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1 Uvop

Pohyb je pro ¢lovéka velice prospésny a dulezity. Napomaha zlepsit fyzické i
psychické zdravi a mé vliv na kvalitu naseho spanku. Pohyb muze byt napomocny v boji
proti riznym nemocem. Proto je dilezité déti k pohybu vhodné motivovat, aby jej délaly
s radosti, nikoliv s nechuti a z donuceni. Z tohoto divodu jsem si zvolila téma fizenych

pohybovych aktivit. Kazda aktivita je motivovana tak, aby déti zaujala a bavila je.

V sou¢asné dobé pusobim jako ucitelka v 7. matefské Skole v Plzni, a tak mam
moznost Cerpat inspiraci od pedagogii v moji tiid€. A protoze mné i détem je pohyb blizky,
zvolila jsem si téma ,,Sbornik fizenych pohybovych aktivit vhodnych pro déti v predskolnim
véku“. Diky praxim béhem mého studia, jsem méla moznost se inspirovat od pedagogt
danych matefskych $kol. Nase matefska $kola ma moznost navstévovat Skolni t€locviénu
jednou tydné vzdy na 40 minut. Diky tomu jsem jiz nékolikrat méla mozZnost s détmi

V télocviéné cvidit.

V soucasné dobé je velkym problémem nedostate¢né mnozstvi pohybu déti a
mladeze. BohuZzel po dob¢ covidové, kdy byl kazdy zavieny pouze doma, se tento problém
technologiemi, které dnesni doba nabizi, a tak vétSina déti preferuje Cas straveny pied
obrazovkami telefonil, pocitact Ci televizi nez pohyb venku. OvSem chybu nemiizeme hledat

wvrwe

rodici, ktefi nemaji Cas se détem vénovat tak, jak by bylo tieba.

V teoretickych vychodiscich dané problematiky se vénuji charakteristice
piedskolniho veéku, hie, motorickému vyvoji, pohybovym schopnostem a dovednostem. Ve
vysledcich nalezneme zésobnik 30 pohybovych aktivit, které jsou déleny dle schopnosti a
dovednosti. Nasledné jsem vytvotila komplexni cviebni jednotky, které obsahuji pohybové
aktivity z predchozich kapitol. Aktivity jsem prakticky vyzkousela ve tfidé, kde piisobim.

Veskeré aktivity jsou doplnény fotodokumentaci a grafickym nékresem.



TEORETICKA VYCHODISKA DANE PROBLEMATIKY

2 TEORETICKA VYCHODISKA DANE PROBLEMATIKY

2.1 CHARAKTERISTIKA PREDSKOLNIHO VEKU

Jak uvadi Zumr (2019) ptedSkolni v€k je obdobi charakteristické fyzickymi,
psychickymi i socialnimi zménami. Jedna se o obdobi zhruba od 3 do 6 let a je zakon¢eno
nastupem ditéte do zakladni Skoly.

Ovsem Machova (2016) uvadi, ze predSkolni vek trva od zacatku ctvrtého roku do
konce roku Sestého.

Za obdobi ptfedSkolniho v&ku je v nékterych publikacich povazovano celé obdobi od
narozeni az po nastup do zakladni $koly. OvSem ve vétSin€ vyvojové psychologickych
publikacich je vymezen predikolni vék mezi tietim aZ Sestym rokem Zivota ditdte (Sulcova,
2010).

Predskolni veék trva ptiblizné od tii do Sesti let. OvSem konec tohoto obdobi neni
uréen pouze fyzickym vékem, ale také socialnim meznikem, za ktery je povazovan nastup

do skoly (Vagnerov4, 2000).

2.1.1 MOTORICKY VYVOJ

V obdobi piedskolniho véku souvisi vyvoj motoriky se znacnymi funkénimi a
somatickymi zménami détského organismu. Proporce téla se v tomto obdobi méni (Hajek,
2012).

., Motoricky vyvoj vypovida o schopnostech ditéte pohybovat se a ovidadat riizné casti
tela. Postup motorického vyvoje zavisi na dedicnych faktorech, zralosti mozku, smyslovéem
vnimani, mnozstvi svalovych vidken a na prilezitostech k procvicovani“ (Opatiilova, 2003,
str. 18).

Obratnost a t¢lesné aktivity pomahaji ditéti v pfedSkolnim véku zapojovat se do
spole¢nych ¢innosti S ostatnimi détmi. Rychlost pii behu, prolézani, skédkani to vSe zavisi na
piesnosti pohybl a pohyblivosti. Je-1i dit¢ méné zruéné ¢i pohyblivé ma to vliv na vybér
¢innosti. Jestlize je dité¢ v n€kterych ¢innostech nejisté, boji se nebo je neobratné, dochazi
K tomu, Zze ¢asem o aktivitu piestane jevit zajem, at’ uz se jedna o aktivity v oblasti jemné
motoriky nebo hrubé motoriky (Bednafova a Smardova, 2015).

»ROZVO] jemné motoriky umozZnuje détem manipulaci s tuzkou, niuzkami, jist
priborem, hazet a chytat mic, rozviji se manudlni zrucnost* (gimiékové-éiikové, 1999, str.

68).
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Rozvoj jemné motoriky Uzce souvisi s rozvojem hrubé motoriky. Nerozvine-li se u
ditéte spravné hruba motorika nelze ocekavat spravny vyvoj motoriky jemné.

Jemna motorika se dle Doyona (2003) zaméfuje na rozvoj jemnych pohybi, diky
kterym ma jedinec lepsi kontrolu a koordinaci prsti, ruky, oci atd. Celkova pohyblivost se
tykéd predevSim dolni kondetiny, jemna motorika je soustfedéna na zlepSovani ¢innosti
hornich koncetin.

Dle Woolfsona (2001) jemna motorika slouzi k ziskani nezavislosti ditéte, ale také
je spojena s fesenim urcitych problému.

Pro rozvoj jemné motoriky lze vyuzit mnoho didaktickych pomucek, her a aktivit,
ale také béznych Cinnosti. Mezi ¢innosti, které rozviji jemnou motoriku patii manipulace
S drobnymi pifedméty jako napiiklad knofliky, kaStany, kaminky a koréalky. Kde tyto
prfedméty miizeme navlékat, skladat dle velikosti, vkladat je do misticek, ... Také vyuzivame
vytrhavani obrazkt z papirii, modelovani z té€sta nebo modeliny, lepeni drobnych predméti,
... Diky vSem témto ¢innostem dit¢ procvicuje mensi svalové skupiny, které poté vyuzivaji
pfi kaZzdodennich ¢innostech.

Vhodné jsou také riizné stavebnice, kde jde o pfesnost. Na trhu je dnes mnoho
dievénych didaktickych pomicek. OvSem lze také vyuzit vlastnoru¢né vyrobené pomiicky,
které maji tu vyhodu, Ze je 1ze upravovat ptimo dle potfeb daného ditcte.

Do jemné motoriky zahrnuje Opatiilova (2003):

o Vizuomotorika — jde o proces koordinace pohybu koncetin a zraku

o Mimika — jde vyjadfovani se za pomoci vyrazu oblic¢eje

o Oromotorika — jedna se o pohyby mluvnich organt dutiny ustni

o Logomotorika — jde o pohybovou ¢innost mluvidel pii artikulované feci

o Grafomotorika — je tGroven psychomotorické zpusobilosti, vyuzivané pfi
psani a kresleni

Pro rozvoj hrubé motoriky u déti, je vhodné volit aktivity u kterych déti délaji
ptirozené pohyby. Ke spravnému rozvoji hrubé motoriky neodmyslitelné patii volny pohyb
venku. Tudiz bychom nem¢li opomenout détska htisté, kde maji déti nespocet mozZnosti pro
hru. Jsou zde rizné prolézacky, déti zde mohou béhat, skakat, 1ézt, prechazet vyvysené lavky
a hazet si s micem. Nemame-li moznost jit s détmi ven na hfist¢, mizeme jim vytvofit
piekazkové drahy uvnitt tfidy, kde dit¢ ma mozZnost skékat, b&hat, podlézat a pielézat
piekazky. Dle zkuSenosti vim, ze prekazkové drahy jsou u déti velmi oblibené. Velikou
vyhodou je, kdyZ ma mateiské §kola (dale jen MS) moznost navitévovat t&locviénu. Kde ma

dité moznost setkat se s naCinim a naradim, které v MS nelze mit.
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Hrubou motoriku zajist'uji velké svalové skupiny. Jde o souhrn pohybovych aktivit
ditéte, drzeni a postupné ovladani vlastniho téla. Jde také o koordinaci dolnich a hornich
koncetin a rytmizaci pohybti. Nelokomo¢ni pohyby (sezeni, tahani, strkéni, ...) a lokomo¢ni
pohyby (plavani, chiize, skakani, ...) umoziuje prace velkych svalovych skupin (Opatiilova,
2003).

Je-li dit¢ v potadku mélo by dle Kleplové (2006) v piedskolnim véku umét béhat,

nezakopavat, skakat se spravnym odrazem, skékat po jedné noze a cvalat stranou i vpied.

2.1.2 PSYCHOLOGICKY VYVOJ

Vagnerova (2005, str. 24) charakterizuje psychicky vyvoj jako ,,proces postupné
promeény jednotlivych psychickych funkci i celé osobnosti.* Pribéh vyvoje zavisi na
vrozenych dispozicich a vlivu prostredi.
fe€. Rozvoj fantazie ptichazi okolo ctvrtého véku ditéte. Mysleni predskolniho ditéte je tizce
spjato s jeho nazorem a vlastnim prozitkem. Je spojeno s vnimanim a ¢innosti ditéte. V péti
letech dokaze dité poznat rozdil mezi kratSim a delS§im a rozlisi leh¢i a t€z8i. Dokaze
vyjmenovat 4 zékladni barvy. Rekne, jak se jmenuje, kde bydli a kolik je mu let. Za¢ina
zvladat jednoduché domaci prace. V Sesti letech dokaze rozlisit levou a pravou stranu. Vi,
zda je dopoledne nebo odpoledne a zvlada dokoncit ukol, ktery vyzaduje vétsi trpélivost a
vytrvalost (Machova, 2016).

., Dité bylo dlouho pokladano za “dospélého v malém”. Dnes vime, Ze diteé vnimad,
mysli a citi, vyrovnadva se se svétem jinak nez dospéli. K tomu, abychom Vyvojova specifika
pochopili, je diilezité znat nékteré zvlastnosti, které jsou typické pro détskou osobnost a jeji
projevy. Osobnost cloveka se projevuje prostiednictvim prozivani a chovani. U ditéte
prevazuje soulad mezi prozZivanim a chovanim. Tzn. Ze to, co dité prave ted’ prozivd, dava
najevo ve svém chovani“ (Simi¢kova — Cizkova, 1999, str. 77).

Béhem piedskolniho obdobi je dle Sulové (2010) dulezité formovani citovych
projevi. V tomto veéku je citové prozivani velmi intenzivni ovSem také kratkodobé a
proménlivé. U zdravého ditéte predskolniho véku pievazuje dobra nalada a ustupuje strach

Z neznama. Socialni city nabyvaji na dulezitosti.

2.1.3 TELESNY VYVOJ
V ptedskolnim véku se télesné proporce vyznamné méni. V tomto obdobi se jedna
zejména o narust télesné hmotnosti a délky koncetin. Dechova a obéhova soustava se vyviji

a dit¢ dokaze intenzivnéji reagovat na télesnou zatéz. Rychle regeneruje ovsem snadno se
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unavi. Vétsi svalové skupiny navySuji svou hmotnost se soucasnym nedostate¢nym
zpevnénim vaziva kloubtd. Také dochézi k velkému rozvoji mozku, ktery se projevuje ve
zlepSeni nervosvalové koordinace (Zumr, 2019).

,»Od zacdtku 4. roku nastupuje pomalé, pravidelné a plynulé riistové tempo, které je
typické pro celé obdobi predskolniho véku a mladsino skolniho veku az do zacatku puberty.
Prumeérné rocni prirustky télesné vysky se pohybuji kolem 6 cm. Hmotnost se zvysSuje asi o 2
kg za rok. V 6 letech méri prumérné dité asi 118 cm a vazi cca 22 kg. Rozdil ve vysce a

hmotnosti mezi chlapci a divkami je v této dobé velmi maly “ (Machova, 2016, str. 208).

2.1.4 ZASADY PRO POHYB

Diky pohybu ma ¢lovék moznost se sebe vyjadfit bez vyuziti slov. OvSem nema-li
dité, ale 1 dosp€la osoba moznost svobodného pohybu, miize dojit k naruseni fyzického i
psychického zdravi.

»V psychice zdravého ditéte prevazuje vzruch nad utlumem a bézné détské chovani
se vyznacuje spise Zivosti az excentricnosti, které se projevuje pohybem* (Dvorakova, 2007,
str. 36).

Hlavnim cilem mé prace bude tvorba sborniku pohybovych aktivit. Dle Dylevského
(1997) je nejuze spojovan pohyb s fyzickou strankou. OvSem v predskolnim veéku diky
pohybu je propojena celd osobnost ditéte. Pohyb je projevem psychické aktivity a dité
propojuje veskeré mentalni ¢innosti s danym pohybem.

., Pohyb je zakladni slozkou zZivota pro mnoho zivocisnych druhi, ale behem vyvoje
civilizace se pohyb stava c¢im dal tim méné nutnou slozkou Zivota cloveka “ (Welk, 2002, s.
16).

Dvortakova (2011) uvadi, ze dostatek pohybu zajistuje jedinci normalni vyvoj a rust.
Dité diky pohybu zvySuje jeho télesnou zdatnost, coz mé kladny dopad na jeho orgény, svaly
a obranyschopnost organismu. Diky dostatku pohybu predchazime ptredevSim obezité,
snizujeme klidovy krevni tlak a také zlepSujeme prokrveni celého téla. Zmirfiujeme deprese
a predchazime vzniku napft. cukrovky II. typu.

~Pohyb je pro dite jednou ze zakladnich potreb, nemiize proto bez pohybu byt.
Pohybem se rozviji jeho telo a vnitini organy, pohybem dité komunikuje a pomoci pohybu
se seznamuje s okolim a experimentuje s predméty, pohyb je pro né zdrojem poznatkii a
prostredkem poznani. Je proto ziejmé, Ze dite ziskava mnohé dovednosti a kompetence, které
Jsou dulezité pro Zivot, prave prostrednictvim pohybu jiz v predskolnim veku‘ (Dvorakova,

2011, str. 2).
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2.2 HRA

Nejen v MS vyuzivame hru jako fizenou pohybovou &innost, i kdyZ definice hry
uvadi, Ze se jedna o spontanni, nefizeny pohyb. Rizené pohybové aktivity zapojujeme pro
zpestieni pobytu v MS a také je vyuzivame pro rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti
a nauceni novych dovednosti. Déti diky tizené pohybové aktivité maji moznost projevit svou
soutézivost a zdokonalit nebo se naucit nové dovednosti, které do své volné hry nezapojuji

napftiklad kvali strachu.

