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ANOTACE

Tématem této bakalarské prace je vytvofit soubor metodického materidlu obsahujici
cvi¢ebni jednotky s prvky gymnastiky v matetské Skole. Prace je zaméfena na vyuziti
gymnastiky formou her béhem pohybovych ¢innosti v matetskych Skolach. Teoretickd ¢ast
se zabyva zakladnimi poznatky o vyvoji ditéte ptredskolniho v€ku, jeho charakteristice
a rozboru pohybovych schopnosti a dovednosti. Zaroveil popisuje specifické znaky
gymnastickych cvic¢eni vhodnych pro déti pfedSkolniho véku. Prakticka ¢ast obsahuje deset
cviCebnich jednotek zaméfenych na gymnastiku formou her pro déti predskolniho veku.
Cilem prace je vytvofit soubor metodického materialu, ktery by mohl slouzit pedagogiim
jako inspirace pii tvorbé cvicebnich bloki, pro déti predskolniho véku, zaméfenych na

gymnastiku.

Kli¢ova slova: gymnastika, hra, déti predskolniho véku, pohybové schopnosti a dovednosti,

cvicebni jednotky, motivace

ABSTRACT

The topic of this bachelor’s thesis is to create a set of methodological material
containing exercise units with elements of gymnastics in kindergarten. The work is focused
on the use of gymnastics in the form of games during movement activities in kindergartens.
The theoretical part deals with basic knowledge about the development of preschool
children, their characteristics and analysis of movement abilities and skills. At the same time,
it describes the specific features of gymnastic exercises suitable for children of preschool
age. The practical part contains ten exercise units focused on gymnastics in the form of
games for preschool children. The goal of the work is to create a set of methodological
material that could serve as inspiration for educators when creating exercise blocks for

preschool children focused on gymnastics.

Keywords: gymnastics, play, children of preschool age, movement abilities and skills,

exercise units, motivation
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UVOD

Uvob

Pro ¢lovéka je pohyb velmi dulezity. Pohyb je ¢lovékem fizen a mé vliv na fyzickou,
ale i psychickou stranku. Potfeba pohybu by méla byt napliiovana a uspokojovana. Casto je
potfeba déti k pohybu spravné motivovat. V mateiské Skole mizeme jako motivaci pouzit
rizné pomucky, které nam skola nabizi, ale vhodnou formou jsou i soutéze, hry, pohybové

pohadky a basnicky.

Soucasnym problémem po celém svét€¢ je nedostatek pohybu u déti nejen
predskolnich, ale i u déti Skolniho veéku. Nedostatecné mnozstvi pohybu je castecné
nebo pocitac, které déti uptednostiiuji pfed pobytem venku. OvSem chybu nemiizeme hledat
jen v technologiich, ale i v celkové soucasné moderni dobé&, a dokonce 1 v nékterych rodicich,

ktefi nemaji tolik ¢asu na své déti nebo je nevedou k vykonavani pohybovych aktivit.

Téma ,,Gymnastika hrou pro déti predskolniho véku jsem si vybrala, nebot’ pfi
hledani podkladi pro vytvofeni cvicebni jednotky s gymnastickymi prvky pro déti
v matefské Skole, které jsem navstévovala v ramci svych praxi na vysoké Skole, jsem nebyla
schopna najit vhodnou gymnastickou pfirucku pro inspiraci. Gymnastika je také
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z diivodt metodickych, organiza¢nich a bezpecnostnich.

Prostfednictvim gymnastickych cviceni jsme schopni u déti rozvijet pohybové
schopnosti, rozsifovat pocet osvojenych pohybovych dovednosti, podporovat kladny vztah
k pohybu a tim zvySovat jedincovu vykonnost. PiedevSim proto lze gymnastiku
z v§eobecného hlediska povazovat za pohybovy zéklad pro vSechny sporty (Vrchovecka,

2020).

V teoretické Casti se vénuji charakteristice pfedSkolniho véku ditéte, pohybovym
schopnostem a dovednostem, gymnastice uréené¢ pro piedskolni déti, hfe a motivaci.
Prakticka c¢ast bude obsahovat soubor deseti cvi¢ebnich jednotek, které jsou zamétfené na
gymnastiku pro déti predSkolniho véku. VSechny tyto cvicebni jednotky jsou doplnény
o graficky nékres. Znacnou ¢ast aktivit z cvicebnich jednotek jsem méla moznost vyzkouset
béhem mych praxi pfi studiu na Zapadoceské univerzité v Plzni. Vybrané prvky z cvicebni

jednotky jsou doplnény fotodokumentaci.



UVOD

Prace by mohla slouzit jako vhodny vyukovy a ndmétovy matridl pro praci ucitel
v matefskych Skoladch. Tyto metody se ale daji vyuzit téZ v hodindch télesné vychovy

v nizsich tfidach zakladni Skoly, nebot’ vékovy rozdil neni tak patrny.
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1 CHARAKTERISTIKA DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Viagnerova (2005) uvadi, ze predskolni vek trva jiz od tii do Sesti let a je zakonCen
nastupem ditéte do zakladni skoly. Konec této fdze byva individualni, protoZze neni urcen

pouze fyzickym veékem, ale takém socidlnim meznikem.

vvvvvv

vétSinou patfi vstup do matefské Skoly. Toto obdobi byva pro néj naro¢né, jelikoz si
upevnuje zaklady chovani, mezi to patii schopnost odolavat navalu emoci, snaset frustraci a
udrzovat pozornost, aby bylo dosazeno urcitého cile (Petit, 2020).

Ne vzdy tomu tak bylo. Spolecenska hodnota ditéte i jeho postaveni se v prib&hu vyvoje
se rozvijely velmi pomalu. Teprve az Janu Amosi Komenskému (1592-1670) se povedlo
v jeho dilech pojimat déti z hlediska jejich svébytnosti, upozornil na respekt k jejich
specifickym potfebam a odGvodnil nutnost systematické predSkolni vychovy (Opravilova

a Gebhartova, 2011).

,, Predskolni vzdélavani ma usnadnovat ditéti jeho dalsi Zivotni i vzdelavaci cestu. Jeho
uikolem je proto rozvijet osobnost ditéte, podporovat jeho télesny rozvoj a zdravi, jeho osobni
spokojenost a pohodu, napomdhat mu v chdapani okolniho svéta a motivovat je k dalsimu
poznavani a uceni, stejné tak i ucit dité zit ve spolecnosti ostatnich a priblizovat mu normy

a hodnoty touto spolecnosti uznavané“ (RVP PV, 2021, s. 7).

1.1 MOTORICKY VYVOIJ DITETE PREDSKOLN{HO VEKU
Hrubou motoriku zajistuji velké svalové skupiny. Jedna se o souhrn pohybovych
aktivit ditéte, drzeni a ovladani téla, koordinace hornich i dolnich koncetin a rytmizaci

pohybi. Prace velkych svalovych skupin umoziiuje lokomocni a nelokomoc¢ni pohyby

(Opattilova, 2003).

Charakteristika motorického vyvoje dle Kouby (1995):
V ptedskolnim obdobi se zdokonaluji dfive osvojené pohybové cinnosti, coz se muze
projevit naptiklad na:
e zvySeni pouzitelnosti pohybovych ¢innosti v feSeni riznych tloh a podminkéch
e osvojovani pohybovych dovednosti

e rozsifeni kazdodenni motoriky a budovani sportovni motoriky
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Obratnost a télesné aktivity pomahaji détem se zapojovat do spolecnych aktivit se svymi
vrstevniky. Rychlost pii béhani, skdkani, prolézani a hrach s mi¢em zavisi na pohyblivosti
a prednosti pohybti. MiZzou se ndm objevit déti, které jsou méné obratné a lisi se v piesnosti
provedeni pohybu od ostatnich. Tato pohybova neobratnost ¢i opozdéni by mohla ovlivnit

vyvoj dalSich funkci (Bednarova, 2015).

., Uroveii motorickych schopnosti a dovednosti prolind cely vyvoj ditéte. Ovlivituje
fyzickou zdatnost, vybér pohybovych aktivit, zapojeni do kolektivu, vaimani, vec, kresbu,

pozdeji psani ““ (Bednarova, 2015, s. 7).

,,Pro rozvoj motoriky ditéte jsou dulezité nejenom podnéty smyslové, intelektudlni,
citové, ale i pohybové. Rychly rozvoj motoriky je vyznamny pro ontogenezi psychiky
a projevuje se v celem chovani ditéte. Nejprirozenejsi a kazdému zdravemu ditéti viastni
¢innosti je hra. Manipulacni hry se se meéni ve hry konstruktivni (stavebnice) a ve hry
namétové (na vlak aj.). V kolektivnich télocvicnych hrach se zacinaji upeviiovat pravidla
a projevuji se prvni snahy po vykonu a soupereni. Pri cviceni a hrdach predskolakii se vyrazné

projevuje tendence k imitaci pohybu (pohyby kocky, capa a jiné) “ (Kouba, 1995, s. 50).

V této oblasti jsou fylogeneticky dané zékladni pohybové dovednosti, jako je napf.
chiize, béhani, lezeni nebo skakani. Teprve pokud jsou zvladnuty tyto zaklady, vytvareji se

vvvvvv

spjaty s celou osobnosti ditéte (Dvotakova, 2006).

Dle Sulové (2010) dochéazi v predskolnim obdobi ke zdokonalovani pohybové
a dokaze velmi dobfe pozorovat a napodobovat sportovni aktivity od svych rodic¢l, jinych

dospélych ¢i svych vrstevnikd.

.,V této dobé si dité rado hraje s ruznymi materialy — plastelinou, knofliky, kostkami,
kaminky, latkou, koralky. Je stale jakoby okouzleno riznymi tvary, které rado napodobuje,
zvldsté se zapojenim hmatu (plastelina, hrncifska hlina), rizné je fadi, porovndva “ (Sulova,

2010, s. 67).
Rozvoj jemné motoriky uzce souvisi s rozvojem hrubé motoriky. Pokud se spravné
nevyviji u ditéte hruba motorika, nemtizeme oc¢ekavat ani spravny vyvoj jemné motoriky.
Vyvoj jemné motoriky je v predskolnim veku plynulejsi a zacinaji se objevovat rozdily
mezi détmi. V tomto obdobi se dit¢ zacind zajimat o rGzné ndstroje a uci se s nimi

manipulovat. Kolem c¢tvrtého roku se vyhranuje lateralita. V predskolnim véku ditéte je
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diilezitd vhodnéd volba hracek. Pro rozvoj jemné motoriky jsou vhodné rizné mozaiky,
provlékani, manipulace s drobnymi ptredméty (knofliky, kastany, kaminky, kordlky...)
a prace se stavebnicemi. Dalsi s tim souvisi kresba, na kterou navazuje grafomotorika.

Grafomotorika je soubor ¢innosti, které jedinec vykonéava pfti psani (Opatiilova, 2003).

,,Rozvoj jemné motoriky umoznuje détem manipulaci s tuzkou, niuzkami, jist priborem,

hazet a chytat mic, rozviji se manudlni zrucnost* (Simickova-Cizkova, 1999, s.68).
1.2 SOMATICKY VYVOJ DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

V predskolni v€ku dochazi k vyraznym somatickym zménam. Toto obdobi se nazyva
tzv. prvni vytdhlosti. Méni se télesné proporce, zmenSuje se relativni velikost hlavy

a zvétsSuje se relativné délka hornich koncetin (Kouba, 1995).

,,Dochazi k vyznamnym zmenam télesnych proporci, zejména narustu délky koncetin
a pribyvani na télesné vaze. Zacina rozvoj hmoty velkych svalovych skupin se soucasnym

nedostatecnym zpevnénim vaziva kloubii* (Zumr, 2019, s.17).

Dle Zumra se dechova i obéhova soustava vyviji a déti dokdzou reagovat intenzivné
na télesnou zatéz. Na druhou stranu se rychle a snadno unavi, avSak rychle regeneruji. Také
dochazi k velkému rozvoji mozku, ktery se projevuje ve zlepSené nervosvalové koordinaci

(Zumr, 2019).

