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Ac se télesna vychova jako takova v materskych skolach nevyucuje, pohybové ¢innostia hry
jsou pro dité zédkladni potfebou a velmi dlileZitou soucasti jeho denniho rezimu. Je dllezité
zarazovat pohyb béhem celého pobytu ditéte v materské skole a to jak v ¢asti fizené, tak i
pfi ¢innostech spontdnnich, kdy bychom méli ditéti doprat dostatek bezpeéného prostoru
pro jeho samostatny pohyb.

Pohyb je pro dité pfirozeny a nerozviji ho pouze po télesné strance, ale i po strance
psychické a socidlni. | proto je velmi dualezité, aby mélo dité kladny vztah k télesné aktivité.
Pokud jiz vnizkém véku je péstovan uditéte pozitivni vztah k pohybu, je velmi
pravdépodobné, Ze v dospélosti tomu bude také tak a vyhneme se tim nejen pozdéjSim
zdravotnim problémim. Mnoho dospélych ma sport a pohyb jako formu rekreace a
prijemnou aktivitu, pro nékoho je tomu vsak naopak. Divodem mize byt nudna ¢i az
neprijemna negativni zkusenost, nebo k pohybu nebyli v détstvi dostatecné vedeni. A
jelikoz chceme docilit pozitivniho vztahu k pohybové aktivité, méli bychom ho pro déti
udélat nécim zajimavy a zabavny.

Je velice dulezité, nez zacneme cvilit ¢i vykonavat néjaky sport, dostatecné pripravit a
rozcvicit télo. V télesné vychové mluvime o prapravé nebo-li rozcvicce, kterd se radi do
prapravné casti cvicebni jednotky TV a nékdy byva uditelkami v materskych Skolach
opomijena. Diky zkuSenostem a pozorovdni z praxi voboru vnimam, Ze se détem v
predskolnich zafizenich doprava dostatek pohybu, ovsem uz ne tak kvalitniho po zdravotni
strance. Neni ani mnoho oficialné dohledatelného materidlu, ktery by pedagogickym
pracovniklim nabidl oporu ¢i inspiraci. | pfesto se najdou vhodné inspirativni metodické

publikace, napriklad od Volfové (1998, 2008) a Ottomanské (2019).

Pro zatraktivnéni cvi¢ebnich jednotek a tim, vytvoreni pozitivniho vztahu déti pfedskolniho
véku k pohybovym aktivitdm, si kladu za cil vytvofit metodicky podplrny material pro
ucitele a ucitelky v materskych Skolach, ktery bude obsahovat nékolik pfiklad(i hravych,
tématicky ladénych zdbavnych a predevsim zdravotné vhodnych rozcvicek s vyuzitim
rizného nacini uréenych pro déti predskolniho véku formou fotografii se zamérenim na

zdravotni aspekty prlipravné ¢asti.
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1 CIiLE A UKOLY

1.1 CIiLE PRACE

Cilem prace je vytvoreni webovych stranek s metodickym zdsobnikem pohybovych aktivit
pro ucitele v matefskych Skolach. Budou zamérené na vhodnou stavbu prapravné ¢asti

cvicebni jednotky.

1.2 UKOLY PRACE

1) Vybrat a popsat pohybové aktivity vhodné do prlpravné casti cvicebni jednotky

télesné vychovy pro déti predskolniho véku.

2) Vytvorit ukazky prlpravné c¢asti cvicebni jednotky spolu s fotodokumentaci vhodné

pro predskolni déti.

3) Vytvorit webové rozhrani s metodickym zdsobnikem pro uditele v materskych

Skolach s vybranymi pohybovymi aktivitami.
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2 TEORETICKA CAST

Teoreticka ¢ast je rozdélena do Ctyr kapitol, které se podrobnéji zabyvaji a vysvétluji

konkrétni pojmy souvisejici s t¢ématem mé bakalarské prace.

V prvni kapitole se ¢tenar dozvi néco o motorickém vyvoji ditéte, protoze pohyb a motorika

obecné rozviji celkovou osobnost ditéte.

Druhd kapitola je zamérfena na cvicebni jednotku télesné vychovy, jeji sloZeni, tvorbu, jak
by méla vypadat a podrobnéji se vénuje prlpravné ¢asti cvicebni jednotky, na kterou je

zamérena celd tato prace.

Treti kapitola s ndzvem ,,Pohyb a jeho vyznam pro dité” je jiz podle ndzvu zamérena na
vyznam pohybu pro dité predskolniho i ¢lovéka obecné a to zejména jeho zdravotni

vyznam.

A posledni ¢tvrtd kapitola se vénuje Rdmcovému vzdéldvacimu programu pro predskolni

vzdélavani a podrobnéji oblasti ,,Dité a jeho télo”, protoZe ta je pro mou praci stéZejni.
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2.1 DITE A JEHO MOTORICKY VYVO]

Motorika patfi ke konstruktivnim slozkdm osobnosti, coZz znamena, Ze obrovské vyvojové
zmény probihaji ve vSech oblastech: fyziologickych, psychickych i socidlnich. Souhrnné

mUzZeme fici, Ze motorika prispiva k formovani celé osobnosti.

Motoricky vyvoj je oviem ovliviiovan mnoha faktory. Tyto faktory délime na endogenni
(dédic¢nost) a exogenni (prostiedi) a mlze jimi byt napf. Zivotosprava, pohlavi, pfirodni i
socialni prostredi, kalendarni vék, vyzZiva, samozirejmé zdédény potencidl, ale i samotna
pohybova aktivita. Zmifiované faktory zpUsobuji meziosobni rozdily a to zejména ve véku
od zacatku puberty az do stfedniho véku, naopak v raném obdobi Zivota a ve stafi tak

vyrazné rozdily nejsou (Bursova & Rubas, 2006).

Abychom se zorientovali v této problematice, méli bychom si vymezit jednotlivda obdobi
lidského Zivota, coZ tedy oznacuje obdobi od poceti do smrti. V periodizaci lidského vyvoje
nalezneme nejednotnost a to jak terminologickou, tak ¢asovou. Je mnoho autori zabyvajici

se periodizaci zivota ¢lovéka, jak uvadi Bursova a Rubas (2006), lidsky vék délime na:
Prenatdini obdobi — od poceti tedy oplozeni vajicka spermii do porodu

Rané détstvi — tedy novorozenec (od narozeni do 28. dne Zivota), kojenec (od 29.

dne Zivota do 1 roku) a batole (1 — 3 roky)

Predskolni vék —3 — 6/7 let (konci nastupem na zakladni skolu)
Mladsi skolni vék — 6/7 let — 10/11 let

Starsi Skolni vék — 10/11 — 15 let

Adolescence nebo-li dorostovy vék — 15 — 20 let

Nasleduje obdobi dospélosti, stari a smrt.

V prvnich zhruba Sesti letech Zivota ¢lovéka je vyvoj nejboutlivéjsi. Zmény ale neprobihaji
rovhomérné a u kazdého jedince stejné. | pfesto, Ze jsou zmény velmi rychlé a dynamické,
jsou urcité mezniky, ve kterych se zdravy jedinec pohybuje. Obecné zde v ndsledujicich
kapitolach uvedu nékolik fakt(i ve vyvoji ditéte od narozeni do obdobi pred nastupem do

zakladni Skoly (Bursovd & Rubas, 2006 ; Doyon-Richard, 2010).
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Abychom se vice pfiblizili k problematice mé prace, zamérime na motoricky vyvoj ditéte,

ktery se taktéz déli hned na nékolik rovin. RozliSujeme:
e Hrubou motoriku
e Jemnou motoriku
e Grafomotoriku
e Motoriku mluvidel (fec)
e Motoriku ocnich pohybU (zrakové vnimani)

Na motoriku ma nejvétsi vliv fyziologicky vyvoj oviem motoriky mezi sebou také uzce
souviseji a navzdjem se ovliviuji. Je tedy pravdépodobné, Ze pokud dité zaostava v jedné
z oblasti, ovlivni to jeho vyvoj i v dalSich oblastech, finalné i v oblasti psychické a socidlni

(Bednafova & Smardova, 2015).

2.1.1 VYvoOJ DITETE PRED NASTUPEM DO MATERSKE SKOLY

Motorika ¢i pohyb obecné sehrava dllezZitou roli v kazdém kalendainim véku, ovsem ¢im je
¢lovék mladsi, tim je mu pohyb pfirozené;jsi. V této kapitole se zaméfrime na dité ve véku
pred nastupem do materské skoly, coz oznaduje obdobi od narozeni do 3 let. Pro toto
obdobi je typicky prudky a dynamicky rozvoj zejména motorickych schopnosti (Allen &

Marotz, 2002 ; Kaplan & Bartlinék & Neuman, 2010).