2.2.1 DEFINICE HRY

Hra je pro dité tou nejptirozenéjsi ¢innosti. Vychazi ze zkuSenosti ditéte. Ucitelky
vMS ani nikdo jiny by dit¢ do hry nemél nutit. Nejednalo by se poté o spontanni a
dobrovolnou aktivitu a hra by postradala sviij smysl.

,Hra provazi zivot cloveéka od narozeni az po stari, a cim nizsi vekovy stupern v
ontogenezi sledujeme, tim vyraznéji vystupuje hra jako nejndapadnéjsi projev v Zivote
clovéeka. Hra vSak neni spjata pouze s Zivotem clovéka, ale provazi lidskou spolecnost od
Jjejtho vzniku, odrazi kulturu jednotlivych narodu a je od nepaméti vyuzivana jako vychovny
avzdeélavaci prostredek. Hrou se zabyvala a zabyva rada odbornikui riiznych védnich oborii *
(Horka a Syslova, 2011, str. 53).

Suchéankova (2014) uvadi, ze hra je spontanni ¢innost. Jedna se o ptirozené aktivni
jednani, které vychazi z nasi vnitini motivace. Stanovujeme si vlastni cile, volime si vlastni
pravidla a podminky a je dobrovolna tudiZ nenucend. Spontannost 1ze pozorovat zejména ve
volné hie déti.

Volnou hru chape Kot’atkova (2005) jako ¢innost, pti které si dit€ samo voli zamér a
namét. Dité ma zajem spontanné cosi prozkoumavat, zkouset, ové€fovat a vytvaret. Dle svého
uvazeni nebo po domluvé s kamaradem si k tomu voli hracky, pfedméty, misto, kde si bude
nebo budou hrat. Hraje-li si dit¢ s nékym, rozdéluji si role a zplsob jejich ztvarnéni,
moznosti a podminky pro souhru s druhym jedincem.

,,Hra ma svij ¢as a prostor, je vydélena z bézného Zivota, nezasahuje do n¢j, ale mize
ho zobrazovat a zrcadlit. Pedagog mutize pomoci ditéti vytvotit prostor, napt. dodanim
pomticek ¢i hracek (pievleky, masky zviratek, krabice, ptirodni materidly, stavebnice aj.)
(Svobodova, 2010, str. 99).

Hra je smysluplna a dtlezita ¢innost. Obvykle ma cil — smysl. Ov§em tento cil neni

jedinym diivodem zapojeni ditéte do hry, ale je podfizen cesté jeho dosazeni. V hie samotné
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utkviva jeji smysl, jedna se totiz o jakysi vnitini smysl, ktery se postupné vyviji po rozehrani
hry (Opravilov4, 2004).

,,Hra se odlisuje od prdce nejen svym priubehem a motivaci, ale i svou podstatou. Pri
hre clovek nesleduje jako cil uzitek, ale prozitek z pravé provadené cinnosti: ¢innosti, ktera

ma urcity smysl nejen pro ného samotného, ale i pro spoluhrace* (Mazal, 2000, str. 10).

2.2.2 VYZNAM HRY V PREDSKOLNIM VEKU

Dle Mazala (1993) je nejpfirozenéjSim projevem aktivity ditéte hra, diky které se
odrazi zpiisob, jak dité vnima okolni svét. V predskolnim veku slouzi mimo jiné taky jako
metoda 1 prostifedek pii vychove ditéte.

., Hra vznika z vnitini potieby a vyznamné piisobi na Zivot ditéte jak v oblasti
kognitivni, tak v oblasti socialni. Silnym spoustécim mechanismem pro hru je radost z
cinnosti v tom rozsahu a forme, ve které se svoji urovni zralosti dite nachazi. Dité hru
nerealizuje védomé proto, aby se néco naucilo, aby si zkouSelo urcité role, ale cini to,
protoze ho to zajimd, tési a chce néco konkrétniho prozkoumat a teprve ndsledné se
prostirednictvim hry néco nauci nebo ziskava zkusenosti “ (Kot'atkova, 2005, str. 19).

Vnitini smysl hry spocivé v tom, Ze praveé prostiednictvim hry jedinec vyjadiuje
samostatné, nezavisle a s fantazii sviij vztah k okolnimu svétu. Hra je dobrovolna, spontanni
¢innost a je jeho svobodnym sebeuplatnénim (Opravilova a Gebhartové, 2003).

Hlavni ¢innosti déti ptedSkolniho vEku je hra. Jiz pti hite se objevuji prvky tvofivosti
(modelovani, stavéni stavebnic, napodobovani pracovni ¢innosti). Od ¢tvrtého roku zivota
pfichazeji 1 hry s pravidly. Pfi samotné hie se rozviji pamét’, predstavivost, mysleni, jemna
a hruba motorika, fe¢, sebeovladdani, ukaznénost a trpelivost (Machova, 2016).

., Dité si hraje predevsim proto, Ze ma potiebu ucasti na Zivoté dospélych, hra mu
pomahda zmocnit se svéta, porozumet mu, pochopit ho. Hra vyplyva z naléhavé potieby ditete
orientovat se ve svété podle svych sil a moznosti, prindsi mu maximdlni citové uspokojeni a
prijemny duSevni stav, ktery je pro vznik pocitit a viastnosti nezbytnych pro zdravi vyvoj
osobnosti nutny. Hra odrazi stupen jeho fyzického a psychického rozvoje, naznacuje procesy
zrdni nervovych struktur nevim piisobeni socidlniho prostiedi (Opravilova a Gebhartova,
2003, str. 377).

Od utlého détstvi si déti hraji, hra je pro n€ nejptirozenéjsi a nejdalezitéjsi Cinnost.
Diky hie dit¢ ziskava zkuSenosti se svétem véci, lidi, ale ma moznost poznévat sam sebe. Ve

hie se promitd osobnost ditéte a také v ni svou osobnost rozviji. Hra ditéti pfindsi pocit
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smysluplnosti, radosti a seberealizace. Takto popisuji vyznam hry pro predskolni déti
Bednatova a Smardova (2015) ve své knize.

., Hry déti, které museji celit vaznym zivotnim situacim vyvolavajicim frustraci, byvaji
motivovany pravé neuspokojenymi potrebami, a pak plni funkci jejich nahradniho
uspokojeni. Casto pomdhaji détem p¥i iesent vzniklych konflikei“ (Horka, 2011, str. 54).

Diky hie se dit¢ celkové vyviji. Rozviji télesny systém, dit¢ se diky hte uci,

socializuje. Hra vede k seberozvoji a je prosttedkem edukace (Suchankova, 2014).

2.2.3 VYVOJOVA STADIA HRY
Tato stadia hry uvadi ve své knize Svobodova (2010):
Samostatna hra — od narozeni do 3 let
o Nejvice se samostatna hra vyskytuje ve véku do tfi let. OvSem miiZe se objevit
i déle. Dité si hraje samostatné, neni dostate¢né zralé pro hru s vrstevniky.
Dité pii hite pozoruje ostatni a nékdy je 1 napodobuje.
Paralelni hra — béhem tietiho roku
o V obdobi kolem ttetiho roku si déti zacinaji hrat vedle sebe, ovSem kazdy
sdm se sebou. Mohou se u ostatnich inspirovat a nasledné je napodobovat.
Tato hra postupem ¢asu piechazi ve hru s kamaradem/ vrstevnikem.
SdruZujici hra — béhem ¢tvrtého roku
o V tomto obdobi si déti za¢inaji rozumét a jsou schopni se domluvit. OvSem
stale se nejedna o spolupraci mezi détmi, ale vi o sobé a obcas spolu
komunikuji. DéEti s mohou hrat naptiklad na maminku a tatinka.
Kooperativni hra — pted nastupem do $koly
o Jde o vrcholnou fazi partnerské hry v piedskolnim obdobi. Déti mezi sebou
komunikuji, domlouvaji se a jsou schopni se domluvit na pravidlech hry.
Pomahaji si a vymeénuji si nazory. Diky kooperativni hie si ma dit¢ moznost

vyzkouSet riizna postaveni ve skupiné a rizné socialni role.

2.3 POHYBOVE DOVEDNOSTI

,Motoricka dovednost je ucenim osvojena zpusobilost k realizaci urcitého
konkrétniho pohybového tikolu. .... Motorické dovednosti se ziskdavaji v procesu motorického
uceni. Vysledkem tohoto procesu je motoricka dovednost jako ziskana dispozice ke
spravnému, rychlému a uspornému vykonavani urcité pohybové cinnosti (Hajek, 2012, str.

64).
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Pohybova dovednost je u¢enim ziskany piedpoklad proto, aby jedinec rychle, ucelné
a usporn¢ vykonaval danou cinnost. Mékota (2007) povazuje osvojovani pohybovych
dovednosti za casové narocny proces.

Mezi z&kladni pohybové dovednosti fadi Volfova (2009) nelokomoéni dovednosti,
lokomoc¢ni dovednosti a manipula¢ni dovednosti.

V obdobi piedskolniho veku podle Dvotakové (2011) dozrava nervova soustava, u
deéti se zkvalitiiuje fizeni vlastniho téla a spolecné s tim se zlepSuje ovladani celé¢ fady
pohybovych dovednosti. Jiz v obdobi kolem ¢tvrtého roku existuji vhodné piedpoklady pro
zlep$ovani Grovné dovednosti. Cim vice pohybu dité m4, tim jsou jeho pohybové dovednosti
kvalitn&ji zvladané.

Pohybovym dovednostem je schopny naucit se kazdy ¢lovek. OvSem nauci se jim na
zaklad¢ svych predpokladii a moZznosti tyto cinnosti vykonavat. Diky zdkladnim
dovednostem (lokomoc¢ni, nelokomocni @ manipulacni) poznava ¢loveék své okoli, své télo 1
véeny svet, rozviji socidlni kontakt, tim motorika napomahd k rozvoji celého téla
(Dvortakova, 2007).

Béhem svého vyvoje dit€¢ podle Dvotdkové (2011) neziskdva pouze zédkladni
pohybové dovednosti, které jsou soucasti kazdodenniho Zivota, ale ziskava také zdklady
sportovnich dovednosti. A pravé v matetské Skole je dilleZitd podpora uceni se témto novym

pohybovym dovednostem.

2.3.1 NELOKOMOCNI DOVEDNOSTI
Co by dité predskolniho véku mélo umét z oblasti nelokomoc¢nich dovednosti dle
Dvorakové (2011):
o Dité zvladne zaujmout rizné polohy dle pokynii uéitelky — zna ndzvy zakladnich
poloh, ¢asti téla a pohybt.
o Dokéze pohybovat ¢astmi téla dle napodoby, pokynil nebo za riznych podminek
naptiklad prace s naCinim nebo na naradi.
o Dokéze se pohybovat do rytmu hudby.
o Dité se zvlada pohybovat kolem riiznych os svého téla — kotoul, pteval, obrat.
Prakticka doporuceni dle Volfove (2009):
Leh (na zadech) pokrémo
o Pro pfedSkolni déti je nejméné ndrocna horizontalni poloha, proto je pro né
také nejvhodnéjsi.

o Pénev je v ptirozené poloze.

10
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o Dbame na spravnost polohy hlavy — brada s podlozkou svira pravy uhel.

Sed turecky (sed zk¥izny skrémo)

o Kontrolujeme spravné postaveni hlavy. Brada by méla svirat pravy uhel
s podélnou osou.

o Dbéame na rovna zada.

Stoj

vvvvvv

provadime u stény v podiepu, kdy se zaméfujeme na spravné postaveni horni
Casti téla.
o Kontrolujeme spravnost polohy hlavy — s podélnou osou svira brada pravy

thel.

Prakticka doporuceni dle Volfové (2008)

Leh na briSe

o Nevytacime kolena a kotniky vné.

o Nezaklanime hlavu. Hlava je v prodlouzeni osy pateie.

2.3.2 LOKOMOCNI DOVEDNOSTI

Co by dit¢ ptedskolniho véku mélo umeét z oblasti lokomoc¢nich dovednosti dle

Dvotékové (2011):

o

o

o

o

o

Dit¢ se dokaze pohybovat v prostoru vSemi sméry, a to riznymi zplsoby.
Dokaze se pohybovat riiznymi druhy lokomoce mezi piekazkami, pies né, a to
jak pfes terénni €1 umélé.

Poskakovat a skdkat riznymi zpiisoby a sméry. Pfeskakovat piekazky a vyskocit
na né.

Zvladne se pohybovat s partnerem i ve skuping.

Zvladne podridit vlastni lokomoci do rytmu hudby.

Dit¢ se dokaze pohybovat ve snéhu, ve vod¢, v pisku atd.

Lezeni

. Lezeni je zdkladni vyvojovy lokomocni pohyb ditéte, ktery mu poskytuje

vSestranné procviceni celého téla. Ucelne zaméstna vsechny svaly, organy a

podporuje pohyblivost patere, kycelnich kloubii, posiluje pletenec ramenni a zadové

svaly. Je to komplexni pohyb “ (Petru-Kickové, 2017, str. 73).

V obdobi piedskolniho véku déti procvicuji dle Petri-Kickové (2017):

o Lezeni po ¢tyfech od mety k meté.

