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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK
TJ —télovychovna jednota

GSM — globalni systém pro mobilni komunikaci (Group Spécial Mobile)
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Jednim z hlavnich davodi vybéru tématu je fakt, Ze se jiz od raného véku pohybuji
ve sportovnim prosttedi. Nejdiive jsem dochazela na cviceni rodict s détmi, poté na cviceni
ptedskolnich déti. Po ziskdni zadkladnich pohybovych dovednosti jsem se zacala vénovat
moderni gymnastice. KdyZ jsem s aktivni sportovni ¢innosti skoncila, zacala jsem se jako
lektorka vénovat vSestrannému cviceni déti od 2 do 10 let v TJ Slavoj Plzen. Dalsi zkuSenosti
tykajici se prace s predskolnimi détmi jsem ziskala pii studiu na vysoké Skole a béhem
pusobeni na praxich v matetské skole.

Ve své praci se veénuji charakteristice a vyvoji predskolniho ditéte. Dale prace
obsahuje specifika cvi¢eni rodici s détmi. Jako cviditelé, ucitelé nebo rodi¢e nesmime
zapomenout dité¢ spravné motivovat, aby mélo kladny piistup k pohybu jiz od raného veku.
Nékdy bohuzel dochazi k tomu, ze cvicitel nebo sportovni trenér je pfili§ ambiciozni, a tim
vytvaii na dit¢ tlak, coz ma negativni vliv na zajem ditéte o dalsi pohybové a sportovni
aktivity.

Pfi cviCeni rodi¢t s détmi je velice dulezité vysvétlit i samotnym rodi¢tum, jak se
spravné maji pti cviceni K ditéti chovat. Bohuzel se setkavame s tim, Ze rodice to s détmi
rychle vzdavaji. KdyZ zacinaji s détmi cvicit, tak vidi, ze jim to zpocatku nejde, nebo je
to nebavi, a ihned situaci vyhodnoti tak, Ze dit€¢ nejspiSe nebude sportovné zaloZené.
Je samoziejmé, Ze dité¢ k pohybu musime spravné motivovat a aktivné vést. Instruktor
cvifeni rodica s détmi by tedy mél rodice poucit o tom, Ze dité€ nebude hned umét vSechno,
a Zze mu musi dat dostateCnou volnost pii pohybu. Dité potifebuje nejdiive prostor
prozkoumat a vyzkouset si véci, které ho samotné zaujmou. Na dité¢ nesmime vytvaret tlak,
ani ho k néemu nutit, ale méli bychom ho spravné a vhodné¢ motivovat tak, aby ho
sportovani bavilo. Dillezita je také na zpétna vazba a zhodnoceni ditéte, zda se mu ¢innost
libila, nebo nelibila.

Muzeme se dostat i do situace, ktera mtize souviset s epidemiologickou situaci, kdy
nebudeme moci s détmi navstivit organizované cviceni rodi¢t s détmi v télocvicné, to
ale neznamend, Ze se déti prestanou hybat. Z tohoto divodu jsem se rozhodla vytvofit
webové stranky se souborem cviceni, ze kterého mohou cCerpat jak ucitelé a instruktofi
organizovan¢ho cviceni, tak predevsim rodice déti, ktefi mohou vyuzit webové stranky
pro cviceni s détmi doma.

Nez se déti zatnou vénovat vrcholovému sportu, ktery je s uritym zaméfenim, je

pro n¢ dilezité mit urcité pohybové zaklady. Proto je dobré, aby dit¢ nejdiive navstévovalo
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cviCeni ¢i sportovni krouzek, kde se vSestranné pohybové rozviji. Diky tomu, ze se dité
pohybové vyviji ve vSech oblastech, miizeme poté vidét, v jakém sméru se mu dafi vice,
jestli je spiSe pro kolektivni sport, ¢i individualni. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze na zaklady

vybudované vSestrannym cvi¢enim se snadné&ji navaze specializovanym sportem.
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1 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY

1.1 CHARAKTERISTIKA A VYVO] PREDSKOLNIHO DITETE

V predskolnim veéku se dité vyviji jak po strance intelektové, citové, spolecenské, tak
i pohybové a télesné. Dité je v tomto obdobi velice aktivni a za¢ina se uplatiovat jeho
individudlni zajem. Déti miluji pohadky, diky kterym je jejich hra plna fantazie. Nové

napady Cerpaji i od ostatnich déti (Maté&jcek, 2005).

PtedSkolni obdobi je tim nejzajimavéjSim obdobim v zivoté kazdého jedince. Je to
doba, ve které se dité zajima o véci kolem néj a prozkoumava svét, ve kterém Zije. Casto je
predskolni obdobi nazyvano jako obdobi hry, jelikoz pravé hra je Cinnost, ktera u ditéte
znaéné v détském veku prevazuje. V nékterych odbornych publikacich je predskolni obdobi
brano od narozeni ditéte aZ po nastup do zékladni Skoly, ale vyvojova psychologie povazuje

tuto etapu od t¥i do $esti let véku ditéte (Sulova, 2019).

1.1.1 MOTORICKY VYVOJ
Pohyb je vSude kolem nds, vSechno je v pohybu. Motoricky vyvoj ditéte zahrnuje
postupny rozvoj jemné a hrubé motoriky, ktery je u kazdého ditéte individualni (Szabova,

1999).

Motoricky vyvoj je oznafeni stalého zdokonalovéani, vylepSovani pohybové
koordinace, ladngj§iho provedeni pohybi i celkové vétsi hbitosti. Ctyileté dité uz bez
problémt sebéhne ze schodi, leze po Zebtiku, skace, seskoci z lavicky, dokaze stat na jedné
noze, ale je také samostatnéjsi, samo se dokaze oblékat a svlékat a zkousi si zavazovat

tkanicku (Langmeier a Krejcova, 2006).