Obdobi novorozenec, kojenec

Jiz po narozeni, tedy u novorozence (oznacujeme jako prvnich 28. dn( Zivota) se rozviji
motorické schopnosti. Dité si zvykd na Zivot mimo délohu pravé pomoci pohybovych
automatizmu a reflexnich ¢innosti, které postupné vyhasinaji, naptiklad uchopovaci reflex
nahradi paZe a ruce, které se stanou pro dité hmatovym orgdnem, déla své prvni pohyby
hornimi i dolnimi koncetinami bez zaméreného cile. V souvislosti s reflexem vzpfimovacim
se docili postupného vzpfimeného drieni téla a reflex plazivy umoziuje ditéti samostatny
pohyb. V kojeneckém véku ma pohyb pro dité dileZitou zejména kognitivni funkci, protoze

diky pohybu poznava vnéjsi prostredi a tim kojence rozviji komplexné. Prvni rok Zivota je
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opravdu rychly a dynamicky. Je typické rychlé rlistové tempo a intenzivni psychomotoricky
vyvoj, ktery je podminén rychlym rozvojem mozku. Dité rozviji zakladni pohybové
lokomoéni i manipulaéni dovednosti, v€etné postularni stability, které jsou zakladnim
stavebnim kamenem pro nasledné slozitéjsi pohyby a pohybové kombinace (Allen &
Marotz, 2002 ; Bednarovd & Smardovd, 2015 ; Bursova & Rubds, 2006 ; Gallahue et al.,
2003 ; Herm, 1994 ; Matégjicek, 2005).

Obdobi batole

V batolecim véku se télesny vyvoj zpomali. Dité vyZaduje vysokou pohybovou aktivitu a
stava se jednou z jeho zadkladnich potieb. O batoleti mluvime casto také jako o ,,malém
dynamu”, které je plné nevycerpatelné energie, nadsSeni a to zejména z rychlého pohybu.
Zdokonaluje chlizi, postupné chodi, zacind béhat, skakat, podlézat, prelézat, otacet se.
Krom hrubé motoriky se zdokonaluje i jemnda motorika, jedinec stavi z kostek jednoduché
stavby, rady, zdokonaluje sv{j uchop a hmatové organy, a diky pomérné rychlému vyvoji
souvisi i rozvoj rozumovych schopnosti a pro batolata typické obdobi tzv. obdobi vzdoru a
egocentrické chovani, uvédomovani si sama sebe. Pfi poznavani svého okoli ditéti pomaha
pravé zmifiovany pohyb (Allen & Marotz, 2002 ; Bednafova & Smardova, 2015 ; Bursova &
Rubas, 2006 ; Doyon-Richard, 2010 ; Matéjic¢ek, 2005).

2.1.2 MOTORICKY VYVO] PREDSKOLNIHO DiTETE

Predskolni obdobi nebo-li predskolni vék Ize v SirsSim slova smyslu charakterizovat jako
obdobi od tfi do Sesti let nebo v uzsim slova smyslu obdobi mezi batolecim vékem a
nastupem do zakladni Skoly. Konec predskolniho véku je totiz pro jedince rozdilny ve chvili,
kdy déti nastupuji do zakladni Skoly tzv. déti s odkladem povinné Skolni dochdazky, které

nastupuji do zédkladni Skoly az ve véku 7 let.

Predskolni vék tedy zacina zhruba ve 3 letech ditéte, kdy je pro toto obdobi typicky jeden
velky zlomovy bod — nastup do mateirské skoly. Dité se seznamuje s vrstevniky, uplatiuje,

zdokonaluje a uci se novym nejen socialnim dovednostem, osvojuje si hodnoty a normy
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nové socialni skupiny, seznamuje se s procesem predskolniho vzdélavani. Jak ovSem
vhodné podotyka Matéji¢ek (2005, s. 138), predskolak neni predskolak. Toto obdobi nema
zahrnovat pouze obdobi ,,pfed Skolou”, je to také obdobi velkych vyvojovych zmén a tzv.
,Zlaty vék hry”. Populace ¢asto opomiji dlleZitost predskolniho vychovné-vzdélavaciho
systému a bere predskolni obdobi jako pouhou pfipravu na budouci nevyhnutelny nastup

do zakladni skoly.

V tomto obdobi se zpomaluje rlst a uz neprobihaji tak prudké somatické zmény. Neustale
prevazuje rozvoj hrubé motoriky — rozviji se predevsim nové celostni pohyby a prvni
jednoduché pohybové kombinace. V batolecim véku bylo typické, Ze dité fascinuji véci,
které se hybou vice méné sami od sebe (auticka, mice), nyni ma dité zdjem spiSe o uvadéni
nepohyblivych véci do pohybu, ovladat jej (Matéjicek, 2005). Ovsem v predskolnim obdobi
pomahaji pohybové aktivity spiSe k zapojeni ditéte do spolecenskych aktivit — cvi¢eni rodic(
s détmi, pohybové zajmové krouzky... Dité se dostdva do kontaktu s vrstevniky, ale i dalSimi
dospélymi, coz je pro dité nezbytnosti. Ziskavd nové sociadlni zkusSenosti, uci se
spolupracovat a dodrzovat pravidla, podfizovat se, byt ohleduplny a pozorny, pozdéji chape
i potfeby ostatnich. S rozvojem socidlnich dovednosti se v détech probouzi i pfirozena

soutézivost (Allen & Marotz, 2002 ; Bursova & Rubas, 2006).

Predskolni obdobi je také jinak nazyvano ,,zlatym vékem hry”. Dité do hry promitd veskeré
své nabyté zkuSenosti a dovednosti, které pravé pomoci hry i nadale rozviji. Do hry se
ovsem promitaji i emoce ditéte. Dité si zac¢ind uvédomovat vyznam svych emoci, zacina je
cilené Fidit a ovladat, upousti od egocentrického chovani a uvédomuje si samo sebe,
projevuje se i pocit viny a vina za své chovani, ¢aste¢né nad nim ziskava kontrolu (Allen &

Marotz, 2002 ; Bursova & Rubas, 2006 ; Matéjicek, 2005).

Dité je vtomto véku pIné energie, zvédavé, zvidavé, nadchnuté do jakékoliv Cinnosti, je
neustdle v pohybu, do vSeho jde naplno a ve vSem co dité déla se projevuje fantazie a
kreativita. Vysokda potfeba pohybové aktivity se prolind i do smyslovych organt a tim se
krom motoriky rozviji i rozumové schopnosti — mysleni, fe¢, rozvoj slovni zasoby, pamét,
ale pozdéji i rozvoj zamérné paméti, pozornosti a soustfedénosti, typické a velmi vyznamné
je pro tento vék u¢eni ndpodobou (Allen & Marotz, 2002 ; Bednafova & Smardova, 2015 ;

Matéjicek, 2005 ; Szabova, 2001).
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Mimo hrubé motoriky se nadale rozviji jemnd motorika. Déti rady pracuji se stavebnicemi,
zapojuji se rukodélné ¢innosti, na které ma vliv hmatové vnimani a zdokonalovani
uchopovani predmétld. Stim souvisi spravny Uuchop tuzky a grafomotorika
s vizuomotorikou, kterou procvi¢ujeme cilenymi pracovnimi listy nebo dité samo pfi
spontanni kresbé. V neposledni fadé je Zadouci, aby pred zavrSenim predskolniho
vzdélavani mélo dité vyhranénou lateralitu, kterd ma vliv na grafomotoriku, ale i
uchopovani. Lateralita se za¢ina vyhranovat uz ve ctyrech letech a je Zadouci ji sledovat,
abychom dité& mohli déle rozvijet ve viech oblastech motoriky (Bednafova & Smardova,

2015 ; Matéjicek, 2005).

2.2 CVICEBNI JEDNOTKA A VYZNAM PRUPRAVNE CASTI

Cvicebni jednotku (CJ) rozdélujeme hned do nékolika ¢asti. | zde ovsem najdeme urcitou
nejednotnost. Z pravidla se cvi¢ebni jednotka rozdéluje do ¢tyr ¢asti, kdy se prvni dva bloky
zapisuji jako jeden, ostatni déli CJ na pét ¢asti. Pro lepsi prehlednost funkci kazdé ¢asti jsem

zvolila déleni cvi¢ebni jednotky podle Volfové a Kolovské (2008).

2.2.1 CVICEBNIi JEDNOTKA

Cvicebni jednotka (CJ) nebo také vyucovaci hodina je ¢asovy usek ¢i pohybovy blok ve
zdravotni télesné vychové. Obvykla doba trvani CJ je 45 — 60 minut, zfidkakdy vice. Tyto
pohybové bloky se mohou realizovat jak v prostorach télocvicny, tfidy, tak i ve venkovnich
prostordach - skolni zahrady, hristé. Stfidaji se rlzné Cinnosti a hry, které jsou pro predskolni
déti vhodné motivované, hravé a planované tak, aby respektovaly veskeré zvlastnosti a
zakonitosti vyvoje vSech zucastnénych a ddvaly tak dobry zaklad pro vytvareni spravnych

pohybovych navykl (Borovd, 1998 ; Ottomanska 2019 ; Volfova & Kolovska, 2008).

