V zédsadé jde o to, co nejrychleji vykonat pohyb a co nejcastéji ho zopakovat. Cyklické
schopnosti se projevuji navenek jako rychlé opakovani stejnych pohybl. Acyklické
schopnosti se tykaji jednoho rychlého pohybu. ,Reakéni rychlost je doba, kterd uplyne od
okamziku, kdy je organismu dan povel k provedeni néjaké cinnosti, do okamziku jejiho
zahajeni.” (Jerabek, 2008, s. 67) Nejdfive sportovec vnima signal (napf. vystrel), poté ho
vyhodnoti, a pak se rozhodne k vykonani pohybu. Reakéni doba zavisi na schopnosti
pfijmout signal, smyslech a pfipravenosti nervové soustavy. Dlllezitd je pozornost, ale ta je
v predskolnim véku pomérné kratka. Pro trénink se voli stfidani riznych poloh na startu a
zvukl pro odstartovani. ,,Akcéni rychlost je pak doba, po kterou je vykonavana vlastni
pohybova uloha.” (Jefabek, 2008, s. 67) Je to pohyb u hodd, vrhli a skok( nebo rychlost
pohybu u béh(. Dulezita je délka kroku pti béhu a jeho frekvence. Pfi tréninku rozvijime
tedy hlavné frekvencni schopnosti. Efektivni je zafazovat rychlostni cviceni Castéji, ale

v mensich davkach.

2.3.3 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Vytrvalosti se rozumi dlouhotrvajici pohyb bez poklesu jeho intenzity. MizZeme ji
brat také jako schopnost vzdorovat Unavé. Vytrvalost mlzZe byt kratkodobd, stfrednédoba
nebo dlouhodobd. ,Predpokladem vysokého rozvoje vytrvalostnich schopnosti je
predevsim vykonnost srdec¢né-cévni a dychaci soustavy. Limitujicim faktorem svalové prace
je dostatecné mnoiZstvi Zivin a predevsim kysliku.” (Jefabek, 2008, s. 69) Rozvijet

vytrvalostni schopnosti lze témér po cely Zivot. Dulezité je vydrZzet a opakovat dana cviceni.
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2.3.4 OBRATNOST A POHYBLIVOST

Obratnosti myslime pohyby, které ovlddame vlastnim rozhodnutim, koordinujeme
je spravnym smérem. , Rozvoj obratnosti probihd v podstaté od prvnich pohybu jedince,
protoze kazdy novy pohyb je skrytym obratnostnim cvicenim.” (Jefdbek, 2008, s. 70)
Obratnost se tedy rozviji vzdy, kdyz se u¢ime zcela novy pohyb. Obratnostni cviceni nelze
presné urcit, jelikoz probiha vidy pfi nové Cinnosti. Pohyblivost zavisi na moZnostech
jedince. Dllezity je zejména kloubni systém clovéka. Divky maji vétsi fyziologické
predpoklady k pohyblivosti. Pohyblivost je dulezita i ze zdravotniho hlediska, slouzi jako
prevence proti svalovym dysbalancim. Patfi sem naptiklad protahovaci cvi¢eni pfi

rozcvicce.

2.4 MOTORICKY VYVO] PREDSKOLNICH DETI]

Dité se béhem Sesti let musi naucit spoustu pohybu. Naudi se plazit, 1ézt po vsech
Ctyfech, sedét i ve vzpfimené poloze, Splhat, pfevalovat se, chodit, béhat, poskakovat,
skakat, cvalat a dalsi dllezité pohyby, ze kterych bude cerpat az do konce Zivota. Vyvoj
détské motoriky nastdva postupné, ale rychle a souvisle. U mladsiho ditéte je tento vyvoj
pozvolny a pohyby nejsou presné ucelené. Naopak motorické schopnosti starSiho ditéte
jsou rozmanitéjsi a ucelenéjsi. ,,Cviceni zamérend na celkovou motoriku se tak skute¢né
stdvaji vhodnym terénem pro rozvoj jemné motoriky, ktera vyZaduje dokonalou kontrolu
nad hornimi konéetinami.” (Doyn, 2003, s. 11)

Cilem je, aby se dité naucilo vnimat své télo, umélo koordinovat své pohyby, délalo
plynulejsi gesta a tim se rozvijela napfiklad i sebeobsluha. Rozvijet celkovou motoriku déti
muizZeme spolec¢né tak, ze budeme cvic¢it dohromady a jasné pojmenovdavat, co pravé
protahujeme, jakou rukou hazime, jakou nohou jsme se odrazili atd. Timto zpUsobem si

dité samo uvédomi, co vlastné déld a proc.

2.4.1 TELESNE SCHEMA

Télesné schéma je naSe predstava, kterou mdme o svém téle. Aby se dité mohlo
dobre pohybovat, mélo by si uvédomit jednotlivé ¢asti svého téla a jejich souvislosti. Dité
se poté lépe orientuje v prostoru a mizZe Iépe koordinovat své pohyby. Pokud dité dobre
neovlada své télo, muiZe to vést ke Spatné koordinaci a ztraté jistoty pfi pohybu. S détmi

proto budeme zarazovat rzna cviceni, kde si uvédomi své télo a jeho casti. Tyto ¢innosti
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mu poté pomohou napftiklad i v jinych predmétech jako je biologie ¢i vytvarna vychova.

Kdyz bude kreslit postavu, lépe si ji predstavi a skute¢nost vystihne na papir.

V obdobi mezi 2 - 3 roky dité rozpozna a pojmenuje pouze nékteré casti lidského
téla. Patfi sem bticho, ruce, nohy, hlava, celo, zada, bok, prsty na noze a na ruce. Ve tfech
az Ctytech letech uz by dité mélo vnimat své télo Iépe a detailnéji. Rozpozna ¢asti obliceje,
lokty, zada, boky, chodidla atd. Po ¢tvrtém roce ditéte by dité rovnéz mélo lépe kontrolovat
své télo. Ma zajem o u€eni a to mu napomaha Iépe se orientovat v prostoru a chdpat svét,
ktery ho obklopuje. Vyvoj kazdého ditéte je individudlni, teprve pokud dité zvladlo danou
aktivitu, je mozné prejit na dalsi, komplikovanéjsi. Jestlize samo zkousi naro¢néjsi ¢innosti
a nezvladne je, mélo by se vratit k pfedchazejici aktivité a tu procvicit az do uUplného

zvladnuti.

2-3 roky

V tomto véku dité védomé zvlada ndsledujici pohybové Cinnosti: chodi a béh3, ale
obcas spadne, s pomoci opory sestupuje a vystupuje po schodech, aniz by stfidalo nohy,
skace snozmo, chvili vydrzi stat na jedné noze, dokdaze ujit par krok( po Spickach, skace

z malé vysky, védomé kopne nohou, dokaze se ohnout v kolenou a v pase, aby zvedlo véci.
3—4 roky

Ve tfech az Ctyrech letech véku ditéte se predpoklada, ze dité zvlddne nasledujici
¢innosti: rychleji béha, pti stoupdni do schodu stfida nohy, skace snozmo, udrzi rovnovahu
na jedné noze a pti tom se kyve (2-5 s), jezdi na ttikolce, jde do rytmu, dokaze jit po rovné
Care. Pokud dité nezvlada nékterou z téchto Cinnosti, je zfejmé, Ze si neosvojilo pohyby
v predchozi etapé a méli bychom se k nim vratit. Dité by mélo byt odvazné;si, sebejistéjsi a

stale vice samostatné. (Walker, 2002)
5-6 let

V tomto obdobi se chce dité hlavné hybat a byt aktivni cely den. Je samoziejmé
treba, aby se dité dokdazalo na chvili zastavit a soustfedit se, ale vtomto véku je pohyb
nedilnou soucasti kazdého dne ditéte. Dité chce objevovat a zkouset schopnosti svého téla

a uci se narocnéjsim pohyblm. Pokud dité zvladlo ¢innosti v predchozich etapdach, zvladne
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2 POHYB

prechod na nésledujici ¢innosti: poskakovat, cvalat a rGzné skakat, udrzi se na jedné noze

s rlizné naklonénym télem, schody vybéhne. (Doyon, 2003)

2.4.2 JEMNA MOTORIKA

Rozvoj jemné motoriky je pro dité velice daleZité. Tyka se spiSe hornich kondetin, a
proto sem fadime aktivity, které souvisi s manipulaci, naptiklad cvi¢eni s predméty. Cviceni
jemné motoriky slouZi pro zlepseni vSech pohybu. Dité je védomé reguluje. Pohyby jsou
vice presné, uvolnénéjsi a vypadaji snadné a lehce. MGzZeme vyuZit rizné pomucky, napft.:
mic, micek, kuli¢ky, botu, listy papiru, ubrousky, knofliky atd. Dité mezi 2 — 3 roky by mélo
stfidavé pouzivat obé ruce, zvladne horizontdIni stavby, rddo sklada, rozebira a urovnava
predméty, manipuluje s predméty, které jsou v pohybu nebo se otaceji. Nasledné ve véku
3 — 4 let by dité mélo zvladnout napodobit jednoduchy vzor a uchopit predmét. Tyto
pohyby se stdle rozviji a my bychom méli dat ditéti podnétné prostredi, abychom jeho
rozvoj podpofili. V5 — 6 letech by dité mélo vSechny predchozi Cinnosti zvladnout.
V kazdém pripadé je tento rozvoj individualni a kazdé dité m4 jiné schopnosti. Dité by mélo

dokdzat uchopit predmét a manipulovat s nim. (Doyon, 2003)

2.4.3 LATERALITA

Lateralita znamen3, Ze dité prednostné uziva jednu stranu téla vice nezZ tu druhou.
MuzZe se jednat o oko, ruku, nohu nebo ucho. Do ¢ty let Zivota nemusi byt lateralita
vyhranéna, napft. pti skoku dalekém se déti odrazi stfidavé pravou i levou nohou, pfi hodu
mic¢em hazi bud pravou, nebo levou rukou bez rozdilu. Pozdéji za¢ne preferovat jednu
stranu vice nez tu druhou. Z ditéte se stane pravak nebo levak. S tim souvisi i prostorova

orientace, dité vi, kde je prava nebo leva strana.

2.4.4 NeLOKOMOCNI CINNOSTI

Do nelokomocnich ¢innosti fadime napf. tzv. zdravotni pohyby. Jsou to specialni
pohyby, které podporuji zdravé drzeni téla. Patfi sem dechové a relaxacni cviceni, které
slouzi k uvolnéni svall v lehu na zadech. Zde hodné pracujeme s dechem ditéte, snazime
se o spravné dychani (nadech nosem, vydech Usty), mizZzeme pfitom zapojit rizné ¢asti téla
napr.: nddech — upazenim vzpazit, vydech — upazenim pfipazit. Dalsi cviceni, kterd sem
patti, jsou ptfimiva a vyrovnavaci. Nasi snahou je, aby dité sprdvné drzelo télo a cviky
provadélo spravnym zplsobem. Napft.: v lehu na zadech, upazit dolll a pfitisknout ramena

a bedra k zemi, aby ani myska neproklouzla; ve vzporu kleémo prohybani a ohybani patere
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2 POHYB

jako kocicka; vsedu zkfizném skrémo pohyby paZi ve svicnu atd. Dalsi cviceni slouzi
k posileni svalQl klenby nohy, zde mlzZeme vyuzit i rGzné nacini, jako jsou malé micky a
overbally.

Do nelokomocdnich ¢innosti téz patfi zacatky akrobacie. , Akrobaticka cviceni rozviji
u déti obratnost, rychlost, pohyblivost, prostorovou orientaci, odvahu, rovnovahu a
zdokonaluji nervosvalovou orientaci.” (Petr(-Kickova, 2017, s. 68) Sem patfi cviky typu na
¢apa (stoj na jedné noze) a prevaly z bficha na zada a z boku na bok. Je vhodné vyuzit
pomocné tikanky ¢i basnicky, aby déti ¢innost zaujala a vcitily se do procvicovaného cviku.
Priklad basnicky:
Kutali se ze dvora,
takhle velka brambora,
nevidéla, neslysela,
Ze na ni pada zavora.
Kam se koukas, zavoro?
Na tebe, ty bramboro.

