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1 UVOD

Téma mé bakalaiské prace se odviji od mého zaméteni na predSkolni vzdelavani
a celozivotni lasky ke sportu, a to pfedev§im ke gymnastice. Z mé praxe, at’ uz studia
télesné vychovy nebo piredskolni pedagogiky a nasledné praci v mateiské Skole, ci
trénovani gymnastiky jsem ziskala povédomi o dnes$nich pohybovych navycich déti a o
predavani pohybovych vzorcu ze stran jejich pedagogti.

,,Pohyb je v zZivoté ditéte zakladnim praktickym a hrovym prostiredkem k ziskavani

zivotnich (klicovych) kompetenci* (Dvotakova, 2006, 2).

Jsem ptesvédCena, Ze pohyb a pozitivni vztah ke sportu by mél doprovazet
Clovéka cely zivot. Zékladni gymnastika je, nejen dle mého nazoru, tim spravnym
zacatkem pro vytvoreni silnych pilitt pro jakykoliv navazujici sport, ktery si dité vybere.
Rozvijet dovednosti zdkladni gymnastiky je tfeba od utlého véku, a proto jsem se
rozhodla svou praci zaméfit na prvky zékladni gymnastiky u déti predskolniho veku a
vytvotit podpirny metodicky material, jehoz obsahem jsou cvi€eni s na€inim obohacené
motivaci v podob¢ basnicek, které cviceni vhodné doprovazi.

Bakalafska prace je roz¢lenéna na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické Casti
se zabyvam vyvojovym obdobim pfedskolniho v€ku, nastifiuji pojem gymnastika a jeji
rozdéleni a vyuziti u déti v pfedskolnim veéku. Popisuji télovychovné ¢innosti v matetské
Skole, nastinuji ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani a motivaci
k pohybovym aktivitam déti.

Hlavnim cilem praktické ¢asti je vytvofeni souboru cviceni S prvky zékladni
gymnastiky s vyuzitim nacini a motivované basnémi pro déti predskolniho véku. Cviceni
jsou rozdélena tematicky podle roc¢nich obdobi, jsou podrobné popsana a doplnéna
fotografiemi pro lepSi pochopeni. Nacini jsem vybrala takové, které je dostupné ve
vétsingé matetskych Skol a to: overball, obru¢ a satek. Tento metodicky material mohou
vyuzit ptredev§im pedagogové z matetskych skol jako inspiraci pro télovychovné chvilky
nebo cvicebni jednotky.

Tato bakalafska prace vychazi z dostupné literatury a vlastnich zkuSenosti s praci

s détmi pfedSkolniho véku.




2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika ditéte predSkolniho véku

Obdobi ptedskolniho véku vétSina vyvojoveé — psychologickych publikaci povazuje
za obdobi mezi tfetim az Sestym rokem zivota ditéte. Tato faze je ukoncena nejen
dovrSenim Sestého roku, ale predevsim socialné, nastupem do zakladni Skoly (Vagnerova,
2012). Predskolni veék néktefi autoii také oznacuji jako ,,vékem matetské Skoly* anebo
Vném k vyznamnym zménam v télesné, pohybové, pozndvaci a emociondlni oblasti
(Kuric et al., 1986). Kromé mentalniho a télesného rozvoje je hlavni charakteristikou
Nejvyraznéji si déti obohacuji své socidlni a komunikaéni schopnosti pobytem v matetské
Skole. Zde si adaptaci na kolektiv vrstevnik identifikuji socialni vztahy, role

a uci se citové samostatnosti (Pricha et al., 2016).

Hlavnim prostiedkem pro poznévani a u€eni je v tomto v€ku hra. Déti jsou velmi
energické a za ucasti pohybovych her se u¢i poznavat svét a zdokonaluji Si jemnou i
hrubou motoriku (Allen & Marotz, 2000). Dale se dité nauci spolupracovat a prosazovat
vlastni nazor. Navazuje kontakty s ostatnimi détmi, ale také s ucitelkami. Dité postupné
pochopi dulezitost sdilené aktivity a prosocialniho chovani (Véagnerova, 2012).
Végnerova (2000) uvadi, Ze se v predskolnim véku rozviji nejen fantazie a kreativita,
ale pfedevsim intelekt a slovni zasoba. Dité se zdokonaluje ve svém vyjadfovani a ziskava

kontrolu nad svym chovanim.

Celkové bychom mohli obdobi ptedskolniho véku shrnout jako Zivotni fazi plné
aktivity at’ télesné nebo dusSevni. Dé&ti jsou v tomto Case plné energie, s nadSenim
se zajimaji o okolni jevy. VSe nové a nezname intenzivné vnimaji vSemi smysly a prozitek
,»ha vlastni kizi“ je pro n¢ klic¢ovy. Kromé bohaté tviir¢i ¢innosti a fantazie si v tomto

obdobi osvoji vSe, co budou potiebovat pro cely zivot (Vagnerova, 2012).

2.1.1 Télesny vyvoj

Dvotakova, Kukackova, Lietavcova, Nadvornikovd a Svobodova (2015) uvadi,
ze je fyzicky rozvoj déan télesnym vyvojem a rstem piedevsim na zakladé genetickych

dispozic. Ty jsou ovSem ovlivnény zplsobem Zzivota ditéte, a to pfedevSim télesnou
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aktivitou a vyzivou. ,, Po strance télesné (somatické) se détske telicko vyviji velmi rychle
a v pribéhu prvniho roku jeho hmotnost vzroste prumeérné tiikrat, zhruba na 10 kg,

a do Sestého roku pak jesté priblizné dvakrat, tedy na 20-25 kg * (Dvorakova, 2006, 3).

Langmeier a Krej¢ifova (2006) i Dvotakova (2006) se shoduji, ze v pifedSkolnim
obdobi dochézi k tzv. prvni tvarové pfeméné organismu. Dité ve tfech letech ma stale
typickou batoleci proporcionalitu postavy — velkou kulovitou hlavu, kratké koncetiny,
kulovity trup s vystouplym biiskem. Mezi ¢tvrtym az Sestym rokem se télesné proporce
zméni. Hlava se zdd v poméru k télu mensi, koncetiny se prodlouzi, trup se zuzuje
a oplostuje. Celkové telesné proporce jsou podobné dospélému (Dvoiakova, 2006).
., Koncem predskolniho détstvi probiha perioda ristu — casto se mluvi o obdobi prvni

vytahlosti “ (Kuric et al., 1986, 132).

Kostra vtomto véku stile osifikuje. Kosti jeSt€é nejsou dost pevné, jako
u dospélého clovéka. Snazime se piedchézet rtiznym ortopedickym porucham, které
se v tomto véku vyskytuji. Détsky organismus zatézujeme umeérné jeho fyziologickym
pfedpokladim (TrpiSovska & Vacinova, 2006). Kloubni spojeni také nejsou zcela
dokoncena, kvilli neliplnému zpevnéni vazii a kloubnich pouzder. Proto se vyskytuje
vysoka flexibilita v kloubnim rozsahu. To byva v estetickych sportech, jako je moderni
a sportovni gymnastika, vyuzivano az nad fyziologickou mez. V ¢ase ristového spurtu
se vice vyvijeji vetsi svalové skupiny, které prednostné rozviji hrubou motoriku. Déle
se rozviji funk¢nost vnitinich organti, zejména, systém srdecné cévni a dychaci. Tyto
systémy pii zatiZzeni pracuji méné ekonomicky, je to dano jejich malym objemem, ktery
se pii zatézi nezvetSuje. Proto se u malych déti zvySuje frekvence srde¢niho tepu 1 dechu
(Dvorakova, 2006). ,,Bylo zjisténo, Ze pri spontinni aktivité se srdecni frekvence
pohybuje dlouhodobeé (desitky minut) nad 150, ale i nad 180 tepy za minutu *“ (Dvotakova,
2006, 4). I ptes vysokou frekvenci déti zvladaji spiSe dlouhodobéjsi zatéz o vyssi intenzité
nez kratkodobou maximalni zatéZ. V obou piipadech nesmi dojit k vycerpani

nepiiméfenou zatézi (Dvoiakova, 2006).