1.3 PSYCHICKY VYVOJ DITETE PREDSKOLN{HO VEKU
Vagnerova (2005, s.24) charakterizuje psychicky vyvoj jako ,,proces postoupné
promeny jednotlivych psychickych funkci i celé osobnosti. Jeho prubeh zavisi na

‘

individualné specifické interakci vrozenych dispozic a komplexu riiznych vlivii prostiedi. *

Dle Sulové (2010) obdobi piedikolniho véku ditéte je velmi diilezité pro formovani
zakladnich citovych projevil. Celkové citové prozivani je intenzivni, ale zaroven kratkodobé
a promé&nlivé. Déti zaCinaji ovladat své citové projevy, u zdravého ditéte prevazuje vesela
nalada, ztraci se strach z nezndma, ale nabyvaji socialni city, mezi které patii napt. laska,
nenavist a sympatie. Dllezitd je ¢ast spoluprace, na které se musi pracovat. Mezi détmi se

rozviji schopnost mit pochopeni pro druhého a na druhu stranu také soupeteni.

S rozvojem pohybu se také u déti rozviji pamét, mysleni a fe¢. Fantazie se objeve
kolem c¢tvrtého roku ditéte. Dite predskolni véku dokaze postupné napt. fict, jak se jmenuje,

kde bydli, kolik mu je let, vyjmenuje ¢tyfi zakladni barvy, rozlisi levou a pravou stranu,
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zvlada zakladni ¢asové vyrazy nebo naro¢néjsi tikoly, které vyzaduji trpélivost (Machova,

2016).

1.4 VYZNAM POHYBU U DETI PREDSKOLNI{HO VEKU

,,Pohyb je prostredkem seznamovani se s prostiedim, prvnim ucenim, jak ovladnout
své telo, jak si poradit se svym okolim a tim nabyt potiebné zkusSenosti. Pohyb je
prostredkem, jak vyjadrit sebe sama a komunikovat s ostatnimi. Je také prostredkem
sebevedomi, hodnoceni sebe samého, vzdjemného srovnavani, pomdhani si, soupereni

a spoluprace “ (Dvotékova, 2011, s. 13).

Dulezité je, aby i rodina podporovala u ditéte pohyb. Slepicka, HoSek a Hatlova (2009)
ve své knize uvadi, ze rodiny jiz od nejmladSiho véku ditéte ovlivituji vybér zajma a zptisob
jejich uspokojovani. Kladnou vazbu k pohybovym aktivitam si nejlépe vytvareji ti, kteti jsou

v prostiedi, kde se pohyb a sport provozuje a kladné hodnoti.

1.41 NAVAZNOST NA RVP PV
Zakladni dokument pro vychovu a vzdélavani déti v predskolnich zafizenich se
nazyvad Radmcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani. Tento dokument ndm
formuluje a stanovuje cile, prostfedky a podminky vzdélavani.
Vzdélavaci obsah je rozdélen do péti vzdélavacich oblasti (RVP PV, 2021):
1. Dite a jeho télo (oblast biologicka)
Dité a jeho psychika (oblast psychologicka)

2

3. Dité a ten druhy (oblast interpersonalni)
4. Dite a spolecnost (oblast sociokulturni)
5

Dité a svét (oblast enviromentalni)

Pohybové Cinnosti se nejvice vztahuji pod prvni oblast Dité a jeho télo. Zaméerem této
casti je stimulovat a podporovat spravny rust ditéte. Pomoci téchto ¢innosti, které se k vyvoji
vztahuji, ziskdvaji déti kompetence, které jsou v zivoté potfebné. Jedna se o podporu
a fyzickou pohodu, zlepSovani télesnych zdatnosti, podporu rozvoje pohybovych
i manipula¢nich dovednosti, také sebeobsluha a vedeni ke zdravym Zivotnim postojiim (RVP

PV, 2021).
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2 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti 1ze definovat jako vnitini pfedpoklady organismu k vykonavani
riznych pohybovych Cinnosti. Dvotédkova (2011) uvadi, ze tyto vrozené predpoklady jsou
vysoce ovlivnény dédicnosti, ale také danymi podminkami, protoze zdlezi na moznostech
uplatnéni a jejich pouziti i rozvijeni v priabéhu zivota.

V ptedskolnim veéku by podle Dvordkové (2011) neméla byt zanedbana Zzadna
z pohybovych schopnosti, nybrz by mély byt pravidelné¢ rozvijeny vSechny spolecné.
Nejvhodnéjsi formou takového rozvoje je pfirozend spontanni aktivita, jako je naptiklad

lezeni po stromech, ¢i béhani. Diilezité je respektovat vék, psychicky a télesny stav ditéte.

Obecné tyto schopnosti mizeme rozdé¢lit do dvou zakladnich skupin:

1. Kondi¢ni schopnosti — silové, vytrvalostni, rychlostni, pohyblivostni (flexibilita)
2. Koordina¢ni schopnosti — rovnovahové, rytmické, orientacni

Dle Dvorakové (2011) je tteba v piedskolnim v€ku v pfiméfené mife rozvijet vSechny
pohybové schopnosti. Je nutné neopomijet Zadnou z nich a skuteéné myslet na vSestranny

rozvoj déti. Z vyvojového hlediska je také dalezité dbat na nékterd omezeni.

2.1 KONDICNI SCHOPNOSTI

Mezi kondi¢ni schopnosti budeme zatazovat silové, rychlostni, vytrvalostni

schopnosti a flexibilitu.

2.1.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti ndm umoziuji zvladnout své télo, pohybovat s nim a piekonavat
vnéj$i odpor. Predskolni déti pouzivaji silovou schopnost pti vzpfimeni téla, skakéani
a prenaseni predmét. U déti predskolniho véku vyuzivame hlavné dynamickou silu, mezi
kterou patii naptiklad lezeni, hdzeni a pfeskoky. Nevhodné je zatfazovani cviki statické sily
jako napftiklad zvedani t€zkych biemen.

Silové schopnosti tedy rozvijime metodou pfirozeného posilovani, volime proto
hry, ptekazkové drahy, hazeni, prelézani a jiné.

,, Optimalnim prostiedkem rozvijeni silové schopnosti je vyuZivat prolézacek a naradi

pri spontanni a Fizené aktivite “ (Dvorakova, 2011, 5.46).
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Metody rozvoje dle Dvotakové (2011) jsou opakované dynamické zaté¢zovani (odrazy,
vyskoky, pfitahovani se rukama na lavicce), Casté kratkodobé zatézovani, ptimefeny pocet
opakovani, stfidavé zatéZovani riznych casti téla a optimalni nabidka pomucek a natadi,
které aktivuji rizné Casti téla.

Ve sportu mluvime o sile jako o schopnosti pfekondvat vnéj$i odpor svalovou
kontrakei. Silu lze rozd€lit na dynamickou — pohybuje celé t€lo nebo jeho ¢ast (kliky, diepy

atd.) a statickou — zde nedochazi k pohybu téla, ale jde o udrzeni odporu v jedné pozici (vis

na hrazd¢ atd.) (Peri¢, 2012).

U déti do 10 let je dle Perice (2012) vhodné vyuzivani ptirozeného posilovani, kdy
déti pracuji s vlastni vahou pfi pfekonévani riiznych piekazek:

e 3$plh —na lang, tyci

e lezeni —na Zebiinéch, prulezkach

e ruzné visy — na kruzich (z ditvodu osifikace kosti se visy zatazuji hlavné az u déti
mladsiho Skolniho véku)

e cviceni v piirod¢ — ptenaseni vétsich klacki a kamenti

e pretahovani, pretlacovani — kohouti zapasy

e cviceni se Svihadly — rizné formy preskok

e mice a micky — odhody do dalky

e hry v kopci — béh do kopce a z kopce

2.1.2 VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI
., Vytrvalostni schopnosti predstavuji souhrn predpokladii provadet déletrvajici
pohybovou c¢innost na urcité urovni, aniz by se snizila efektivita této cinnosti* (Jufinova,

Stejskal, 1987, s. 117).

Dle Jufinové (1987) dale tyto schopnosti pfedpokladaji optimalni souhru vSech
systémui a organil lidského organismu. Vytrvalost ma vliv na rozvoj obéhové a dychaci
soustavy, na rust a samotny vyvoj ditéte. Dvorakova (2011) také uvadi, ze pro cviceni
vytrvalosti je taktéz pozornost a vytrvalost z psychické stranky. Stava se, Ze déti béhem

monotonnich ¢innosti byvaji unavené psychickou tinavou nez tou télesnou.

Spontanni aktivita, kterd ma ptirozené vysokou kolisavou intenzitu, souvisla aktivita
se stalou nebo kolisavou intenzitou, souvisla aktivita s kratkymi odpocinky a motivovana
aktivita, kdy si dit¢ urcuje svou individudlni intenzitu jsou doporucené aktivity dle

Dvorakové (2011), které jsou vhodné détem umoznovat.
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2.1.3 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti ndm napomahaji provést pohyb co nejrychleji. Reakéni
rychlost je velmi ovlivnéna vnimanim. Mladsi déti reaguji na podméty pomaleji nez ti starsi.
., V pritbéhu predskolniho véku se prave tato schopnost velmi zlepsuje, dozrdva totiz nervova
soustava a nerv dokadze v Sesti letech prenést podnét mnohem rychleji a mozek jej také
rychleji zpracovava" ( Dvorakova, 2011, s. 50).

Rychlost provedeni rtiznych dovednosti zalezi na zvladnuti téchto schopnosti. Neni

vvvvvv

Pokud dany pohyb dobfe jesté neumi, za¢nou délat chyby a opakovanim si je pouze upevni.

Vhodné metody rozvoje dle Dvorakové (2011):
e reakce na signal — nejcastéji sluchovy, ale i zrakovy a taktilni

e opakovani kratkych aktivit s vy$Sim usilim, s pfestdvkami pro odpocinek

2.1.4 FLEXIBILITA

Flexibilita, neboli schopnost pohyblivosti, charakterizuje rozsah v kloubech. Kazdy
kloub ma sviyj fyziologicky rozsah pohybu, jeho udrzeni je dilezité a potiebné pro bézné
zivotni pohyby. Vzhledem k tomu, Ze v pfedSkolnim véku neni dokonceny vyvoj kloubt,
maji déti predpoklady pro vysokou flexibilitu. V matefskych Skoldch se nesnazime

o zvySovani kloubniho rozsahu, ale pouze o udrzeni jejich zakladni pohyblivosti.

., Uz u deéti predskolniho veku snizuji zkrdcené svaly pohyblivost nékterych kloubu,
napr. zkracené svaly zadni strany stehen a v oblasti bederni patere omezuji schopnost
predklonu, pricemz toto zkraceni pak miize negativné ovlivnit drzeni téla i priubeh dalsich

pohybii* (Dvorakova, 2011, s. 84).

Dle Hajkové (2020) patii mezi hlavni zdsady rozvoje pohyblivostnich schopnosti
kladeni diraz na dostatecné rozcviceni nebo protazeni zkracenych svalil, je potieba
protahovat svaly v jejich svalové ose, dbat na spravné dychani, nezadrzovat dech, stfidat
posilovaci, protahovaci a uvolilovaci cviky, pii protahovani chvili setrvat v danych polohach

a nezapominat na prohtati celého téla.

2.2 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Jedna se o schopnosti, které¢ vyjadiuji souhru c¢asti t€la v pohybu v prostoru. Dobra
urovenn téchto schopnosti je ptredpokladem pro snadnéjsi uceni novych dovednosti

(Dvortakova, 2011).
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., Koordinace je z hlediska struktury velmi sloZitd pohybova cinnost, je tvorena nekolika

Jjakoby samostatnymi (dilcimi) schopnostmi. Kazda z koordinacnich schopnosti, i kdyz se

v podstaté nikdy neprojevuje samostatne, ma své zvlastnosti, které ji charakterizuji a jimiz

se ve vetsi ¢i mensi mire projevuje. Kazda z nich je také predpokladem pro osvojeni rady

pohybovych cinnosti, které v nékterych sportovnich ¢innostech mohou hrat velmi diileZitou

roli*“ (Peric¢, 2010, s.117).

wewr

Schopnost spojovani pohybii — Jde o usporadani jiz osvojenych dovednosti, velmi
vyuzivané jsou napf. v sestavach sportovni gymnastiky.