Velice dilezitou etapou motorického vyvoje je lezeni, sezeni a postavovani,
ke kterému dochazi pfiblizné kolem pulroku zivota ditéte. Nékteré déti obdobi lezeni
pteskoci a vzpiraji se rovnou do stoje. Pokud je dité v tomto podporovéno, preskoci fazi
lezeni, a to neni spravné. Lezeni u déti podporujeme nejen v tomto raném obdobi, ale i nadale
Vv celém predskolnim obdobi, kdy si dit€¢ hraje pfevazné na zemi a prozkoumava prostor

~~~~~

mohou nastat problémy ve Skole naptiklad pii psani (Dvorakova, 2001).

Pohybem se dité uci, jak ovladat své télo. Pomoci pohybu se snazi komunikovat

S ostatnimi, u¢i se si navzdjem pomahat, soupetit mezi sebou, spolupracovat, ziskava urcité
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sebevédomi a uci se hodnotit sebe samého. Je to jedna ze zakladnich biologickych potieb,
kterou ptedskolni dit¢ potifebuje k objevovani svéta. Toto obdobi je znamo jako ,,zlaty vék
hry“. Je dilezité respektovat, aby na dité nebyly kladeny pouze naroky psychické a
intelektualni, ale také dovednosti Vv socialni a komunikativni oblasti a je tieba respektovat

jeho télesné potieby (Dvotakova, 2011).

Funkci a vyvoj jednotlivych organt v téle usmérnuje pohyb, ktery je spojeny
s vyvojem cClovéka. Kdyz se dit€¢ pohybuje, ziskava tak nové informace, které zpracovava
a nasledné si vytvaii odpoveéd’. Dité si potiebuje vSechno kolem sebe osahat, vyzkouset si
s jednotlivymi pfedméty manipulovat a zjistit své moznosti. Pohybové schopnosti spole¢né
S rozumovymi schopnostmi a znalostmi u déti rozvijime prostfednictvim pohybovych her,
které jsou pro déti zdbavné. Pohyb je pro dit€¢ samoziejmou a ptirozenou ¢innosti, tudiz pii
pouziti spravné motivace neni potieba dité k pohybu nutit (CASPV, 2000).

Dvotakova (2001) uvadi, ze dité€ jiz od narozeni potfebuje vhodné podminky, aby se
podporovat v poznavani novych véci a v moznostech prozivat stale néco nového. Vedeme
jej k tomu, aby se pohyb stal soucasti jeho Zivotniho stylu. Dité, které sportuje, obvykle
nemiva problémy pfi vstupu do Skoly nebo sportovniho oddilu, protoze ma dostatek viile,
sebejistoty a dobry vztah k ostatnim. Je také dtlezité si pti pohybovych aktivitdch uvédomit,
¢eho se mame vyvarovat, jak vytvofit ditéti prostor, Spravné ho motivovat, poskytovat

dopomoc a podporovat ho v samostatnosti.

1.1.2 KOGNITIVNi VYVO]J

Ve ctytech letech veéku ditéte se méni uroven inteligence z predpojmoveé, neboli
symbolické, na nazorové mysleni, toto mysleni miizeme nazvat také intuitivnim. Na Grovni
pfedpojmové dité pouZzivalo slova jako pfedpojmy, to znamena ¢aste¢né vazané na konkrétni
pfedméty, z druhé Casti jiz smefovaly k obecnému pojeti. Dit¢ premysli v integralnich
pojmech, které si vytvaii na vyraznych podobnostech, avSak nejvice se soustiedi na to,

co jiz vidélo (Langmeier a Krej¢itova, 2006).

Kognitivnim vyvojem se zabyval Jean Piaget, provadél n¢kolik pokusi, ve kterych
dokézal, Ze dit€ na tirovni ndzorového mysleni je stale ovliviiovano nazorem druhych. Je to
pokrok oproti piedchozi trovni, kdy u ditéte neprobihalo takové usuzovani (Langmeier

a Krejcirova, 2006).



ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY

Po dozrani tfetiho roku se védomi ditéte stava vice jasnym. Dité uz je nauceno Zzit
ve svém kazdodennim rezimu. Problém ale mize nastat, kdyz ma n¢kdo jiny kazdodenni
rezim. Zacatkem ctvrtého roku véku uz dit¢ zalind chapat ro¢ni obdobi, uvédomuje si,
ze ma den n¢kolik casti. DéEti maji hodné otazek, ptaji se a Casto dochazi k problému,
ze nevime, co odpoveédét. Musime se vzdy snazit ditéti jeho otazku zodpovédét. Nikdy
neignorujeme, ani nevycitame, ze se pta. Dité si tim rozviji a zvétSuje slovni zasobu vcetné

fe¢i (Madlova [online]).

Podle Jeana Piageta mezi druhym a ¢tvrtym rokem dité vnima pouze samo sebe, neni
schopné vnimat véc nebo situaci z pohledu ostatnich, ale vidi jen ten sviij pohled, pii kterém
je presvédceno, Ze je jediné. Dité je tim zptusobem egocentrické (Langmeier a Krejéitova,
2006).

1.1.3 EMOCNI VYVOJ A SOCIALIZACE
Nejvice vyznamnym prostiedim pro dité¢ predskolniho véku je rodina. Travi vétSinu
svého ¢asu doma s rodi€i, proto pravé rodina jej zaclenuje do spolecenského zivota a déni

v ném. Langmeier a Krej¢itova (2006) rozd€luji socializacni proces na tfi vyvojova hlediska:

1. socialni reaktivita — jedna se o bohaty vyvoj chovani k lidem blizkym i vzdalenym

ve svém okoli

2. socialni kontrola — jde o vyvoj norem, ktery si dit¢ v pribbéhu Zivota postupné vytvori
podle piikazl a zakazili, co mu v zivot¢ jeho nadfizeni, v tomto ptipadé rodice, udélili
a ty poté piijima za své

3. socidlni role — jsou takové role, které spolecnost od dané¢ho jedince vyzaduje vici
jeho véku, pohlavi, spole¢enskému postaveni apod., kazdé dit¢€ i dospély ma v zivoté

nékolik roli

Socializace kazdého jedince probiha cely Zivot a méni se jeho jednotlivé socialni
role. S emo¢nim vyvojem uzce souvisi i rozvoj vlastniho sebepojeti. Dvouleté dité¢ uz dokaze
charakterizovat sebe samo v zakladnich rysech, jako je pohlavi, a vi, Ze patii mezi skupinu
déti a ne dospélych. V predskolnim veéku zvladne urcit, co ma a nema rado, co se mu libi
a nelibi. Langmeier a Krej¢ifova (2006) tvrdi, Ze tento fakt je velice objektivni a vzdy zalezi
na dané socialni situaci, ve které se jedinec nachéazi. Ve Skolnim obdobi se pak déti za¢inaji
zaméfovat na své vlastnosti, schopnosti a emoce. Dé&ti predSkolniho veéku se hodnoti
ve veétSin¢ piipadl vysoce, coz zavisi na aktualni socidlni situaci, vztazich a chovani

9
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v domécim prostiedi. Postupné zacinaji rozumét pocitim svym i druhych lidi a nartista

u nich schopnost vcitit se do druhého jedince (Langmeier a Krej¢itova, 2006).

1.1.4 PSYCHOMOTORIKA

Pojem psychomotorika v sobé& zahrnuje propojeni pohybu a psychickych procesi.
Psychomotorika soustied’'uje pozornost na samotny prozitek z pohybu, emoce a schopnost
ditéte vcitit se do druhého cloveka. Déle rozviji navyky ke spravnému drzeni téla,
nervosvalovou koordinaci, orientaci v prostoru, obratnost a rovnovahu. Psychomotorika
uzce souvisi s dusevni hygienou a zdravim. Psychomotorické hry kladné ovliviuji zdravi
jedincti, zbavuji je stresu a urcitého napéti a ve vétsing pripadi nemaji soutézni charakter

(CASPV webinai —Mgr. Hana Serakova, Ph.D, 2021).

Psychomotorika nam pomaha poznat vlastni télo, pfinasi prozitky z pohybu
a zprostfedkovava poznani svéta kolem nés. Pouzivd velmi rozmanité pomucky, naradi
a nacini, pfi¢emz aktivity jsou zalozeny na jednoduchosti. Do tohoto pojmu spada rovnéz

muzikoterapie a relaxaéni ¢innosti (Blahutkova, 2003).

Psychomotorika téZ napomaha k prohlubovani vztahd k lidem a jejim hlavnim cilem
je, aby byl jedinec vyrovnany a mél vnitini motivaci k pohybu, ktery mu ptinasi radost

(Serakova, Vrbas, Jonasova, Némdanska, 2021).

V této oblasti, jak uz jsem zminila, se vyuZziva velmi rozmanité tradi¢ni, ¢i netradi¢ni
naradi a nacini, které déti zaujme. Dulezité je vymezit rozdil mezi naradim a nacinim. Naradi
je upevnéno k podlaze, stropu, nebo sténé. Na nafadi jedinci cvici, na rozdil od nécini,
se kterym manipuluji béhem pohybu. Tyto pomicky pouZivame jiz mnoho let pfi
sportovnich Cinnostech, fadime mezi né naptiklad Svihadlo, mi¢, obru¢, kuzel a lana.
V dne$ni dob¢ jsou hojné vyuzivané netradi¢ni pomicky, které piinaseji velka pozitiva pii
rozvoji psychomotoriky. Patfi mezi n€ napiiklad draténka, padédk, kolicky, molitanové
kostky, vicka od PET lahvi, §atky, stuhy, noviny a hlavné néc¢ini, které si vyrobi déti samy

(Serékové, Vrbas, JonaSova, Némcanska, 2021).

1.1.5 MOTORIKA
Motorika ¢lovéka je schopnost pohybovat se pomoci celého téla a zahrnuje pohybové

schopnosti organismu. D¢li se na hrubou a jemnou motoriku (Opattilova, 2003).

10
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Hruba motorika zahrnuje pohyby vychazejici z velkych kloubt, jedna se o pohyby celého
téla, jako je chlize ze schodl a do schodi, lezeni, plazeni, beh, skok, pteskok, prekonani
piekéazky, nebo hazeni (Szabova, 1999). V piedskolnim obdobi se hruba motorika ditéte

postupn¢ zdokonaluje a je vice koordinovana, diky ¢astému pohybu, ktery dité ma.

Jemna motorika vychazi z hrubé motoriky, ktera musi byt dostate¢né vyvinuta. Zahrnuje
pohyby prstli, manipulaci S drobnymi pfedméty a jejich uchopovani, pohyby mluvidel
a tvare. Jedna se o fizenou aktivitu drobnych svalt. Patii sem navlékani koralkt, stavéni
z kostek, prstova cviceni, malovani prstovymi barvami, manipulace s ptirodnim materidlem

a mnoho dalSich podobnych aktivit (Szabova, 1999).

1.2 SPECIFIKA CVICENI RODICU S DETMI VE VEKU OD 3 DO 6 LET

Spole¢né cviceni rodice s ditétem je prospéSné jak pro dité, tak pro rodice.
Spole¢nym cvi¢enim se upeviluje vzdjemna citova vazba mezi rodi¢em a ditétem. Dité
nedokdze udrzet pozornost po delsi dobu, a proto cviceni musi byt rozmanité
a musi obsahovat n¢kolik riiznych her. Kdyz ma dit¢ vedle sebe svého rodice, citi se sebejiste
a vyrovnan¢é. Optimalné bychom s rodi¢i a détmi méli cvicit 45-60 minut. Cviceni rodicu
S detmi je osvédcenou variantou spolecnych cinnosti rodicu s detmi, kde se rozviji osobnost
ditéte nendasilnou formou s citovou oporou ditéte a kdy dochazi k prirozenému propojeni
cinnosti dvojice rodic a dité s ¢innosti ve skupiné déti. (CASPV, 2000, s. 11)

Cviceni rodi¢t s détmi je velmi oblibenou spole¢nou ¢innosti rodice s ditétem jiz
od dvou let. V Ceské republice je propagatorkou tohoto cviéeni Jana Berdychova, ktera
spole¢né se svym tymem vytvofila strukturu cvicebni jednotky. Cviceni rodic¢i s détmi je
pro Sirokou vefejnost velmi pfitazlivé. Hlavnim cilem spole¢ného cviceni je, aby dité
vSestranné rozvijelo pohybové schopnosti a osvojilo si zakladni pohybové dovednosti.
Spolecnym cvi¢enim se navic upeviuje citovy vztah mezi rodi¢em a ditétem (Borova, 1998).

Na cviéeni rodi¢i s détmi ve vétsing piipadil dochazi s ditétem matka. Cim dal tim
Castéji se setkavame s tim, Ze dochazi otec, nebo se stiidaji. Velice ojedinéle mizeme

ve cviceni rodic¢a s détmi vidét 1 prarodice.

1.2.1 MOTIVACE
Dité potiebuje vedét, co po ném chceme, a také pro¢ dany pohyb déla. Na dité

nemiiZzeme mluvit jako na dospé€lého a fici mu, Ze se hybe kvilli tomu, Ze bude zdravé
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a zdatné, to ditéti nic nefekne. Musime mu fici, Ze je napiiklad kvétinou, ktera roste a naklani
se do stran, nebo kocic¢kou, ktera se po ranu protahuje. Slovni motivace dava ditéti smysl
jeho pohybiim. Cviceni se pro déti tak stava pohadkou, ptibéhem, kde prestupuji z jedné
postavy na druhou. Kdyz cviéime s détmi, tak musime zapojit hodné fantazie
a pfedstavivosti (Dvotakova, 1995).

Mossman (2019) uvadi, ze dle vyzkumi nezalezi ani tak na mnozstvi motivace, ale spise