Cvicebni jednotka se sklada z Gvodni a rusné casti (Casto brano jako jedna cast), prapravné

Casti, hlavni ¢asti a ¢asti zavérecné. Tyto ¢asti na sebe metodicky navazuji. Kazda z téchto
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Casti ma svou funkci, vyznam a prabéh, kterym tvori dany celek CJ (Ottomanska, 2019 ;

Volfova & Kolovska, 2008).

Pro spravnou tvorbu cvicebni jednotky musime mit stanoveny cil, ndsledné obsah a podle
toho se odviji typ cvi¢ebni jednotky a formy prace s détmi — hromadna (napf. nacvik novych
dovednosti), skupinovd (napf. pfi praci na stanovistich, kruhové tréninky — mimo MS) a
individualni (dopomoc, oprava, nebo dle potieby). Nejc¢astéji se setkavame s rozdélenim CJ

na Casti dle Volfové a Kolovské (2008):

Uvodni &ast cvi¢ebni jednotky ma hlavné organizaéni a motivaéni funkci. Pfi pFichodu do
télocvicny Ci jiného prostoru, kde se bude cvicebni jednotka uskutecnovat, by méli déti
dostat 1-2 minuty spontanniho pohybu, ktery slouzi zejména k zorientovani se v prostoru.
Nasledné si déti svoldvdme na nastup, ktery v predskolnich zatizenich vypada zpravidla jako
kruh ¢i hloucek kolem predcvicitele, kruh zndzornény pomoci ¢ar, ¢i pllkruh, ale mlze byt
i jiny utvar.

Détem vhodnym zplsobem sdélime program daného pohybového bloku (cvi¢ebni
jednotky), namotivujeme déti tématem, pribéhem, pfedchazejicimi ¢innostmi a zaroven
prekontrolujeme napfiklad cvicebni Gbor a aktudlni zdravotni stav zic¢astnénych.

Na cast uvodni plynule navazuje dalsi ¢ast cvicebni jednotky, kterou je rusna c¢ast. Nékteri

.....

ma za funkci zahrati organismu a zvySeni tepové i dechové frekvence.

V této Casti zarazujeme pohybové hry Ci prirozené pohybové Cinnosti jako je naptiklad
chlze, lezeni, béh, poskoky, mizZzeme vyuzit rGznorodého naradi i nacini nebo naptiklad
aktivity s hudebnim doprovodem. Nezafazujeme hry typu Na honénou, Na babu, soutéze
¢i stafety! Tyto Cinnosti nejsou svym obsahem a fyziologickou zatézi vhodné do této casti

cvicebni jednotky.

V rusné casti pracujeme prevainé hromadnou formou, tedy se vSemi détmi najednou a
z celkového casu cvicebni jednotky bysme ji méli vénovat 1/10 a to rusné i Uvodni Casti

zaroven, coz vymezuje ¢as zhruba na 3-6 minut.

Po rusné ¢asti je blok prlpravnych cvic¢eni. Vhodny obsah a formy vyuky budou podrobnéji

popsany v nasledujici kapitole 2.2.2 a praktické ¢asti bakalarské prace. Zpravidla se jednd o

10



Uvop

kompenzacni cvi¢eni smérujici k optimalnimu drzeni téla, popfipadé odstranovani
svalovych disbalanci. Jedna se o pfipravu pohybového apardtu déti na nasledujici ¢innosti

v hlavni ¢asti.

Hlavni ¢ast navazuje na prapravnou ¢ast, kterd zicastnéné dostatecné pripravila na zatizeni

a zamérila se zejména na ¢asti téla, které budou zatéZzovany nejvice.

V hlavni €asti jiz nacviCujeme nové pohybové dovednosti a Cinnosti, ¢i dané pohybové
dovednosti a ¢innosti opakujeme, zdokonalujeme, pilujeme. Déle také mlzZeme rozvijet
pohybové schopnosti a uplatriovat ziskané védomosti. OvSem vnitfni struktura mize byt

rlznorodd a vzdy zavisi na cili, obsahu a typu CJ.

Pro tuto Cast je stézejni interakce ucitel — dité, a proto by mél ucitel byt détem vzorem jak
slovnim tak pohybovym, své instrukce podavat ,,do ticha”, srozumitelné a pohybovat se po
prostoru tak, aby mél pfehled o vSech détech. Mél by déti vést ke spolutiéasti na fizeni CJ a
Fadné podavat potiebnou dopomoc. Cinnosti by na sebe mély smyslupIné navazovat, aby
nevznikaly prostoje nebo tzv. ,,ztratovy ¢as”. Tyto mezery mezi aktivitami vyplfiujeme tzv.

doplikovymi ¢innostmi.

Pro tuto Cast je také velmi dllezité stanovit si zminovany cil, ktery by mél byt naplnovan
primarné v této ¢asti. Na zacatek zatazujeme pohybové ¢innosti a hry pro rozvoj rychlosti,
¢imzZ zaujmeme pozornost déti, naopak ¢innosti vytrvalostni fadime k zavéru hlavni ¢asti.
Posledni schopnosti jsou silové, ovsem ty zafazujeme v tomto véku minimalné nebo za

pomoci pfirozeného pohybu.

Z celkového casu cvicebni jednotky by hlavni ¢ast méla tvofrit 6/10, coz vychazi zhruba na

10-20 minut.

Posledni ¢ast cvicebni jednotky je ¢ast zavérecna, ktera si bere za funkci zklidnit organismus
a to jak po fyzické strance, mysleno snizeni tepové i dechové frekvence, tak po emotivni —
psychické strance. Ma také relaxaéni a kompenzacni funkci a v neposledni fadé ukoncuje
cvicebni jednotku. Vtéto casti je vhodné zarazovat pohybové hry klidného i
manipula¢niho charakteru, psychomotorické hry, pohybové Cinnosti s prvky détské jogy i

aktivity s hudebnim doprovodem, dechova cviceni, relaxaéni cviceni.
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Vhodné je také zaradit hodnoceni jak ze strany vyucujiciho, tak ze strany déti jako zpétnou
vazbu. VétSinou pracujeme se vSemi détmi najednou tedy hromadnou formou.

Z celkového ¢asu bychom se této ¢asti méli vénovat 1/10 cvi¢ebni jednotky.

2.2.2 PRUPRAVNA CAST CVICEBNI JEDNOTKY

Jako vSechny ostatni ¢asti cvi¢ebni jednotky ma i pripravna ¢ast své funkce, jak uvadi

Volfova a Kolovska (2008):

»Priprava svalstva na zatiZeni v hlavni ¢dsti, podpora spravného drZeni téla, protaZeni
svalstva, které md tendenci ke zkracovdni a aktivace svalstva, které ma tendenci
k ochabovani.” (Volfovd & Kolovskd, 2008, s. 9). Mimo jiné ma také za ukol rozvijet kloubni

pohyblivost, pfipravit pohybovy aparat po vsech strankach.

V prapravné ¢asti také rozliSujeme rozcvic¢ky vSseobecné a specidlni. VSeobecna pripravna
¢ast se zaméruje na posileni, uvolnéni a protazeni jednotlivych svalovych skupin celého téla
a na rozvoj nacviku spravného drzeni téla. Zatim co specialni pripravna ¢ast obsahuje cviky,
které télo pfipravuji na konkrétni pohybové ¢innosti v hlavni ¢asti. To znamena, Ze pokud
je cilem hlavni ¢asti naucit se spravné hazet micem, rozcviceni bude zamérené predevsim

na protazeni pazi a uvolnéni zapésti (Liba, 1996).

V této casti uZivdme zejména hromadnou didakticko organizaéni formu prace se vSemi
détmi, kdy déti zaujmou své misto na koberci ¢i karimatkach s dostatkem prostoru na
provadéni cvikll tak, aby vidély na cvicitele a stejné tak cvicitel na vSechny déti a mohl

podavat potfebnou dopomoc a ndpravu.

Na zacatek volime cviky v nizkych polohach jako jsou lehy a postupné prechazime v polohy
vyssi. | pfesto je obecné doporuceno zlstavat v polohach nizsich (sed, vzpor, podpor, klek).
Jak uvadi Volfova a Kolovska (2008), dlivodem je jednoduchost pro déti a fixace urcitych
Casti téla, ¢imz se zkvalitiiuje provedeni cvikd, pro priklad: klek sedmo fixuje dolni ¢ast téla

a dité snadnéji podsadi panev a lépe se aktivuje bfisni svalstvo.