Dvotakova, Kukackova, Lietavcova, Nadvornikova, a Svobodova (2015) uvadi,
ze neni v predskolnim véku dostate¢né vyvinuta termoregulacni funkce téla. Dité
se tak pfi fyzické zatéZzi nebo pisobenim horka méné poti a mize dojit rychle k piehiati
organismu. Zaroven télo nema dostate¢nou ochranu proti prochladnuti. Proto musime

pii pohybové €innosti dostatecné vétrat a volit idedlni cvicebni ubor. Nezapomindme
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dbat na pitny rezim déti pii pohybovych aktivitach. Kuric et al. (1986) dale poukazuje
na zvlastnosti dychaciho ustroji, které vedou k nachylnosti k chorobam dychacich cest.
Autor dale uvadi, ze nervova soustava zdokonaluje svou stavbu i funkce. Vzrista

vliv mozkové kiiry a tim se zvySuje pracovni schopnost nervovych bunék.
2.1.2 Pohybovy vyvoj

Pohyb détem ptinasi radost a je pro n¢ piirozenou ¢innosti. U déti predSkolniho
veéku rozvijime pohyb nejen pii pohybovych hrach, ale také béznych Cinnostech, diky
nimz dit¢ poznava okolni prostiedi (Machalova & Koukola, 1999). Intenzivni rozvoj
nervové soustavy ma za nasledek také rozvoj motorickych funkci. Zdokonaluji
se dovednosti hrubé i jemné motoriky. Na pocatku piedskolniho véku jsou pohyby
v oblasti hrubé motoriky nekoordinované a chiize pisobi neohrabané. Postupem casu
se styl chlize zautomatizuje a dité jiz nenaslapuje na celé chodidlo. V prib¢hu casu dité
vice kontroluje pohyby svym védomim, zdokonaluje krouzivé pohyby i dynamickou
rovnovahu. V predskolnim véku dit€¢ zlepSuje nejen praktické Cinnosti, ale obvykle
zvladne i zéklady nékterych sportovnich ¢innosti (Kuric et al., 1986). Podle Dvotakové
(2007) zdokonaluje dit¢ hrubou motoriku pii plazeni, b&éhu, poskocich, koordina¢nich
cvi¢enich, micovych a pohybovych hrach. Zasadné rozvijime dovednosti lokomo¢ni,

nelokomoc¢ni a manipulacni.

Jemna motorika, tedy pohybova funkce ruky se také vyrazné€ rozviji. Dité
se uci uchopit piibor, tuzku nebo pracovat s niizkami. Témito ¢innostmi zdokonaluje
koordinaci prstového svalstva a vyhranuje si dominanci jedné ruky (Kuric et al., 1986).
TrpiSovska a Vacinova (2006) dodavaji, ze jemnou motoriku dité¢ procvi¢i manipulaci
s malymi pifedméty, napfiklad skladanim kostek nebo navlékanim koralkd na Sndrku.
Manuélni zru¢nost se zdokonaluje také kresbou. Kreslenim, déti vyjadiuji své myslenky,
prani a uplatiiuji svoji fantazii a predstavivost. Proto je kresba v psychologii i pedagogice
vyuzivana k diagnostice ditéte.
samoobsluhy. Uspokojeni potieb v sebeobsluze a pohybova sebekontrola ma pozitivni
vliv na celkovy psychicky vyvoj (Kuric et al., 1986). Vsechny pohybové dovednosti
a jejich vyvoj se odviji dle aktualniho véku ditéte. Kazdy rok tak mizeme u déti videt
a diagnostikovat velké pokroky v jejich pohybovém vyvoji (Bednafova & Smardova,
2015).
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Celkové bychom mohli pohybovy vyvoj v ptedSkolnim obdobi shrnout jako
nekoneéné¢ zdokonalovani pohybové koordinace prostiednictvim praktickych
pohybovych cviceni. V predskolnim véku jsou déti spontanni a uci se pohyby snadno a
bez zabran. Cim vice pohybil dité naucime, tim se 1épe socialné integruje a nabude vice
zkuSenosti. Rany vyvoj motorickych dovednosti je zadkladnou pro navyky zdravého

zivotniho stylu (Dvorakova, 2011).
2.1.3 Psychicky vyvoj

S télesnym a motorickym vyvojem se u déti méni i psychika. Ve véku od tii do Sesti
let se utvari zdklad osobnosti. Nastupem do mateiské Skoly se d€ti osamostatiiuji a nejsou
jiz tolik vazany k rodiné. Psychické rozpolozeni ovliviiuje motivaci k pohybu, a naopak
pohyb muze déti pozitivné naladit k dal$im ¢innostem. Dvotakova (2006) dale uvadi,
ze se dité projevuje spise labilng, ptedevsim z hlediska pozornosti a emoci. Predskolni
déti zfeteln¢ projevuji své psychické rozpolozeni pravé pohybem. Pfi pozitivnim
naladénim dit€ mze pobihat, skakat, a naopak pfi negativnim mize byt pasivni. Kolem
ttetiho roku Zivota se dité zacind prosazovat, snazi se o samostatnost a objevuje se obdobi
prvniho vzdoru. Postupné dit¢ zacne své chovani vnimat, posuzovat s ostatnimi
vrstevniky a hodnotit. ,,Trileté dité je znacné sobecké a egocentrické. V pritbehu
predskolniho obdobi se jeho vlastnosti méni, dité zacina spolupracovat na dosazZeni

spolecenského cile a pomalu prekondva silné vyvinuty cit vlastnictvi® (Kuric

etal., 1986, 142).

St¥idavost emoci je pro tento vék typicka. Podle Cacky (1996) emoéni projevy
vazané na uspokojeni zakladnich biologickych 1 psychickych potieb jako jsou, bezpeci,
jistota, souciténi, zvidavost nejsou jedinym podnétem. Dité se chova vice impulzivné
a afektovang, pfedevS§im pfi pocitu vzteku nebo strachu. Citové reakce tak mohou
byt neumérné podnétim, které je vyvolalo. Kuric et al., (1986) dale uvadi, ze kolem
patého roku zivota se u ditéte vyviji schopnost ovladat své vnéjsi citové projevy. Dillezita
je prevaha kladnych citovych reakci, kterd stabilizuje psychicky vyvoj ditéte. Smich se
tak stava projevem zdravého ditéte. Utvari se také zdklad pro rozvoj intelektudlnich a
estetickych citi predevsim poslechem hudby, pohadek a vytvarnou ¢innosti. Dit¢ zacina

rozliSovat dobro od zla.

Z pohledu emoc¢niho 1 socializatniho vyvoje je v obdobi piedSkolniho véku
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& Krejéitova, 2006). Clenové rodiny jsou zdrojem bezpedi, lasky, pomoci a opory.
Nedostatek laskyplnych projevii muze vést k tzv. citové frustraci, kterd narusi citovy
vyvoj ditéte. Ve spolecenstvi vrstevnikti i dospélych osob dité vyrazné projevuje sympatii
¢i antipatii. Koncem ptedskolniho obdobi se objevuje moralni konformismus. Dité
se tak prizplisobuje pozadavkim osob z okoli, i pfes rozpor s jeho mordlnimi principy

(Kuric et al., 1986).

2.2 Gymnastika

Pojem gymnastika proSel mnoha proménami spjat s vyvojem spolecnosti.
Charakteristika pohybové aktivity byla ovlivilovana historickymi, politickymi,
ekonomickymi nebo kulturnimi podminkami (Kristofi¢ et al., 2009). Nazev gymnastika
pochazi z fectiny. Obsah pojmu v dob¢ svého vzniku byl vniman jako zptsob tzv. péce

o télo (Kristofi¢, 2004).
Jednotlivi autofi definuji gymnastiku takto:

— ,,Gymnastiku chapeme jako oteviceny systém metodicky usporadanych pohybovych
cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se zamérenim na télesny a pohybovy

rozvoj cloveka, na udrzeni a zlepsovani zdravi“ (Skopova & Zitko, 2013, 13).

— Kos (1990, 12) definuje gymnastiku jako ,,...metodicky usporddand télesna

766

cviceni, zamérena na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti“.

—  Kristofi¢ et al. (2009, 8) definuje gymnastiku jako ,,...otevireny systém
usporadanych, presné urcenych gymnastickych Ccinnosti s cilem pozitivné
ovliviiovat a rozvijet pohybovy projev cvicence, podilet se na pohybové, estetické a

spolecenské kultivaci ¢loveka “.

Souhlasit 1ze se vSemi definicemi. Gymnastickd cviceni maji velky vyznam pro
udrZeni fyzického i1 psychického zdravi. Tato télesna cviceni jsou vhodna pro vSechny
vékoveé kategorie obou pohlavi. Z divodu vSestranné kultivace pohybovych funkci
spojenych predevSim s pohybem hornich 1 dolnich koncetin, by méla byt tato cviceni
soucasti zivota jedince (Kristofic, 2004). Skopova a Zitko (2013) uvadi za specifické
ukoly gymnastickych cvi€eni kultivaci pohybového projevu a drzeni téla. Dale rozvoj

télesné zdatnosti, osvojovani si dovednosti s kladnym proZitkem, jako ptedpoklad
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vytvofeni si trvalého vztahu ke gymnastickym pohybovym programim. V neposledni

fad€ pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi ¢loveka.

Kristofi¢ (2004) shrnuje v bodech klady, které gymnasticka priprava piinasi:

— pohybova vSestrannost — vytvoreni zasobniku pohybovych stereotypti,

— zdravotné preventivni vyznam — kompenzace a predchazeni vzniku svalovych
dysbalanci,

— zvySeni kinestetické citlivosti a kinesteticko-diferenciacni schopnosti — cviceni
s vlastni hmotnosti téla a uvédoméni si kolik je hodné nebo malo pifi uziti
nemaximalni sily,

— motoricko-funk¢ni pfipravenost — plati pro sport obecné, uceni se novym
dovednostem, feSeni obtiznych pohybovych ukolt,

—  hudebné pohybova vychova — rozvoj rytmickych schopnosti,

— obohaceni prozitkové sféry — kladny postoj k pohybovym aktivitdm, vnimani krasy

pohybu, pozitivni rozvoj k aktivnimu zplisobu Zivota.