na kvalit¢ dané motivace. Nejkvalitnéjsi forma motivace je nazyvana jako ,,chut/zabava“.
Coz znamena, ze nejlepsi motivaci je, kdyz si déti pohyb uzivaji a jsou do n¢j zapaleni.
Nejlepsi tedy je, kdyz jsou déti pfirozen€ vnitiné motivované, aby délaly pohybovou ¢innost
a milovaly ji, jelikoz pak nepotiebuji tolik vn&jsi motivace. Mizeme to vidét napiiklad
u fotbalisty, ktery si ve svém volném ¢ase kope s mi¢em kolem domu nebo u plavce, ktery
neustale zkousi, jak dlouho vydrzi pod vodou. Tyto jedince zajima kazdy aspekt daného
sportu a chtéji se vném neustile rozvijet, zlepSovat tak své schopnosti
a zdokonalovat své dovednosti. Sviij pohyb vnimaji jako dobrodruzstvi.

Dalsi vysokou kvalitativni motivaci je, kdyz dité bere sport jako soucast jeho identity
a citi, Ze je pro néj dalezity. Ceni si veskerych novych dovednosti, které se miiZze naucit.
Takové jedince nemusi rodi¢e v daném sportu a pohybu obecné jakkoliv jinak motivovat.

Obg¢ tyto formy jsou nazyvany autonomnimi, protoze je v nich dit¢ samo motivovano
K pohybu a neni motivovano vné&j$imi tlaky, napf. Ze musi poté&Sit rodice. Je vice
pravdépodobné, Ze takové déti budou do sportu vkladat vice usili, jejich vykony budou lepsi,
trvalej$i, déti budou zdravéjsi a ve vétsi pohodé a budou mit méné piiznaki vyhoteni

(Mossman [online]).

1.2.2 INDIVIDUALITA

Ke kazdému ditéti je tfeba pfistupovat individudlné. Nikdy bychom neméli dité
porovnavat s jinymi détmi, pfinasi to trauma rodi¢tim a $kodi to hlavné ditéti. Pokud se
na dité vytvati tlak ze strany rodicli, mize to vést k naruseni jeho ptirozeného vyvoje. Kazdé
dité¢ ma své vyvojové tempo, vnitini touhu objevovat, poznavat, zkoumat a ucit se. Nekteré
déti jsou rychlejsi, jiné zase pomalejsi. Musime respektovat tempo, charakter a potieby
kazdého jednotlivce, byt ditéti k dispozici, kdyz nas potiebuje, at’ uz v roli ucitele, cvicitele
nebo rodi¢e. Méli bychom mu doptat dostate¢nou svobodu, poskytnout mu podporu, pocit
jistoty a bezpeci. Ditéti bychom neméli do Cinnosti zasahovat, fesit za né rizné situace.

Potfebuje mit pocit, ze matka ¢i jina blizka osoba je na blizku, ale pii hie si vystaci samo.
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Je potieba, abychom pfi cviceni u ditéte byli, ale nemusime vzdy vse délat s nim. Je dilezité
doprat ditéti volnost vpohybu a konani, byt mu dobrym spolecnikem,
ale zaroven je dulezité se stahnout do pozadi, kdyZ chce byt samo. I v takovou chvili, kdy
dité chce byt samo, vSak potiebuje mit jistotu, zZe je rodi¢ na blizku, a Ze se na néj v piipad¢
potifeby muize obratit. Nesmime zapomenout na ocenéni snahy ditéte bez ohledu na jeho
uspéch (Szabova, 1999).

Diilezité je umét rozpoznat, jaké tempo si dité piirozené voli, a podle toho mu zadédvat
tikoly. Ukol, ktery bude pro jedno dité lehce zvladnutelny, nemusi druhy jedinec bez
problémt zvladnout. Proto je vhodné sledovat individualni vyvoj déti. Kazdé dité vyrusta
Vv jiném prostfedi @ ma jiny geneticky zéaklad. Z toho je tedy jasné, ze vychovné piisobeni
nebude mit u dvou riznych jedinch stejny efekt. Respektovat individualitu musime tedy
pfedevsim pii vedeni skupiny déti, kdy urcity vychovny ptistup nemusi motivovat v§echny
déti stejnym zpiisobem. To, co je pro jednoho motivaci kladnou, mize ptisobit na druhé dité
opacné (Borova, 1998).

Ve skupiné déti se musi brat na individualitu kazdého ditéte jesté vétsi zietel. Kazdé
dité cvi¢i podle svych moznosti, zkousi véci, na které se v dany okamzik citi, a co je
odhodlané vyzkouset. Napiiklad, kdyz stavime piekazkovou drahu pro déti ve skuping,
musime nabidnout ditéti vice pomticek, davat nové podnéty tomu ditéti, které jiz dané
dovednosti umi, aby i ten se déle ucil a zdokonaloval. Nabidka ¢innosti se mize nekolikrat

opakovat (Dvotakova, 2011).

1.2.3 DOPOMOC A ZACHRANA

Dopomoc i zachrana musi byt pfedem promyslend a uéelna. Ukolem dopomoci je
urychlit a usnadnit nacvik cvicebniho tvaru. Zachrana spociva v zajisténi bezpecného
provedeni cviku. Navozuje u ditéte pocit bezpeci, zaroveit mu vSak nesmi v provedeni cviku
brénit. Proto je u kazdého cviku dopomoc a zachrana individualni. V Zadném ptipad¢ déti
nechytame za okrajové Casti koncetin, ale uchopujeme za ptedlokti nebo stehno. Nejlépe
provadime dopomoc v oblasti trupu. Ruce nechavame détem vzdy volné, pfidrZzujeme je
za boky nebo mame jen pfipravené ruce v tirovni boki ditéte (CASPV, 2000).

Pti cviceni rodicl s détmi dava rodic¢ ditéti svou pritomnosti pocit bezpeci a jistoty.
Je vSak dulezité dobte zvazit, kdy rodi€ ditéti musi pomoct provést urcity pohyb a kdy pouze
zajistuje ditéti bezpecné podminky cviceni, tedy provadi zachranu. V ptipad¢, kdyz by dité

padalo, musi rodi¢ stihnout dité zachytit, a zabranit tak jeho trazu. Zachranu voli rodi¢ tam,
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kde je riziko, Ze se dit¢ miZze zranit, nebo muze udélat chybu kvili snizené pozornosti.
Dopomoc voli rodic¢ tehdy, kdyz je dité nejisté a daného pohybu se boji. Vyuzije ji pti novych
provést dany pohyb. Dité se postupné zdokonaluje ve svych pohybech a snizuje tak potifebu

dopomoci od rodic¢e (Borova, 1998).

1.2.4 HODNOCENI, ZPETNA VAZBA OD DITETE
Velice dilezité je od déti zjistit, zda se jim dana aktiva libila, zda byly spokojené,
co se jim naopak nelibilo, co by chtély zopakovat pfisté, nebo naopak co jim chybélo a chtély
by to vyzkouset a naucit se. Je mnoho zpusobi, jak od déti ziskat zpétnou vazbu. Déti mohou
pomoci pohybu zhodnotit ¢innost napiiklad vyskokem, pokud se jim aktivita libila, nebo si
lehnout, a tim vyjadfit nespokojenost. Chceme, aby pohyb déti napliioval, proto je zpétna
vazba dulezita. Moznosti, které mtizeme s détmi pouzit, uvadi Clements a Schneider (2017,
s. 50):
e Zvednuti palce nahoru, dolii, nebo do strany.
e Postavit se, zda se jim hodina hodné libila, sednout si s rukama na kolenou, kdyz
byla hodina v poradku, a sedet, pokud se jim hodina nelibila.
o Skakat dopredu, skakat na miste, skdkat dozadu.
o Udelat krok vpred, stat na miste, udélat krok vzad.
e Na kousek papiru napsat znaménko plus, nebo znaménko minus.
o Nakreslit aktivitu, kterd se jim libila, nebo kterd se jim nelibila.

e Nakreslit, co si z hodiny odnesly, co se nového naucily.

Je dulezité, aby se déti umély zhodnotit také samy, aby dokazaly fict, co se jim
povedlo, v ¢em si mysli, ze by se mohly zlepsit, nebo jakych chyb by se pfisté¢ mély

vyvarovat. Sebehodnoceni lze pouzit vétSinou az s predSkolnimi détmi ve véku 6 let.

1.2.5 CVICEBNI JEDNOTKA
Cvicebni jednotka specifické formy cviceni rodi¢li s détmi mé podobnou strukturu
jako jakakoli jin4 cviebni, tréninkova jednotka, ¢i vyuc€ovaci jednotka télesné vychovy. Déli

se na ¢ast ivodni, rusnou, pripravnou, hlavni a zavérecnou.
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Uvodni &ast
Uvodni ¢ast méa organizaéni a motivaéni funkci. Na zadatku musi cvicitel, rodi¢ &i
ucitel zkontrolovat spravnou obuv a odév déti. S détmi se na uréeném misté pozdravime,
nasleduje seznameni s cvi¢ebni jednotkou, a vhodna motivace na ni. Motivaci volime podle
veku déti. Je dobré déti jiz od utlého véku ucit poradova cviceni (Volfova, Kolovska, 2008).
Ptijemna motivujici atmosféra je pro cviceni rodici s détmi velice dulezita, déti se musi citit
V bezpeci a zaroven musi mit urcitou volnost k pohybu (Borova, 1998).
RusSna ¢éast
Rusna c¢ast vyzaduje zahtati organismu a zvySeni dechové a tepové frekvence
jednotlived. Od spontannich ¢innosti, kdy déti nechame chvilku pobihat po prostoru, se
ptechazi k pohybovym hram s jednoduchymi pravidly, ktera jsou vhodna pro danou
veékovou kategorii déti. Déti se do jednotlivych her zapojuji spoleéné se svym rodicem.
Seznamuyji se tak s prostorem, ve kterém se pohybuji, i s nd¢inim a nafadim, se kterym budou

pracovat. To slouzi rovnéz jako motivace pro déti pfi pohybu (Borova, 1998).

Zafazujeme sem piedevsim hry, kde déti rozvijeji lokomoéni pohyby, jako je béh,
lezeni, poskoky, skoky apod. Je nutné, aby se pti hie zapojily v§echny déti, nejsou vhodné
vyfazovaci hry ¢i Stafetovy beh. V rusné ¢asti se jedna pouze o vstupni zahiati organismu,
nikoli o maximalni zatizeni svali. M¢la by se dodrzet nizsi az stfedni intenzita zatizeni, coz
je u déti predskolniho véku pfiblizné 140 tepti za minutu. Neni vhodné do této Casti zafazovat

honicky (Volfova, Kolovska, 2008).
Priipravna ¢ast

Pripravna ¢ast pripravuje svalstvo na zatizeni v hlavni ¢asti. V této ¢asti protahujeme
svaly, které maji tendenci se zkracovat, naopak aktivujeme svaly, které maji sklon
k ochabovani. Tato ¢ast podporuje spravné drzeni celého téla. Zaciname cviky v nizkych

polohach a ptechazime postupné do vysSich poloh, postupujeme od centra k periferii
(Volfova, Kolovska, 2008).

K motivaci déti vyuzivame riizné néacini a nafadi, hudebni doprovody a napodobu
neboli ,,opiceni se* po rodici. V této Casti dochazi k izkému kontaktu rodi¢ — dité. Volime

takova cviceni, kde dochazi ke spolupraci a vzajemné soucinnosti mezi dvojici (Borova,

1998).
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Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti se vénuje pozornost nacviku, opakovani a zdokonalovani pohybovych

dovednosti. Rozviji se zde pohybové schopnosti jako vytrvalost, obratnost, rychlost a sila.

Hned na zacatku zatazujeme pohybové hry, které u déti rozviji rychlost. Poté
vétSinou nasleduji pohybové Cinnosti formujici koordina¢ni schopnosti, byt takzvana

obratnost prolina celou cvicebni jednotkou (Volfova, Kolovska, 2008).

Hlavni ¢ast je pro déti nejvice oblibena. Spontanni pohyb se zde kombinuje s fizenym
pohybem. Na hlavni ¢ast se vyuziva cely prostor pro cviceni. Po prostoru jsou rozestavéna
nacini a naradi, ktera tvofi ptekazky pro dité. Piekazky dité prekonéva podle svych moznosti
a s dopomoci od rodice ¢i cvicitele. Béhem cviceni rodi¢ dité individudln€ motivuje, ¢innosti
ditéti ukazuje a spole¢né s nim cvik provadi. Dodava tak svému ditéti pocit divery a jistoty,
kterou mu udéluje blizka osoba (Borova, 1998).

Zavérecna cast

Zavérecnd Cast se zabyva zklidnénim organismu po fyzické i psychické strance.
Zatazujeme psychomotorické hry a pohybové hry ¢i ¢innosti s nizkou intenzitou. Tato ¢ast
je vhodna i pro manipulaci s novymi piredméty rozvijejici hmatové vnimani. Nasleduje
dechové nebo relaxacéni cviceni, které mize byt doprovazeno relaxa¢ni hudbou pfijemnou

na poslech (Volfova, Kolovska, 2008).
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2 CILAUKOLY PRACE

Cilem bakalaiské prace je vytvoieni webovych stranek, které budou obsahovat soubor

cviceni vhodnych pro organizované i domaci cviceni rodic¢u s détmi ve véku od 3 do 6 let.

Ke splnéni pozadovaného cile bylo nutné zadat nasledujici ukoly:
1. Charakteristika motorického vyvoje déti predSkolniho véku a specifik cviceni rodict
s détmi ve véku od 3 do 6 let.
2. Tvorba souboru cviceni rozdéleného do jednotlivych ¢asti cvi¢ebni jednotky.
3. Vytvofeni video a fotodokumentace ze cviceni S vybranymi détmi ptfedSkolniho
veku.

4. Tvorba webovych stranek.
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3 METODIKA PRACE

Cviceni byla zvolena na zéklad¢ prostudovani odborné literatury zamétené na cviceni
rodi¢i s détmi a cviceni predskolnich déti. Ve vétSing€ pripadi bylo cvi¢eni vybrano na
zaklad¢ osobnich zkuSenosti. Zasobnik cviceni je vhodny pro rodic¢e s détmi ve véku od 3
do 6 let.

Soubor cvi¢eni obsahuje celkem 35 cvi¢eni vhodnych pro cvic¢eni rodi¢t s détmi. Pro
jejich realizaci jsem si vybrala zazemi a déti z TJ Slavoj Plzen, kde jiz n€kolik let vedu
predskolni déti jako lektorka. Se souhlasem rodi¢ii a vedenim télovychovné jednoty jsem
mohla cviéeni zrealizovat a vytvofit video, fotodokumentaci a webové stranky pro svou
praci. Cviceni bylo uskuteénéno v dubnu roku 2021 za piisnych hygienickych podminek,
s negativnim testem a respiratory. Nejdiive jsem si domluvila dva sourozence, ktefi byli ve
veéku 3 a 5 let a jejich matku. Nasledné jsem oslovila tfi déti ve véku 4 a 5 let, z nichz dva
byli sourozenci, a dostavili se jiz bez rodi¢i. Dvé videa se musela dotacet dodatecné se
dvéma sourozenci ve veku 4 a 5 let a s divkou
ve véku 3 let. Pro praci s détmi, kdy jsem poftidila video a fotodokumentaci, mi byl udélen

souhlas rodicu déti (viz ptiloha).

Ve své praktické Casti jsem vytvofila soubor cvi¢eni pro rodice s détmi, které 1ze
realizovat i v domacim prostfedi, kdyz rodi¢e se svymi détmi nemohou do télocviény. Staci

jen nahradit tradi¢ni pomicky za ty, které ma kazdy doma.

Pro déti jsem v télocviéné pred jejich ptfichodem pfipravila jednotliva stanovisté
S pottebnymi pomickami. Tvorba videodokumentace probihala pfiblizné 3 hodiny
s prestavkami, které jsem vyuzila pro tklid a pfipravu novych cviceni s pomtckami. Do role
rodi¢e se vzila moje matka, kterd s détmi jednotliva cvi¢eni provedla, néktera jsem
zrealizovala s détmi sama. Tvorba videodokumentace byla obtizna z divodu dlouhé
nepfitomnosti déti v t€locvicné. Déti se nejdiive musely v té€locviéné adaptovat a cviceni si

znovu pfipomenout.

Realizace probihala v prostorach TJ Slavoj Plzen. Videozaznamy a fotografie byly

vytvoieny pomoci GSM zatizeni znacky Apple typu X.

Popis kazdého cvi¢eni obsahuje jeho zaméfeni, ¢asovou narocnost, pomicky,

motivaci, modifikaci cvi¢eni, mozny vyskyt chyb pfi provadéni, video a fotodokumentaci.
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Dalsim krokem bylo upravovani jednotlivych videozaznamui. Videa jsem ze svého
mobilniho zatizeni nahréla na svij YouTube kanal,
kde jsem videa upravovala. Ptes editor jsem videa sestfihavala a vkladala hudebni podtext,
ktery nema povinnost uvadét zdroj. Néktera videa jsem upravovala s dopomoci rodinného
ptislusnika v programu Sony Vegas pro 16.0, kde se jednalo o slouceni dvou videi do

jednoho.

V neposledni fadé jsem se zamétila na tvorbu samotnych webovych stranek a tvorbu

domény. Pro svou praci jsem si vybrala ¢esky editor www.webnode.cz. Byl mi doporuéen

nékolika studenty, kteti také jiz tvorili své webové stranky. S timto webem se velice
jednoduse pracuje. VSe je dostatené pichledné i pro ty, ktefi nemaji piedesSlou zkusenost
s vytvarenim webovych stranek. Vybrat si Ize z n€kolika Sablon, kde si kazdy vybere svij
pozadovany vzhled webové stranky, ktery si muze dodate¢né upravovat a ménit. Velmi
jednoduché¢ je vkladani textd, odkazli videi, nebo fotografii. Diky mnoha moznostem si
kazdy jedinec vytvoii webové stranky ptresné podle svych predstav. Tento web je rozdélen
do nékolika verzi dle velikosti Ulozist¢ a funkci za dané poplatky. Doména nabizi

i bezplatnou verzi, ktera pro mé byla dostacujici.

Po vytvofeni vlastni domény www.cviceni-rodicu-s-detmi.webnode.cz jsem si

vybrala jednu z jiz stavajicich Sablon, ktera se mi nejvice hodila, a vytvotila jsem si hlavni
zélozky. Prvni bod v zalozce Menu je Uvod. SlouZi k pfivitani navstévnikii na webovych
strankéach, vysvétluje, pro¢ webové stranky vznikly a ¢im se zabyvaji. Dalsi zéloZzkou je
Cviceni rodict s détmi, kterd seznamuje uzivatele s danym cviceni, cilem a vyhodami
cviceni rodicu s détmi. Soucasti je také dopomoc a zachrana pii cviceni. V této slozce se
nachazi i odkaz na Cviéeni TJ Slavoj Plzen, ktery pfesméruje uZivatele na piesnéjsi popis
cviCeni pfimo v t€lovychovné jednoté. Nasledujici zaloZkou je Zasobnik cviceni, ktery se
po otevieni ¢leni do jednotlivych ¢asti cvicebni jednotky: Rusna ¢ast, Priipravna cast, Hlavni
¢ast a Zaveérecna Cast. Po rozkliknuti dané Casti se zobrazi né€kolik moZnosti cvi¢eni. AZ po
rozkliknuti pfesného cviéeni se uzivateli zobrazi cviceni s videozaznamem, funkce cviceni,
Casové narocnosti, pomucky, motivace, popis cviceni S jeho modifikaci a pripadné
i upozornéni na mozny vyskyt chyb. Hlavni ¢ast je dale rozdélena do tii podkapitol pro
snadng&jsi orientaci: Zpeviovaci cviceni, Koordinace pohybu
a rovnovaha, Pohybové hry. V nasledujici zalozce O mné je stru¢né popsany miij zivotopis.
Dalsi zaloZkou je Kontakt, ktery slouZi pro kontaktovani mé osoby pomoci emailu. Nachazi

se zde také formular pro pfipadné dotazy od navstévnikli webovych stranek. Posledni
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zalozkou jsou Pouzité zdroje, kde je uvedena odborna literatura, ze které jsem pfi tvoteni

prace Cerpala a rovnéz se zde nachazi celd bakalaiska prace ke stazeni ve formatu PDF.

Webové stranky jsou vytvoreny jednoduse a srozumitelné pro kazdého navstévnika.
Na obrazku 1 je zndzornéna mapa webovych stranek. VétSinu fotografii, které se na
webovych strankdch nachdzi, jsem pofizovala osobn¢ v pribéhu realizovani zasobniku
cviceni. Fotografie a videa byla pofizovana po souhlasu s GDPR zdkonnych zéstupci.
Uvodni fotografie byla vytvofena v hodinach cvi¢eni rodi¢t s détmi v TJ Slavoj Plzet,
rovnéz po predchozim souhlasu rodic¢t. Videa jsem nasledné nahrala na sviij YouTube kanal,
kde jsem jednotliva videa zpracovavala a upravovala. Videa jsem na webové stranky

vkladala pomoci odkazu. Na zaloZzené doméné www.cviceni-rodicu-s-detmi.webnode.cz se

nachazi vSechna videa k zasobniku cviceni.

UVOD —uvedeni do problematiky
CVICENi RODICU S DETMI
ZASOBNIK CVICENT

» Rusna cast
Konik
Cert, obr, trpaslik
Hrajeme si na zviratka
Najdi spravnou barvu
e Dovadéni s Satkem
» Pripravna &ast
o Houpy, kroupy s Satkem
e (Cviceni s vafeckou
e Rozcevicka s korunou
e Vylet

» Hlavni cast
o Zpeviovaci cviceni
e Palaginka
o Kolébka
o Letadélko
o Koordinace pohybu a rovnovaha
Plosky bosky
Prolézacka
Cesta za pokladem
Vylov rybniku
Draha pro malé opicky
Strasidlo
Medved
Rak leze z diry
Micek cestovatel
Kominik
e Sleduj satek
o Pohybové hry
e Kocourek a myska
e Veverka a kuna
» Zaverecna Cast
e Seminko
Nanuk
Snecku, $necku
Houpacka pro plySovou hracku
Bublina
Motyl
Opicka
Vojéci
Kolo kolo mlynsky
Sankujeme

O MNE - struény Zivotopis
KONTAKT - e-mail
POUZITE ZDROJE — seznam literatury

Obrazek 1 — Clenéni webové stranky https://cviceni-rodicu-s-detmi.webnode.cz
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PRAKTICKA CAST

4 PRAKTICKA CAST

4.1 CHARAKTERISTIKA CVICEN{ RODICU S DETMI V T] SLAVO]J PLZEN

T¢lovychovna jednota Slavoj Plzen, ve které jsem zrealizovala praktickou ¢ast své
prace, lonisky rok oslavila 100 let od vzniku. Nachazi se zde 11 oddilt v rtiznych sportovnich
odvétvi, které tvoti priblizné¢ 700 ¢lent — Asociace sportu pro vSechny, moderni gymnastika,
badminton, jezdectvi, basketbal, kuzelky, vodni a sjezdové lyZovani, tenis, vzpirdni a zapas.
Sidlo télovychovné jednoty, které se nachazi v Ttebizského ulici v Plzni nad Zimnim
stadionem, ma dvé t€locvicny. U arealu je umisténa zavodni kuzelna a sauna. V Plzni ma
télovychovna jednota celoro¢né uzivany tenisovy areal v Tomanové ulici. Mimo mésto se
nachdzeji tii sportovist¢ spadajici pod télovychovnou jednotu — areal oddilu vodniho
lyzovani na Hracholuské piehradg, chata s lyzaiskym vlekem na $umavském Spi¢dku a

pronajaté ustajeni jezdeckého oddilu v Kozolupech.

Cviceni rodi¢i s détmi v TJ Slavoj Plzen probihd zabavnou formou, kde se pohybovée
vSestrann¢ rozviji déti jiz od 2 let. Cviceni zacina spoleénym nastupem, pozdravem
a seznamenim s danou cviéebni jednotkou, ktera trva 50 minut. Nasleduje zahtati organismu
formou rozbéhdni s pomtckami nebo na hudbu. Déle probiha rozcvi€eni dle cvicitelky, ktera
predcvicuje. Rodi¢ cviéi kazdy sam se svym ditétem. V hlavni casti se rodice s détmi
seznamuji s rozmanitym nac¢inim a nafadim. U kazdého stanovisté je pritomen cvicitel, ktery
je pfipraven rodici s ditétem pomoci. Dopomoc a zachranu déla hlavné rodic, cvicitel pouze
doplilyje tuto funkci. Po hlavni ¢asti probihéd tklid n&¢ini a naradi, na kterém se spolecné
podili rodice s détmi, a tim pomadhaji cvicitelaim. Na zavér hodiny se zatazuji drobné hry
s rodi¢i nebo spole¢na manipulace s padakem pro zklidnéni organismu. Rodice s détmi se

také mohou zuc¢astnit nékolika soutéZi b&hem roku.

V télovychovné jednoté na cviceni rodict s détmi navazuje cviceni predskolnich déti.
Forma cviceni je velice podobna, ale dité jiz cvi¢i samo pod vedenim cviciteld. Toto cviceni
vede k vétsi samostatnosti déti, prohlubovani jejich stavajicich pohybovych dovednosti
a uceni se novym dovednostem. I pro ptedskolni déti je béhem roku ptipraveno nékolik
pfi cvicebni jednotce, tudiz poznaji, co jejich ditéti jde, co ho bavi, a diky tomu mohou déle

volit specializovany sport.
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4.2 SOUBOR POHYBOVYCH AKTIVIT PRO CVICENI RODICU S DETMI
4.2.1 RUSNA CAST

e KONIK
Funkce: zahtati organismu, zvyseni dechové a tepové frekvence
Casova naro¢nost: 3 minuty
Pomtcky: obru¢
Motivace: pisen ,,J4a mam kon¢, vrany koné*

Provedeni: Dit¢ stoji uvnitf obruce, drzi se ji pied té¢lem. Rodi¢ stoji za obruci a také
drzi obru¢. Nejdiive dit¢ piedstavuje koné a behem ¢i chizi se pohybuje

po prostoru, po chvili si dité s rodi¢em role vyméni.

Modifikace: Pokud nemame k dispozici obru¢, 1ze pouzit Svihadlo, $atek nebo salu.

Neni nutné si ve dvojici ménit pozice.

Mozny vyskyt chyb: Dit¢ miZe béZet moc rychle a obru¢ se prohyba. Snazime se, aby

obru¢ zachovala svijj tvar.

o CERT, OBR, TRPASLIK
Funkce: zahtati organismu, zvySeni dechové a tepové frekvence
Casova naroénost: 3-5 minut
Pomiicky: ruli¢ky od toaletniho papiru
Motivace: pisnicky s &erti tématikou, napf. Peklo Certovina

Provedeni: Dité bézi, nebo jde za rodi¢em a napodobuje certa. Kdyz se hudba vypne,
nebo rodi¢ fekne ditéti ,,Cert”, coz znamena, Ze si dité udéla rohy z rulicek na hlaveé