Velmi dulezita je také dokonald a bezchybnd ukazka pro spravnou predstavu ditéte a
snaZzime se zapojovat nazvoslovny popis cvikll, volime vhodné tempo a intenzitu hlasu.

Nesmime opomenout opravovani chyb. Pfi velkém poctu déti neni mozné opravit vSechny
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cvicici, a€ se o to v prlbéhu celé prlpravné c¢asti snazime, ale prednost ddvame détem, u
kterych dochazi k zdsadnim chybdm v prabéhu provadéni cviku. Rovnéz nevhodné se zda
byt predcvicovani ucitele v lehu nebot ztraci vizualni kontakt s détmi a tato situace jde vidy
resit vertikalizovanou polohou, kdy ucitelka chodi mezi détmi a predcvicuje ve stoji.
Dulezité je, aby ucitelka stale popisovala pribéh celého cviku. Kromé spravnosti provedeni
pohybu sledujeme i spravné a pravidelné dychdani. Velmi vitana je i pochvala a motivace

k provadéni dalsich ¢innosti.
V této ¢asti mize dochazet k individuaini formé prace — pracujeme s jednim ditétem.

Znacna dlleZitost je prifazovana peclivé pripravé. Nespadnout do stereotypu, ale
pripravovat pestré zajimavé rozcvicky a cviky tak, aby déti bavily, ale zaroven byly cviky
funkéni, komplexni, logicky na sebe navazovaly. Cilem je vybudovani kladného vztahu
k pohybu. Zaradit mizeme praci s rdznym nacinim a naradim, praci ve skupiné, dvojicich,

vzajemnou pomoc, cviky s hudebnim doprovodem.

Pripravna ¢ast by méla tvofit zhruba 2/10 cvic¢ebni jednotky (Volfova & Kolovska, 2008).

Prlipravna ¢ast ma opravdu velky zdravotni vyznam pro nase télo a jeji zarfazeni do nasich
zivotl ma i velky vliv na pozdéjsi vyvoj. Povazuji proto za velmi dilezité, aby se ve Skolach
se zamérenim na tuto problematiku, kladl diraz na zdravotni télesnou vychovu a nasledné
v institucich jakou jsou materské a zakladni Skoly, kde se vzdélavaji déti v ranném véku

kvalitné a bezchybné zafazovala zdravotné orientovana cviceni.

2.3 POHYB A JEHO VYZNAM PRO DITE

Jak je zminéno v nejedné odborné publikaci, pohyb obecné ma kladny vyznam pro ¢lovéka.
Szabova (2001) napfiklad uvadi, Ze pohyb rozviji a upevnuje svalstvo, ma vliv na pevnost a
pohyblivost kosti, podporuje i zlepSuje ¢innost vnitfnich orgdn(, obéhového, nervového,

lymfatického systému, ale také Ize pohybem vyznamné ovlivnit stav mozku. Dvorakova
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(2006) dodava, Ze pohyb je zakladni lidskou potiebou, diky které dité komunikuje, poznava,

experimentuje a ziskava nové dovednosti, zkusenosti a kompetence.

Po této biologické strance mizZe pedagog ovSem zapficinit i vazné Skody na vyvoji jedince.
Jak zminuiji jiz v prvni kapitole teoretické ¢asti mé prace, ¢im je jedinec mladsi, tim je pro
néj pohyb prirozenéjsi, ale tim je i dllezitéjsi jeho spravné uzivani a zafazeni do rezimu dne
v institucich jako jsou pravé materské Skoly, kde se nachazi déti predskolniho véku. Pokud
pedagog ¢i rodi¢ nebude brat v potaz zakonitosti vyvoje Clovéka jiz v ranych stadiich,
myslime tim zejména nedokoncenou osifikaci kosti, svalt, kloubU, Slach, mize opravdu
negativné ovlivnit vyvoj ditéte, ale i sprdvné drieni téla (viz obr. ¢. 1) (Bursova & Rubas,

2006 ; Bursova, 2005 ; Dvorakova, 2011).

NS

Obrazek 1: Sprdvné drzeni téla (Kopecky, 2014, s. 50)

Je tedy patrné, Zze ma pohyb nepopiratelny fyziologicky vyznam v ontogenezi ¢lovéka, ma
zdravotni i zdravotné preventivni funkce a je nutnou potiebou pro spravny rist. Oviem
pohybové cinnosti nam umoziuji i prijemné traveni volného casu, jsou prostiedkem
k vyjadreni sebe samého, ziskavani sebedlvéry a sebevédomi, maji vliv na nas intelekt i vali

a tim ovliviuji nasi psychickou stranku. A jelikoZ nas pohyb rozviji komplexné, neméli
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bychom opomenout i pozitivni vliv na socidlni oblast. V pohybovych Cinnostech ¢lovék,
potazmo dité, navazuje socidlni kontakt, umoZniuje mu interakci s ostatnimi, navazovani a
prohlubovani vztah(l, umoziuje mu zkusit si rizné namétové situace, je prostiedkem
vzajemného srovnavani, pomahani si, soupereni, ale i spoluprace, uci dité fair play, ma
psychosocidlni a vychovnou funkci (Bursovd, 2005 ; Dvordkovd, 2011 ; Kaplan & Bartlinék

& Neuman, 2010 ; Matéjicek, 2005).

V oblasti socidlniho rozvoje ma spolec¢nost a socialni skupiny vliv i na miru a mnozstvi
pohybu v Zivoté clovéka. Podinaje rodinou, ve které dité ziskava prvni vzor ve vztahu
k pohybu, po socialni prostiedi v MS a vrstevniky, ktefi mohou znaéné ovlivnit vybér
volnocasovych aktivit, az po Skolu a dalsi vzdélavaci instituce a jiné socialni skupiny.
tzv. hypokinézi (Bursova, Rubas, 2006 ; Bursova, 2005 ; Kaplan & Bartinék & Neuman,
2010).

,,Nedostatek pohybu — hypokinéze se soucasnym nekompenzovanym nadmérnym
udrZovanim statickych poloh (sezeni ve skole, u televize, stani v tramvaji..) se dnes prizndvad
u velké cdsti populace. Negativnim disledkem tohoto Zivotniho stylu je pak celd fada tzv.
civilizacnich nemoci (obezita, diabetes mellitus, ischemické choroby srdecni, alergie...), u
Skolni mlddeZe predevsim poruchy v drZeni téla, které se v dospélosti projevuji

degenerativnimi zménami na pdtefi (vertebrogenni potiZe).” (Bursova, Rubas, 2001, s. 7).

Jako ptiklad uvadim vyzkum z ¢lanku, ktery potvrzuje vliv rodiny na zaclenéni pohybové
aktivity v Zivoté jedince a tvrdi, Ze dité sfyzicky aktivni matkou ma 2 krat vyssi
pravdépodobnost byt fyzicky aktivni nez déti matek sportovné neaktivnich. Dale pak dité
s fyzicky aktivnim otcem ma 3,5 krat vyssi pravdépodobnost byt sportovné aktivni nez déti
s fyzicky neaktivnimi otci. A dité s obéma sportovné aktivnimi rodi¢i ma tuto Sanci az
Sestindsobné vyssi (Moore et al., 1995). Dalsim diukazem o dllezZitosti pohybu je zvyseny
vyskyt détské obezity. Od roku 1990 vyskyt obezity u predskolnich déti stoupa (de Onis et
al., 2010) a k roku 2019 Svétova zdravotnicka organizace (WHO) eviduje 38,2 milionu déti
s hadvahou ¢i obezitou do 5 let véku (WHO, 2021).

Pohyb je jednou ze zakladnich lidskych potfeb a jeji nenapliovani mlze vést k pozdéjsim

problémUm nejen v oblasti fyziologické, ale i psychické a socialni. Jak se mizZete docist
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v ndsledné ctvrté kapitole tykajici se Ramcového vzdélavaciho programu pro predskolni
vzdélavani, pohyb je soucasti uceni a je zastoupen ve vSech péti oblastech vzdélavani ditéte
a diky pohybovym cinnostem jsou nadale naplfovany klicové kompetence, které ¢lovéka
doprovazi cely Zivot. Z toho vyplyva, Ze pohyb je nepopiratelnou soucasti Zivota c¢lovéka a

bez pohybové aktivity by se ¢lovék radné nerozvijel, potazmo by ani neexistoval.

2.4 DITE A JEHO TELO - RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM PRO PREDSKOLNI

VZDELAVANT{

Cilem ramcového vzdélavaciho programu je napliiovani tfi zakladnich a dosti obecnych

zamér(, kterymi jsou:
1. Rozvijeni ditéte, jeho uceni a pozndni
2. Osvojeni zdkladi hodnot, na nichZ je zaloZena nase spolecnost

3. Ziskdni osobni samostatnosti a schopnosti projevovat se jako samostatnd osobnost

pusobici na své okoli
(Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani, 2021, s. 10).