Kdyby tudy projel vlak, byl by z tebe bramborak.

2.4.5 LoKOMOCNI CINNOSTI
Do lokomocnich cinnosti fadime chizi. Chlize je ptirozeny pohyb ¢lovéka, ve kterém

se zapoji cely pohybovy aparat. V obdobi od dvou do tfi let véku ditéte dochazi
ke zdokonalovani chlze a dité zapojuje i paZze. Krok ditéte je kratky a naslapuje na celé
chodidlo. Aby se détska chize zdokonalovala, vyuzijeme vhodné ¢innosti jako je chlize
vtempu za doprovodu hudebniho nastroje, chlze s prekracovanim cary, chlize po
zvinéném terénu, chlize bosky, chlize s lehkym predmétem na hlavé a dalsi. Zdokonalovani
chlize déti bychom méli vénovat pozornost hlavné ve dvou az tiech letech. Opakovanym
trénovanim v bezpeéném a zndmém prostiedi ziska dité jistotu v chGzi. Mizeme trénovat
naptiklad chlizi danym smérem (dopfedu, dozadu, vpravo, vlevo, Sikmo) a pomalou di
rychlou chizi, aby si déti uvédomily rozdil.

Dalsim zastupcem lokomocnich ¢innosti je béh. Pro déti je béh narocnéjsi, plsobi
pfiznivé na svalstvo dolnich koncetin, ale i na vnitfni organy (srdce, plice) a latkovou
vymeénu v organismu. V béhu se vyskytuje tzv. ,letova faze“, to je mezi odrazem z jedné

nohy a dopadem na druhou nohu. V této fazi je zatéZovano svalstvo dolnich koncetin. Krok
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2 POHYB

je kratky, stopa SirSi a paze se nachazi v upazeni povys. S béhem zacina dité priblizné kolem
druhého roku, je to vSak individualni zalezitost. Kdyz dité zacind béhat, nedovede reagovat
na zmény sméru nebo na pokyn zastavit a hrozi mu nebezpedi kolize. Vhodné ¢innosti pro
zlepseni béhu jsou opakované kratké béhy, béh kcili, béh na predem stanoveny signal,
slalom mezi pfedméty, béh z kopce a do kopce, hry s jednoduchymi pravidly (na ko¢ku a na
mys) a dalsi ¢innosti. Tyto ¢innosti je vhodné provadét na velkém a bezpe¢ném prostoru.
Tridy v materskych skolach jsou spiSe mensi a je tam vétsi pravdépodobnost Urazu nez
v télocvic¢né nebo venku.

Do lokomocnich ¢innosti patfi také skoky. Skokem se mysli pfekonani néjaké délky,
vysky nebo hloubky. Skok se sklada ze tfi fazi: odraz, let a doskok. Je to pfirozeny pohyb,
pfi kterém zapojujeme nejen svalstvo dolnich koncetin, ale i svaly trupu, panve a bficha.
Cinnosti, kterymi budeme déti zdokonalovat, musime volit s rozmyslem. Ne kazdé dité
dokaze to, co po ném budeme vyzadovat. Neméli bychom dité do dané aktivity nutit, pokud
se na to samo neciti. Napfiklad pokud chceme, aby dité preskocilo vyssi prekazku, a dité se
boji, nebudeme ho do této aktivity nutit. Snizime pozadavek na preskoceni namalované
¢ary a az se dité ujisti, Ze to zvlddne a pockdme, az bude samo chtit zkusit preskocit vyssi
prekazku. S détmi trénujeme skoky snoZzmo, skoky v diepu, skoky z jedné nohy na druhou,
pérovani v kolenou a kotnicich, doskoky na Zinénku, vyskoky k zavésenému predmétu,
seskoky z vyssi roviny a preskoky nizsich prekazek. Méli bychom dité spravné motivovat,
aby prekonavalo strach a nebdlo se zkouset nové véci.

Posledni hlavni lokomocni pohyb je lezeni. Lezeni predstavuje vestranné procviceni
celého téla. Tento komplexni pohyb zaméstnava vSechny svaly a organy a podporuje
pohyblivost patere, kycelnich kloub(, posiluje pletenec ramenni a zddové svaly. Pokud pfi
lezeni lezeme po kolenou, zatéZujeme je jen po kratkou dobu. Cviceni vhodna pro podporu
lezeni jsou napfiklad prolézani tunelem, prelézani predmétd, plizeni se pod prekazkou,
lezeni vzad (jako rak), vylézani na Zebtiny apod. Pfi téchto ¢innostech by déti mély mit
dostatek prostoru, proto je vhodné jit s détmi do télocvi¢ny nebo ven.

Priklad rikanky:

Had leze z diry, na Cepici bukvici,
pod nosem ma kniry, Katka se ho lekla,
na hlavé ma cepici, na kolena klekla.

(Petri-Kickova, 2017)
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2.4.6 HUDEBNE POHYBOVE CINNOSTI
Pti téchto Cinnostech se rozviji vztah k hudbé a pohybu. Tyto cinnosti vychazeji

z prirozenych potreb déti. Atmosféru navodime pomoci pisnicky, fikanky nebo hudby, ktera
navodi ve tfidé dobrou néladu a legraci. Hudba dokaze vyvolat pozitivni reakci déti, jejich
projevy nevypadaji kiecovité ba naopak. Jednd se o chizi, béh, cval, lezeni a plazeni v rytmu
fikadla. Tyto pohyby doprovodime pomoci rytmickych ndstrojli, zpévu nebo hry. Pohyby
jsou jednoduché, patii sem tleskani, dupani, hra na télo nebo Cista improvizace na hudbu.
Pohyby vypadaji ladné a u ditéte se projevi vlastni kreativita. (Petri-Kickova, 2017)

Ptiklad basnicky:

Mravenec je silak maly, (ukazujeme svaly)

prace ho vsak nezastavi. (béZime na misté)

Leze, leze (lezeme po Ctyrech)

dolli z meze, (lezeme po Ctyfech)

nozicky ho neboli, (leh na zadech, vyklepat nohy)

dobéhne aZ k udoli. (leh na zadech, vyklepat nohy)

Nasbira si jehlici, (klek sedmo, rukama ,,sbirame” ze zemé jehlici)
nastrahy ho neznici. (klek sedmo, kroutime rukama)

Mravenisté vybuduje, (zvedneme se a chytime za ruce kamarada)

i kdyzZ prsi, vitr duje. (to¢ime se ve dvojicich)

(vlastni zdroj)

2.5 PoHyBV RVP PV

V rdmcovém vzdélavacim programu predskolniho vzdélavani neni presné stanoven
obsah télesné vychovy. V materské Skole by se mély vSechny ¢innosti propojovat a déti by

z nich mély ziskavat nové postoje, hodnoty a poznatky.

Dité by mélo byt na konci predskolniho vzdéldavani samostatnou a jedinecnou

osobnosti. Méli bychom vychazet ze tfi zakladnich ramcovych cild.

1) Roazvijeni ditéte, jeho uceni a poznani;
2) Osvojeni zakladnich hodnot, na nichZ je zaloZzena nase spolec¢nost;
3) Ziskani osobni samostatnosti a schopnosti projevovat se jako samostatnd osobnost

pUsobici na své okoli. (Smolikova, 2004)
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Pti pfipravé pohybovych ¢innosti bychom si méli uvédomit, zda tyto cile splnujeme.
| hra ,na Mrazika“ spliiuje tyto ramcové cile. Tim, Ze dité dodrzuje pravidla hry, ziskava
urcité hodnoty. Pokud je dité Mrazik, samo se rozhoduje, kam pobézi a koho chyti. | dité,
které je honéno, se samostatné rozhodne, kam pobézi nebo koho podleze a zachrani. Zde

se rozviji pohybova i socidlni stranka ditéte.

Ramcovy vzdélavaci program je rozdélen do péti oblasti, které slouzi pro rozvoj
osobnosti ditéte. Jsou to Dité a jeho télo, Dité a jeho psychika, Dité a ten druhy, Dité a
spolecnost, Dité a svét. V téchto oblastech jsou diléi cile, vzdélavaci nabidka, o¢ekdvané

vystupy a mozna rizika.

Podrobnéji se zaméfime na oblast Dité a jeho télo. Pedagog by mél u ditéte
podporovat rozvoj fyzické i psychické zdatnosti, rozvoj pohybovych schopnosti, rozvoj
vSech smysll a hlavné si vytvaret zdravé Zivotni navyky a postoje, které s pohybem souvisi.
Dité by si mélo uvédomit své télo a osvojit si dovednosti pfimérené jeho véku. Pro
pedagoga je dlleZité to, co ditéti nabidne, tzv. vzdélavaci nabidka. Méli bychom détem
poskytnout podnétné prostiedi, kdy dité samo bude chtit danou ¢innost vykondvat. S détmi
budeme délat lokomocni cinnosti, jako je chlze, béh, skoky, poskoky a lezeni, ale i
nelokomoéni pohybové ¢&innosti, jako jsou zmény polohy téla. Dale budeme cvidit
s jednoduchymi pomuckami, nastroji a nacinim (mice, satky, prekazky, svédské bedny,
lavicky a dalsi). VyuZijeme i protahovaci, uvolfiiovaci, dechova a relaxacni cvi¢eni. Dllezité
je zapojeni her, které déti bavi a zaroven je rozviji v riznych oblastech. Déti budeme ale
také informovat o moznych Urazech a nehodach, které se mohou stat pti téchto ¢innostech.
Méli bychom si také uvédomit, co by dité mélo zvladnout pred nastupem do Skoly, tzv.
ocekdvané vystupy. Dité by mélo sprdvné drzet télo, zvladnout zdkladni pohybové
dovednosti, orientovat se v prostoru (prekonat prekazky, hazet a chytat mic, pohybovat se
ve skupiné a dalsi), védomé ovladat své télo, pojmenovat ¢asti lidského téla, umét pracovat
s dechem a védét, co je zdravé a co neni. Existuji zde také rizika, kterd brani v uskute¢néni
naplnéni cild (nedostatecny respekt individudlnich potieb ditéte, omezovani ditéte,
neznalost zdravotniho stavu ditéte, nedostatek pohybovych ¢innosti, nevhodné prostory,

nevhodny vzor a dalsi). (Smolikovd, 2004)
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3 ATLETIKA

3.1  UKOLY ATLETIKY

Hlavni ukoly atletiky miZeme rozdélit z rdznych ahld pohledi. Podle Choutkové a
Fejtka (1989) Ize atletiku vystihnout v téchto bodech:
1) atletika ndm upevnuje a zlepSuje nase kazdodenni pohybové navyky, jako je chlize, béh,
skok ¢i hod,
2) atletika slouZi pro odstranéni svalovych dysbalanci, jednostranné zatéze nebo jako
kompenzace nevhodného zpUsobu Zivota,
3) atletika nabizi spoustu modifikaci v podobé her a rekreace, a tim roste i motivace déti

k pohybu. Slouzi jako zdbava, socidlni vyziti a nase seberealizace.

Hlavni vyhodou atletiky je moZnost porovnavat si své vysledky. Napfiklad, kdyz
budeme béhat 400 m na zacatku mésice a budeme pravidelné trénovat, tak na konci toho
samého mésice uz by mél byt ¢as rychlejsi nez na zacatku trénovéni. Dulezita je zde vile,

pile a sebekontrola jedince.
Zakladni pojmy

»,Kazdou atletickou disciplinu musime chapat jako pohybovy ulkol, ktery fesime
pomoci urcité techniky v souladu s mechanickymi zdkony, platnymi v pribéhu pohybu a

v souladu s pravidly.” (Luza a kolektiv, 1995, s. 9)

Pokud se divdme na techniku provedeni u konkrétniho sportovce, tak se jednd o tzv.
individualni styl. Rychlost je ddna pomérem drahy a ¢asu. Pokud chceme uvést télo do
pohybu, musime na né pUsobit silou, zejména silou dynamickou. Pfi pohybu plsobi na télo

atleta vétsinou vice sil. Pribéhu pohybu porozumime diky ¢tyfem Newtonovym zdkondm.

a. Zakon setrvacnosti — téleso setrvava vklidu nebo v pfimocarém rovnomérném

pohybu, pokud neni nuceno klidovy stav zménit vlivem jinych sil.

b. Zakon sily — zména pohybu je umérnd plsobici sile vtomtéz sméru, ve kterém sila

plsobi.

c. Zakon akce a reakce — dvé télesa, kterd na sebe navzajem pusobi. To jsou dvé sily,

stejné veliké a opac¢ného charakteru (sméru).
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d. Gravitacni zakon — kazdé téleso je ptitahovano k zemi.