11
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o Prolézani tunelem.
o Lezenivzad — jako rak.
o Prelézani a prolézani predméti.
o Lezeni na zebfiny, zebtiky, prolézacky.
o Lezeni na naklonénou rovinu — laviéka.
Prakticka doporuceni dle Volfové (2009):
o Dbame na koordina¢ni spravnost. Tudiz se zaméfujeme na stéidani pravé a
levé horni a dolni konéetiny.
o Leze-li dité po Zebiinach, je dileZity spravny uchop. Uchop dlani a palec je
pod ptickou.
Chiize
Mluvime-li o chtizi, mluvime o pfirozeném lidském pohybu. Chize je velmi
slozita, a to proto Ze béhem ni zapojuje cely pohybovy aparat (Petru-Kickova, 2017).
V této oblasti doporucuje Petri-Kickova (2017) zafazovat u déti predskolniho véku,
tyto ¢innosti:
o Chuize v tempu (podle bubinku nebo hudby).
o Chiize slalomem mezi hrackami.
o Vystup do schodt a sestup ze schodli
o Chuize s lehkymi pfedméty na hlavé (napft. kostky).
o Chiize po Sikmé ploSe.
Prakticka doporuceni dle Volfové (2009):
o Dilezité je, vyvarovat se chlizi po patach nebo po vnéjsich hranach chodidel.
o Zapojujeme spravné koordinacné také paze.
Béh
zatéZovany zejména ve fazi, kdy dochazi k odrazu z jedné nohy a dokrokem na
druhou (,,letova faze®).
V této oblasti je vhodné dle Petri-Kickové (2017):
o Opakovat kratky béeh.
o Bé&h od mety k met¢/ startu k cili.
o Hry s béhem — Kocka a mys, Rybicky rybaii atd.
o Bé&h v terénu nebo béh mezi prekazkami.
o Beé&h na signdl, ktery je pfedem urcen.

Prakticka doporuceni dle Volfové (2009):

12
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o Dulezité je, vyvarovat se béhu po patach nebo po vnéjsich hranach chodidel.
o Zapojujeme spravné koordinacné také paze.
Poskoky a skoky
Skokem ptekonavame vysku, hloubku nebo délku. Jde o pfirozeny pohyb,
ktery je sloZen z odrazu, letu a doskoku (Petru-Kickova, 2017).
S détmi bychom méli procvicovat dle Petri-Kickové (2017):
o Skoky snozmo (jako vrabci), ve diepu (jako zajici).
o Seskoky z vyssi roviny.
o Skoky z nohy na nohu.
Praktické doporuceni dle Volfové (2009):

o Odraz by mél vychazet z obou chodidel.

2.3.3 MANIPULACNI DOVEDNOSTI
Co by dité piedSkolniho véku mélo umét z oblasti manipulac¢nich dovednosti dle
Dvorakové (2011):

o Zvladat vyuzivani pomicek jako naptiklad boby, tiikolky, kola atd.

o Zvladat manipulaci s pfedméty, a to za pomoci rukou, nohou, kolenou a hlavy —
kutalet, hazet, nosit, zvedat, driblovat, kopat, odrazet atd.

o Pfi préaci s n&¢inim spolupracovat ve skuping.

Aktivity, které povazuje Petri-Kickova (2017) za vhodné pro déti predskolniho véku

Z oblasti manipulac¢nich dovednosti:

o Balancovani s predméty (Siska, kostka, micek atd.) na oteviené dlani.

o Ptehazovani papirovych kouli nebo mickil ptes lano, které je zavéSené ve vysce
vzpazené paze.

o Vedeni mi¢l ruznych velikosti v kruhu a ve dvojici.

o Hod mi¢em o zem, driblovani.

o Hazeni kamink, §iSek, mi¢kt do obruce, na strom atd.

Prakticka doporuceni dle Volfové (2011)

Hod obouru¢ od prsou
o Je vhodné vyuzivat stredné velky mic.
o Je potieba se vyvarovat vystr¢enym loktim od téla a to napft. diky uprave

poloZeni prstl na mici.
Hod krouzkem (ringem, papirovy tacek)

o Je tfeba krouzek odhazovat z dlané, nikoliv z prsti.

13
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o Pfi odhodu je tfeba natdhnout paZzi a pohyb dokoncit i v zapé&sti.
Vedeni mice a pFihravky vnitini stranou nohy
o Do mice je potfeba udefit vnitini stranou nohy, nikoliv napft. §pi¢kou.
o Pfinécviku nejprve volime vedeni mice vnitini stranou nohy.
o Pro vhodné postaveni stojné nohy lze vyuzit naptiklad vystiizena chodidla

z papiru/ malého koberecku.

2.4 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Peri¢ (2012) ve své knize uvadi pét zakladnich pohybovych schopnosti. Jsou jimi
vytrvalostni, pohyblivostni, koordina¢ni, silové a rychlostni schopnosti.

,»Motoricka schopnost je jednota vnitrnich biologickych vlastnosti organismu, kterd
podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolii. Jde tedy vzdy o integraci biologickych,
tj. funkcnich, morfologickych, psychickych aj. systémii, které spolupiisobi pii realizaci urcité
pohybové cinnosti“ (Hajek, 2012, str. 41).

Dvotakova (2007) uvadi, ze pohybové schopnosti jsou Castecné vrozené predpoklady
pro ur¢itou kvalitu pohybu: flexibility, vytrvalostni, obratnostni, silové a rychlostni. Mohou
se rozvinout v zavislosti na danych podminkéach, ale také nemusi.

Pohybové schopnosti se navzajem prolinaji. Délime je na koordina¢ni a kondiéni
(rychlostni, silove, vytrvalostni schopnosti a pohyblivost) (Hajkova, 2020).

,,Pohybové schopnosti jsou zdkladem pro ovladnuti téla, tedy pro zviadnuti
pohybovych dovednosti v urcité kvalité, a naopak prave prostrednictvim pohybovych
dovednosti jsou tyto schopnosti rozvijeny — tedy pohybové schopnosti a dovednosti jsou

hluboce propojeny a na sebe navzajem silné piisobi“ (Dvotakova, 2011, str. 45).

2.4.1 KOORDINACNI SCHOPNOSTI
Koordinaci mtizeme chépat jako vnitin¢ fizeny pohyb. Jde o souhru CNS a
nervosvalového aparatu. Kde jeho vnéjSim projevem je obratnost (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Hlavni zisady rozvoje koordina¢nich schopnosti dle Hajkové (2020)
o Postupujeme od jednodussich cvikl po tézsi cviky.
o Je zde dilezitd pozornost, proto nacvik cinnosti, které rozviji pohybové
dovednosti provadime na zac¢atku. Déti maji dostatek energie a soustfedi se na to.
o Obménujeme Cinnosti kviili pozornosti déti.
o Cviceni ptizpusobujeme pohybové trovni déti.

Schopnosti koordina¢ni maji ve sportu dle Dovalila (2009) dvoji vyznam:

14
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Vys8i trovenn koordina¢nich schopnosti je sama o sobé hodnotou. Obratné&;jsi

vvvvvv

Jejich rozvoj zlepSuje kvalitu technické pfipravy. Jedinec s lepSimi

koordina¢nimi schopnosti si osvojuje rychleji sportovni dovednosti.

Vybér cvi€eni pii stimulaci koordina¢nich schopnosti:

o

©)

©)

Vyuzivame slozitéjsi ¢innosti, které vyzaduji aktivitu vétsiho poctu svalt.
Osvojena cviceni je tfeba provadét za ménicich se podminek, nebot’
automatizované dovednosti k dalsimu rozvoji koordinace nepfispivaji. Téch lze
dosahnout napt. za pomoci:

e Zménou rytmu.

e ZmenSovani prostoru, na kterém jedinci cvici.

e Zmeénou vychozi pozice.

e Zrcadlovymi‘“ pohyby.
Je tfeba dbat na piesnost, rytmus, koncentraci a plynulost provedeni. Proto
aktivity Cast¢ji obménujeme.

Dovednosti, které jsou jiz osvojené se spojuji a kombinuji.

Nejdiilezitéjsi ,,soucasti® koordinace dle Perice (2012) se povaZzuji:

o

o

o

Spojovani pohybt — Jde o uspotadani jiz osvojenych dovednosti.

Schopnost orienta¢ni — Jde piedev§im o sledovani vlastniho pohybu, ale i o
sledovéani pohybti ostatnich jedinct.

Schopnost rozlisit polohy a pohyby ¢asti t€la — Jde o dokonalé vniméani pohybu,
¢asu, prostoru a rychlosti.

Schopnost pfizpisobit se — Jde o schopnost pfizpiisobit vlastni pohyby vnéjSim
podminkam, ve kterych je pohyb provadén.

Schopnost reakce — Tato schopnost ukazuje, jak rychle je jedinec schopny zahajit
urcitou ¢innost.

Schopnost rovnovahy — Vyuziva se pti udrzovani téla v uréitych polohach.
Schopnost rytmickd — Nekteré sporty ji vyuzivaji méné a nékteré vice. Napiiklad
cviceni na hudbu (krasobrusleni, gymnastika atd.) se rytmu pfizptisobuji.

Ucenlivost — Jde o rychlost a kvalitu uc¢eni se novym pohybovym dovednostem.

2.4.2 POHYBLIVOSTNI SCHOPNOSTI

Peri¢ (2012) definuje pohyblivostni schopnost jako schopnost vykondvat pohyb ve

velkém rozsahu. Dle toho, jak je nam nasimi kloubnimi moznostmi dovoleno.
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Hlavni zasady rozvoje pohyblivostnich schopnosti dle Hajkoveé (2020)

o Klademe diiraz na dostate¢né rozcviceni nebo protazeni zkracenych svalti.

O

Svaly je potieba protahovat v jejich svalové ose.
o Dbame na spravné dychani. Nezadrzujeme dech.

Stfidame posilovaci, protahovaci a uvoliiovaci cviky.

O

Pfi protahovani je dulezité chvilkové setrvani v danych polohach.

(©]

o Velice dilezité je prohiat celé télo.

Dle Dovalila (2009) dosahneme krajnich poloh pohybu v piislusnych kloubech, za
pomoci uvolnovacich a protahovacich cviceni.

o Je tfeba dbat na potfebné uvolnéni svali. K tomu vyuzivame uvolilovaci cviceni.
Cloveék by mél zaginat od uvoliiovani pohybti kondetin a trupu, napf. krouZeni,
komihani, vlastni pohyby i za dopomoci partnera. Pohyb je dobré spojovat
s dychanim.

o Protahovéanim svalll a vaziv zvySujeme jejich pruznost.

o Odpovidajicim zptisobem posilovat antagonisty.

Metody rozvoje pohyblivosti 1ze rozdélit dle dvou kritérii (Peric, 2012):
o Aktivita pohybu
e Pasivni pohyb —krajnich poloh je dosazeno za pomoci vnéjSich podminek
(partner, gravitace aj.).
e Aktivni pohyb — pohyb provadén vlastnimi silami.
o Dynamika provedeni
e Statickeé provedeni — jedinec dosahne ur¢ité polohy a je schopny v ni
urcitou dobu setrvat.

e Dynamické provedeni — jde o provedeni pohybu $vihem.

2.4.3 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Hajkova (2020) charakterizuje vytrvalostni schopnosti jako schopnost jedince
odolavat unavé béhem delsiho ¢asového tseku.

Hlavni zasady rozvoje vytrvalostnich schopnosti dle Dvoiakové (2009)
o Jetfeba k détem pfistupovat individualné. Kazdy ma jinou vykonnost.
o Volime aktivity, které jsou pro déti zajimavé a zabavné, naptiklad prekazkové
drahy nebo honicky.
o Dilezité je setrvani v ¢innosti, ktera zaté¢zuje svaly celého téla, srdecni, cévni a

dychaci systém.
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,Za vytrvalost je vSeobecné povazZovina pohybova schopnost cloveka k
dlouhotrvajici télesné cinnosti: soubor predpokladii provadét cviceni s urcitou nizsi nez
maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou

intenzitou* (Peri¢ a Dovalil, 2010, str. 27).

244 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

., Ovliviiovani rychlostnich schopnosti patii k nejobtiznéjsim tréninkovym ukolim.
Jejich zména je dlouhodobou zadlezZitosti* (Dovalil, 2009, str. 127).

., Rozvoj rychlostnich schopnosti patii V pripravé déti do oblasti, ktera ma velkou
prioritu. Spolu s koordinacnimi schopnosti ma rychlost optimalni predpoklady pro rozvoj
prave v detském veku“ (Peric, 2012, str. 70).

Hlavni zasady rozvoje rychlostnich schopnosti dle Hajkové (2020)

o Je tfeba volit zvladnuté dovednosti, aby déti mohly myslet na maximalni rychlost.

o Aktivity stfidame a opakujeme.

o Mladsi déti maji pomalejsi reakce a je tfeba na to brat zietel.

Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je tfeba, aby intenzita daného cviku nebo cvi¢eni byla
maximalni ¢i téméf maximalni. Pohyb je potieba provadét kontrolované (Dovalil, 2009).

Rychlostni schopnosti, stejné jak jako ty koordina¢ni, maji uréitou strukturu, kterd se
v ruznych rychlostnich pohybech projevuje (Peric, 2012):

o Rychlost reakce — Jde o dobu reakce na urcity podnét.

o Rychlost jednotlivého pohybu — Jedna se o pohyb, u kterého jsme schopni zméfit

konec a zacatek.

o Rychlost lokomoce — Patii sem naptiklad béh, jizda na kole. Tato rychlost se déli do

n¢kolika dalsich podob:
e Rychlost akcelerace — Jedna se o co nejprudsi zrychleni.
e Rychlost frekvence — Jde 0 pohyb s co nejvétsi frekvenci.
e Rychlost se zménou sméru — Jedna se napiiklad zpomaleni, zrychleni a
slalomy.
2.45 SILOVE SCHOPNOSTI
Dle Dvorakové (2007) se jedna o schopnost svalové kontrakce k ptekonani odporu.
Silovou schopnost limituje pocet svalovych vlaken a priifez svalu.
Hlavni zasady rozvoje silovych schopnosti dle Hajkové (2020)
o Postupujeme od velkych svalovych skupin k mensim.
o Déti by mély cvicit s vlastni vahou. Zapojujeme ptirozené pohyby.

o Dbéame na stfidani napéti a uvolnéni.
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o Posilujeme hlavné svaly, které napomahaji udrZet té€lo ve vzptimené poloze.

Ve sportu mluvime o sile jako o schopnosti pfekondvat vnéjsi odpor svalovou
kontrakci. Silu 1ze rozdé€lit na dynamickou — télo se pohybuje nebo jeho ¢ast (kliky, diepy
atd.) a statickou — zde nedochdzi k pohybu t¢la, ale jde o udrzeni odporu v jedné pozici (vis
na hrazd¢ atd.) (Peric, 2012).

U déti do 10 let je dle Perice (2012) vhodné vyuzivani pfirozeného posilovani, kdy déti
pracuji s vlastni vahou pfi piekonavani riznych prekazek:

o Splh —na lang, tyci

o Lezeni —na zebfinach, prulezkach

o Ruzné visy — na kruzich

o CvicCeni v pfirod¢ — pfenédseni vétSich klackd, vétsSich kament

o Pretahovani, pietlatovani — kohouti zapasy

o Cviceni se Svihadly — rtizné formy pteskokt

o Mice a micky — odhody do dalky

o Hry v kopci — béh do kopce a z kopce
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3 CILE AUKOLY PRACE

3.1 CIiLEPRACE

Cilem mé bakalaiské prace je vytvofit sbornik 30 pohybovych aktivit. Nasledné
aktivity objektivné zhodnotim na zaklad€ praktického vyzkouSeni. Poté vytvoiim 5

cvi¢ebnich jednotek, kde vyuziji mnou vytvorené aktivity.