Z téchto obecnych zamérl vyplyva pét klicovych kompetenci, diky kterym jsou tyto cile

naplfiovany:
1. Kompetence k uceni
2. Kompetence k reseni problému
3. Kompetence komunikativni
4. Kompetence socidlni a persondini
5. Kompetence Cinnostni a obanské

(Ramcovy vzdéldvaci program pro predskolni vzdélavani, 2021, s. 11).
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Aby se tyto kompetence v pribéhu predskolniho vzdélavani naplriovaly, stanovuje RVP PV
zakladni rdmec pro obsah a objem vzdélavani. V predskolnim vzdélavani je tento obsah

rozdélen do 5 oblasti:
1. Biologickd oblast (Dité a jeho télo)
2. Psychologickd oblast (Dité a jeho psychika)
3. Interpersondlni oblast (Dité a ten druhy)
4. Sociokulturni oblast (Dité a spolecnost)
5. Enviromentdlni oblast (Dité a svét)
(Rdmcovy vzdéldvaci program pro predskolni vzdélavani, 2021, s. 9 — 14).

V téchto oblastech jsou ddle uvedeny dil¢i vzdélavaci cile, vzdélavaci nabidka, o¢ekavané
vystupy a rizika. Tyto klicové kompetence a nasledné cile jsou naplfiovany béhem celého
pobytu v pfedskolnim institutu v rznych situacich a velmi ¢asto v pohybovych ¢innostech

a hrach.

Jak uz jsem uvedla v predeslych kapitolach, biologicka, psychologickd a socidlni oblast jsou
v naprostém souladu, vzajemné se prostupuji a ovliviuji a nelze je oddélit. Stejné tak ale
funguje vzdélavani v materskych Skolach ve zmifiovanych 5 oblastech. Nelze naplfiovat cile
a vystupy pouze z jedné dil¢i oblasti, vZzdy se oblasti navzdjem vice ¢i méné prostupuiji,
podporuji a ovliviuji. OvSsem zcela pfirozené se télovychovné pohybové cinnosti nejvice
vztahuji k prvni oblasti, tedy oblasti biologické nebo-li oblast Dité a jeho télo (Dvorakova

2006 ; 2011).

2.4.1 DITEA]JEHO TELO

V této oblasti musi pedagog podle RVP PV (2021) naplniovat 8 dil¢ich vzdélavacich cil{, které

jsou zde vystihnuty takto:

,,Zdmérem vzdéldvaciho usili ucitele oblasti biologické je stimulovat a podporovat rust a
neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepsovat jeho télesnou
zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho pohybovych i

manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluZznym dovednostem a vést ke zdravym Zivotnim
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ndvykim a postojim.” (Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani, 2021, s.

15).

Ac zde nejsou pohybové ukoly konkretizovany, nabizi RVP PV ocekdvané vystupy, ze kterych
by mél pedagog Uspésné zkonkretizovat cil a nasledny zamér cvi¢ebni jednotky, ktery bude
podle norem dostatecné konkrétni a méritelny a bude napliovat poZzadované kompetence.
Tyto cile Ize napliiovat pfi béznych ¢innostech i hrach. Pro dité predSkolniho véku je
pohybova aktivita a hra velmi pfirozena a pro svou nélezitost i velice Uc¢innd jako prostredek
naplfiovani velkého mnozstvi Zivotnich kompetenci. Ve hie se dité dostane do nejrliznéjsich
situaci, do stretu s vrstevniky, hrou plni zadané uUkoly, osvojuje si nové dovednosti a
zdokonaluje jej, vytvari si své nové postoje a hodnoty a napliiuje dilci i klicové cile. Spousta
her je doprovazena pravé pohybem, napfiklad krom &isté pohybovych her zatazujeme do
predskolniho vzdélavani i hry hudebné pohybové, psychomotorické hry a dalsi (Borova,

1998 ; Dvorakova 2011 ; Matéjicek, 2005).

| pfesto, Ze nejvice pohybové ¢innosti uplatnime pro naplfiovani cila v okruhu Dité a jeho
télo, jsou dil¢i cile spojené s pohybem i v ostatnich oblastech. Vzhledem k druhé oblasti,
oblast psychiky, ovliviiuje motorika naptiklad rytmus reci a dychani, tim jazykovou vychovu,
uplatniuji se a procvicuji rizné myslenkové operace, rozviji se smyslové vnimani, ale i
sebevédomi, sebedlvéra, u€eni se pravidlim. A ve vztahu ke zbylym okruhim pfivadi
pohybové ¢innosti a hry dité do situaci osobnostné spolecenského charakteru, které pasobi
zejména na socializaci a poznavani okoli a pro priklad zcela pfirozené vznikd potreba
respektovat pravidla i pozndvani celosvétové kultury sportu — olympijské hry. | tim jsou

napliovany klicové kompetence (Dvorakova, 2006 ; 2011 ; Matéjicek, 2005).
Pro shrnuti této kapitoly vyuZziji pfikladné citace od Dvorakové (2011, s. 29):

,,Dité se tedy uci rGznym pohybovym dovednostem nelokomocnim, lokomocnim a
manipulacnim, zvldda jejich ,,techniku”, rozliSuje riznou a potrfebnou intenzitu, orientuje se
v prostoru, rozviji kognitivni procesy, prijimd spolecenské hodnoty, dodrZuje pravidla a
chovd se socidlné, ale také se samostatné rozhoduje, rozviji tedy svou osobnost komplexné,

v souladu s hlavnimi cili RVP PV.
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3 METODIKA

Pro tvorbu praktické ¢asti mé bakalarské prace bylo stézejni vymyslet rozcvicky se cviky,
které déti zaujmou, budou bavit, upoutaji jejich pozornost, budou adekvatni moznostem a
zakonitostem predskolniho ditéte a podporovat zdravy a pozitivni vztah k pohybu. Zaroven

jsem apelovala na poufZiti riznych pro déti atraktivnich pomucek, nacini a druzich motivace.

Na pfipravenych rozcvickdch mizZete vidét, Ze motivace mlze prichazet z riznych sméru.
At uz je to pouhy smysleny p¥ibéh (rozcvicka Unaveny kastanek, Cervicek Pepicek), pisnicka
(rozcvicka Dracek Papiracek — namét pisné Vyletél si pysny drak), popis a ndpodoba osob,
¢innosti Ci véci (rozcvicka Na koncerté — co déla dirigent, Hurd do ponorky). To potvrzuje
tvrzeni pani Borové (1998), Ze motivace je opravdu dlleZita. Proto byly konkrétni rozcvicky

sestaveny jako pfibéh a détem byly podavany jako vypravéni se zapojenim nazvoslovi.

Vramci této prace bylo vytvoreno 5 tématicky motivovanych rozcviéek: Na koncerté,
Unaveny kastan, Dracek Papiracek, Cervicek Pepicek a Hura do ponorky. Inspiraci mi bylo
nékolik publikaci: Kdyz se fekne rozcvicka (Ottomanskd, 2019), série knih Predskoldci
v pohybu (Volfovd & Kolovska 2008, 2009, 2011) a Rozcvicky v materské skole (Volfovad
1998, 2000). Jejich konkrétni podoba je prezentovana v kapitole 4 vysledky a na webovych

strankach.

Fotografie byly pofizeny na zafizeni iPhone 11 a byly vytvofeny v prostorach Zakladni a
materské Skole ve Vrhavéi. Od rodi¢i nezletilych déti jsem dostala pisemny souhlas
k porizeni snimk( a jejich nasledné poufZiti a zverejnéni v ramci mé bakalarské prace viz
pfiloha 1. Dohromady jsem spolupracovala se c¢tyfmi détmi predskolniho véku ze

zminované materské skoly ve Vrhavéi.

Webové stranky byly vytvofeny pomoci on-line nastroje pro tvorbu a editaci webovych

stranek Webnode.
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4 VYSLEDKY

Vysledkem prace je 5 vytvorenych rozcvicek zamérené na procviceni celého téla, vytvorené
tak, aby svou narocnosti odpovidali vyvojové urovni ditéte predskolniho véku, které
naleznete v nasledné kapitole. DalSim vysledkem jsou webové stranky (kapitola 4,2 webové

stranky) s doménou: https://prupravna-cast-cj-v-ms0.webnode.cz , na které naleznete

zminéné rozcvicky s doprovodnou fotodokumentaci.

4.1 DOPROVODNY TEXT

V této podkapitole jsou vytvoreny doprovodné texty ke kaidé tematické rozcvicce. Text

doprovazi zavorky s nazvoslovnym popisem vhodnych cvika.

Vysvétlivky k textdm: VP (vychozi poloha), P (pravd), L (leva), SSS (sed skfizny skrémo =

turecky sed)

Na koncerté

Pomcky: ozvuéna drivka

Motivace: motivaci je osoba ¢i povolani dirigenta a jeho prace — co déld na koncerté — popis
¢innosti. Vhodné je pfi této rozcvi¢ce vyuzit doprovodné hudby napriklad orchestru.