(Luza a kolektiv, 1995)

3.2 MOTIVACE K ATLETICE

Nasim cilem, tedy nasim motivem, je vést déti k pohybu s tim, Ze si déti vybuduji
kladny vztah ke sportu. Aby si tento vztah vytvofily, musi si odnaset pozitivni zazitky, na
které budou rady vzpominat. Pfiméfend soutézivost mezi détmi neni zcela na Skodu,
motivuje déti k lepSim vykonlm. Véty typu ,,Musis!“ a ,,Nesmis!“ nejsou pfilis efektivni, co
se tyCe spravné motivace k atletice nebo jinému sportu. Témto slovim bychom se méli
vyhybat, abychom déti neodradili. Pravé v atletice |ze poukdazat na prozitek a vzit si priklad
ze znamych atlet(. Pravé motivace , byt jako nékdo zndmy“ je pro déti skvéld. Déti maji ve
slavném sportovci vzor a snaZi se byt jako on nebo ona. ,V zac¢atcich uceni nové dovednosti
by mélo vysvétleni trenéra odpovidat na otdzku jak, pfi zdokonalovani techniky
v pozdéjsich fazich by se mélo vysvétleni tykat i otdzky proc.” (Kristofi¢, 2006, s. 25)

Nasim ukolem je mladé sportovce podporovat a chvdlit nezli je demotivovat
negativnimi gesty a slovy. Nelze je ale vidy jen chvdlit. Pomér pochvaly a negativniho
hodnoceni by mél byt 3:1. Zacinat by se mélo u toho, co se doty¢nému konkrétné povedlo,
a aZ poté prejit ke kritice. DlleZity je pozitivni pristup k nacvicované dovednosti - pokud ji
dité bude délat rado, peclivé a poctivé, je tu velky predpoklad, Ze bude daleko vice chvaleno

nez kritizovano.

3.3 ROZDELENi A CHARAKTERISTIKA ATLETICKYCH DISCIPLIN

Atletika patfi ke sportovnim odvétvim, v nichZ jsou specifické vykony odrazem
urovné nasich pohybovych schopnosti. To znamen3, Ze sprinter je rychly a vrhac silny.
,Uc&elné vynaloZeni pohybovych schopnosti se d&je prostfednictvim racionalni techniky
(specialnich dovednosti). Svym obsahem je atletika velice rliznoroda a nékteré discipliny se
navzajem lisi témér po vSech strankach.” (Jefabek, 2008, s. 17) Pokud chceme atletiku
konkrétné charakterizovat, méli bychom atletiku rozdélit do skupin, které jsou si pribuzné.

A to napriklad podle techniky provadéni nebo zplisobem zavodéni.
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3.3.1 SPRINTY

Sprinty zahrnuji vSechny béhy do 400 m. Béhy mohou byt tzv. hladké nebo béhy
s prekazkami. Patfi sem i Stafetové béhy s délkou usekl do 400 m. ,Vykon ve sprintech je
z hlediska biomechaniky ddn dvéma zakladnimi Ciniteli. Jsou to délka a frekvence kroku.”

(Jerabek, 2008, s. 19) Existuji i dalsi faktory, které ovlivni vykon, napf. sila a smér vétru.

Za hladké mistrovskeé sprinterské discipliny se povazuji 100 m, 200 m a 400 m. Pro
béhy s prekazkami jsou to Useky 100 m prekazek pro Zeny, 110 m prekdzek pro muze, 400
m prekazek pro vSechny. U Stafety se povaZuje za sprint 4x 100 m a 4x 400 m. VSechny tyto
useky plati pro venkovni soutéze. Pro zavody v hale plati jiné vzdalenosti, jelikozZ je hala

mensi.

U déti jsou Useky stanovené jinak: 60 m, 150 m, 300 m, 60 m pt. pro mladsi Zactvo
a 100 m pfr., 200 m pf. pro starsi Zactvo. Pro Stafety plati 4x 60 m a 3x 300 m. (Jefabek,
2008)

3.3.2 BEHYACHUZE

Timto ndzvem se oznacuji traté nad 400 m. Bézné se jim tikd béhy na stfedni a delsi
traté a fadi se k nim i sportovni chlize. ,Biomechanické faktory ovliviiujici vykon jsou stejné
jako u sprintu, tj. délka a frekvence kroku. Télesné proporce bézcl jsou dany pozadavky
téchto disciplin. Z tohoto hlediska béZzci nesmi mit Zzadnou zbytecnou ,,zatéz“ v podobé vyssi

vahy v disledku tfeba nadmérné rozvinuté svalové hmoty nebo tukovych zasob.” (Jerabek,

2008, s. 21) Vyhodou pro vytrvalce je vétsi télesna vyska a delsi dolni koncetiny.

Radime sem béhy na 800 m, 1500 m, 5000 m, 10000 m a maraton (42 km).
Z prekazek je to trat na 3000 m a z chlize 20 km pro muze i Zeny a 50 km pouze pro muze.

(Simon,1997)

Chodit zac¢ina dité kolem jednoho roku véku a o béh se pokousi mezi prvnim a
druhym rokem. Opravdovy béh, tedy kdyZ nastava letova faze, by mélo dité zvlddnout
kolem tretiho roku. Nejdfive jsou kroky kratsi a paZze jsou od téla, chodidla nejsou pruzna a
kotniky jesté nepracuji a dité naslapuje na celé chodidlo. Postupné dité prodluzuje krok a
ten se stava dynamickym. Pro procviceni volime r(izné hry a ¢innosti (chlize po care, po
lavicce, ¢lunkovy béh, slalomovy béh a jiné). Dité spiSe béha kratsi useky neZ ty dlouhé,

zkousime jeho reakce a motivujeme ho k postupnému zlepsovani. (Dvorakova, 2002)
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3.3.3 SkoOKY

Skoky mlzeme rozdélit podle sméru odrazu na horizontalni a na vertikdlni. Do
horizontalnich fadime skok daleky a trojskok, do vertikdlnich skok o tyci a skok do vysky.
Déti nezdvodi v trojskoku a skoku o ty¢i z dlivodu narocnosti téchto disciplin. Dulezité pfi
téchto skocich je, kam skokan dostane tézisté svého téla po odrazu. ,Tyto discipliny jsou
naro¢né na dynamickou silu dolnich kondetin, vyraznou ulohu hraje i sila pletence

ramenniho (predevsim u tyce). Predevsim u vyskarl je dulezita télesna vyska a také délka

dolnich koncetin.” (Jerabek, 2008, s. 23)

U déti postupujeme postupné podle toho, co se dité doposud naucilo. Skakani se
vyviji od seskoku odrazem snoZmo pres preskok vpred az ke skoku do vysky. Dité se nauci
postupné preskakovat prekazky v béhu, poskoky a skoky Ize postupné spojovat k sobé, az
vznikne poskocny krok a poté nasleduji i vicenasobné skoky (pres Svihadlo, prekazky,
obruce a jiné). Postupné skoky dostavaji pravidelny rytmus, ktery je velice duleZity.

(Dvorakova, 2002)

3.3.4 VRHY A HODY

Rozdil mezi hodem a vrhem je ve zpUsobu, jakym je nacini zrychlovano a vypousténo
z ruky zédvodnika. ,,Pfi vrhu je loket odvrhové paZze po celou dobu za nacinim. Vrhac kouli
tla¢i a v pribéhu odhodu ji drZi u krku. Pfi hodech se loket odhodové paZe dostava pred
nacini a to je daleko od téla.“ (Jefdbek, 2008, s. 24) Radime sem vrh kouli, hod ostépem,
hod diskem a hod kladivem. Typické pro postavu vrhace je potfeba velké svalové sily a

v porovnani s ostatnimi atlety maji vrhaci i nejvétsi svalovou hmotu.

Je zfejmé, Ze s détmi predskolniho véku nebudeme vrhat kouli ani hazet ostépem ¢i
kladivem. Budeme se jim snaZit ukazat spravnou techniku hodu (mickem nebo jinym
lehkym predmétem). Zafadime sem rGzné druhy cviceni a her, které déti budou bavit.
Kazdé dité se snazi svlij mi¢ nebo predmét urcitym zplsobem ovladnout, kutdli ho,
vyhazuje, chyta, kope do néj, dribluje nebo prosté jen experimentuje. Chce zjistit, jak dany
predmét reaguje. Proto musime détem nabidnout podnétné prostifedi a musi mit prostor

pro manipulaci a hrani. (Dvorakova, 2002)
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3.3.5 ATLETICKE VICEBOIE

Atletické viceboje se skladaji z rliznych atletickych disciplin. Pro muze je to desetiboj
a pro zeny sedmiboj. Desetiboj pro muze se sklada ze 100 m, skok daleky, vrh kouli, skok
vysoky a 400 m béhem prvniho dne. 110 m pf., hod diskem, skok o tyci, hod ostépem a
1500 m béhem druhého dne. U Zen je to obdobné, prvni den je na programu 100 m pr.,
skok vysoky, vrh kouli a 200 m. Druhy den je ¢eka skok daleky, hod ostépem a zavérecnych
800 m. Vicebojaf musi mit zvlastni druh vytrvalosti, nebot se musi soustfedit i na dynamické
discipliny. Zaroven musi byt na vysoké uUrovni, i co se tyCe Unavy a rychlostné-silové

schopnosti. (Jefabek, 2008)

Déti predskolniho véku samoziejmé takové viceboje nemaji. Jejich viceboje jsou
zjednodusené a prizplGsobené jejich véku. JelikoZ to nejsou oficidlni zavody, stanovuje si
jejich napli sdm organizator. V minulém roce jsme organizovali jeden viceboj pro nase déti
na atletickém stadionu. Obsahem bylo: béh na 50 m, skok odrazem snoZmo z mista do

pisku, hod raketkou a zdvére¢ny béh na 400 m s rodici. (Rozhovor s trenérkou, 2018)

3.4 ETAPA PREDSPORTOVNI PRIPRAVY

Tato etapa pfipravy predstavuje obdobi cca do 10 let véku déti. BEhem téchto let se
nedd mluvit o tréninku, nybrz o rozvoji pohybovych schopnosti a utvareni zakladnich
pohybovych dovednosti a také si déti buduji vztah ke sportu. Naplni jejich ,tréninku” je
rznorodd pohybova aktivita. U déti rozvijime predevsim jejich vSestrannost a lasku ke
sportu. Vtéto etapé se jednd spiSe o zdbavnou formu pohybu a soutézeni se pfilis

nepodporuje.

Dalsi tti etapy jsou pro starSi déti a dospélé. Jedna se o etapu tzv. zakladniho

tréninku, specializovaného tréninku a etapu vrcholového tréninku. (Jefdbek, 2008, s. 57)

Clovék, ktery ma vrozené vliohy pro dany sport, nemusi tolik trénovat jako ¢lovék,
ktery neni nadany. Pokud by talentovany jedinec trénoval podle uréitého planu
sestaveného profesiondlem, ma predpoklad se prosadit mezi nejlepsimi sportovci. Pokud
ale talentovany jedinec bude sazet pouze na svlj dar a nepodpofi jej soustavnym

tréninkem, je tu velky predpoklad, Ze tato osoba bude stagnovat na stejném vykonu a
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nebude se zlepsovat. U ¢lovéka s mensim talentem, ktery ale tvrdé a spravné trénuje, je

velkd pravdépodobnost zlepseni a Uspéchu.

