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Téma této bakalaiské prace jsem si zvolila z toho divodu, Ze mé bavi cviceni
s détmi a rada pro n¢ vymyslim néco nového a zajimavého. Béhem studia piedskolni
pedagogiky jsem méla moznost navstivit nékolik matefskych kol v Beroung, v Plzni a
také v Rokycanech. Setkala jsem se zde s odlisnou vybavenosti tiid, coz se tykalo i nacini
K télesné vychove.

KdyZ jsem si na praxi pro déti pripravila cviceni, tak se mi Casto stalo, ze ve tiidé
nem¢li dostateéné mnozstvi nékterych pomicek, nebo pozadované nacini ve $kolce vibec
neméli. Musela jsem tedy hledat alternativu a nahrazovat na¢ini riznymi vécmi, které byly
k dispozici, naptiklad kostkami a dal§imi hratkami déti. Pfivedlo mé to tedy na myslenku,
ze pokud nemam dostatecné mnozstvi pomicek, mizu to nahradit né¢im netradi¢nim. A
jestlize matetska skola neni dostate¢né vybavena a nema na vétsi vybaveni finance, zalezi
na ucitelce, jakou vymysli alternativu.

V této praci jsem se tedy zaméfila na vyrobu néacini, které si déti mohou samy
vyrobit a zacvi€it si s nim. Jedna se o véci vyrobené ze snadno dostupnych materiald.
Osobné si myslim, Ze cviceni s néjakou véci je pro déti lakavéjsi nez cviceni bez néacini.
Neékteré déti cvicit nebavi a jsou ¢im dal vic zlenivélé. Také pribyva ten typ rodict, kteti za
sveé déti vSechno délaji, nebo naopak ti, kteti na déti nemaji ¢as a misto toho, aby déti vzali
ven na hfisté, jim radsi koupi pocitacovou hru, nebo pusti televizi. To vede k tomu, ze déti
ztraceji zajem o pohybové aktivity a davaji pfednost ¢innostem, které nevyzaduji pro né
namahavou pohybovou aktivitu. ZvySuje se tak riziko obezity a dalSich civiliza¢nich
chorob.

Myslim si, Ze pomucka nebo hracka, kterou si dit€ samo vyrobi a potom s ni cvici,
je velkym motiva¢nim prostiedkem Kk tomu, jak piedskolni dité ptilakat ke cviceni. Mohou
to byt i obyCejné vyrobky z papiru, jako papirové koule nebo draci z papiru, které popisuji
dale ve své praci. KdyzZ si ucitelka navic vymysli n&jaky piibéh k danému vyrobenému
nacini, dité si tolik nebude uvédomovat, Ze cvici, ale bude to vnimat jako hru. Mym
umyslem je ukazat ucitelkam, ze se da cviéit skoro se v8§im, co je po ruce, a to i S vytvory
déti. Chtéla bych piedstavit tu moznost, Ze i vytvarna a pracovni vychova se da propojit

S télesnou.
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1 CiL A UKOLY PRACE
Cil
Cilem této bakalaiské prace je navrzeni n€kolika netradi¢nich nacini pro cviceni s détmi

V matetské Skole a vytvotreni zasobniku vhodnych pohybovych aktivit s jejich vyuzitim.

Ukoly

e Navrh a popis vyroby tohoto netradi¢niho nacini: destova kapka, vétrnik, papirovy

drak, namotnicky dalekohled

e Navrh pohybovych ¢innosti s timto netradi¢nim na¢inim v oblasti rusné, pripravné,

hlavni a zavére¢né ¢asti cvicebni jednotky
e Aplikace navrzenych ¢innosti v matef'ské skole
e Fotodokumentace ¢innosti

e Uprava zasobniku pohybovych ¢innosti na zaklad€ zkuSenosti z praxe
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2 TEORETICKA CAST

2.1 PREDSKOLNi VEK

Kouba oznacuje predskolni vék jako vékové obdobi od 3 do 6 let. V tomto obdobi
je dominantni ¢innosti ¢loveéka hra. Novotna dokonce nazyva predskolni vék zlatym vékem
energie a zvidavosti. Neustale se pohybuji a vSe co je zaujme, délaji se z4jmem a naplno.
Pti vSech jejich Cinnostech se projevuje kreativita a fantazie déti. Rozviji se intelekt, déti se

Dité ve tfech letech ma rddo pohadky a prohlizeni obrazkl. Hraje si realisticky.
Umi zastr¢it pfedméty do otvori a chape rozdil mezi kruhem, ¢tvercem a trojuhelnikem.
Déle dokaze tridit predméty dle jednoho kritéria. Rozeznd a pojmenuje nckteré barvy,
pokousi se kreslit. Dokdze porovnat mnozstvi a rado stavi z kostek objekty. Pouziva stale
vice slov, zpiva pisnicky a basnicky. Pfidava se do jednoduchych kolektivnich her a
sleduje, jak si ostatni déti hraji. Nékdy se chové nasilnicky, kdyZ brani svou hracku jako
svij majetek. Vydrzi se soustfedit az 10 minut na stejnou ¢innost (Allen, 2002).

Ctyfleté déti prekypuji energii. Zkouseji hranice trpélivosti dospélych, jsou neustale
aktivni, upovidané a n€kdy drzé. VEfi si a maji silnéjsi potrebu nezavislosti. Déti zacinaji
poznavat pismena, umi se podepsat a poznaji n¢ktera slova. Bavi je hra se slovy a skladani
kostek. Ctyfleté ditd je spolecenské a oteviené, piekypuje velkym nad$enim. Touzi po
pochvale a dokaze spolupracovat v kolektivu. Obcas se chova sobecky a stfidd rychle
nalady. Casto ma smyslené kamarady a opravdové si zagina vybirat (Allen, 2002).

Déti ve veku péti let prochazeji obdobim relativniho klidu. Uméji se 1épe ovladat
jak télesné, tak emocné. PiedSkoléaci jsou vétSinou pratelsti a spoleCensti. ZaCinaji chapat
zodpovédnost, a tak se na né miizeme v mnoha vécech spolehnout. Zdokonaluji se ve
vSech ¢innostech a maji touhu védét a poznavat nové véci. Dité v tomto véku rozezna tvary
a velikost, v§ima si spolecnych prvkil predmétl, orientuje se v prostoru. Umi pocitat
zhruba do dvaceti a nékdy 1 dal, pozna nékteré Cislovky. Zacind se orientovat i v Case.
Dokaze prevypravét piibeh a chape vtipy. Hovofi ve vétach a umi o sob¢ sdélit zakladni
informace. Piedskolni déti se radi kamaradi a dokéazi se podélit o hracky. Jejich chut
vSechno nové vyzkousSet je tak silnd, Ze Casto zapominaji na mozné nebezpeci ¢i nehody

(Allen, 2002).
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2.1.1 MOTORICKY VYVO]

V piedskolnim véku je motoricky vyvoj velmi vyznamny. ,,Pro rozvoj motoriky
ditéte jsou dulezit¢ nejenom podnéty smyslové, intelektudlni, citové, ale i pohybové*
(Kouba, 1995, s. 50). Rozvijeni motorickych schopnosti probiha rizné. Kazda schopnost se
rozviji individuadlnim tempem. Na dobré turovni jsou ke konci predSkolniho roku
koordina¢ni schopnosti, naopak nizké irovné dosahuji schopnosti kondi¢ni (Kouba, 1995).

Trileté déti dokdzou chodit bez pomoci po schodech. Chodi nahoru i dolu a stiidaji
pfi tom nohy. Zac¢inaji drZet rovnovahu na jedné noze. Umi kopnout do vétSiho mice.
Oblibend je vtomto v€ku jizda na tfikolce a houpéani se na houpackach. Déti ve trech
letech dovedou chytit mi¢ do nastavenych rukou. Hazi vrchem, avSak nedokdzou ptesné
zacilit. V tomto véku déti prestavaji drzet psaci potieby celou dlani, uéi se $petkovy uchop.
Co se tyce stravovani, déti potiebuji jen minimalni pomoc (Allen, 2002).

Ctyileté déti umi chodit podle vyznadené ¢ary. Udrzi 1épe rovnovahu a poskakuji
na jedné noze. Zacinaji zvladat ,,dopravni ruch pfi jizdé na téikolkach. Dokazou pteskocit
prekdzku az 15 cm vysokou. Rady lezou na prolézackéch a Splhaji po stromech. Zlepsuje
se u nich hod vrchem. Dohodi dél a s lepSim zaméfenim na cil. Maji spravny uchop tuzky a
dokazi prekreslit n€které tvary a pismena. Také umi vytvarovat rizné objekty z plasteliny a
navlékat koralky na $itirku (Allen, 2002).

Dité ve véku péti let umi dobte drzet rovnovahu. Dokaze chodit pozpatku a piejit
kladinu. Dotkne se prstii u nohou bez pokréeni kolen. V tomto v€ku umi nékteré déti
kotrmelec a také se uci jezdit na kole. Chyti mi¢ z kratké vzdalenosti. Stavi trojrozmérné
objekty dle predlohy. Spravné drzi tuzku a podle vzoru nakresli rizné tvary a pismena.
Dale se udi stiihat piesné podle linky. V tomto véku byva jasné, ktera ruka je dominantni
(Allen, 2002). ,,Koncem ptedskolniho obdobi se formuji prvni pohybové kombinace*
(Kouba, 1995, s. 50). Rizeni pohybu je v predskolnim véku téméf dokonalé. U pétiletych
déti byva pohybové provedeni prostorové rozsahlejsi a dité provadi pohyb vétsi silou a
rychlosti. Protoze ma dit€¢ velkou potiebu pohybu, je tieba vytvaret mu prostiedky
k pohybové ¢innosti. K rozvoji tedy zna¢né piispiva prostiedi a jeho nabidka vybavenosti

(Kouba, 1995).
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2.1.2 SOMATICKY VYVOJ

Borova (1998) uvadi, Zze v obdobi kojeneckém dité roste nejrychleji, pokud
pomineme obdobi prenatdlni. Vyrazné se zvétSuje hmotnost a méni se proporce téla.
Zacinaji se uzavirat fontanely. Obvod hlavy je téméf stejné velky jako obvod hrudniku. To,
ze se zvétsuje hlava, je dobrym znamenim toho, Ze roste mozek. T¢lesna teplota kojence se
pohybuje mezi 35,7 — 37,5 °C. Na vaze pfibira kolem 2 kilogrami mési¢né. Barva oci se
ustaluje a zacinaji se objevovat prvni zuby. Chodidla jsou plocha, nebot’ neni vyvinuta
nozni klenba (Allen, 2002).

V batolecim obdobi se pak prodluzuji dolni koncetiny, ale jejich svalstvo jesté neni
dostate¢né vyvinuté, coZ ma vliv na détskou chlizi. Méni se tvar téla a télesné proporce.
Pomalu roste hlava a obvod hrudniku je vétsi. Profezavaji se ostatni zuby a objevuji se
stolicky. Ve dvou letech ma dité téméf ¢tyinasobnou porodni vahu. T¢lesna teplota se méni
Vv zavislosti na aktivité. Déti stoji celkem zptima, ale bficho maji vystréené a zada prohnuta
kvuli nevyvinutym b#isnim svalim (Allen, 2002).

Dle Kouby (1995) v pfedskolnim v€ku dochazi ke znaénym somatickym zménam.
Méni se proporce trupu, hlavy a koncetin. ZvétSuje se relativni délka dolnich koncetin a
naopak se zmensuje relativni velikost hlavy. Détsky organismus roste ve véku od 3 do 6 let
pomérné rychle, 5 aZz 10 centimetrii ro¢né. Svaly jsou formované spiSe tukem nez
svalstvem. V predskolnim v&ku se hlavné také vyviji osifikace kosti. Borova (1998) proto
upozoriiuje na to, Ze neni v tomto obdobi Zadouci zatézovat zapésti a klouby dolnich
koncetin. Konkrétné neni vhodné volit cviky v prostém visu nebo posilovani ve vzporu.
Klouby dolnich koncetin jsou ohroZeny pti seskoku do hloubky na tvrdou podlozku a
kolenni klouby jsou ohroZeny narazy pii lezeni na tvrdé podlozce ve vzporu kle¢mo.
Pokud se stane, ze zafadime tento typ pohybu do cviCeni s détmi, dbame na zajiSténi
mekké podlozky. Dale nabadda pedagogy, aby svou pozornost vénovaly zakladnim
pohybovym navykiim pro spravné drzeni téla. ,,Zdkladem spravného drzeni téla je pateft,
jejiz tvar se méni béhem ristu ditéte a je ovlivilovan funkci a ¢innosti svali* (Borova,
1998, s. 15). Pokud bychom zatézovaly nevyvazené svalové skupiny, mohlo by
vV budoucnu déti dojit k odchylkam patete. To, jak se télo ditéte meéni, ma vliv také na
vSechny mlécné zuby a zacCinaji postupné vypadavat. V péti letech ma télo ditéte proporce
dospélého Cloveka. Primérna vyska je 107 — 117 cm a vaha ¢ini 17,3 az 20,5 kg (Allen,
2002).
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2.1.3 PSYCHICKY VYVO]

Novotna (2012) rozdéluje lidsky zivot na tii hlavni vyvojové faze. Jsou to faze
integracni, kulmina¢ni a involu¢ni. Integra¢nim obdobim nazyva lidsky zZivot od poceti do
20 let. Kulmina¢ni zahrnuje zivot ¢lovéka zhruba od 20 do 62 let. Do posledni faze
involuéni zarazuje veék Cloveka od 62 let a vys. Integracni faze obsahuje osm obdobi. Patii
sem obdobi prenatalni, novorozenecke, kojenecké, batoleci, predskolni, mladsiho skolniho
vék, pubescence a adolescence. Integracni obdobi studuje obor psychopedie. Patii
Kk nejvice sledovanym usekiim ontogeneze. Béhem tohoto obdobi se utvareji psychické
funkce a struktury. Vzhledem k charakteru této prace se podrobngji zamé&im na obdobi
predskolniho véku.

Ptedskolni obdobi oznacujeme jako zakonceni etapy raného détstvi. Zraje centralni
nervova soustava a to se promitd vyssi télesnou i duSevni vykonosti. Diky hie, ktera
v tomto veéku prevladda, se rozviji vSechny psychické funkce, mezi néz patii fantazie,
tvofivost, feCové schopnosti aj. Fantazie se projevuje nejen ve hrach, ale také v détskeé
kresbé a pribézich. Hra je pro dité¢ nejdulezitéjsi ¢innosti. Novotnd upozoriiuje na to, ze
pokud ve hie dit¢ omezujeme, miiZe to trvale poskodit jeho vyvoj. Déti neumi vnimat cas,
Ziji pfitomnosti. ZlepSuje se ale jejich pozornost a vyviji se zdmérnd pamét. Mysleni
predskolakl je silné€ spjato s imaginaci a magii. Dité polidStuje véci kolem sebe a pfisuzuje
jim lidské vlastnosti. Ve vnimani sebe samého prevlada egocentrismus. DéEti zacinaji
vnimat pocit viny, kdyz néco provedou. Také jsou hodné citlivé na pochvalu. Détské city
vzniknou snadno a rychle, ale jsou labilni. Dité je tedy v tomto véku citov€ ovlivnitelné.
Také se u néj formuje povaha a charakter. PfedSkolni vek je téZ oznacen jako senzitivni
obdobi pro vytvareni charakteru a osobnosti. Pfedskolaci jsou velmi zvidavi, neustéle
kladou otazky a radi objevuji svét kolem sebe. V piedskolnim obdobi se objevuji pfipadné
poruchy. Nejcastéjsi jsou poruchy feci, kdy dit€¢ Spatné vyslovuje jednu ¢i vice hlasek

(Novotna, 2012).

2.2 POHYB

Moznost pohybu souvisi stélesnym vyvojem. Je fizen centralni nervovou
soustavou. Z pohybového centra v mozku je vyslan signal ke svalim a ty vykonaji dany
pohyb. Béhem uceni se nového pohybu vyuzivime mnohem vic svali, nez je k pohybu

potieba. Diky opakovani a opravovani se pohyb stava pfesn¢jSim a nadbyte¢né zapojeni
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svall mizi. Novy pohyb je pro déti nécim, co neum¢ji a musi se tomu naucit. Prvni pokusy
provedeni pohybu jsou nepfesné a pohyb nemusi byt provadén zcela spravng. Uroveti
propojeni centralni nervové soustavy se svalovou soustavou je velmi diilezita pro uceni se
novym dovednostem. Muzeme ji natrénovat cvienim a zpfesnénim ovladani casti téla.
Cim lepsi Groven ziskame, tim se nam v budoucnu budou nové dovednosti ucit snadnéji.
Pti pohybu se dit¢ uc¢i vnimat vlastni télo a orientovat se v ném. To hraje v predskolnim
veéku vyznamnou roli. Pohybové ¢innosti vyzaduji orientaci v prostoru. Pii ni dité vyuziva
smysly, nejvice zrak a sluch. Dité také objevuje rtiznou silu pohybu. Uvédomuje si, ze
pouzije jinou silu ke skoku dalekému a jinou silu ke skoku do obruce, ktera lezi pred nim
(Dvorakova, 2011).

Zdravé dité se po narozeni projevuje pohybem. Potifeba pohybu je u vSech déti
individudlni. Déti s béznou potiebou pohybu se z pohybu tési, nachdzeji v ném uspokojeni
a aktivn¢ se tak podileji na pohybovém rozvoji. Nékteré déti maji extrémné velkou potiebu
pohybu. Tyto déti oznaujeme za hypermotorické. Opacné je to u déti hypomotorickych,
které maji potfebu pohybu velmi malou. SnaZi se proto pohybovym aktivitdim vyhybat a to
muze vést k negativnim projeviim ve vyvoji t€lesném, zdravotnim i socialnim. Aby k tomu
nedoslo, je tieba hypomotorické déti citlivym zptisobem podpofit a motivovat. Nestastnou
situaci je fakt, Ze se dcti nechaji strhnout ke klidovému traveni volného Casu a rozvoj

pohybovych dovednosti je potlaéen (Kot’atkova, 2005).