Déti, byly jste nékdy na koncerté? Na néjakém predstaveni? Vite, jak to na koncerté chodi?
A kdo to tam uprostred stoji? To je déti dirigent, ktery vede kapelu a kazdy spravny dirigent
ma svoji hllku tzv. taktovku! A my si dneska na takového dirigenta zahrajeme (kaZdé dité

dostane hilku = jedno ozvucné drivko).

Pfed koncertem si dirigent svola taktovkou orchestr (stoj mirné rozkrocny, vzpaZit — drivko
drZzime obéma rukama spojené nad hlavou). Zkontroluje vSechny muzikanty, rozhlizi se, jak

jim to slusi, jestli maji vSichni svQj nastroj (stoj mirné rozkrocny, upaZzit pokrémo — drivko
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drZzime za krkem , rotace trupu a hlavy), aby dobre vidél i ty v posledni fadé, stoupne si na
Spicky a poradné se vytdhne (vypon, vzpaZit). No a ted uz koncert mlze zacit, ukloni se
vsem divaklm a zpatky vede taktovku hezky pomalu po noZi¢kach (stoj mirné rozkrocny,
vzpaZit — hilka nad hlavou drzime obéma rukama ; hluboky predklon — ruce co nejnize a
zpét ruce vedou drivko po nohou ; stoj mirné rozkrocny, ruce pfipaZit — ruce jsou spojené

hdlkou).

Takovy dobry dirigent musi s taktovkou umét radné zachazet, ovladat ji a délat vselijaké psi
kusy: tfeba se naklanét ze strany na stranu az k zemi (podrep mirné rozkrocny, vzpaZit —
ruce drzi hulku ; uklon stranou - P, P ruka drZi drivko a dotkne se zemé, zpét do VP ; drivko
prendat do druhé ruky, uklon stranou L, L ruka se dotykd zemé drivkem, zpét do VP ->
alespon 3x opakovat). Nebo si umi podat hllku pred bfiSkem i za zady (stoj, ruce si poddvaji
drivko pred brichem a za zddy -> opakované). Také umi drZzet rovnovahu a predat si taktovku
pod nohou i pod druhou nohou (stoj na jedné noze, ruce si preddvaji drivko pod L i P nohou
-> opakované). No a také ma Sikovné ruce, viibec se mu nezamotaji, kdyz si htlku podava
mezi nohama (stoj mirné rozkrocny - dité si poddvd drivko z ruky do ruky v pfedklonu mezi

nohama ve tvaru nekonecna -> opakované).

A kdyzZ je unaveny, sedne si na zem (sed) a postupné si protahne nohy i zada s taktovkou.
Sedne si, roznozi, nohy od sebe a kutali jedna noha, druha noha (sed roznozny, predklonem
po L noze kutdlime dfivko a zpét, to samé P noha -> alespon 3x opakovat). A ted uprostied
kam aZ ten dirigent dosahne a chvili¢ku vydrzime, pocitam do tfi (sed roznoZny, predklonem

kutdlime drivko mezi nohami, pocitdme do tfi a zpét do sedu roznoZného -> opakovat).

Uz se polozi na zada (leh). Provlece jednu nohu, taktovku pod koleno a pfitdhne k brisku,
potom druhou (leh, skrcit prednoZmo - dfivko drzime v dlanich a stfidavé provleCeme nohy
prostorem — rukama pritéhnout nohu k télu). Pak zvedne nohu, pfednoZi a dotkne se
taktovkou Spicky (leh pokrcit pfednoZmo P — dfivkem se dotkneme Spicky nohy protilehlou
rukou, zpét, totéZ druhd noha -> opakovat). Uz si polezel dost, musi znovu zkontrolovat

muzikanty, sedne si (sed pokrémo — ruce i dfivko na kolenou).

Teda ten se protahl, ale uz musi ukoncit koncert! Udélame kolébku a vysko¢ime na nohy

(sed skrémo, ruce s drivkem na kolenou ; kolébkou do stoje ; stoj, vzpaZit) a na zavér se opét
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krdsné pomalu ukloni (stoj mirné rozkrocny, hluboky predklon ohnuty a zpét do stoje

pfipazmo).

Unaveny kastan
Pomlcky: kastany
Motivace: motivaci je smysleny pfibéh vypravény détem, ktery je vtahne do déje.

Déti, tenhle kastan byl hrozné unaveny, protoze zazil obrovské dobrodruzstvi (kazdé dité
drZi kastan schovany v dlani). Predstavte si, Zze jste malé seminko (klek sedmo, hluboky
predklon) a vyroste z vds pomalu strom. Nejdfiv docela malinkaty stromecek, vykoukne ze
zemé mala vétvicka, rucicku upazime a sledujeme jak roste vzhlru a ted’ zkus i druhou
vétvicku (podpor sedmo, upaZit P, rotace trupu a hlavy za rukou — ruku vedeme vzhiru a
zpét, potom L), dokonce uz rostete i do vysky (klek sedmo). A jste vétsi (klek, upaZit) a vétsi
(klek na L, prednoZit pokrcmo P, upaZit povys), az je zvas docela velky strom s velkou
krasnou korunou a listy (stoj, upazit povys). Ubéhl cely rok a uz je zase podzim a mezi listy
vykoukne docela maly kastanek, mate uz ho taky stromeckové? Ukaz mi ho. A vy dobfe déti
vite, Ze kdyZ uZ je kaStan dost velky a tézky a zafoukad vitr, vétve stromu se zacnou hybat a
naklanét (stoj mirné rozkrocny, upazit povys ; mirny uklon na P i na L = vitr), tak spadne
kastan na zem. JenZe tenhle nds kastan cestou na zem spadl nékomu na hlavu (stoj mirné
rozkrocny, upazit pokrémo, ruce drZici kastan a dotykaji se hlavy), na ucho a druhé ucho,
preskocCil na rameno a druhé rameno (stoj mirné rozkrocny, vzpaZit pokrémo, ruka drZici
kastan - dotkneme usi — ruce si prendavaji kastan, aby nebyly ruce kfizem, pak ramen L i P),
ted se skutalel az na pupik (stoj mirné rozkroény, obé ruce kutdli kastan pres hrud’aZ na
bricho) a uz je na koleni, hop a preskocil na druhé (stoj mirné rozkrocny, predklonem déti
kutdli kastan na koleno L, pak prendaji do druhé P ruky a daji na koleno) a uz si to vali dol
na zem, lehnout si do travy, taky si lehneme do travy na zadic¢ka (leh na zddech — kastan
poloZit na brisko). Aleiv té travicce ho ¢eka néjaké dobrodruzstvi, tfeba vidi jak kolem néj
jezdi déti na kole, predved kolo (leh na zddech — kastan na brisku, pfipazit, prednozit —
predvaddime jizdu na kole), nebo ho sem tam odnese vitr, chyt kastan do ruky, upazime ruce
a nad hlavou si podame kastan do druhé ruky a znovu (leh pokrémo, upazit — kastan v jedné

ruce, ve vzpaZeni si dité preddvad kastan z L do P ruky a naopak -> opakované), kutali se
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v trdvé tam i zpét, tieba z ruky pod zadec¢kem, zvedneme pdnev a poddame do druhé ruky a
znovu (leh pokrémo, pfipaZit — kastan v dlani, zvednout pdnev a koulet kastan pod pdnvi
z jedné dlané do druhé a poloZit pdnev, totéZ na druhou -> opakované). Jenze po takovém
dobrodruzstvi uz je kastan tak unaveny, Ze se zavrta do zemé a je z néj zase seminko, lezime,
ruce nahoru, vzpazime, prevalime se na brisko a ted udélame zase seminko (leh na zddech,
vzpaZit — ruce drZi kastan, prekulenim leh na brise, vzpaZit — kastan v dlani ; klek sedmo,
hlubové ohnuti), aby z néj vyrostl zase velky statny strom (opakujeme zacdtek pribéhu az

do stoje).

Dracek Papiracek
Pomucky: vyrobeny dracek Papiracek (nejlépe détmi samotnymi)

Motivace: motivaci je pisent Vyletél si pysny drak autor nezndmy (viz pfiloha 2). Nejlépe,
kdyzZ ji déti budou umét a znat text — muizZete zpivat nebo recitovat jako basen a pouze
upozornovat na spravné provedeni cvik(l. Tato rozcvicka je kratsi a mUzeme ji vyuZit pro
rychlé, ale i pfesto efektivni a vhodné rozcviceni téla. Zvolenymi cviky je vhodna i do

venkovniho terénu.