Gymnastika skvéle rozviji pohybovou gramotnost, kterd vytvaii v lidech jistotu
a efektivitu pohybu v jakémkoli prostedi, predstavujici fyzickou vyzvu. Gymnastické
discipliny mohou byt ptilezitosti pro zdbavu, u€eni se novym dovednostem a soutéze
bez ohledu na vek nebo pohlavi. Zahrnuji vzdélavaci i rekreacni gymnastické ¢innosti
a jsou zakladem pro aktivni Zivotni styl a zdravi (Gymnastics Canada Gymnastique,

2008).
2.2.1 Rozdéleni gymnastiky

Déleni gymnastiky proslo historickym vyvojem a bylo ovlivnéno také né€kolika
faktory. Mezi né mizeme zatadit postupny vyvoj druhi gymnastik, rozvoj védeckych
poznatki 1 zkuSenosti trenérii a cvi¢enctl. To v§e mélo vliv na dne$ni pojeti gymnastiky.
Skopova a Zitko (2013) uvadi, Ze vSechny sméry 1 druhy gymnastiky se navzijem
ovliviluji a prolinaji. Proto miZeme vidét rozliSnosti v rozdéleni gymnastiky u riznych
autort. Uvadim zde dé€leni podle (Skopové & Zitka, 2013) kteti se ptiklani k vymezeni
dvou hlavnich skupin, podle charakteru obsahu a Gcelu cviceni, na gymnastické sporty

a druhy gymnastiky (Tabulka 1).
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Tabulka 1. Déleni gymnastiky (dle Skopové & Zitka, 2013, 14)

GYMNASTIKA
GYMNASTICKE DRUHY GYMNASTICKE SPORTY
Zakladni Rytmicka )
) _ Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
hudebné — kondi¢ni
) Sportovni Sportovni
potadova pohybova (bez nacini, ) _
. gymnastika aerobik
vychova S nacinim)
cviceni bez tane¢ni Moderni Sportovni
prostna ) ) ) )
nacini (choreografie) | gymnastika akrobacie
' cviceni s Skoky na
S nac¢inim . Teamgym
nacinim trampoliné
Aerobik fitness
na naradi tanec
druzstev
' Fitness
akrobaticka ' _
jednotlivei
Esteticka
uzita skupinova
gymnastika
Akrobaticky
rokenrol

2.2.2 Zakladni gymnasticka cviceni

Zékladni gymnastika obsahuje zadkladni gymnastickd cviceni zaméfena
na vSestranny télesny i pohybovy rozvoj. Komplex teoreticky i prakticky propracovanych
cviCeni, které se prolinaji do ostatnich druhli gymnastiky 1 jinych pohybovych aktivit
a sportl. Cilem zakladni gymnastiky je harmonicky rozvoj organismu prostiednictvim
uvédoméle provadénych pohybu (Kristofi¢ et al., 2009). Skopova a Zitko (2013, 16)
uvadi ,, Zdkladni gymnastika v ruznych kombinacich svého obsahu pini poZadavek
ucinného pohybového programu pro optimdlni vyvoj jedince s durazem na ziskani,

udrzeni a zvySeni télesné zdatnosti i celkové kultivace ¢loveka*.
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Obsah zakladni gymnastiky déli Skopova a Zitko (2013) na:

a) Cviceni prostna — jednoduché druhy pohybi (chiize, béhy, poskoky, obraty), poloh
téla a jeho casti (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory). Cviceni jsou konana prevazné
jednotlivecem, ale mohou byt i ve dvojicich nebo skupinova.

b) Cviceni snacinim — pfi pouziti nacini se zvySuje ucinnost vybranych cviki.
Typicky pouzivana nacini jsou Svihadla, ty¢e, medicinbaly, gumy a jiné.

c) Cviceni na nafadi — mezi gymnasticka nafadi patii lavicky, Zebfiny, Zebfiky,
zinénky a Splhadla. Kombinujeme je s ostatnim nafadim jako jsou bedny, hrazdy,
kruhy, kladiny a malé trampoliny k riznému zaméteni.

d) Uzita cvifeni — jsou to rtizné druhy piirozenych cviceni (chtize, béhy, skoky,
hazeni, lezeni, Splhani, prekonavani piekazek a noseni biemen).

e) Akrobaticka pfiprava — je soucasti motoricko-funk¢ni ptipravy vétSiny sporti. Patii
sem cviky na odraz, doskok, zpeviovaci, podporové a rovnovazné.

f) CviCeni zoblasti hudebné¢ pohybovych vztahii — propojeni pohybu s hudbou
podporuje emociondlni a esteticky prozitek z cviceni.

g) Pofadova cvieni — tradi¢ni systém organizace cvicenci v t€lovychovném procesu

— nastupové a pochodové tvary, hlaSeni, obraty, reje a jiné.

2.2.3 Predskolni vék z gymnastického pohledu

Zakladni gymnastika je zafazena jako jedna z pohybovych cvi€eni v matefskych
Skolach, protoze je vhodnd pro vSechny vékové kategorie u obou pohlavi. Jako dalsi
vyhody vyberu ty, které jsou pii cviceni s pfedSkolnimi détmi nejcennéjsi. Skopova
a Zitko (2013) uvadi mezi vyhody variabilitu a pestrost obsahu, vSestranné plsobeni,
moznost odstupiiovani zatéZe (vyb&ér cvikil, tempa, stfidani Cinnosti a odpocinku),
formativni U€inky na hybny systém, udrZeni a zlepSovani zdravi, zvySovani odolnosti
a estetického citéni. Cilem gymnastiky u déti pfedskolniho véku je vSestranny rozvoj
zmiiuji, Ze je vSe zavislé na motorickych zkuSenostech ditéte. Cilem vSestranné
pohybové ptipravy je pravé rozvoj zakladnich motorickych dovednosti, pro ziskani

specifickych dovednosti v jakémkoli sportu.

Zakladni gymnastika tak pfipravi dit€¢ na témet jakykoliv sport, protoze rozviji
zakladni pohybové vzory jako jsou lokomoce, statickd cviceni, rotace, vyskoky apod.

Prosttednictvim téchto cviceni dité zlepSuje své pohybové schopnosti (rychlost, sila,
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obratnost, flexibilita, rovnovéha, koordinace, vytrvalost) ale také rytmické a tanecni
dovednosti. Déti se zakladni gymnastikou seznamujeme nejprve formou her. Postupné

zafazujeme zpeviovani, protahovani a gymnastické cviky (Skopova & Zitko, 2013).

Podle Perice et al. (2012) se déti potiebuji hlavné bavit a hrat si. Proto by se
cvic¢ebni jednotka nebo trénink mél zamétit nejen na pohybové schopnosti a dovednosti,

ale také na prozitek, radost ze cviceni a atmosféru pratelstvi.

Zékladni gymnastika u déti predskolniho veéku spadd do etapy sportovni
predpiipravy. Na konci této etapy je vybér talentovanych cvicencii vhodnych
pro sportovni gymnastiku. Hlavnim cilem sportovni pfedpiipravy je vzbuzeni zajmu
o pravidelnou sportovni aktivitu a sledovani zmén v motorice na zaklad¢ niz lze vybrat
jedince, ktefi jsou pro dal§i sportovni ptipravu nejlepsSi (Zamostnd, Kubicka &

Matlochova, 1987).
2.2.4 Cviceni s naéinim v materské Skole

Pti cviceni s détmi muizeme vyuzivat gymnastickd nebo jind nacini, témef
kazdodenné a déti to velice motivuje. Je to jedna z vyhod cviceni S nacinim. Mezi dalsi
Kulhénkové (2007) uvadi také moznost vyuziti na¢ini v kazdé ¢asti cvicebni jednotky,
zvySeni fyziologického ui¢inku cviceni, uvédomovani si prostoru kolem sebe diky pohybu

S nacinim, zlepSeni koordina¢ni schopnosti a celkové hbitosti a ohebnosti celého téla.

Zakladem pro cviceni s na€inim jsou cviceni prostna, kterd by méla byt détem
jiz znama. Pii jejich zvladnuti pro pestrost miiZzeme doplnit o naini a prohloubit
tak dovednosti. Jednotlivé na¢ini vyzaduje osvojeni si takovych dovednosti, které podniti
ke zlepSeni urcitych pohybovych schopnosti (Skopova & Zitko, 2013). Dostupné nacini
v matetskych Skolach mulze byt tradicni gymnastické, ale také netradini. Zalezi
na finan¢nich prostfedcich jednotlivych matefskych skol. Z pravidla jakakoliv pomicka,
klidné 1 vyrobend, déti namotivuje k pohybu, takze je dobré je do cviceni zatadit.
V Matetskych skolach jsem se v praxi setkala vétSinou s témito cvi¢ebnimi pomickami:
Svihadla, obruce, velké 1 malé mice nebo overbally, stuhy, tyCe a Satky. V praktické ¢asti

této prace se zamétim na cviceni s overballem, malou obruci a Satkem.
2.3 Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

V této kapitole predstavim ramcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani,
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dale jen RVP PV (2021). Zamétim se na jeho oblasti, pfedev§im na oblast biologickou,
ve které popisu jeji cile, vzdélavaci nabidku, o¢ekavané vystupy i rizika. RVP PV (2021)
je zakladni dokument pro vychovu a vzdélavani déti v predskolnich zatizenich. Stanovuje
zasady, cile, prostfedky i podminky vzdélavani a ptisobeni na dité, které pedagog musi
ptizptsobit détem ve své tfide. Kazda matetska skola si po vzoru tohoto dokumentu utvari

svij Skolni vzdélavaci program.