2.2.1 VYZNAM POHYBU V PREDSKOLNIM VEKU

Pohyb je nepostradatelny pro zdravy vyvoj ditéte. Potfeba pohybu je vrozena a v
détském obdobi velmi intenzivni. Pohyb détem piinési radost a pfiznive ptisobi na jeho rist
a vyvoj. Pravidelné cviceni plisobi preventivné proti stresu a také proti vzniku civiliza¢nich
chorob, mezi které patii napiiklad obezita. Pohybova aktivita posiluje odolnost organismu
proti infekcim, kompenzuje jednostrannou zatéZ a rozviji volni vlastnosti ditéte. Dité
otuzuje a podporuje v rozvoji vSech jeho organt. Pohyb také rozviji socidlni inteligenci
ditéte. Pomaha trénovat pozornost a soustfedénost. Pohybové aktivity podporuji zdravi
tehdy, kdyZ jsou vSestranné. Jednostrannd zatéz déti v predSkolnim véku vycerpava a
nepodporuje jejich zdravy vyvoj. T¢lesnd pohoda je propojena s dusevni a socidlni
pohodou. Aby me¢lo dit€ z pohybu radost, mélo by ho dit¢ vykonavat v bezpecném
prostiedi (Havlinova, 2006). Vyznam pohybu vidi Dvotakova (2011) v tom, ze ditéti

pomaha objevovat a poznavat svét kolem sebe. Dle Kouby (1995) ma predskolni dité
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velkou potiebu pohybu. Jeho spontanni pohybovou aktivitu odhaduje na Sest hodin denné.

Pravidelny pohyb pfispiva k spravnému drzeni téla.

2.2.1.1 Spravné drzeni téla

Spravnym drzenim téla se mysli vzpiimeny postoj cloveka, pii kterém je vyvazeny
s vynaloZzenim minimalni svalové sily. SDT ma svlij vyznam. Umoziiuje dobrou funkci
vSech vnitfnich organtli, zarucuje optimalni vyvoj svalstva a motoriky, Setii energii pfi
pracovnim vykonu. Dale ma vyznam z psychologického hlediska pro sebevédomi a
dusevni pohodu c¢loveéka. V neposledni fadé dodava Elovéku pekny vzhled, coz pozitivné
pusobi na jeho okoli (Machova, 2015).

V drzeni téla hraje vyznamnou roli zakfiveni patefe, postaveni panve, hlavy, ramen
a dolnich koncetin. Jejich postaveni je dano skloubenim udrzovanym pomoci vazii a sily
svall. Postaveni panve je velmi dilezité, nebot’ ovliviiuje prohnuti patete, pevnost btisni
stény, postaveni dolnich koncetin a nozni klenby. Diky spravné vytvofené nozni klenbé se
noha pfi chtizi odviji pruzné€ od zemé, pfi chlizi a béhu tlumi narazy a zabrafuje otfestiim
celého organismu. Malokdo si dnes uvédomuje, Ze Spatnd péce o nohy a Spatné zvolena
obuv miZe ovlivnit nejen zdravi nohou, ale také zdravi zad a patefe. Patef by méla byt
pfimétené dvoj-esovité zakiivend bez vyraznych odchylek. Postaveni hlavy je vzpiimené,
bez zaklonu. Pohled sméfuje vpied, brada zatazend mirné vzad. Ramena jsou tlacena
dozadu a dolli, lopatky neodstavaji, paze spustény volné podle tcla, bfisko je zatazené
(Machova, 2015).

Spravny vzptimeny stoj nam v jakémkoli v€ku pomlZe zaujmout stoj zady ke zdi,
pfiCemz se stény dotykame pouze patami, hyzdémi a lopatkami. Machova (2015)
doporucuje narovnavat se u stény nékolikrat denné€. Jako dal§i metodu uvadi znamy cvik
modelek, ktery spociva v noSeni knizky ¢i jinych pomiicek na hlavé (doporucuje cvicit
denné€ 10 minut). V pfedSkolnim véku je dulezité podporovat spontdnni pohyb a rozvijet
pohybové dovednosti déti. Vyznam a nutnost péce o drzeni téla v predskolnim veku jsou
dnes zdlraznény 1 v RVP PV, konkrétné¢ v biologické vzdé€lavaci oblasti, kde
v o¢ekavanych vystupech nalezneme pozadavek ,,zachovavat spravné drzeni téla® hned na

prvnim misté (Machova, 2015).
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2.2.1.2 Vadné drzeni téla

,Vadné drzeni téla je komplex odchylek od popsaného drzeni téla® (Hnizdilova,
2006, s. 11). Odchylky Ize svalovym usilim vyrovnat. K poc¢atku vadného drzeni téla
dochdzi z mnoha pfic¢in. Tyto pfi€iny jsou jak vnitini, tak vné&j$i. Za vnitini pfic¢inu
muzeme jednoznacné oznacit oslabeni svalii. Okolo zacatku Skolniho véku se casto
objevuje stadium zrychlené¢ho ristu. To se vyznacuje slabym svalovym zajisténim
spravného drzeni t€la. DalSimi vnitfnimi pfi¢inami mohou byt nemoci nebo zotavovani se
po nich, dale vady zraku a jiné patologické pfiiny. Vnéjsi pri¢iny jsou ¢asto oznacovany
za Skolni, protoze souviseji se Skolnim stylem zivota. Dé&ti maji po vstupu do Skoly
omezeny pohyb a plisobi na né celkova unava, jednostrannd zatéZz a nespravna poloha pii
sezeni v lavicich. Také Skolni aktovka zatéZuje drzeni téla, hlavné¢ svou nadmérnou
hmotnosti. Prvky Skolnich pfi¢in mizeme vidét i u déti predskolniho véku. Proto je tfeba
jim predchazet vhodnymi kompenzacemi jednostrannych zatézi. Mezi dalsi pfic¢iny
vadného drZeni téla patfi i inava déti a jejich aktualni psychicky stav. Ucitel jde détem
ptikladem, a tak by mél dbat na své vlastni drzeni téla, déti opravovat a pouzivat ndzorné
pomucky (Hnizdilova, 2006).

Vadné drzeni téla charakterizuje Hnizdilova (2006) pomoci ¢tyf hlavnich znaku,
kterymi jsou: kulatd zada, odstavajici lopatky, skoliotické drZeni téla a hyperlordoza
bederni patefe. Kulata zdda pozname obloukovym zvétSenim hrudni patefe. Dlivodem jsou
zkracené prsni svaly a protazené svaly zaddové. Hlava a ramena jsou posunuta vice dopiedu
a hrudnik tak vypada jako propadnuty. Kulatd zada Ize vyrovnat volnim svalovym usilim
jedince. Dal§im problémem jsou odstavajici lopatky. To vznika oslabenim zadovych svali.
Tuto vadu lze vyrovnat aktivnim zatazenim svalll, které ptitahuji lopatky k hrudniku a do
sttedu k pateti. Skoliézu popisuje Hnizdilova jako funkéni bo¢ni vychyleni patete. I tento
problém jde napravit aktivni svalovou ¢innosti, pokud se nejednd o deformitu patete.
Hyperlord6za bederni patefe je vada, kterou vétSinou nelze zcela odstranit. Jedna se o
zvétSené prohnuti bederni ¢asti patefe. MiZzeme ji ale pozitivné€ ovlivnit aktivnim svalovym
usilim. Vcasnou diagnostikou je velka vétSina vadnych drzeni téla dobie ovlivnitelna.
Machova (2015) dale uvadi vady postaveni dolnich koncetin — postaveni valgdzni (nohy do
pismene X) a postaveni vardézni (nohy do pismene O). Patii sem i1 vady nozni klenby —

podélné ¢i pticné ploché noha.
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2.2.2 MOTORICKE SCHOPNOSTI

,Kazda pohybova Cinnost je zaloZzena na vnitinich télesnych ptfedpokladech —
motorickych schopnostech® (Dvordkova, 2011, s. 45). Tyto schopnosti jsou geneticky
podminéné a pro jejich rozvoj vyuzivame aktivni pohyb. Autorka motorické schopnosti
definuje jako vrozené predpoklady, které jsou vysoce ovlivnéné dédicnosti, ale také zavislé
na rozvoji v pribéhu zivota. Motorické schopnosti jsou jakymsi zakladem, na kterém
stavime pfi uceni se pohybovym dovednostem. Motorické schopnosti a dovednosti na sebe
navzéjem pusobi. I samy schopnosti se propojuji a jsou v zivoté cloveéka potifebné vSechny
a to na pfiméfené Urovni. Proto by se ucitelé méli snazit o vSestranny rozvoj déti. Napf.
Kouba (1995) motorické schopnosti rozdéluje na silové, rychlostni, vytrvalostni a
obratnostni. Kazda ze schopnosti ma své senzitivni obdobi. Dle Dvorakové (2011) ale
zadna z téchto schopnosti v predskolnim véku toto senzitivni obdobi nema. Neméla by
vSak byt Zadna z motorickych schopnosti zanedbavana a v ptedSkolnim véku by mély byt

pravidelné rozvijeny vSechny.

2.2.2.1 Silové schopnosti

Silova schopnost je dle Kouby (1995) zakladni a rozhodujici schopnost ¢lovéka,
bez které se ostatni pohybové schopnosti projevit nemohou. Silové schopnosti mame
statické a dynamické. Pfi dynamické silové schopnosti je svalové napéti provazeno
pohybem. Charakteristické pro dynamické schopnosti je stfidani kontrakce s relaxaci.
Podle prace svalu pifi pohybu (prodluzovdni nebo zkracovani) rozeznavame 2 typy
kontrakci — koncentrickou a excentrickou. Pti koncentrické kontrakci se sval zkracuje
aktivné proti odporu a pii excentrické kontrakci je sval pasivné protahovan vnéjsi silou. Pii
statické silové schopnosti se svalova délka méni minimaln€, méni se jen svalové napéti.
Zde rozeznavame c¢innost izometrickou a izokinetickou. Déle rozliSujeme svalstvo podle
jejich funkce na tonické a fazické (Kouba, 1995). Fazické svalstvo ma tendenci ochabovat,
proto ho musime posilovat. Tonické svaly se zkracuji, a tak je protahujeme. Silové
schopnosti vyvijeji soubézné s ristem organismu a svalovych vlaken. Naptiklad trileté¢ déti
nemaji jesté moc sily a celkové pro vyvinuti velkého svalového tsili chybi v predskolnim
véku motivace (Kouba, 1995). Dvoiakova (2011) uvadi, ze prostiedkem pro rozvoj silové
schopnosti u déti je vyuziti prolézacek a naradi jak pti spontanni, tak i pfi fizené aktivité.

Je nékolik zpUsobi, jak testovat silové schopnosti. Jednim z testd pro zjisténi dynamické
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silové schopnosti je tieba skok daleky z mista odrazem snozmo. Statické silové schopnosti
testujeme napiiklad vydrzi v riznych polohach (ve shybu) nebo také obycejnym stiskem

ruky dynamometru (Kouba, 1995).

2.2.2.2 Rychlostni schopnosti

,»Rychlostni schopnost je schopnost provést pohyb co nejrychleji* (Dvotakova,
2011, s. 50). Ze vsech pohybovych schopnosti jsou pravé rychlostni nejvice ovlivnény
genetikou. Kouba (1995) uvadi, ze podil dédi¢nosti se pohybuje v rozmezi 70 — 85%. Do
rychlostnich schopnosti patii rychlostni schopnosti reakéni a akéni. Reakéni schopnosti se
rozumi, jak uz ndzev sdm napovida, schopnost odpovidat na dany podnét co nejrychleji
pohybovou c¢innosti. Jednd se o cCasovy usek, ve kterém probihd ptfenos signalu od
receptoru k efektoru. Receptor miize byt zrakovy, hmatovy nebo zvukovy (Kouba, 1995).
Rychlost pienosu signalu je u kazdého ditéte individudlni. Jinak bude reagovat na stejny
podnét dité Sestileté a jinak dité tfileté. Na reak¢ni schopnost pak navazuje schopnost
ak¢ni. Akéni schopnost je schopnost provadét pohybovou ¢innost co nejrychleji. Tato
schopnost vychazi z individualnich zvlastnosti jedince a ze specifického obsahu pohybové
¢innosti (Kouba, 1995). Pohybové Cinnosti a hry na rozvoj rychlosti zatfazujeme na zacatku
hlavni ¢asti cvicebni jednotky. Pti provadéni téchto Cinnosti je totiz potfeba maximalniho
usili a pozornosti (Kolovska, Volfova, 2008). Neni vhodné pozadovat na détech, aby
provadély sloZitou pohybovou ¢innost rychle, nebot’ pokud ji neumi dobte, zacnou d¢lat
chyby a rychlym opakovanim si je jen upevni. PoZadujeme na nich tedy rychlost provedeni
jen v takovych dovednostech, které jiz dobie zvladly (Dvotakova, 2011). Rychlostni
schopnosti miizeme testovat napiiklad zachycenim padajiciho predmétu, dale béhy na
ruzné vzdalenosti, ¢lunkovym b&hem anebo teCkovacim testem, kdy délame tecky do

podlozky rukama nebo nohama (Kouba, 1995).

2.2.2.3 Vytrvalostni schopnosti

,Vytrvalostni schopnosti déavaji ptredpoklady vytrvat v pohybové cinnosti po
dlouhou dobu* (Dvotadkova, 2011, s. 48). Vyrazné se podileji na obecné a specialni
vykonnosti. Podle mnozstvi zapojeni svali je Kouba (1995) d¢li na lokalni a globalni.
Lokalni vytrvalostni schopnost zapojuje malou skupinu svalti a neklade zvySené naroky na

kapacitu dychaciho a obc&hového systému. Pti globalni vytrvalostni schopnosti se do
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¢innosti zapojuji zejména velké svalové skupiny. Tady pak zélezi na funkénosti dychaciho
a srdecné-cévniho aparatu. Z casového hlediska miizeme vytrvalostni schopnosti rozdélit
na rychlostni, kratkodobé, stifednédobé a dlouhodobé. Kouba (1995) uvadi, Ze pro
pohybovou ¢innost vytrvalostniho charakteru détem chybi volni pfedpoklady a uroven
motivace. Pro rozvijeni vytrvalostnich schopnosti déti je tedy optimalni moznosti volny
pohyb v dostate¢ném prostoru s dostatecnym motivujicim vybavenim (Dvotakova, 2011).
Autorky Kolovska s Volfovou (2008) doporucuji rozvijet vytrvalostni schopnosti ke konci
hlavni ¢asti cvicebni jednotky. Vytrvalostni schopnosti se zjistuji pomoci testl, které
rozdélujeme na vykonové a zatézové. Kazdy druh vytrvalostni schopnosti se testuje jinak.
Kupftikladu silova vytrvalost se testuje lehy sedy (vydrz ve shybu), Groven obecné

vytrvalosti se testuje Clunkovym béhem a stfednédobd vytrvalost béhem distancnim

(Kouba, 1995).

2.2.2.4 Obratnostni schopnosti

Obratnostni schopnosti téz oznac¢uje Dvorakova (2011) za koordina¢ni. Jedna se o
schopnost pfesné realizovat Casoprostorovou strukturu pohybu. Pokud je troven téchto
schopnosti dobra, miizeme ptredpokladat snadnéjSi uceni se novym pohybovym
dovednostem. Mezi obratnostni schopnosti patfi napfiklad rovnovaha, rytmicka schopnost,
orientace v prostoru, schopnost rozliSovani ¢asti téla, schopnost fesit ¢asoprostorovou
strukturu pohybu, vnimani pohybu a pohyblivost. Tyto schopnosti jsou vyrazné propojené
S centralni nervovou soustavou a s nervosvalovym fizenim (Dvotakova, 2011). Kouba
(1995) uvadi, ze u obratnostnich schopnosti zalezi na stavu a trovni jednotlivych prvki.
Tyto prvky tvofi jejich strukturu. Patii sem zrani centralni nervové soustavy jako fidiciho
prvku, déale zralost senzomotorickych schopnosti, kam patfi smyslové organy a organy
receptorti, a také stav pohybového aparatu. V predskolnim véku je mozné dosahnout
vysokého stupné€ rozvoje obratnostnich schopnosti. Jejich rozvoj vychézi z predpokladu, Ze
jsou zdokonalovany funkce analyzatord, zvySovana Uroven senzomotorickych vlastnosti a
ze jsou zkvalitiovany vlastnosti pohybové soustavy, zvlasté flexibilita kloubt. (Kouba,
1995) ,,Zékladni metodou rozvoje obratnostnich schopnosti je opakovani cvi¢eni* (Kouba,
1995, s. 40). Dle Kolovské a Volfové (2008) ¢innosti obratnostniho charakteru prolinaji
celou cvicebni jednotkou. Testem pro zjiSténi urovné obratnostnich schopnosti je naptiklad

Jacikiiv test, jehoZ napln spociva ve sttidani poloh po dobu dvou minut (Kouba, 1995).
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2.2.3 MOTORICKE DOVEDNOSTI

Motorickou dovednost chape Kouba (1995) jako nauceny pohyb, jehoz vykonavani
zavisi na pohybové zkuSenosti. V dovednostech se realizuje urcitd technika provedeni.
Béhem uceni se pohybové dovednosti Clovék vyuziva vSechny ptedpoklady, co ma
k dispozici. Pii opakovani pohybové ¢innosti dochazi k motorickému ucéeni. Motoricka
dovednost ma tfi slozky. Senzorickd slozka je spojena s vinimadnim, intelektova s feSenim
pohybového tkolu a senzomotoricka je spojena s hybnym systémem (Kouba, 1995).

»UZ od ctyf let existuji dobré predpoklady tUroven dovednosti zlepSovat®
(Dvotékova, 2011, s. 27). Pti u€eni se motorickym dovednostem se dité u¢i vnimat své
t€lo. Rozviji svou orientaci v prostoru a vnima riiznou silu pohybu. Motorické dovednosti
rozdélujeme na lokomocni, nelokomo¢ni a manipulaéni. Vyvoj kazdé jednotlivé
dovednosti ma svij urcity prabéh. V mateiské Skole podporujeme rozvoj motorickych
dovednosti vhodné vytvofenymi prostorovymi podminkami. Zadoucim je vybaveni
prostoru Skoly a zahrady riznym nacinim a pomickami, které déti lakaji a evokuji k
pohybu. Je také tfeba déti vést k uvédomélému ovladani jejich téla. Kdyz dit€¢ zvladne
danou motorickou dovednost, vede to ke zvySeni jeho sebevédomi a sebejistoty
(Dvotékova, 2011).

2.2.3.1 Lokomocni dovednosti

,Jakakoli lokomoce nas pfesunuje z mista na misto” (Dvordkova, 2011, s. 38).
Mezi lokomo¢ni dovednosti fadi Kolovska s Volfovou (2008) chiizi, béh, skoky, poskoky,
plazeni, lezeni a ptevaly. Z hlediska vyvoje dité nejdiiv ze vSeho leze. K lokomoc¢nim
dovednostem, které jsou vhodné v predskolnim véku Dvordkova (2011) pfifazuje
dovednosti, pfi kterych k lokomoci vyuzivame pomucky, napiiklad kolobéZzky, tfikolky,
kola, brusle, Slapadla, chiidy a dalsi. JelikoZ tyto pomiicky poméhaji zdokonalovat

koordina¢ni dovednosti, méli bychom nékteré z nich nabizet détem uz v matetské Skole.