3.4.1 CvICEBNi PLANY

Rocni cviebni plan (dale jen RCP) predstavuje usporadani cviéeni béhem jednoho
roku. Pti jeho sestavovani bereme v potaz nase cile a zdméry. Nasim nejvétsim zdmérem u
predskolnich déti je celkovy rozvoj pohybovych schopnosti a vytvoreni si pozitivniho vztahu
ke sportu. Cvicebni jednotky bychom méli provadét hlavné hravou formou. Pti sestavovani
RCP mlzZeme postupovat podle podminek ro¢niho obdobi a podle cile, ktery si stanovime
napfriklad pro tfi mésice. Pro mésice leden, Unor a bfezen mlze byt cilem rozvijet détskou

obratnost a vybusnost. Nesmime zapominat, Ze se déti sportem musi bavit.

Meésicni cvicebni plan detailnéji rozebira RCP. V jednotlivych tydnech mésice
postupné stanovujeme cviCebni postupy tak, abychom na konci mésice dosahli
pozadovaného cile, tj. fadné procvicili a rozvinuli uréitou pohybovou schopnost (napf.

obratnost).

Cvicebni jednotka se provadi na kratsi ¢asovy Usek. MlzZeme ji rozdélit do péti na
sebe navazujicich casti. Méla by obsahovat Uvodni ¢ast, kde se s détmi pfrivitdme,
sezndmime je s obsahem cvi¢ebni jednotky a motivujeme je. Nasleduje rusna ¢ast, pri které
je hlavnim cilem zahtati organismu, zvySeni dechové i tepové frekvence. PFi této casti
vyuzijeme pohybové hry, obé ¢asti tvofi asi 1/10 hodiny. Pripravna ¢ast slouZi k rozcviceni
celého téla, v jejim zavéru se zaméfime na dikladnéjsi rozcviceni téch ¢asti, které budou
nasledné potfebné v hlavni casti cvicebni jednotky. Jednd se o cviéeni, kterd slouzi k
protaZzeni, uvolfiovani, zpeviiovani a kompenzaci. Zac¢indame od nizsich poloh, ze kterych
postupné prejdeme do vys$sich. Této Casti vénujeme asi 2/10 ¢asu. Hlavni ¢ast cviéebni
jednotky by méla byt nejdelsi (6/10 ¢asu) a zaméfovat se na stanoveny cil. Jedna se o nacvik
novych dovednosti, procvi¢ovani téch ziskanych a rozvoj pohybovych schopnosti. Posledni
zavérecna Cast je vénovano relaxaci a zklidnéni organismu, méla by trvat asi 1/10 ¢asu. Na

konci hodiny bud's détmi nebo sami udélame reflexi cvi¢ebni jednotky. (Volfova, Kolovska,

2008)
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 ZAKLADNI POHYBOVA PRUPRAVA

V nésledujici kapitole uvedu prehled zakladnich prapravnych cviki vhodnych pro
predskolni déti. Jednd se o zasobnik uvolfiovacich, protahovacich, posilovacich a
stabilizacnich cvik, jez slouzi k vSeobecnému a zdravému vyvoiji déti. Tato cviceni jsou pro
déti zabavna a zaroven naplnuji détskou potfebu pohybu. Jsou dileZita hlavné proto, aby
déti neztracely vrozenou ohebnost a pruznost téla.

Pti cviceni s détmi bychom méli brat ohled na fyzickou i psychickou slozku ditéte. Dité
je velice citlivé a pozna sebemensi napéti nebo odpor z vasi strany. Cvic¢eni s détmi by mélo
probihat s radosti a podporou jejich motivace (basnicky, pfibéh). S détmi se cviéi pomalu a
postupné. Dité by si mélo uvédomit hlavné své télo. S détmi budeme postupovat od
jednodussich cvik( po ty sloZitéjsi. Poté, co dité ziska jistotu v lehéim cviku, miZeme prejit
k slozitéjSimu. Pokud dité nechce néjaky cvik délat, neni vhodné jej nutit, abychom ho uplné

od cvic¢eni neodradili. (Macurova, 2011)

4.1.1 POSILOVACI CVIKY

Pti téchto typech cvikli bychom méli s détmi cvicit plynule, bez Svihu a v plném
rozsahu. Pfi vydechu provadét posilovaci pohyb a pfi nadechu pohyb zpét do zakladni
polohy. Cviceni by mélo probihat pti neutrdlni poloze patefe (dvojesovité zakfivena),
zkontrolovat bychom méli postaveni hlavy a ramen. Jako pfiklad uvadim vybrané posilovaci

cviky v raznych polohach.

Pfi posilovacim cviku ve stoji by méla byt vaha téla rozloZzena na celd chodidla,

bficho zpevnéné, ramena rovhomérné rozloZzena do stran a kolena mirné pokrcena.

o) PrednoZeni: Ve stoji s vydechem skréime pfednoZmo pravou, s nddechem prinozime
zpét. To samé provadime i s druhou nohou. Pro lepsi stabilitu si mizeme pomoci

rukama v upaZzeni. Posilujeme ctyrhlavy sval stehenni a bedrokyclostehenni sval.

o Vypony: Postavime se do Uzkého stoje rozkro¢ného s chodidly paralelné. S vydechem
provedeme vypon. Ve cviku chvili setrvdme. S nddechem se vratime do zakladni

polohy. Tento cvik slouZi k posileni svalu lytkového. (Blahusova, 2009)
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Pfi cvicich vsedu bychom méli hlavné dbdat na spravnou polohu patefe a hlavy,

ramena rovnomérné rozlozena do stran a bficho zpevnéné.

o

Pritahovani dolnich kondetin: Zakladni poloha v sedu pokrémo, rukama se mizZzeme
opfit za télem. Svydechem natdhneme nohy pred sebe, Spicky sméruji vzhlru.
S nddechem vratime nohy zpét. Timto cvikem posilujeme btisni svaly a predni svaly

dolnich koncetin.

Rotace ve svicnu: S pomoci obruce, kterou maji déti v sedu zkfizném skrémo za télem,

7 v

se jako plaminek otd¢ime doprava a doleva.

Otoc volantem: V sedu roznozném natazenyma rukama drzime obruc pred télem a

otac¢ime se s ni doprava a doleva. Zada jsou rovna a ruce natazené.

Pti cvicich vlehu na boku se doporucuje, aby bylo celé télo v jedné roviné kolmo

k zemi. Hlava poloZzend na pazi, patef a hlava v jedné ptimce, a pokud to cvik vyZzaduje,

muizZeme se opfit o predlokti druhé ruky.

o

UnoZovani: Lehneme si na pravy bok. S vydechem unoZime levou nohu a s nadechem
ji zase zpét vratime. To samé budeme délat na druhém boku. Posilujeme maly a
stiedni sval hyzdovy a abduktory ky¢le. Pohyb nedéldme $vihem, ale tahem. Spicka

sméruje vpred (nevytacet nohu v kycli).

Ve cviku na bfise by méla byt hlava v prodlouZeni patere, ¢elem nebo tvafi na

podloZce, nohy natazené, hyzdé zpevnéné a ramena stazend dold.

o

Zvedani pazi: V lehu na briSe spojime ruce nad hlavou, poloZzime ¢elo nebo jednu tvar
na podlozku. S vydechem zveddme ruce co nejvys, nddech a ruce poloZzime zpét na
podlozku. Posilujeme zadni ¢dst svalu deltového, sval rombicky, stfedni ¢ast svalu

trapézového.

Plavani (prohnuti v hrudni patefi): Za¢iname v leze na bfiSe s pazemi podél téla a
dlanémi vzharu. S vydechem kontrahujeme bfisni svaly a poté lehce zvedneme kost
hrudni od zemé&. Spi¢ky nohou jsou natazené, hlavu téhneme zramen a pfidame
zapaZeni a protazeni pazi, ramena tla¢ime doll. S nadechem se vratime do zékladni

polohy v leZe. Pozor na prohybdni se v bederni patefi.
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Cviky v lehu na zadech.

o Klouzani nohy (flexe a extenze kycli a kolen pfi stabilizované panvi): Zakladni poloha
je vlehu pokrémo s pazemi podél téla. S vydechem suneme jedno chodidlo po zemi
do Uplného napnuti nohy. Nadech, a s vydechem vracime natazenou nohu zpét do

zakladni polohy. TotéZ na druhou nohu. Pozor na prohybani se v bederni patefi.

o) Most patere (kontrakce btisnich svald): Zaciname v lehu pokrémo a s rukama podél
téla. S vydechem tlacime patef do podlozky a kostr¢ pomalu zvedame od podlozky
smérem vzhUru. Odlupujeme jeden obratel po obratli az do ,prkna“, kdy je bficho a
stehnav jedné Sikmé roviné. S nddechem povolujeme horni ¢ast hrudniku a postupné

rolujeme pater zpét, posledni se nam vraci panev.

o) Odlupovani krku (spravny predklon hlavy): Zaciname v zakladni poloze v lehu
pokrémo s rukama podél téla. S vydechem pfitdhneme hlavu k hrudniku a postupné
odlepujeme jeden obratel kréni patefe po druhém. S nddechem se pomalu vratime

do zakladni polohy.

o) Bublina: V leZze pokrémo svirdme mi¢ mezi koleny. Mackame mic ,,bublinu“ a nasledné

povolime.

o Trhdme papir: Overball chytime obéma rukama pred télem a prsty ho trhame do

stran.

4.1.2 PROTAHOVACI CVIKY

Pfi téchto cvicenich je dlleZité zaujmout spravnou vychozi polohu téla, soustredit
pozornost na sval, ktery protahujeme, cvicit pomalu, vedené, dany cvik provadét do pocitu
napéti a vracet se zpét do spravné vychozi polohy.

Vysvétlime si, pro€ se v rozcviceni, ¢i na zavér hodiny protahovat. Hlavni ddvod je
protahnout svaly a rozvijet kloubni pohyblivost. To je dllezZité pro udrzeni pruznosti svall
a sniZzeni svalového napéti. Dale je protahovani dulezité jako prevence poranéni nebo
zdravotnich potizi jako je zanét Slach a dalsi. Vétsina odbornikl doporucuje protazeni az po
zahtati organismu. Protahovani rovnéz slouzi k odstranéni svalové dysbalance. ,Nékteré
studie ukazaly, Ze pravidelna pohybova aktivita zpomaluje proces starnuti.” (Buzkova,

2006, s. 13)
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Jako pfiklad uvadim vybrané protahovaci cviky.

Vytdhneme se za slunickem, chceme chytit paprsky - Ze stoje jdeme do vyponu a

vytahujeme se za vzpaZzenyma rukama co nejvys.

Trhame jablicka - Ze stoje jdeme do vyponu a vytahujeme se stfidavé za

vzpazenyma rukama co nejvys. Vytahujeme se z ramen.

Uklon s obruci — Obrué je slunecnice, dame si ji v sedu zkfizném skrémo za zada a

uklanime se do stran, jako by foukal vitr.

Predklon s satkem — Ve stoji postupné predklanime (rolujeme) kréni, hrudni a

bederni pater. Satek je napnuty v rukou a jako stérac jede po téle az na zem.

Nasadime cepici - V sedu zktizném skrémo (tureckém sedu) si polozime na hlavu
Cepici — overball. Vytahujeme se za Cepici a ,ramena se nekamaradi s usima“,

tlac¢ime je dol(, lokty tla¢ime vzad.

Koulime jablicko - Pfedklon ve stoji za overballem. Overball je jablicko, které se

kutali po natazenych nohdach az ke Spickdm, tam se zastavi a pomalu se vraci.

Jako mravenecek — Vychozi polohou je sed. Prsty jsou mali mravenci a utikaji co

nejdale po natazenych nohach doptedu. Zadek z(istava na zemi.

7 v

Pejsek se otaci za svym ocaskem — Ve vzporu klecmo pfi vydechu dité otoci hlavu i

spojené nohy na stejnou stranu. O¢ima zkontroluje nohy a vrati nazpét.