3.2 UKoLY PRACE

Charakteristika pfedSkolniho v€ku, hry, pohybovych schopnosti a dovednosti.
Vytvoreni sborniku 30 pohybovych aktivit vhodnych pro déti predskolniho véku.
Vytvofeni cvi¢ebnich jednotek, které budou obsahovat mnou vymyslené aktivity.

Realizace pohybovych aktivit.

o > w0 N

Objektivni zhodnoceni vybranych pohybovych aktivit na zakladé praktického

vyzkouseni v 7. matetské Skole.
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4 METODIKA PRACE

Hlavni metodou pfi tvorbé bakalaiské prace je analyza odborné literatury a dalsich
dostupnych zdroju. Zasobnik pohybovych aktivit je tvofen praveé na zakladé¢ studia odborné
literatury, dale na zaklad¢ konzultaci s ucitelkami v matefskych Skolach a z vlastnich

zkuSenosti.

Cinnosti jsem realizovala s détmi ve véku 5-6 let, které navitévuji 7. MS v Plzni.
Ttidu navstévuje celkem 26 déti, z toho je 8 chlapct a 18 divek. Ve tfid¢, kde jsem méla
moznost zrealizovat veskeré aktivity, pisobim jako ucitelka. 3 aktivity jsem s détmi
zkousela v t&locviéné, 6 her jsme hrali na zahradé MS a v jejim okoli a zbylych 21 aktivit
jsem realizovala ve tfid€. U vétSiny aktivit byly pfitomné kolegyné, které semnou pracuji ve
tiide.

Vzhledem k velké nemocnosti déti, jsem nékteré aktivity realizovala s mensim
poctem déti (okolo 6-8 déti). Béhem jinych aktivit jsem méla moznost pracovat se skoro
celou tiidou (zhruba 20-22 déti). Diky navstévam ve $kolni télocviéné, maji déti moznost

setkat se s natadi a na¢ini, které v MS kviili kapacitnim déivodiim nelze mit.

Vysledky jsou tvofeny z aktivit, které jsou vhodné pro déti v pfedskolnim véku. U
kazdé aktivity jsem uvedla pomucky, které jsem vyuzila, popis, cil a grafické znazornéni
aktivity (kde zaci jsou vyznaceni zelenymi kolecky, ucitel tmavé modrym koleCkem a
pomucky vzdy odlisnou barvou). Na zakladé praktického vyzkouseni doporuéuji inovaci,
modifikaci nebo potfebné zmény pro zefektivnéni danych pohybovych aktivit. Veskeré
aktivity jsou také doplnény fotografiemi, které se nachazi v ptiloze. Nasledné jsem vytvoftila
5 komplexnich cvi¢ebnich jednotek, které obsahuji Gvodni, ru$nou, pripravnou, hlavni a

zaveérecnou cast.
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5 VYSLEDKY

5.1 CHUZE

1)

2)

Na stonozky (viz. Obrdzek 1)

Pomiicky: Zadné.

Popis: Déti jsou rozdéleny do skupinek po 4/5, stoji v zastupu a drzi se za ramena.
Vsechny déti, kromé& prvnich (hlavy), maji zaviené oci. Zastupy chodi mezi sebou
tak, aby do sebe nenarazily. Prvniho vzdy stfiddme po daném Casovém useku,
odchazi nakonec a hlavou se stava jiné dit¢. Takto se to opakuje, nez se vystiidaji
vSechny déti.

Cil hry: Rozvoj davéry a prostorové orientace.

Poznadmka: Hra déti zaujala, a tak ji hrajeme opakované. Pro vétsi prozitek je mozné

détem oc¢i zavazat.

Obrazek 1 - Na stonozky

Jak asi chodi (viz. Obrazek 2)

Pomiicky: Zadné.

Popis: Déti maji za ukol vyuzivat rizné druhy chiize. Chtize po $pickach, chiize po
patach, co nejvetsi kroky, co nejmensi kroky, chodime co nejrychleji — tempo
muzeme udavat tleskdnim nebo bubinkem a chlize co nejpomaleji. Kazdy druh chize
motivujeme napiiklad chlizi zvitat (medvéd po patach, zirafa po Spickach atd.).

Cil hry: Rozvoj prostorové orientace, vnimani tempa a rozliSeni délky kroku.
Pozndmka: Pro star$i déti 5-6 let bych doporucila zafazeni prekazek. Napiiklad

vV podobé molitanovych kostek, PET vic¢ek, mich atd.
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Obrazek 2 - Jak asi chodi

3) Najdi nas (viz. Obrazek 3)
Pomiicky: 2 obruce, provazky/faborky na svazani nohou a micky.
Popis: Dé&ti utvoii dvojice. Ve dvojici se déti postavi vedle sebe a ucitelka jim svaze
vnitini nohy k sobé&. Déti se domluvi, které z nich bude koukat a navigovat, a které
bude mit zaviené oci. Po mistnosti poschovavame micky, ke kterym se musi dvojice
dostat a poté je donést do obruci. Jedno dit€ naviguje a druhé dité (se zavienyma
o¢ima) musi micek dle instrukci najit a donést ho na urené misto. Z hlediska
bezpecnosti je tfeba dbat na to, aby déti nezakoply nebo nenabouraly.
Cil hry: Rozvoj komunikace, prostorové orientace, spoluprace a diavéry.
Pozndmka: Hra déti velmi bavila. Pfist¢ by bylo vhodné zavazat i oci, aby

nedochazelo k podvadéni.

Obrazek 3 - Najdi nas
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4) Putovani s mapou (viz. Obrazek 4)

Pomiicky: Molitanové bloky, hmatova lavka, mensi krouzky, hmatové podlozky,
latkové ctverecky, mapa, obrazky, které jsou na mapé¢ a vétsi molitanové kruhy.
Popis: Déti dostanou mapu, ktera zobrazuje obrazky. Déti maji za kol projit
stanoviste, kterd jsou oznacena obrazky, které se nachazi také na mapé. Mapy si déti
prostiidaji. Stanovisté jsou nasledujici. Na stanovisti 1 maji déti za kol projit skrz
usek, kde jsou mensi krouzky a latkové Ctverce. Dité musi naslapovat po Spickach, a
to pouze na krouzky — mensi kroky. Stanovisté 2 jsou molitanové bloky, které déti
maji za ukol piekrocit a poté slalomem obejit (Celem vpied i vzad). Na 3. stanovisti
déti musi prejit za pomoci dlouhych kroki molitanové kruhy. Stanovisté¢ 4 je
hmatova lavka, kterou déti musi piejit. 5. stanovisté jsou hmatové podlozky.

Cil hry: Rozvoj orientace V prostoru, koordinace téla, rozvoj rovnovahy a
rozliSovani delSich a kratSich krok.

Poznamka: Jelikoz se nejednalo o klasickou piekazkovou drahu, bylo to pro déti

nové a velmi zabavné.
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Obrazek 4 - Putovani s mapou
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5.2 BEH

1) Semafor (viz. Obréazek 5)
Pomiicky: Cervena, zelena a Zluta karta.
Popis: Mame 3 karticky — Zluta, zelena, ¢ervena. Kdyz ukazu Cervenou, déti se
zastavi, kdyz ukazu zelenou, déti bézi, kdyz ukazu zlutou, déti délaji predem
domluveny pohyb — skipping (kolena nahoru), ptedkopavani, zakopavani, odpichy
do vysky, ...
Cil hry: Rozvoj zrakového vnimani, rozvoj rychlosti reakce na zménu.
Poznadmka: Nékteré déti si nev§imaly zmén karet. Pro lepsi reakce, je mozné nejprve

doprovazet zmény se zvukovym podkladem.

Obrazek 5 - Semafor

2) Dones mé do domecku (viz. Obrézek 6)
Pomiicky: Obruce a vicka od PET lahvi.
Popis: Déti se rozdéli do skupinek, kde do kazdé dame jednu obru¢ (domecek).
Skupiny zaujmou mista se svymi domecky po stranach mistnosti. Doprostied
ucitelka vlozi barevna vi¢ka. Ukolem déti je na pokyn uéitelky vyb&hnout z domecku
avziturcitou barvu vicka — barvu ur¢i ucitelka (vicka bereme po jednom). Déti behaji
tak dlouho dokud dané barva ve stifedu je. Kdyz barva ve stfedu dojde déti se vrati
do domecku. Takto pokracujeme 1 s dal§imi barvami. KdyZ nezbude jedina kostka,
porovname, ktera skupina jich ma nejvice.
Cil hry: Orientace v prostoru, zrakove vnimani, rozvoj rychlosti a spoluprace, rozvoj
predmatematickych dovednosti.
Pozndmka: Nevychézi-li stejné pocetné skupiny. Skupina, kde je méné déti se

domluvi a jedno z déti mize brat najednou vicka dve.
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Obrazek 6 - Dones mé do domecku

3) Horky uhlik (viz. Obrazek 7)
Pomiicky: 2-3 mice — velikostné tak, aby se détem dobfte drzely. Ja vyuzila plySové.
Popis: Déti stoji v krouzku. Jedno dité, nebo uditelka, ma v ruce mic (ofisek). Ten,
kdo méa v ruce mi¢ (béZec) si vybere libovolného hrace, ke kterému bézi a piedava
mu ofiSek. Hra¢ prevezme ofisSek od bézce a uvolni mu své misto. Stava se tak
béZcem s ofiskem, ktery bézi skrze kruh a vyhani z mista dalSiho hrace. Pokud to déti
bezpecné zvladaji, pfiddvame dalSi mice. Pti stfidani je vhodné navazovat ocni
kontakt, nebo fict jméno osoby, se kterou se chci vymenit.
Cil hry: Rozvoj rychlosti, vytrvalosti a pozornosti.
Poznamka: Aktivita déti velmi zaujala. Podle poctu déti je mozné piidavat/ubirat

mice.

Obrazek 7 - Horky uhlik
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4) Sbirame houby (viz. Obrazek 8)

Pomiicky: Micky a obruce.

Popis: Déti se rozdéli do druzstev po 3. Na jedné strané mistnosti jsou obruce se
stejnym pocétem mickt a na druhd strané stoji déti v zastupech za prazdnymi
obru¢emi. Ukolem déti je na povel uéitelky po jednom vyb&hnout a pfinést vzdy
jednu houbu (micéek) a polozit ji do obruce, ktera je pred zastupem. Dité néasledné
pteda Stafetu — placne kamarada do dlan€. Vyhrava ta skupina, kterd pfinese vSechny
houby jako prvni.

Cil hry: Rozvoj spoluprace, rychlosti a koordinace.

Poznamka: Hra déti velmi bavila. Ov§em pfisté bych zvolila misto mi¢ku pfedméty,
které se nekutali (PET vicka, kostky atd.). Hru Ize modifikovat tim, ze ucitelka fekne,
kolik hub smi kazdé dité vzit. V kazdé skupiné jsem urcila kapitana. Déti se citily

dualezité a byly vice ukaznéni.

Obrazek 8 - Sbirame houby
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5.3 SKOKY A POSKOKY

1) Poskoky s fdborkou (viz. Obrazek 9)

Pomiicky: Latkové faborky (30 cm dlouhé).

Popis: Kazdému ditéti dame faborku. Déti se rozprostfou po mistnosti. Faborku
poloZi na zem a stoupnou si kolmo na ni. Déti maji za ukol preskakovat faborku podle
instrukci ucitelky. Nejprve preskakujeme snozmo celem vpied, ndsledné snozmo
¢elem vzad. Pot¢ preskakujeme faborku na levé noze poté na pravé. Nasledné si déti
stoupnou levym bokem k faborce a pieskakuji ji vzdy tak, aby ji mély po levé strané.
Po 6 opakovani se otoCi a pteskakuji ji tak aby faborku mély po pravé strané.
Nasleduje skok zktizmo — jedna noha pied faborku a druha za.

Aktivita se da uskutecnit venku. Kazdé dité€ si vyrobi ¢aru z pfirodnin — listy, mensi
kaminky, vétvicky nebo si ji jen vymezi v hliné/pisku.

Cil hry: Rozvoj koordinace a soustfedéni, explozivni sily dolnich konéetin.
Poznamka: Nékteré déti maji problém skakat snozmo. Pii preskakovani faborky
zkfizmo méla vétSina déti problém, proto je vhodné pohyb nejprve trénovat bez

faborky.

Obrazek 9 - Poskoky s faborkou

2) Poskoky s mi¢ky (viz. Obréazek 10)

Pomucky: Mensi micky — velikosti tak, aby se s nim détem dobie pracovalo (ja
vyuzila plySové) a mety.

Popis: Déti utvori dvojice. Do kazdé dvojice dame mensi mi¢. DéEti se postavi bokem
k sobé¢ tak, aby oba koukaly stejnym smérem. Mezi ramena si vlozi mi¢ a chytnou se
za ruce. Ucitelka vymezi za pomoci met start a cil. DEti maji za ukol preskdkat dany
usek tak, aby jim mi¢ nevypadnul. Poté si dvojice vlozi mi¢ mezi kotniky a poskakuji

s mi¢em opét v rozmezi dvou met. Nasledné se déti postavi za sebe. Zadni dité vlozi
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mi¢ mezi jeho bficho a zdda kamarada. Jejich tikolem je pteskakat do cile tak aby jim
mi¢ nevypadl

Cil hry: Rozvoj kooperace, ptesnosti, soustiedéni a explozivni sily dolnich koncetin.
Pozndmka: Tato aktivita byla pro déti velice obtiznid. Bylo pro né naro¢né
synchronizovat se s kamaradem. Proto bych tuto aktivitu doporudila pro starsi déti

okolo 6 let.