2.2.3.2 Nelokomocni dovednosti

Do nelokomoc¢nich dovednosti zahrnujeme zmény poloh téla a pohyby casti téla na
misté (Kolovska a Volfova, 2008). Déti se prakticky seznamuji s riiznymi polohami téla a
uci se je provadét nejprve napodobou. Seznamuji se také s nazvy zakladnich poloh a

orientuji se ve stavbé svého téla. Pfi téchto dovednostech se dobfe rozviji vnimani a
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uvédomovani si polohy téla v prostoru. K nelokomo¢nim dovednostem patii i rovnovaha.
Trénink rovnovéhy posiluje svaly a podporuje spravné drzeni téla. Nemalou soucasti
posilenych svall jsou i svaly hluboké, které se diky rovnovaze aktivuji a pravé tyto svaly

maji velky vyznam pro drzeni téla (Dvorakova, 2011).

2.2.3.3 Manipulac¢ni dovednosti

Do manipulac¢nich dovednosti patii takové ¢innosti, pti kterych ovladame predméty
riznymi &astmi t&la. Radime sem hézeni, chytani, kopani a ovladani predmétu jinym
predmétem (Kolovskd, Volfova, 2008). Pro déti jsou pfitazlivé rizné predméty. DéEti maji
chut’ je zkoumat, coZ jim pfinasi nové zkuSenosti a poznatky. S kazdym pifedmétem se
manipuluje jinak, a tak dit¢ pohyb danému pfedmétu piizpusobuje. DileZzité pro ovladani
nejsou jen paze, ale vyuzivame také jiné ¢asti téla — hlavu, loket, koleno, rameno aj. Dle
Dvotakové (2011) jsou velmi dilezité dovednosti, pii kterych ovladame predmét jinym
pfedmétem. Dité se stim totiz bude setkdvat po cely zivot, kdyz bude napiiklad
manipulovat se Sroubovdkem nebo nalévat ¢aj z konvice do hrnecku, anebo kdyz zacne

ovladat auto volantem.

2.3 POHYBOVE AKTIVITY V MATERSKE SKOLE

Pohybové aktivity v matetské Skole rozdéluje Borova (1998) na spontanni
pohybové Cinnosti a fizené pohybové Cinnosti. Jako varianty fizenych c¢innosti uvadi
pohybové chvilky, tematicky zaméfené hry, hudebné pohybové aktivity, ranni cviceni,
lekci télesné vychovy a pohyboveé zamétené krouzky. Vybrala jsem si zakladni ¢innosti, pii

kterych maji déti moznost pohybu. Dale tyto ¢innosti popisuji.

2.3.1 VOLNA HRA DETI

Spontanni hra vychazi z pfirozenych potieb a zajmul ditéte. Je to nezastupitelnd
¢innost v predskolnim véku. Dit€ si hraje dobrovolné, poskytuje mu to uspokojeni. ,,Hra
pomaha ditéti (pfi nedostatku zkuSenosti, ale ve spojeni s bohatou détskou fantazii)
pieklenout rozdil mezi redlnou a piedstavovanou skute¢nosti (Havlinova, 2006, s. 61).
Diky hie dité¢ pronika do okolniho svéta — hraje si na realitu, v niz ptekonava vékova
omezeni. Poznava svét svymi prostfedky. Béhem spontanni hry dité ziskava zkusenosti a

rozviji své pohybové schopnosti. Je nutné umoznit détem hrat si, protoze je to celkové
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rozviji. Kdybychom mu ve hie branili, mohli bychom tim negativné ovlivnit jeho vyvoj. I
spontanni hra ma své vyvojova stadia. M¢li bychom tedy déti vnimat individudlné a chapat
napiiklad, Ze kazdé dité€ si nechce hrat v kolektivu a potiebuje ke hie soukromi (Havlinova,
2006).

Pro spontdnni hru déti potfebuji bezpecné a prostorné misto, které vytvaii ucitelka.
Také by mély mit k dispozici dostatek pomticek a hracek. Hracky musi byt umisténé tak,
aby na n¢ déti dosahly a mohly si je tak kdykoliv béhem hry vzit. DéEti jsou ve hie
svobodné a vytvaii si pro ni sva pravidla. U¢itelka respektuje individudlni zvlaStnosti déti a
umoziuje jim volny prostor a ¢as ke hie dle stupné€ zralosti déti. Détem do hry nevstupuje,
ma pouze roli pozorovatele. Ma moznost sledovat urovenn pohybovych dovednosti
jednotlivych déti. ,,To ji mize pomoci pii pfipravé fizené pohybové ¢innosti 1 pii volbé
podnétil k spontannim ¢innostem déti* (Borova, 1998, s. 108). Kdyz détem do hry ucditelka
vstoupi, je to vzdy s néjakym zamérem. Vstupuje do hry jako partner a zasahuje do ni
citlivé. Aby volnd hra vsSech déti ve tfidé fungovala, musime mit s détmi pfedem
dohodnutd pravidla. Pravidla stanovuje ucitelka a déti by se na nich mély podilet.
Takovym pravidlem miiZze naptiklad byt: neublizujeme druhému, chovame se ohledupln¢ a
tolerantné k ostatnim, vSichni se na zavér zapojujeme do Uklidu apod. Ucitelka détem
vytvaii prostiedi vhodné ke hie a pomahé navodit pocatky hry détem tapajicim. Bere na
védomi, Ze je dité hrou pohlcené a potiebuje tedy na ni dostatek ¢asu. Proto by méla déti
také v€as upozornit, Ze bude tieba hru ukoncit. Tim déti ziskaji ¢as na dokonceni zapocaté
hry (Havlinova, 2006).

Ceho bychom se jako uéitelé méli vyvarovat je planovani spontanni hry détem.
Miizeme ditéti pomoci hru navodit, ale pak dit¢ nechame, at’ si ji samo fidi. S tim souvisi
to, ze bychom détem neméli hru organizovat a vstupovat jim do ni, pokud to nevyzaduji
okolnosti. Dit€ ma plné pravo hru odmitnout a to by méla ucitelka respektovat a do hry ho
nenutit (Havlinova, 2006).

Béhem dne v matetské Skole ma dit€ moznost spontanniho pohybu nejCastéji pii
pobytu venku. Je vSak nutné vytvofit podminky ke hfe i v interiéru tfidy. Dité je
Kk spontannimu pohybu motivovano podnétnym prostiedim a také ¢innosti druhého. ,,Proto
je vhodné vybavit prostor herny jednoduchym nafadim a sportovnim naradim® (Borova,
1998, s. 108). Mizeme détem do herny piipravit naptiklad lavicku, obruce nebo kuzely. Pti

pouzivani pfipravenych pomiicek je nutné dbat v zadjmu bezpecnosti na dodrzovani
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pravidel. Také dbame na to, aby zvolené nacini a néaradi nebranilo ve hie ostatnim détem

(Borova, 1998).

2.3.2 TELOVYCHOVNA CHVILKA

T¢lovychovnou chvilkou se mysli pohybova ¢innost, ktera trva kratkou dobu.
Takovouto ¢innost mizeme vkladat do kterékoliv vyucovaci hodiny. VétSinou trva 2-3
minuty a slouzi hlavné k odstranéni unavy déti. Také zpestfuje Cinnost a pozitivné
ovliviiuje pozornost déti. Dale mize télovychovna chvilka slouzit jako kompenzace pro
jednostrannou psychickou nebo fyzickou zatéz. Ucitel by mél umét vystihnout pravy
okamzik pro jeji zatazeni. Jedna se o situaci, kdy déti ztraceji schopnost soustiedit se, a tak
narusuji vyuku jinymi ¢innostmi a nekazni. Nejvhodnéjsi je vyuzivat té€lovychovné chvilky
u dlouhodobégjsich sedavych zaméstnanich. Jsou hodné vyuzivané uciteli prvnich tiid
zakladni Skoly, ale v matefské Skole je jich také potteba. Kdyz déti dlouho sedi na jednom
misté, vede to k vadnému drzZeni t€la, nebot’ dit€ nevydrzi sedét rovné a rizné své télo pii
stalé poloze deformuje. T€lovychovna chvilka je proto zafazovana i z toho divodu, ze
podporuje spravné drzeni téla a rozviji kladny vztah déti k pohybu a jeho potiebé. Je tteba
umoznit détem nesetrvavat del$i dobu v jedné poloze. Dle moZnosti polohy ¢asto ménime.
Pokud déti vedeme k témto ndvykim pravidelné, dosdhneme toho, ze déti budou mit
vV budoucnu potiebu polohy téla obménovat samy a predejdou tim statickému pretézovani
organismu (Hnizdilova, 2006).

Mezi nejcastéji uZivané a nejucinngj$i druhy cinnosti patii basnicky, fikanky,
ptibéhy, pohadky, pisni¢ky, hudbu, pfirovnani, prace s obrazky a plakaty, napodobovani
zvitatek a rostlin aj. Do télovychovnych chvilek ale miZzeme zatadit 1 néco netradi¢niho a

malo znamého, naptiklad jogova cviceni (Hnizdilova, 2006).

2.3.3 CVICEBNIi JEDNOTKA

Cvicebni jednotku nachazime spis na zakladni Skole v hodinach télesné vychovy.
Ptipravujeme ji ale 1 pro déti ve Skole matetské. K jeji realizaci vyuzivame nejlépe prostor
télocvicny. Cvicebni jednotku rozd€lujeme na pét ¢asti: uvodni, rusnou, pripravnou,
hlavni, zavérecnou. Kazda ¢ast ma svou funkci a odlisny pribéh. Také se 1isi dobou trvani.

Uvodni s rusnou a zavérena Gast by méla vypliovat pfiblizné 1/10 &asu. Dale pak
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pripravna ¢ast 2/10 ¢asu a hlavni ¢ast 6/10 casu (Kolovska a Volfova, 2008). Dle Borové
(1998) je optimalni délka cvicebni lekce 45 minut.

Uvodni ¢ast ma funkci organizaéni a motivaéni. Déti se prevlékaji do cvidebniho
uboru a shromazd'uji se v prostoru uréeném k pohybu. Ucitelka déti seznamuje s prubéhem
cviceni a vhodn¢ cvicebni jednotku motivuje. V tuto chvili ma ucitelka také prostor pro
kontrolu sportovniho obleceni déti a pro zachyceni jejich momentélniho zdravotniho stavu
(Kolovska a Volfova, 2008). Klimtova (2004) uvadi, Ze uvodni ¢ast by méla trvat 2-3
minuty.

Zuvodni ¢asti prehdzime do ¢asti rusné. V rusné casti jde hlavné o to, abychom
zahiali organismus zvySenim tepové a dechové frekvence. Proto do této ¢asti zafazujeme
dynamicky lokomo¢ni pohyb. Neni ov§em vhodné sem zatazovat honicky, protozZe pii nich
zatizeni, pfi kterém se nam postupné zvysi srdec¢ni i dechova frekvence (Kolovska a
Volfova, 2008). Klimtova (2004) zatazuje ruSnou ¢ast do ¢asti uvodni.

Ukolem priipravné &asti je piipravit svaly na zatizeni v hlavni ¢asti. Vyuzivame zde
nelokomoc¢ni pohyby. Volime cviky, které se zamétuji na protazeni svalstva, aktivaci svalil
ochabujicich a dale na podporu spravného drzeni té€la. Kolovska s Volfovou (2008) radi
zafazovat na zacatku cviky v nizkych polohéach a postupné piechazet do poloh vyssich. Je
to z toho divodu, ze v niz§ich polohach je provedeni cviku jednodussi. Kazdy cvik
zatiname v zakladni poloze. Ucitelka v této Casti nazorné piedvadi pohyb a kontroluje,
popiipad¢ opravuje déti. Kazdé dit¢ by meélo mit kolem sebe dostatecny prostor na
provadéni cvikit a mélo by vidét na uclitelku (Kolovskd a Volfova, 2008). Dle Klimtoveé
(2004) trva prupravna ¢ast zhruba 8-12 minut.

V hlavni ¢asti nacviCujeme nové motorické dovednosti, opakujeme a
zdokonalujeme jiz osvojené pohyby a rozvijime motorické schopnosti. Dle Borové (1998)
je hlavni ¢ast pro déti nejzajimave)si ¢asti hodiny. Na zacatek hlavni Casti mizeme zaradit
néjakou pohybovou hru, mize to byt i honicka. Dale zde vyuzivame skupinovou formu
préce, pii niz déti cvi¢i na stanovistich. Jednotlivé stanovisté by se mélo skladat z hlavni a
doplitkové ¢innosti. Dopliikova ¢innost by neméla byt lakavejsi neZz ¢innost hlavni a méla
by mit kompenzaéni charakter k ¢innosti hlavni. Pfi sestavovani stanoviSt vyuZzivame
rizné nacini a naradi (Kolovska a Volfova, 2008). Hlavni cast je nejdelsi a trva 25-30

minut (Klimtova, 2004).
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Zavérecna cast by méla mit klidny charakter. Cilem je zklidnit organismus po
fyzické zatézi. Patfi sem kompenzace Cinnosti provadénych v hlavni Casti a relaxace.
Zarazujeme klidné hry, psychomotorické hry, pohybové ¢innosti nizké intenzity a dechova
cviceni (Kolovska a Volfova, 2008). Celkovy Cas zaveérecné casti odhaduje Klimtova

(2004) na 3-5 minut.

2.3.4 RANNIi CVICENI

Ranni cviceni je zahrnuto do organizace dne v matefské Skole. Je to kazdodenni
aktivita, kterd probihd dopoledne. Obsahem jsou riizné pohybové cinnosti s urCitou
strukturou. Borova (1998) odhaduje optimalni délku cviceni na 10 — 20 minut. Je tfeba
respektovat relativni klid po jidle, proto je ranni cvi€eni zatfazeno pred dopoledni svacinou.
Ranni cvi¢eni mize mit ndkolik &asti. Cast Gvodni, pripravnou, zavéreénou. Dalo by se
tedy fici, ze ranni cviceni je kratka cvi¢ebni jednotka. Dle Borové (1998) je uvodni cast
skoky. Pfi nich se zvySuje tepova a dechova frekvence. Do Casti prupravné pak Borova
zatazuje motivované cviky a hry, které vedou ke spravnému drzeni téla. Obsahem jsou
cviCeni dechova, manipulacni, koordina¢ni a patfi sem nelokomoc¢ni pohyby. V zavérecné
¢asti volime pohybovou hru. Do ranniho cviceni lze zafadit i motivovanou relaxaci

(Borova, 1998).

2.3.5 POBYT VENKU

Pobyt venku je kaZdodenni aktivitou v matefské Skole. ,,Na vychdzce maji
pohybové hry své misto v kazdé rocni dob&* (Juklickova-Krestovska, 1989, s. 298). Kromé
vychdzek mizeme s détmi navstivit hiist€ s prolézackami, hrat si na Skolni zahradé nebo
hrat pohybové hry v parku. V pfirodé¢ davame prednost hrdm jiz osvojenym a hram, které
vyzaduji velky prostor. Pobyt venku détem umoziluje volny pohyb a rozvijeni pohybovych
schopnosti a dovednosti. Venkovni prostfedi méa velkou vyhodu velkého prostoru, a tak zde
muzeme realizovat spoustu riznorodych pohybovych her, na které neni v matei'ské Skole
dost mista. Vyhodou je v pfirod¢ také dostatek Cerstvého vzduchu. Pii cviceni v piirodé
bychom meéli také myslet na ochranu pfirody. Pro hry rizného charakteru musime zvolit
vhodné misto. Naptiklad neni vhodné hrat honi¢ku Vv prostoru, kde jsou vysazené stromky.

Pti pohybu venku vedeme déti k vnimani ptirodni krasy a k v§Simani si detail pfirodnin.
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Ucime je kladnému pftistupu k ptirod¢ jednoduchym heslem ,,Poznej a chran®. Na zavér
pohybovych aktivit v pfirodnim prostifedi dbame na to, abychom vratili prostfedi do
puvodniho stavu (Bartin€k, 2001). Pro realizaci her v ptirodé¢ hraje velkou roli aktualni
pocasi, rocni doba, teplota vzduchu a prostiedi. Jiné hry hrajeme na jafe, jiné v 1été, na
podzim a upln¢ jiné hrajeme v zim¢ (Juklickova-Krestovska, 1989). Dle Bartinka (2001)
rozdeluji hry v pfirod¢ podle mista odehravani se: na louce, v lese, v okoli vody a v zimni

piirode¢.

2.3.5.1 Hry nalouce

Louka je nejjednodussi prostiedi v pfirod€. Je velmi prostornd, tudiz se perfektné
hodi k organizaci pohybovych her. Nevyskytuji se zde Zadné umélé ¢i pfirodni prekazky,
které by mohli branit dynamictéjSimu pohybu. Muzeme vyuzit velky prostor, ktery
télocvi¢na nabidnout nemtize. Vyhodou je, Ze se na louce nemtize nikdo schovat ani ztratit,

atak ma ucitelka dobry ptehled o détech (Barting€k, 2001).

2.3.5.2 Hryvlese

,Lesni prostiedi nabizi mnoho moZnosti pro realizaci her* (Barttin€k, 2001, s. 57).
Lesni prostfedi uz neni bez piekazek jako louka, a tak musi ucitelka stanovit jasna pravidla
a hranice (prostor pro hru), aby se déti nerozutekly po lese a neztratily se. Jako lesni
prostor miZzeme vyuzit lesni cesty, okraje a paseky. Nikdy nezapominame na to, ze v lese
nejsme sami. Pii pobytu v lese déti vedeme ke spravnému chovani k pfirodé a k chapani
lesu jako ekosystému. Vyuzivame lesni prostfedi jen do té miry, abychom neniili a

nenaruSovali pfirodu kolem sebe (Bartin¢k, 2001).