Kocici hrbet — Ve vzporu kleémo vyhrbeni hrudni patefe a schovani hlavy mezi

rukama.

Okénko - Ve vzporu kle¢mo prostréime jednu ruku pod télem, télo rotuje do strany,

poloZzime se na rameno. Vytahujeme se za prostréenou rukou skrz ,,okénko”.

Jako motylci — Ve vzporu kle¢mo jedna ruka ,vylétne do strany” (upazi) a odi ji stale
sleduji. Letime pouze tam, kam ndm to ruka a zada dovoli, nehmitdme. Vratime se

zpét a ruce vystridame.

Slunicko - V sedé zktizném skrémo upazime s mi¢em v jedné ruce. Nad hlavou (nebo

pred télem) si prendavame mic ,,slunicko” z jedné ruky do druhé.
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o V sedé polozime mi¢ na jedno stehno. Ucho polozime na mi¢ a poslouchdame. Mi¢

muze byt vaji¢ko, které poslouchame, klube se. Poté vystfidame nohy a ucho.

4.1.3 ATLETICKA ABECEDA

Kazdy atlet by mél znat tento pojem. Pro vétsinu atletd je to skoro kazdodenni rutina
pfi tréninku. Vétsinou ji atlet provadi po Uvodnim rozklusani a rozcviceni. Jde o dynamicka
cviceni, kterd provadi atlet za ucelem zesileni svalovych partii, které vyuzivd hlavné pfi
béhu. Jde o cviky zlepSujici koordinaci pohybu pro zlepSeni techniky béhu. Tyto cviky Ize
provadét smérem vpred, vzad, bokem a na misté. S détmi délame také atletickou abecedu,

ale zabavnou formou.

0 Liftink

Tento cvik se provadi na zacatku atletické abecedy. Atlet by si ho mél osvojit jiz
v zacatcich své atletické pripravy. Pfi liftinku jde hlavné o préci kotnik( a pazi. Kotniky se
zde stidaji v praci - propnuti s patou v nejvyssi pozici, kdy koleno jde doptedu, a nasledné
protlaceni kolene dozadu a pata jde k zemi. Liftink mizeme provadét na misté nebo

v pohybu.

Chize jako baletka, po Spickdch. Chize po patdch, jako tucridk. Postavime kuzZely cca 10 m
od sebe a déti budou stfidat chlizi baletky a tué¢nadka od jednoho kuZelu k druhému.
Pozor na hada. Pred déti natdhneme Svihadla (hady), jedno za druhym na malou

vzdalenost. Ukolem déti je nedldpnout na hada, jdou po $pickach.

Dale mGzeme poufZit balancni pomicky (overbally, jezka). Déti se chytnou zdi nebo Zebfin

a nacvicuji proslapavani na balan¢nich pomuckach.

o Skipink

Skipink, neboli vysoka kolena, zna snad kazdy sportovec. Cilem tohoto cviku je zvedat
kolena pred sebe zhruba do Urovné pasu, avsak ne do zaklonu. Dlraz je kladen i na praci

paii.
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Pldacand. Déti natahnou ruce pred sebe do Urovné pasu a jejich Ukolem je koleny nebo
stehny se dotknout dlani pti skipinku. Nejdfive na misté a poté v pohybu vpred. Pfi tomto

cviku mlzeme vyuzit i noviny nebo obruce, kterych se maji déti dotknout.

o Zakopavani

Tento cvik patfi také mezi zdkladni cviky atletické abecedy. P¥i jeho pribéhu bychom
se méli snazit, aby se nohy pti zakopnuti dotkly hyzdi. Nezapomindme na praci pazi. Kdyz
se bézci zda, zZe to prehani s pazemi, teprve tehdy byva cvik sprdvné proveden.
Pouzijeme noviny. Déti si je priloZi na hyzdé a drzi je rukama. Cilem je, aby se pata dotkla
novin. Cim vice jsou noviny zmacékané, tim je to lepsi.
Na koné. Déti stoji na misté a jednou nohou hrabou a zakopnou nohou vzad. Pfitomto cviku

se oprou o zed Ci Zebfiny.

o) Jeleni skoky

leleni skoky provadime zd(raznénim odrazu a letové faze pfi béZeckém pohybu.
DlleZita je prace paZi. Pfi tomto cviku je predni noha pokréend a zadni propnuta. Cilem
cviku je procviceni kotniku, odraz do dalky a vysky.
Skdaceme pres louZe. Na zem polozime papiry nebo satky, které predstavuji louze. Déti se je
snazi jelenimi skoky preskakat.
Modifikace hry cukr, kdva, limondda, déti budou skakat jelenimi skoky co nejdal, aby se co
nejdrive dostaly k vyvolavaci.
Na Zdbu. Déti vytvofi zastupy a pred né poloZzime lekniny (umélohmotné podlozky —
neklouzou), které jsou od sebe vzdaleny cca 0,5 — 1 m. Zaba se uéi skakat z jedné nohy

z lekninu na leknin, stfida odrazovou nohu.

o) NGzky
Tento cvik je pro déti slozitéjsi. Zakladem je odraz vpred z natazené nohy a preskok

na druhou. Pfi tomto pohybu je kladen diraz na pfedkopnutou natazenou nohu, odraz

vpred ze $picky a praci rukou.
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Sdtek. Leiime na zemi na zadech, nohy jsou napnuté a na obou nohach maji polozeny $atek.
Déti zvedaji jednu propnutou nohu mirné nad podlozku a polozi zpét. Nohy vyméni a snazi

se, aby jim Satek nespadl z nohy. Tento cvik slouzi jako nacvik na nlGzky.

Létajici motyl. Kazdé dité vyhodi své noviny (motyla) pred sebe a natazenyma nohama

(Spickami) kopou do novin, co nejrychleji.

o) Cval stranou

PFi tomto cviku jsou nohy pftiblizné na siti ramen, ruce pred obli¢ejem, nohy pokrcéené.

Cilem je rychly pfesun stranou (vyskok) bez prekfizeni nohou. Na obé strany, co nejvyse.

Skaceme jako opice. MUzeme skadkat co nejvySe, nebo se drZet pfi zemi. Timto zplsobem

muUzZeme hrat i na babu nebo vyuzit hru na Slapanou.

4.2 HoDY, SKOKY, BEHY, HRY

4.2.1 Hoby
Hry a soutéZze mlZeme postupné upravovat zménou zpUlsobu hazeni (levou rukou,
pravou rukou, obéma rukama, mezi nohama, ptes hlavu apod.). Dllezité je, aby déti mély

spravny vzor.

Hod jednoruc¢ vrchem — Pokud je dité pravak, stoupne si levym bokem vpred, Spicky
nohou sméruji vpred a v pravé volné natazené ruce drzi mic¢. Levou ruku ma pokréenou
v Urovni ramen. Vlastni hod zacina tim, Ze pravou nohu vytoci do sméru hodu, soucasné ji
napina, a tim tlaci vpred pravy bok. Prava volné napjata paze s mickem zlstava v této fazi
jesté vzadu v naprahu. Nasleduje rychly svih pravou pazi - paze se sklada v lokti a vytréi
loktem vpFed. Svih paZe je doprovazen ,zatahem“ trupu. Jakmile micek opusti ruku,

dokoncuje se Svih paZe dolll a dochazi k pfeskoku nebo pouze k vytoceni levé spicky vpred.

o) Ptes vysokou zed — Déti budou hazet mickem pres natazené lano, které je vysoko od
zemé cca 2 m. Hazet mohou z mista, nebo srozbéhem. Déti si predstavi, ze za
hradbou hoti, oni maji v mi¢i vodu a prehozenim pozar uhasi. Déti hazeji nejdrive po
jednom, abychom mohli kontrolovat spravnost hodu. Po zvladnuti spravné techniky

hazeji vSichni najednou a po odhodu vsech si bézi pro micky.
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Do obruce — Do zavésené obruce (napf. v télocvicné uvazané na kruzich) budou déti
hazet rlizné predméty (draténky, micky, latkové naplnéné sacky, pet vicka, gumicky).
Vzddlenost od obruée mlieme ménit, také muizZe zvySovat nebo sniZovat vysku
obruée. Déti si mohou predstavit, 7e krmi obra. Cim vic dostane jidla, tim bude

spokojenéjsi. Déti hazeji pravou i levou rukou.

Na pohyblivy cil — Posleme gymnasticky mic¢ do prostoru, déti stoji na misté a snazi se
trefit pohybujici se mic¢. Déti mdzZou hazet rGznymi pfedméty (mi¢, draténka, sadek,
vicko, gumicka, bota a jiné). Aby déti cvik bavil, mizZe mic¢ predstavovat velky valici se

kdmen, ktery je nutné zpomalit a zneskodnit.

Hod raketkou — Déti hazeji molitanovou raketkou do dalky. Hazime vrchem pravou i
levou rukou. Po kazdém hodu se stfiddme, snazime se na co nejméné hodu prehodit

télocvicnu (stadion).

Pfihravky — Ve dvojicich si nahrdvdme. Hazime spodem obéma rukama, horem
jednou rukou (leva, prava), obéma rukama od hrudi, zady s obratem, zady obéma
rukama pod nohama. Pro zpestieni mizZeme zrychlovat (mic¢ pali) nebo zpomalovat

(je tézky) prihravky.

Na teré — Na pfedem vytvoreny terc¢ déti postupné hazeji. MlZzeme to hrat formou
hry, kdy mame vice tercl od nejvétsiho po nejmensi. Dité zacne trefovat nejvétsi,

pokud se trefi, mlZe postoupit na mensi, az dojde na Uplné nejmensi, posledni.

Srazeni kuzelll — Na Svédskou bednu nebo na lavicku postavime kuzely nebo
plechovky. Déti postupné stfileji na plechovky a snazi se je sestrelit. Tézsi varianta —

plechovky brani obranci. MzZeme si pfedstavit, Ze jsme na stielnici.

Hazeni do nadoby — Pfipravime nadobu, kterd ma vétsi pramér nez predmét, ktery
tam budeme hazet (kos, kybl, oteviend $védska bedna, pytel a jiné). Ukolem ditéte
bude se trefit do nadoby. Déti motivujeme tak, Ze si nutné potiebujeme zajistit

zasobu jidla na horsi ¢asy a predméty, které do nddoby nahazi, budou nase potrava.

Hod s odrazem — Dité se bude snaZzit odrazem mice od zemé trefit do prdzdné nadoby
(kos, kybl, oteviena svédska bedna, pytel a jiné). Pro ztiZzeni obtiZznosti uréime jako

misto odrazu mice lavicku. Hazet s odrazem mlzZeme i na kamarada. Motivujeme déti

29



4 PRAKTICKA CAST

—kdo z vas to dokaze hodit presné, hodné vysoko, co nejrychleji, se zavienyma o¢ima

a dalsi.

4.2.2 SKOKY

S détmi mUzeme skakat rdznymi zplsoby (snoZzmo, po jedné noze, z nohy na nohu,

aj.). Bereme v potaz vyvojova stadia déti.

o

Pfes bazinu — Déti budou skdkat z jedné obruce do druhé, nesmi skocit vedle. Obruce
predstavuji zachranny ostrlvek. Skakat mizeme snoZzmo, z jedné nohy na druhou, po

jedné noze, a pokud jsou obruce dost blizko, mohou déti skakat i pozadu.

Bezpecna cesta — Pti tomto cviceni mizeme pouZit Svihadla, lana, gumy nebo to, co
je dlouhé a lze to zavazat. Nejlepsi jsou gumy, ty mlZeme drZet nebo za néco zavazat
do urcité vysky, dité se je snazi preskocit. Zplsob skoku pro prekonani prekazky je na

ditéti. Guma predstavuje pro dité napfiklad spadly strom, ktery musi preskocit.

Bedny — RozloZime Svédskou bednu na jednotlivé ¢asti. Kazdé dité ma svij dil bedny,
do kterého bude skakat (snoZzmo, po jedné noze). Skoci dovniti a musi vyskocit jinym
smérem, nez naskocilo. Déti si predstavi, Ze zem straslivé pali a musi se zni co

nejrychleji odrazit na druhou nohu.