Vzdélavaci obsah RVP PV (2021) je rozdélen do péti vzd€lavacich kategorii:
biologické, psychologické, interpersonalni, socialné-kulturni a environmentalni. Z dané
oblasti pak vyplyva jeji nazev:

1) Dité a jeho télo

2) Dité a jeho psychika
3) Dité a ten druhy

4) Dit¢ a spolecnost

5) Dité a svét

. Jednotlivé vzdélavaci oblasti jsou zpracovany tak, aby byly pro ucitele
srozumitelné a aby s jejich obsahem mohl dadle pracovat. Kazda oblast zahrnuje tyto
vzdajemné propojené kategorie: dilci cile (zaméry), vzdeélavaci nabidku a ocekdavané

vystupy (predpokladané vysledky)“ (RVP PV, 2021, 14).

Diléi cile neboli zdmeéry, které by mél pedagog u ditéte sledovat a podporovat.
Vzdélavaci nabidka neboli to, co ucitel nabizi ditéti, je soubor praktickych a
intelektovych c¢innosti jako prostfedek vzdélavani jimiz napliiuje cile 1 vystupy.
Ocekavané vystupy neboli to, co dit€ na konci predSkolniho obdobi dokaze.
Predpokladané dosazitelné vysledky. Rizika neboli to, co ohrozuje tspéch vzdélavacich

zaméra pedagoga a kterych by se mél vyvarovat (RVP PV, 2021).
2.3.1 Dité a jeho télo

V mé préci se zamefim na oblast biologickou tedy Dité a jeho télo, protoZze se
nejvice zamétuje na aktivity spojené s rozvojem télesné stranky a podpory ke zdravému
télesnému 1 psychickému vyvoji. Biologickd oblast se vSak prolind se vSemi dalSimi
oblastmi vzdélavani. Spolecné prostrednictvim her, spontannich 1 fizenych cinnosti
rozviji dit€ po strance pohybové, komunikacni, psychické a dalSich. Rozviji smyslové

vnimani, mySlenkové procesy, dit¢ se u¢i spravnym hygienickym navykiim pravidlim,
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respektu a vytvari si postoje a moralni hodnoty (Dvotakova, 2006).

Zamerem vzdelavaciho usili ucitele v oblasti biologické je stimulovat a podporovat
rist a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepsovat jeho
telesnou zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho
pohybovych i manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluznym dovednostem a vést

Jje ke zdravym Zivotnim navykiim a postojum (RVP PV, 2021, 15).

Tento zamér se napliuje pii kazdé fizené pohybové Cinnosti 1 pfi spontannich
aktivitach. Cviky na nafadi s na€inim nebo bez rozviji pohybové schopnosti, prohlubuji
dovednosti v oblasti jemné i hrubé motoriky a dité se u¢i ovladat sviij pohybovy aparat
pti spravné technice dechu. Pfi télesné aktivité¢ dbame na to, aby si dit¢ uvédomovalo své

pohyby a vytvarelo si tak Zivotni navyky zdravého zivotniho stylu (Dvotakova, 2006).

RVP PV (2021) uvadi mimo jiné tyto dil¢i vzdélavaci cile: rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti v oblasti jemné i hrubé motoriky, uvédomovani si vlastniho téla,
rozvoj fyzické i psychické zdatnosti a uzivani vSech smyslt, osvojeni si veéku
pfiméfenych praktickych dovednosti. Déle osvojeni si poznatkli o lidském téle a snim
spojeném zdravi, poznatkli o pohybovych ¢innostech a vytvateni si zdravych navyki a
postoju jakozto zékladu pro zdravy zivotni styl.

Podle RVP PV (2021) by mé¢la vzdélavaci nabidka pedagogti obsahovat mimo jiné
vSechny lokomo¢ni a nelokomo¢ni pohybové ¢innosti, manipulacni a zdravotné zaméefené
¢innosti, smyslové a psychomotorické hry, konstruktivni, grafické, hudebni a hudebné
pohybové Cinnosti, relaxacni, odpocinkové a ¢innosti smétujici k prevenci proti traztim.
Dale také Cinnosti zaméfené k poznani lidského téla a sebeobsluzné ¢innosti v oblasti
osobni hygieny.

Ocekavané vystupy RVP PV (2021) neboli to, co by dité na konci piedskolniho
obdobi mélo zvladnout zahrnuje mimo jiné spravné drZeni téla, zvladnuti zakladnich
pohybovych dovednosti, ovladat koordinaci ruky a oka, prostorovou orientaci,
koordinovat pohyby téla i s rytmem a hudbou, napodobovat jednoduché pohyby, vnimat
a rozliSovat pomoci smysli. Dit¢ by mélo zvladat sebeobsluhu, jednoduché pracovni
ukony, zachazet s béZnymi pfedméty denni potieby, jako jsou naptiklad hracky, hudebni
nastroje, sportovni nacini a vytvarné pomticky. Mélo by mit zdkladni povédomi o lidském
téle, jeho vyvoji a funkcich, rozliSovat co prospiva zdravi a co Skodi a mit povédomi o

zpisobech ochrany osobniho zdravi a bezpeci.
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Pedagog by m¢l znat rizika, ktera mohou jeho vzdélavaci ¢innost ohrozit a snazit
se je eliminovat. Mezi takova rizika RVP PV (2021) mimo jiné fadi nevyhovujici denni
rezim, ktery neodpovida fyziologickym potiebam déti, nedostateCny respekt
individualnich potfeb, omezeni samostatnosti pii pohybovych ¢innostech déti,
nerespektovani pohybovych moznostech a rozdilnych télesnych a smyslovych
predpokladii, neznalost zdravotniho stavu ¢i problémt déti. Dale zminuje, Ze je nevhodné
dlouhodobé statické zatézovani, nedostatek fizenych pohybovych aktivit nebo omezovani
ve spontannich pohybovych aktivitich. Déti by meéli délat ¢innosti ve vhodnych
prostorech s dostatecnym vybavenim, se spravnou organizaci z hlediska bezpe¢nosti, mit

vhodné obleceni, a ziskavat vhodné vzory cviki i chovani

2.4 Pohyb v piredskolnim obdobi

Velkou soucasti zivota ditéte je pohyb. Dité v pfedSkolnim v€ku prostrednictvim
Pohyb pozitivné ovliviiuje télesny i psychicky vyvoj ditéte, je tedy dulezité vést deéti
nenasilné¢  k aktivnimu  zplGsobu  Zivota. Uc¢it je pohybovym  aktivitdm
a vysvétlovat jim pozitivni U¢inek na jejich organismus. Pohyb je zdkladni potfebou
ditéte, pomaha proti stresu a napéti, napomaha k socializaci a je prevenci pred nadvahou
(Dvorakova, 2006). V poslednich letech se zvysil vyskyt obezity u déti nejen
predskolniho véku. Z velké ¢asti za to muize nedostatek pohybové aktivity u déti
(Coleman & Dyment, 2013) V pocatcich pobytu v matefské $kole by ucitelky mély
diagnostikovat pohybovou troven ditéte, jelikoz kazdé dit€¢ pochézi z jiného rodinného
zazemi. Néktefi rodiCe Ziji aktivnim Zivotnim stylem a vedou k nému 1 své déti od ran¢ho
détstvi. Jini rodi¢e mohou byt uzkostlivy a ze strachu ze zranéni nevedou své déti
K pohybu téméf viibec. Déti maji tendenci napliiovat sviij volny ¢as pasivnim sledovanim
obrazovek misto aktivniho pobytu venku. Proto je dulezité vytvofit dostatek podminek
pro pravidelnou pohybovou aktivitu pii pobytu ditéte v mateiské Skole (Dvorakova,
2011). Dilezitost pohybu nesmi byt piehlizena, jelikoz je pfirozenou soucasti zivota
jedince. Od utlého véku si dité vytvaii zakladni pilite pro aktivni Zivotni styl diky

osvojovani si zakladnich pohybovych dovednosti (Cools et al., 2009)

Podle Dvorakové (2006) je dobré zatfazovat pohybovou ¢innost kazdy den, ve tfide i

pii pobytu na zahradé, a to jak pfi fizené Ci spontanni aktivité. Dbat na jiz zminénou
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pravidelnost pohybovych aktivit, pestrou nabidku se spravnou motivaci a pfimétenosti.
Cilem je vSestranny pohybovy rozvoj, ktery je tfeba podporovat sportovnimi hrami,
atletickou pfipravou, pripravou pro plavani, zimnimi sporty nebo gymnastickou ¢innosti.
Jiz zminénd gymnasticka cvi¢eni umoziuji pravé komplexni rozvoj pohybovych
schopnosti. Mezi zakladni pohybové schopnosti fadi Peric¢ et al. (2012):

a) vytrvalost — dlouhodob¢ vykonavat pohybovou ¢innost nizké intenzity

b) sila — ptekonavat vnéjsi odpor prostiednictvim svalové kontrakce

c) rychlost — ptekonavat kratky tisek v minimalnim case

d) koordinace — ucelné regulovat pohyby v urcité presnosti

e) kloubni pohyblivost — provadét pohyby v maximalnim rozsahu kloubniho aparatu

2.4.1 Télovychovné ¢innosti v materské Skole
V pribéhu predskolni vychovy a vzdélavani ve vztahu k RVP PV by mély
byt naplnény prostiednictvim télesnych a pohybovych aktivit kompetence ve tfech
zakladnich oblastech:
—  psychomotorické oblasti — dité si osvojuje pohybové dovednosti,
— télesné oblasti — vytvareni télesné zdatnosti,
— kognitivni oblasti — dité si osvojuje znalosti a rozviji myslenkové pochody,
— afektivni oblasti — socialni a psychické aspekty, chovani, prozivani (Dvotakova,
2006).