Obrazek 10 - Poskoky s micky

3) Vladek (viz. Obrazek 11)
Pomiicky: Zadné.
Popis: Déti utvoii skupinky po 4. Tyto skupinky se postavi do zastupd. Prvni dité
v zastupu je lokomotiva, ktera ¥idi cely vlak. Ukolem lokomotivy je vymyslet rtizné
druhy skokti a poskokli — snozmo, po jedné noze, stfidani nohou, skoky pozadu, ...
Ukolem vagonki (zbylych déti) je nasledovat lokomotivu a opakovat po ni.
Cil hry: Rozvoj prostorové orientace, vytrvalosti, pfesnosti a explozivni sily dolnich
koncetin.
Pozndmka: Pro déti bylo obtizné vymyslet rizné druhy poskokt. Pred aktivitu
doporucuji zaradit deseti minutovy usek, kde si s détmi zopakujeme/sezndmime se
S riznymi druhy skoku a poskokll. Déti mohou skakat skrze drahu naptiklad slalom

nebo pies prekazky (faborky).
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Obrazek 11 - Vlacek

4) Skatulata, batolata hopsejte (viz. Obrazek 12)

Pomiicky: Hudba a molitanoveé kruhy.

Popis: Ucitelka rozprostie na zem molitanové kruhy o jedno méné nez je déti. Déti
se rozprostfou po mistnosti a do hudby kterou ucitelka zapne budou skakat — snozmo,
po P/L noze, pozadu, do strany. Kdyz se hudba vypne, déti musi co nejrychleji
doskékat do nejblizs§iho domecku. Ten, na koho nezbude, ziskava trestny bod. Na
konci hry vSechny déti, které ziskaly trestny bod vyskoci tolikrat kolik maji trestnych
bodu.

Cil hry: Rozvoj rychlosti, postiehu, sluchového vnimani.

Poznadmka: Bohuzel bylo ve $kolce malo déti. Hra mé&la Gspéch a je mozné ji
motivovat skoro v§im. Hru Ize modifikovat tim, ze ucitelka fekne Cislo a déti se musi

ve stejném poctu seskupit na jednom molitanu.

Obrazek 12 - Skatulata, batolata hopsejte
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5) Kolo (viz. Obrazek 13)

Pomiicky: Svihadlo.

Popis: Déti se postavi do kruhu. Tak aby okolo sebe mé&l kazdy prostor. Ucitelka si
stoupne doprostied a do ruky si vezme lano. U¢itelka v kruhu to¢i lanem po zemi, tak
aby déti mohly preskakovat. Kdyz toto détem pujde, utvoii dvojice, kde se chyti za
ruce a budou skakat snozmo spole¢né. Poté déti ve dvojicich mohou skakat po jedné
noze a nasledné po druhé. Ukolem déti je preskakovat $vihadlo, aniz by se do n&j
zamotaly. Ten, kdo o §vihadlo zavadi, musi jako zabak obskakat cely kruh.

Cil hry: Rozvoj pozornosti, piesnosti, rychlé reakce a explozivni sily dolnich
koncetin.

Poznamka: Zjistila jsem, ze pro nékteré déti to bylo velice obtizné. Pfeskakovani ve
dvojicich déti skoro viibec nezvladaly (nedokazaly se synchronizovat). Proto bych
pied touto aktivitou doporucila nejprve pieskakovat lezici Svihadlo, a to kazdy sam a

nasledné ve dvojicich.

Obrazek 13 - Kolo
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5.4 CVICENI NA ROZVOJ ROVNOVAHY

1) Hra na stromy (viz. Obrazek 14)

Pomiicky: Mensi mice — ja vyuzila plySové.

Popis: Déti se rozdéli do dvojic a postavi se naproti sobé. Ze zacatku maji déti mezi
sebou mensi vzdalenost, kdyZ jim to ptjde mizeme vzdalenost zvétsovat. Ukolem
déti je se postavit na pfedem ur¢enou nohu a piihravat si mi¢ s kamaradem ve dvojici.
Jde o udrzeni rovnovahy. Po chvili déti zméni stojnou nohu. Jde-li to détem miizeme
urcit, Ze po kazdém odhozeni mice se dit€ na noze otoci.

Cil hry: Rozvoj rovnovahy, piesnosti, koordinace.

Poznamka: Déti mély problém s chytanim mice. Urcité bych ptisté volila vetsi

prostor.

Obrazek 14 - Hra na stromy

2) Chiize pres lavky (viz. Obrazek 15)

Pomiicky: Lano, 2 lavi¢ky a ¢ara na zemi.

Popis: Vedle ¢ary, ktera je na zemi t€locvi¢ny polozime lano, lavicku a obracenou
lavicku — kladinou vzhiiru. Zaci se postavi do étyi zastuptl (je-li déti vice miizeme
vyuzit dal$i prekazky napiiklad lano, které zamotame, aby nebylo pouze rovné nebo
mizeme prekazky nadvojit), kazdy zastup za jednu uroven lavky a po jednom
piechazi lano/Caru/lavicku/kladinu. Kdyz zak lavku piejde dobéhne k protéjsi sténé,
dotkne se a bézi zpét na konec zadstupu. Takto se kazdéd skupina vystiida u kazdé
obtiznosti.

Cil hry: Rozvoj rovnovahy, piesnosti, trpélivosti a prostorové orientace.
Pozndmka: Aktivita déti velmi bavila. Nékdo potieboval dopomoc u kladiny.

V kazdém zastupu jsem urcila kapitana.
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Obrazek 15 - Chtize pres lavky

3) Zabi souboj (viz. Obrazek 16)
Pomiicky: Zadné.
Popis: Déti udélaji dvojice a kazdy udéla diep. Jsou ve diepu a navzajem se dotykaji
urcitou ¢asti t€la — stanovy ucitel. Déti zacnou pruzit v kolenou (jako zaba, ktera chce
vyskocit). Poté se snazi pomoci stanovené ¢asti té€la donutit druhého z dvojice, aby
ztratil rovnovahu a upadl. Kazdy dotek zemé jinou casti téla, nez chodidly znamena
prohru. Ménime strany, kterymi se kamardda dotykdme — L rameno, P rameno,
zady/zadkem.
Cil hry: Rozvoj rovnovahy a vytrvalosti.
Pozndmka: Aktivita déti bavila, ale bolela je kolena. Proto bych ji znovu zatadila

pouze v podobé¢, kdy déti neskacou jako zéby, ale jsou pouze ve diepu.

Obrazek 16 - Zabi souboj
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4) Lavky (viz. Obrazek 17)

Pomiicky: M¢kké micky, naslapné kameny, lavicka a hmatovy chodnik.

Popis: Postavili jsme hmatovy chodnik, naslapné kameny a lavicku. Déti se rozdélily
do dvou skupin. Prvni skupina udélala zastup za chodnikem a po jednom ptechdzeli
drahu. Druha skupina méla za ukol trefit mi¢kem dité, které zrovna bylo na draze.
Dé&ti mohou hazet micky pouze rovné pred sebe, nikoli trefovat prochazejici dit¢ do
zad. Kazdé zasazené dité se musi zatadit do zastupu a jit znovu.

Cil hry: Rozvoj rychlosti, rovnovahy, pfesnosti a soustiedéni.

Poznamka: Pristé bych détem, které hazely mice, oznacila mista odkud mohou hazet

(faborkou nebo lanem).

I OO0O0O0O0
o] (0) (0] o

Obrazek 17 - Lavky

5) Krouzkovana (viz. Obrazek 18)

Pomiicky: Hazeci krouzky.

Popis: Podle po¢tu déti, maximalné vSak 5 déti, utvofii cvicici n€kolik fad. Kazdé
fada dostane hazeci krouzek. Cilem déti je si krouzek pomoci nohou pfedavat. Prvni
dit¢ zvedne za pomoci jedné nohy krouzek ze zemé, a aniz by ztratil rovnovahu preda
krouzek na nohu dal§imu ditéti. Takto si krouzky piedavaji az dojde k poslednimu
ditéti. Kdyz to détem ptijde otoCime smér a krouzek podavame nazpét.

Cil hry: Rozvoj rovnovahy, soustiedénosti, piesnosti.

Poznamka: Pfi této aktivité Ize vyuzit papirové krouzky, které si s détmi muzeme

vyrobit.
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Obrazek 18 - Krouzkovana
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5.5 MANIPULACE S PREDMETY HORNIMI KONCETINAMI

1) Neposedné micky (viz. Obrézek 19)

Pomiicky: Kuzelky, obruce, rizné velké mice a Svihadlo.

Popis: Déti utvoti skupiny maximalné po ¢tyfech détech. Je-li déti vice lze pfipravit
stanovisté vicekrat. Kazda skupinka si stoupne k jednomu stanovisti. Na prvnim
stanoviSti maji déti za kol vést rizné velké mice podél Svihadla. Nejprve pravou (P)
poté levou (L) rukou. Na druhém stanovisti déti maji mi¢ a cestou tam prochazi
slalom béhem toho si pfendavaji mi¢ z ruky do ruky. Cestou zpét dribluji opét skrze
slalom. Tteti stanovisté je sloZzené z obru¢i. Déti maji za kol mi¢ hodit o zem tak,
aby dopadl do obruce a nasledn¢ ho chytit, obruc piekrocit a takto opakovat az do
konce. Po posledni obruci se dité otoci a stejnym zptisobem pokracuje na start. Takto
vSe opakujeme, dokud se skupiny nevystiidaji.

Cil hry: Rozvoj pfesnosti, manipulace s mi¢em a rozvoj prostorové orientace.
Poznamka: Pfi vedeni mic¢e kolem $vihadla bych pfisté u takto starSich déti volila i
chtizi pozadu ¢i bokem. V kazdé skupin€ jsem urcila kapitana. Déti se citily dilezité

a byly vice ukaznéni.

Obrazek 19 - Neposedné micky

2) Cert a uhli (viz. Obrazek 20)
Pomucky: 2 odlisné mice — velikosti tak, aby se détem dobie drzely.
Popis: Déti se postavi zady do kruhu. Ucitelka vezme dva mice a détem je ukaze.
Musi byt odliSny nejlépe barvou i velikosti. VEtSi mic (Cert) honi mi¢ mensi (uhli).
Ukolem déti je si mi&e posilat tak dlouho, neZ vétsi mi¢ dohoni ten mensi. Kdyz mi¢
ditéti upadne musi ho co nejrychleji sebrat a pokracovat dal. Ten, u koho se mice

dozenou musi cely kruh obskakat jako zaba.
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Cil hry: Rozvoj rychlosti, pfesnosti a pozornosti, rozvoj koordinace pohybi.
Pozndmka: Déti aktivita velmi zaujala, proto ji hrajeme opakované. Je mozné
zapojit vice micl, pro eliminaci ztratového €asu a podpoteni cvi¢ebniho ¢asu. Nebo

lze kruhy utvofit dva.

Obrazek 20 - Cert a uhli

3) Putovani kapky vody (viz. Obrazek 21)

Pomiicky: 2 mice — velikosti tak, aby se détem dobie drzely.

Popis: Déti se postavi do kruhu ¢elem do stfedu. Ucitelka da do obéhu dva mice.
Ukolem déti je ,kapku vody*“ si piedavat pomoci rukou. Nejprve déti vzpazi a
podavaji si kapku v natazenych rukach nad hlavami. Kdyz mi¢e ob&hnou kolecko
zménime smér. Poté se déti postavi pravym bokem do stfedu. Mice si podavaji
pravou rukou poté levou. Na zaver si déti podavaji mic pies hlavu. Taktéz mic¢ putuje
obéma sméry.

Cil hry: Rozvoj trpélivosti, soustiedénosti, piesnosti.

Poznamka: Déti lze také postavit do zastupu nebo mizeme kruhy utvofit vicero

kruhu.

Obrazek 21 - Putovani kapky vod
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4) Poztracené korale (viz. Obrazek 22)

Pomiicky: Obruce, PET vicka, papirové koule, micky a krouzky.

Popis: Ucitelka rozmisti do rohd herny obruce. Do stfedu mistnosti pohdzi micky,
PET vicka, papirové koule, hazeci krouzky. Déti se rozdéli do skupin po 3. Kazda
skupina zaujme misto u jedné z obruci. Jejich tikolem je kazdy pfedmét donést do
obruce jinym zptisobem. Micek déti kutaleji po zemi. PET vicka si déti prendavaji
cestou z P ruky do L ruky. Hazeci krouzky déti vali po zemi. Papirové koule déti
donesou pomoci lidského fetézu. Cilem skupiny je mit nejvice predmétl u sebe
V obruci.

Cil hry: Rozvoj rychlosti, koordinace a spoluprace.

Poznamka: Aktivita déti zaujala. Pfist¢ bych volila vétsi mistnost napiiklad

télocvic¢nu.

Obrazek 22 - Poztracené korale
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5.6 MANIPULACE S PREDMETY DOLNIMI KONCETINAMI

1) Boj o perly (viz. Obrazek 23)
Pomiucky: Mensi mi¢ky — plastové/molitanové.
Popis: Déti se posadi do kruhu, do vzporu vzad sedmo — skr¢it pfednozmo. Pred
kazdé¢ dité¢ dame 2 mensi micky. Dité micek uchopi ploskami nohou, zvedne nohy a
midek polozi pted kamarada po jeho pravici. Ukolem déti je si micky za pomoci
plosek nohou posilat po kruhu, tak aby se u nikoho nehromadily. Tempo zrychlujeme
a zpomalujeme podle toho, jak to détem ptijde.
Cil hry: Rozvoj koordinace, soustfedénosti, soutézivosti. Procvi¢eni uchopovani
piredmétti ploskami nohou.
Pozndmka: Muj prvotni zamér byl, ze déti o mi¢ky budou bojovat tak, Ze si je
navzajem budou brat za pomoci plosek nohou. Bohuzel to nedopadlo podle mych

predstav. Pro déti to bylo velice narocné nasbirat urcity pocet k vitézstvi.

o
'0 ™Y
(4

-
®
X o
oo #

Obrazek 23 - Boj o perly

2) Putovani (viz. Obréazek 24)
Pomiicky: Mic.
Popis: Déti udélaji dvé fady naproti sobé. Posadi se do vzporu vzad sedmo — skr¢it
prednozmo. Uéitelka vlozi prvnimu ditéti v fadé mi¢ mezi kotniky. Ukolem déti je si
za pomoci nohou mié¢ piedavat tak, aby neupadl. Kdyz se mi¢ dostane k poslednimu
ditéti v fade, smér se otaci a mi¢ putuje na druhou stranu zpét k ucitelce.
Cil hry: Rozvoj koordinace, piesnosti, trpélivosti, soustfedénosti.
Poznadmka: Déti od sebe sedély prili§ daleko. Je lep$i mensi vzdalenost a to takova,
7e kdyz déti prednozi maji déti sedici naproti sobé konec chodidel v Urovni

kamaradovo kolen.
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Obrazek 24 - Putovani

3) Préace s krouzky (viz. Obrdzek 25)

Pomiicky: Obru¢ a hazeci krouzky.