a napodobi Certa, kdyZ se fekne ,,0br*, vytahne se dité na Spicky (provede vypon)
a vzpazi. Kdyz se fekne ,.trpaslik®, dit€ jde do dfepu a rulicky poloZzi na zem. Rodi¢
cvici s ditétem.

Modifikace: Ze zacatku mtzeme ditéti pomahat, ze poézu udéla podle rodi¢e, nez si

danou aktivitu spoji s heslem.
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e HRAJEME SI NA ZVIRATKA
Funkce: zahtati organismu, zvyseni dechové a tepové frekvence
Casova naro¢nost: 3-5 minut
Pomicky: zadné
Motivace: divadlo zvitatek

Provedeni: Dit¢ se pohybuje s rodi¢em pO prostoru a oba dva napodobuji rizna
zviratka. Kocka leze po Ctyfech, vrabcak poskakuje, zaba skace, rak jde pozadu, motyl

lita apod.

Modifikace: Nejdiive vymysli zvifata rodi¢ a poté mize i dit€. Dité a rodi¢ mohou
napodobovat kacenku ve diepu s rukama v bok nebo medvéda ve stoji rozkroéném

s kyvanim ze strany na stranu.

e NAJDI SPRAVNOU BARVU
Funkce: zahrati organismu, zvyseni dechové a tepové frekvence
Casova naro¢nost: 6-10 minut
Pomicky: PET vicka, obruce
Motivace: fikanka ,,Cap ztratil Eepi¢ku, mé&la barvu barvicku*

Provedeni: Rodi¢ ditéti rozsype do obru¢e PET vicka, kterd jsou rlizné barevna.
Ukolem ditéte je roztiidit vicka podle barev do kyblickt. Podet kybli se odviji
od poctu barev vicek. Na jedné stran€ jsou kyble a na druhé strané vicka, aby se dité
mezi dvéma body mohlo pohybovat. Rodi¢ déla ditéti mezi dvéma misty rtuzné

piekazky, miizeme pouZit obru¢ nebo jiné pomicky.

Modifikace: Podle schopnosti ditéte volime pocet barev a obtiznost prekazek.

e DOVADENI S SATKEM

Funkce: zahtati organismu, zvySeni dechové a tepové frekvence

Casova naro&nost: 5-7 minut
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Pomticky: Satek
Motivace: pisnicka ,,éerveny SateCku, kolem se toc*, fikanka ,,Auto jede tq, th, ta“

Provedeni: Dité€ opakuje po rodici. Dité s rodi¢em béha ¢i se jinak pohybuje po volném
prostoru. Nejdiive napodobuji auto a z satku si ud¢laji volant — ruce daji do pfedpazeni
s Satkem. Dale v chlizi mavaji s Satkem vedle svého téla, nad hlavou dé€laji vrtuli,
podavaji si $atek mezi nohama. Pii pomalém béhu si Satek podavaji kolem svého téla.
Dale na zemi maluji s 8atkem kruh, vyméni si ruce. Poté tadhnou Satek po zemi
bez vinek, dale délaji viny na mofi, nejdiive malé, potom vétsi a poté nejvetsi. Po
dodélani vin si satek kazdy sam vyhodi a chyti.

Modifikace: Rodi¢ muze s ditétem délat spoustu jinych variant, podle schopnosti

a dovednosti ditéte.

4.2.2 PRUPRAVNA CAST

e HOUPY, KROUPY S SATKEM

Funkce: protazeni svall vnitini strany stehen (pii nataZzeni nohou), posileni bfiSniho

svalstva

Casova naroénost: 4 minuty

Pomiicky: satek

Motivace: fikanka: ,,Houpy, houpy, kocka snédla kroupy*

Provedeni: Rodi¢ s ditétem sedi proti sobé v sedu roznozném s drZzenim za Satek,
sttidave leh ditéte a sed rodic¢e s mirnym rovnym piredklonem a poté naopak.
Modifikace: Mzeme pouzit jinou pomucku — plySova hracka, micek, Svihadlo apod.

Mozny vyskyt chyb: Pokréena kolena, Spatnd vzdalenost mezi ditétem a rodi¢em, tim
nedochazi k dostate¢nému predklonu, pfi lehani ditéte na zada, pozor na zaklon hlavy,
dité se obava polozeni hlavy na podlahu, mizeme dat ditéti samolepku na hrudni kos,

aby drzel ptilepenou bradu na hrudi.

24



PRAKTICKA CAST

e CVICENI S VARECKOU

Funkce: protahuji se svaly zadni strany stehen a zadové svaly, koordinace pohybi,

rozvoj manipulace
Casova naroénost: 5 minut
Pomtucky: varecka, dfevéna tycka

Motivace: fikanka: "Kuchai pece, vafi, smazi, dobroty se vafit snazi. Vareckou ¢i

jenom lzici, michd v hrnei pod poklici"

Provedeni: Rodic s ditétem stoji proti sobé a drzi kazdy svou varecku obéma rukama.
Ruce daji do pfedpazeni, vzpazeni, ptipazeni, iklony na jednu a druhou stranu (pokud
je dit€ mensi, volime uklony v sed¢) ptedklon a vytahnuti nahoru do vzpazeni. Déle si
podavaji tycku kolem svého téla, mezi nohama, Vv piedpazeni pietacime varecku

na jednu a druhou stranu, nakonec michaji omacku v hrnci pted télem.

Mozny vyskyt chyb: Vysazend panev, prohnuti v bedrech, zvednutd ramena, pokrcené

paze v predpazeni a vzpaZeni, pii podavani varecky mezi nohama pokréena kolena.

e ROZCVICKA S KORUNOU

Funkce: protahovani prsnich svald, zadnich a vnitinich strany stehen, posilovani

btisnich a zddovych svalt
Casova naroénost: 5 minut
Pomucky: koruna vytvofena pomoci gumicky a vicek z PET lahvi

Motivace: Spole¢né rodi¢ zacaruje sebe a dité do kyti¢ky, které je na louce. Musi byt

krasn€ narovnana, aby byla vidét mezi ostatnimi.

Provedeni: Rodi¢ s ditétem vychazi ze sedu zkiiZzného skrémo, ruce skrcit upazmo
poniZ a ruce daji na ramena. Déle upazit jednu ruku a druhou ruku dlanémi vzhiru,
zvolna otéaci trup na jednu a druhou stranu. Rodic¢ a dité daji ruce na ramena a znovu
se otaceji na jednu a druhou stranu. Nasleduje sed spatny, rukama drzime korunu na
hrudi a zvolna udé¢laji predklon s pfedpazenim a korunou se dotknou nartti a zpét do

vychozi pozice. To samé se provede v sedu roznozném.

MozZny vyskyt chyb: Zvedani ramen, pokréend kolena v sedu roznoZném, neudrZzi ruce

V upazeni.
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e VYLET
Funkce: posilovani bifisnich svalt a svalt dolnich konéetin
Casova naroénost: 5 minut
Pomicky: zadné
Motivace: Pojedeme na vylet na kole, potkdme tu¢naka a spoleéné vystoupame
na vysoky kopec.

Provedeni: Dité s rodi¢em lezi vedle sebe na zadech v lehu pokrémo, ruce upazit doli
dlanémi vzhtiru. Oba napodobuji jizdu na kole zvednutim a pohybovani pokrcenych
nohou nad zemi. Dale v pozici v lehu pokrémo na zadech sunou paze po zemi smérem
K paté jedné nohy a poté k druhé. Pokracuje se v lehu pokrémo upazit dlanémi vzhuru,
zvedaji jednu nohu do pfednozeni a zpét, dale druhou nohu, postupné natdhnou na zem

jednu a druhou nohu do lehu na zadech s napnutyma nohama u sebe.

Mozny vyskyt chyb: Prohnuti v bedrech, neudrzi ruce natazené s dlanémi vzhiiru.

4.2.3 HLAVNI CAST

Hlavni ¢ast je rozdélena na 3 ¢asti. V prvni ¢asti jsou cviky na zpevnéni celého téla,
véetné pripravy na kotoul, v druhé €asti jsou Cinnosti zaméfené na koordinaci pohybu

a rovnovahy a v posledni ¢asti se nachazi pohybové hry, které mize rodi¢ s ditétem hrat.

Zpevinovaci cvi€eni

e PALACINKA
Funkce: zpeviiovaci cvi¢eni na celé télo, rota¢ni pruprava
Casova naroénost: 5-7 minut
Pomticky: obrazek, plySova hracka, nebo micek, zinénka (koberec)
Motivace: Hadrova panenka, prkynko, plnéné palacinky

Provedeni: Nejdfive si zahrajeme s dité¢tem na loutku, kterd se uvolni jako hadrova
panenka, rodi¢ vyzkousi zvednout mirn¢ nad zem ruku, nohu, aby volné spadly jako

u hadrové panenky. Poté se dité zpevni jako prkynko. Rodi¢ opét zvedne nohy ditéte
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mirné nad zem. Dale budeme valet palacinky, déti podle svého si ji naplni, ¢im chtéji,
marmeladou, ¢okoladou ¢i smetanou. Na bfisko pfilepime maly obrazek, ktery se pfi
valeni sudd, musi prvni obtisknout o zem. Nic z palaCinky nesmi vytéct, protoze
bychom ji méli suchou, proto musime drzet u sebe tedy nohy i ruce. Palacinky (sudy)

zkusime valet na jednu i na druhou stranu.

Modifikace: Kdyz je to mozné, miizeme pouzit naklonénou rovinu, ze které muaze dité

valet sudy. Kdyz uz zvlada valet sudy, dame ditéti plySovou hracku ¢i mi¢ek do rukou.
Mozny vyskyt chyb: Nedostatecné zpevnéni bfisnich a hyzd'ovych svalt. Dité nedrzi
nohy a ruce u sebe, nejde prvni bfisko na zem a tim se nevali rovné, ale pry¢

ze zinénky. Zvedani hlavy ditéte pii zvednuti prkynka.

e KOLEBKA
Funkce: pripravné cviceni na kotoul vpied
Casova naroénost: 5-7 minut
Pomiicky: obrazek, zinénka (koberec)
Motivace: fikanka ,,Houpy, houpy, kocka snédla kroupy*
Provedeni: Dité v sedu skrémo co nejvice sbali cely trup, musi mit disledny predklon
hlavy. PomtZeme si tak, Ze détem na dekolt pfilepime obrazek, ktery musi drzet
bradou. Nékterym staéi pouze fici, ze zde maji ,,zvykacku®, kterd tam ,,pfilepila“
bradu. Rukama dit¢ drzi kolena a tiskne je k hrudniku. Rodi¢ drzi hlavné z pocatku

nohy, hlavu a upravuje spravny sed ditéte.

Modifikace: Kdyz dit€ samo zvlada kolébku ze sedu skrémo zpét do sedu skrémo,
uc¢ime se kolébku ze diepu do sedu skrémo a nasledné¢ do diepu pfedpazit, poté
do stoje a do vyskoku. Dale mize dité udélat svicku nejdiive s podeptenim hyzdi, dale
bez podepieni s dopomoci rodi¢e tichopem za kotniky, a nakonec bez dopomoci.

Dulezita je spravna posloupnost metodickych fad, nesmime nic preskakovat.

Mozny vyskyt chyb: Zéklon hlavy, dit¢ nedrzi pfilepenou bradu na hrudniku,

nedostate¢né pevny uchop nohou, pokladani rukou pod hyzd¢ pii zvedani z kolébky.
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e LETADELKO

Funkce: zpeviiovaci cviceni, akrobatické cvieni ve dvojicich, koordinace, trénovani

odvahy ditéte
Casova naro&nost: 10-12 minut
Pomtucky: zadné

Motivace: fikanka ,Leti, leti, letadlo, koho by to napadlo. Vyletélo mezi mracky,

pozdravilo vSechny ptacky.*

Provedeni: Rodi€ si v sedu pokrémo polozi dit€ v oblasti bficha a pAnve na své rameno
(hlavu ma smérem pied télo rodice), dité se musi zpevnit a udélat ze sebe prkynko,
a ruce da do upazeni, aby mohlo letét jako letadlo. Déle z letadélka na rameni udéla
dité stoj na rukou, ruce polozi na stehna rodi¢e a rodi¢ chytne dité v oblasti panve, aby

ditéti pomohl. Ze stoje na rukou zabali dit¢ hlavu na stehna rodice a udéla kotoul.

Modifikace: Dodrzujeme posloupnost, dité nejdiive udélé jen letadlo, dokud neziska

jistotu a az poté stoj na rukou.

Mozny vyskyt chyb: Dité neni dostatecné zpevnéno, pokréené ruce, Spatna opora pfi

stoji na rukou, nezabaleni hlavy (brada musi byt pfilepend na hrudi).

Koordinace pohybu a rovnovaha

e PLOSKY, BOSKY

Funkce: stimulace plosky nohy, rozvoj hmatového vniméni, rovnovéahy, zlepSeni

emociondlni stability a schopnosti koncentrovat se, podpora individuality ditéte

Casova naro¢nost: 10 minut

v

Pomtcky: vateCka ¢i tycka, balan¢ni kameny, Svihadlo, balan¢ni jezci, obruc,

molitanové tapky

Motivace: tfikanka: ,,Dupy dupy, klapy klapy, ¢i jsou tyhle sloni tlapy? Kdyz ty tlapy
zadupou, tfesou celou chalupou.

Provedeni: Dit¢ si vyzuje boty, v¢etné ponozek. Nejdiive pieskoci dité varecku, poté
chodi po balan¢nich kamenech, chiize po Svihadle. Déle dité piejde po balan¢nich

jezcich. Spole¢né srodicem obejdou obru¢, po tapkach, které jsou vystiizené
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z molitanu, dojdou k obruci, kterou rodi¢ drzi a dit€ ji proleze. Nakonec piejdou
balan¢ni desky a na posledni balan¢ni desce se dité otoci kolem celé své osy. Rodic¢

ditéti déla dopomoc a zachranu a zaroven s nim provadi nékteré ¢innosti.

Mozny vyskyt chyb: Spatné drzeni ditéte. Nejlépe drzime dité v podpazi.

e PROLEZACKA