Matetska Skola zajiStuje télesnou vychovu riznymi formami. Ty by mély
byt zafazeny do reZimu dne dle zdravého zivotniho stylu, tedy dodrZovat stfidavost
pohybové Cinnosti s odpo¢inkem nebo jidlem. Dité se podle Kotatkové (2005) setkava

S pohybem ve dvou organizac¢né riznych ¢innostech, a to spontannich a fizenych.

Spontanni ¢innosti jsou zaloZeny na principu volné aktivity déti, do které pedagog
nezasahuje. Dit¢ déla to, co samo chce a v ¢innosti se odrazi emocionalni prozivani ditéte.
Tyto Cinnosti déti délaji predevsim rano, kdyz se schazi ve volné hie, pfi pobytu venku
a odpoledne, nez si pro né ptijdou rodi¢e (Kot'atkova, 2005). Oproti tomu v fizené
¢innosti jako jsou, ranni cviceni, pohybové chvilky nebo télovychovné jednotky, vede
program pedagog a pohybova aktivita je pod odbornym dohledem a se stanovenymi
pravidly. Ranni cviceni byva provadéno pted dopoledni svac¢inou a ma za cil rozehiat a
rozcviéit télo pro cely den. Jeho obsahem je rusna ¢ast, kdy se vétSinou hraji pohybové

hry, dale hlavni ¢ast, ktera obsahuje pripravna cviceni a cviky zdravotni. V zavérecné
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treti Casti naptiklad hudebné pohybovou hrou kompenzujeme psychické i télesné zatizeni.
Pohybové chvilky kompenzuji jinou vychovné vzd€lavaci ¢innost a jsou zarazeny
VvV celém dni. Maji za kol kompenzovat jednostranné zatizeni napiiklad pii dlouhém
sezeni nebo stani, zrelaxovat nebo naopak zahtat organismus, kdyz je ditéti zima.
Vyucovaci jednotka télesné vychovy, jinak fe¢eno cvic¢ebni nebo télovychovna jednotka,
je zatazena jako hlavni ¢innost dne jednou az dvakrat tydné. Dale se pohybova aktivita
napliuje pii vychazkach, vyletech ¢i zamétenych sportovnich krouzcich. Obé formy by
mély byt ve vzajemné rovnovaze a mély by byt napliiovany ve stejném prostiedi.
Spontanni ¢i fizenou pohybovou aktivitu tedy délame jak v télocviéné, herné, na Skolnim

hfisti nebo pfi pobytu v piirods (Dvorakova, 2011).

Pedagog by mél s ohledem na individualitu déti ucit nové pohybové dovednosti,
zaklady sportil a rozvijet hrubou i1 jemnou motoriku. Z praxe jsem se setkala naptiklad
s vyuzitim piekazkovych ¢i opicich drah, kromé pohybovych her také tanecnich,

smyslovych, micovych a relaxaénich her.

2.4.2 Organiza¢ni formy a pedagogické zasady cvicebni jednotky

Cvicebni jednotka probiha pfiblizné 1 az 2x tydné. Obsahem je osvojeni si novych
pohybovych dovednosti a procvicovani a upeviiovani jiz ziskanych dovednosti. Jednotka
by méla naplnovat urcity vychovné vzdélavaci cil. Pedagog by mél mit cvicebni jednotku
promyslenou, ¢asové rozvrzenou, m¢l by mit zvoleny cil i metodiku nacviku. To vSe
obohacené motivaci a hrami sdodrzovanim zasad bezpecnosti. Struktura hodin
by se neméla od sebe pfilis 1iSit a méla by na sebe navazovat. Vzdy by méla byt rozdélena
na uvodni, ru$nou, prupravnou, hlavni a zavéreCnou cast. Skupinu déti muizeme
organizovat dle typu cvi€eni ¢i poctu cvicencli na hromadné, skupinové nebo individudlni
cviceni. Pfi hromadném cviCeni déti cvi¢i vSechny zaraz a pedagog hodinu vede
predevsim frontalni nebo proudovou metodou. Déti jsou pii frontdlni metod¢ vedle sebe
na znackach, nebo volné v prostoru a pti proudové za sebou v fad¢ ¢i po kruhu. Skupinoveé
vedeni se vyuziva predevSim u soutézivych her nebo cviCenich na stanovistich,
kde rozdélime déti do druzstev. Individudlni cviceni se vyuziva pfedevS§im v zacatcich
nacviku, na hodnoceni nebo diagnostiku. Zahéjit cvi¢ebni hodinu je vhodné signalem
nebo néjakym ritudlem, jako je zazvonéni na zvonecek, bubnovani na bubinek nebo

svolani basnic¢kou (Dvorakova, 2011).

Strukturu cvicebni jednotky mizeme rozdélit do péti ¢asti, jak jsem jiz zminovala
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vyse. Autorky Volfova a Kolovska (2008) je popsaly takto:

Uvodni &ast — cilem je déti zorganizovat a motivovat. Pedagog svola déti k sobé
fekne jim obsah hodiny, namotivuje je k ¢innosti a zkontroluje jejich zdravotni stav
¢i vhodné obleceni a obuv.

Rusna c¢ast — cilem je zahtati organismu, zvysSeni tepové a dechové frekvence.
Pedagog zde zafazuje znamé pohybové hry, jako jsou honic¢ky s lehkymi pravidly
nebo ptirozené lokomoc¢ni Cinnosti jako béh, poskoky, chiize, lezeni, plazeni apod.
Pripravna ¢ast — cilem je pfipravit t€lo na zatizeni v hlavni ¢asti, za pomoci
kompenzacnich, uvoliovacich, protahovacich a zpeviiovacich cviceni. Je zde nutna
bezchybna nazornad ukézka se slovnim doprovodem popisu cvikl. Pedagog také
podle potieby opravuje chybna provedeni a sleduje spravnost dychani pti provadéni
cviku.

Hlavni ¢ast — cilem je nacvik nové pohybové dovednosti, opakovat a zdokonalovat
jiz osvojenou pohybovou dovednost. Ze zacatku zatazuje pedagog Cinnosti pro
rozvoj rychlosti a koordinace. Obratnostni ¢innosti by se mély objevovat v priibéhu
jednotky. Cinnosti vytrvalostniho charakteru zafazujeme az na konec.

ZavereCna cast — cilem je zklidnit a zrelaxovat organismus po fyzické i psychické
strance. Pedagog zarazuje klidné Cinnosti a hry nizké intenzity zatizeni. Vhodné

jsou psychomotorické hry, dechova cviceni s hudbou nebo bez.

Vsechny pohybové aktivity by mély mit nejen vzdélavaci funkei ale 1 vychovnou.

Proto je potieba urcit didaktické zésady, které pedagog aplikuje pii vyuce. Jedna

vvvvvv

pozitivni vztah kcvieni a sportu v bezpecnych podminkach (Dvotfakova, 2006).

Z literatury jsem vybrala fazeni zasad podle Perice et al. (2012), ktery mezi zakladni

pedagogickeé zasady uvadi zasadu uvédomélosti a aktivity, ndzornosti, soustavnosti,

pfimétenosti a trvalosti.

Zasada uvédomélosti a aktivity — cilem je pochopeni smyslu a podstaty provadéné
¢innosti. Pedagog vyuZiva popisu cviku, vyty€eni moznych chyb a pobizi déti
K promyslenému pozorovani pohybové cinnosti. Dité si tak osvojuje, k cemu
pohybova aktivita slouzi a co rozviji.

Zésada nazornosti — cilem je ziskdni co nejptesnéjsi piedstavy o daném pohybu.

Doporucuje se piima, bezchybna nazorna ukazka pedagoga.
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— Zasada soustavnosti — Cilem je vytvofit uceleny systém, kde na sebe naucené
dovednosti a znalosti navazuji po obsahové strance. Soustavnost také znamena
pravidelnost a systematicka prace podle planu. Vzdy postupujeme od jednoduchého
ke slozitému a od znamého k nezndmému.

—  Zasada pfiméfenosti — cilem je, aby obsah, obtiznost 1 zplisob pohybové aktivity
odpovidaly veku, télesnym schopnostem a psychickymi 1 individualnimi
zakonitostmi. Pedagog musi znat své déti a poptipadé je rozde€lit do skupin,
aby dodrzel tuto zasadu.

—  Zasada trvalosti — cilem je zapamatovat si nauc¢ené védomosti a dovednosti pomoci
opakovani ¢i obmén cviceni. Pedagog by mél pravidelné kontrolovat dosazenou

uroven rozvoje a popiipadé upravit postupy.