Popis: Pti této Cinnosti déti zaujmou misto v sedé na zemi kdekoliv po mistnosti.
Kazdé dité si pred sebe polozi krouzek. Ukolem déti je krouzek za pomoci nohy
zvednou a navléci si ho na ni. Poté ho pfendat na nohu druhou, aniz by krouzek
spadnul. Nasledné se déti postavi a zvedaji krouzek ze zemé ve stoje. Poté utvori
kruh v sedé na zemi a krouzky (podle po¢tu déti volime mnozstvi krouzkd) si
predavaji. Prvni navlece krouzek na L nohu poté ho pienda na P a nésledn¢ ho preda
na L nohu kamarada. Takto krouzky putuji 2-3 kola.

Cil hry: Rozvoj piesnosti pohybtl, soustfedénosti, spoluprace.

Poznamka: Pro déti 5-6 let nebyla hra piili§ naro¢na, proto bych tuto aktivitu volila

spiSe s mladSimi détmi.

C

Obrazek 25 - Prace s krouzky

4) Nosime Zizaly (viz. Obrazek 26)

Pomiicky: Prouzky z krepového papiru, obruce a barevné micky.
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Popis: Do kazdého rohu mistnosti umistime obru¢. Do kazdé obruce vlozime jeden
barevny micek (kazdy musi mit jinou barvu). Doprostied mistnosti na zem pohazime
prouzky z krepového papiru — ,,zizaly* (barevné stejné jako micky a od kazdé barvy
stejny podet). Déti rozdélime do stejné pocetnych skupin. Ukolem skupiny je co
nejrychleji donést do obruce Zizaly stejné barvy jako maji mi¢ek. Déti mohou zizaly
brat po jednom a pfemist’ovat je pouze za pomoci dolnich koncetin (mohou prouzek
uchopit mezi prsty, mohou si ho polozit na nart nohy, mohou ho chytit mezi nohy a
po zadku se presunout k obruci atd.).

Cil hry: Rozvoj koordinace oko — noha, soustiedénosti a trpélivosti.

Poznamka: Je lepsi, kdyz si déti sundaji ponozky, prouzky se jim poté 1épe uchopuji.
U starSich déti je mozné zadat piesny pocet prouzkii od riznych barev, které maji do
obruce donést. Je také mozné hru hrat na ¢as — nastavim 2 minuty a déti se snazi nosit

prouzky do obruci (modifikace, kterd nevyzaduje skupiny).
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Obrazek 26 - Nosime zizaly
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5.7 HAZENI, PRIHRAVANI A CHYTANI

1) Dostain mé za ¢aru (viz. Obrazek 27)

Pomicky: Praporky, malé mi¢ky (ja vyuzila plastové mi¢ky o velikosti tenisovych)
a gymball.

Popis: Déti utvoii dvé skupinky. Pied kazdou skupinu polozime praporky. Ty znaci
misto odkud déti mohou hézet. Doprostied pole ddme gymball. Kolem pohédzime
mensi micky, které déti budou hdzet na gymball a budou se ho snazit dostat za Caru
druhého tymu. Tym, ktery dostane prvni mi¢ za ¢aru protihraci, vitézi.

Cil hry: Rozvoj rychlosti a pfesnosti.

Poznamka: Pro déti byla dovednost obtizna. Aktivita trvala delsi Casovy usek, nez

jsem predpokladala. Proto bych ¢innost doporucila ¢asové vymezit.

Obrazek 27 - Dostan mé za ¢aru

2) Brana (viz. Obrazek 28)
Pomiicky: Mice (velikost tak, aby se détem dobfte chytal).
Popis: Déti se rozdéli do dvou skupin, které se postavi do fad ¢elem k sobé. Do jedné
fady ugitelka rozda mice. Déti budou od sebe stét tak daleko, aby dohodily. Ukolem
déti je si ve dvojicich hazet mi¢ oblouc¢kem tak, aby mezi nimi vznikla ,,brdna®. Déti
si takto hazi mice a na kazdé ucitelky tlesknuti se sebere krajni dvojice (blize ucitelce)
vezme mic a prob&éhne branou. Na konci se zafadi do fady a pokracuji v hdzeni. Takto
pokracujeme, nez probéhnou vsechny dvojice.
Cil hry: Rozvoj postiehu, pfesnosti a pozornosti.
Poznédmka: Ze zacatku je leps$i volit mensi vzdalenost mezi détmi (do 1 metru).
Postupné Ize vzdalenost zvétSovat. Pro lepsi orientaci déti vyuzivame cary, které jsou

v t8locviénach/ v MS détem vzdalenost uréime naptiklad $vihadly.
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Obrazek 28 - Brana

3) Chyt’ a hod’ (viz. Obrazek 29)

Pomiicky: Mice — velikosti tak, aby se détem dobie drzely (ja vyuzila volejbalové).
Popis: Déti si stoupnou do dvou fad. Cikcak, tak aby byly ¢elem k sobé& zhruba metr
a pal od sebe. Ukolem déti je chytit mi¢ a piihrat ho kamaradovi. Prvnimu ditéti hazi
mice ucitelka a posledni dit¢ hodi mi¢ do pfedem ptipravené nadoby/sité. Vyuzijeme
vicero mic¢d. Nejprve to mizeme zkusit s novinovou kouli a poté s mici.

Cil hry: Rozvoj pfesnosti, chytani a hazeni mice.

Pozndmka: Déti postavime do vzdalenosti do jednoho metru. Mice volime tak, aby

se détem dobie chytaly (hazenkarske, plySové, volejbalove).

Obrazek 29 - Chyt a hod’

4) Tref se do kotle (viz. Obrazek 30)

Pomiicky: Cerné papirové koule, molitanovy kruh a obrug.

Popis: Na zem polozime molitanovy kruh (,kotel”). Pfed kotel polozime do
vzdalenosti dvou az tfi metri obru¢. Obru¢ vyznacuje prostor odkud déti hazi. Vedle
obruge na zem polozime hromadu papirovych kouli (,,uhliky*). Ukolem déti je se za

pomoci uhliku trefit do kotle. Kazdé dit¢ ma v jednom kole dva pokusy.
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Cil hry: Rozvoj ptresnosti, hazeni a miteni na cil.
Poznadmka: Nejde-1i détem trefit se do kotle zmensime vzdalenost mezi obruéi a
kotlem. Také lze molitanovy kruh Ccastecné nazdvihnout a vypodlozit jeho

vzdalen¢jsi stranu kostkami. Déti se tak trefuji do naklonéného kruhu.

O

Obrazek 30 - Tref se do kotle
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5.8 UKAZKA CVICEBNICH JEDNOTEK

1) Cvicebni jednotka (viz. Obrazky 31-33)

Cil: Zaméfeni na rozvoj rovnovahy Pocet déti: Cvicebni prostor: Té¢locvi¢na

Pomiicky: Lano, mékké micky, lavicka, hmatovy chodnik, naslapné kameny, mety.

Cast Obsah Cas Org; &ni zaji§téni poznamky
Voln4 chvilka. 1 min Ur¢ime détem prostor, kde se mohou pohybovat.
Uvodni &ast
Seznameni zakd s obsahem hodiny, kontrola
cvicebniho Uboru, dochazka. 2 min
Rusni &ast
Détem vyty¢ime prostor pomoci met. Déti maji Y
Rusna &ast za ukol se pohybovat po vnéjsi strané meti¢ek
V jednom sméru. P¥i kazdém tlesknuti maji détiza | 3 min - ucitel
ukol udéglat cvik (vyskok, otogit se, dfep atd.). .
Ucitelka v pribehu aktivity meéni zpusob, jak se ® ) - zaci
dé&ti pohybuji — chiize, b&h, poskoky, cval stranou,
chiize jako rak atd. ® -mety
([ J
Préipravna Priipravna &ast
East - stoj roznozny, ruce v bok a rotace na P a L —
vzpiim - kontrola spravnosti
- stoj, piipazit — vypon, vzpazit 6 min cvikd
- vzpor kle¢mo — ohnuté a prohnuté - opakovani kazdého
- sed zkiizny skrémo, L vzpazit P pfipazit (dlan cviku provedeme 3-5 krat
se opird o podlozku), s vydechem provedeme
Uklony Pa L
- sed roznozny, predklon k P, L noze .
- sed, rovny hluboky piedklon — vzpiim
Obrazek 31
Cast Obsah Cas Organizaéni zajiSténi poznamky
Chiize pres livky o
Vedle ¢ary, ktera je na zemi t€locviény polozime
lano, laviéku a obracenou lavicku — kladinou I N
vzhiiru. Zaci se postavi do &ty zastupti (je-li déti | - lano/ lavicka/

vice muzeme vyuzit dal§i prekazky naptiklad
lano, které zamotame, aby nebylo pouze rovné | 7 min I
nebo muzeme piekazky nadvojit), kazdy zastup

za jednu troven lavky a po jednom prechazi
lano/¢aru/lavicku/kladinu. Kdyz zak lavku piejde
dobé¢hne k protgjsi sténé, dotkne se a bézi zpét na
konec zastupu. Takto se kazda skupina vystfida u
kazdé obtiznosti.

I ¢ara/ kladina

Sochy

Déti se pohybuji po prostoru do rytmu hudby.
Hlavni ¢ast Kdyz hudba prestane hrat, musi déti utvofit
trojice. Utitelka fekne pocet nohou, které se smi
dotykat zemé& (ve trojici). Dé&ti se musi co 3min .
nejrychleji postavit tak, aby splnily podminku a
stoupnout si jako sochy.

- piipravime si hudbu

Lavky

Postavili jsme hmatovy chodnik, naslapné
kameny a lavicku. Déti se rozdélily do dvou
skupin. Prvni skupina ud¢lala zastup za

chodnikem a po jednom ptechazeli drahu. Druha ® L ®

skupina méla za ukol trefit mi¢kem dité, které — itk

zrovna bylo na dréze. Déti mohou hazet mi¢ky | 6 min _ O O O havnc a hodnik
pouze rovné pied sebe, nikoli trefovat — — TH‘OVY chodnt
prochazejici dité do zad. Kazdé zasazené dité se o - nays}apne kameny
musi zatadit do zastupu a jit znovu. PY [ ] e . ® -micky

Obrazek 32
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Cast

Obsah

Organiza¢ni zajiSténi

pozndmky

Hlavni ¢ast

Zavérecna

cast

Hra na stromy

Déti se rozdéli do dvojic a postavi se naproti sobé.
Ze zacatku maji déti mezi sebou mensi
vzdalenost, kdyz jim to ptijde miizeme vzdalenost
zvétiovat. Ukolem déti je se postavit na predem
uréenou nohu a prihravat si mi¢ s kamaradem ve
dvojici. Jde o udrzeni rovnovahy. Po chvili déti
zméni stojnou nohu. Jde-li to détem miZzeme
ur¢it, ze po kazdém odhozeni mice se dité na noze
otoci.

ProtaZeni a relaxacni cviceni

- leh, nohy pokrémo a dychame do bficha

- sed, hluboky piedklon

- piekazkovy sed/modifikovany piekazkovy sed,
(Uklon k P/L noze

- dfep, stoj, hluboky pfedklon a pomalu se
zvedame do stoje

Uklid nafadi a pomiicek, zhodnoceni hodiny.

6 min

3min

3min

® -micky

- kontrola spravnosti
cviklt

- hromadna forma

- kazdy cvik opakujeme
3-5 krét

Obrazek 33

2) Cvicebni jednotka (viz. Obrazky 34-36)

Cil: Zamé&feni na rozvoj rychlostnich schopnosti

Pocet déti:

Pomiicky: 2-3 mice, PET vicka, karti¢ky (zelena, Cervena, zluta), faborky, obruce.

Cvicebni prostor: T¢locvicna

Cast

Obsah

Cas

Organizadni zajiSténi

poznamky

Uvodni &ast

Rusna ¢ast

Pripravna
cast

Volné chvilka.

Seznameni zakd s obsahem hodiny, kontrola
cvi¢ebniho Uboru, dochézka.

Do prostoru polozime obruce. Déti se rozmisti po
mistnosti. Ucitelka za¢ne tleskat a déti chodi/
béhaji/ skacou dle rytmu ve vymezeném prostoru.
Nasledn¢ ucitelka jednou tleskne = déti utvori
skupinky v obrugich dle &isla, které uitelka
ukaze.

Priipravna ast

- stoj rozkro¢ny, upazit, hluboky predklon, L
rukou se dotknout P $picky a vzpfimit, to samé
opacéné

- vzpor kle¢mo — ohnuté a prohnuté

- sed zkiizny skrémo, L vzpazit P pfipazit (dlan
se opird o podlozku), s vydechem provedeme
Uklony Pa L

- vzpor kleémo — rotace trupu P, pak L se
souCasnym upazenim souhlasné paze — hlava
nasleduje pazi

- sed zkiizny skrémo, vzpazit — stahujeme paze
soucasné doli do upazeni pokrémo piedlokti
vzhiru, lopatky tla¢ime k sobé

- leh na bfise, vzpazit — stfidavé zdvihat P a L
ruku

1 min

2min

4 min

6 min

Ur¢ime détem prostor, kde se mohou pohybovat.

. - ucitel

- Zaci

O - obruce

- kontrola spravnosti
cvikil

- opakovani kazdého
cviku provedeme 3-5 krat

Obrazek 34
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Cast

Obsah

Organiza¢ni zajiSténi

pozndmky

Hlavni ¢ast

Semafor

Mame 3 karticky — Zluta, zelena, Cervena. Kdyz
ukazu Cervenou, déti se zastavi, kdyz ukazu
zelenou, déti bézi, kdyz ukazu Zlutou, déti délaji
pfedem domluveny pohyb — skipping (kolena
nahoru), predkopavani, zakopavani, odpichy do
vysky, ...

Dones mé do domecku

Déti se rozdéli do skupinek, kde do kazdé dame
jednu obru¢ (domecek). Skupiny zaujmou mista
se svymi domecky po straniach mistnosti.
Doprostred u¢itelka vloZi barevna vicka. Ukolem
déti je na pokyn ucitelky vybéhnout z domecku a
vzit uréitou barvu vitka — barvu uréi uéitelka
(vicka bereme po jednom). Déti béhaji tak dlouho
dokud dana barva ve stiedu je. Kdyz barva ve
sttedu dojde déti se vrati do domecku. Takto
pokracujeme i s dalsimi barvami. Kdyz nezbude
jedina kostka, porovname, ktera skupina jich ma
nejvice.