Funkce: koordinace pohybu, pfirozené posilovani
Casova naroénost: 10 minut
Pomiicky: plySova hracka

Motivace: fikanka ,,Umim b¢hat, umim stat, nad hlavu si ruce dat. Umim chodit

pomali¢ku, umim hrat si na zabi¢ku. Umim chodit jako rak, véite mi to, je to tak!*

Provedeni: Rodi¢ udéla stiechu (vzpor lezmo vysazeng), kterou dité proléza, poté leze
okolo rodice (dit¢ muze 1ézt do tvaru osmicky). Dale rodi¢ udéla v sedu prekazku
zZnohou, které dit¢ ptreleze, pieskakuje a piekracuje. Jako dalsi si rodi¢ vezme
plySovou hracku a manipuluje s ni kolem svého téla a dit¢ se pokousi hracku chytit.
Dité¢ mize 1ézt bud’ jako pejsek po Ctyfech ve vzporu podiepmo, jit jako kacenka

ve drepu, nebo skakat jako Zaba.

Modifikace: Podle schopnosti ditéte rodi¢ dava narocnéjsi tkoly. Zvedne nohy vice
nad zem, naopak pii podlézani sniZi sttechu a dité se nesmi dotknout rodice. S hrackou

manipuluje rychleji a méni sméry.

e CESTA ZA POKLADEM
Funkce: koordinace pohybu, spoluprace
Casova naroénost: 57 minut
Pomtcky: papiry, nebo noviny
Motivace: cesta za pokladem

Provedeni: Jak rodi¢, tak dité maji kazdy dva papiry, nebo noviny. Ukolem bude tvofit

cestu za pokladem pomoci dvou papirt. Jak dité, tak rodi¢ pokladaji papiry na zem
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a sm¢ji si stoupat pouze na své papiry, nesmi vedle na podlahu. Kdyz Slapne jak rodi¢,

tak dit¢ mimo papir, musi se vratit zpét na start.

Mozny vyskyt chyb: Dité si dava papiry moc daleko od sebe a poté na né¢ nedosahne.

e VYLOV RYBN{KU
Funkce: koordinace pohybu, jemna motorika, podpora individuality ditéte
Casova naro¢nost: 7-10 minut
Pomticky: Kolicky na pradlo, vicka od plastovych lahvi, $vihadlo ¢i lano, obru¢
Motivace: vylov rybniku pfed zimou

Provedeni: Ze Svihadla ¢i lana vytvofime rybnik pro ryby (vi¢ka). Na druhou stranu
mistnosti polozime obru¢, ktera znazorni kad’. Ukolem ditéte je bézet do rybniku, kde
pomoci kolicku vylovi jednu rybu (vicko) a odnese ho do kad¢, kterou hlida rodic.

Snazi se cely rybnik vylovit a rodi¢ hlida ditéti kad’, aby nékdo nevzal vylovené ryby.

Modifikace: Pokud se ditéti nedafi uchopit vicko, mizeme zvolit Ieh¢i variantu, ze dité
bere vicko do rukou bez kolicku. Mladsi dit€¢ mize rodi¢ vzit za ruku a ukazat mu,

kudy ma jit a Ze musi pouze po kamenech.

Mozny vyskyt chyb: Chiize mimo kameny, dit¢ musime upozoriovat, ze musi pouze

po kamenech.

e DRAHA PRO MALE OPICKY
Funkce: obratnost, koordinace pohybu
Casova naro¢nost: 10-15 minut

Pomtcky: Polstate (cokoliv, co Ize ptelézt), susak na pradlo, nebo pres dvé zidle
natadhnout deku (cokoliv, co lze podlézt), mi¢, nebo papirové koule z papiru, dievénou
desku

Motivace: Zahrajeme si na opicky v divo¢ing.

Provedeni: Rodi€ pro dité pfipravi opici drahu z véci, co ma momentaln¢ doma. Lze

pouzit velké mnozstvi véci, dulezité je, aby dit€¢ mélo co podlézt, pielézt a piejit. Dale
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také zafadime hod na cil. Pfekdzku maze délat i sém rodi¢. Pfi hodu dbame na spravny
postoj, kdyz hazi dit€ pravou rukou, levou nohu ma nakroc¢enou vpied a druhou rukou

si ukazuje na cil.

Modifikace: Opic¢i drahu si kazdy udéla podle svych materialovych moznosti i podle
dostupného mista pro opic¢i drahu. Piekdzky miizeme obménovat, aby to dité bavilo.

Muzeme si stanovit pravidla — sbirani boda.

Mozny vyskyt chyb: Spatny postoj u hodu a maly naptah paze vzad.

e STRASIDLO
Funkce: koordinace pohybu, rovnovaha, manipulace s pfedmétem
Casova naroénost: 5 minut

Pomiicky: houbicka na naddobi, $atek — pomoci gumicky uchytime houbicku do stfedu
Satku a vytvoiime tim straSidylko

Motivace: pisni¢ka ,,Strasidylko, straSidylko Emilek*

Provedeni: Dité napodobuje cviky po dospélém, chiize se strasidlem na hlavé, poté
opatrny sed, nesmi nam straSidlo spadnout. V sedu zk#izném skrémo dame ruce se
straSidlem do vzpaZeni a déle si ho podavame kolem svého téla. Dal§im krokem je
upaZeni a nasledném ptedavani strasidla pies vzpaZeni do druhé ruky. V sedu dame
straSidlo ke kotnikim, jdeme do podporu na ptedlokti vzadu lezmo a zvedneme nohy,

tim se nam straSidlo sklouzne po nohach. Jako posledni si kazdy sam strasidlo

vyhazuje nad hlavu a pokousi se ho chytit, poté si rodi€ s ditétem hazi ve dvojici.

Modifikace: Pokud nemame k dispozici houbicku, kousek latky, ¢i Satek, 1ze pouzit

jakoukoliv plySovou hracku.

MozZny vyskyt chyb: Pfi chiizi a v sed¢ se straSidlem na hlavé Spatné drzeni téla,

zvedani ramen.

e MEDVED
Funkce: rovnovéha, spoluprace

Casova naro¢nost: 4 minuty
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Pomicky: zadné

Motivace: fikanka ,,Brum, brum, brum, j& jsme velky jako dim, medvéd to je velky

pan, snéd by medu plny dzban*

Provedeni: Rodi¢ se postavi do uzkého stoje rozkro¢ené¢ho a dité si postavi celem
k sob¢ na své narty, dité se chytne za boky nebo nohy rodic¢e. Rodi¢ ptekracuje z nohy

na nohu a kyva se do strany jako tézky medvéd.

Modifikace: Nejdiive rodic dité drzi, poté upazi a dité se rodice drzi samo.

e RAKLEZE Z DIRY
Funkce: rovnovaha, spoluprace
Pomicky: zadné
Casova naro¢nost: 4-5 minut
Motivace: fikanka ,,Rak leze z diry, vystrkuje kniry.*

Provedeni: V sedu pokrémo si rodi¢ posadi dité proti sobé do klina. Rodic se vzepie
na rukou a nadzvedne panev. Dit¢ mizeme pohupovat — doldi, nahoru, do stran. Déle

rodi¢ chodi jako rak.

e MICEK CESTOVATEL
Funkce: manipulace s micem
Casova naroénost: 5-7 minut
Pomitcky: maly mi¢, kulata plySova hracka

Motivace: fikanka ,,Koulelo, se koulelo, Cervené jablicko. Komu ty se dostanes, méa

zlatd Ancicko?*

Provedeni: Dité sedi s rodicem proti sobé¢ v sedu roznozném, nejdiive si kutaleji
plySovou hracku, poté hazeji. Miizeme sttidat. Déle rodi¢ manipuluje s hrackou kolem
svého téla a dité se ji snazi chytit. Mal¢é dit¢ ve vzporu kleCmo a starSi ve vzporu
podiepmo. Dale skace jako Zaba, jde jako kacenka kolem rodi¢e. Nakonec dité svou

hracku chyti.
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Mozny vyskyt chyb: Spatné drzeni zad (ohnuta, &i prohnutd), pokréené nohy v sedu

roznozném.

e KOMINIK
Funkce: koordinace pohybu, spoluprace
Casova naroénost: 5 minut
Pomicky: obru¢

Motivace: fikanka ,,Kominiku, kominiku, jsou kominy ¢isté? Nevim, nevim, podivam
se, neni to tak jisté.

Provedeni: Rodi¢ s ditétem stoji proti sobé a vodorovné drzi obru¢ nadhmatem.
Zvedaji ji nad hlavu, poté jdou do dfepu a polozi obru¢ na zem. Rodi¢e mohou
s ditétem provadét opakované pouze diep a stoj, nebo jen houpat s obruci ze strany na
stranu. Poté se da obru¢ na zem a spolecné rodic i1 dit¢ sko¢i do obruce snozmo

a poté snozmo vyskoc¢i z obruce ven.

Modifikace: Mlizeme udé¢lat houpacku, kdy rodic je ve diepu a dité stoji, poté naopak

a stfidaji se.

e SLEDUJ SATEK

Funkce: protahuji se svaly trapézové, prsni, zadové, lytkové a posiluji se biceps

a triceps, ptimé a Sikmé btisni svaly, koordinace pohybtl, rozvoj manipulace
Casova naroénost: 5 minut

Pomiicky: satek

Motivace: piseii ,,Cerveny $atecku, kolem se to¢*

Provedeni: Rodic¢ s ditétem k sobé sedi zady a podévaji si Satek kolem jejich tél, poté
si Satek podaji nad hlavou. Dité vyskakuje na satek, zkousi se ho dotknout, dale rodi¢
vyhodi Satek a dité se ho pokousi chytat, dale si hazeji ve dvojici. Rodi¢ polozi satek
na zem a dité za ruce Satek s rodi¢em preskoci. DalSim krokem je, Ze si rodi¢ sedne do

sedu zktizného skrémo a dité po Ctyfech leze za Satkem kolem rodice.
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Pohybové hry

e KOCOUREK A MYSKA
Funkce: zvysSeni dechové a tepové frekvence, rozvoj rychlosti
Casova naro¢nost: 3-5 minut
Pomicky: zadné
Motivace: fikanka ,,MySicko mys, pojd’ ke mné¢ bliz, neptijdu kocourku, nebo me snis.*

Provedeni: Rodi¢ predstavuje kocourka a dit¢ myS. Reknou si spolecné vyvolavaci

fikanku a poté zacne kocourek (rodi¢) honit mysku (dite).

Modifikace: Role si miize rodi¢ s ditétem vyménit. Pokud dité nezvlada fikanku fici,

rodic ji fekne celou sam.

e VEVERKA A KUNA
Funkce: obratnost, koordinace pohybu, rychlost, postieh
Casova naroénost: 8-10 minut
Pomicky: Svihadlo, papirové koule ¢i malé mékké micky

Motivace: Veverka si tvofi zdsoby na zimu ve svém domecku v lese. Bylo pfed zimou,
a tak si Sla sbirat dalsi zasoby na zimu a opustila svilj domecek. Mezi tim ji do domecku

vlezla kuna a vSechny zasoby zacala veverce z domecku vyhazovat.

Provedeni: Ze Svihadla ¢i lana vytvofime veverce svilj domecek. Rodi¢ (kuna) si vleze
do domecku a vyhazuje papirové koule ¢i micky z domecku veverky ven. Veverka
(dite) se snazi co nejrychleji sbirat micky a nosi je zpét do domecku.

Modifikace: Kdyz je dité Sikovnéjsi, miize do domecku vracet mi¢ky pouze po jednom

a hézet je z riznych sméri. Role si poté rodi€ s ditétem mlZze vymenit.
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4.2.4
ZAVERECNA CAST
e SEMINKO
Funkce: postupné napinani svali, uvolfiovani svala
Casova naro¢nost: 5-8 minut
Pomicky: zadné
Motivace: fikanka ,,Vstavej, seminko, holala, bude z tebe fiala.“

Provedeni: Rodi¢ pfedstavuje seminko, které je ulozené v zemi. V kleku sedmo se co
nejvice piedkloni. Dité chodi kolem rodice a seminko zaléva. Seminko postupné zacne
vylézat z plidy a roste. Rodi¢ se pomalu zveda do kleku se vzpazenim. Za chvili je ze
seminka cela rostlina. Poté rostlina zaéne zase pomalu uvadat, az se z ni stane zpét
seminko, které je schované v zemi. Rodi¢ se dostane zpét do kleku sedmo
S hlubokym pitedklonem. Prvni rostlinu pfedstavuje rodi¢, aby ditéti ukazal, jak

postupné¢ roste. Poté si role vymeéni.

Modifikace: Aby dit¢ udrzelo lepsi pozornost, ptame se ho, jakou by chtélo byt

rostlinou.

e NANUK
Funkce: stiidani napéti a uvolnéni svalt
Casova naro¢nost: 5-7 minut
Pomicky: zadné
Motivace: Ptame se ditéte, zda ma rado nanuky a zda vi, co se s nim stane, kdyzZ ho
nechame dlouho leZet tfeba na stole. A co se stane, kdyZ ho dame do mrazéku.
Na takové nanuky si zahrajeme.
Provedeni: Dité lezi na zddech, mé ptipaZeno. Pti pokynu ,,mrazak* napne vSechny
svaly a na pokyn ,,teplo* svaly uvolni.

Modifikace: Je dobré s ditétem vyzkouset, jak je nanuk zmrzly, ze mu zvednu nohy

za kotniky (je jako prkynko a spolecné s nohama odlepi naraz i hyzdé a zada).
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e SNECKU, SNECKU
Funkce: zklidnéni, uvolnovani svala
Casova naroénost: 4 minuty
Pomtucky: zadné
Motivace: fikanka ,,Snecku, $ne¢ku, vystré rizky, dam ti krejcar na tvartizky.“

Provedeni: Dit¢ i rodi¢ jsou v kleku sedmo s hlubokym ohnutym piedklonem.
Postupné se Snek rozbaluje. Nejprve jednu ruku jako tykadlo, poté druhou ruku jako

druhé tykadlo. Postupné se zveda jak dité, tak rodi¢ az do kleku sedmo.

e HOUPACKA PRO PLYSOVOU HRACKU
Funkce: nacvik bfisniho dychani
Casova naroénost: 3-5 minut