2.4.3 Vyucfovaci metody

Vyucovaci metoda je vybér, usporadani a zpiisob interakce uciva se zaméfenim
na vychovu jedince, skupiny nebo tfidy. Metody vyuky se vybiraji a kombinuji
Vv zavislosti na cvi¢ebnim obsahu — metody slovni, ndzorné, praktické. Dale v zavislosti
na fazi motorického uceni — metody seznamovaci, nacvicné, zdokonalovaci, zpeviiovaci
(Skopova & Zitko, 2013). Pti pohybovém uceni déti predskolniho véku upfednostiiujeme
nazornou metodu pied verbalni. Pohybova ukézka od pedagoga musi byt vzorna a
bezchybnd, ziskd si pozornost déti a zaroven je motivuje. Postup nacviku vyplyva
z charakteru a naro¢nosti pohybové ¢innosti. Pedagog by mél pfihliZzet na pohybovou
uroven a veék déti (Dvorakova, 2011).

Peri¢ et al. (2012) definuje pohybové uceni jako proces vytvareni si pohybovych
navykll na zaklad¢ poznavacich a fidicich procest. DosaZena uroven pohybové
inteligence zavisi na fyzické 1 duSevni €innosti jedince. VétSina autorli vymezuje Ctyfi
faze motorického uceni, podle Perice et al. (2012) délime pohybové uceni do péti
zakladnich krokd:

— Seznameni se snovou pohybovou dovednosti. V této fazi se formuji prvni
predstavy o pohybu a vznika prvni pohybova zkusenost. Pedagog by mél upoutat
pozornost déti a vysvétlit jim cil dané dovednosti.

— Demonstrace a vysvétleni podstaty dovednosti. Zde je nutnd dokonald ukazka

pohybu pfi plném soustiedéni cvicencl. Pokud je dovednost jednoduché piedvadi

YN wr
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pokud je tfeba na pravou i levou stranu. Ukazku by mélo doprovazet vysvétleni
podstaty pohybu a upozornéni na technicky dulezité momenty.

— Nacvik dovednosti, prvni pokusy zvladnuti pohybové dovednosti. V pocatku této
faze jsou pohyby nedokonalé a nekoordinované. Pro nacvik hraje velkou roli
piedchozi pohybova zkuSenost. V pribéhu nacviku dojde k zefektivnéni funkci
a pohyby jsou provadény jiz vice ekonomicky.

— Korekce chyb a zpétna vazba, tzn. konkrétni informace o tom, jak dité cvik provadi.
Zpétnd vazba by méla byt s konkrétnim obsahem podana, co nejdfive po provedeni
cviku a doplnéna pfedevsim pochvalou. V piipad¢ zasadnich chyb je vhodné nacvik
prerusit a znovu demonstrovat prubéh pohybu.

—  Opakovani a zpevitovani dovednosti. Mnohonasobné opakovani dovednosti ptinasi
pokroky a prvni uspéchy. Technika se stabilizuje a dité jiz pohyb uspésné opakuje
s mens$im poctem chyb. Poté dochézi k fazi automatizace, kdy je cvik komplexné
zvladnut se vSemi jemnostmi. Pohybovy vzorec se ukladd do motorické paméti

a tim jsou vytvoreny piedpoklady pro zvladnuti cviku ve zménénych podminkéch.

2.4.4 Podminky bezpe¢nosti a omezeni pro pohybové ¢innosti predSkolnich déti
Déti se u¢i pohybovym dovednostem pii spontanni i fizené ¢innosti, a to jak venku
na zahrad¢, vevnitt ve tfidé€ ¢i télocvicné. Ve vSech piipadech musi byt zajisténa pravidla
bezpec¢nosti. VZdy musi byt zvolena spravna organizace Cinnosti, zajiStén bezpecny
prostor i materialni podminky. Prostorové i materialni podminky zaleZi na dané matetské
$kole a na tom kde se nachazi. Skolka miize mit zahradu, hi§té ve svém areélu a propojeni
télocvicny se Zakladni Skolou. Nebo mohou vyuzivat blizkd sportovisté, télocvicny
a spolupracovat se sportovnimi oddily. Vzdy by ale mély mit zajistény dostatecné velky
prostor pro pohybovou aktivitu i uvnité ve tfidé. Materialni vybavenost télocvicen
ve Skolkach se bude také liSit. Rliznorodost nacini a naradi se bude liSit dle finan¢nich

a prostorovych moznostech Skolky (Dvorakova, 2011).

Podle Dvotakové (2011), se organizace ¢innosti lisi dle typu pohybové ¢innosti,
doby, kdy jsou aktivity vykonavany a tematickych cilech. Pedagog by meél znat
bezpecnostni pravidla a mé¢l by organizovat pohybovou aktivitu pfiméfené podle potieb
a pohybovych dispozic ditéte. S pravidly bezpecné aktivity by mél obeznamit i déti a
dohliZet na jejich plnéni. Pfed zacitkem pohybovych Cinnosti by se méla vyvétrat
mistnost a regulovat jeji teplota. Pedagog musi zkontrolovat vhodnost obleceni, obuvi,

upravu vlast a hlidat hygienické potieby, jako je potfeba toalety, pitného rezimu,
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odpoc¢inku apod. Dvotakova (2006) dale uvadi dalsi zabezpeceni z hlediska
organiza¢niho, napfiklad: pravidelnd kontrola zafizeni a pomucek, vhodny podklad
(uvnitf zinénky a venku travnik ¢i pisek pod prolézackami), dostatek volného prostoru
mezi zafizenimi a nadradim, vhodny prostor bez nebezpecnych prekazek ¢i roht, vymezeni
pravidel pro volny pohyb a uzivani pomucek. Pohybové ¢innosti tedy pedagog prizptisobi

prostoru, poctu déti, véku a pohybovym dispozicim.

Ucitel musi znat rizika a omezeni spojend s nékterymi pohyby, polohami,
zatézovanim a ptizpusobit jim cvi¢eni. Dvorakova (2006) uvadi nevhodné pohybové
¢innosti vzhledem k nedokoncené osifikaci kosti a nedokoncenému vyvoji kloubt

omezujici jejich zatéz.

— Jednostranné zatézovani — ¢innosti stejného charakteru napiiklad jen sedét nebo
béhat.

— Dlouhodobé setrvavat v jedné poloze — naptiklad ve stoji, v sed¢.

— Prosté visy a vzpory — Vfizené Cinnosti zafazujeme visy a vzpory smisené.
Ve spontanni ¢innosti, kdy dité provadi na prolézackach s oporou rukou i nohou
naptiklad visy, jej neomezujeme, protoze dité¢ samo citi, kdy ma ptestat a nedojde
K pietiZeni.

— ZvétSovani kloubniho rozsahu — nad fyziologickou mez napiiklad provazy,
rozstépy, mosty apod.

— Noseni tézkych bfemen — z4téZ nesmi piekrocit hranici 10 % hmotnosti téla ditéte.

— Kotoul vzad — neprovadime kvuli pfetézovani kréni patefe. Kotoul vpied déti
uc¢ime, aby se neporanily pii spontannich pokusech tohoto cviku stavénim
se na hlavu apod.

— Doskoky na tvrdou podlozku — doskok podkladdme Zinénkou nebo podloZkou
pro mék¢i dopad, abychom ochranili patet, hlavu a nosné klouby tlumici dopad.

—  Zéklony hlavy — neprovadime ve stoji, protoze hrozi ztrata rovnovahy a prohlubuje
se kréni lordoza. Pouzivame spiSe predklony s pfitazenim brady.

— Ochraniujeme kolenni klouby — nepietézujeme je chozenim ve diepu,

ani opakovanymi vyskoky ze diepu ¢i lezenim po kolenou na delsi vzdalenost.

Pti cviceni pedagog musi cvik dobie znat, aby mohl dohliZet na spravnost provedeni
cviki a zajistovat dopomoc ¢i zadchranu podle typu cviku. Dité se tak citi bezpecnéji

vV

a je pro n&j jednodussi cviceni provadét. Dopomoc ucéitel voli hlavné v zacatcich nacviku
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a pfimétené tak, aby dité vyvinulo samo snahu cvik zvladnout. Dba na to, aby dopomoc
Vv problémové c¢asti cviku neposkytoval pfili§ dlouho a vedl k samostatnosti provedeni.
Pii téz8ich cvicich, kde nejde poskytnout dopomoc, pedagog poskytuje zachranu. Dité

tedy naptiklad zachyti nebo podepte pii mozném padu (Libra, 1971).