2.3.5.3 Hry uvody

Vodni prostiedi je zajimavym prostorem pro realizaci her. Otevird novy rozmer,
kterym je voda. Patii sem mista s rybnikem, potokem a dal§imi vodnimi plochami. Hry
nehrajeme pfimo ve vod¢, ale vodu samotnou ke hrdm vyuzZivame anebo prostfedi, ve
kterém se voda vyskytuje. Pfi vSech aktivitach s vodou dodrzujeme bezpecnostni pravidla.
U vody musi mit ulitelka zvlast' velky prehled o détech. Pii pldnovani her u vody
zohlediiujeme urcité podminky jako je teplota vzduchu, moZnost se usuSit a zvoleni

vhodné obuvi a Satstva. Dale bereme v uvahu bezpetné vodni prostiedi — Ccista
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nezneCisténd voda, melka, bez splavi a jezil. Také vybirame bezpecné okoli, kde napiiklad
nerostou jedovaté byliny. Aktivity s vodou nabizeji spoustu zazitkli a novych zkuSenosti

(Bartiingk, 2001).

2.3.5.4 Hry nasnéhu

Existuje mnoho moznosti, jak piirodu pokrytou snéhem vyuzit k pohybu. Vedle
tradi¢nich zimnich aktivit, jako je klouzani, saiitkovani a lyZovani, mizeme provozovat hry
jak na snéhu, tak se sné¢hem. Napiiklad koulovat se, stavét objekty (sn€¢huldky, iglu,
prekazky) a dalsi manipulace. Pobyt v zimni ptirod¢ klade vySsi naroky na organismus —
potieba tepla, vyssi spotfeba energie, rychlejsi tnava (Bartin¢k, 2001). Vyznam téchto
¢innosti je pfedevsim zdravotni a otuzovaci. Pfi cviceni v pfirodé¢ béhem zimy je nutné
dbat na to, aby déti neprostydly a aby se pfili§ nezapotily. Ucitelka by méla kontrolovat a
regulovat obleceni déti (Juklickova-Krestovska, 1989).

2.4 HRrA

Hra je prozitkem, zdbavou, volnosti, radostnou zalezitosti, pohodou atd. Pro mnoho
lidi je hra aktivitou, ve které se citi dobfe. Hra zaujiméa dtlezité misto nejen v zivoté
¢lovéka. Provazi ho po cely Zivot. Hra je skute¢nou redlnou Cinnosti a aktivitou, kterd ma
ur¢ité charakteristiky. Hra zaméstnava ptijemnym zplisobem télo i ducha. Jedna se o
cilenou Cinnost ¢loveéka, kterd neptinasi urCity produkt, ale k zivotu je nezbytna. Od prace
se li§i svou podstatou a priib&éhem. Clovék pii hfe nesleduje cil a uZitek, ale jeji prozitek.
Hra je provadénd spontdnné pro vlastni uspokojeni. Je ale také ucinnym prostfedkem

vychovy. Ma efekt na formovani osobnosti, jejich citi a motoriky. Hra také uvoliuje

agresivitu (Mazal, 2000).

2.4.1 VYZNAM HRY V PREDSKOLNIM VEKU

,Hra vznikd z vnitini potfeby a vyznamné pulsobi na zivot ditéte jak v oblasti
kognitivni, tak v oblasti socidlni* (Kot'atkova, 2005). Prostfednictvim hry se dit¢ né€emu
novému nauci a ziskd zkuSenosti. To si ale neuvédomuje. Dité si hraje se zdmérem
vyzkouset si urcité role, protoZe ho to zajima a chce né€co prozkoumat a poznat. Nehraje si
proto, aby se néfemu naucilo. S pribyvajicim vékem ditéte je hra Casto povazovana za

ztratu Casu. Nékteii ucitelé maji tendenci neustale naplnovat své didaktické zaméry a kvili
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tomu jde hra déti do pozadi. Prostor ke hie ma ale velky vyznam. Hra détem umoziuje
aktivni seberealizaci. V mateiské Skole by méla byt volna hra s hrou didaktickou
rovhomérné vyvazena. Dit¢ béhem spontanni hry prozivda emoce a dozrava
V neuropsychické sféfe. Hra je prostiedkem ke kognitivnimu, socidlnimu a pohybovému
dochdzi kinterakci déti. UCi se mezi sebou domlouvat na pravidlech, vzijemné si
naslouchat, pfemyslet o navrzenych népadech druhého a pfipadné uzavirat kompromisy.
Kotatkova hru oznacuje jako zdsadni a vyznamné piinosnou ¢innost. Hra ditéti umoznuje
odpoutat se od realné¢ho svéta a uniknout do svéta fantazie a bezpe¢i. Hrani ditéti pomaha
Z riznych druhti napéti. Nedokaze obcas pochopit své okoli a v této nejistoté mu velmi
pomahd hra. Ve hie dité projektuje sva ptani, hleda feSeni a zpracovava v ni situace, které
zaziva v bézném zivoté. Hra piinasi détem uvolnéni a odpocCinek od zatéze v bézném dni.
Pfi hie dité Cerpa energii. Béhem hry dochazi k uspokojovani potieb déti. Patii sem tyto
potieby: seberealizace, konstruovani, potieba vyrovnani se s okolnim svétem, ztvarnit
piib¢h, potieba meénit skuteCnost, potieba spoluhrace, soutézit, spolupracovat a dalsi

(Kot’atkova, 2005).

2.4.2 DELENi HER

V odborné literatuie najdeme rtizna déleni her dle urcitych hledisek. Nejzakladngjsi
dé€leni her je asi na spontanni a fizené, ale existuje spousta dalSich hledisek. Hry délime
podle toho, na co jsou zaméteny. Muzeme je Clenit na funkéni, fiktivni, receptivni,
konstrukéni, spolecenské. Nebo na poznévaci, vzdélavaci, vychovné, 1écebné, instrukéni,
socidlné¢ angazované a propagacni. Dale hry mohou byt zaméfené na poznavani,
procviCovani vnimani, rozvijeni empatie, kooperace a vyrazu. Hry také mohou byt
rozdélené na sportovni, pohybové, hry v pfirodé€, ve mésté, v klubovné, hry dramatické,
dobrodruzné atd. (Bartin€k, 2001). Kotatkova (2005) rozdéluje hry z hlediska jejich
obsahu na aktivizujici, zlepSujici koncentraci, seznamovaci, kontaktni, procvicujici
artikulaci, komunikacni, interak¢ni, pohybové, kooperativni, dramatické prapravné a
dramatické strukturované. Dle Bartinka (2001) zavisi rozd€leni her na autorovi her.

Vzhledem k zaméfeni této bakalaiské prace dale popisuji hry pohybové.
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2.4.2.1 Pohybové hry

Mazal (2000) chape pohybovou hru jako zamérnou, uvédoméle organizovanou
pohybovou aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a Case s predem dohodnutymi pravidly.
Také ji oznacuje za aktivitu, kterd pfindsi pohodu, radost, motivuje a uspokojuje ¢loveéka.
Pohybova hra ma urc¢ita pravidla, ktera si pfedem domlouvaji ti€astnici hry. Pohybovéa hra
ma urCity obsah a cil. Kond se na daném misté a trva ur¢itou dobu. Ucite]l ma mozZnost
vybrat détem pohybovou hru s jistym zamérem. V pohybové hie jsou jasné role, do kterych
ucitel vybira déti. Do role, u které ucitel predpoklada vitézstvi, mize vybrat dité s nizkym
sebevédomim. Naopak ditéti s ptili§ vysokym sebevédomim miize ucitel ptid€lit roli, u
které se domniva, Ze prohraje. Ucitel tak détem mlze pomoci ke zdravému psychickému
vyvoji déti. Toto jednani oznacuje Mazal (2000) za pedagogickou terapii.

Déleni pohybovych her uvadi Rubas (1997) z pohledu riznych autort. Dle Zdenka
(1964) rozd¢luje hry na namétové, konstruktivni a pohybové. Podle Adamiry (1954) d¢li
hry z hlediska prostiedi na letni v terénu, hry na hfisti, v télocviéné, ve vod¢, hry zimni.
Dale uvadi déleni Zapletala (1973) dle uplatnéni pohybové dovednosti na hry bézecké,
skokanské, hry shazenim a chytanim, hry s kopéanim, s odbijenim, s odpalovanim,
S koulenim a dalsi. V neposledni fad¢ také uvadi rozdéleni her podle rozvoje schopnosti
(Rubas, 1997).

Z biologického hlediska ptispivaji pohybové hry krozvoji celého organismu.
Ptedevsim rozvijeji centralni nervovou soustavu, mysleni, rozumovy vyvoj, nervosvalovy,
ob¢hovy a dychaci systém, vSechny analyzatory. Rubas (1997) konstatuje, Ze se ze Zivota
déti vytraceji spontanni pohybové aktivity. Pfevlada bohuzel pasivni traveni volného ¢asu.
Pohybové hry jsou vybornym kompenza¢nim prosttedkem pii jednostranné zatézi.
Pohybovéa hra poskytuje 1 psychické uspokojeni. Vyvolava libé pocity, pfijemnou a
pohodovou atmosféru, pozitivni mysSleni a prozitek. Velky vyznam pohybovych her
spociva nejen v rozvoji motorickych schopnosti a dovednosti, ale také v kultivaénim
pusobeni na jedince i kolektiv. V pohybovych hrach se rozviji socialni stranka osobnosti.
Déti se uci respektovat pravidla, spoluhrace, ziskavaji smysl pro fair play apod. (Rubas,

1997).
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2.5 PSYCHOMOTORIKA

Psychomotoriku oznacuje Adamirova (1995) za systém télesné vychovy, ktery
vyuziva pohybu jako vychovného prostfedku. Jednoduse feceno se jedna o vychovu
pohybem. Tato vychova nese urcity cil, odpovédnost a zarovenl je zdbavna a hrava.
Psychomotorika respektuje jedinecnost ditéte a podporuje jeho tvofivost, iniciativu a
samostatnost. Krom¢ télesné zdatnosti a pohybovych schopnosti také rozviji psychickou a
spolecenskou slozku Cloveéka (Adamirova, 1995). Psychomotorika vyjadiuje uzké spojeni
mezi psychikou a motorikou. ,,Psychomotorika oznacuje vSechny pohyby, které vyjadiuji
duSevni Cinnost Cloveka™ (Szabova, 1999, s. 12). Jsou to pohyby viditelné, naptiklad
usmév jako projev sympatie, a pohyby neviditelné, jako je napfiklad zrychleny tlukot srdce
pii setkani s milovanou osobou. Szabova (1999) zahrnuje do psychomotoriky oblast
neuromotoriky, senzomotoriky a sociomotoriky. Tyto oblasti se s psychomotorikou

prolinaji a vzajemné se dopliuji.

Psychomotorika ma tfi hlavni tkoly. Prvnim z nich je poznéni vlastniho téla. Jde o
ziskani zkuSenosti s t€lem, naucit se ho ovladat a poznat jeho funkce. Druhy ukol se tyka
prostiedi a pfedmétt, které ¢lovéka obklopuji. Zakladem je ziskani informaci o jejich
vlastnostech, moznostech vyuziti a pietvoreni ke svému prospéchu. Tteti tkol spociva

V poznani spolecenského prostiedi a osob v ném Zzijicich. Zakladem je pozndvani druhych,

navazovani kontaktll a budovani davéry (Adamirova, 1995).

Psychomotorika mutize tvofit cely télovychovny program. Vhodna je pro déti
S postizenim, ale také pro déti bez postizeni. Psychomotorické hry mtizeme zatadit jako
zpesteni do télovychovné jednotky. VyuZivame rizné pomucky typické, netypické nebo
specifické. Mezi typické pomucky patii bézné télocvicné nacini a naradi. Do netypickych
zafazujeme rtizné predméty denni potieby, naptiklad noviny, tacky pod sklenicky, varecky,
kolicky na pradlo, nafukovaci balonky a dalSi. Specifické pomitcky pak tvofi pestré a
poutavé psychomotorické pomticky. Vhodnou psychomotorickou pomtickou je napiiklad
takzvany vozicek ¢Cili prkénko na koleCkach, pedala, paddk, kobereCky nebo nafukovaci

matrace. Cvicit Ize také bez pomtcek (Adamirova, 1995).
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2.6 CVICENI S NACINiM

2.6.1 MANIPULACE S PREDMETY

S rozvojem motorickych schopnosti ditéte souvisi zdokonalovani manualnich
¢innosti. Uchop pfedmétu a opora o ruce se vyviji zatatkem &tvrtého mésice. Dité se
zacina v lehu na bfiSe opirat o predlokti a uvoliluje sevieni ruky. Rozviji se dllezita véc,
kterou je koordinace pohybti ruky a oka. Po tfetim mésici se dit¢ snazi uchopit pfedmét a
ke konci prvniho roku Zivota se mu to jiz uspéSné dafi a dokaze si predméty predavat
z ruky do ruky. V batolecim obdobi dit¢ dokaze stavét komin z kostek, obraci stranky knih
a zkousi koulet mi¢. Postupné jsou zdokonalovany pohyby sebeobsluhy. V predskolnim
obdobi se stale manipulaéni Cinnosti zdokonaluji. Pfi hie s pfedméty si dité procvicuje
souhru ruky a oka. Kazdy novy pfedmét, které dité ohmatava, zdokonaluje pohyby jeho
rukou. Dité se uci pouzivat predméty denni potieby a zvySuje se mu sebevédomi (Borova,
1998). ,,Podobné jako jsou cviceni a hry pro rozvijeni pfirozenych pohybt, lze rozvijet
pohyby prostiednictvim zamérné vytvorenych predméti — pomoci t€lovychovného nacini*
(Borova, 1998, s. 89).

2.6.2 VYZNAM CVICENI S NACINIM

Vhodné zvolené nacini je motivaci k pohybu. ,,Vlastnosti nacini ovliviiuji charakter
a zpusob provedeni pohybu* (Borova, 1998, s. 89). Uzivani nécini pfi cvi€eni ma své
pfipravu a organizaci Cinnosti. Ne kazdé nacini se k dané cCinnosti hodi. Nevhodné
zafazené nacini mize dit¢ rozptylovat a mnohdy také komplikovat provedeni pohybu.
VyuZiti na€ini ma ale také spoustu vyhod. ,,Bohaté vyuziti na¢ini, néfadi a jinych pomticek
urychluje nenasilné pohybovy rozvoj déti, upeviiuje dovednosti a péstuje odvahu
(Juklickova-Krestovska, 1989, s. 298). Manipulace s nacinim dit€ uspokojuje a pocitové ho
obohacuje podobné jako manipulace s hrackou. Hry snéafinim podporuji rozvoj
pohybovych schopnosti a to hlavné schopnosti tykajicich se ruky. Rozviji koordinaci
jemnych svalil ruky, coz ma hlavné v predskolnim véku velky vyznam pro budouci vyuku

psani (Borova, 1998).

2.6.3 TRADICNI POMUCKY

Tradi¢ni pomicky jsou takové, které bézné vyuzivame v télovychovnych

¢innostech a které jsou ke cviceni uréené. Tyto pomiicky oznacujeme za nacini a naradi.
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Mezi tradi¢ni nacini patii napiiklad mice, palky, obruce, lana, stuhy, Svihadla, tyce a dalsi.
Do tradi¢niho naradi pak fadime Svédskou bednu, hrazdu, lavicku, kladinu, kozu, odrazovy
mustek, Splhaci ty¢, zinénku a zebfiny (Juklickova-Krestovska, 1985). Dit€¢ manipuluje
s nekterymi predméty individualné a nékteré pomiticky jsou zase prostiedkem ke spolupraci
vSech déti. Typickou pomickou k rozvoji spoluprace je padak (Dvorakova, 2011).
Muizeme sem ale také Castecné tadit mic, lano a dalsi pomucky, které se daji vyuzit ke

skupinovym hram.

2.6.4 NETRADICNI POMUCKY

Netradi¢ni nacini je pro déti lakavé uz jen proto, Ze je neobvyklé s nim cvicit a jsou
velmi zvidavé. Borova (1998) ke svym navrzenym hram pouziva rizné pomicky. Z nich
muzeme oznalit za netradicni naptiklad krabici od bot, hracky, lesni plody, kostky
stavebnice, praporky, papirové koule, karticky s obrazky, nafukovaci balonky, klubicko,
draténky a papirové sacky. Jako netradi¢ni nac¢ini mizeme také vyuzit bytelné vyrobky déti
a dalsi predméty denni potieby. Velkou vyhodou téchto netradi¢nich pomiicek je fakt, ze
jsou snadno dostupné. Juklickova-Krestovska (1985) piipomina, ze v piirodé nahrazuji
tradi¢ni nafadi pfirozené piekazky, jako jsou pafezy, kefe, stromy a dal$i pfirodni objekty.
Dvorakova (2011) tvrdi, Ze pokud jsou détem poskytnuty neznamé pomucky k volnému
vyuzivani, naleznou pomoci vlastnich experimenti vétSinu téch Cinnosti, které by jim

ucitelka nabizela fizené.

2.7 UPLATNENI POHYBOVYCH CINNOSTi Vv RVP PV

Ramcovy vzdé€lavaci program pro ptredSkolni vzdélavani je dokument, ktery klade
diraz na celkovy rozvoj ditéte. Jeho cile jsou specifikovany do péti oblasti, které se
jmenuji: biologicka, psychologicka, interpersondlni, sociokulturni, environmentalni.
V jednotlivych oblastech jsou formulovany specifické €innosti a ptileZitosti, které¢ vedou
k osvojovani kompetenci. Tyto kompetence pak ditéti umoznuji vyrovnavat se se stale

SirSim prostfedim a nardstajicimi naroky zivota (Dvorakova, 2011).

2.7.1 DITE AJEHO TELO

Telovychovné cCinnosti se nejvice vztahuji k této oblasti, téz zvané biologické.

Cinnosti se zde orientuji na ziskdvani motorickych dovednosti, télesné 1 psychické
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zdatnosti a dale hodnot a postojit vedoucich ke zdravému zpisobu zivota. Déti poznavaji
schéma svého téla a jeho pohybovou strukturu. Z hlediska biologické oblasti podporujeme
rust ditéte, jeho fyzickou pohodu, déle zlepSeni télesné zdatnosti, rozvoj lokomocnich a
manipulac¢nich dovednosti, uceni se sebeobsluze a vedeme déti ke zdravym zivotnim
navykltim a postojim. Krom¢ motoriky tato oblast zahrnuje rozvoj a uzivani vsech smysli.
Diky smyslim se dit¢ pohybové orientuje. Télesnd vychova prispiva prostfednictvim
rozvoje motorickych schopnosti, dovednosti a télesné zdatnosti k péstovani zdravi, jenz je

jednim z hlavnich cili vychovy a péce o dité (Dvotakova, 2011).