Orientacni schopnosti — Jde ptfedevSim o sledovani pohybu vlastniho i ostatnich
jedincii a vymezeni prostoru a nacini.

Schopnost ptfizplsobit se — Jde o schopnost ptizpusobit vlastni pohyby vnéj$im
podminkam.

Reakéni schopnosti — Tato schopnost nam ukazuje, jak rychle je cvi¢enec schopny
zahdjit urcitou ¢innost ¢i jak reaguje na urcity signal.

Schopnost rovnovahy — Vyuzivame ji pfi udrzovani téla v urcitych polohéach.
Rytmicka schopnost — Sporty cvi¢ici se na hudbu se pfizpisobuji rytmu, napft. pii
gymnastice. N&které aktivity ji vyuzivaji méné a n¢které vice.

Ucenlivost/docilita — Jedné se o schopnost, kterd se projevuje kvalitou a rychlosti
uceni novym dovednostem. Docilita ma zdsadni vyznam v gymnastice, kde je

zvySovani vykonnosti dané u¢enim se novych prvk.

Dle Zumra (2019) jsou dilezité soucasti koordinace schopnosti diferencia¢ni, orientacni,

rovnovahova, reakéni, rytmickd, spojovani pohybt a ptestavba pohybtl.

11
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3 POHYBOVE DOVEDNOSTI DETI PREDSKOLNIHO VEKU

., Pohybové schopnosti jsou zakladem pro ovladnuti téla, tedy pro zvladnuti pohybovych
dovednosti v urcité kvalite, a naopak pravé prostiednictvim pohybovych dovednosti jsou tyto
schopnosti rozvijeny — tedy pohybové schopnosti a dovednosti jsou hluboce propojeny a na

sebe navzdjem piisobi*“ (Dvorakova, 2011, s.45).

Pohybové dovednosti jsou tedy predpokladem k provadéni pohybu. Mékota (2007)
povazuje osvojovani pohybovych dovednosti za ¢asové narocny proces. Dvordkova (2011)
ve své publikaci zase uvadi, Ze tyto dovednosti jsou vyuzivany i k péci o télesnou zdatnost
ditéte, zaroven rozvijeji 1 zdatnost psychickou. Dité také béhem ¢innosti, kdy osvojujeme

pohybové dovednosti, poznava své okoli, své télo a rozviji socialni kontakt.

Volfova (2009) mezi zékladni pohybové dovednosti zatazuje nelokomoc¢ni dovednosti,

lokomoc¢ni dovednosti a manipula¢ni dovednosti.

., Pohybové dovednosti a komplexni pohybové cinnosti se jen v okrajovych pripadech
vztahuji k jedinému jmenovanému okruhu, naopak se bézné prolinaji (napr. lokomoce je
propojena s orientaci v prostoru, s vaimanim pohybu ostatnich, lokomoce ve dvojici ¢i
skupindch je zameérena vice k socidalnim aspektium apod.) Proto détské pohybové aktivity maji

vliv komplexni a zaroven pro kazdé dité individualni“ (Dvotakova, 2011, s. 28).

Déti zvladaji urcité zédkladni dovednosti jiz od narozeni, opakovavanim je zdokonaluji,
az pohyb provadi zcela plynule. Borova (1998) uvadi, Ze mizeme ve zdokonalovani détem
pomoc nejriiznéj$imi zpisoby, napt. motivaci ¢i pohybovou hrou. Takova hra totiz obsahuje

fadu pohybovych ¢innosti, jenz rozvijeji pohybové dovednosti a umoziuji jejich osvojovani.

V priibéhu predskolni vychovy a vzdelavani by mély déti ziskat kompetence ve tiech
zakladnich pohybovych dovednostech.
¢ Nelokomo¢ni dovednosti
e Lokomo¢ni dovednosti
e Manipula¢ni dovednosti

(Dvoidkova, 2011)

3.1 NELOKOMOCNI DOVEDNOSTI

Nelokomo¢ni dovednosti vychéazeji ze zakladnich poloh téla, které pouzivame

v bézném zivoté. Mezi tyto dovednosti patii leh, sed, klek, vzpor a stoj. Déti se prakticky
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postupné seznamuji se svym télem a jeho riznymi polohami. Spravné provedeni zakladnich
poloh tvoii totiz zédklad nejen pro ndsledny vlastni fizeny pohyb, ale nybrz i pro spravné

fungovani télesnych funkci (Volfova a Kolovska, 2009).

Praktickd doporuceni dle Volfové a Kolovské (2009):

Pii lehu na zadech pokrémo jsou pokréené dolni koncetiny, chodidla spocivaji
rovnobézné celou plochou, paze jsou volné podél téla. Jednd se o nejméné ndrocnou
horizontéalni polohu a je velmi vhodna pro predskolni déti. Pii kontrole je dilezité se zamétit
postupné na polohu panve, hlavy a ramen.

Pti tureckém sedu (sed zkiizny skrémo) méme skréené a zkiizené dolni koncetiny,
pravou nebo levou pies sebe, vngjsi strany chodidel jsou na podlozce. Kontrolujeme polohu
hlavy. Brada by méla svirat pravy thel s podélnou osou. Dbame na rovna zada.

U Stoje mame mirny stoj rozkro¢ny, mame natazené dolni koncetiny, hmotnost téla je
rozlozend rovnomérné na celou plochu chodidel a paze jsou volné€ podél trupu. Stoj byva pro
v podiepu, kde se zamétime na spravnou polohu horni ¢asti téla. Tady opét kontrolujeme

spravnou polohu hlavy — brada svira pravy uhel s podélnou osou.

Podle Dvotdkové (2011) by dit¢ v predskolnim véku mélo umét, z oblasti
nelokomoc¢nich dovednosti, zaujmout rizné polohy dle pokynii ucitelky, znat nazvy
zakladnich poloh, ¢asti t€la a pohybi, zvladat se pohybovat kolem riznych os svého téla
(kotoul, pteval), dokézat pohybovat ¢astmi téla dle népodoby, pokyni, nebo riznych

podminek (pf. prace na naradi nebo s nacinim).

3.2 LOKOMOCNI DOVEDNOSTI

Mezi lokomocni dovednosti patfi plazeni, lezeni, chize, b&h, poskoky, skoky
a prevaly. Vyvoj téchto dovednosti zacina plazenim a nasledné lezenim. ,,Je to komplexni
pohyb celého téla v nizkych polohdch, ktery ucelné zaméstnava vsechny svalové oblasti

a organy“ (Borovéa, 1998, s.32).

Dal8imi vyvojovymi stupni jsou chiize, béh, lezeni, skoky a jejich rtizné kombinace
a modifikace. Pokud dité¢ predskolniho véku zvladne vSechny tyto pohybové dovednosti, je

zajistén optimalni vyvoj ditéte jak v oblasti fyzické, tak i psychické.
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K témto dovednostem v obdobi predskolniho véku mizeme zaradit i ty dovednosti, pfi
kterych se pii presunu téla daji vyuzit rizné pomucky (pt. tiikolky, kolobézky, kola, lyze)
(Volfova a Kolovska, 2011).

Praktickd doporuceni dle Volfové a Kolovské (2009):

Plazeni je potfeba provadét koordinacné spravné. Coz znamend, Ze se pravidelné
stiidaji levé a pravé horni i dolni koncetiny. Mezi ¢asté chyby patii naptiklad prohnuti
v bederni oblasti nebo také zahdjeni pohybu vzdy dominantni horni i dolni koncetinou.

TaktéZ lezeni je potfeba provadét koordinacné spravné. Pokud lezeme po Zebiinéch,
je dulezité kontrolovat spravny tichop dlani — palce jsou pod ptickou.

Chiize a béh se spravné provadéji pres celd chodidla. Diilezity je koordina¢né spravny
pohyb pazi.

Pro usnadnéni u poskokl a preskoki je dilezité spravné drzeni polohy dolnich
koncetin a soucasného odrazu u skoku snozmo (soucasny odraz zobou chodidel) se
doporucuje pii nacviku umistit maly mékky mic¢ek mezi kolena ¢i kotniky. Béhem skokt ve
vzporu diepmo se prenasi hmotnost z chodidel na dlan¢ za soucasného odrazu z obou
chodidel.

U pfevalli je dulezité udrzeni podsazené panve a spolecné zapojeni biiSniho
a hyzd’'ového svalstva — zpevnéni celého tela. U ,,valeni sudi“ dbame na zahdjeni pievalu
pohybem panve, nikoliv pohybem hornich ¢i dolnich koncetin. Pfi nécviku ,,kolébek 1
,valeni sudii miizeme pouzit napi. draténku, krouzek nebo maly micek, které vlozime pod
bradu pro spravné drzeni hlavy pfi nacviku ,,kolébky*. Pfevaly se provadi vzdy na mekkeé

podlozce.

Podle Dvorakové (2011) by dité predskolniho véku mélo umét, z oblasti lokomocnich
dovednosti, dok4zat se pohybovat v prostoru vSemi sméry (i riznymi zpusoby), dokazat
poskakovat, skdkat rGznymi sméry, preskakovat piekdzky a vyskocit na né, dokazat se

pohybovat s partnerem i ve skupiné¢ a zvladat se podridit vlastni lokomoci do rytmu hudby.

3.3 MANIPULACN{ DOVEDNOSTI

Béhem manipulacnich dovednosti dochdzi k ovladani ptredméti rliznymi ¢astmi téla —
horni i dolni koncetiny, hlava aj. Pokud pouzivame k ovladani predmétu dalsi pomucky jako
mohou byt napiiklad palky, hokejky, desticky, tyCe, mluvime stdle o manipulacnich
dovednostech. Tim déti rozviji schopnost manipulovat s pfedméty a seznamovat se s jejich

vlastnostmi.
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Praktickd doporuceni dle Volfové a Kolovské (2011):
Pti hodu obouru¢ od prsou pouzivame stiedné¢ velky mic. Jako Castd chyba se mlze
objevit odhod mice z pokréenych pazi bez dokonc¢eného pohybu zapésti.

Pti hodu jednoru¢ vrchem je stoj mirné rozkro¢ny, pokud je dit€ pravak — leva noha
vpredu (pokud je dité levak — prava noha vptedu), micek drzi v levé ruce a zapazi v tirovni
ramen. Casto byva chybou postaveni nohou vzhledem k odhodové pazi. Pro spravny nacvik
postaveni nohou miizeme vyuzit naptiklad vystfizena chodidla.

Pti vedeni mice a ptihravkach vnitini stranou nohy je potfeba udetit do mice vnitini
stranou nohy. Dbame na kontrolu tderu spravné ¢asti nohy. I tady miizeme vyuzit vystfizena

chodidla pro spravné postaveni stojné nohy.

Dite ptedskolniho véku by mélo umét dle Dvotakové (2011), z oblasti manipulacnich
dovednosti, zvladat vyuZzivani pomicek, manipulaci s ptedméty a spolupracovat ve skupiné

pfi préci s nacinim.
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4 GYMNASTIKA PRO DETI PREDSKOLNIHO VEKU

V knize od autort Skopovd a Zitko (2005) jsem dohledala, Ze starovéké slovo
»gymnasein®“ (cvi€iti nahy), oznaCuje nejen cviCence, ¢i bojovnika, nybrz jedince
zabyvajiciho se védou o télesnych cviceni. Pokud bychom tedy hledali vyznam gymnastiky,
mizeme ho najit v predpokladech pro rozvoj pohybového aparatu, ziskani a zdokonalovani
pohybovych schopnosti, rozvoj pohybovych dovednosti, ovlivnéni psychickych vlastnosti

a vychovou dualezitych moraln¢ volnych vlastnosti.

Dle H4jkové a Vejrazkové (1994) méa gymnastika dnes ze vSech druhti télesné vychovy
nejstarsi tradici. UZ v roce 2698 pf. n. l. vzniké ve Staré Ciné soustava cviceni -KungFu®,
které obsahuje specialni dechova a zdravotni cviceni. Dal$i vyvoj gymnastickych cvi€eni byl
ovlivnén filozofii a spoleCensko-politickymi podminkami i jednotlivych historickych
obdobi. Ve stiedovéku doslo k upadku vzdélanosti a péci o télo. Naopak v obdobi renesance

dochazi k névratu k antickym idealim.