Shirame houby

Déti se rozdéli do druzstev po 3. Na jedné strané
mistnosti jsou obrue se stejnym poctem micki a
na druhd strané stoji déti v zastupech za
prazdnymi obru¢emi. Ukolem déti je na povel
ucitelky po jednom vybéhnout a pfinést vzdy
jednu houbu (micek) a polozit ji do obrude, ktera
je pred zastupem. Dité nasledné preda Stafetu —
placne kamarada do dlan€. Vyhrava ta skupina,
ktera ptinese v§echny houby jako prvni.

6 min

«

8 min

7 min

O
O
®
@
@

@®0® - karticky

O - obruce

® OO -PET vicka

® ©® - PET vicka

O - obruce

Obrazek 35

Cast Obsah Cas Organiza¢ni zajiSténi pozndmky
ProtaZeni a relaxacni cviceni
- sed vzpazit, vytdhnout do vysky a pfedklon - kontrola spravnosti
- sed roznozny, predklon k P/L noze 3min cvikd
- leh, vzpazit, vytahujeme se do dalky - hromadné forma
- klek sedmo, vzpazit, hluboky ptedklon - kazdy cvik opakujeme
Zavére&na 3-5 krét
cast
Uklid natadi a pomiicek, zhodnoceni hodiny. 3min

Obrazek 36
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3) Cvicebni jednotka (viz. Obrazky 37-39)

Cil: Zamé&feni na rozvoj explozivni sily dolnich kongetin

Pomiicky: Faborky, molitanové kruhy, mety, micky.

Pocet déti:

Cvi€ebni prostor: T¢locvicna

Cast

Obsah

Cas

Organiza¢ni zajiSténi

pozndmky

5

Uvodni &ast

Rusna ¢ast

Pripravna
Cast

Voln4 chvilka.

Seznameni zakd s obsahem hodiny, kontrola
cvigebniho Uboru, dochézka.

Rusna &ast

Uréime prostor, ve kterém se déti budou
pohybovat — od ¢ary k ¢afe. Déti se postavi do
jedné fady a na pokyn ucitele se pfemisti pfedem
domluvenym zptusobem na druhou &aru/stranu
prostoru. Déti mohou jit celem vpied, jit celem
vzad, be&Zet, skdkat snozmo/po jedné noze,
pohybovat jak rak, plazit se, jit po ¢tyfech atd.

Priipravna &ast

- stoj rozkro¢ny, upazit, krouzime zapéstim, lokty
a pazemi

- stoj rozkro¢ny, pokréit upazmo poniz, rotace
trupu

- stoj, vypon, vzpazit, vytahujeme P i L ruku, poté
obé& najednou

- klek — klek sedmo

- sed zkiizny skré¢mo, tklony L,P

- sed zkfizny skrémo, hluboky predklon

- sed roznozny, pfedklon k P,L — vzpfim

1 min

2min

4 min

6 min

Ur¢ime détem prostor, kde se mohou pohybovat.

. - ugitel

- kontrola spravnosti
cvikl

- opakovani kazdého
cviku provedeme 3-5 krat

Obrazek 37

Cast

Obsah

Organizadni zajiSténi

pozndmky

Hlavni ¢ast

Poskoky s faborkou

Kazdému ditéti dame faborku. Déti se
rozprostfou po mistnosti. Faborku polozi na zem
a stoupnou si kolmo na ni. Déti maji za tkol
pieskakovat faborku podle instrukci ucitelky.
Nejprve preskakujeme snozmo ¢&elem vpied,
nasledné snozmo ¢elem vzad. Poté preskakujeme
faborku na levé noze poté na pravé. Nasledné si
déti  stoupnou levym bokem k faborce a
preskakuji ji vzdy tak, aby ji mély po levé strané.
Po 6 opakovani se oto¢i a preskakuji ji tak aby
faborku mély po pravé strané. Nasleduje skok
zktizmo — jedna noha pied faborku a druha za.
Aktivita se dd uskuteCnit venku. Kazdé dité si
vyrobi ¢aru z ptirodnin — listy, mensi kaminky,
vétviky nebo si ji jen vymezi v hliné/pisku.

Skatulata, batolata hopsejte

Ucitelka rozprostfe na zem molitanové kruhy o
jedno méné nez je déti. Déti se rozprostiou po
mistnosti a do hudby kterou ucitelka zapne budou
skakat — snozmo, po P/L noze, pozadu, do strany.
Kdyz se hudba vypne, déti musi co nejrychleji
doskakat do nejblizsiho domecku. Ten, na koho
nezbude, ziskdva trestny bod. Na konci hry
vSechny déti, které¢ ziskaly trestny bod vyskoci
tolikrat kolik maji trestnych bodi.

Déti utvoti dvojice. Do kazdé dvojice dame
mensi mi¢. Déti se postavi bokem k sob¢ tak, aby
oba koukaly stejnym smérem. Mezi ramena si
vlozi mi¢ a chytnou se za ruce. Ucitelka vymezi
za pomoci met start a cil. Déti maji za tkol
pieskakat dany usek tak, aby jim mi¢ nevypadnul.
Poté si dvojice vlozi mi¢ mezi kotniky a
poskakuji s mi¢em op&t vrozmezi dvou met.
Nasledné se déti postavi za sebe. Zadni dité¢ vlozi
mi¢ mezi jeho bficho a zada kamarada. Jejich
ukolem je pfeskdkat do cile tak aby jim mi¢
nevypadl.

6 min

6 min

7 min

@

- faborky

- molitanové kruhy

® - micky

. - mety

Obrazek 38
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Cast Obsah Cas Organiza¢ni zajiSténi pozndmky

ProtaZeni a relaxacni cviceni

K relaxaci vyuzijeme fikanku s pohybem, kterou
se s détmi nau¢ime. Déti se rozmisti po prostoru
tak, aby vidély na ucitelku. - hromadna forma
Kdy? se tahd za Siiiiru,
Zavére&na Leze SaSek nahoru. 5min
Rozhazuje rukama,
Vyhazuje nohama.
Rolni¢kami zazvoni, .
A takhle se ukloni.

Nasledné se déti polozi na zada, zaviou oci a daji
ruce na bficho a dychaji do bficha. Nasledné si
déti pomalu stoupnou a uvolni nohy i ruce.

cast

Uklid nafadi a pomiicek, zhodnoceni hodiny. 3min

Obrazek 39

4) Cyvi¢ebni jednotka (viz. Obrazky 40-42)

Cil: Nacvik manipulace s pfedméty hornimi koncetinami Pocet déti: Cvicebni prostor: T¢locvicna

Pomiicky: Mice a mi¢ky, $vihadlo, obruce, PET vicka, mety.

Cast Obsah Cas Organizadni zaji§téni poznamky

Volna chvilka. 1 min Uréime détem prostor, kde se mohou pohybovat.
Uvodni &ast

Seznameni zaka s obsahem hodiny, kontrola | 2 min
cvicebniho Gboru, dochazka.

Rusn4 &ast . °
Déti se pohybuji po prostoru — chiize, beh, skoky Y
Rusna &ast snozmo, zabaci, chiize ¢elem vzad, po tyfech, | 4 min . - ucitel
skoky na L/P noze atd. Na tlesknuti u¢itelky maji
déti za Ukol dobéhnout k meticce, ktera ma [ ] - zaci
predem stanovenou barvu.
L ® ® O -mety

Priipravna ast
- stoj roznozny, ruce v bok a rotace naP aL —

Pripravna vzpfim

East - stoj rozkro¢ny, upazit, hluboky pfedklon, L
rukou se dotknout P $picky a vzpfimit, to samé - kontrola spravnosti
opaéné 6 min cvikil
- klek — klek sedmo - opakovani kazdého
- sed zkfizny skrémo, tklony L,P cviku provedeme 3-5 krat
- sed zktizny skr¢mo, hluboky predklon
- sed roznozny, predklon k P,L — vzpiim .
- leh na bfise, vzpazit — stfidavé zdvihat P a L
ruku

Obrazek 40
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Cast Obsah Cas Organiza¢ni zajiSténi pozndmky

Neposedné mitky

Déti utvoii skupiny maximalné po étyfech détech.
Je-li déti vice lze pfipravit stanovi$té vicekrat. .
Kazda skupinka si stoupne k jednomu stanovisti.

Na prvnim stanovisti maji déti za kol vést rizné O - kuzely
velké mi¢e podél svihadla. Nejprve pravou (P) | 7 min O - obruce
poté levou (L) rukou. Na druhém stanovisti déti O ® - mice
maji mi¢ a cestou tam prochazi slalom b&hem w— $vihadlo
toho si prendévaji mi¢ z ruky do ruky. Cestou PY Q

zpét dribluji opét skrze slalom. Tieti stanovisté je

slozené z obruc¢i. Déti maji za kol mi¢ hodit o ®

zem tak, aby dopadl do obruce a nasledné ho
chytit, obru¢ piekrocit a takto opakovat az do
konce. Po posledni obruci se dit¢ otoci a stejnym
zpusobem pokracuje na start. Takto vSe
opakujeme, dokud se skupiny nevystiidaji.

Poztracené koréle

Hlavni &st Utitelka rozmisti do rohti herny obruce. Do O O
stfedu mistnosti pohazi micky, PET vicka,
papirové koule, hazeci krouzky. Déti se rozdéli
do skupin po 3. Kazda skupina zaujme misto u
jedné z obruci. Jejich tkolem je kazdy pfedmét | 6 min
donést do obruce jinym zpisobem. Micek déti
kutaleji po zemi. PET vicka si déti pfendavaji
cestou z P ruky do L ruky. Hazeci krouzky déti
vali po zemi. Papirové koule déti donesou pomoci O Q
lidského fetézu. Cilem skupiny je mit nejvice
predméti u sebe v obru¢i.

O - obruce

® OO -PET vicka

Jee
e

Putovéni kapky vody

Déti se postavi do kruhu celem do stiedu.
Utitelka da do ob&hu dva mice. Ukolem déti je
,.kapku vody* si predavat pomoci rukou. Nejprve
déti vzpazi a podavaji si kapku v natazenych e ® ® - micky
rukach nad hlavami. Kdyz mi¢e ob&hnou kolecko
zménime smér. Poté se déti postavi pravym | 6 min
bokem do stfedu. Mice si podavaji pravou rukou
poté levou. Na zavér si déti podavaji mi¢ pres
hlavu. TaktéZz mi¢ putuje obéma sméry.

Obrazek 41
Cast Obsah Cas Organiza¢ni zaji§téni pozndmky
ProtaZeni a relaxaéni cviteni
Déti lezi na zadech, ruce podél t€la a maji zaviené
o¢i. Ucitelka ¢te kratky piibéh o mraveneckovi,
kterému pomohli jeho kamaradi.
Vidy kdyz v pfibéhu zazni slova kamaradi, - kontrola spravnosti
Zavérefna mravenecek, les a paloucek udélaji déti predem 5min cvikl
st stanoveny cvik. - hromadna forma
- kamaradi = déti vytdhnou ruce co nejdale za - kazdy cvik opakujeme
hlavu 3-5 krét
- mravenecek = déti postupné zvednou a polozi L - ptipravime si kratky
a P nohu . piibeh
- les = déti postupné zvednou a polozi podél téla
L aPruku
- paloucek = déti daji ruce na bticho, hluboce se
nadechnou a pozvolna vydechnou
Uklid nafadi a pomiicek, zhodnoceni hodiny. 3min
Obrazek 42
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5) Cvicebni jednotka (viz. Obrazky 43-45)

Cil: Nacvik hazeni, chytani a ptihravani Pocet déti: Cvicebni prostor: Té¢locvicna

Pomiicky: Mice, plySové micky, molitanovy kruh, obru¢, praporky, papirové koule

Cast Obsah Cas Org &ni zajisténi poznamky

Volné chvilka. 1 min Uréime détem prostor, kde se mohou pohybovat.
Uvodni &ast ) )
Seznameni zakd s obsahem hodiny, kontrola 2 min
cvigebniho Uboru, dochazka.

Rusns &ast .

Kazdému z déti dame plySovy micek. PY

Rugna &ast - drzime mi¢ nad hlavou chodime PY ®
- drzime mi¢ na bfise a chodime/béhame/skaceme | 4 min . - ucitel
snozmo/ skoky po L/P noze [ ] o )
- déti chodi po ¢tyfech a maji mi¢ na zadech - zaci
(nesmi upadnout) [ ] [ ] o
- déti se pohybuji jako raci a maji mi¢ na bfise ® - micky
(nesmi upadnout)

Priipravna &ast

Priipravna - stoj roznozny, ruce v bok a rotace na P a L —
East vzpiim

- vzpor kle¢mo, postupné zvedame L ruku a P - kontrola spravnosti

nohu, poté naopak cviki

- sed zktizny skrémo, Uklony L,P 6 min - opakovani kazdého

- sed zkiizny skrémo, hluboky predklon cviku provedeme 3-5 krat

- leh pokrémo, prtipazit dlan¢ smérem dold,

s prodlouzenym vydechem nadzvedavame panev .

nad podlozku

Obrazek 43

Cast Obsah Cas Or &ni zajisténi poznamky

Chyt’ a hod’

Déti si stoupnou do dvou fad. Cikcak, tak aby
byly Eelem k sob& zhruba metr a pul od sebe.
Ukolem d&ti je chytit mi¢ a piihrat ho | 6min .
kamaradovi. Prvnimu ditéti hazi mice ucitelka a 1 ® - mite
posledni dit¢ hodi mi¢ do pfedem ptipravené .
nadoby/sité. Vyuzijeme vicero mi¢i. Nejprve to
miZeme zkusit s novinovou kouli a poté s mici.

Tref se do kotle

Na zem polozime molitanovy kruh (,kotel”).
Pred kotel polozime do vzdalenosti dvou az tfi
metrd obru¢. Obrué¢ vyznaduje prostor odkud déti 6 min
hazi. Vedle obrute na zem polozime hromadu ..Q N
papirovych kouli (,,uhliky*). Ukolem déti je se za (O - obruce
pomoci uhliku trefit do kotle. Kazdé dit¢ ma @

v jednom kole dva pokusy.