2.7.2 DITE A JEHO PSYCHIKA

Tato oblast se nazyva psychologicka a tizce souvisi s oblasti biologickou. D¢li se
do tii podoblasti. Prvni z nich je jazyk a fe¢. Druhou tvoii poznavaci schopnosti a funkce,
mysSlenkové operace, predstavivost a fantazie. Néplni tfeti podoblasti je sebepojeti, city a
viule. Do prvni podoblasti patii cile, které se tykaji rozvoje fteCi, jazykovych a
komunikativnich dovednosti a kultivovaného projevu. K naplnéni cili psychologické
oblasti slouzi 1 pohybové prostredky. ,,Samo mluveni je motorickd ¢innost* (Dvotakova,
2011, s. 68). Svaly mluvidel jsou soucasti jemné motoriky. Ve spousté her je tieba, aby se
déti domluvily, pomohly si a spolupracovaly spolu. Ktomu jsou potiebné tecové
schopnosti. Co se tycCe dalSich podoblasti, v kazdé pohybové hie probihd proces tvofivosti
mysleni a uvazovani. Déti se rychle rozhoduji na zakladé¢ vnimani pribéhu hry. Pfi
vysvétlovani pravidel a pii zadavani pokynl je tieba, aby byly déti pozorné a chéapaly
sdélované informace. ,,V pohybovych ¢innostech je mnoho moZnosti pro posileni
sebevédomi a sebepojeti, stejné jako pro jeho snizeni* (Dvotakova, 2011, s. 75). To byva
propojovano s uspéchem a s hodnocenim. Déti vyhru i1 prohru prozivaji a k dosazeni

uspéchu vyuzivaji volni usili.

2.7.3 DITE A TEN DRUHY

Zamérem interpersondlni oblasti je podpora v utvareni vztahi ditéte k ostatnim
lidem. Z hlediska pohybové vychovy jako prostiedku socialniho rozvoje mizeme volit hry
a vytvaret takové situace, které budou zameétené na vnimani a respektovani druhych. S tim
souvisi 1 dodrZzovani pravidel. Pfi pohybovych hrach a aktivitdich déti u¢ime pravidlim

jako je naptiklad dostatecny odstup od cviciciho ditéte, dale intolerance ptedbihani
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ostatnich a strkani se apod. Pomoci nékterych her rozvijime komunikaci mezi détmi a

pomahame utvaret prosocialni postoj déti k druhym.

2.7.4 DITE A SPOLECNOST

Oblast sociokulturni se zamétuje na uvedeni ditéte do spoleCenstvi ostatnich lidi.
Tato oblast plynule navazuje na oblast interpersondlni. Cilem je osvojeni si spolec¢enskych
a kulturné-estetickych dovednosti, mordlnich a estetickych hodnot. Prostiednictvim
pohybovych ¢innosti se rozviji vnimdni estetickych hodnot a dovednosti. Vyraznym
prostiedkem estetické vychovy je ohyb spojeny s hudbou. Spole¢né provadény pohyb ve
skupin€ umociuje esteticky prozitek. ,,Matetskd Skola by méla nabizet Cinnosti a situace,
kdy je kazdy individualni vykon vnimén jako pozitivni pfinos pro skupinu“ (Dvotakova,
2011, s. 87).

2.7.5 DITEASVET

Obsahem environmentalni oblasti je poskytovani zékladnich informaci o svété a
jeho déni. Déle vliv ¢loveéka na Zivotni prostfedi a vytvareni odpovédného postoje ditcte
k nému. ,,T¢lovychovné a pohybové aktivity jsou soucasti zivota, a proto se uplatiuji i
Vv této vzdélavaci oblasti zivota® (Dvotdkova, 2011, s. 89). Pocit sounaleZitosti s mistem
bydlisté podpoiime vylety a navstévami tamnich mist. Soucasti vyleti jsou pohybové hry,
které odbouravaji unavu. Vylety do pfirody mizeme motivovat hrou, jakou je napiiklad
stopovana. Pomoci pohybovych ¢innosti se déti pfizplsobuji zménam prostfedi v rdmci
rocnich obdobi. Déti se béhem her seznamuji s okolni pfirodou a vytvafi si k ni vztah.
Miuzeme s détmi také naptiklad sledovat olympijské soutéze, jeZ jsou celosvétovou

udalosti, a hrat si na vykony sportovcli na §kolni zahrad¢ ¢i histi.
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3 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast obsahuje navrh Ctyt netradi¢nich nacini vhodnych k vyuziti pii pohybovych
¢innostech v matei'ské Skole. Popisuji postup vyroby jednotlivych nac¢ini a dale navrhuji,
jak nacini vyuzit k pohybu. Navrzena cviceni a hry jsou uréeny pro déti predskolniho veku,
S nimiz byly také realizovany béhem mé posledni pedagogické praxe bakalarského studia.
Nekteré hry jsou doplnény o vhodnou modifikaci. Cviceni jsem sestavila dle ¢asti cvi¢ebni
jednotky. Pro jednotlivd nacini jsem navrhla nékolik pohybovych ¢innosti hodicich se do
rusné, prupravné, hlavni a zadvérecné Casti hodiny. V diskuzi pak uvadim, jak a kde jsem

nacini vyzkousela, a hodnotim jeho vyuziti.
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3.1 VYROBA DESTOVE KAPKY JAKO NETRADICNIHO NACINI{

Obrazek 1: Hotové kapky

Pomiicky k vyrobé:

Modré igelitové pytle na odpadky, kruhova/pilkruhova Sablona, nlizky, novinovy papir,
izolepa.

Obrazek 2: Pomticky na vyrobu kapky
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Postup vyroby:

1. Rozlozime igelitovy pytel, ptilozime
Sablonu a rozstiihame igelitovy pytel na

kolecka dle Sablony.

Obrazek 3: Kapka 1

‘\,,m L‘I : 2. Kazdé dité€ si ptipravi ,,vypln kapicky
— natrha si kousky novinového papiru a

zmuchld je do kulicky.

Obrazek 4: Kapka 2
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Obrazek 5: Kapka 3

Obrazek 6: Kapka 4

Obrazek 7: Kapka 5

3. Zmuchlané¢ kousky papiru dame
doprostted  vysttizeného  igelitového
kruhu.

4. Okraje igelitového kruhu prilozime

k sob¢ a zabalime tak kousky papiru.

5. Kouskem izolepy pftilepime okraj
k sob¢ a kapka je hotova.
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3.2 ZASOBNIK POHYBOVYCH CINNOSTI S KAPKAMI

Motto:
., Destove kapicky dostaly nozicky,
bezely po plechu, délaly neplechu. *

3.2.1 RUSNA CAST

Neposedné kapicky

Pomtcky:

Vyrobené kapky, lana a Svihadla, triangl

Popis ¢innosti:

Pomoci lan a $vihadel sestavime tvary mrakt. Déti drzi kapky v dlanich a béhaji po
prostoru. Na signal — zvuk trianglu — se déti rychle pfemisti do vytvofenych mrakt. Dale
muzeme porovnavat, ve kterém mraku je vice kapek a kde je naopak kapek méné.
Spojovani kapek

Pomicky:

Vyrobené kapky

Popis ¢innosti:

Déti maji kapky v dlanich a béhaji po prostoru. Na signal — 3x tleskneme — si utvoii
dvojice. Ucitelka fekne Cast téla, kterou se déti — kapky mayji spojit. Naptiklad: Déti, spojte
se kolenem, uchem, malickem, brichem, nosem, loktem, ...atd. Poté se pusti a znovu b&haji.
Po desti

Pomiicky:

Vyrobené kapky, obruce

Popis Cinnosti:

Rozmistime si v prostoru obruce, které naplnime kapkami. Takto pfipravené obruce
oznacime jako louze po desti. Déti mezi obru¢emi béhaji a ucitelka fika instrukce — napf-.:
preskocime kazdy 2 louze, obéhneme kazdy 1 louzi, lezeme mezi louzemi jako pejsci,
lezeme jako raci, skaceme jako zaby, prekrocime louzi, ...apod.

Hry s mrakem

Pomicky:

Vyrobené kapky, barevny padak

Popis ¢innosti:
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Postavime se do kruhu kolem padaku. V jedné ruce drzime kapku, v druhé ruce drzime

poutko padaku. Stoupneme si bokem a bézime dokola na jednu stranu a na druhou stranu.

Dale si stoupneme ¢elem do stiedu a bézime cvalem na jednu a na druhou stranu. Stiidavé

vzpazime a piipazime. Zvedneme padék a uclitelka fekne barvu. Déti, které drzi danou

barvu, pusti poutka a vbeéhnou pod zvednuty padak, kde si vyméni kapky. Potom se vrati

zpatky na misto.

3.2.2 PRUOPRAVNA CAST

Pouzité zkratky:
ZP = zékladni poloha

P = provedeni

Leh:

ZP:
P:

ZP:

ZP:

Sed:

ZP:

ZP:

ZP:

Leh pokrémo, piipazit, kapka v dlani.

Zvednout panev, kapku pod trupem piedat z jedné dlan€ do druhé, zpét do ZP.
TotéZ na opacnou stranu.

Leh, ptipazit, kapka na bfiSe.

Hluboké dychéni do bficha, kapka se zveda a klesa.

Leh pokrémo, upazit, kapka v pravé dlani.

Hrudni ptedklon, rotace vlevo a prava ruka obloukem pteda kapku do levé dlan€.

Totéz opacné.

,»Lurecky sed®, kapka lezi cca 20 cm za té€lem, dlan€ na kolenou.

Rotace trupu a hlavy s vydechem na jednu stranu, podivat se na kapku a

s nadechem zpét do ZP. Opakovat na druhou stranu.

Sed, ptredpazit, kapku drzet v dlanich.

Hluboky ohnuty piedklon, kapka se dotkne nart. Zpét do ZP. (Dolni koncetiny
jsou stale natazené.)

»lurecky sed, pokrcit upazmo, predlokti vzhiru (,,svicen*), ramena tlacit dolt,
temeno hlavy vzhuru, kapku v levé dlani.

Uklon vpravo, pravou dlani se opfit 0 zem. Vzpazit levou, vytahnout se za kapkou,
hyzdé stale na zemi. Zpét do ZP, piedat kapku do druhé dlan¢. Opakovat na druhou

stranu.
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ZP:  Turecky sed, kapka v pravé ruce, pripazit.

p: Ptes upazeni vzpazit, pfedat kapku nad hlavou do druhé ruky, ptipazit. Totéz zpét.

Vzpor kle¢mo:

ZP:  Vzpor kle¢mo, kapka lezi za chodidly.

P: Ruckovanim vlevo uklon trupu s rotaci hlavy vlevo, podivat se na kapku. Zpét do
ZP a opakovat na druhou stranu.

ZP:  Vzpor kle¢mo, kapka lezi pod trupem.

P: Ohybat a prohybat patet. Pfi ohnuti se podivat na kapku.

ZP:  Vzpor klecmo, hlava v prodlouzeni trupu, kapka lezi pod obli¢ejem.

P: Zanozit pravou, udrzet neutralni panev, vytdhnout do dalky za patou. Zpét do ZP,
opakovat levou. Stale se divame na kapku.

Vzpor difepmo:

ZP:  Vzpor dfepmo, kapka lezi mezi dlanémi a chodidly.

P: Vzpor stojmo / stoj s hlubokym piedklonem, podivat se na kapku. Zpét do ZP.

Klek sedmo:

ZP:  Klek sedmo, kapka na zemi za télem.

P: Rotace trupu s pohledem na kapku, vpravo a vlevo. Ruce na stehnech / na ramenou
Hkiidylka®.

ZP:  Klek sedmo, predpazit, kapku drZet v dlanich.

P: Predklon, vzpazit. Hlava a paZe v prodlouzeni trupu, hyzd¢ jsou stale na patéach.
Zvednout ruce mirné nad zem. Zpét do ZP.

Stoj:

ZP:  Stoj, kapku drZet v dlanich.

P: Pustit kapku na zem, diep a kapku sebrat. N€kolikrat za sebou.

ZP:  Stoj na jedné noze, druhou pokrcit pfednozmo, kapka na nartu zvednuté nohy.

P: Udrzujeme rovnovahu, snazime se, aby kapka nespadla z nartu. Opakujeme a
sttidame nohy.

ZP:  Stoj, kapka v jedné ruce.

P: Pokr¢it prednozmo pravou, pod stehnem ptedat kapku do druhé ruky, Zpét do ZP.

Totéz s levou.
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3.2.3 HLAVNI CAST
POHYBOVE HRY A SOUTEZE

Mrak a sluni¢ko

Pomtcky:

Vyrobené kapky, modry Satek, zluty Satek

Popis ¢innosti:

Vsechny déti jsou destové kapicky, které se vznasi na obloze — béh po prostoru. Své
vyrobené kapky pfitom drzi v dlani. Jedno dit¢ ma misto kapic¢ky modry Satek —
pfedstavuje mrak. Dalsi dit€¢ mé v ruce misto kapicky zluty Satek — predstavuje slunicko.
Kdyz se mrak dotkne kapicky, posle ji tim na zem a tam se zni stane louze — diep.
Sluni¢ko ma ovSem moc vratit kapicky zpét na oblohu. Pokud udéla satkem nad ditétem,
které sedi ve dfepu, tfi koleCka, znamena to, ze proménilo louzi v paru a kapicka se tak
vrati znovu na oblohu — béh.

Rychlé kapky

Pomicky:

Vyrobené kapky, Svihadlo na vymezeni startovni a cilové ¢ary

Popis ¢innosti:

Rozdélime déti do 2 skupin. Kazdad skupina utvoii svou fadu tak, aby déti staly naproti
sobé€ za startovni ¢arou. Na signal prvni v fad¢ poSle kapku. Déti si ji v fadé rychle posilaji.
Kdyz kapka doputuje k poslednimu v fad€, posledni dit€¢ ptebéhne s kapkou doptedu,
stoupne si na misto prvniho a posle kapku. Takto posledni déti piebihaji na prvni misto a
posilaji kapky, dokud nebude stat posledni dité v fad¢ za cilovou ¢arou. Které skupiné se to
podati dfiv, ta vyhraje.

Modifikace:

Déti mohou stat v zastupech a podéavat si kapky horem nad hlavou nebo spodem mezi
roztazenyma nohama.

Dése

Pomtcky:

Vyrobené kapky, 3 lana, 3 vétsi obruce

Popis ¢innosti:

Déti rozdélime na 3 skupiny. Kazda skupina dostane 1 lano a vytvofi si z n¢j mrak.

Vznikly obrys mraku vyplnime kapkami. Na opacném konci prostoru mame piipravené
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obruce, které predstavuji prazdné louze. Na tlesknuti za¢ne prset — déti vezmou 1 kapku a
bézi ji polozit do obruce. Vrati se rychle zpét k mraku a bézi s dalsi kapkou. Kazdé dité
mize bézet jen s 1 kapkou. Ci mrak se vyprazdni diiv, ta skupina vyhraje.

Bouika

Pomicky:

Vyrobené kapky, barevny padak

Popis ¢innosti:

Kazdé¢ z déti drzi jedno poutko paddku. Ucitelka dd na padak kapky a fekne jednu barvu
padaku. Déti, které drzi poutko této barvy, se pusti a schovaji se pod padak. Ostatni déti
zacnou rychle tfepat paddakem, az vyskoc¢i vSechny kapky z paddku ven. Poté tfepat
pfestanou. Déti vylezou z pod padéku, seberou kapky, daji je zpatky na padak a vrati se ke
svému poutku. Ucitelka urci jinou barvu a hra se opakuje. KdyZ se vSechny déti vystiidaji,
sedneme si s détmi na zem a sdélujeme si dojmy, komu se jak libilo pod padakem.
Molekuly vody

Pomicky:

Vyrobené kapky

Popis Cinnosti:

Déti chodi libovolné po prostoru a drzi kapku v ruce. Ucitelka fekne Cislo a déti utvoti
skupiny, které¢ splnuji fe€eny pocet. Po kontrole se rozejdou a chodi opét po prostoru,
dokud ucitelka nefekne dalsi ¢islo.

Sikovné kapky

Pomiicky:

Vyrobené kapky, n¢kolik lan

Popis ¢innosti:

Z lan vytvarujeme jeden velky mrak v prostoru. Déti chodi po obvodu mraku, naslapuji
bosou nohou na lano. Kapku maji polozenou na hlavé. Komu spadne kapka z hlavy, odejde
stranou. Vyhraje ten, komu se kapka na hlavé udrzi nejdéle.

Rozmarné pocasi

Pomicky:

Vyrobené kapky, lano, obru¢, obrazek slunce, obrazek mraku

Popis ¢innosti:

Déti stoji viadé a podavaji si kapku za kapkou ve spravném sméru. Ucitelka ukazuje

détem obrazky — slunicko nebo mrak. Kdyz détem ukaze obrazek slunce, znamena to, Ze se
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voda vypafuje, tudiz kapky putuji z louze do mraku. Pokud ucitelka ukaze détem obrazek
mraku, znamena to, ze je v mraku hodné vody a zacina prSet — kapky putuji z mraku do

louze. Mrak je na jedné stran¢ sestaveny z lana. LouZzi pfedstavuje obruc.

m(:§% AR D

Obrazek 8: Obrazek hry - Rozmarné pocasi

Plujici mrak na obloze

Pomucky:

Vyrobené kapky, padak

Popis ¢innosti:

Déti drzi padédk za poutka. Na padéku lezi kapky. Ucitelka fikd smér, kam se maji déti
s padakem pohybovat (k oknu, ke dveiim, ke kuchyiice, ke stoleckim, ...). Ukolem je
snazit se, aby zadna kapka nespadla. Az ucitelka fekne, Ze mrak pfistal, polozi ho déti na
zem. Spole¢né spocitame, kolik kapek spadlo. Podle toho, kolik jich je, tolik déti udélaji

diepti.

NA STANOVISTICH

Obruce:
- Obruce plné kapek — slalom (b&h, lezeni), preskakovani obruci.
- Hod jednoru¢ vrchem kapkou skrz zavéSenou obrug.

- Hod jednoru¢ spodem kapkou do polozené obruce na zemi.

40



3PRAKTICKA CAST

Obrazek 9: Ptiprava na hod kapkou

Obrazek 10: Hod kapkou hornim obloukem
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Obrazek 11: Hod kapkou do obruce

Lavicka:
- Plazeni se po bfiSe s kapkou na zddech. Nohy nataZené, ptitahovani rukama.

- Obracena lavicka na kladinu — ptechod s kapkami v dlani

3 0

Obrazek 12: Plazeni s kapkou na zadech Obrazek 13: Prechod kladiny s kapkami v dlanich
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Zinénka:
- Dftep, kapka v kling, prevalit na zada a zpét do diepu (kolébka).