., Hlavnim smyslem gymnastiky stale ziistava jeji zdravotné formativni ucinek. Pomoci
pohybového obsahu gymnastiky, pouzivanych metod a forem gymnastiky prispiva, zlepsuje
¢i udrzuje anatomickou funkcni stranku cloveka a ma své nezastupitelné misto pri utvareni

navyku spravného drzeni tela“ (Svaton, 1983, s. 9).

Svatoni a Petr (1992) ve své publikaci uvadi zédkladni vyznam gymnastiky napiiklad
v téchto smérech:
e rozvoj pohybového aparatu
e zdokonalovani pohybovych schopnosti
e rozvijeni pohybovych dovednosti

e pozitivni ovliviiovani psychickych vlastnosti

Werner (2011) uvadi, Ze gymnastické cviky a ¢innosti by mély byt zakomponovany do
kurikula pro matetské Skoly a v pozdéjsim veku by se s gymnastikou dit€ mélo setkat i ve
vyuce na zakladni Skole. Do ¢innosti, které s détmi délame, je diilezité gymnastiku zatadit
proto, aby si déti vyzkousely rtizné pohyby hornich i dolnich koncetin a celého svého téla.
Prace pedagoga s détmi v ramci pohybovych chvilek, kde je gymnastika zarazena, by méla
byt cilevédomé a propracovand. Cviky bychom meéli provadét v mensSich skupinkach,
¢i individudlné. Dulezit¢ je postupovat od jednodussich cviki k narocnéjSim

a komplexné&jSim.
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Podle Dvorakové (2011) je gymnastika individudlni sport zaméteny na ovladnuti téla
a na uvédomelou kultivaci pohybu. Vychazi ptedevsim z pohybovych schopnosti. DiileZitou

slozkou je i centralni nervovy systém, ktery pohyby téla fidi.

Podle Havla a Hnizdila (2010) gymnastika zahrnuje velky pocet pohybovych ¢innosti.
Mezi sportovni odvétvi fadi napt. gymnastiku, moderni gymnastiku, sportovni akrobacii
a sportovni aerobik. AvSak gymnasti se vSeobecnym zaméfenim gymnastiku déli na

zakladni, kondi¢ni, Gcelovou a rytmickou.

Dvordkova (2011) ve své knize uvadi, Ze z hlediska obsahu vychézejiciho

z gymnastickych cviceni jsou pro déti predskolniho véku vhodné:

zakladni pohyby ¢asti téla a zmény poloh

e cviCeni rovnovahy

e akrobaticka cviceni

e cvieni s vyuzitim gymnastického naradi

e cviceni s na€inim

e zpevnéni a uvolnéni téla
Ziakladni pohyby ¢asti téla a zmény poloh

Zakladni polohy vychézi z bézného Zivota. Byvaji to polohy, ze kterych jednotlivé

cvicebni tvary zahajujeme a kon¢ime. Vnimani jednotlivych ¢asti téla v riznych polohédch
jsou zékladem pro fizeni vlastniho pohybu. Mezi zékladni pohyby patii leh na zadech, leh
na zddech pokrémo, leh na biiSe, sed, sed zkiizeny skrémo, klek sedmo, vzpor klecmo,

podpor na ptedloktich kle€mo a stoj (Volfova a Kolovska, 2008).

Cviceni rovnovahy

Trénink rovnovahy je prospé$ny k posileni svalového aparatu, které ndm zajistuje
vzpiimené drzeni téla. Posiluji se tim také drobnéjsi hluboké svaly, které maji pro drzeni téla
vyznam. Cviceni rovnovahy lze pomoci balan¢nich pomticek (Dvotékova, 2011). Pro déti

ptedSkolniho v€ku je vhodné zatadit fi¢ni kameny, bosu a balan¢ni cocky.

Akrobaticka cviceni

Mezi akrobaticka cviCeni patii stoj na rukou, pfemet stranou a nékolik variant
kotoulu. V matefské skole se hlavné setkdvame s kotoulem vpied. Jedna se o cvik, pfi kterém
se télo pretaci kolem pravolevé osy s postupnym dotykem jednotlivych ¢asti téla o podlozku.
Pro nacvik spravného kotoulu za¢neme nejdiive u ,,kolébek®, pokracujeme kotoulem na

Sikmé ploSe a poté provadime kotoul v béznych podminkach (Vrchovecka, 2020).
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Cviceni s vyuZitim gymnastického naradi
Gymnastické nafadi je uréené k rozvoji pohybovych lokomoc¢ni a nelokomocnich

dovednosti 1 k rozvoji pohybovych schopnosti. Mezi né¢ miizeme zatadit Svédské bedny,
lavi¢ky, Zinénky, zebfiny a dalsi.
Cviceni s nacinim

Oproti gymnastickému nafadi je nacini vhodné&;jsi pro jejich pfendseni, zvedani, hdzeni
¢i noSeni. N&€ini je vhodné pro rozvoj a zdokonaleni manipula¢nich dovednosti. Do této
skupiny patii mice, desticky, lana, tyCe, Svihadla, obruce, ringo krouzky apod. V mateiskych
Skolach se mizeme setkat i s netradicnim nacinim, jakou jsou naptiklad vicka z PET lahvi,
papirové koule nebo draténky. Na jejich vyrobé i potfizeni se mohou podilet samy déti za
pomoci ucitelek ¢i rodicu.

V mé bakalarské praci nejvice vénuji pozornost overballu, naklonéné roving, pénovym
deskdm, obruc¢im, balanénim pomuickam (bosu, fi¢ni kameny, naslapna draha), kladinam,

naklonéné roviné a rozlozitelné svédské bedné.

Overball je maly me¢kky mi€, jeho povrch je hladky a neklouzavy. K dispozici je
v ruznych velikostech a nékolika barvach. Tento mi¢ mizeme zatradit mezi rehabilitani
pomtucky. Nejcastéji se pouziva k pohybovému vyuziti, a to k uvoliiovani, protahovani nebo

posilovani svali téla (Janoskova, 2014).

4.1 HRA

Hru pouzivame v matetské Skole jako fizenou pohybovou ¢innost, i kdyz se hlavné
jednd o zakladni a nejpfirozengjsi aktivitu déti. V pfedSkolnim veéku je prvofadnym
vychovnym prostiedkem, pfispivéa vyrazné k projeviim a zmé€nam ve vyvoji osobnosti ditéte.

Podle Rubase (1997) jsou hry nedilnou soucdsti i prave sportovni ptipravy.

Predskolni obdobi se Casto také nazyva obdobim hry, jelikoz herni aktivitou se déti
pfedevsim projevuji. Hra Casto souvisi s rozvojem motoriky, ale také rozviji kognitivni
funkce. Podle Sulové (2010) zavisi spravny vyvoj na nékolika &initelich, jako jsou pestrost,
spontannost, zapojeni ditéte a soustfedéni na samotnou hru. Dale také upozoriiuje na to, aby
si déti hraly Casto a spontanné. Diky tomu mohou projevit co jim jde, co je bavi a jaké maji

dispozice.

., Materské skoly prednostné sleduji, jak hra podporuje realizaci vychovnych
a vzdelavacich cili. Prikladii vyuziti détské hry kvychovnym a vzdélavacim zameérim

nachazime mnoho v minulosti i v soucasnosti. Jde o hry konstruované pode urcitého zaméru,
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které maji predem zvoleny namét a zavaznd pravidla. Jsou oznacovany jako hry didaktické

(edukativni) nebo jednoduse hry s pravidly “ (Opravilova, 2016. s.87).

Tato stadia hry uvadi ve své publikaci Svobodova (2010):

Samostatnd hra jakozto prvni stddium probiha od narozeni do tfi let. Samostatnou hru
muzeme sledovat jiz u kojence, kdy si dité hraje s prstiky nebo boucha do chrastitka. Dité si
hraje samo, neni jesté zralé pro hru s vrstevniky, ale pfi hie pozoruje ostatni, nékdy je zkusi
1 napodobit.

Paralelni hra za¢ind kolem tfetiho roku, podobné jako ndstup do mateiské Skoly.
V tomto stadiu si déti hraji vedle sebe, ovSem kazdy sam a nespolupracuji spolu. Navzijem
se mohou napodobovat nebo se inspirovat a experimentovat.

Tteti stddium je sdruzujici hra, ktera pokracuje kolem c¢tvrtého roku. Déti vykonavaji
dvé rozdilné ¢innosti, pfitom spolu ob¢as komunikuji, ale stale se v tomto stadiu nejedna o
spolupréci. Jedna se Casto o naméetove hry (pf. na maminku a tatinka).

Posledni stddium mame kooperativni hru, zaciné pted nastupem do zakladni skoly. Jde
o posledni fazi hry, kdy déti mezi sebou komunikuji, respektuji vytvofena pravidla, maji

moznost si vyzkouset rtizné socialni role a postaveni ve skuping.

4.2 MOTIVACE

Svaton (1992, s.4) ve své knize uvadi: ,, Gymnastika neni hrou, ale herni motivaci se

miiZe inspirovat. *

Sulova (2010) ve své publikaci uvadi neutuchajici potiebu byt aktivni, jako motivaéné
charakteristickym znakem predSkolaka. Dité piedskolniho véku tuto potfebu mulze

projevovat castymi otazkami, nebo v roviné motoriky (pf. stalé poskakovani, poposedavani).

Motivace se podle Blazeje (2019) obecné povazuje za emocni proces a je tedy silné
podminéna samotnymi emocemi. Tyto emoce mohou byt jak pozitivni (radost), tak negativni
(vztek). Pracujeme hlavné s vnitini a vnéj$i motivaci. Vnéj$i motivaci miizeme chépat jako
soubor podminek, které nabadaji k vykondvani ¢innosti na zakladé dosdhnout vysledku. Na
druhou stranu vnitini motivace vytvaii potfebu provozovat aktivitu z radosti jako takové.
Cilem pedagogii, rodict a trenérii by mélo byt pomahat détem ke sportovni aktivité, aby

kazdé dit€¢ mohlo byt uspesné.
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5 CVICEBNI JEDNOTKA SE ZAMERENIM NA GYMNASTIKU U DETI

PREDSKOLNIHO VEKU

Pohybové ¢innosti by se mély realizovat v dobfe vétraném prostoru télocvicny, herny
¢i tfidy, zalezi na moznostech dané matetské Skoly. Ve tfiddch dbame na zvySenou

bezpecnost, nejlépe provadime cviceni po tklidu.

Cvicebni jednotku mizeme rozdé€lit do péti ¢asti — tvodni, ruSnd, pripravnd, hlavni

a zaveérecnd. Tyto Casti se odliSuji od sebe svou danou funkci a pribehem.

5.1 UVODNI CAST

Dle Volfové a Kolovské (2008) ma tvodni ¢ast za funkci hlavné organizacni
a motivacni. V Gvodni ¢asti vymezime prostor pro déti, kde se mohou pohybovat. Béhem
toho ptrekontrolujeme cvicebni obleceni déti, jejich obuv a aktudlni zdravotni stav.
5.2 RUSNA CAST

Rusné c¢ast cvicebni jednotky obsahuje zahtati organismu, zvySeni tepové i dechové
frekvence. Do této Casti je nelepsi zaradit pohybovou hru, kterd umi dobie déti motivovat.
Jelikoz se jedna o vstupni zahfati organismu, ¢innost provozuji soucasné¢ vSechny déti
a nejsou tedy vhodné soutézivé nebo Stafetové hry. K motivaci mizeme pouzit naptiklad

cvi¢ebni pomucky, $atky, hudbu nebo pohadku, se kterou se prave pracuje.

5.3 PRUPRAVNA CAST
Do priupravné Casti zafazujeme rozcviceni celého téla. Jedna se tady o piipravu
svalstva na zatizeni v hlavni ¢asti. Zamétfujeme se také na protazeni svalstva, které ma

tendenci ke zkracovani a aktivaci svalstva, které mé tendenci k ochabovani (Volfova

a Kolovska, 2008).