Lavicky — Dité se chytne rukama lavicky a bude skakat s oporou snoZzmo z jedné strany
na druhou. Dale miZeme skakat s oporou snoZmo na lavicku a do rozkroceni dol(.

Tyto cviky nebudou na rychlost, vyuzijeme je spiSe u prekazkovych drah.

Na zvirata — Déti preménime na zvifatka, Zaba - déti skacou zabdky, na jelena — jeleni
skoky, na klokana — skoky snoZmo, na opice — cval stranou, na plamenaka — skoky po

jedné noze. Tyto cviky vyuzivdme zejména pti atletické abecedé.

Trampolina — Z déti se stdvaji cirkusaci. Na trampoliné skaceme snoZzmo, déti mohou

i nemusi preskakovat urcitou prekazku, ska¢eme co nejvys nebo co nejddl do sedu.

Do pisku — Stanou se z nas Zaby, snazime se z mista skocit co nejdal. Déti dopadaji na

nohy nebo na zadek. Pozor na prepadavani nebo na zaklony.

Svihadlo — Spojime dvé $vihadla dohromady nebo mame dlouhé lano. Déti utvori

kruh, uprostied je trenér, ktery toci se Svihadlem a ukolem ditéte je preskocit ho.
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4.2.3 BEHY

Pro béh jsou dulezité tfi faze: odraz, let, dokrok. Odraz je nejdulezitéjsi faze — hnaci

sila. Odrazova noha je mirné pokréena na plném chodidla, druha noha je ohnuta v koleni,

paze ohnuty a prsty sevieny v pést. Let je vysledkem odrazu — pohyb vpred. Dokrok zacina

doslapem na predni malikovou ¢ast, doslap na celou nohu a pfeval na Spicku, kde zacina

odraz.

Rovinky — Po rozcvi¢eni a pripadné atletické abecedé dame s détmi par kratSich
Usekd. Déti béhaji vedle sebe (2-3 déti). Snazi co nejrychleji dostat na urcenou
vzdalenost. Pfi startech mdZeme ménit polohy — stoj, sed, podpor, leh nebo

z urcitého pohybu. Vybiha se na povel (tlesknuti, pisknuti, odstartovani).

Stafeta — PFi tomto cviceni jsou déti rozdéleny do druistev. S odstartovani vybéhne
prvni, dobéhne k Zebfindm (zdi) a vréti se zpét, tlesknutim predavd kamaradovi

pomyslny Stafetovy kolik a ten vybiha. Cviceni konci, aZz se vSechny déti vystridaji.

Clunkovy béh - Déti rozdélime do zastuptl. T¥i nebo Etyfi kuzely postavime pred kazdy
zastup pfriblizné tfi metry od sebe. Déti vybihaji po jednom k prvnimu kuzelu, vrati se
nazpét, poté bézi k druhému kuZelu a vrati se nazpét na zacatek, bézi ke tretimu
kuZelu a vrati se zpét, tlesknou si s kamaradem a ten mulze vybéhnout. Timto
zpUsobem déti postupné vybihaji a stfidaji se. Déti bézi nejdfive popfedu a poté

pozadu.

Slalomovy béh — Pfed déti postavime kuZely do fady. Postupné déti vybihaji za sebou

a klickuji mezi kuzely. BEhat mohou popredu nebo pozadu.

Svihadla — Spojime $vihadla dohromady (nebo mame provaz). Trenéfi stoji kazdy

z jedné strany Svihadla, todi jim a déti postupné probihaji pod nim.

4.2.4 HRY (PRO ZAHRATI)

o

Voda, ohen, vitr: Déti béhaji po predem uréeném prostoru (polovina télocvicny).
Trenér vold pouze tfi slova a to voda, ohen nebo vitr. Pokud zavola ,voda®“, nikdo se
nesmi dotykat zemé (vylezeme na lavi¢ku, na Zebfiny). Pokud zavold ,ohen”, musi
vSechny déti do stfedového kruhu télocvicny (mizZeme sami vyznacit kruh — Svihadlo).

Pokud trenér zvola ,vitr”, musi si vSichni lehnout na zem.
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Rybicky: Jedno nebo dvé déti jsou rybari. Zbytek jsou rybicky a stoji na opacné strané
co rybafti. Rybafi zvolaji vétu: ,Rybicky, rybicky, rybafi jednou.” a vybéhnou pochytat
rybicky, které se snazi dostat na druhou stranu. Pokud je rybicka chycena, stava se
rybafem a pomaha lovit ostatni rybicky. Hra skonci, az zbyde jedna rybic¢ka. Hru

opakujeme, dokud déti bavi.

Auta: Déti se proméni v auta. Kazdé auto ma svou gardz (kuzely — Zluta, bila, cervené,
modra). Uprostied je policista (trenér), ktery fidi provoz. Ten zveda barevné kuzely
nad hlavu. Podle toho, jakou barvu drZi v ruce, auta (déti) opoustéji garaz a béhaji
dokolecka kolem stfedniho kruhu. Pokud barva zmizi, neni nad hlavou policisty, déti

se vrati zpét do garaze.

Pavouci: Pfedem si vytyCime prostor hry, pfiblizné % télocvicny, podle poctu déti.
Zvolime dva pavouky, dvé déti. Ostatni déti jsou mouchy a snazi se uletét pavouk(m.
Pavouci lezou ve vzporu dfepmo vzad (rak) a mouchy chytaji pouze nohama. Moucha
ma ruce na ramenech a snazi se uniknout pavoukovi. Pokud dité opusti prostor nebo
ji chyti pavouk, stava se pavoukem a lovi mouchy. Hru hrajeme, dokud nezlstane

jedna posledni moucha.

Na Mrazika: Uréime dva Mraziky, ktefi budou chytat ostatni déti (slunicka). Pokud se
Mrazik dotkne ditéte, tak dité zastavi a zmrzne ve stoji rozkrocném. Vysvobodi ho
pouze jiné slunicko, které ho podleze. Hra konci, az Mrazici pochytaji vSechny déti.
MuizZe se stat, Zze Mrazici nebudou Uspésni, v této situaci zastavime hru a zménime

Mraziky nebo navysime jejich pocet.

Zachrana rybicek: Do zadni &asti télocviény rozhazime barevnd vicka z pet lahvi.
Z druhého konce télocvi¢ny déti postupné vybihaji pro rybicky (vicka), které potiebuiji
zachranit a prinesou je zpét do rybnic¢ku (do obrude). Déti mohu béhat postupné pro
urcené barvy vicek. Pfi zméné barvy mohou ménit lokomoci — béh, skok, lezeni ve

vzporu difepmo.

Najdi domov: Po prostoru ddme obruce. Pokud trenér tleska, déti volné béhaji po
prostoru. Kdyz trenér piskne, tak se musi kazdé dité dostat do domecku (obruce).
Postupné obruce ubirdme, ale pokazdé se tam vSichni vejdou. Opét mizeme vyuzit

barev obruci, kdy se déti mohou jit schovat pouze do urcité barvy.
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Kutdlend: Vytvofime dvé druzistva. Kazdé dité dostane mic¢. Cilem hry je za
stanovenou dobu (asi 2 minuty) mit na své poloviné hfisté co nejméné micua. Dité mic

nehazi, nekope. Pouze ho smi kutalet.

Jezibaba: Jeden zvoleny hrac je jezibaba, ta chytd ostatni déti. Z chycenych déti se
stava Jenicek nebo Marenka, ti se musi najit a spojit (udélaji branu). Ostatni déti je

zachrani tak, ze branou probéhnou.

Opice a lvi: Vybereme dva lvy, ostatni déti jsou opice a sedi v krouzku uprostied
télocvicny. Opicei lvi spi, pokud se fekne ,,Opice vstavaji“, musi se opice co nejrychleji
dostat na strom. Strom predstavuje cokoliv vyvyseného (lavicka, Zebfiny), aby je

neulovil lev. Pokud ji lev chyti, opice udéla pét diepli a vraci se do hry.

Na pneumatiky: Zvolime dva hrace, ti jsou Spendliky. Ostatni déti jsou pneumatiky a
snazi se utikat pred Spendlikem. Pokud je Spendlik chyti, dité si sedne do drepu
(vyfoukne se). Nafouknout ho mize zpét nevyfoukld pneumatika, ktera ho dvakrat
obéhne. Hra konci, az jsou vSechny pneumatiky vyfouklé. Doporucuje se dat spiSe

¢asovy limit a poté vyménit Spendliky.

Cukr, kdva, limondada: Zvolime jedno dité, které tika vétu: , Cukr, kava, limonada, caj,
rum, bum®. Vidy kdyz tuto vétu fika, stoji zady k ostatnim détem. Déti pfi této vété
maji jedinou moznost - béZzet za mluvicim. Po skonceni této véty se mluvici otodi a
koho uvidi v pohybu, toho vrati zpét na start. Hra konci v tu chvili, kdy se nékdo z déti

dotkne mluviciho.

Molekuly: VSechny déti se postavi do krouzku. Trenér fekne napf. ,,vyméni se vsSichni,
kdo maji radi jahodovou zmrzlinu“. Déti, které ji maji rddy, vbéhnou doprostred kruhu

a musi si najit nové (jiné) misto. Postupné déti samy vymysli podminky pfesunu.

Vcelky a medvéd: Po prostoru rozhdzime vice obrudi, kazda obruc je domecek pro
jednu véelku. Na zavolani: , Véelky do prace,” se déti rozbéhnou a volné béhaji po
prostoru. Na zavolani: , Véelky medvéd,“ se véelky musi rychle schovat do domecku

(alu).
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Na bublinu: Kazdé dité ma kolem pasu obruc (predstavuje bublinu). Déti béhaji po
vymezeném prostoru a na uréeny signdl — barevny kuzel — délaji urcity cvik. Napf. na

modry kuZzel dfep, na Zluty skacou po jedné noze atd.

Ocasky: Déti si daji za kalhoty nastfihany krepovy papir, ¢i sloZzené Svihadlo (ocas). Na
povel vsechny déti vybéhnou a snazi se ukofistit co nejvice ocaskl(. Hru casové

omezime.

Honba za balonky: Kazdé dité dostane balonek, ktery si nafoukne. Balonek odbije
rukama a snazi si ho co nejdéle udrzet ve vzduchu dotyky rliznych ¢asti téla: hlavou,

nohama, nosem, hyzdémi apod. (Neuman, 2001)
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4.3 NAVRH MESICNiHO CVICEBNIHO PLANU

Tento mésicni cviCebni plan bude slouzit k inspiraci pro trenéry Ci uCitele atletiky pro
déti predskolniho véku a bude obsahovat Ctyfi cvicebni jednotky (cviceni jedenkrat tydné).
Na krouzek atletiky, kde cvi¢ebni plan realizuji, chodi zhruba 25 déti ve véku od tii do sedmi
let. Mame k dispozice dvé oddélené télocvicny v mistni Skole, které vyuzivdame béhem zimy.
V1été vyuzivdme atleticky stadion, ktery je kousek od télocvicen. Krouzek bézi jiz od

minulého roku a déti maji moznost prejit po dovrseni osmého roku do starsi skupiny.

4.3.1 PRVNIi TRENINKOVA JEDNOTKA

Pocet déti: 25

Vék déti: 3 -7 let

Prostredi: télocvic¢na

Pomlcky: Svihadla, kuzely, Zinénky, obruce
Délka cvicebni jednotky: 1 h

Uvodni édst — rozb&hani a hry

Voda, ohen, vitr (obratnost, postieh): Déti béhaji po pfedem uréeném prostoru (poloviny
télocvicny). Trenér vola pouze tfi slova a to: voda, ohen nebo vitr. Pokud zavola ,voda“,
nikdo se nesmi dotykat zemé (vylezeme na lavicku, na Zebftiny). Pokud zavold ,,ohen”,
musi vSechny déti do stfedového kruhu télocviény (mGzeme sami vyznacit kruh —
Svihadlo). Pokud trenér zvola ,vitr“, musi si vSichni lehnout na zem. Hru opakujeme 2 —

3x.