Pomicky: plySova hracka

Motivace: Pfedstavime si, Ze naSe bfisko bude houpacka na pouti. Oblibena plySova

hracka ma rdda houpacky. Nase btisko se v takovou houpacku na pouti proméni.

Provedeni: Dité€ si lehne do lehu pokrémo. Na biisko mu polozime plySovou hracku.
Ukolem je ply$ovou hradku zvedat za pomoci nadechii a vydechil do biiska bez

pomoci rukou.

Modifikace: Nadechy a vydechy do bficha budeme nékolikrat opakovat, musime
kontrolovat spravné dychani, coZ pozname na plySové hracce, ktera se zveda a klesa
podle dechu. Dit¢ si také misto plySové hracky miize polozit na bficho ruce, aby citilo,

jak se mu zveda a klesa.

e BUBLINA
Funkce: Postupné napinani a narazové uvolnovani svalt

Casova naro&nost: 5—7 minut
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Pomicky: zadné
Motivace: fikanka ,,Bublina se nafukuje, pti tom pékné poletuje. Priletéla nad nas dim,

udé¢lala prask a bum.

Provedeni: Rodic s ditétem jsou ve diepu S hlubokym predklonem. Postupné se zacne
bublina nafukovat, az do vyponu se vzpazenim. Kdyz uz je moc velikd, tak praskne,

rodic¢ s ditétem jde zpét do vychozi pozice ve diepu se s hlubokym predklonem.

e MOTVL
Funkce: zklidnéni
Casova naroénost: 3-5 minut
Pomicky: zadné

Motivace: fikanka ,,Housenka se zakuklila, do vlaken se zabalila. Piekvapeni pro déti,

z kukly motyl vyleti.

Provedeni: Dité s rodi¢em bude ptredstavovat tii stddia motyla. Housenku, jak se plazi
po zemi, poté kuklu schoulenou v lehu na boku do klubicka a motyla 1étajiciho na
louce, kde dité sedi v sedu roznozném skrémo se spojenymi chodidly, ktera si drzi, a

pohybuje koleny nahoru a dolti jako kiidly motyla.

Modifikace: V kazdém stadiu motyla je tfeba chvili vydrzet. Cinnost miizeme

libovoln¢ opakovat podle zajmu ditéte.

e OPICKA
Funkce: uvolnéni kloubti, uvédoméni si ¢asti téla a pravé/levé strany
Casova naroénost: 3-5 minut
Pomiucky: zadné
Motivace: Hra na opicky, opakujeme pohyby podle rodice

Provedeni: Dit¢ opakuje pohyby po rodi¢i. Rodi¢ si séhne na jednu nohu a druhou
nohu, podrbe se na hlavé, na krku, na zaddech, skace po jedné noze, po druhé noze,

vzpazi jednu ruku, druhou ruku, pfednoZi jednu nohu a udéla stoj spatny a ptipaZzi.
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Udéla drep, dale ,,motyla“ na zemi s drzenim nohou, v sedu pfednozi nohy u sebe
a ruce podél téla s dlanémi optené o zem, v sedu roznozi a dotkne se rukama $picky

nohou. V sedé zadupeme nohama a poté rukama o zem.

Modifikace: Rodi¢ vymysli rizné varianty pohybud. Kdyz uz dit€¢ umi rozlisit pravou a
levou stranu téla, nazyvame tak své koncetiny. Poté je dobré vymenit si role, ze velka
opicka (rodi¢) bude opakovat po malé opicce (dit€). Déti velice bavi tidit rodice, aby

po nich také opakovali.

e VOIACI
Funkce: vniméni rytmu a rychlosti pohybu
Casova naroénost: 3-4 minuty
Pomucky: zadné

Motivace: fikanka ,,Takhle jedou mali pani, takhle jedou velci péni, takhle jedou

vojaci, ptres kameny sedlaci.”

Provedeni: Rodi¢ sedi a posadi si své dité na kolena a pohupuje ho v rytmu fikanky.

Nejdiive malo, pak zvysi rychlost.

e KOLO, KOLO, MLYNSKY
Funkce: vnimani rytmu
Casova naroénost: 3 minuty
Pomicky: zadné
Motivace: fikanka ,,Kolo, kolo mlynsky*

Provedeni: Rodi¢ s ditétem se chytnou za ruce a v rytmu fikanky se chlizi toci na jednu
a druhou stranu. Na slovo ,,bac* zméni polohu do sedu. Na ,,vezmeme si hoblik pilku*
napodobujeme rukama, jak feZeme s pilkou, ,,aZ to kolo spravime* — tluceme jednou
rukou o druhou, poté vyskoc¢i rodi¢ i dit€¢ a zatoéi se, nebo mize vzit rodi¢ dité

do naruce a zatocit se s nim.
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e SANKUJEME
Funkce: rovnovaha, spoluprace
Casova naroénost: 3-4 minuty
Pomicky: zadné
Motivace: Rikanka: ,,Pada snih, pada snih, my jedeme na sanich. Na sanich se
svezeme, kdyz spadnem, tak vstaneme.*
Provedeni: Rodi¢ sedi s dité¢tem v kling a dité je opfené zady o trup rodice. Rodi¢ se
posunuje vpted a vzad po hyzdich jako na sanich a poté se pteklopi do lehu

s pfednozenim a zpét do sedu.
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5 TECHNICKY SCENAR K VIDEIM

Technicky scénar k videim na webovych strankach

ramena. Upazi jednu ruku a druhou ruku dlanémi
» vzhiiru, zvolna ot4¢i trup na jednu a druhou stranu.
Rozevickas [ 405 [ Rodié a dité daji ruce na ramena a znovu se otdeji na
korunou jednu a druhou stranu. Dale sedi v sedu spatném,

N CU
S v b
S5 < Nazev y .
o o c o . Cas Popis
TS S cviceni
o L L
. Rodic¢ a dit€ jsou spojeni obruci a drzi se za ni. Rodi¢
o Konik 0:50 | ... ] PO . <
S bezi na hudbu za ditétem, poté se vymeni.
E Déti a rodi€ béhaji po prostoru a na pokyn ,,obr* jdou
o - do vyponu se vzpazenim, dale ,trpaslik* do vzporu
& Cert, obr, ] N < e . Y T~z
o trpaslik 1:22 | diepmo a ,.Cert” do stoje s rohy na hlavé. Dale
o pochoduji za sebou a znovu opakuji pozice podle
o . . o ) .
2 pokyni. Nakonec jdou chizi a zvedaji kolena.
- . . Rodic¢ a dité napodobuji zvitatka, lezou jako pejsek,
> Hrajemesina | .. i \ i N iako rak
- S igh 1:05 | skacou jako vrabcak, skacou jako Zaba, lezou jako ra
\Z 5 zviratka lotaii i ,
S 3 pozadu a létaji jako motyl.
2 = Najdi b ewr1r o : - L
&z & . ) Dité tfidi vicka podle barev do jednotlivych kyblicki.
é 2 spravnou 1:03 o %14 Arexe: C s , o o
=2 barvy Rodi¢ d¢la ditéti mezi dvéma misty rizné prekazky.
N
= Dité s rodicem napodobuji auto a z $atku si ud¢laji
= volant. V chlizi mavaji s $atkem vedle svého téla, nad
= hlavou, podavaji si $atek mezi nohama. Pfi pomalém
20 | Dovadéni . béhu si satek podavaji kolem svého téla. Na zemi
S s 2:20 e, . L
o s Satkem maluji s Satkem kruh, vyméni si ruce. Poté tdhnou
R v s . . % P 5
o= Satek po zemi bez vinek, dale dé€laji viny na mofi,
N nejdiive malé, potom vétsi a poté nejvEtsi. Po
dodé€lani vin si Satek kazdy sdim vyhodi a chyti.
Houpy, Rodi¢ s ditétem sedi proti sobé v sedu roznozném s
kroupy s 0:17 | drZzenim za obé ruce, stiidave leh ditéte a sed rodice s
3 Satkem mirnym rovnym piedklonem a poté naopak.
2 Rodi¢ s ditétem stoji proti sobé a drzi kazdy svou
2 vafecku obéma rukama. Ruce daji do piedpazeni,
§ vzpazeni, pfipaZeni, uklony na jednu a druhou stranu,
£ Cviceni s 1:09 predklon a vytahnuti nahoru do vzpazeni. Dale si
- -g vareCkou ' podavaji vafecku kolem svého téla, mezi nohama, v
N3 S piedpazeni pretaceji vatrecku na jednu a druhou
S o stranu, nakonec michaji omacku pted télem jako
5 s v hrnci.
w2
og‘ @ Rodi¢ s ditétem sedi naproti sobé v sedu zkiizném
A g skrémo, ruce skr¢i upazmo poniz a ruce daji na
=
<
k=
]
>N
8
S
—
~

rukama drZi korunu na hrudi a zvolna ud¢laji predklon
S predpaZzenim a korunou se dotknou nart a zpét do
vychozi pozice. To samé provedou v sedu roznozném.
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Vylet

0:52

Dit¢ srodiem lezi vedle sebe na zadech v lehu
pokrémo, ruce maji upazené dola dlanémi vzhiru. Oba
napodobuji jizdu na kole zvednutim a pohybovani
pokréenych nohou nad zemi. V pozici v lehu pokrémo
na zadech sunou paze po zemi smérem k paté jedné
nohy a poté k druhé. Pokracuji v lehu pokrémo upazit
dlanémi vzhiru, zvedaji jednu nohu do ptednozeni a
zpét, dale druhou nohu, postupné natdhnou na zem
jednu a druhou nohu do lehu na zadech s napnutyma
nohama u sebe.

Hlavni ¢ast

W

novaci cviceni

Zpev

Palacinka

0:46

Dit¢ je celym svym télem uvolnéné, rodi¢ vyzkousi,
zda je dit€ uvolnéné, poté se zpevni, rodi¢ zkousi
zvednout prkynko. Dale dité vali sudy (palacinky) na
jednu a druhou stranu. Poté s plySovou hrackou

Vv rukéch.

Kolébka

0:33

Dité v sedu skr¢mo sbali cely trup. Rodi¢ drzi nohy a
upravuje spravny sed ditéte. Dit¢ se zhoupne na zada
a zpét do sedu, poté do diepu, a nakonec do stoje.

Letadélko

0:15

Rodic¢ si v sedu pokrémo poklada dit€ v oblasti bficha
a panve na své rameno, dit¢ d¢la prkynko a ruce ma
Vv upazeni. Déle z letadélka na rameni ud¢la dité stoj
na rukou, ruce poloZi na stehna rodice a rodi¢ chytne
dit¢ v oblasti panve, aby ditéti pomohl. Ze stoje na
rukou zabali rodi¢ ditéti hlavu na stehna rodice a dité
udéla kotoul.

Koordinace pohybu a rovnovéaha

Plosky, bosky

1:15

Dité preskoci varecku, poté chodi po balan¢nich
kamenech, chiize po Svihadle, dale dité ptejde po
balanc¢nich jezcich. Spole¢né obejde dité s rodicem
obru¢, dojde po t'apkach k obruci, kterou rodi¢ drzi a
dité ji proleze, a nakonec jde pies balanéni desky s
oto¢enim na konci. Rodi¢ ditéti déla dopomoc a
zachranu.

Prolézacka

1:37

Rodi¢ d¢la stiechu (vzpor lezmo vysazeng), kterou
dité proléza, poté leze okolo rodice. Déle rodi¢ déla v
sedu piekazku z nohou, které dité preléza, preskakuje
a prekracuje. Rodi¢ manipuluje s hrackou kolem
svého téla a dité se pokousi hracku chytit. Dité leze
jako pejsek po Etyfech ve vzporu podiepmo, jde jako
kacenka ve diepu a skace jako Zaba.

Cesta za
pokladem

0:47

Rodic¢ a dité si pokladaji na zem své papiry, na které
Slapou a tvoii si kazdy svoji cestu k pokladu.

Vylov
rybniku

1:20

Déti se pohybuji pouze po balan¢nich kamenech

V ohrani¢eném prostoru. Chlapec pomoci koliku sbira
vicka v prostoru a mladsi divka sbira vicka rukou.
Sebrané vicko odnasi do obruce, kterou hlida rodic¢ a
poté jdou zpét do ohrani¢eného prostoru pro dalsi
vicko. Nakonec mladsi divce matka pomaha se
pohybovat pouze po kamenech.
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Draha pro
malé opicky

1:15

Dité s rodicem podlezou piekazku, poté dité preskoci
prekéazku, dité drzi 1étajici talit s mickem a jde
slalom, rodi¢ predstavuje piekazku, kterou dité
obchazi. Rodic dit¢ drzi za ruce a dité preskakuje tii
prekazky, dit¢ hazi mice do bedny a rodi¢ bednu
pridrzuje.

Strasidlo

1:15

Dité¢ napodobuje cviky po dospélém, chlize se
straSidlem na hlav¢, poté opatrny sed. V sedu
zkiizném skrémo déme ruce se strasidlem do
vzpazeni a dale si ho poddvame kolem svého téla.
Dalsim krokem je upazeni a nasledné predavani
strasidla ptes vzpazeni do druhé ruky. V sedu dame
strasidlo ke kotnikiim, jdeme do mirného kliku vzadu
sedmo a zvedneme nohy, tim se nam strasidlo
sklouzne po nohach.

Migek
cestovatel

1:22

Dité sedi s rodi¢em proti sobé v sedu roznozném,
kutaleji si plySovou hracku, poté si ji hazeji. Rodi¢
manipuluje s hrackou kolem svého téla a dité se ji
snazi chytit. Dale dité skéace jako Zaba, jako kacenka
kolem rodi¢e. Nakonec dité svou hracku chyti.

Kominik

1:05

Rodic¢ s ditétem stoji proti sob¢ a vodorovné drzi
obru¢ nadhmatem. Zvedaji ji nad hlavu, poté jdou do
dfepu a polozi obru¢ na zem. Poté se da obru¢ na zem
a spolecné rodic i dité skoci do obruce snozmo a poté
snozmo vyskoci z obruce ven.

Sleduj $atek

1:23

Rodic¢ s ditétem k sobé sedi zady a podavaji si Satek
kolem dokola, poté horem. Dité vyskakuje na Satek,
zkousi se ho dotknout, poté rodi¢ vyhodi Satek a dité