Turecky sed nebo-li sed skfizny skrémo -> ddle jen SSS, drak lezi prfed détmi na zemi. Vyletél
si pysny drak, vyletél az do oblak — rovnd zada déti (sss, rovnym predklonem sebrat drdcka,
ruce vzpalZit, rovnd zdda), z vysoka se diva na svét, strasil by a nevi jak (sss, vzpaZit — ruce
drzi papirového draka, opisujeme kruh uklonem stranou P - do rovného predklonu a stranou
zpét, totéZ na druhou = repetice v pisni), z vysoka se diva na svét, strasil by a nevi jak (sss,
vzpaZit — ruce drZi papirového draka, opisujeme kruh uklonem stranou L - do rovného

predklonu a stranou zpét).

RozhliZi se do vSech stran, potom spatfil hejno vran — rovna zada a uz dracek kouka po téch
vranach (sss, vzpaZit pokrémo, dlané na hlavé a drZi drdacka, rotace v trupu P i L), ale vrany
se mu smaly, Ze je jeSté maly pan — 2x = repetice (sss, predpaZit, ruce drZi dracka, postupné

za L rukou a pri repetici za P rukou, rotace trupu a hlavy).

Klekneme si - do vyse (klek, predpazit) a do dali (klek na L, prednoZzit pokrémo P, predpaZit),

nikde se ho nebdli (stoj mirné rozkrocny, vzpalZit, kroutime hlavou ,,nenene”) a ty zuby
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papirové — vsichni se mu vysmali (1.repetice = stoj rozkroc¢ny, chodidla mirné vné, ruce
pokrémo vzpaZit ; podrep, kolena tlacit vné a zpét do stoje rozkrocného) a ty zuby papirové
— vSichni se mu vysmali (2.repetice = stoj rozkrocny, zapaZit - draka do dlani za zddy ;

predklon).

Cervicek Pepicek
Pomucky: tenisak zabaleny do Satku zavazany gumickou — hlavi¢ka s ocaskem
Motivace: motivaci je smysleny pfibéh vypravény détem, ktery je vtahne do déje

Déti jd mam doma na zahradé jeden strom a jmenuje se jablon. Jestlipak vite, jak se jmenuje
plod, ktery na ném roste? Ano, jablko spravné. Jenze v jednom z téch krasné cervenych
jabli¢ek bydlel ¢erv! Ma uvnitf jablka sv(ij domecek a jmenuje se Pepa. Cervicek Pepicek!
Koukej, takhle néjak vypadal — rozdat pomdicky = Cerviky — déti si ho nechaji leZet vedle sebe.
LeZi tam uvnitf na bfisku, je strasné dlouhy a tvrdé spi (leh na bfise, vzpaZit). Jenze jak jsem
si tam $Sla utrhnout to jablko, vidéla jsem, jak zrovna vstaval, zvedl hlavicku (vzpor lezmo,
hlava do zdklonu = prohnutd zdda) a protahoval se: protahl si zadicka, klekneme si na nohy
a predklonime se, kam aZz dosahneme, ted lezeme, koulime cervika do stan (podpor na
paZich klecmo, ruce ve vzpaZeni ; klek sedmo - koulet Cervika stranou v pfedklonu doprava
i doleva -> alespon 3x na kaZdou stranu ; klek sedmo, hluboky uvolnény predklon). Pak si
chtél protahnout ruce a nohy, nejprve jednu ruku, pak druhou ruku (vzpor kleémo, vzpaZit
P a vytdhnout do ddlky — ruka chytne Cervika, poté L) a nakonec nohy, jedna noha, druhd
noha (vzpor kle¢mo, zanoZit P, poté L -> starsi déti mohou mohou ruku i nohu soucasné =
vzpor kle¢mo, vzpaZit P a zanoZit L a opacné) -> cely proces opakujeme a nekolik sekund
v ném vydrZzime. A nohama si dokonce i zacvicil, protahl ji dozadu a sunul ji po podlaze
(vzpor klecmo, zanoZit P a sunem unoZit — ruce stdle na zemi, totéZ L -> opakované). No a
pak cvicil rucicky. Ruku vzhlru vytahl a pak doll pod bfiskem protahl, ejhle on mi zamaval
(vzpor klecmo, upazit, rotace trupu i hlavy — pohled za dlani s Cervikem a zpét, protdhnout
pod trupem — oci stdle sleduji dlari s Cervickem a zamdvat). Ale mél opravdu pékny
domecek, udélejte domecek — dejte Pepu mezi kolinka a udélejte stfechu (vzpor klecmo —
Cervik mezi kolena ; vzpor stojmo ; zpét do vzporu klecmo). Ted si ddme Pepika mezi kotniky,

podivejte se za Cervikem, jak hybe ocdskem (vzpor klecmo — ¢erv mezi kotniky — zpevnit
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vSechny svaly a podivat se stridavé pres P i L rameno na kotniky — mirné vytocit stranou ->
opakované). A kdyz uz byl Cervik dost protazeny, dostal hlad a zacal prolézat jablickem,
kleknem si na koleno a Cervik nds obléza a podléza jako to jablicko (klek na L, pfednoZit
pokrémo P — prendavdme Pepika pod stehnem, kolem lytka, za zddy ; zména na druhou
koncetinu). A jak byl napapany, chtél jit zase spat. Sedni si, dej si ho na bfisko a pochovej
ho, aby se mu dobfe spalo, udélame kolébku (sed pokrémo, Cervika poloZit do klina, ruce za

zdda — podepfit télo a zvednout pdnev — opakované). Uz spi, dobrou noc Pepiku.

Hura do ponorky!
Pomucky: Obruce

Motivace: motivaci je dobrodruzny zazitek, ktery déti sami prozivaji. IdedIni rozcvicka do

kazdého prostrfedi véetné venku

My si tu povidame o moti, o mofskych Zivocisich a védély byste, déti, ¢cim nebo spiSe v ¢em
muzete prozkoumavat ocean? Vyborné ponorkou. A takovou ponorkou jezdi hlavné
potapéci. Kazdy potapé¢ musi byt radné oblecen, nosi takovou kombinézu a fika se ji
skafandr, takZe si ho musime také obléct: prvni zatneme nohama (stoj mirné rozkroény ;
ohnutym predklonem se dotkneme nohou a hladime si nohy do stoje), pak ruce, upazit (stoj
mirné rozkrocny , upaZit - P ruka se dotkne L ruky a pohladi ji ; naznacujeme zapnuti zipu az
po bradu a do vyponu, vzpaZit). A nakonec helmu (z vyponu zpét do stoje mirné rozkrocného
; ze vzpaZeni do vzpaZeni pokrémo = nanddni helmy). Hotovo. Tak hurd do ponorky! - obruc
leZi pripravend na zemi, pred détmi. Do podiepu a pfipravit pozor skaceme (ze stoje do
podrepu, odrazit a skocit do obruce). A lezeme dovnitt (proviékéme se obruci “ podrep —
sebereme obruc¢ — do stoje aZ do vzpaZeni) a jsme uvnitf, ale je to tu pékné malé a uzké (sed
pokrémo, vzpaZit) a volant je jesté daleko, musime se k nému dostat. Nejdfiv jedna noha,
potom druha (sed pokrémo, pfedpaZit — dlané drZi obruc ; prednoZenim provléct postupné
dolni koncetiny obruci — obruc na uroveri kolen), ted si musime lehnout, abychom provlékli
zadecek, lehni na zada, zvedni zadecek a posun si obruc¢ pod zada (ze sedu pokrémo do lehu
pokrémo, pripaZit — dlané drZi obru¢ u hyzdi ; zveddme pdnev a posouvdme obruc¢ pod
hrudnik), uz tam skoro jsme. Zpét si sedneme a protdhneme uz jenom hlavu a madme volat

(z lehu do sedu pokrémo, vzpaZenim protdhnout nad hlavou do predpazZeni = volat).
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PohodIné se usadte, bude to jizda. Ptipravit volanty a jedem (turecky sed, predpazit
pokrémo — ruce drZi obru¢ = volant, napodobujeme frizeni). Pozor velky kamen, zatocit
doprava a ted zase doleva (turecky sed, predpaZit, uklon stranou po obruci a zpét ; totéZ na
druhou stranu -> opakované). Stop! Musime se podivat z okynka, kam jsme to dojeli a jestli
néco uvidime (turecky sed, skrcit upaZzmo — obruc drZet v urovni ramen = svicen ; rotace
trupu a hlavy = rozhliZime se). To jsou ale krasné ryby, hele a tam je Zralok. Co takhle jit si
s rybami zaplavat? Posadime se do dfepu, ruce vzpazit vzhiru a lezeme tou ponorkou zase
ven (drep, vzpaZit a do stoje ; provlékdame télo zpét dolti —obruc poloZit na zem). Tak honem,

jdeme si zaplavat.