Rybicky (rychlost): Jedno nebo dvé déti jsou rybafi. Zbytek jsou rybicky a stoji na opacné
strané nez rybafti. Rybafi zvolaji vétu: ,Rybicky, rybicky, rybafi jednou.” a vybéhnou
pochytat rybicky, které se snazi dostat na druhou stranu. Pokud je rybicka chycena, stava
se rybarem a pomdha lovit ostatni rybicky. Hra skonci, az zbude jen jedna rybicka. Hru

opakujeme 2 — 3 x.
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Priipravnd ¢dst hodiny — hlava, trup, dolni koncetiny (pfedcviCuje trenér) — vybér cvikl ze

zasobniku uvedeného v kapitole 4.1
Hlavni éast

Clunkovy béh (rychlost, obratnost) — Déti rozdélime do zastup( po péti. T¥i nebo Etyfi
kuZely postavime pred kazdy zastup pfiblizné tfi metry od sebe. Déti vybihaji po jednom
k prvnimu kuZelu, vrati se nazpét, poté bézi k druhému kuZelu a vrati se zpét na zalatek,
bézi ke tretimu kuZelu a vrati se zpét, tleskne si s kamaradem a ten mlze vybéhnout.
Timto zplsobem déti postupné vybihaji a stfidaji se. Déti bézi nejdrive popredu a poté

pozadu. Opakujeme 2 x.

ZviFata (sila, obratnost) — Zinénky vyskladame za sebou. Déti si budou hrat na zvifatka a
predvadét je na zZinénkach. Stézejni pro né bude prochazet obrudi, tu drzi trenérka.
Hrajeme si na raka (viz obr. 1, 4), hada (viz obr. 2), kachnu (viz obr. 3). Poté dale bez
obruce na ¢apa (chlze), slona (podrepy), Zabu (Zabaky) a opici (viz obr. 5). Opakujeme 2-

3x.

F

Obr. 2 Had
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Obr. 4 Rak
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B
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S A

Obr.5 Opice

Auta (vytrvalost, postieh): Déti se proméni v auta. Kazdé auto ma svou garaz (kuzely —
zIuta, bila, ¢ervené, modra). Uprostied je policista (trenér), ktery fidi provoz (viz obr. 6).
Ten zveda barevné kuzely nad hlavu. Podle toho, jakou barvu drzi v ruce, auta (déti)
opoustéji garaz a béhaji dokolecka kolem stfedniho kruhu. Pokud barva zmizi, neni nad

hlavou policisty, déti se vrati zpét do garaze.

Zavérecna cast — hra, zklidnéni a protazZeni svall

Kominik (obratnost): Podle poctu déti udélame zastupy (2 - 4 zastupy). Déti se rozkrodi,
prvni drzi v ruce mic, déti fikaji basnicku: ,Kominiku, kominiku, jsou kominy cisté?“ Dité,
které stoji jako prvni, odpovi: ,,Nevim, podivam se, neni to tak jisté.” A posle kutalenim mic
na konec. Tam ho chytne dalsi dité a jde se zaradit na zacatek. Opakuje se az do té doby,

nez se vsichni vystridaji.
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Obr. 6 Policista

4.3.2 DRUHA cVICEBNI JEDNOTKA
Pocet déti: 25

Vék déti: 3-7 let

Prostredi: télocvi¢na

Pomucky: kuZely, Svédské bedny, duchny, lavicky, Zebfiny, provaz, trampolina, obruce,

mini détské prekazky, Zinénka

Délka tréninkové jednotky: 1 h
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Uvodni édst — rozb&hani a hry

Rozbéhani: Déti béhaji po prostoru. Na povel méni zplsob béhu. Na jedno pisknuti bézi
normalné, na dvé pisknuti po viech ¢tyfech, na tlesknuti jako kac¢enka, na dvé tlesknuti

cval stranou.

Nasleduje spolecna rozcviceni (viz obr. 7, 8, 9, 10).

—

Obr.7 Zada
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Obr.9 ytéhnuti

Obr. 10 Kolo

Pavouci (obratnost, vytrvalost, rychlost): Pfedem si vyty¢ime prostor hry, priblizné %
télocvicny, podle poctu déti. Zvolime dva pavouky, dvé déti. Ostatni déti jsou mouchy a
snazi se uletét pavoukim. Pavouci lezou ve vzporu kletmo vzad (rak) a mouchy chytaji
pouze nohama. Moucha ma ruce na ramenech a snazi se uniknout pavoukovi. Pokud dité
opusti prostor nebo ji chyti pavouk, stava se pavoukem a lovi mouchy. Hru hrajeme,

dokud nezistane jedna posledni moucha. Opakujeme 3-4 x.
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Hlavni ¢ast — prekazkova draha (obratnost, sila, vytrvalost)

Détem pripravime prekazkovou drahu a nazorné jim predvedeme, co kde budou délat (viz
obr. 12). Nejdfive vylezeme na Svédskou bednu po dvou stupincich, z bedny seskoéime na
duchnu (viz obr. 11). Dale jsou pfipraveny dvé lavicky, po kterych se déti plazi jako hadi (viz
obr. 13). Poté vysplhaji na zZebfiny jako opice a preruckuji k lavi¢ce, kterd je zahaknutd za
Zebtiny. Na tu si déti s pomoci trenéra sednou a rukama se odstrkuji smérem doll na
Zinénku (viz obr. 14). Poté jsou za sebou dané tfi obruce, do kterych déti Slapou skipinkem.
Nasleduji détské prekazky, které prebéhnou nebo preskacou (viz obr. 15). Dalsi stanovisté
je uzavé3eného lana. Déti si zahraji na Tarzana a samy nebo s pomoci trenéra se zhoupnou
(viz obr. 16). Posledni stanovisté je na trampoliné, tam se rozeskacou a zkusi kotoul letmo,

pokud se boji, tak dopadnou do sedu s natazenyma nohama. Drahu déti absolvuji 4-5 x.
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Obr. 14 Lezeni
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Obr. 15 Skipink

Na Mrazika (rychlost): Ur¢ime dva Mraziky, ktefi budou chytat ostatni déti (slunicka). Pokud
se Mrazik dotkne ditéte, tak dité zastavi a zmrzne ve stoji rozkro¢ném. Vysvobodi ho pouze
jiné slunicko, které ho podleze. Hra konci, az Mrazici pochytaji vSechny déti. MlzZe se stat,
Ze Mrazici nebudou Uspésni, vtéto situaci zastavime hru a zménime Mraziky nebo
navysime jejich pocet.

P

Zdvérecnad cdst — protazeni a hra

Spole¢né se protahneme a zklidnime dech. Nakonec si zahrajeme klidnou hru. Sedneme si
do sedu roznozného pokrémo do kruhu za sebou. Vsichni sedi blizko za sebou napf. levym

bokem do stfedu kruhu. Jedno dité vymysli jednoduchy tvar (kruh, ¢tverec, ¢aru, vinu) a
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nakresli ji rukou na zdda kamaradovi pred sebou. Tvar obejde cely kruh a na konci

zjistime, jestli tento tvar dorazil v poradku.

4.3.3  TRETI CVICEBNi JEDNOTKA
Pocet déti: 25

Vék déti: 3-7 let

Prosttedi: Télocvi¢na

Pomlcky: vicka, obruce, kuzely, prolézaci tunely, mini détské prekazky, lavicky, zinénky,

Zebfiny

Délka tréninkové jednotky: 1 h

Uvodni a priipravnd &ist — Rozb&hdni, rozcviceni, atleticka abeceda

Spolecné rozbéhani po télocvicné — Po obvodu télocvicny polozime kuZely. Nejdfive déti
béhaji slalom, po povelu (pisknuti) méni zplGsob béhu (pozadu, bokem, jako rak, skacou

Zabaky a dalsi).
Nasleduje spolecné rozcviceni, kdy kazdé dité vymysli jeden cvik.

Jako specidlni cast prOpravné casti zaradime atletickou abecedu — lifting, skipping,

zakopavani, cval a jeleni skoky.

Hlavni éast

Zachrana rybicek (rychlost) viz mé poznamky v zasobniku — Do zadni ¢asti télocviény
rozhazime barevna vicka z pet lahvi (viz obr. 17). Z druhého konce télocvi¢ny déti postupné
vybihaji pro rybicky (vicka), které potiebuji zachranit a pfinesou je zpét do rybnicku (viz obr.

18). Hru hrajeme 1 x nebo 2 x podle mnozstvi vicek.
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F, rff
Obr. 18 Vicka 2

Slalom (rychlost, obratnost) — S pomoci déti postavime slalomovou drahu (viz obr. 19).
Nejdfive postavime kuZely, poté ddme prolézaci tunel, nasleduji détské prekazky. Po
prekdzkach zahdkneme lavicku do Zebfin a vedle ni umistime Zinénku. VSe pokladame ve
dvou fadach. Déti rozdélime do dvou druZstev. Déti bézi slalom mezi kuzely, prolézaji
tunelem (viz obr. 20), preskakuji prekazky (viz obr. 21), vylezou na naklonénou lavicku (viz

obr. 22), prelezou na Zebfiny a slezou na Zinénku.
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Obr. 19 Draha

Obr. 0 Tnel
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Obr. 22 Lavi(:ka

Vse opakujeme 3-5 x. Cviky mGzeme ménit (pobéZi pozadu, skakaji na jedné noze, slalom

jako ,,pes” a dalsi).

Najdi domov (rychlost) — do prostoru dame obruce. Pokud trenér tleskd, déti volné béhaji
po prostoru. Kdyz trenér piskne, musi se kazdé dité dostat do domecku (obruce). Postupné
obruce ubirdme, ale vidy tak, aby se vSechny déti vesly.

Zavérecni ast

Uvolnéni, strecink a vydychani — Nafoukneme se ve stoji jako bublina a zhluboka
vydechneme. Zase se nafoukneme a bublina vyleti co nejvys (vytahujeme se za vzpazenyma

rukama), vydechneme (pfipazime). Lehneme si na zada a jako bublina lehce Slapeme po
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mracku (nohama v prednoZeni naznacujeme Slapani), potom mracek hladime rukama a
nakonec vse spojime. Bublina najednou spadla do vody, a aby se neutopila, musi plavat
(pfevratime se na bficho a jako plaveme). Bublina uz umi plavat a proto se na zddech necha
unaset proudem vody. Lehneme si tedy na zada, uvolnime se, nadechneme se nosem a

vydechujeme Usty.

4.3.4 CTVRTA CVICEBNI JEDNOTKA
Pocet déti: 25

Vék déti: 3-7 let

Prostredi: Télocvi¢na

Pomlcky: lavicky, kuzely, Zinénky, obruce, mini détské prekazky, détské strisky, mic,

Svédska bedna, krepovy papir, lano

Délka tréninkové jednotky: 1h

Uvodni a priipravnd &ist — pohybova hra, rozcviéeni a atletickd abeceda

Najdi domov: Po prostoru dame obruce. Pokud trenér tleskd, déti volné béhaji po prostoru.
Kdyz trenér piskne, musi se kazdé dité dostat do domecku (obruce). Postupné obruce
ubirame, ale tak, aby se déti vidy vesly. MizZeme vyuzit barevnost obrudi a déti budou

béhat jen do urcitych barev.

Rozcviceni a atleticka abeceda — viz zasobnik z kapitoly 3.1, starty z rGznych pozic (viz obr.

23, 24, 25, 26)
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Obr. 26 Opéra

50



4 PRAKTICKA CAST

7 v

Hlavni ¢ast — prekazkové drahy (obratnost)
Déti rozdélime do 4 skupin. Kazda skupina absolvuje 4 x svou prekazkovou dradhu a poté si

skupiny vyméni sva stanovisté.

1. drdha — Dvé lavicky ddme podélné za sebe, déti po nich prebé&hnou. Za lavi¢ky polozime
détské prekazky, které déti preskoli snozmo. Poté déti vylezou po Zebfinach a strhnou

faborek (krepovy papir) a bézi zpét.