- Valeni sudu, kapka v dlanich, vytahovat se za n

Obrazek 14: Priprava na kolébku s kapkou

Obrazek 15: Valeni sudi s kapkou

KuzZely:

- Chize s kapkou na hlave, slalom mezi kuzely.
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Lezeme ve vzporu diepmo vzadu jako rak s kapkou na biise, slalom mezi kuzely.

Obrazek 16: Chilize s kapkou na hlavé

Obrazek 17: Slalom mezi kuZely jako rak s kapkou
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3.2.4 ZAVERECNA CAST

* Leh, kapka na bfiSe. Zavieme oc¢i a predstavujeme si, ze jsme kapka desté, kterd se
pomalu vpiji do zemé&. Nejprve se vpije prava ruka, potom leva ruka, prava noha, leva
noha, ...atd.

* Leh, kapka na libovolné cCasti téla. Zaviené oci, predstavujeme si, ze jsme destovou
kapkou, ktera se vyparuje a leti k nebi. Slunicko hfeje a my stoupame vzhiru. Je nam teplo
¢im dal vic a vic. Ucitelka sebere détem kapky, déti poté oteviou oci a zjisti, ze se vSechny
kapky vypatily.

* Do rytmu pisné ,,Prsi, pr$i“ si poddvame kapky po kruhu, ve kterém sedime. Nebo si
kapku podavéame libovolné kolem téla a jeho ¢asti.

* Sedime v kruhu, podavame si kapku na lzici. Davame pozor, aby nespadla.
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3.3 VYROBA VETRNIKU JAKO NETRADICNIHO NACINI{

Obrazek 18: Hotové vétrniky
Pomiicky k vyrobé:
Barevné papiry, vétsi koralky, dieveéné tycky, hiebiky, kladivo, podlozka na stil.

Obrazek 19: Pomicky na vyrobu vétrniku
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Postup vyroby:

Obrazek 20: Vétrnik 1

Obrazek 21: Vétrnik 2

Obrazek 22: Vétrnik 3

1. Ctvercovy list papiru slozime po

diagonaléach, rozloZime.

2. V8echny rohy slozime ke stiedu a

zpatky rozlozime.

3. Papir pirelozime napal svisle 1

vodorovng, poté rozlozime.
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Obrazek 23: Vétrnik 4

Obrazek 24: Vétrnik 5

Obrazek 25: Vétrnik 6

4. Vodorovné okraje ptilozime ke stfedu

a zpét rozlozime.

5. Svislé okraje ptilozime ke stiedu.

6. Horni ¢ast rozevieme do stran.
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Obrazek 26: Vétrnik 7

Obrazek 27: Vétrnik 8

Obrazek 28: Vétrnik 9

7w

7. Totéz udélame i s dolni ¢asti.

8. Prehneme cipy zplisobem oznacenym

Sipkami.

9. A vétrnik je na svété. Muzeme piilepit
stted, aby se vétrnik pifi manipulaci

nerozlozil.
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10. Navleceme 1 koralek na hiebik,
propichneme stfed vétrniku a navleceme
kordlek druhy. Za pomoci a dozoru
ucitelky pfitlu¢eme hiebik na difevénou

tycku.

Obrazek 29: Vétrnik 10

3.4 ZASOBNIK POHYBOVYCH CINNOSTI S VETRNIKY

Motto:
,, Toc se, vétrniku toc,
vetre foukej, povyskoc.
3.4.1 RUSNA CAST
Prohanéjici se vitr
Pomticky:
Vétrniky
Popis ¢innosti:
Vétrniky rozmistime rovnomeérné v prostoru na zem. Déti mezi nimi chodi, prekracuji je,
behaji, preskakuji je vpied, lezou kolem nich ve vzporu diepmo jako pejsci, chodi mezi
nimi ve diepu jako kachny.
Barevné vétrniky
Pomicky:
Vétrniky, triangl
Popis ¢innosti:
Déti behaji po prostoru s vétrniky v ruce. Na signdl — tder do trianglu — utvofi skupiny
podle barev.

Hlidej si sviij vétrnik
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Pomicky:

Vétrniky

Popis ¢innosti:

Déti utvofi skupiny podle barevnosti vétrnikd. Ucitelka uréi vedouciho ve vsSech
skupinach. Kazda skupina se postavi za svym vedoucim do zastupu. Vedouci déti zvednou
nad hlavu sviij vétrnik a chodi po prostoru, jak se jim zachce. Cela skupina nasleduje svého
vedouciho a nesmi se odd¢lit. Vedouci déti mohou dle libosti zrychlovat a zpomalovat
chizi.

Barevny vitr

Pomicky:

Tti riznobarevné vétrniky (modry, Zluty, Cerveny)

Popis ¢innosti:

Déti chodi v prostoru. Ucitelka drzi v ruce tii barevné vétrniky. Kdyz zaéne foukat do
modrého, déti zacnou chodit ve diepu. Pokud zaéne foukat do zlutého, déti zacnou lézt ve
vzporu diepmo. A kdyz foukd do Cerveného vétrniku, déti poskakuji. Pokud uditelka
nefoukd do Zadného vétrniku, déti chodi. U¢itelka libovolné méni barvy vétrniki.

Barevné ukoly

Pomiicky:

Tt1 riznobarevné vétrniky (modry, Zluty, ¢erveny), jakakoliv détska piseit k pohybu, radio
nebo jiny piehravac pisné

Popis ¢innosti:

V prostoru madme rozmisténé tfi barevné vétrniky, co nejdal od sebe. Ucitelka pusti détem
pisnicku a déti chodi nebo béhaji v prostoru. KdyZz hudbu pozastavi, fekne barvu a déti
rychle bézi k vétrniku, ktery takovou barvu ma a plni ukol. U zlutého vétrniku déti délaji 3
diepy. U modrého vétrniku déti skacou ,,panaka* a u erveného vétrniku skacou na jedné
noze. Po splnéni tkolu uditelka pusti pozastavenou pisen a déti dal chodi nebo béhaji po

prostoru.

3.4.2 PRUPRAVNA CAST

Pouzité zkratky:
ZP = zékladni poloha
P = provedeni

Leh:
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ZP:  Leh pokrémo, vétrnik v rukou.

P: Ptednozit pravou, dotknout se vétrnikem Spicky / holené a zpét. Totéz levou nohou.

ZP:  Leh pokrémo, vétrnik v rukou na hrudniku.

P: Hrudni ptedklon, pfedpazit, chodidla na zemi, dat vétrnik na kolena, zpét do ZP.

ZP:  Leh, vzpazit, vétrnik v rukou.

P: Vytahovat se za vétrnikem do dalky a povolit.

Sed:

ZP:  Sed zktizny skrémo, upazit, vétrnik v pravé ruce.

P: Rotace vpravo, sledovat vétrnik o¢ima, zpét do ZP. Pfedat vétrnik nad hlavou do
levé, upazit a rotace vlevo.

ZP:  Sed, rovna zada, vétrnik v ruce, piipazit.

P: Zvednout jednu natazenou nohu, pod kolenem ptedat vétrnik do druhé ruky, polozit
nohu. Totéz s druhou nohou.

ZP:  Sed zktizny skrémo, v rukou vétrnik, ptipazit.

P: Vzpazit, pfedklon aZ na zem, vytahovat se za vétrnikem, hyzdé¢ se nezvedaji. Zpé&t

do ZP.

Vzpor:

ZP:  Vzpor diepmo, vétrnik lezi mezi dlanémi.

P: Vzpor diepmo zanozny levou, zpét do ZP a totéz pravou.

ZP:  Vzpor kle¢mo, vétrnik poloZzeny mezi dlanémi.

P: Uchopit vétrnik pravou rukou, vzpazit, zpét do ZP. Totéz levou rukou.

Klek sedmo:

ZP:  Klek sedmo, za zady drZet obouru¢ vétrnik.

P: Ptedklon co nejbliz k zemi, hyzdémi stale na patach. Co nejdal zapazit a zpét do
ZP.

ZP:  Klek sedmo, upazit, vétrnik v pravé ruce.

P: Rotace trupu a hlavy vpravo, dat pazi co nejdal za sebe, podivat se za vétrnikem.
Zpét do ZP, ptedat vétrnik pred télem do levé ruky, upaZit a totéz vlevo.

Stoj:

ZP:  Stoj spatny, ptipazit, vétrnik v ruce.

P: Boc¢ny kruh vpied / vzad pravou / levou.

ZP:  Stoj, v ruce drzet vétrnik.

P: Viha predklonmo na levé / pravé (,,holubicka®).
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3.4.3 HLAVNI CAST
POHYBOVE HRY A SOUTEZE

Na vitr a listi

Pomtcky:

Veétrnik

Popis ¢innosti:

Ucitelka nebo dité drzi vétrnik, ostatni déti predstavuji listy. Kdyz vitr fouka (ucitelka nebo
dit¢ foukd do vétrniku), listy se vznéaSeji a poletuji (déti — chlize). Kdyz vitr foukat
pfestane, listy spadnou na zem — kdyZ ucitelka nebo dit¢ do vétrniku foukat prestane, déti
si lehnou na zem.

Teply a studeny vitr

Pomicky:

Cerveny a modry vétrnik, modré a Eervené $atky

Popis ¢innosti:

Déti rozdelime na dvé skupiny — teply a studeny vitr. Kdyz ucitelka foukd do ¢erveného
vétrniku, béhaji nebo chodi po prostoru jen ty déti, které predstavuji teply vitr — maji
cervené Satky. Pokud ucitelka foukd do modrého vétrniku, déti s Cervenymi $atky stoji na
misté a pohybuji se jen déti, které maji modré Satky — pfedstavuji studeny vitr.

Barevnd vyména

Pomiicky:

Vétrniky, desticky

Popis ¢innosti:

Déti drzi sviyj vétrnik a sedi rozmisténé na destickach na zemi. Ucitelka vyvolava barvy.
VSsichni, kdo maji vétrnik feCené barvy, si vyméni mista. Jednu desticku mizeme ubrat a
vzdy zbyde jedno dite, které bude vyvoldvat barvy misto ucitelky.

Foukej, foukej vétiicku

Pomtcky:

Vétrniky

Popis ¢innosti:

Déti chodi se svymi vétrniky v prostoru. Ucitelka fika ,,Foukej, foukej vétticku, najdi
spravnou barvicku®, poté fekne jednu barvu. Déti, které takto barevny vétrnik nevlastni,

museji najit kamarada s vétrnikem dané barvy a dotknout se ho nebo stat blizko n¢ho.
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Modifikace:

Dé&ti mohou hledat barevné predméty v prostoru a ukazat na n¢ vétrnikem.

Roztoé vétrnik

Pomtcky:

Dva riznobarevné vétrniky, dva kuzely

Popis ¢innosti:

Déti rozd€lime na 2 skupiny. Skupiny se sefadi do zastupu a kazdy rozkroci tak, aby se
dalo mezi jejich nohama prolézat. Start ozna¢ime kuzely a cil vétrniky. Dité stojici
jako posledni v zastupu si po odstartovani lehne a proplazi se skrz nohy déti stojicich pied
nim dopfedu. Tam si stoupne pted prvniho a rozkroc¢i. Poslednim se tak stane jiné dité,
které ho nésleduje. Timto zplisobem se zastup déti posouva kuptedu. Kdyz se plazici dite
ocitne v pozici, Ze¢ ma na dosah vétrnik, zvedne ho a za¢ne do né&j foukat. Kterému
druzstvu se vétrnik roztoci diiv, to druzstvo vyhraje. Aby déti nepodvadély a schvalné si
nestoupaly daleko od sebe, zadame pravidlo, ze se musi lehce pfitisknout t€lem na télo.
Modifikace:

Déti mizou stat na dva kroky od sebe a posledni v zastupu bézi doptedu slalom mezi
ostatnimi détmi.

Rychlé vétrniky

Pomtcky:

Vétrnik pro kazdého hrace

Popis ¢innosti:

Déti utvoti dvojice podle stejnych barev vétrnikd. Sednou si naproti sob¢ tak, aby byla
mezi nimi alespon metrova vzdalenost. Z takto posazenych dvojic vedle sebe vzniknou dvé
fady. Ucitelka vyvold jednu barvu. Déti, které drzi takto barevny vétrnik, se rychle
zvednou, obéhnou svou fadu a vrati se na své misto. Vyhraje ta dvojice, ktera bude diive
na svém misté. Podle toho, v které fadé vitéz sedi, u¢itelka piidéli skupiné bod. Rada, ktera

ma vice boda, vyhrava.

NA STANOVISTICH

MiuiZzeme vyuzit rtznobarevnost vétrnikii a oznacit jimi pfipravend stanovisté. Dale

muzeme vyuzit vétrnik s tradi¢nim na¢inim a naradim takto:
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3PRAKTICKA CAST

Lavicka:
- Pfechod lavi€ky s vétrnikem v ruce.
- Pfechod lavi€ky s ptekracovanim desti¢ek s vétrnikem Vv ruce.
- Sed obkro¢mo na lavi¢ce, podat vétrnik do druhé ruky pod lavickou a posunout se
kousek dopiedu. Opakovat az na konec lavicky. Po podani vétrniku do néj

fouknout, aby se zato€il.

Obrazek 30: Prekracovani desticek s vétrnikem
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3PRAKTICKA CAST

Obrazek 31: Podavani vétrniku pod lavickou

Lano:

- Chtize po lan¢ bokem s vétrnikem v ruce. Do vétrniku mizeme cestou foukat.

Obrazek 32: Chilize po lané s vétrnikem
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Zinénka:

- Valeni sudu s vétrnikem v rukou.

Obrazek 33: Valeni sudt s vétrnikem

Svédsk4 bedna:

- Prolézani skrz dil s vétrnikem.

Obrazek 34: Prolézani dilem $védské bedny s vétrnikem
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KuZzely:

- Slalom mezi nimi — chtize ve diepu, vétrnik v ruce.

Obrazek 35: Chiize ve diepu s vétrnikem

3.4.4 ZAVERECNA CAST

* Recitujeme basnicku:

Ja mam doma vétrnik,

udelal ho nas Tonik.

Kdyz se do néj zafuct,

vetrnik se zatoci.

— Rikame bésni¢ku a na konci foukdme do vétrniku nebo se s nim zato¢ime a on se

rozto¢i sam.

Obrazek 36: Dechové cviceni s vétrnikem
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» Ucitelka improvizuje hrou na flétnu. Hraje détem nédhodnou melodii a déti na hudbu
pomalu tanci lehce jako vitr. Sleduji, zda se jim vétrnik toci, ¢i ne. Miizou si béhem tance
vétrniky vyménovat a piijCovat.

* Hrajeme si na bezvétii — lezime na zemi a vétrnik mame polozeny na biiSe. Vétrnik
odpociva, protoze vitr spi a my odpocivame s nim. Zhluboka se nadechneme a pomalu
vydechneme. Nadechneme se, zadrzime na 2 vtefiny dech, vydechneme a znovu
opakujeme.

* Podavame si vétrnik kolem téla, nad hlavou, kolem nohou, pod nohama. Tocime se

s vétrnikem na jednu stranu a na druhou. Rozta¢ime vétrnik pomoci manipulace ve

vzduchu — dlouhé mavani doprava a doleva pied télem.
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3PRAKTICKA CAST

3.5 VYROBA PAPIROVEHO DRAKA JAKO NETRADICNIHO NACIN{

Obrazek 37: Hotovi draci
Pomiicky k vyrobé:
Ctvrtky, Sablona draka, tuzky, ntizky, akvarelové barvy, stétce, voda, dérovacka, ¢erna tus,

Spejle, barevny papir, provazek, tavna pistole, pracovni ubrus.
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Obrazek 38: Pomiicky na vyrobu draka
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3PRAKTICKA CAST

Postup vyroby:

Obrazek 40: Drak 2

1. Na ¢tvrtku obkreslime Sablonu draka a

vystfihneme.

2. Vyhrneme si rukdvy a vystfizenou
Sablonu  vybarvime pomoci Stétce

akvarelovou barvou. Nechame uschnout.
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3PRAKTICKA CAST

3. Namocime Spejli do cerné tuse a
nakreslime draci oblicej. Nechame

uschnout.

4. Udé¢lame dirku pomoci dérovacky,

kudy provleCeme provazek a zavdZzeme

0

ho na 2 uzly.

Obrazek 42: Drak 4
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3PRAKTICKA CAST

Obrazek 43: Drak 5

Obrazek 44: Drak 6

5. Vybereme si 4 prouzky nastfihaného
barevného papiru a poskladime je ve

tvaru harmoniky.

6. Poskladany barevny papir (3 kusy)

ptichytime na provazku dvéma uzly.
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3PRAKTICKA CAST

7. Ctvrty poskladany papir nalepi u¢itelka

tavnou pistoli tam, kde ma drak celo.

Obrazek 45: Drak 7

3.6 ZASOBNIK POHYBOVYCH CINNOSTI S DRAKY

Motto:
., Papirovy dracku, slet’ dolu z oblacku.
Budeme si hrat, behat, skakat, tancovat.

3.6.1 RUSNA CAST

Kli¢kovana mezi draky

Pomicky:

Papirovi draci

Popis Cinnosti:

Draky rozloZime na zem, aby se mezi nimi dalo chodit. Déti mezi draky klickuji, béhaji,
lezou, skacou, plazi se...atd. U€itelka méni polohy po urcitych casovych intervalech.
Vlajici ocas

Pomticky:

Papirovi draci

Popis ¢innosti:

Déti drzi draka v natazené ruce. B€Zi s nim po mistnosti a sleduji, jak mu vlaje ocas. Na
tlesknuti draka pfendaji do druhé ruky. Také si mohou draky mezi sebou prohodit a
vyzkouset, jak vlaje ocas drakovi, ktery patii kamaradovi.

Draci piruety
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Pomicky:

Papirovi draci, zvonecek

Popis ¢innosti:

Draci se uéi piruety a rizné pohyby. Dé&ti se s drakem otaceji, délaji diepy, skacou, béhaji a
vymysli dalsi pohybové kreace. Na signal zvonecku se zastavi a na misté s drakem mavaji,
jakoby se na misté vznasel. Na druhé zazvonéni se daji draci opét do pohybu.