se ho pokousi chytat, dale si hdzeji ve dvojici. Rodi¢
poloZi Satek na zem a dit€ za ruce Satek s rodiCem
pfeskoci. Dal§im krokem je, Ze si rodi¢ sedne do
tureckého sedu a dité po Ctyfech leze za Satkem
kolem rodice.

Pohybové
hry

Veverka a
kuna

1:09

Rodi¢ ,.kuna‘“ si vleze do vyznaceného domecku a
vyhazuje papirové micky z vevercina domecku ven.
Dité ,,veverka“ se snaZi co nejrychleji sbirat micky a
nosi je zpét do domecku. Poté se vyméni, dit€ jde do
kruhu, vyhazuje mi¢ky a rodic¢ je nosi zpét.

t

éreéna ¢as

%

Zav

Zklidnéni organismu,

Seminko

1:34

Dité ,,seminko* je v kleku sedmo s hlubokym
pfedklonem. Rodi¢ chodi kolem ditéte a seminko
zaléva. Dité se pomalu zveda do kleku se vzpazenim,
poté do stoje. Dité se nakonec vraci do pocatecni
polohy v kleku sedmo.

uvolnéni svalti, spravné
dvchani

Nanuk

0:27

Dit¢ lezi na zadech a je povolené, rodi¢ zkousi, zda je
jako hadrova panenka. Po signalu od rodice se dité
zpevni. Rodi¢ zveda ditéti nohy, zkousi, zda je dite
zpevnéné prkno a poklada dité na zem.

Snecku,
Snecku

0:38

Dit¢ a rodic jsou v kleku sedmo s hlubokym
predklonem. Zvedaji jednu ruku, poté druhou.
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Postupné se zvedaji do kleku sedmo, ruce vzpazené.
Nakonec jdou postupné zpet do pocatecni polohy.

Houpacka pro
plySovou
hrackou

0:36

Dit¢ je v lehu pokrémo a plySovou hra¢ku ma na
btise. Zhluboka dycha do bficha a sleduje, jak se
hracka hybe. Rodic sedi u ditéte, drzi hracku a
kontroluje dychani ditéte.

Bublina

0:21

Rodi¢ s ditétem jsou ve diepu a schovavaji hlavu do
klina. Postupné se za¢ne bublina nafukovat, dit¢ a
rodi¢ jdou az do vyponu se vzpaZzenim. Bublina uz je
moc velikd, a tak praskne, rodi¢ s ditétem jdou zpét
do vychozi pozice ve diepu se schovanou hlavou.

Motyl

0:38

Dit¢ a rodi€ se plazi po zemi, nasleduje schouleni do
klubicka na boku a poté se zvedaji do sedu skrémo,
drzi si nohy, pohybuji koleny smérem k zemi a
predstavuji 1étajiciho motyla.

Opicka

0:45

Dité opakuje pohyby po rodici. Rodi¢ si séhne na
jednu nohu a druhou nohu, podrbe se na hlavé, na
krku, na zédech, skace po jedné noze, po druhé noze,
vzpazi jednu ruku, druhou ruku, pfednozi jednu nohu
a ud¢la stoj spatny a ptipazi. Ud¢€la diep, dale
»motyla®“ na zemi s drzenim nohou, Vv sedu prednozi
nohy u sebe a ruce podél téla s dlanémi opiené o zem,
Vv sedu roznozi a dotknou se rukama $pi¢ky nohou.

V sed¢ zadupou nohama a poté rukama o zem.

Kolo, kolo
mlynsky

0:41

Rodic¢ s ditétem se chytnou za ruce a v rytmu fikanky
se chiizi toc¢i na jednu a druhou stranu. Na slovo "bac"
zméni polohu do sedu. Na "vezmeme si hoblik pilku"
napodobujeme rukama, jak fezeme s pilkou, "az to
kolo spravime" - tlu¢eme jednou rukou o druhou,
poté vyskoci rodic 1 dit€ a zato€i se, nebo mlze vzit
rodi¢ dité do naruce a zatocit se s nim.

Sankujeme

0:28

Rodi¢ sedi s ditétem v klin€ a dité je opfené zady o
trup rodice. Rodic¢ se posunuje vpied a vzad po
hyzdich jako na sanich a poté se preklopi do lehu s
pfednozenim a zpét do sedu.
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DISKUZE

6 DISKUZE

Cilem mé bakalaiské prace bylo vytvofeni webovych stranek se souborem cviceni
vhodnych pro cviceni rodict s détmi ve véku od 3 do 6 let. Podatilo se mi vytvofit webové
stranky cviceni-rodicu-s-detmi.webnode.cz. Na téchto strankach se nachazi vsechny
videozaznamy a fotografie z realizace cviceni. Soubor cvikii vyuzitelnych pfi cviceni rodici
s détmi je rozdélen do jednotlivych kategorii. Ve vétSing pfipada jsem jako ukazku zvolila
formu videozaznamu, a to z toho diivodu, Ze se jedna o nejnazornéjsi formu, jak piedvést
provedeni jednotlivych cvic¢eni. Webové stranky jsem vytvofila také proto, Ze jsou v dnesni
dob¢é nejpouzivanéjsim zdrojem informaci, obzvlast v dobé, kdy jsme se potykali
s koronavirovym onemocnénim a ani rodi¢e s détmi nemohli nav§tévovat organizovana
cviceni z divodu uzavieni sportovist. Do budoucna je dobré, ze webové stranky lze
aktualizovat a dale rozsifovat dle potieby.

V prvni ¢asti jsem nejdiive zpracovala danou problematiku, kterd byla podloZena
dostupnou literaturou a znalostmi, které jsem ziskala béhem mého piisobeni jako lektorka
déti v TJ Slavoj Plzen. Uvedla jsem charakteristiku piedskolniho ditéte a specifika cviceni
rodict s détmi.

Dalsi ukolem bylo vytvoreni videozaznamii a fotografii béhem realizace cviceni.
z hlediska bezpecnostnich a hygienickych opatfeni, tak z casového hlediska. Oslovila jsem
celkem Sest déti, které jiz dfive dochazely na pravidelné organizované cviceni rodi¢ti s détmi
v TJ Slavoj Plzen. Naposledy za béznych podminek jsme s détmi cvicili do prvni poloviny
biezna 2020 a poté po dvou kratkych etapach, ale to jiz za ptisnych hygienickych podminek.
Proto nebylo jednoduché déti do cviceni zapojit a vysvétlit jim vzajemnou spolupraci.
Natéaceni s détmi bylo obtizné. Déti jsem rozdélila nejdiive na dvé skupiny. Jeden tyden jsem
si pozvala za pfisnych hygienickych podminek, s negativnim testem a nasazenymi
respiratory dva sourozence s jejich matkou. V druhé skupiné jsem si domluvila tfi déti,
z toho dva byli sourozenci. Dvé videa se jeste pozdeji dotacela se dvéma sourozenci ve véku
4 a5 let a s divkou ve véku 3 let. Tvoteni videozaznami a fotografii probihalo v prostorach
haly TJ Slavoj Plzen. Béhem setkani s détmi jsem musela vybér cviceni pro déti od 3 do 6
let v par ptipadech upravit. Vylov rybniku, kde déti mély za kol pomoci kolicku uchopit
vicko od PET lahve, bylo pro divku ve véku 3 let obtizné. Zvolila jsem nasledné modifikaci

pro mladsi déti, kterou bylo sbirani PET vi¢ek rukama bez koli¢ku. Dale pti valeni

44



DISKUZE

»palacinek™ bylo pro déti naro¢né drzet plySovou hracku v dolnich a soucasné hornich

kondetinach.

Nejvice jsem se obavala tvorby samotnych webovych stranek, jelikoz jsem nikdy
predtim nic takového nerealizovala. Po zkuSenosti jinych studentd, se kterymi jsem tvorbu
webovych stranek konzultovala, jsem zvolila vytvofeni domény pies portal
www.webnode.cz, ktery je velice prehledny a patii mezi srozumitelné a bezplatné domény.
Zde jsem se snazila, aby ma bakaléatskd prace byla propojena s vytvoirenymi webovymi
strankami a jednotlivé ¢asti se sebou souvisely a vzajemné na sebe navazovaly. V budoucnu
bych rdda webové stranky pouzivala a odkazovala na né rodiCe, ktefi k nam pfijdou
do télovychovné jednoty cvicit se svymi détmi. Mohou se hodit v ptipad¢, kdy by opét doslo
K uzavieni sportovist’ a déti by s rodi¢i nemohly do t€locvi¢ny na bézné cviceni dochazet.
Mym planem je dle potieby webové stranky aktualizovat a pribézné dopliovat. Soubor
cviCeni je vhodny jak pro ucitele télesné vychovy, cvicitele predskolnich déti, tak

I pro rodice déti, ktefi si S détmi mohou podle mého navodu zacvicit doma.
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ZAVER
V mé bakalaiské praci bylo hlavnim cilem vytvotfeni webovych stranek se souborem
cvieni pro rodice s détmi ve véku od 3 do 6 let. Vytvofila jsem soubor cviceni pro rodice
s détmi, které mohou spole¢né realizovat jak v télocviéné, tak v domacim prostiedi. Dale
jsem poridila video a fotodokumentaci cviceni a vytvorila webové stranky pomoci domény
Webnode. Soubor cviéeni je roztiidén do jednotlivych ¢asti cvicebni jednotky. Myslim si,

ze tvorbou zasobniku cviceni, které jsem néasledné umistila na webové stranky, jsem splnila

cil prace.

Vytvotené webové stranky budou slouzit prevazné pro rodice a déti, ktefi navstévuji
cviCeni v TJ Slavoj Plzen. V dobé& pandemie, kdy byly uzavieny sportovisté a rodic¢e s détmi
nemohli do télocvicny, rodi¢e uvadéli, ze by uvitali, kdybychom méli k dispozici nazorny
metodicky material, podle kterého by s détmi mohli cvicit. V&fim, ze tyto stranky budou

vyuzivany i mimo pandemii.

V dnesni dob¢ rodice Casto davaji své déti od rané¢ho veéku na specializovany sport
bez jakychkoliv zakladd. Je dobré, aby dit¢ mélo urcity pohybovy zaklad, zvladlo zakladni
pohybové dovednosti, a az poté se veénovalo specializovanému  sportu.
Spolecné cviceni zlepsSuje vztah mezi rodi¢em a ditétem, probouzi pozitivni vztah ditéte
k pohybu a vnitini zajem sportovat. DileZité je, aby dité samo mélo o pohyb zajem, protoze
se bohuzel v dnesni dob¢ setkdvame s tim, ze déti sportuji kvili rodicm. Je vSak dilezité,

aby dité€ pti pohybu bylo $t'astné a spokojené.
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RESUME

RESUME

Bakalaiska prace se zabyva cviCenim rodi¢i s détmi. Prvni ¢ast prace charakterizuje
motoricky vyvoj déti pfedSkolniho véku a specifika cviceni rodi¢u s détmi ve véku od 3 do

6 let. Cilem prace bylo vytvofit soubor cvi¢eni rozdéleny do jednotlivych ¢asti cvi¢ebni

jednotky, ktery byl nasledné umistén na webové stranky s doménou https://cviceni-rodicu-

s-detmi.webnode.cz/. Webové stranky byly vytvofeny za ucelem ndzorné metodické

prirucky pro uéitele matetskych skol, cvicitele, ale hlavné pro rodice déti a Sirokou vefejnost.

Klicova slova

Predskolni vék, cviceni rodict s détmi, motoricky vyvoj, TJ Slavoj Plzen
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SUMMARY

SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the exercise of parents with children. The first part describes
the motor development of preschool children and the specifics of exercise of parents with
children aged 3 to 6 years. The aim of the bachelor's thesis was to create a set of exercises
divided into individual parts of the exercise unit, which was subsequently placed on

a website with the domain https://cviceni-rodicu-s-detmi.webnode.cz/. The website was

created for the purpose of an illustrative methodological manual for kindergarten teachers,

trainers, but mainly for parents of children and the general public.
Key words

Preschool age, exercise of parents with children, motor development, TJ Slavoj Pilsen
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I.  Ukdazka informovaného souhlasu o vytvofeni a zvefejnéni videozdznamu

Vazeni rodie, jako studentka Zapadoceské univerzity v Plzni, oboru
pfed8kolni a mimoskolni pedagogika, Vas velmi prosim o spolupraci
na mé bakalarské praci, kterou realizuji pod vedenim Mgr. Gabriely
Kavalitové, Ph.D. snazvem: Cvi¢eni rodi¢d s détmi — webové
stranky. Spoluprace s VVami a s Vadim ditétem na praktické casti
spogiva v Ugasti na video nahravkach a fotografiich, které pote budou
pouzZity pouze pro ucely bakalafské prace a k vytvoreni webovych
stréanek. Pfedem dékuji za pochopeni a davéru.

Nikola Sovova,
studentka ZCU v Plzni

Souhlasim se zapojenim mé a mého ditéte do spoluprace na
zakladé uvedenych informacich.

Souhlas Udlil/a: ...

Souhlas prodité: ...

Il.  Ukazka webovych stranek https://cviceni-rodicu-s-detmi.webnode.cz
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