2.4.5 Motivace k pohybovym aktivitam

Pro déti v predskolnim véku je spravnd motivace k Cinnostem velmi dllezita
a pro pedagoga je kazdodenni ulohou. Pomoci motivace pedagog rozviji dité
ve vSech oblastech a pomaha mu dosahovat vytyCenych cilii. Vhodné zvolena motivace
je zakladem k ziskani pozornosti a zajmu naucit se novou dovednost. Spravné
motivované dité je oteviené novym vécem, chce poznavat a ucit se. Podle Stodalkové
a Zapletalové (2011) mlizeme motivaci rozdélit na vnitini a vnéj$i. Vnitini motivace
vytvaii potfebu pozndvat nové véci, projevuje se zvidavosti, ¢innosti, radosti z poznani
a je vnitini hnaci silou po cely zivot. Dité vnitiné motivované vykona ¢innost kvuli
ni samé a neocekava za ni odménu ani v podobé pochvaly. Uceni novych dovednosti
ho bavi, t&€$i se zni a uspokojuje ho vysledek. Vnégj$i motivace je spojena s ucebni
¢innosti, kdy se dité¢ neuci z vlastniho z4jmu, ale je ovlivnéno motivaci z okoli

a pii ¢innosti se uspokojuji i jiné potieby.

Pedagog Vv matetské Skole pouziva motivaci kazdy den, pfi jakychkoliv
vzdé€lavacich ¢i spontannich c¢innostech. Abychom dit¢ nemuseli nutit k pohybu
je nejvhodnéjsi ho vnitin€ motivovat tak, aby ho pohyb bavil a délal ho pro radost.
K motivaci se vyuzivaji hry, pohadky, obrazky, pfedméty, nacini, basnicky, fikanky nebo
pisnicky. Basnicky a fikanky navic prohlubuji vyvoj feci a dit¢ si diky nim osvojuje
rytmus a procviCuje pamét. Spojeni basnicky s pohybem nebo dramatizaci vede
K lep$imu zapamatovani textu, rozvoji koordinace pohybu a dité se nauci délat vice véci
najednou. Rikadla a basni¢ky rozviji détskou fe¢, vyslovnost a miizeme jimi motivovat

dité témét kdykoliv a kdekoliv (Metodicky portal RVP.CZ, 2022).

Pti fizenych nebo Castecné fizenych Cinnostech pedagog voli téma motivace
s ohledem na zajem déti a aktudlni potieby. Pii t€lovychovné ¢innosti motivaci uziva
hlavné v uvodni ¢asti, aby déti zaujal. Kazdé dité mlze uptednostitovat jiny typ motivace,
naptiklad kratké povidani nad kniZzkou, basnicku ¢i pisnicku. Slovni motivace da ditéti
smysl pohybu. Cviceni se tak stava zabavou, pohadkovym piibéhem a déti se soustiedi

a delaji cviky spravné. Ma-li dité strach z pohybové aktivity vzdy by jej pedagog
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mél podpofit slovné a pfipomenout mu, co vSe jiz dokazalo a ujistit ho, Ze tuto ¢innost
zvladne taky. Prubézné déti povzbuzuje a motivuje pochvalou za snahu i1 Uspéch,
aby neztratily zdjem a odvahu knové cCinnosti. Po skonceni pohybové cinnosti
by mél pedagog dat détem pozitivni zpétnou vazbu. Vzdy je dobré prvni hodnotit
pozitivné a az pak poukazovat na chyby, a to jednotlivé kazdé dité. Negativnimu
hodnoceni je dobré se vyhnout, abychom déti neodradily od aktivity. Pfi opravovani
chyb je vhodné pouzivat pozitivné zabarvena slova a soustiedit se vzdy na jednu chybu,
které dit¢ udélalo. StarS$i déti vedeme k zamyS$leni se nad sebou, k sebehodnoceni
a prebirani odpovédnosti za své jednani. Pozitivni zpétnou vazbou a zavére¢nou motivaci
pedagog vytvaii zdjem pro pristi opakovani pohybové cinnosti (Metodicky portal
RVP.CZ, 2022).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakaléaiské prace je vytvorit zdsobnik cvikll s vyuzitim néacini a

motivovany basnickou pro déti predskolniho véku.
3.2 Dil¢i cile

1. Vytvofit zasobnik cvikt zakladni gymnastiky soverballem a motivovany
basnickou vyuzitelny v riznych ¢astech cvicebni jednotky.

2. Vytvotit zasobnik cvikt zékladni gymnastiky s malou obru¢i a motivovany
basnickou vyuzitelny v riznych ¢astech cvicebni jednotky.

3. Vytvofit zdsobnik cvikil zédkladni gymnastiky S Satkem a motivovany basni¢kou

vyuzitelny v riznych ¢astech cvicebni jednotky.

3.3 Ukoly

—  Zajistit podminky k vytvofeni fotodokumentace v Détské skuping Stistko

V Prostéjove.

— U kazdé sestavy cvikil vytvofit poznamkovy aparat vyplyvajici z ovéfeni vyuZziti

Vv praxi.

— Pofidit fotodokumentaci jednotlivych cviceni.
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4 METODIKA

Na zaklad¢ prostudovani odbornych publikaci a také z vlastni praxe z mateiské
Skoly a détské skupiny, jsem sestavila zasobnik cvi¢eni motivovany nacinim a
basnickami. Tento material mtze slouzit pedagogim piedskolniho vzdélavani, jako
inspirace pro t€lovychovné chvilky nebo cvi¢ebni jednotky v mateiské skole. Cviceni lze
vyuzit v prupravné, hlavni 1 zavérecné Casti cvicebni jednotky. Vyuzit ho mohou jak
u¢itelky v MS, tak i vychovatelé¢ vénujici se volno¢asovym aktivitam. Cvi¢eni jsou
vybrana na zaklad¢ schopnosti proveditelnosti predskolakid. Cviceni jsou tedy vhodna pro

déti v rozmezi péti az Sesti let, ale zvladnou je i Sikovné Ctyfleté déti.

V ramci cvi€eni jsou pouZzitd riznd nacini, se kterymi se déti mohou bézné setkat
v mateiské Skole. Cvi¢ebni pomlcky maji détem cviCeni zpestfit a stidt se casteCnou
motivaci k pohybu. Jednotlivé cviky maji rizny vyznam a jsou zaméfeny na riizné Casti

téla. Pfi vytvafeni jsem se snazila, aby bylo cviceni hravé a déti predevsim bavilo.

Prakticka ¢ast bakalarské prace, je rozdélena do tii tematickych celki podle ro¢niho
obdobi, podzim, zima, jaro, které jsou pichledné strukturovany do tabulek. V kazdé ¢asti
zasobniku jsou sestavy cvikd ¢islovany, je u nich uvedeno zakladni postaveni, popis
provedeni cviki, ucinek cvikl, pouzité nacini, doporuceni pro pedagogy a poznatky z
praxe. Cviceni jsou doplnéna motivaci v podobé¢ basnicky a fotodokumentaci. Motivaci
vV podobé basni¢ek jsem zvolila ztoho divodu, ze se déti velmi rady a rychle
uc¢i pohybové fikanky. Téma basni¢ek jsem vybrala tak, aby byla vhodna k probiranym

tématiim v jednotlivém obdobi v matetské Skole.

Pfi sestavovani cvikll jsem se inspirovala publikacemi: Zakladni gymnastika
(Skopova & Zitko, 2013), Cvi¢ime pro radost (Kulhankova, 2007), Ptedskolaci v pohybu
1, 2, (Volfova & Kolovska, 2008, 2009), Pohybové hratky v netradi¢ni dny (Volfova
& Volfova, 2009). Motivaci v podobé basni¢ek jsem vymyslela sama na zakladé

SV€ praxe.

Pro vytvoieni zasobniku cvikil byly pouzity prostory z Détské skupiny Stistko,
Zéapadni 99/72, Prostéjov, kde jsem byla zaméstnand. Na fotografiich jednotlivych
cviki je divka, ktera je v poslednim roce piedSkolniho vzdélavani, tedy v predskolnim
véku. VsSechny fotografie byly pofizeny se souhlasem zakonnych zastupcii.

Pro fotodokumentaci byl vyuzit mobilni telefon iPhone 13 Pro max.
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4.1 Pouzité naéini

Pti jednotlivych cviceni bylo pouzito rizné nacini vhodné jako motivace pro ro¢ni
obdobi. Déti pracovaly s overbally, obru¢emi a Satky. Zvolila jsem cvic¢ebni pomucky,
které by mély byt dostupné v mnoha matetskych Skol. Jednotlivé pomiicky se daji vSak
nahradit jinymi naptiklad mensimi micky, rdznou velikosti obruci, kruht ¢i Svihadlem. V

nasledujici podkapitole popisuji jednotliva nacini.
4.1.1 Overball

Overball je maly, lehky a mékky mi¢ vyrobeny z odolného, piijemného materialu
riznych barev. Nahusténi mice mizeme snadno ménit vyfouknutim nebo nafouknutim
plastovou trubickou podle potfeby a vyuziti. Overbally se daji koupit vétSinou o priméru
23 ¢cm nebo 26 cm a unese zatéz az 150 kg. Pfi cviceni s détmi jsem v praktické Casti
zvolila overbally o priméru 23 cm. Overball je vSestranné vyuzitelny pro hry a cviceni
malych déti, diky jeho snadné uchopitelnosti, poddajnosti a mékkosti. Da se vyuzit jako
balan¢ni, posilovaci, protahovaci nebo relaxaéni pomicka. Cviceni s mi¢em zlepSuje
pohybové schopnosti a dovednosti, ale je také zdrojem zabavy a motivace. Pfi cvieni
smalymi détmi overball nenafukujeme do plna pro lepsi uchopeni a manipulaci.
Zcela nafouknuté overbally mizeme vyuzit pfi hrach stejné jako ,,normalni“ mice

naptiklad pfi nacviku hazeni a chytani (Pechova, 2009).