Pfi stanoveni zdsad gymnastického rozcviceni podle Svatoné (1983) je potieba
vychazet z celkového tkolu. Je zde zdiraziiovana funkce vychovnd, vzdélavaci, zdravotni
a vykonnostni. Sestavenim této ¢asti se predpoklada piipravenost a zodpovédnost od strany
pedagoga. Délka rozcvi€eni, pocet cvikl a jejich opakovani se vzdy lisi. Zalezi na celkové

délce hodiny a stanoveni cile.

5.4 HLAVNICAST
Pro hlavni ¢ast je vymezen nejdelsi Casovy usek. Cilem této casti mize byt sezndmeni

se s novymi pohybovymi ¢innostmi a jejich nacvik, nebo opakovani a prohlubovani jiz diive
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nacvicenych ¢innosti. Pfi organizovani je dulezité dbat na promyslenou ptipravu, vybaveni

1 jeho rozmisténi, zplisob organizovani, a hlavné bezpecnost zaki (Svaton a Petr, 1983).

Pro maximalni vyuziti cvicebniho ¢asu miizeme vétsi pocet déti rozdélit do vice fad ¢i
zastupi. Vhodné je vyuzivat skupinovou formu — cviceni na stanovistich. K hlavni ¢innosti
na stanovistich pfiddme doplitkovou ¢innost (Volfova a Kolovska, 2008).

5.5 ZAVERECNA CAST
Smyslem posledni ¢asti z cvicebni jednotky je uklidnéni organismu. Docilime tim

kompenzacnimi cvi¢enimi nebo drobnou pohybovou hrou. Také se na uplny zavér provadi

hodnoceni hodiny (Hakova, 1994).

Do zaverecné casti zarazujeme pohybové hry klidnéjsiho charakteru s nizkou
intenzitou, psychometrické hry a pohybové cinnosti nizké intenzity (napr. manipulacniho
charakteru* (Volfova a Kolovska, 2008, s. 11).

Postup pii pfipravé cvicebni jednotky s gymnastickym obsahem podle Vrchovecké

(2020) :
e Cvicence rozdélime do skupin (maximalné v poctu Ctyt az péti). Na tento pocet

skupin pfipravime pocet stanovist'.

e Stanovisté se zvolenym nafadim, nacinim a pomickami rozmistime vhodné po
prostoru.

e Ke cviceni mizeme vyuzit i hudbu.

e Ke kazdému stanovisti si ptipravime kol — jednoduché cvic¢eni nebo hru.

e Vyuzivame nazorné vysvétleni a ukazky jednotlivych ukolt pro vSechny.
Samoziejmé zaroven kontroluje déni na ostatnich stanovistich.

e Zarazovat co nejcasteji gymnastické hry, pri kterych je pozornost cvicencii

soustredena na vice ¢innosti riizného charakteru* (Vrchovecka, 2020, s. 11).
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6 CILE A UKOLY PRACE

CILE PRACE

Cilem bakalafské prace je vytvofit ndzorny metodicky materidl zaméteny na sportovni
gymnastiku formou hry pro déti predSkolniho véku. Obsahem budou cvicebni jednotky,

které budou s détmi realizovany.

Vytvofeny material by mohl slouzit primarné jako podklad pro pedagogy v mateiské

Skole. Tyto metody se ale daji vyuzit t€Z v hodindch télesné vychovy v nizsich tfidach

zakladni skoly.
UKOLY PRACE
1. Rozbor teoretickych vychodisek
2. Pfiprava a popis realizace dotaznikového Setfeni
3. Vytvoteni souboru vhodnych pohybovych bloktli sportovni gymnastiky
4. Popis realizace vybranych cvicebnich jednotek
5. Fotodokumentace vybranych ¢innosti
6. Zpracovani jednotlivych cvicebnich jednotek
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7 METODIKA PRACE

Hlavni metoda vyuZita pfi tvorbé bakalarské prace je analyza odborné literatury. Pravé
studium n¢kolika na sobé nezdvislych odbornych literatur slouzilo jako inspirace pro
vytvofeni metodické pfirucky cvicebnich jednotek s gymnastickymi prvky pro déti
predskolniho véku. Nejen literatura, ale i konzultace s pedagogy ucicich v matetskych

Skolach a mé vlastni zkuSenosti napomohly tvorbé této ptirucky.

Cinnosti byly realizovany s détmi ve véku 4-7 let, navitévujici matefskou $kolu
v Klatovech, kde jsem ptisobila jako praktikantka. Tfidu navstévuje celkem 23 déti. Vybrana
cviceni popsand v metodické prirucce jsem s détmi zkousSela v télocviéné. Pii téchto

aktivitach byly pritomny dvé ucitelky.

Fotodokumentace byla zpracovana v ramci détské univerzity na Zapadoceské univerzité
v Plzni pfi modelové hodiné. Modelové hodiny se zGc¢astnilo 16 déti. Na konec hodiny byla
zatazena zpétna vazba v ramci diskuze. Béhem diskuze jsme zjistili, Ze déti nejvice zaujaly

kotouly a balan¢ni cviceni.

Vystupy praktické ¢asti jsou tvofeny z deseti cvicebnich jednotek vhodnych pro déti
predskolniho véku. Tyto cvicebni jednotky slouzi jako inspirace pro vytvoieni modelovych
hodin. Nad kazdou jednotkou je uvedené téma, popsan cil, vék déti a potfebné pomicky.
Cvicebni jednotky obsahuji ivodni, rusnou, pripravou, hlavni a zavérenou ¢ast. Ke kazdé
Casti je uvedena Casova dotace, obsah aktivit, organizacni zajisténi ¢innosti a poznamky.
U organiza¢niho zajisténi Cinnosti jsou uvedeny grafické nakresy, pro lepsi predstavu
a upfesnéni popsané aktivity. Dle moznosti cvicebnich prostorti a dispozic cvicenct je pro
zefektivnéni nékterych ¢innosti mozna modifikace ¢i inovace. Vybrané aktivity realizované
do jedné cvicebni jednotky a nékteré prvky jinych cvicebnich jednotek jsou doplnovany

fotografiemi, které se nachazi v ptiloze.

Cilem dotaznikového Setfeni je zjiSténi soucasného stavu zatazovani gymnastiky do
cvicebnich jednotek v plzeiiskych matefskych Skolach. A to forma vyuziti, pouzivané

pomucky apod.
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8

SOUBOR POHYBOVYCH AKTIVIT Z GYMNASTIKY PRO DETI PREDSKOLNIHO

VEKU

Cvicebni jednotka ¢.1
Téma: cviceni na naradi — balan¢ni cviéeni

Cil: zlepSeni schopnosti koordinace, déti dokdzou samostatné bez souhybt piejit po kladiné
Vék déti: 5-7 let
Cvicebni pomiicky: bosu, ¢ocka, malé¢ gymnastické mice, slzicky, overball, lavicky, kladiny

Cvicebni prostor: t¢locvi¢na

Cast Obsah Organiza¢ni zajiSténi Poznamky
(Cas) innosti
UC Volna chvilka po ptichodu do télocvicny. Vymezeni prostoru, - hromadna forma
(3 min) | Seznameni déti s obsahem hodiny, kde se déti mohou
kontrola uboru a zdravotniho stavu déti. samostatné pohybovat.
RC Chtize po télocvicné, déti reaguji na - hmmad{‘f"‘ forma
(4 min) | signal: Vz’l}éujlm
1 tlesknuti - dfep, 2 tlesknuti - otocka o © deéti
180 stupniti, 3 tlesknuti - leh na biicho
+ rizné modifikace chiize .
- hromadna i:OI'n,la
PC Aktivace svalli tonickych, tonizace svalt ) kont(riolar spr.i\:neho
(6 min) | fazickych. pr0\ie ,em C Vi
. - kazdy cvik 4-6
- sed zk#izny skré¢mo, uklony L,P opakovan
- sed zktizny skrémo, hluboky piedklon
- sed roznozny, piedklon k P,L. — vzpiim - hromadni forma
- klek — klek sedmo bosu
- stoj rozkro¢ny, pokr€it upazmo poniz, 8 ¢otka
rotace trupu
- stoj, vypon, vzpazit, vytahujeme P i L - cvi¢eni na
ruku, poté obé najednou stanoviStich
- stoj na jedné a druhé noze lavicka
. slzicky
HC - balancovani v kruhu — bosu, ¢oc¢ka, bosu,
(5 min) | cocka...déti si hazi gymnastickym micem, -hgmadné forma
po chvili zména z bosy na ¢ocku a kladina
(5 min) | obracend pénova kladina
- balancovani na slzi¢kach +
(5 min) | chiize po laviéce, seskok snozmo na konci CEL n— - hromadna forma
(5 min) | - Kuba fekl na kladinach (roz.déleny na2
N o . . € Casti)
- obmény chtlize po kladinach, na konci Y .
. SO — s kladiny
seskok snozmo
zC Tunel — déti stoji rozkro¢mo na dvou - hromadns forma
(4 min) | lavickéch, posledni ze zastupu podleze az HoICICION = [avicky
na zacatek, déti udélaji krok dozadu a
podléza dalsi. 3 - kontrola
(2 min) | Uklid nafadi, zhodnoceni hodiny. zdravotniho stavu

Seznam zkratek: UC - Uvodni cast, RC — Rusnd cast, PC — Pripravna cast, HC — Hlavni éast, ZC — Zdvérecnad cast

Obrazek 1 - Cvicebni jednotka €. 1
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Cvicebni jednotka ¢.2
Téma: cviceni na naradi — balan¢ni cvicéni

Cil: zlepSeni schopnosti koordinace, déti dokazou s dopomoci piejit po kladiné
Vék déti: 3-4 let
Cvifebni pomiicky: micky, slzicky, overball, lavicky, kladina, gymnasticky mic
Cvicebni prostor: t¢locvi¢na

Cast Obsah Organizaéni zajiSténi Poznamky
(Cas) ¢innosti
UC Volna chvilka po pfichodu do télocvicny. Vymezeni prostoru, - hromadna forma
(3 min) | Seznameni déti s obsahem hodiny, kde se déti mohou
kontrola Giboru a zdravotniho stavu déti. samostatné pohybovat.
RC | B&h s mi¢kem na &aru, dité udéla drep, - hromadni forma
(4 min) | necha mi¢ na ¢ate, po Ctyfech se vraci vyucujici
zpatky. deti
, cara
PC - stoj spatny, vzpazme, overball sevieny
(6 min) \O/ hﬂi?rwhj sd 1\(Ilydechem provedeme hluboky - hromadna forma
) ¥ prediion o - kontrola spravného
- s vydechem provadime uklony tmpg, provedeni cviki
ruce vzpazené, overball sevieny mezi - kazdy cvik 4-6
dlanémi opakovani
- s vydechem zatlac¢ime chodidlem
smérem dolt, vydrz, s nddechem
uvolnime - skupinova forma
- sed roznozny na overballu o i;. slzicky
s vydechem provedeme piedklon k L o gymnasticky
a P $picce, vydrz, s nadechem zpét do ZP 3¢ mic
- sed pokro¢mo, overball mezi koleny,
s vydechem stiskneme overball, DS - skupinova forma
s nddechem uvolnime , cary
s lavicka
HC - balancovani na slzi¢kach
(5 min) | a gymnastickych mi¢ich -hgmadn.zi forma
(5min) | - chiize po znagenych ¢arach v t€locviéng = kvladm,a
/chiize po laviéce, na konci seskok (rovné, penova
bokem) kladina
(5 min) | - Kuba fekl, na lavicce .
. o o M - - hromadné forma
(5 min) | -chlize a rizné obmény po kladiné —-— diny
(rovng, bokem, po chvili vydrz na jedné a 3¢
druhé noze, stoj na jedné noze, diep) CEL) ——
zC Tunel — déti stoji rozkro¢mo na dvou
(4 min) | lavic¢kach, posledni ze zastupu podleze az - hromadn4 forma
na zacatek, déti udélaji krok dozadu a /%‘f = avicky
podléza dalsi.
, Sos - kontrola
(2 min) | Uklid nafadi, zhodnoceni hodiny. zdravotniho stavu

Seznam zkratek: UC - Uvodni dst, RC — Rusnd éast, PC — Pripravna cast, HC — Hlavni éast, ZC — Zavérecnd cast