Draci jména

Pomtcky:

Papirovi draci, triangl

Popis ¢innosti:

Déti drzi své draky a chodi nebo b&haji s nimi po mistnosti. Vzdy, kdyz ucitelka udeti do
trianglu, se déti zastavi a s nejbliz§im kamaradem si predstavi své draky: Ahoj, jmenuju se
drak ...* ,,Ahoj, ja jsem drak ... "

Prolétni se draku

Pomicky:

Papirovi draci

Popis Cinnosti:

Draci jsou polozené v prostoru na zemi. Déti mezi nimi béhaji. Na tlesknuti vezme kazdy

jednoho draka, kterého ma pobliz sebe a proleti se nim. Polozi ho n€kam jinam a bézi dal.

3.6.2 PRUOPRAVNA CAST

Pouzité zkratky:

ZP = zékladni poloha

P = provedeni

Leh:

ZP:  Leh pokrémo, drak opfeny o stehna.

P: Ptedklon hlavy pfitaZenim brady k hrudniku a zapojenim bfi$niho svalstva. Podivat
se na draka a zpét do ZP.

ZP:  Leh, ptedpazit, ramena dolti, draka drzet v dlanich.

P: Pazemi délat celé celné kruhy pted trupem ne jednu stranu a pak na druhou.

ZP:  Leh, piedpazit s drakem v ruce, pfednozit, bedra pfitlacit k podlozce.

P: Pohyby pokréenymi hornimi i dolnimi koncetinami vSemi sméry — drak 1¢ta.
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ZP:  Leh, skr¢it vzpazmo zevnitt, drak v dlanich u hlavy.

P: Skréit prednozmo levou, premistit draka z jedné dlané do druhé pod bércem, zpét

do ZP. Opakujeme na druhou stranu.

Sed:

ZP:  Modifikovany ptekazkovy sed, upazit, draka drzet v dlanich.

P: Ptedklon k natazené noze. Drakem se dotknout $pic¢ky chodidla, zpét do ZP,
opakovat k druhé noze.

ZP:  Sed roznozny, ptedpazit s drakem v pravé ruce, chodidla ve flexi.

P: Upazit pravou, rotace trupu a hlavy vpravo, podivat se za drakem. Zpét do ZP,
predat draka do levé. Opakovat vlevo.

ZP:  Sed roznozny, upazit s drakem v jedné ruce, chodidla ve flexi.

P: Stridavé piedklon s drakem Kk pravé noze, ZP, k levé noze a ZP.

Vzpor:

ZP:  Vzpor klecmo, drak polozeny za chodidly.

P: Ruckovanim tklon trupu s rotaci hlavy na jednu strany, podivat se na draka. Zp¢t
do ZP, opakovat na druhou stranu.

ZP:  Vzpor kle¢mo, drak lezi na zemi v Grrovni trupu.

P: Vzpor stojmo, hlava a paze v prodlouzeni trupu. Podivat se na draka a zpét do ZP.

ZP:  Vzpor dfepmo, drak na zemi pred télem.

P: Vzpor dfepmo zanozny pravou, zpét do ZP, totéz levou, zpét do ZP. Vzpor diepmo
unozny pravou, zpét do ZP, totéz levou, zpét do ZP. Divat se pfi tom na draka.

ZP:  Vzpor sedmo pokrémo vzadu, drak lezi v kliné.

P: Zvednout panev, ptredklon hlavy, podivat se na draka a zpét do ZP.

Klek sedmo:

ZP:  Klek sedmo, draka drzet v dlanich pifed koleny.

P: Ptedklon, hlava a paze v prodlouzeni trupu, hyzd¢ jsou stale na patach. Vytahovat
se za drakem a zpét do ZP.

ZP:  Klek sedmo, drak v pravé ruce.

P: Uklon vlevo, levou dlai opiit o zem, vzpaZit pravou s drakem, vytdhnout se za
drakem, hyzdé¢ stale na patach. Zpét do ZP, ptedat draka do druhé ruky, opakovat
na druhou stranu.

Stoj:
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ZP:  Stoj, ptipazit, drak v dlanich.

P: Vzpazit, vypon, vytahovat se za drakem do vysky. Diep, uvolnit t€lo. Zpét do ZP a
opakovat.

ZP:  Stoj, drak v ruce.

P: Podavat draka z ruky do ruky pted a za télem.

ZP:  Stoj, drak v dlanich.

P: Dftep, polozit draka na zem, vstat. Diep, sebrat draka ze zem¢, vstat. Opakovat.

3.6.3 HLAVNIi CAST
POHYBOVE HRY A SOUTEZE

Draci ve vétru

Pomicky:

Rolnicky, papirovi draci

Popis ¢innosti:

Dé&ti maji své draky. Draci 1étaji jen, kdyZz foukd vitr. Ucitelka hraje na rolnicky — to
znamena, ze vitr foukd. Dé&ti za zvuku rolni¢ek chodi/béhaji po tfidé s drakem. KdyZz
rolnicky hrat pfestanou, znamena to, Ze vitr nefoukd a draci se snesou k zemi. Déti si
s draky sednou nebo lehnou na zem. AZ za¢nou znovu hrat rolni¢ky, déti mizou s draky
1état.

Draci jeskyné

Pomticky:

Papirovi draci, tamburina

Popis ¢innosti:

Déti rozdelime na dvé skupiny. Prvni skupina vytvoii draci jeskyni — déti se postavi ¢elem
do kruhu, vobou rukou v ptedpazeni povys drzi papirové draky, ktefi tvofi stfechu
jeskyné. Druha skupina piedstavuje draky zijici v jeskyni — schovaji se do vytvoreného
kruhu (jeskyné) a na zvuk tamburiny vybéhnou a béhaji, skacou, lezou, plazi se a kouli
volné v prostoru podle své fantazie. Na slova ,,Pozor, draku! Honza jde!* bézi déti s draky
co nejkratsi cestou ke své skrysi a schovaji se v jeskyni pfed nebezpec¢im. Hru nékolikrat
opakujeme, obé& skupiny déti sttidame. (Borova, 1998)

Dradi skupiny

Pomtcky:
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Papirovi draci, klavir, noty na piseni o drakovi (napt.: Py$ny drak)

Popis ¢innosti:

D¢ti libovolné chodi a béhaji po prostoru s drakem v ruce, reaguji na zvuk klaviru.
Ucitelka hraje pisent o drakovi — déti se pohybuji. Kdyz hrat pfestane, fekne Cislo a déti si
rychle utvoii skupiny, podle mnozstvi, které ucitelka urci. Po kontrole znovu pokracuje
Vv prednesu pisné€ a déti se dal pohybuji. Hru opakujeme, dokud déti bavi.

Sikovni draéci

Pomtcky:

Papirovi draci

Popis ¢innosti:

Déti sedi ve dvojicich proti sobé, chodidly se dotykaji. Dvojice jsou jedna vedle druhé a
tak tvoii dvé fady. Své draky maji poloZené za sebou. Ucitelka vyvolava jména dvojice.
Vyvolana dvojice vstane, vezme si svého draka, bézi s nim na zacatek a pak stfedem
prekracuji pirekdzky — natazené nohy ostatnich déti. Poté se vrati zpét na své misto. Na
konci miizeme s détmi hlasovat, kterd dvojice pifekondvala prekazky nejsnadnéji.
Modifikace:

Déti bézi kolem celého kolektivu déti, ne pies jejich nohy. Kdo je rychlejsi, ma bod.

Draci brana

Pomiicky:

Papirovi draci

Popis ¢innosti:

Tato hra ma stejna pravidla jako znama hra ,,Zlatd brana“. Dvé déti si stoupnou proti sob¢.
Zvednou ruce povyS$ a propoji je tak, aby vznikla brana. Ostatni déti prochazi v zastupu
branou, drzi v rukou své draky. Spole¢né melodizujeme fikanku: Draci brana oteviend,
zlatym klicem odemcend, kdo do ni vejde, tomu hlava sejde, at je to ten nebo ten, prastime
ho kostetem.* Pti dozpivani brana spadne a zustane v ni uvéznéno jedno dit¢ s drakem.
Svého draka odloZi stranou a stava se u¢astnikem brany. Rikanka se opakuje, dokud nejsou
pochytéani vSichni draci.

Modifikace:

Chycen¢ déti si se svymi draky sednou do vyznaceného mista — do draci sluje.

Drak ztratil maslicku

Pomicky:

Papirovi draci
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Popis ¢innosti:

Obdoba hry ,,Cap ztratil Gepicku. Déti chodi v prostoru t¥idy se svymi draky a fikaji: Drak
ztratil maslicku, méla barvu, barvicku. Ucitelka ur¢i barvu a déti musi rychle najit véc,
kterd ma danou barvu a pfedmétu se dotknout. Hra se opakuje. Barvy, kter¢ ma na sobé

drak, neplati.

NA STANOVISTICH
Lavicka:
- Chuze pies lavicku s drakem v ruce. Chtize popiedu, pozadu, bokem. Lezeni ve

vzporu kle¢mo.

- Polozit draka do obruce vedle lavicky, plazit se vpted, vzit draka z obruce.

Obrazek 46: Chlize vpred s drakem Obrazek 47: Chiize vzad s drakem
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Obrazek 48: Lezeni s drakem po lavicce Obrazek 49: Plazeni po lavicce s odlozenim draka do
obruce

Obrucde:
- Skoky z obruce do obruce s drakem v ruce.
- Chuize po obvodu obruce s drakem v ruce.

- Prolézani skrz obru¢ s drakem v ruce.

Obrazek 50: Prolézani obrudi s drakem
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Obrazek 51: Pfiprava na skok do obruce s drakem

Desticky:
- Polozené na zemi — chuize po desti¢kach s drakem v ruce.
- Slalom mezi destickami — lezeni ve vzporu diepmo vzadu, drak v kling.

- Prekrocit stojici desticky s drakem v ruce.
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Obrazek 52: Chlize po destickach s drakem

Svédsks bedna:
- Prolézani skrz dily. Draka polozit vedle, prolézt a vzit si ho zpét s sebou na dalsi
stanoviste.
- Prelézt s drakem bednu jakymkoliv zptisobem — polozit si ho na bednu, vylézt, slézt

a opét si ho vzit nebo rovnou s nim v ruce.

Obrazek 53: Prelézani bedny s drakem
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Lano:
- Podél natazeného lana skékat po jedné noze, draka v ruce — do piilky lana po jedné
noze, v poloviné lana nohy vymeénit.

- Chuze po lané s drakem v ruce.

Obrazek 54: Skakani po jedné noze s drakem

3.6.4 ZAVERECNA CAST

* Lehneme si na zada, draka si poloZime na bficho. Drak spi — uvolnime celé t&lo. U¢itelka
chodi mezi détmi a zveda libovolné détem koncetiny, zkousi, jak jsou uvolnéné. Drakovi
se néco zdd — zpevnime celé¢ té€lo. Ucitelka opét kontroluje, jak jsou déti zpevnéné.
Uvolnéni a zpevnéni opakujeme nékolikrat.

* Draci prochéazka: Draky rozlozime na zem, aby se mezi nimi dalo chodit. Prochdzime se
pomalu mezi draky a divame se, jaké dracky mame. Nakonec si lehneme mezi draky na
zem, protoze nds prochazka unavila. Zavieme o¢i a uvolnime celé télo. Po chvili se
probudime, vstaneme a najdeme si svého draka.

* Doprovazime pohybem pisnicku ,,Vyletél si pysny drak*:

Vyletél si pysny drak, — Z diepu do stoje — vzpazit s drakem.

vyletel az do oblak. — Opakujeme.
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[|: Z vysoka se diva na svet,
strasil by a nevi jak. ||
RozhliZi se do vsech stran,
potom spatri hejno vran.

||: Ale vrany se mu smaly,

Ze je jeSté maly pan. :||

Do vyse a do dali,
nikde se ho nebali.
||: 4 ty zuby papirove,

vSichni se mu vysmali. :||

— Drak v dlanich, pfedklon, divat se na zem.

— Pokrcit rameny.

— Drak v jedné ruce, druhé ruka k ¢elu, rozhlizet se.

— Ukazat ukazovackem n¢kam do prostoru.

— Dlail na bficho, predstirat smich.

— Palcem a ukazovackem ukdazat ,,maly*“. Podivat se
na draka.

— Vzpazit a upazit s drakem v ruce.

— Pripazit, zavrtét hlavou doprava a doleva.

— Ukézat drakovi na Usta / na zuby.

— Dlaii na bficho, pfedstirat smich.

VYLETEL 31 PYENY DRAK
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Obrazek 55: Noty k pisni - Vyletél si pySny drak

» Volna chiize déti v prostoru sdraky vruce. Na pokyn si déti sednou a zaviou oci.

Ucitelka jedno dité ptikryje prostéradlem. Déti oteviou o¢i a hadaji, ktery kamarad - drak

chybi.
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3.7 VYROBA NAMORNICKEHO DALEKOHLEDU JAKO NETRADICNIHO NACINI

Obrazek 56: Hotové dalekohledy
Pomiicky:

Barevné papiry, niizky, lepidlo, ruli¢cky od papirovych utérek, fixy a pastelky.

s—— ————— 4

Obrazek 57: Pomiicky na vyrobu dalekohledu
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Postup vyroby:

Obrazek 58: Dalekohled 1

Obrazek 59: Dalekohled 2

1. Vybereme si barevny papir a
ustfihneme z néj takovy rozmér, abychom

s nim zakryli celou rulicku kolem dokola.

2. Ustfizeny kousek papiru polepime
kousky jiného papiru, samolepkami nebo
ho pokreslime symboly, ornamenty,

obrazky a ¢imkoliv, co nds napadne.
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3. Jeden delsi okraj papiru natfeme

lepidlem a ptilepime ho na rulicku.

Obrazek 60: Dalekohled 3
4. Zbytek papiru obto¢ime kolem rulicky
a zbyvajici delsi okraj téz natfeme

lepidlem a ptilepime k rulicce.

i <02 A i

L 7o

Obrazek 61: Dalekohled 4
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5. Hotové dalekohledy.

Obrazek 62: Dalekohled 5

3.8 ZASOBNIK POHYBOVYCH CINNOSTI{ S DALEKOHLEDY

Motto:
,, Namornici v pruhovaném tricku,
nastupuji rano na rozcevicku. *

3.8.1 RUSNA CAST

Nastup namoiniki

Pomiicky:

Dalekohled, bubinek s palickou

Popis ¢innosti:

Déti se sefadi podle velikosti od nejvétsiho s dalekohledy v ruce. Stoupneme si vpravo
VvV bok a pochodujeme do rytmu bubinku.

Hrdtky s dalekohledem

Pomicky:

Dalekohled, triangl, bubinek

Popis ¢innosti:

* Chodime po prostoru a divame se do dalekohledu rtizn€ po mistnosti. Snazime se vyhybat

ostatnim a spoléhdme se na jedno oko. Vyzkousime i druhé oko.
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» Bézime s dalekohledem v ruce, na signal zvuku trianglu se zastavime a rozhlizime se
dalekohledem po okoli. Na signal dalsiho uderu bézime dal.

* Dalekohledy rozlozime na zem, aby se mezi nimi dalo chodit. BéZime mezi nimi,
skaceme po jedné noze, lezeme ve vzporu diepmo, chodime v dfepu, lezeme ve vzporu
dfepmo vzad — jako rak.

» Sestavime z dalekohledi obrys lodi. Kolem lodi bézime, na smluveny signal d¢lame
smluveny pohyb — zvuk trianglu — 2 dfepy, zatleskani — zména sméru, uder do bubinku —
otocCit se kolem své osy a bézet dal.

* Bézime po mistnosti s dalekohledem v ruce. Na smluveny signal (tlesknuti) se déti

zastavi, vyméni si ve dvojici dalekohledy, podivaji se skrz n¢ na sebe a bézi dal.

3.8.2 PRUOPRAVNA CAST

Pouzité zkratky:

ZP = zékladni poloha

P = provedeni

Leh:

ZP:  Leh pokrémo, ptipazit, dalekohled drzime na koncich mezi hyzdémi a chodidly.

P: Zada ptitisknout k podloZce, ptedklon hlavy. Zapojeni bfisnich svalil. Zpét do ZP a
opakovat.

ZP:  Leh pokrémo, dalekohled v rukou na hrudniku.

P: Hrudni ptedklon, ptedpazit, chodidla na zemi, pfiloZit dalekohled za kolena, zpé&t
do ZP.

ZP:  Leh na bfiSe, ruce za zady, v dlanich konce dalekohledu.

P: Zapazit poniz a zpét do ZP.

ZP:  Leh na bfiSe, pokrcit vzpazmo zevnitt, dalekohled v dlanich.

P: Zvednout paZe s dalekohledem nad zem a zpét.

Sed:

ZP:  Sed roznozny, dalekohled v ruce, ptipazit.

P: Ptilozit dalekohled k oku, podivat se skrz n€j na Spicku pravé nohy, poté piedklon

k pravé noze s dalekohledem v rukou. Zpét do ZP a totéz vlevo.

79



3PRAKTICKA CAST

ZP:

P:
ZP:
P:
ZP:
P:

,» Turecky sed®, skréit upazmo dold, v dlanich konce dalekohledu za télem, ramena
dolu, lokty v ose téla.

Rotace trupu na jednu stranu a na druhou. Povolit télo a zpét do ZP, opakovat.
,lurecky sed, pokrcit upazmo, predlokti vzhiru, dalekohled na hlavé.

Uklony na pravou a na levou stranu.

Sed, dalekohled v dlanich na stehnech.

Ptedklon a koulime dlanémi dalekohled ke Spickam chodidel a zpét.

Vzpor, podpor:

ZP:
P:

ZP:

P:
ZP:

Drep:

ZP:

Klek:
ZP:

ZP:

Stoj:

ZP:

ZP:

ZP:

Vzpor kle¢mo, dalekohled na zemi pted télem.

Vyhrbit a prohnout zéda. Pii prohnuti vzit dalekohled do jedné ruky a podivat se
snim pfed sebe. Ruce a o¢i stfidat. Pii vyhrbeni dalekohled na zemi.

Podpor na piedloktich kle¢mo, dlané drzi konce dalekohledu.

Zanozit pravou vodorovné se zemi, zpét do ZP. Totéz levou.

Podpor na predloktich vzadu sedmo pokrémo, flexe dorsélni, dalekohled na
nartech.

Piednozit, dalekohled se skutali do klina, zpét do ZP a opakovat.

Drep na celych chodidlech, pfedpazit poniz s dalekohledem v ruce.

Za zady ptedat dalekohled do druhé ruky, zpét do ZP, opakovat.

Klek sedmo, v rukou dalekohled, pfipazit.

Vzpazit, vytahnout se za dalekohledem a ptedklon az na zem. Zpét do ZP.
Klek sedmo, dalekohled v ruce, ptipazit.

Klek zptima, dalekohled za zady podat do druhé ruky, zpét do kleku sedmo a

opakovat.