4.2 WEBOVE STRANKY

Vysledkem prace jsou predevSsim webové stranky https://prupravna-cast-cj-v-

ms0.webnode.cz , na kterych jsou uverejnéné vytvorené rozcvicky s doprovodnym textem

spolecné s odkazy na fotografie zarazovanych cvikll. Ukazky webovych stranek jsou na

nasledujicich obrazcich 2- x .

BAKALARSKA PRACE | MICHALA SVATOROVA Uvodni stranka Teoreticka vychodiska  Rozcvieky

ZDRANGINT KISPRUPRAVNE
CASTI CVI@EBNI JEDNOTIEY U
Pﬁmméwn\lﬁwﬁ‘”

ABSTRAKT

Obrézek 2: Uvodni stranka
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BAKALARSKA PRACE | MICHALA SVATOROVA Uvodni stranka  Teoreticka vychodiska  Rozcvicky

Teoreticka vychodiska

Dité a jeho motoricky vyvoj

Obrazek 3: Teoreticka vychodiska

Rozcvicky

Na koncerté
Unaveny kastan

Dracek Papiracek

Cervitek Pepitek

Huréa do ponorky

Obrazek 4: Rozcvicky
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Na koncerté

Pomucky: ozvuéna drivka

Motivace: motivaci je osoba ¢i povolani dirigenta a jeho prace - co déla na koncerté -
popis ¢innosti. Vhodné je pri této rozcvicce vyuzit doprovodné hudby napfiklad orchestru.

Déti, byly jste nékdy na koncerté? Na néjakém predstaveni? Vite, jak to na koncerté chodi?
A kdo to tam uprostred stoji? To je déti dirigent, ktery vede kapelu a kazdy spravny
dirigent ma svoji hllku tzv. taktovku! A my si dneska na takového dirigenta zahrajeme (kazaé

dité dostane hulku = jedno ozvuéné drivko).

Pred koncertem si dirigent svola taktovkou orchestr (stoj mirne rozkroény, vzpazit - diivko drzime obéma
rukama spojené nad hlavou). ZKkontroluje viechny muzikanty, rozhlizf se, jak jim to slusi, jestli maji
vsichni SVU] Nastroj (stoj mimé rozkro¢ny, vzpazit pokrémo - drivko drzime za krkem, rotace trupu a hiavy), aby dobre
vidél i ty v posledni fadé, stoupne si na $picky a porfadné se vytahne (vwpon, vzpazit). No a ted'
uz koncert muze zadit, ukloni se véem divakim a zpatky vede taktovku hezky pomalu po
nozickach (stoj mimné rozkrocny, vzpazit - hilka nad hiavou drZime obéma rukama ; hiuboky pfedklon - ruce co nejnize a zpét

ruce vedou drivko po nohou ; stoj mirné rozkroény, ruce pripaZit - ruce jsou spojené hiilkou).

Takovy dobry dirigent musi s taktovkou umét Fradné zachazet, ovladat ji a délat vielijaké

psi kusy: tfeba se naklanét ze strany na stranu az k zemi (podrep mimé rozkro¢ny, vzpazit - ruce dr2i hilku

1 Ukion stranou - P, P ruka dr2i dfivko a dotkne se zemé, zpét do VP ; diivko prendat do druhé ruky, Uklon stranou L, L ruka se dotyké

Obrazek 5: Rozcvicka ,,Na koncerté”

sss, rovnym predklonem sebrat dracka, ruce
vzpaZzit, rovna zada

Obrazek 6: Ukazka provedeného cviku s popisem
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5 DISKUZE

Hlavnim cilem predlozené bakaldfské prace jsou webové stranky s navrhovanym
prapravnymi ¢astmi cvicebni jednotky télesné vychovy u déti predskolniho véku. Tyto
prapravy nebo-li rozcvicky jsou rlizné motivovany a vyuzivaji rdzného nacini, aby byly pro

déti atraktivni a zabavné.

Vytvoreno bylo 5 pohybové tématickych rozcvicek a jsou vhodné pro déti predskolniho a
mladsiho skolniho véku. Svou strukturou je lze vyuzivat jak v predskolnich institucich, tak i
v mimoskolnich zafizenich jako jsou napfiklad domy déti a mladeze ¢i pohybové zamérené
volnocasové krouzky. Jejich vyuZziti najdeme nejen v prostordch tfid a télocvicen, ale i na
hFistich ¢i zahradach.

Pro tvorbu webovych stranek bylo vyuZito sluzby Webnode v placené verzi ,,Limited” kvali
mnozstvi zverejnénych materiadld. Velice ocenuji jednoduchost a velké mnozstvi moznosti
pro vytvareni svych origindlnich webovych stranek, kdy nam prijemné prostredi sluzeb

Webnode umozniuje snadné nastavovani parametrd webu.

Na webovych strankach jsou umistény veskeré materidly naleZici mé bakaldrské praci.
Z uvodni stranky se mGzZeme snadno dostat na stranku s teoretickymi vychodisky ¢i na
stranku se seznamem vytvorenych rozcvi¢ek. Kazda praprava ma svUj doprovodny text
s ndzvoslovnym popisem cviku. Po rozkliknuti odkazu s popiskem se objevi prikladna
fotografie provadéni, kterd napomaha ctendfi identifikovat nazvoslovny popis pro spravné

provadéni pohybovych aktivit.

Po relativné naroénych pripravach mi bylo velkou odménou, ze déti rozcvicky opravdu
bavily a zaujaly. Nakonec se pridavaly i ostatni déti z materské skoly a v naslednych dnech
jsme je bez ohledu na téma musely opakovat. Diky témto stfipklm jsem si potvrdila, Ze
motivace je dullezitd, déti pohyb miluji a v kombinaci se zabavou je snazsSi zarazovat i

pohybové cviky méné atraktivni, ale zdravotné pro dité velmi vhodné a dllezité.
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ZAVER

Cilem predloZzené prace bylo vytvofit webové stranky se zdsobnikem vzorovych
tématickych rozcvicek uréenych pro vékovou kategorii predskolnich déti vyuZitelnych

predevsim v prlpravné casti cvicebni jednotky.

Na zakladé zpracovani teoretické casti, zkuSenosti a aplikovani vytvorenych rozcvicek
v praxi je zjevné, Ze rozcvicky jsou pro predskolni déti velmi dllezité a taktéz je dulezité
pfipravovat rozcvicky tak, aby byly vhodné a pfimérené pro vékovou skupinu, byly pestré a
motivované, aby dité |épe zaujaly, vtahly do déje a tim bylo pro déti cviceni prirozenéjsi.
Motivaci mizeme hledat nejen v tématu cvicebni jednotky, ale i v pfibézich, pisnickach,
basnic¢kach, pohadkach atd.

Vérim, Ze vytvorenim webu a uverejnénim metodického materidlu budou prlpravné
chvilky blize pedagoglim v materskych Skoldch, ale wvyuziji jej i cvicitelé a trenéfi
v mimoskolnich institucich. Do budoucna se budu snaZit rozsifit webové stranky o dalsi

prikladné rozcvicky s vyuzitim dalSich zajimavych pomucek.
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RESUME, SUMMARY

Prace pojednava o dllezitosti pohybu pro predskolni dité a spravné a zdravé prlpravé
nebo-li rozcvi¢eni. Cilem této bakalarské prace bylo vytvoreni webovych stranek

s metodickym zasobnikem pohybovych aktivit pro ucitele v materskych Skolach.

Webové stranky obsahuji pét rozcvicek vhodnych do pripravné casti cvicebni jednotky,
které jsou rlizné namotivované, doprovazené ndzvoslovnym popisem pro predcviditele a
doprovodnym textem prednaseny détem. Mimo jiné obsahuiji texty i prokliky k fotografiim
s pfikladnym provedenim pohybové Ccinnosti. Stranky byly vytvoreny primdarné pro
pedagogy v materskych Skoldch, ale véfim, Ze jej mohou vyuzZit i trenéfi v mimoskolnich

institucich, ale i rodice.

The work discusses about the importance of movement for a preschool child and discusses
about proper and healthy preparation and warm-up. The goal of this bachelor's thesis was
to create a website with a methodical stack of movement activities for teachers in

kindergartens.

The website contains five warm-ups suitable for the preparatory part of the exercise unit,
which are motivated in different ways, accompanied by a nomenclature for pre-exercisers
and an accompanying text read to children. Among other things, they contain texts and
clicks to photos with exemplary execution of movement activity. The website was created
primarily for teachers in kindergartens, but | believe that it can also be used by coaches in

extracurricular institutions, as well as parents.
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zvy-so-ka se di-va nasvét, stra-Silbya ne-vijak.

2. RozhliZi se do viech stran,
potom spatii hejno vran,
ale vrany se mu smaly,

le je jeSté maly pan.

3. Do vy3e a do déli,
nikde se ho nebali
a ty zuby papirové -
viichni se mu vysmali.

Priloha 2: Pisen Vyletél si pysny drak
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