- molitanovy kruh

Hlavni &ast @ - papirové koule

Dostaii mé za ¢aru

Déti utvoii dvé skupinky. Pfed kazdou skupinu
polozime praporky. Ty zna¢i misto odkud déti o ® . - gymball
mohou hazet. Doprostied pole dame gymball. 7 min PY

Kolem pohdzime mensi micky, které déti budou °® . | - praporky

hazet na gymball a budou se ho snazit dostat za
¢aru druhého tymu. Tym, ktery dostane prvni mi¢

s PR S ® - malé micky
za Caru protihracu, vitézi. P ([ J

Obrazek 44
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Cast Obsah Cas Organiza¢ni zajiSténi pozndmky
ProtaZeni a relaxacni cviceni
Kazdému ditéti dame plySovy micek. Déti uchopi ®
mi¢ do ruky, posadi se a opakuji cviky dle [ )  J - kontrola spravnosti
uéitelky. ° cvikil
- turecky sed a mi¢kem si piejizdime po natazené 5 min °® - hromadna forma
L/P ruce ® - kazdy cvik opakujeme
Zavére¢na - déti utvori dvojice a posadi se za sebe, jedno z L 3-5 krét
“ déti prejizdi mi¢em po zadech druhému a naopak ® @ ® - plysové micky
cast o % M Y
- déti se posadi ¢elem k sobé — sed roznozny, aby
se dotykaly chodidly. Micek si podavaji L/P ‘
rukou, obéma rukama. Na zavér si ho posilaji.

Uklid nafadi a pomiicek, zhodnoceni hodiny. 3min

Obrazek 45
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6 DISKUZE

Veskeré vyse popsané aktivity jsem realizovala s détmi v 7. MS ve tiidé Slunigek,
kde pisobim jako ucitelka. V dobé&, kdy jsem nékteré aktivity s détmi zkousela, byla kvili

nemoci vysokd absence, tudiz aktivity nebyly takové, jako kdyz se realizuji ve v&t§im poctu.

Snazila jsem se pracovat s na¢inim a nafadim, které je dostupné ve vétsing MS. Do
sborniku jsem se snazila zafadit aktivity zajimavé a netradi¢ni. Po realizaci v§ech her mohu
S jistotou fici, ze nejvice déti bavily aktivity pro né doposud nezname a honicky, které jsem
zatazovala doprostied Fizené &innosti (dale jen RC). Na zavér RC, pievazné po honi¢kach
a aktivitach, které byly fyzicky naro¢néjsi, jsem volila ¢innosti relaxa¢ni jako naptiklad
dechova cviceni. Pfi teplém pocasi jsem realizaci aktivit pfesouvala ven, kde jsme s détmi
realizovali 6 ¢innosti (Na stonozky, Jak asi chodi, Semafor, V1a¢ek, Putovani kapky vody,
Chyt’ a hod’). Ptisté bych volila vice her venku, protoze diky zatazovani volné hry mezi
aktivity, mely dé€ti vice energie a motivace vénovat se fizenym ¢innostem. Také maji déti

na zahrad¢€ vice prostoru nez ve tiidé.

V oblasti zaméfujici se na chiizi, nejvice déti bavila aktivita ,,Najdi nas*. Byla pro
déti nejzabavnéjsi, protoze mély moznost vést kamarada a urcovat tak cestu kam piijdou. U
nékterych z déti bylo vidét, Ze maji problém s divérou, a tudiz oteviraly o€i, aby
nenabouraly. Jde o aktivitu netradi¢ni, ktera se da hrat i venku, kde by bylo velmi zajimavé

pozorovat, jak déti v terénu komunikuji a vedou svého kamarada se zavazanyma o¢ima.

U aktivity zamétujici se na béh, byla pro déti nejlepsi hra ,,Dones mé do domecku*.

Byla zde moznost projevit soutézivost a rychlost. Déti si navzajem fandily a podporovaly se.

vvvvvv

svych obruci, tudiz nékdo musel bézet vickrat a nékdo ménékrat. Také jsem nevhodné
zvolila micky, proto bych pfist€ volila predméty, které se détem neodkutali. KdyZ jsem
modifikovala hru a déti béhaly pozadu, bylo vidét, Zze nékdo ma velky problém s béhem, ale

i s chuzi ¢elem vzad.

V oblasti, ktera obsahuje aktivity zaméfené na skoky a poskoky, déti nejvice zaujala

vvvvvv

vvvvvv

bylo ve tiidé mélo déti nebo se muselo &ekat na navitévu télocviény. ,,Zabi souboj* byl pro
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déti narocny. Podruhé bych aktivitu realizovala jinym zpisobem a to tak, Ze by déti
neskakaly jako zaby, ale byly by pouze ve diepu. ,,Lavky” mély u déti velky uspéch. Pied
realizaci aktivity jsem si myslela, Ze bude obtizné se trefit do béziciho ditéte, ale détem to
Slo a nebylo jediného ditéte, které by prob&hlo bez zasahu. Zde je dilezité pred zacatkem

hry zvolit vhodné pfedméty na hazeni, aby si déti neubliZily (ja volila plySové micky).

V oblasti zamé&fujici se na manipulaci s ptedméty hornimi koncetinami, déti nejvice
bavila hra ,Poztracené korale®. Slo o rychlost, a tak déti mohly sout&Zit ve skupinich. Na
druhou stranu pro né bylo tézké zapamatovat si rtizné zplisoby manipulace a pfenosu

piredmétii do obruce.

,»Nosime zizaly“, jedna z aktivit, které se zaméfuji na manipulaci s pfedméty dolnimi
koncetinami. Tato aktivita déti zaujala, protoze byla netradi¢ni — pouziti krepovych prouzkt
a také se déti zapojily do modifikace pravidel a hry samotné. ,,Putovani‘ déti ptili§ nezaujalo,
proto bych aktivitu znovu nevolila.

V kapitole zaméfujici se na hazeni, ptihravani a chytani jsem zjistila, ze maji déti
problém udrzZet se v fad€ pii hrani her. Aktivita ,,Dostain m¢ za ¢aru® byla realizovana ve
tiid€, ovSem piisté bych volila vétsi prostor a kazdé kolo bych ¢asové ohranicila. Déti by tak

ziskaly vétSi motivaci, protoze by védé€ly ze je omezeny Cas.

Volbu aktivit je tfeba pfizptsobit véku déti. Jelikoz jsem pracovala s détmi starSiho
veéku, bylo pro mé snadnéj$i nékteré Cinnosti realizovat. U mladSich déti by byla potieba

modifikace a zjednoduseni aktivit.

53



ZAVER

7 ZAVER

V teoretickych vychodiscich bakalaiské prace jsem diky studiu odborné literatury,
shromazdila informace a poznatky. Cilem bylo zaméFit se na popis piedskolniho véku, pro
ktery jsou aktivity cilené. Dale jsem se zaméfila na hru a na jeji neodmyslitelné postaveni

v tomto obdobi. V neposledni fadé jsem se vénovala charakteristice pohybovych schopnosti

a dovednosti, které jsou vhodné zafazovat v mateiské Skole.

Cilem bylo vytvofit tficet pohybovych aktivit vhodnych pro déti v predskolnim véku.
Tyto aktivity se nachédzi ve vysledcich, kde jsou rozdéleny do sedmi oblasti. Kazd4 hra je
podrobné popsana, n¢které z nich jsou doplnény o modifikaci a vSechny obsahuji graficky
nakres. Aktivity obsahuji soupis schopnosti, které hrou rozvijime, dovednosti, které
nacvicujeme a stru¢nou poznamku, kterd vychazi z praxe. V ptilohach se nachazi fotografie

z realizace.

Bakalatska prace poukazuje na duleZitost pohybu a nabizi pohybové aktivity, diky
kterym se da pohyb hravou formou zaradit do vyuky a pomoci tak ke spravnému vyvoji déti
predskolniho véku. Prace muze slouzit jako inspirace pro ucitele, ale i pro rodice

piedskolnich déti.
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Cilem bakalafské prace na téma ,,Sbornik fizenych pohybovych aktivit vhodnych pro
déti v pied$kolnim veéku“ bylo vytvorit sborniku tficeti pohybovych aktivit, které rozviji
urcité dovednosti a zlepSuji n€které ze schopnosti a pét cvicebnich jednotek, které obsahuji
vySe popsané aktivity. Aktivity jsou urCeny pro déti predSkolniho véku. Daji se také vyuzit
u starSich déti, a to zejména u déti na prvnim stupni zakladni skoly. Teoreticka vychodiska
obsahuji charakteristiku pfed$kolniho véku, pohybovych dovednosti a schopnosti a vyznam
hry v obdobi pfedskolniho véku. Vysledky jsou rozdéleny do sedmi oblasti. V kazdé oblasti
jsou charakteristicky zaméfené aktivity, které jsou doplnény o poznamky z praxe a grafické
nékresy. Veskera fotodokumentace je soucasti ptiloh. Sbornik je uréen primarné pro

pedagogy pracujici v mateiské skole.

Summary

The aim of the bachelor thesis on "A compendium of guided physical activities
suitable for preschool children” was to create a compendium of thirty movement activities
that develop certain skills and improve some of the abilities and five exercise units that
contain the activities described above. The activities are designed for preschool children.
They can also be used with older children, particularly those in the first year of primary
school. The theoretical background includes the characteristics of pre-school age, movement
skills and abilities and the importance of play in the pre-school period. The results are
divided into seven areas. Within each area there are characteristic activities that are
accompanied by practice notes and graphic drawings. All photographic documentation is
included in the appendices. The compendium is intended primarily for educators working in

kindergarten.
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file://///Users/baruska/Desktop/Mrkosová%20BP.docx%23_Toc133135099
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SEZNAM PRILOH

SEZNAM PRILOH

Ptiloha ¢.
Piiloha ¢.
Priloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Piiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Priloha ¢.
Priloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Piiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Piiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Piiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Piiloha ¢.
Priloha ¢.
Ptiloha ¢.
Piiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Priloha ¢.
Ptiloha ¢.
Priloha ¢.
Priloha ¢.

Priloha ¢é.

1:
2:
3:
4:
S:
6:
7:
8:
9:

10:
11:
12:
13:

Fotodokumentace aktivity ,,Na stonozky*
Fotodokumentace aktivity ,,Jak asi chodi‘
Fotodokumentace aktivity ,,Najdi nas*
Fotodokumentace aktivity ,,Putovani s mapou*
Fotodokumentace aktivity ,,Semafor*
Fotodokumentace aktivity ,,Dones m¢ do domecku*
Fotodokumentace aktivity ,,Horky uhlik*
Fotodokumentace aktivity ,,Sbirame houby*
Fotodokumentace aktivity ,,Poskoky s faborkou
Fotodokumentace aktivity ,,Poskoky s micky*
Fotodokumentace aktivity ,,V1acek*
Fotodokumentace aktivity ,,Skatulata, batolata hopsejte™
Fotodokumentace aktivity ,,Kolo*

: Fotodokumentace aktivity ,,Hra na stromy*

: Fotodokumentace aktivity ,,Chtlize pfes lavky*

: Fotodokumentace aktivity ,,Zabi souboj*

: Fotodokumentace aktivity ,,Lavky*

: Fotodokumentace aktivity ,,Krouzkovana*

: Fotodokumentace aktivity ,,Neposedné micky*

: Fotodokumentace aktivity ,,Cert a uhli*

: Fotodokumentace aktivity ,,Putovani kapky vody*
: Fotodokumentace aktivity ,,Poztracené korale*

: Fotodokumentace aktivity ,,Boj o perly*

: Fotodokumentace aktivity ,,Putovani*

: Fotodokumentace aktivity ,,Prace s krouzky*

: Fotodokumentace aktivity ,,Nosime Zizaly*

: Fotodokumentace aktivity ,,Dostan m¢ za ¢aru*

: Fotodokumentace aktivity ,,Brana“

: Fotodokumentace aktivity ,,Chyt’ a hod*

: Fotodokumentace aktivity ,, Tref se do kotle*

60



PRILOHY

PRiLOHY




PRILOHY

Piiloha ¢. 4 - Fotodokumentace aktivity ,,Putovani s mapou‘

o e 220 A =X
i ::~-': = Pres RO :—'g
= N : R 4 L
» o ‘ A L 3 s!‘t
e B¢ - %-‘ 3 ‘.YL 1)3’ ok A

11



PRILOHY

Piiloha €. 7 - Fotodokumentace aktivity ,,Horky uhlik*

~OEROSSO0aN

I11



PRILOHY

Priloha €. 9 - Fotodokumentace aktivity ,,Poskoky s faborkou*

IV



PRILOHY

Priloha ¢é. 11 - Foto

L\ ]

dokumentace aktivity ,,Vlacek*

‘ f?!



PRILOHY

Pfiloha €. 14 - Fotodokumentace aktivity ,,Hra na stromy*

VI



PRILOHY

P¥iloha ¢&. 16 - Fotodokumentace aktivity ,,Zabi souboj

VII



PRILOHY

VIII



PRILOHY

Priloha ¢.

21 - Fotodokumentace aktivity ,

,Putovani kapky vo

¥y

dy¢ 3

IX



PRILOHY

Piiloha ¢. 24 - Fotodokumentace aktivity ,,Putovani*




PRILOHY

Priloha €. 26 - Fotodokumenta

ce aktivity ,,

osime

Y

z17a

lyé‘

XI



PRILOHY

Priloha €. 29 - Fotodokumentace aktivity ,,Chyt a hod™

EN e

XII



	1 Úvod
	2 Teoretická východiska dané problematiky
	2.1 Charakteristika předškolního věku
	2.1.1 Motorický vývoj
	2.1.2 Psychologický vývoj
	2.1.3 Tělesný vývoj
	2.1.4 Zásady pro pohyb

	2.2 Hra
	2.2.1 Definice hry
	2.2.2 Význam hry v předškolním věku
	2.2.3 Vývojová stádia hry

	2.3 Pohybové dovednosti
	2.3.1 Nelokomoční dovednosti
	2.3.2 Lokomoční dovednosti
	2.3.3 Manipulační dovednosti

	2.4 Pohybové schopnosti
	2.4.1 Koordinační schopnosti
	2.4.2 Pohyblivostní schopnosti
	2.4.3 Vytrvalostní schopnosti
	2.4.4 Rychlostní schopnosti
	2.4.5 Silové schopnosti


	3 Cíle a úkoly práce
	3.1 Cíle práce
	3.2 Úkoly práce

	4 Metodika práce
	5 Výsledky
	5.1 Chůze
	5.2 Běh
	5.3 Skoky a poskoky
	5.4 Cvičení na rozvoj rovnováhy
	5.5 Manipulace s předměty horními končetinami
	5.6 Manipulace s předměty dolními končetinami
	5.7 Házení, přihrávání a chytání
	5.8 Ukázka cvičebních jednotek

	6 Diskuze
	7 Závěr
	8 Resumé, Summary
	9 Seznam literatury
	Seznam obrázků
	Seznam příloh
	Přílohy