Stoj, dalekohled drzet za konce v dlanich, ptedpazit.

Ze stoje do drepu, stale ptredpazeno, zpét do ZP a opakovat.

Stoj rozkro¢ny, drzet dalekohled za konce v dlanich, vzpazit.

Ptedklon k pravé noze, zpét do ZP. Piedklon k levé noze, zpét do ZP.

Stoj rozkro¢ny, dalekohled v ruce.

Hluboky ohnuty ptedklon, podavat dalekohled z ruky do ruky. Z pravé ruky podat

za kolenem levé nohy a z levé ruky podat za kolenem pravé nohy (osmicka).
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3.8.3 HLAVNI CAST
POHYBOVE HRY A SOUTEZE

Kapitan rekl

Pomtcky:

Dalekohledy

Popis ¢innosti:

Urcené dit€¢ nebo ucitelka dava détem piikazy — napt.. Kapitan rekl, dotkni se
dalekohledem paty. Déti piikazy plni jen tehdy, kdyz uréeny pted piikazem fekne
., Kapitan rekl*. Pokud ,, Kapitan rekl vynecha, déti nesmi zareagovat a jen stoji, protoze
smé&ji poslouchat pouze kapitanovy piikazy. Ptikazy se tykaji manipulace s dalekohledem.
Napt.: Prendej dalekohled do druhé ruky, dotkni se dalekohledem zad, priloz dalekohled
na levé rameno, vymén si dalekohled s kamaradem, ktery stoji vpravo od tebe, poloz
dalekohled na zem a preskoc¢ ho, zvedni nohu a dotkni se dalekohledem nosu, ...atd.
Modifikace:

Déti plni piikazy ve dvojicich. Jeden vymysli piikazy a druhy je plni. Po chvilce se ve
funkei vysttidaji.

Namorvnickda honicka

Pomticky:

Dalekonhled, lano

Popis Cinnosti:

Vyty¢ime lanem prostor — palubu lodi. Ur¢ime honiciho a dame mu dalekohled. Honici
honi ostatni déti, které utikaji a snazi se nebyt chycené. KdyZ honici n€koho chytne, preda
mu dalekohled a ten se tak stane honicim. Nikdo nesmi opustit prostor vyznaceny lanem.
Kdo tak ucini, pfepadne pies palubu a utopi se.

StrdZce pokladu

Pomicky:

Dalekohledy

Popis ¢innosti:

Néamoinici objevili mapu k pokladu, ktery je v jeskyni. Hlidd ho tam ale bystry straZce,
ktery moc dobie slysi. Déti tedy musi jit pomalu a neslysné k pokladu. Strazce (ucitelka)

stoji zady k nim i k pokladu. Kdyz néco uslysi, oto¢i se. Déti musi v tu ranu znehybnét.
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Namotnici postupuji velmi pomalu, a protoze je strazce daleko, divaji se na néj svymi
dalekohledy. Ve chvili, kdy se vSichni dostanou k pokladu, vyhraji.

Predavana

Pomtcky:

Dalekohledy

Popis ¢innosti:

Déti rozdéli do dvou zastupt. Prvni v zastupu drzi dalekohled a po odstartovani ho poda za
sebe nad hlavou. VSichni d¢laji s dalekohledem totéz. Posledni v zastupu vezme
dalekohled a bézi s nim doptfedu. Stoupne si ptred prvniho a situace se opakuje — posila
dalekohled nad hlavou dozadu. Timto zptisobem se postupné zastup sune dopiedu. Zastup,
ktery se jako prvni dostane na misto cile, vyhraje.

Modifikace:

Dalekohled Ize podévat i jinymi zptisoby. Napiiklad mezi rozkrocenyma nohama nebo tak,
ze dame ruku s dalekohledem za zada.

Sikovné ruce

Pomicky:

Dalekohledy, dily Svédské bedny

Popis Cinnosti:

Rozdélime déti do dvou nebo trech skupin. DéEti maji za ukol prenést dalekohledy do dilu
Svédské bedny. Kazdéa skupina ma sviij dil bedny. Dalekohled do bedny smi pienést za
vyuziti dlané nebo hibetu ruky. MiZou si dalekohled poloZit na hibet prstli nebo postavit
na dlan. Kazdé dité takto svij dalekohled dopravi do bedny, aniz by mu po cesté spadl.
Kazdy jednotlivec ma na to 3 pokusy. Déti chodi postupné podle toho, jak se domluvi.
Nikdo nesmi drzet dalekohled prsty. Skupina, kterd ptenese své dalekohledy do dilu bedny
jako prvni, vyhraje.

Modifikace:

Kazda skupina ma jen jeden dalekohled. Jedno dité jde s dalekohledem na ruce k bedné,
obejde ji a vrati se ke svému druzstvu. Tam pieda dalekohled dalsimu hraci. Skupina, kde
se vystfidaji vSichni hrac¢i nejdiive, vyhraje.

Rychlejsi vyhrava

Pomtcky:

Dalekohledy, kuzele

Popis ¢innosti:
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Déti rozd€lime do skupin a sefadime do zastupii. Prvni v zastupu na znameni vybe&hne
s dalekohledem v ruce, dob¢hne ke kuzelu, ktery ob&éhne a vraci se zpét. Preda dalekohled
jako Stafetu dalSimu na fadé a ten bézi stejné€. Skupina, ktera dobéhne jako prvni, vyhraje.
Modifikace:

Misto béhu mizou déti naptiklad 1ézt jako raci s dalekohledem v kling, skakat po jedné
noze s dalekohledem v ruce, 1ézt po tfech koncetinach a ve ctvrté drzet dalekohled nebo se

plazit s dalekohledem v ruce. Na cesté zpét od kuzelu pak pob&Zi zpét ke skupiné.

NA STANOVISTICH

Muzeme vyuzit dalekohledy k sestaveni ptekazkové drahy. Bud’ drahu vymysli ucitelka, da
détem nakresleny plan a oni si dréhu podle planu sestavi, nebo si drahu déti vymysli samy.
Samy déti si také mohou vymyslet, jak drahu piekonaji — pteskoky, prekracovanim,
slalomem, ...atd.

Plany drah mohou vypadat naptiklad takto:

NERRERE 2L XXX

/\N/\/\/\ NN

Obrazek 63: Plany drah s dalekohledy

Dale miZzeme dalekohledy vyuZit spolecné s jinym nacinim ¢i nafadim:
Zebriny:

- Lezeme po zebiinach, nahote se rozhlizime dalekohledem. (Dité leze bez

dalekohledu, ucitelka mu ho nahote poda.)
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Balanéni kameny:
- Chodime po cesté sestavené z balan¢nich kamenti, drzime rovnovahu

s dalekohledem v ruce.

Lavicka:
- Prechod lavicky s dalekohledem v ruce pred a vzad.
- Vylézt na lavicku, slézt z lavicky, opakovat do té doby, nez se takto nedostaneme

na konec lavicky.

Zebiik:

- Piekracujeme $prycle s dalekohledem v ruce.

Lano:

- Provle¢eme dalekohled skrz lano. Chiize ve diepu obkro¢mo, suneme dalekohled

na konec lana, lano ze zem¢ nezvedame.

Obrazek 64: Dalekohled a lano

3.8.4 ZAVERECNA CAST
* Volna chilize po prostoru, pravidelné dychani. Predavat dalekohled nad hlavou a kolem

téla.

* Z dalekohledt stavime spole¢né obrazce — lod’, kormidlo, velrybu.
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* Leh na zadech, dalekohled na bfiSe, zhluboka dychdme. Dalekohled se zveda a klesa,
houpe se jako lod’. Poslech relaxa¢ni hudby — Suméni mote.

o Turecky sed®, zavieme oc¢i, dalekohled mame v klin€. Pfedstavujeme si velrybu,
kyvame se ze strany na stranu do rytmu pisn¢ Velryba, kterou najdeme ve zpévniku od
Emila Hradeckého — Zpévnicek pro nejmensi.

* Libovolna poloha, pfedstavujeme si, ze jsme na plazi. Zavieme oci, zhluboka dychame.
Predstavujeme si, jak slunce ptijemné hieje. Podavame si dlekohled okolo téla a koncetin.

» Stojime v prostoru a divaime se dalekohledem na ptfedméty, které ucitelka urcuje: na

kamaradovy backory, do okna, na zem, na svou dlan, na kvétinu, na panenku, ...atd.
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4 DISKUZE

Navrzena cviceni s netradicnim nacinim, ktera jsem ptedstavila v praktické casti
této prace, jsem méla moznost vyzkouset si v mateiské $kole Cechova v Rokycanech.
Matetska Skola je rozdélena na dva pavilony, ve kterych se dohromady nachazi ¢tyii tiidy.
Déti jsou zde rozdéleny podle vékové kategorie. Oba pavilony jsou spojeny spojovaci
chodbou, kterou déti prochazi do kolni jidelny. Cast této spojovaci chodby je vyuZzivana

také jako télocvicna, ve které jsem s détmi realizovala ¢ast navrzeného cviceni.

Do skolky jsem dochazela po dobu tfi tydnli v rdmci souvislé pedagogické praxe.
Konkrétné mi byla ptidélena tfida nesouci nazev Berusky. Tridu Berusky navstévuje 27
predskolnich déti. Pisobi zde pani ucitelka Kvéta a pani ucitelka Zdenka. Ob¢ ucitelky
byly béhem mé praxe velmi vstficné a ochotné, a tak jsem si s détmi mohla vyzkouset
cokoliv, co jsem chtéla. Celé tii tydny jsem si pro déti pfipravovala ¢innosti na téma Draci
a pocasi. K tomuto tématu jsem také smefovala vyrobu tii netradi¢nich nacini — destovou
kapku, papirového draka a vétrnik.

Spravné jsem piedpokladala, Ze cvi€eni s vyrobenymi pfedméty bude déti zajimat a
lakat. UZ béhem vyroby se mé déti vyptavaly, co s tim potom budeme d¢lat. Kdyz jsem jim
odpovédéla, ze s vyrobenym nafinim budeme cvicit, bylo na détech vidét, Ze nad sdé€lenou
informaci premysleji, t€§i se na to, co bude nasledovat a celkové to vzbudilo jejich
zvidavost. Vyrobu jiz zminéného nacini jsem s détmi uskutectiovala béhem rannich
¢innosti.

V mateiské Skole nebylo moZzné vyzkouSet vSechny vymysSlené Cinnosti za tak
kratkou dobu. Aplikovala jsem tedy jen nékteré z nich a zbylé urcité vyzkousim, az budu
jednou ucit. Cvicili jsme s kapkami, draky a vétrniky. Namoinicky dalekohled se nam
bohuzel nehodil k tématu, ale vétim, ze by déti oslovil stejné tak, jako pfedchozi nacini.
Cviceni jsem realizovala ve tfid¢ Berusek, kterda ma dle mého minéni dostate¢né velké
rozmeéry. Déle jsem pak vyuzivala spojovaci chodbu pro pfipravovani prekazkovych drah.
Slo mi hlavné o to, aby cviteni déti bavilo, a to se mi myslim povedlo.

Dle mého nazoru je vyuZivani netradi¢niho nacini urcité ptinosem. Pro déti se tak
stereotypni cviceni méni na atraktivngjsi. Ucitelka, kterd chce, aby cviceni déti vice bavilo,
by rozhodné méla pouZivat jak nacini tradicni, tak 1 netradini. Inspiraci pro tvorbu

netradi¢niho cviceni mize ucitelkam slouzit tato bakalaiska prace. VEiim, Ze jim vnukne 1
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jiné napady na dal§i netradicni pomicky. Doufam tedy vto, ze moje prace bude

V budoucnu pro ucitelky matetskych skol pfinosem.

Nyni zhodnotim pouzivani jednotlivych nacini:
DESTOVA KAPKA

Z toho, co jsem si ve Skolce vyzkousela, bych oznacila vyuziti kapky jako
netradi¢niho nacini za nejzdatilejsi. Dalo se sni asi nejvice manipulovat a nehrozila
situace, ze by se kapka rozbila. Piesto ale doporucuji dikladné oblepit izolepou horni ¢ast
kapky, aby se nevysypal pii manipulaci s ni obsah. Pro déti bylo cviceni s kapkou zajimavé
uz jen pro to, ze zjistily, ze 1 deStova kapka se da vyrobit. Kdyz jsem se byla po praxi ve
Skolce podivat, potésilo mé, ze si kapky schovali pro dalsi vyuziti.
Pozitiva:
- drzi na ¢astech t€la, neskutali se
- muzeme s ni hazet
- jednoducha vyroba
- snadno dostupny material na vyrobu
- nemuzeme s ni nékoho zranit nebo bouchnout
- neni tézka
Negativa:
- pti zbrklej$i manipulaci hrozi protrZeni igelitu

- muzeme na ni uklouznout

VETRNIK

Pro pouzivani vétrniku pii cviceni bych doporucovala volit hry a cinnosti
klidngj$iho charakteru. Ze své zkuSenosti totiz vim, Ze papirova konstrukce dlouho
nevydrzi prudké zachazeni. Stalo se ndm ve Skolce, ze nékterym détem se zvétsil otvor
kolem hiebiku a poskladany papir zné spadl. VSe jsme ale opravili a mohli jsme
s vétrnikem cvicit dal. Pfivedlo mé& to ale k tomu, abych vymyslela 1 ¢innosti, pii kterych
se s vétrnikem manipuluje méng. Dé&ti si pak odnesly vétrniky domi, aby s nim mohly

méfit silu vétru.
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Pozitiva:

- vhodna pomtcka pro dechova cviceni

- pii manipulaci se vétrnik roztaci

- velmi netradi¢ni nacini, které je pro déti lakavé

- vétrniky mohou byt riizn€ barevné

Negativa:

- tento typ poskladané konstrukce se moc netoCi (pfisté bych pouzila jednodussi navod
k poskladani vétrniku)

- soucasti vétrniku je hiebik — musime ddvat pozor, aby se o n¢j déti nezranily, napt. aby

na vétrnik nestouply
- V hlavni ¢innosti na stanovistich s nim nejde moc manipulovat

- nehodi se k dlouhodobému vyuzivéni, rychle se opotiebuje a hrozi rozbiti

PAPIROVY DRAK

Béhem cviceni s draky jsem se potykala s problémem zamotanych ocasi. Obcas to
dost zdrzovalo ¢innost, zvlast’ tehdy, kdyz se zamotalo vice draki do sebe. Proto bych
doporucovala cvicit zvlast s draci hlavou a zvlast’ s ocasem. Draci ocas také nemusi byt
sestaven zmasli a provazku. Naopak pro cviceni je dle mého nazoru lepsi pruh
krepovaného papiru nebo stuhy. Détem se cviceni s draky piesto libilo a mély z toho pékny

zazitek. Nakonec jsme draky vystavili v $atn€ na nésténce.
Pozitiva:

- pti béhu vlaje ocas

- draci miZou byt riizné€ barevni

- tim, Ze si déti na vyrobé draka daly velmi zaleZet, se u nich rozviji ucta k vécem a uci se

Setrnému zachazeni s nimi

Negativa:

- hrozi roztrzeni papiru (lepsi je vystiihnout draka z kartonu)
- zamotaval se ocas s maslickami (lepsi je ocas bez maslicek)

- nevydrzi hrubsi manipulaci, ocas se pfi ni mize utrhnout
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NAMORNICKY DALEKOHLED

S timto netradi¢nim nacinim bohuzel nemam =zatim zkuSenosti, atak nemohu
posoudit jeho pozitivni a negativni stranku. Myslim si ale, Ze bude pro cviceni s détmi
vhodné a bude se to détem libit stejn¢ tak jako cviceni s jinymi pomuckami. Vyroba
dalekohledu neni slozita a déti pfi ni maji volnou ruku. Urcit€¢ pomucku ve své praxi nékdy

pouziju a téSim se, az vyzkousSim Cinnosti, které jsem s ni navrhla.
Vlastnosti dalekohledu:
- kutali se

- Ize se skrz né&j divat — rozviji vizualni vniméani (zaméfeni objektu dominantnim i

submisivnim okem)

- d4 se s nim balancovat na riznych ¢astech téla
- mizeme do né&j foukat — dechova cviceni

- je lehky

- dobfe se drzi v ruce

- pfi padu se nerozbije
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ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo navrzeni né¢kolika netradi¢nich nacini pro cviceni
s détmi v mateiské Skole a dale vytvoreni zasobniku pohybovych aktivit s jejich vyuzitim.
V praktické ¢asti predstavuji Ctyfi netradi¢ni pomicky, z nichz tfi jsem s détmi vyrabéla a
déle je pouzila pro télesnou aktivitu. Nachazi se zde postup vyroby jednotlivych nécini,
ktery je obohacen o fotodokumentaci. Déale zde uvadim navrh moznosti, jak nacini vyuzit
pii telesnych aktivitach. Zasobnik Cinnosti jsem rozdélila z hlediska télovychovné jednotky
na castruSnou, prapravnou, hlavni a zavérecnou. Praktickd cast je také doplnéna
fotodokumentaci, ktera slouzi jako pomoc pii predstavé c¢innosti. Teoretickd cast se
zamétuje na charakteristiku predSkolniho veku, pohybu a na to, jak jsou détem nabizeny a
zprostiedkovavany pohybové ¢innosti v matetské Skole. Mou snahou bylo dale ukazat, ze
netradicnim naéinim mutzou byt i obycejné vyrobky déti, coz umocnuje prozitkové uceni.
Dle mého nazoru se détem cviceni libilo a netradi¢ni pomticky mi pomohly ucinit cviceni
opravdu netradi¢ni a zajimavé. Mohu tedy potvrdit to, Ze zafazenim netradi¢niho nacini
docilime zvySené¢ho zdjmu déti o pohyb. Budu rada, pokud tato bakalaiskd prace
v budoucnu poslouzi jako inspirace pro pedagogy, ktefi budou mit chut’ détem piipravovat

zajimavé pohybové chvilky.
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RESUME

This thesis deals with the exercises for preschool age children with use of
nontraditional apparatuses. The practical part of this thesis describes procedure of making
four apparatuses. In addition to that this part contains both the suggestions of physical
activities using the nontraditional apparatuses and evaluating the success of the use of them
in the kindergarten. This thesis also includes basic information about preschool age
children, the importance of movement and movement activities in kindergarten.

The main target of the thesis is to inspire the kindergarten teachers in physical
education of preschool children. One part of the thesis points out one of the ways how to
make exercise for children fun and interesting. This thesis should also lead teachers to do
exercises with children with not only conventional apparatuses in order to develop the

experience learning.
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