2. drdha — Pét striSek postavime za sebe a déti je prebéhnou. Za stfisky polozime lano, po
kterém déti prejdou. Po lanu nésledu;ji tfi zinénky, kde budou déti skakat Zabaky. Na konci

déti obéhnou dvakrat do kola kuzel a vrati se zpét.

3. draha — Dvé Zinénky poloZime za sebe a déti po nich budou valet sudy. Za Zinénky
postavime kuzely, mezi kterymi budou déti béhat slalom. Za Zinénkou bude jedna lavicka,
pres kterou budou déti preskakovat snoZzmo s oporou rukou na lavicce. Naposled budou
trefovat mi¢em otevienou Svédskou bednu (jednou rukou). Poté, co se trefi do bedny, bézi

zpét.

4. drdha — Na zacdtek dame ctyfi obruce, které déti prebéhnou skipinkem. Nasledu;ji dvé
Zinénky, po kterych déti pldjdou jako kacenky. Dale ddme kuzely Sikmo ,cik cak” od sebe,
tam budou déti skdkat zjedné nohy na druhou ke kuZellm. Posledni bude lavicka
zahaknuta za Zebtiny, po které déti vylezou nahoru a sesko¢i z ni doll na zinénku, bézi

nazpét.

Zdvérecna cdst — protazeni, uklidiujici hra

Spolecné se protdhneme a zahrajeme si hru na Kocku a mys. K této hie potfebujeme jeden
vétsi mi¢ (kocka) a druhy mensi (mys). Déti si sednou do kruhu a mice umistime naproti
sobé, détem zezadu do rukou. Déti si posilaji mice za zady a kocka se snazi dohnat mys,

naopak mys se snazi utéct kocce.
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Vytvorené cvicebni jednotky jsem realizovala na krouzku atletiky v Klatovech.
Krouzek déti navstévuji jedenkrat tydné. Dochazi na néj pfiblizné 25 déti ve véku 3-7 let.
Uvedené cvic¢ebni jednotky byly provadény v zimnich mésicich, a proto vSechny probéhly
uvnitt, v télocvicné. V teplejsich dnech chodime s détmi na stadion, k dispozici mame také
kopec Hlrku, kam chodime béhat, skakat a hrat rlizné hry. Hry, které hrajeme, déti velice
bavi a samy je vyZaduji. Hlavni ¢ast cvi¢ebni jednotky maze byt rlznoroda, my volime
predevsim prekazkové drahy, které rozvijeji dité v mnoha oblastech. V letnim obdobi
nacvicujeme atletické discipliny, ale také volime cviceni pro rozvoj spoluprace. Vytvofila
jsem mésicni cvi¢ebni plan, ktery se u déti osvédcil a také je bavil. JelikoZ na krouzek chodi
predskolni déti rizného véku, je slozité vymyslet aktivity, pfi kterych budou zapojeni vsichni
a které svou obtiZznosti budou vyhovovat vSem. Proto déti rozdélujeme do druzstev, aby se
sily vyrovnaly a také aby cviceni mélo spad. Samoziejmé musime i improvizovat, pokud
vidime, Ze déti dané cviceni nezaujalo. Pro praxi je uzite¢né, abychom si vidy predem
pripravili ¢innosti, které s détmi chceme délat. Stanovit si cil, jakého chceme dosahnout a

zpétné si uvédomit, co se povedlo a co pristé udélat Iépe.

Nejvice déti bavi spolecné pohybové hry. Maji oblibené zejména ctyfi hry, které
mohou hrat kdykoliv. Jedna se o Rybicky, rybicky, rybafi jedou, Pavouci, Auta a Ohen, voda,
vitr. Hra Rybicky je klasicka détska hra, pri které mizeme pozorovat odlisSné chovani déti.
Ti nejmladsi bézi, protoze vsichni ostatni také vybéhli. Nékdy potrebuji bézet s dospélym, ti

starsi uz védi, co je cilem hry a snazi se uniknout rybaram.

Na prvni pohled se mUZou zdat Pavouci jako pro pavouky predem prohrand hra, ale
déti opravdu bavi. Pavouk leze po zemi a moucha si mlze létat po pfredem vytyéeném
prostoru. Viechny mouchy béhaji, nékteré provokuji pavouky a chté&ji byt chyceny. Cim je

pavouk vice, tim jsou mouchy vice v ohroZeni a musi se hybat.

Dalsi hra, Auta, zamérend na pozornost déti, je u nich také velice oblibend. Samy si
mohou urcit, od jaké barvy budou vybihat, jsou v napéti, kdy se zvedne jejich barva a

naopak, kdyz uz krouzi delsi dobu, tak davaji pozor, kdy jejich barva zmizi.

Hra Ohen, voda, vitr je u déti velmi populdrni. Je to zdanlivé pouha zména polohy

téla, neni zde Zadny vitéz, ale déti si hraji spolecné a rady.
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Prekazkové drahy, které pro déti pripravujeme, sklizi také velky uspéch. Tyto drahy
jsou rlznorodé, pestré a rozvijeji dité v nékolika oblastech (rychlost, obratnost, ale i
vytrvalost a sila). Obcas se stane, Ze déti musi ¢ekat naptiklad u Zebftin a jejich pohybova
aktivita na chvilku klesne. Pokud si dité chce oddychnout, je to v potradku, ale pokud vidime,
Ze se nudi, je tfeba vymyslet Cinnost, kterou ho zabavime (diepy, stoj na jedné noze,
preskoky cary aj.). Je tézké vytvofit drahu, kterd by vyhovovala viem détem predskolniho
véku. Je samoziejmé, Ze trileté déti jsou na tom fyzicky hlre nez Sestileté. Proto u tézsich
aktivit, které jsou pro starsi déti, je vidy trenér, ktery mladsim pomaha (seskok z bedny,
houpani na lané, skok ztrampoliny a dalsi). VSimla jsem si, Ze nékterym détem déla
problém skakat snoZzmo, jak popredu, tak pozadu. Myslim si, Ze je to dano zapalem ze
soutéze, protoze chtéji prekonavat prekazky co nejrychleji. Pokud maji dostatek ¢asu a vi,
Ze nejde o rychlost a vitézstvi, zvladaji danou aktivitu lépe. VSechny tyto Cinnosti jsou
pfinosné pro déti nejen pro jejich pohybovy rozvoj, ale i rozvoj spoluprace. DlleZité je, Ze
se déti bavi a buduji si kladny vztah ke sportu. Obcas se stane, Ze nékteré dité nechce danou
aktivitu délat. Pokud je dlivodem Spatna zkuSenost (napf. pad), dité nenutime. V pribéhu
¢innosti se ho zeptdme, jestli by se k ndm nechtélo pridat, a nékdy se podafi dité zapojit.
Vyskytnou se ale i pfipady, kdy dité prosté jen predstird neochotu a nechce spolupracovat.
V tom pripadé si s nim promluvime a zjistujeme ddvody, proc¢ se nechce ¢innosti zi¢astnit.
Vétsinou jen mici a uculuje se a nakonec se pfida k ostatnim détem. Myslim si, Ze tréninky

jsou dobre vedeny. Svédci o tom i pocet prihlasenych déti, ktery neustale roste.
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Dulezitou potfebou ditéte v predskolnim véku je pohyb, a to predevsim vSestranny.
Proto jsem si zvolila téma atletiky. Cilem této bakaldiské prace bylo vytvofit zasobnik
cviceni pro atletickou pripravu déti predskolniho véku. Z této prace vyplyva, Ze se nejedna
pouze o jednoducha cviceni, ale i o rizné hry a prekazkové drahy, které jsou rliznorodé a
déti by mély hlavné bavit. Ze zasobniku jsem nasledné vytvorila mésicni cvicebni plan, ktery
jsem realizovala na atletickém krouzku v Klatovech za pomoci dalSich jiz zkusenych
trenérek. Z praxe vyplyva, Ze je dllezité si predem stanovit, co s détmi chceme zvladnout a
zamyslet se nad tim, zda déti dokdZzou dané ukoly splnit. Na konci cvicebni jednotky provést

shrnuti toho, co se povedlo a v ¢em je tfeba se jesté zdokonalovat.

V prvni ¢asti bakalarské prace jsem se zaméfila na pohyb jako takovy. Pro dité je to
jedna ze zakladnich potfeb. Méli bychom mu poskytnout dostatecny prostor a podnétné
prostiedi, brat v ivahu jeho schopnosti a dovednosti. K tomu nam pomahaji hry, kdy se
dité bavi a zaroven se hybe. Dale se zabyvdm pohybovymi schopnostmi a motorickym
vyvojem ditéte v predskolnim véku, které spolu souvisi. RAmcovy vzdéldvaci program je
dllezity podklad pro pedagoga. Ukazuje ndm nabidku cinnosti pro déti a ocekdvané

vystupy, kterych bychom méli dosdhnout.

V druhé kapitole se zabyvam atletikou a jejimi disciplinami. Aby dité chtélo dany
sport vykonavat, je dllezité ho k tomu spravné motivovat. Pochvala ¢i ocenéni mize byt
hnaci silou pro kazdého jedince. Cvicebni jednotky bychom méli sestavit tak, aby byly pro

déti zdbavné a zaroven spliiovaly nase pfedem stanovené cile.

Praktickd cast mé bakalarské prace obsahuje zasobnik vhodnych cviceni pro
atletickou prapravu pro déti predskolniho véku. Tento zasobnik muizZe slouZit pro inspiraci
pedagoglm, ktefi radi s détmi cvi¢i a neboji se novych véci. Napf. i osvédcena atleticka
abeceda mlzZe byt détem podand hravou formou. Vsechna cviceni ze zdsobniku jsou
vyzkous$ena v praxi. Cviceni umoznuji détem seberealizaci, ale i rozvoj tymové prace. Hry,
které jsem zvolila, déti velmi rady hraji a hraji je tfeba i samy, pred za¢atkem cviceni.

Kazdou cvicebni jednotku za¢indme hrou, aby se déti zahraly. Protoze se vidi jen
jednou tydné, hra je i utmeli v kolektivu. Ndsleduje vzdy rozcvicka, pfi které maji déti vzor

(vétsinou cvicitel), podle kterého cvi¢i. Hlavni ¢ast trva nejdéle. V télocvi¢né volime hlavné
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prekazkové a slalomové drdhy a rGzné Cinnosti ve skupinkach. Nasledné si opét zahrajeme
hru a na konci hodiny se spole¢né protdhneme. Takto zavedeny program nasi cvicebni
hodiny v krouzku atletiky se ndm osvédcil a doporucuji ho i dalSim pedagoglim a cvicitelim,

ktefi pracuji s détmi predskolniho véku.
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RESUME

Tato bakalarska prace pojednava o dilezitosti pohybu pro déti jiz od raného détstvi.
Zaméruji se zde na atletiku, kterd umoznuje vSestranny pohybovy rozvoj ditéte. Priblizuji

atletické discipliny a moznosti jejich modifikace pro predskolni déti.

Bakalarska prace je rozdélena do tfi ¢asti. V teoretické ¢asti se zabyvdm pohybem
v Zivoté déti, hrou a vyvojem ditéte v predskolnim véku. V druhé ¢asti se zaméruji na
atletiku, zdlraznuiji dlleZitost motivace a cvi¢ebnich plana. V treti praktické casti se vénuiji
vytvoreni zasobniku cvi¢eni vhodnych pro atletickou prlpravu predskolnich déti, vytvoreni

Ctyr cviCebnich jednotek (mésicni plan) a jejich realizaci v praxi.

SUMMARY

This bachelor thesis deals with the movement importance for children since their
early childhood. | focus on athletics that enables general movement development of a
child. | specify the athletic events and the possibilities of their modification for preschool

children.

The bachelor thesis is divided into three parts. In the theoretical part | deal with the
movement in children’s life, with games and child’s development in preschool age. In the
second part | focus on athletics and | stress the importance of motivation and training plans.
In the third practical part | created supply of exercises suitable for athletic preparation of
preschool children, then | created four exercise units (one-month plan) and implemented

them in practice.
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