Obrazek 2 - Cvicebni jednotka €. 2
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Cvicebni jednotka ¢.3
Téma: akrobatické cviceni - pieskok
Cil: zlepSeni dovednosti skokt, déti dokdzou s dopomoci skocit na §védskou bednu
VéEk déti: 5-7 let
Cvicebni pomiicky: obruce, lavicka, fi¢ni kameny, Svédska bedna, trampolina, duchna,

overball
Cvicebni prostor: télocvi¢na
Cast Obsah Organiza¢ni zajiSténi Poznamky
(Cas) ¢innosti
UC Volna chvilka po pfichodu do télocvicny. Vymezeni prostoru, - hromadna forma
(3 min) | Seznameni déti s obsahem hodiny, kde se déti mohou
kontrola uboru a zdravotniho stavu déti. samostatné pohybovat. | - hromadna forma
- mizeme doplnit
RC Preskakovani prekazek - déti preskakuji © — O hudbou e
(4 min) | obruce a pénové desticky, které jsou © vyucujict
rozprostiené volné po télocviéné. O O © @ deti
— © obruce
PC Aktivace svall tonickych, tonizace svalt T | e desticicy
(6 min) | fazickych. - hromadn4 forma
- atleticka abeceda _kontrola
- skoky po jedné noze, skoky po druhé <vnéh
noze, skoky snozmo, zabaky SPIAVRER®
provedeni cvikl
. - kazdy cvik 4-6
HC 2 stejné piekazkové drahy: opakovani
(10 - skakani pies obruce,
min) lavicka — skakani z jedné strany na
druhou (rukama se drzi lavicky), OOOO obruce
kameny — pteskok snozmo, I & lavicka
skok na pénovou §védskou bednu - ' fiéni kameny
s dopomoci, poté sesko¢i < A | G\ @ :védskd bedna
(7 min) | -rozloZena §védska bedna (rizné typy
preskokil), . = - skupinova forma
skok z trampoliny na duchnu, e P ) Svedska bedna
(z dvodu bezpecnosti 2 ucitelky) ) @) . duchna
@ trampolina
7C Déti si lehnou na zada tésné za sebe, tim
(4 min) | vytvoii pomyslné koleje. Jejich ukolem
je dostat overball od prvniho
k poslednimu v fad¢. Nesmi opustit
N - 5 . . - hromadné forma
polohu v leZe, ani hazet mi¢ (mozné y
N Y i e ey (rozdéleny na 3
obmény: predavaji si mi¢ bokem, za Casti)
hlavou, jednou rukou apod.).
, - kontrola
(2 min) | Uklid nafadi, zhodnoceni hodiny. zdravotniho stavu

Seznam zkratek: UC - Uvodni dst, RC — Rusnd cast, PC — Pripravna cast, HC — Hlavni éast, ZC — Zavérecnd cast

Obrazek 3 - Cvicebni jednotka €. 3
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Cvicebni jednotka ¢.4
Téma: akrobatické cviceni - preskok
Cil: zlepseni dovednosti skokt, déti dokazou s dopomoci skocit na dva dily svédské bedny
VéEk déti: 3-4 let
Cvicebni pomiicky: obruce, lavicka, fi¢ni kameny, Svédska bedna, trampolina, duchna, desticky

Cvicebni prostor: t¢locvi¢na

Cast Obsah Organiza¢ni zajiSténi Poznamky
(Cas) ¢innosti
UC Volna chvilka po pfichodu do Vymezeni prostoru, - hromadna forma
(3 min) | télocvicny. kde se déti mohou
Seznameni déti s obsahem hodiny, samostatné pohybovat.
kontrola tboru a zdravotniho stavu déti. - hromadna forma
R(vj D) _— - miZzeme
(4 min) | Pteskakovani pfekazek — déti preskakuji / 2 ~ d(;pvr(.)Vf)dit Eudbou
nizké piekéazky, které jsou rozprostiené © ® a et,l St mohou
po télocviéné. / 3 ® zahrat ”SOC.hY
PC vyucujici
(6 min) | Aktivace svali tonickych, tonizace svali deti
fazickych. ,
L - hromadna forma
- sed roznozny, tklon k L a P noze ©
i o . B © - kontrola
- stoj Fozrrlozny, vzpazit > pfedklon sprévného
: atletlcka' abeceda provedeni cvika
- stani na jedné a druhé noze - kazdy cvik 4-6
opakovani
HC - skakani pfes obruce
. D e SDON®) 8
(10 min) | - skok na lavic¢ku, prejit lavicku, seskok O O - cvifeni na
z lavicky, P stanovistich
skok na pénovou §védskou bednu oo S ]avicka
s dopomoci, poté sesko¢i E5védska bedna
(7 min) | - rozloZena §védska bedna . -
(rﬁzné typy pfeskokﬁ), - - SkupinOV{l forma
skok z trampoliny na duchnu, " Seal [ @ svédska bedna
(z dtivodu bezpecnosti 2 ucitelky) @ duchna
©) © trampolina
y/e Déti si sednou tésné za sebe. Jejich
(4 min) | Gkolem je dostat overball od prvniho
k poslednimu v fadé. Nesmi hazet mic¢ i
. " Y ar ey - hromadné forma
(mozné obmény: piedavaji si mi¢ N
. (rozdéleny na 3
bokem, za hlavou, jednou rukou apod.). N
Casti)
(2 min) | Uklid natadi, zhodnoceni hodiny. _ontrola

zdravotniho stavu

Seznam zkratek: UC - Uvodni dst, RC — Rusnd cast, PC — Pripravna cast, HC — Hlavni éast, ZC — Zavérecnd cast

Obrazek 4 - Cvicebni jednotka ¢. 4
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Cvicebni jednotka ¢.5
Téma: cvicni na naradi — zebtiny, lavicky

Cil: zlepseni koordinacnich schopnosti a dovednosti lezeni po zebfinach, déti samostatné lezou

po zebfinach

VéEk déti: 5-7 let
Cvicebni pomiicky: overball, Zebfiny, lavicky, Svihadlo
Cvicebni prostor: t¢locvicna

Cast Obsah Organiza¢ni zajiSténi Poznamky
(Cas) ¢innosti
UC Volna chvilka po pfichodu do Vymezeni prostoru, - hromadna forma
(3 min) | télocviény. kde se déti mohou
Seznameni déti s obsahem hodiny, samostatné pohybovat.
kontrola tiboru a zdravotniho stavu déti. - hromadni forma
-~ ® |] - nezavodime,
RC Déti se pohybuji po télocviéné jako raci, o ; © . |] d:é.tem (?pétovné
(4 min) | na klin¢ maji polozeny overball. Po - © = ® - PHp Omm‘r‘it o
vysloveni lavicka/zebfiny se pfemisti po © e B |:| VY‘?"“J e
¢tytech na dané misto. deéti .
[——Cliel
PC Aktivace svall tonickych, tonizace svalt I zebfiny
(6 min) | fazickjch. hromadns forma
- atleticka abeceda - kontrola
- stoj roznozny, vzpazit > predklon spravného
- sed zktizny, malé uklony provedeni cvikii
- sed — rolovani overballu po noh4ch, - kazdy cvik 4-6
predklon a zpét opakovani
- leh pokré¢mo, chodidla na zemi —
nadzvednout panev, piedavat overball
z ruky do ruky a polozit panev zpét
- klek sedmo, overball pied koleny,
sunem overal po zemi, co nejdal a zpét ., — o)
= o - cviéeni na
HC - 2 lavi¢ky za sebou, 2 déti udélaji t:(::) D stanovistich
(10 min) | plank, ostatni je podlézaji, poté vymena, © | | o |] e l2vicka
pielézani lavicek jako pejsek, I Zebtiny
vylezeni na zebfiny nahoru a poté dolt, OCL m—
y 1 FE | | - soutéZ ve
prelezeni zebiin z leva doprava/zprava . o
do leva DO —{ﬂ skupmachw
(10 min) | - zajistime lavi¢ky na zebfinach, @@@_ﬂ gu— lavicka
chiize nahoru a dolu po lavicce, I Zebfiny
plazeni nahoru a dold, sklouznuti dolti
ZC | Dé&ti podbihavaji $vihadlo (riizné 7N - hromadna forma
(4 min) | alternativy) o . ool svihadlo
, f)* - kontrola
(2 min) | Uklid nafadi, zhodnoceni hodiny. =

zdravotniho stavu

Seznam zkratek: UC - Uvodni dst, RC — Rusnd cast, PC — Pripravna cast, HC — Hlavni éast, ZC — Zavérecnd cast

Obrazek 5 - Cvicebni jednotka €. 5
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Cvicebni pomiicky: zebfiny, lavicky, Svihadlo

Cvicebni jednotka ¢.6
Téma: cviceni na naradi — zebfiny, lavicky
Cil: zlepSeni koordina¢nich schopnosti a dovednosti lezeni po Zebfinach, déti s dopomoci
lezou po Zebiinach
Vék déti: 3-4 let

Cvicebni prostor: télocvi¢na

Cast Obsah Organiza¢ni zajiSténi Poznamky
(Cas) ¢innosti
UC Volna chvilka po pfichodu do Vymezeni prostoru, - hromadna forma
(3 min) | télocvicny. kde se déti mohou
Seznameni déti s obsahem hodiny, samostatné pohybovat. - hromadna forma
kontrola tiboru a zdravotniho stavu déti. - neni to zavod,
. D) [| détem opétovné
RC | Déti se pohybuji po t&locviéné jako raci. = O [I pfipomina.t
(4 min) | Po vysloveni lavicka/Zebfiny se pfemisti © = @ - VwéuJiCi
po ¢tyfech na dané misto. © 3 [I det ]
s 2Vicka
PC Aktivace svalt tonickych, tonizace I Zebtiny
(6 min) | svall .fa21’ckych. - hromadna forma
- atleticka abeceda  kontrol <vnch
o L, .. . ontrola spr.avne 0
stoj roznozny, vzpazit > predklon provedent cviké
- sed zktizny, malé uklony - kazdy cvik 4-6
- sed — rolovani overballu po nohach, opakovani
predklon a zpét
- leh pokré¢mo, chodidla na zemi —
nadzvednout panev, piedavat overball
z ruky do ruky a polozit panev zpét
- klek sedmo, overball pied koleny,
sunem overball po zemi, co nejdal a zpét
- cvifeni na
HC - plazeni po lavicce, PR © stanoviStich
(10 | ptechod lavicky po &tyfech, I 7 s |2vicka
min) | vylezeni po Zebtinach nahoru a dolu, ) © I Zebfiny
prelezeni zebfin zprava do leva a zpét o )
(7 min) | - zajistime lavi¢ku na Zebfiny - hromadna forma
(vylézt nahoru a sklouznuti dolti po CLL m— (Vrrozldéleny na vice
lavicee, vylezeni po lavicce nahoru a . i:ﬁ Casti) lavitka
slezeni po zebfinach doli) I 3¢ mny
Jako doplitkovou ¢innost zafadime pii QJC_”
navratu do zastupu rozkladaci zebiik
s riznymi ptebéhy.
. - hromadna forma
7zC Déti podbihavaji svihadlo (riizné " tvihadlo
(3 min) | alternativy)
. . . - kontrola
(2 min) | Uklid naradi, zhodnoceni hodiny zdravotniho stavu

Seznam zkratek: UC - Uvodni dst, RC — Rusnd éast, PC — Pripravna cast, HC — Hlavni éast, ZC — Zavérecnd cast

Obrazek 6 - Cvicebni jednotka ¢. 6
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Cvicebni jednotka ¢.7

Téma: akrobacie — kotouly

Cil: dité zvladne ud¢lat kotoul vpied
Vék déti: 5-7 let

Cvicebni pomiicky: overball, naklonéna rovina, zinénky, micky, bosu, cocky

Cvicebni prostor: t¢locvi¢na

Cast Obsah Organiza¢ni zajiSténi Poznamky
(Cas) ¢innosti
UC Volna chvilka po pfichodu do télocvicny. Vymezeni prostoru, - hromadna forma
(3 min) | Sezndmeni déti s obsahem hodiny, kde se déti mohou
kontrola uboru a zdravotniho stavu déti. samostatné pohybovat.
RC Déti stoji za sebou v kruhu (pravym 06 . - hrorvnadné forma
(4 min) | bokem do stfedu). Jedno dité dostane do ® : ® @ O)QD (Vrf)ZQelenY na2
ruky overball (,,horky brambor*). @ O OX® Casti) o
Ukolem je predat mi¢ dit&ti za sebou. vyueujiel
‘X:X’ deti
PC Aktivace svalli tonickych, tonizace svalt .
. , L, - hromadné forma
(6 min) | fazickych. o - kontrola spravného
- kolébky — malé micky si déti umisti pod rovedeni cviki
bradu, mezi kolena a mezi kotniky P v
o ) - kazdy cvik 4-6
- skakani panakd opakovéni
HC - kotouly vpted na naklonéné roviné
(10 min) | s dopomoci/ - hromadné forma
kotouly vpted na naklonéné roviné bez e (rozdéleny na 2
dopomoci s vyskokem na konci, OO0 Casti)
kotouly vzad na naklonéné rovingé OEE M—— | | B naklonéné
s dopomoci/ 39€ roviny
kotouly vzad na naklonéné roving bez e 7inénky
dopomoci s vyskokem na konci ) o
(7 min) | - balancovani v kruhu — bosu, ¢ocka, ‘O ® - hromadna forma
bosu, ¢ocka...déti si hazi gymnastickym ®) @) 813"?“
micem, po chvili zména z bosu na ¢ocku ® cocka
a obracen¢ ]
- kotouly vpted na roviné s dopomoci =3 ) hrorvnadna forma
(poptipadé bez dopomoci), COC e e (VrfJZQeleny na 2
kotouly vzad na roviné s dopomoci (DO ) —— Casti) .
(popripadé bez dopomoci) E = Zinénky
zC Utvotime dvojice, kazda dvojice dostane
(3 min) | 2 overbally, dvojice stoji naproti sob& OO q © - hromadns forma
v dostate¢né vzdalenosti od ostatnich. o 00 & o || - déti utvori dvojice
Jeden z dvojice predcvituje a ten druhy :f\ -
se ho snazi co nejpresnéji napodobit. Po IE
uplynuti ndmi zvoleného ¢asu se role
vymeéni. - kontrola
(2 min) | Uklid nafadi, zhodnoceni hodiny. zdravotniho stavu

Seznam zkratek: UC - Uvodni céast, RC — Rusnd cast, PC — Pripravna cast, HC — Hlavni éast, ZC — Zdvérecnad cast

Obrazek 7 - Cvicebni jednotka €. 7
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Cvicebni jednotka ¢.8

Téma: akrobacie — kotouly

Cil: dité zvladne ud¢lat kotoul vpied
Vék déti: 3-4 let
Cvicebni pomiicky: pénovy had, naklonéna rovina, zinénky, micky, bosu, Cocky

Cvicebni prostor: t¢locvi¢na

Cast Obsah Organiza¢ni zajisténi Poznamky
(Cas) ¢innosti
UC Volna chvilka po pfichodu do télocvicny. Vymezeni prostoru, - hromadna forma
(1 min) | Seznameni déti s obsahem hodiny, kde se déti mohou
kontrola uboru a zdravotniho stavu déti. samostatné pohybovat.
RC Déti stoji za sebou v kruhu (pravym 0O - skupinova forma
(4 min) | bokem do stfedu). Jedno dité dostane do ®) Q@ vyucyjicl
o , “ © © déti
ruky pénového hada (,,horky brambor). @ O o Q
Ukolem je predat mi¢ ditéti za sebou. «X:X»
x . o s, . . - hromadna forma
PC Aktivace svalli tonickych, tonizace svalt .,
8 mi fvzickvch - kontrola spravného
(8 min) y21c’ yen. L e D) © © provedeni cvikl
- kolébky — malé micky si déti umisti pod © . © d
ol  otnik © o - dopomoc pro
brad,u,'m’em f) fna a mezi kotniky. © ) spravné provedeni a
- skakani panakd zafixovani pohybu
rukama
- kazdy cvik 4-6
OO opakovani
HC - kolébka s ukoncenim do stoje, ‘X:X’ .
(10 min) | valeni sudii na naklonéné roving, OO m— cvifeni na
valeni sudii na roving OO stanovistich
(5 min) | - balancovani v kruhu — bosu, ¢ocka, B naklonéné
bosu, ¢ocka, ...déti si hazi roviny
A . ®o .
gymnastickym mic¢em, po chvili zména z O ® e 7inénky
bosu na ¢ocku a obracené ® o
- kotoul vpted na naklonéné roving @) @® - hromadna forma
(5 min) | s dopomoci. bosu
kotoul vzad na naklonéné roviné s poos Cocka
dopomoci o] =
P - - hromadna forma
GO B naklonéné
39 .
roviny
v ... , . . —2inénky
7zC Déti se postavi v télocvicné tak, aby
(3 min) | vidély na pr.e.dcwcovatel.e. Kazdt? dostar.l.e . © | hromadna forma
overball. Jejich ukolem je, co nejpfesngji . ®
napodobit to, co vidi. © ©
, - kontrola
(2 min) | Uklid nafadi, zhodnoceni hodiny. zdravotniho stavu

Seznam zkratek: UC - Uvodni cast, RC — Rusnd cast, PC — Pripravna cast, HC — Hlavni éast, ZC — Zdvérecnd cast

Obrazek 8 - Cvicebni jednotka €. 8
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Cvicebni jednotka ¢.9

Téma: doskokova priiprava
Cil: zlepSeni dovednosti doskoku, déti dovedou bezpecné pii vyskoku doskocit
Vék déti: 5-7 let
Cvifebni pomiicky: lana, overball, ficni kameny, bosu, zinénky, pénova kladina, pénova §védska
bedna, obruce

Cvicebni prostor: t¢locvicna

Cast Obsah Organiza¢ni zajiSténi Poznamky
(Cas) ¢innosti
UC Volna chvilka po pfichodu do télocvicny. Vymezeni prostoru, - hromadna forma
(3 min) | Seznameni déti s obsahem hodiny, kde se déti mohou
kontrola Giboru a zdravotniho stavu déti. samostatné pohybovat.
RC ,,Potiigek* — po télocviéné polozime lana o © - hromadl.lé forma
(4min) | (rovn&/klikatd). - /\6 /1@ vyuéujici
" y 1 N deti
Déti lano bokem/snozmo/stiidaveé ) /\/
preskakuji. {% @) (\/ lana
PC Aktivace svall tonickych, tonizace svalt .
6 mi fazickvch - hromadna forma
(6 min) a,ZIC 'yc i L, .. - kontrola
- uzky stoj rozkro¢ny, vzpazit, overball o
e ) . spravného
sevieny v dlanich, s Vyde.chem se provedent cvikii
pfedklém'n}e a predame si overball pod - kazdy cvik 4-6
koleny, zpét do ZP opakovani
- stoj na L, P polozime na overball a
opacné
- preskoky z L na P a z P na L, overball - dbame na spravny
prehazujeme z ruky do ruky doskok
W fi¢ni kameny
QO ‘V <A ® @ bosu
HC Dvé stejné prekazkové drahy: ) = P¢nova
(10 - chiize a skoky snozmo po fi¢nich 3% ) kladina
min) | kamenech, @® | | === Zincnka
skok na bosu a dolu,
chiize po pénové klading, poté seskok na - cvicenl na
s CO—= stanovistich
zinénku - D c 00 Svadeks
(7 min) | - vyskoky na pénové klading, CO—= mm bed pénova svedska
pieskoky pénovych dilii Svédské bedny <y eena
Jako doplitkkovou ¢innost zafadime pfi i
, . - . - hromadné forma
navratu do zastupu naslapnou drahu. " -
déti, které drzi
obruce
5 ‘ ' ‘ rod O©O ©O© deti, které
Z(? Polovina déti stoji v kruhu a drzi mezi D prolézaji
(3 min) | sebou ruzné obruce, druha ¢ast déti ® O O@ O obruce
proléza mezi obruéemi. O©
0
) - kontrola
(2 min) | Uklid nafadi, zhodnoceni hodiny. zdravotniho stavu

Seznam zkratek: UC - Uvodni cast, RC — Rusnd cast, PC — Pripravna cast, HC — Hlavni éast, ZC — Zdvérecnd cdst

Obrazek 9 - Cvicebni jednotka ¢. 9
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Cvicebni jednotka ¢.10

Téma: doskokova priiprava
Cil: zlepSeni dovednosti doskoku, déti dovedou bezpecné pii vyskoku doskocit
Vék déti: 3-4 let
Cvifebni pomiicky: lana, overball, ficni kameny, bosu, pénova Svédska bedna, naslapna draha
Cvicebni prostor: t¢locvi¢na

Cast Obsah Organiza¢ni zajiSténi Poznamky
(Cas) ¢innosti
UC Volna chvilka po pfichodu do Vymezeni prostoru, - hromadna forma
(3 min) | télocviény. kde se déti mohou
Seznameni déti s obsahem hodiny, samostatn¢ pohybovat.
kontrola iboru a zdravotniho stavu
déti. . © - hromadna forma
&/ .
= /\-4 /-t) vyucujici
RC »Potucek™ — po télocviéné polozime @) déti
(4 min) | lana (rovné/klikate). ' e o /J lana
Déti lano bokem/snozmo/stiidaveé
preskakujt - hromadné forma
> . o . - kontrola spravného
P(? Aktlvace.svalu tonickych, tonizace provedent cvikil
(8 min) | svali fazickych. - kazdy cvik 4-6
- uzky stoj rozkro¢ny, vzpazit, opakovani
overball sevieny v dlanich,
s vydechem se pfedklanime a predame
si overball pod koleny, zpét do ZP
- stoj na L, P polozime na overball a
opacné
- preskoky zLnaPazPnalL
- skoky snozmo na miste - dbame na spravny
doskok
HC Dvé¢ stejné prekazkové drahy: QO ’V 4 P W ii¢ni kameny
(10 - skoky snozmo po fi¢nich kamenech, @ @ bosu
min) | vylezeni na bosu a skok dold, e @ === PEnova
chiize po pénové klading, poté seskok ® kladina
na zinénku e Zinénka
(7 min) | - vyskoky na pénové klading, . ﬂﬁ /}\
. RPN CO=—x < - cvi¢eni na
vylezeni na pénové dily Svédské =0 L,
o oy stanoviStich
bedny a seskok dolt oee—m O :00vi Svedska
Jako doplitkovou €innost zafadime pfi === bedna
navratu do zastupu naslapnou drahu. A 158lapna
v dréha
7C Déti vytvoti dvojice, rozmisti se po
(3 min) | celé télocviéné. Kazda dvojice dostane — - hromadni forma
overball, ktery si umisti mezi sebe na QOO g - miizeme doplnit
bticho. Jejich cilem je overball bez © 00 relaxa¢ni hudbou
pouziti rukou mezi sebou udrzet. ®
faal - kontrola
(2 min) | Uklid natadi, zhodnoceni hodiny. zdravotniho stavu

Seznam zkratek: UC - Uvodni éast, RC — Rusnd cast, PC — Pripravna cast, HC — Hlavni éast, ZC — Zdvérecnad cast

Obrazek 10 - Cvicebni jednotka ¢. 10
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9 VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno na pidé Zapadoceské univerzity v Plzni ve
spolupraci s vedouci bakalaiské prace Mgr. Petrou Kalistovou. Dotaznik byl pfedlozen
ucitelkam, z plzeniskych matetfskych Skol, nav§tévujicim program celozivotniho vzdélavani

,,Pohybovéa gramotnost.*

Dotaznik obsahuje celkem 6 otazek. Otazky maji zjistit, zda se gymnastika v plzenskych
matefskych Skolach zatazuje a pokud ano, tak jak casto, jaké pomiicky jsou vyuzivany

a naopak, pokud nezatazuji, tak z jakého divodu.

Celkem jsem oslovila 45 respondentli a od vSech jsem dostala vyplnéné dotazniky

zpét. Nasledujici ¢ast prace bude zaméfena na vyhodnoceni a rozbor vysledki.

1. otazka: Jak &asto zafazujete gymnasticka cviéeni do pohybovych aktivit ve Vasi MS?

OTATKA C.1

s kazdy tyden & nékolikrat za mésic nékolikrat za rok = nezarazuiji
4%
.

Graf 1 —otazka ¢. 1
Z grafu ¢islo 1 vyplyva, ze z 45 respondentli vyuzivd 49% gymnastickd cviceni
nékolikrat tydné a 42 % nékolikrat za mésic. Pouze 4 % nezafazuji gymnastickd cviceni

vubec.

2. otazka: Pro¢ nezarazujete gymnastiku do cvicebni jednotky (byla-li odpoved’ 1.d)?

OTAZKA C.2

m strach z razu = gymnastiku neumim gymnastiku nemamrad/a ®jiné = zarazuji

12%

60%

8%

Graf 2 — otazka ¢. 2
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Z grafu ¢islo 2 vyplyva, ze pokud respondenti nezatazuji gymnastiku do cvicebnich
jednotek, je to z 20 % zaptic¢inéno tim, Ze oni sami gymnastiku neumi. Z 12 % je to ze strachu

z Urazu déti a z 8 % udavaji jiné divody.
3. otazka: Jakou formou zatazujete gymnastiku do cvieni v MS?

OTAZKA C.3

m gymnastické hry | gymnastické soutéze cviceni s nacinim
m cviceni aradi = jiné
cviceninan j 0%
18%

y
e
A

34% 4%

A
44%

Graf 3 — otazka ¢. 3
Graf ¢islo 3 nam popisuje, Ze nejcastéjSi formou zafazeni gymnastiky mezi
respondenty je cviceni s nacinim, tedy 44 %. Druhou nejpouzivanéjsi formou, 34 %, je
cviceni na naradi. Nejméné pouzivanéjsi jsou gymnastické hry 18 % a gymnastické soutéze

4 %.

4.otazka: Jaké cvi¢ebni pomuicky pouzivate?

OTAZKA C.4

= lavicka = bedna
naslapné kameny a balanéni pomucky = naklonénad rovina
= obruce akrobaticka cvi¢eni na koberci
E jiné
0,
5% 1%

19%

Graf 4 — otazka ¢. 4
Z grafu Cislo 4 vyplyva, ze mezi nejpouzivanéjsi pomucky jsou naslapné kameny 29
%, lavicky 25 % a obruce 19 %. Naklonénd rovina, bedna 8 % a akrobatickéd cviceni na

koberci 5 % patfi u respondentli mezi nejméné pouzivané pomticky.
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S.otazka: Domnivate se, Ze gymnastika by méla byt nedilnou soucasti pohybovych aktivit

déti predskolniho véku?

OTAZKA C.5

® Ano = Ne Nevim
0% 7%

93%

Graf 5 — otazka ¢. 5

Nikdo zrespondenti neodpovédél, ze by gymnastika neméla byt soucasti
pohybovych aktivit. Pouze 7 % pti odpovédi uvedlo nevim. Témét vSichni, coz je 93 %

respondenttl, souhlasi s tim, Ze by gymnastika mé¢la byt zafazovana.

6.otazka: Mél/a byste zijem o vzdélavaci seminat s obsahem gymnastiky v MS?

OTAZKA C.6

= Ano = Ne nevim

11%

7%

82%
Graf 6 — otazka ¢. 6
Pomoci Sesté otdzky, jsme se dozvédeli, ze 82 % zrespondenti by méla zajem o
vzdélavaci seminaf s obsahem gymnastiky v matetské Skole. 11 % z nich odpovédélo nevim

a pouze 7 % by nemélo zdjem o dany seminaf.
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Bakalafskou praci jsem napsala s umyslem vytvofit soubor metodického materialu
slouzici pro pedagogy, ktefi hledaji inspiraci pro tvorbu pohybovych cinnosti

s gymnastickymi prvky pro déti predSkolniho véku.

Bakalafskou praci jsem rozdélila do dvou ¢asti — teoretické a praktické. V teoretické
Casti jsem se zaméfila na charakteristiku ditéte pfedskolniho véku, pfedev§im na jeho
motoricky, psychicky a somaticky vyvoj. Upozornila jsem na dulezitost pohybu pro déti
predskolniho véku s ndvaznosti na Rdmcovy vzdélavaci program predSkolniho vzdélavani.
Popsala jsem pohybové schopnosti, pohybové dovednosti a jejich rozvoj. Dale jsem se
vénovala gymnastice urcené pro déti predskolniho v€ku v navaznosti spojené s tvorbou
cvi¢ebnich jednotek sprvky gymnastiky. V této ¢asti se také nachazi zminka o hte
v predskolnim veku a dilezitosti motivace, co by predpoklad pro vykonavani pohybovych
¢innosti. Prakticka ¢ast obsahuje deset cvi¢ebnich jednotek tvofené formou hry s prvky

gymnastiky pro déti predskolniho véku.

Pii tvorbé pohybovych cCinnosti jsem vybirala vzdy nejvhodnéjsi, Casto se ve
Skolkéach vyskytujici pomucky, které jsou ale ¢asto opomijeny a neni vyuZito jejich plného
potencidlu. Mezi tyto pomucky patii overbally, fi¢ni kameny, obruce, bosy, lavicky, Zebiiny
apod. Svou barevnosti a celkovou variabilitou jsou pro déti atraktivni a mohou slouzit jako
motivace. Diky jejich nizké hmotnosti lze déti zapojit do ptipravy cviebniho prostoru,

a 1 do jeho uklidu.

Pohybov¢ aktivity popsané v cvicebnich jednotkach jsem realizovala s détmi z matetské
Skoly, kterou jsem navstévovala jiz v ramci svych praxi béhem studia na Zapadoceské
univerzit€ v Plzni. Pohybové ¢innosti v modelové hoding byly nastaveny s ohledem na vék
déti. Pro fotodokumentaci jsem si cvicebni pomiicky a aktivity ptizptisobila z divodu

vybavenosti cvi¢ebniho prostoru.

Po optimélni modifikaci naro¢nosti téchto cvieni je lze zatradit do modelovych hodin
cvicebnich jednotek pro déti mladsiho Skolniho véku. Domnivam se, ze tyto aktivity popsané
ve cviCebnich jednotkdch mohou slouzit jako inspirace pro organizace pulsobici

v mimoskolnich aktivitach ¢i trenérlim pii tvorbé jejich tréninkovych plant.

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit, zda se gymnastika zafazuje do programu

v matefskych Skolach, jak Casto a s jakymi pomutckami pracuji. Pomoci tohoto dotazniku se
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potvrdilo, Ze by pani ucitelky méely zajem o vzd€lavaci seminaf z gymnastiky v matetskych

Skolach.

Zabavna forma téchto sestavenych cvicebnich jednotek, pomoci pomtcek, her
a prekazkovych drah je vhodnd pro posilovani svalovych skupin déti. Taktéz kladné

ovliviiuje rozvoj a kvalitu pohybovych schopnosti i dovednosti.
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V teoretické Casti bakalarské prace jsem prostfednictvi studia odborné literatury
shromdzdila potiebné informace a poznatky o problematice tohoto tématu. Cilem bylo
popsat charakteristiku ptedskolniho véku, rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, které
jsou vhodné zatazovat v matetské Skole. Dale jsem se zaméfila na gymnastiku vhodnou pro

déti predskolniho véku.

Jednim z ukoll prace bylo vytvofit deset cvicebnich jednotek, které jsou formou hry,
s gymnastickymi prvky pro déti predskolniho véku. Tyto cvi€ebni jednotky se nachazi ve
vystupech v praktické ¢asti. Kazda cvicebni jednotka obsahuje téma, v€k déti, pro které je
vhodnad a seznam pomucek. Ke kazdé casti je uvedena ¢asova dotace, obsah aktivit,
organizacni zajisténi ¢innosti a pozndmky. U organiza¢niho zajisténi ¢innosti jsou uvedeny
grafické nakresy, pro lepsi predstavu a upfesnéni popsané aktivity. V piilohach se nachazi

fotografie vybranych cvikt z realizace.

Prace by mohla slouzit jako vhodny vyukovy a ndmétovy material pro praci ucitelti
v mateiskych Skolach. Tyto metody se ale daji vyuzit téZ v hodinach télesné vychovy

v nizsich tfidach zakladni Skoly, nebot’ vékovy rozdil neni tak patrny.
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12 RESUME

Cilem bakalarské prace na téma ,,Gymnastika hrou pro déti predskolniho véku* bylo
vytvofit soubor metodického materidlu obsahujici cvicebni jednotky s prvky gymnastiky
v mateiské Skole, ktery by mohl slouzit jako inspirace pedagogiim. Tyto jednotky jsou
zaméfeny na vyuziti gymnastiky formou her béhem pohybovych ¢innosti v matetskych
Skolach. Aktivity jsou ureny pro déti predSkolniho véku. Tyto metody by se daly vSak

vyuzit i u déti mladsiho Skolniho véku.

Teoreticka Céast obsahuje charakteristiku predskolniho ditéte, rozbor pohybovych
schopnosti a dovednosti. Popisuje specifické znaky gymnastickych cviceni vhodnych pro
déti predskolniho veéku. Prakticka ¢ast obsahuje deset cviCebnich jednotek zaméfenych na
gymnastiku formou her pro déti predskolniho véku. Veskera fotodokumentace je soucasti

pfiloh.

SUMMARY

The aim of the bachelor's thesis on the topic "Gymnastics as a game for children of
preschool age" was to create a set of methodical material containing exercise units with
elements of gymnastics in kindergarten, which could serve as inspiration for educators.
These units are focused on the use of gymnastics in the form of games during movement
activities in kindergartens. The activities are intended for children of preschool age.

However, these methods could also be used with children of younger school age.

The theoretical part contains the characteristics of a preschool child, an analysis of
movement abilities and skills. It describes the specific features of gymnastic exercises
suitable for children of preschool age. The practical part contains ten exercise units focused
on gymnastics in the form of games for preschool children. All photo documentation is

part of the attachments.
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Ptiloha €. 1 — Dotaznikové Setfeni pro pani ucitelky z programu ,,Pohybové gramotnost*

Vazené respondentky, vazeni respondenti,
obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro bakaléfskou praci
na téma ,,Gymnastika hrou pro déti predskolniho véku*.

Dovoluji si Véas rovnéz pozadat o pravdivé vyplnéni dotazniku. Ucast ve vyzkumu je
anonymni a dobrovolna.

Predem d¢kuji za spolupraci. Nikola Oudova, studentka Fakulty pedagogické na
Zapadoceské univerzité v Plzni.

Spravné odpovédi zakrouzkujte (moZno vice odpovédi).

1. Jak &asto zatazujete gymnasticka cviceni do pohybovych aktivit ve Vasi MS?
a. Kazdy tyden
b. Nckolikrat za mésic
c. Nekolikrat za rok
d. Nezatazuji

2. Pro¢ nezatazujete gymnastiku do cvicebni jednotky (byla-li odpovéd’ 1.d)?
a. Strach z trazu
b. Gymnastiku neumim
c. Gymnastiku nemam rad/a
d. Jiné:

3. Jakou formou zafazujete gymnastiku do cvieni v MS?

a. Gymnastické hry
b. Gymnastické soutéze
c. Cviceni s na¢inim
d. Cviceni na nafadi
e. Jiné:
4. Jaké cvicebni pomticky pouzivate?
a. Lavicky
b. Bedna
c. Naslapné kameny a balan¢ni pomticky
d. Naklonéna rovina
e. Obruce
f. Akrobaticka cviceni na koberci
g. Jing:

5. Domnivate se, ze gymnastika by méla byt nedilnou soucasti pohybovych aktivit déti
predskolniho véku?

a. Ano
b. Ne
c. Nevim

6. Ma@l/a byste zajem o vzdélavaci seminai s obsahem gymnastiky v MS?

a. Ano
b. Ne
c. Nevim Dékuji Vam.... Nikola Oudova
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Piiloha ¢. 4 — Fotodokumentace
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Ptiloha ¢. 8 — Fotodokumentace aktivity ,,balancovéni na slzickach*
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Ptiloha ¢. 10 — Fotodokumentace aktivity ,,obmény chtize po kladinach*




PRILOHY
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