Pti cvicenich s mici procvi€ujeme pohybovou koordinaci a svaly pazi, ruky takeé
Sije a trupu pii predklonech, uklonech nebo krouzeni, dale svaly nohou a chodidel.

Rozvijime pohyb celého téla, zlepSujeme obratnost, jemnou motoriku ruky i chodidla

nebo  protahujeme zkracené svalové skupiny (Kulhénkova, 2007).

5 ,?f
7

Obrazek 1. Overball
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4.1.2 Obrué

Obruc¢e miizeme najit v mnoha velikostech, naptiklad o priméru 60 az 70 cm a
mohou byt ploché nebo kulaté. Pro cviceni s malymi détmi jsem zvolila malé kulaté
obruce neboli kruhy, o priméru 30 az 40 cm, které mohou pohodIné¢ uchopit obéma
rukama. CviCenim s obru¢emi zdokonalujeme nervosvalovou koordinaci, hbitost a
postieh jako reakci na pohyb obruce. Cviky s obruci lze provadét do nejzazsich poloh, a
proto jsou energeticky U¢innd. Cilem cviCeni je prostorova orientace a intenzivni

procviceni pazi a trupu (Kulhankova, 2007).

Obrazek 2. Obruce

413 Satek

Velikost, tvar a material $atku volime podle toho jaky pohyb chceme doprovodit.
MiuZeme pouZzit ¢tvercové nebo trojcipé Satky. Pro cviceni s malymi détmi jsem zvolila
lehké, lesklé ctvercové Satky velikosti 70 x70 cm. Pii cviceni Satky drzime konecky prstt
za okraje nebo v rozich. Pohyb $atku by m¢l vychazet z pohybu celého trupu a paze, nejen
ze zapésti (Kulhankova, 2007).

Obrazek 3. Satky
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5 VYSLEDKY

Cislo sestavy cviki

Nazev cviceni

Vyuzité nacini

Tematicky celek

1.

Rozhybeme télicko

Zahradnicek

Broudci

Overball

Podzim

Sovicka

Zajicek

Snéhulak

Obrud

Zima

Duha

Motylek a vcelicka

©| © N o g A~ W

Lodicka a letadylko

Satek

Jaro
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Tematicky celek: Podzim Téma: Mdm nové kamarady

Cislo sestavy cviki

Nazev cvicéeni Nacini

1.

Rozhybeme télicko Overball

Zékladni postaveni

Mirny stoj rozkroc¢ny, pfipazmo, overball v drzeni obouruc,

paze napnute.

U¢inek

Protazeni svalil trupu a hornich koncetin, protazeni dolnich

kongetin, dechové cviceni, relaxace.

Doporuceni pro pedagogy

Overball lehce vyfouknout. Nejprve détem piedstavit cviky
zvlast’ se slovnim popisem provedeni, vzornou ukézkou,
uvodni motivaci a kontrolou spravnosti provedeni
jednotlivych cvikt. Poté tvofime cvicebni sestavu a cviky na
sebe postupné pomalu navazujeme. Nakonec piidame
motivaci v podobé basnicky, ktera cviceni slovné doprovodi
a udava rytmus. Kontrola spravného drzeni t¢la a dychani.
Cviceni provadime pomalu a tahem.

Motivace

AHOJ KAMARADI

Zakrouzime rucickou napravo i nalevo,
oto¢ime bradi¢kou vzdy na jedno rameno.
Doptedu i dozadu mickem zakyvame,

na nebe 1 do zem¢ tam se podivame.

Kamarada pozdravime, zamavame, pohladime.
Pak se hezky posadime, k nozi¢ckam mi¢ kutalime.
Do klubicka schoulime se a troSicku zhoupneme se.

Na zada si lehneme, briSkem micek zvedneme.

Nédech, vydech, naddech, vydech.
Télicko si uvolnime, na chvili ocka zaviem,

krasné€ jsme si zacvic€ili s kamaradem mickem.

Poznatky z praxe

Déti musi mit kolem sebe dostatek prostoru.
Cviky ve stoje, miizeme nejprve provadét v nizSich

polohach (kleku, sedu) pro lepsi stabilitu.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny, pfipazmo, overball v drzeni obouru¢, paze napnuté

Provedeni: ¢elny kruh na pravou a levou stranu

Obrazek 4. Obrazek 5.

Motivace: Zakrouzime ruci¢kou napravo i nalevo,

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, overball v drzeni obouru¢ v upaZeni skrémo

Provedeni: hlavou otoc¢it na pravou a levou stranu

Obrazek 6. Obrazek 7.

Motivace: oto¢ime bradickou vzdy na jedno rameno.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny, overball v drzeni obouru¢ v upazeni skrémo

Provedeni: s nadechem ptedpazit, s vydechem upazit skrémo

Obrazek 8. Obrazek 9.

Motivace: Dopiedu i dozadu mickem zakyvame,

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, overball v drzeni obouru¢ v upaZeni skrémo

Provedeni: s nadechem do vzpazeni, s vydechem hluboky ptedklon, vzpiim

Obrazek 10. Obrazek 11.

Motivace: na nebe i do zemé tam se podivame.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny overball v drzeni obouru¢ ve vzpazeni

Provedeni: s vydechem tklon trupu vpravo, s nadechem se vratit do ZP, s vydechem uklon

trupu vlevo, s nadechem zpét do ZP

Obrazek 12. Obrazek 13.

Motivace: Kamarada pozdravime, zamavame, pohladime.

ZP: sed snozny

Provedeni: s vydechem overball kutidlet po nohich do piedklonu smérem k nartim

s nadechem kutalet zpét do ZP

Obrazek 14. Obrazek 15.

Motivace: Pak se hezky posadime, k nozickam mi¢ kutalime.
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ZP: sed pokr¢mo
Provedeni: overball vlozit mezi stehna a hrudnik, paze objimaji kolena, s vydechem se

zhoupnout na zada, s nadechem vratit do ZP

Obrazek 16. Obrazek 17.

Motivace: Do klubicka schoulime se a troSicku zhoupneme se.

ZP: leh dolni koncetiny natazené

Provedeni: overball v drzeni obouru¢ na biise, dychéani do bricha, relaxace

Obrazek 18. Obrazek 19.

Motivace: Na zada si lehneme, bfiskem micek zvedneme. Nadech, vydech, nadech,

vydech.
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ZP: leh dolni koncetiny natazené, overball v drzeni obouru¢ na bfise

Provedeni: relaxace se zavienyma oc¢ima, vyhozeni a chyceni overballu v ptedpazeni

S

Obrazek 20. Obrazek 21.

Motivace: T¢licko si uvolnime, na chvili ofka zaviem, krasn¢ jsme si zacviili

S kamaradem mickem.
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Tematicky celek: Podzim

Téma: Sbér plodi

Cislo sestavy cviki

Nazev cviceni Nacini

2.

Zahradnicek Overball

Zékladni postaveni

Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok, jedna noha

stojnd, druha polozena na overballu.

U¢inek

Posileni svali nozni klenby a sval hlubokého
stabiliza¢niho systému, posileni dolnich

kongcetin.

Doporuceni pro pedagogy

Nejprve détem predstavit cviky zvIast’ se
slovnim popisem provedeni, vzornou ukazkou,
uvodni motivaci a kontrolou spravnosti
provedeni jednotlivych cvikl. Poté tvofime
cvic¢ebni sestavu a cviky na sebe postupné
pomalu navazujeme. Nakonec pfidame motivaci
v podobé¢ basnicky, kterd cviceni slovné
doprovodi a udava rytmus. Cviceni provadime
opakované na ob& nohy. Overball lehce
vyfouknout. Déti musi byt bosy. Kontrola
spravného drzeni téla.

Motivace

JABLICKO

Namaluji kolecko,
palcem jedné nohy.
Na jablicko pritlacim,

na to ja mam vlohy.

Pak jablicko uchopim,
nozkou si ho zvednu.
Nasbiram je do koSicku,

tak Sikovnou mam nozicku.

Poznatky z praxe

Pro leps$i rovnovahu, ruce v upazeni, poté zkusit
dat ruce v bok. Cim je overball méné& nafoukly,

tim Iépe jde uchopit prsty u nohou.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok, jedna noha stojnd, druha se opira o overball

Provedeni: chodidlem délat dva krouzky chodidlem na overballe

Obrazek 22. Obrazek 23.

Motivace: Namaluji kolecko, palcem jedné nohy.

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok, jedna noha stojnd, druha se opira o overball

Provedeni: s vydechem sesldpnout chodidlem overball, s nadechem stlaceni uvolnit

Obrazek 24. Obrazek 25.

Motivace: Na jablicko pfitla¢im, na to ja mam vlohy.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok, jedna noha stojnd, druha se opira o overball

Provedeni: prsty u nohou uchopit mi¢ a zvednou do pifednozeni pokrémo, vydrz

Obrazek 26. Obrazek 27.

Motivace: Pak jablicko uchopim, nozkou si ho zvednu.

ZP: stoj na jedné noze, druhd noha v pfednozeni pokrémo, ruce v bok

Provedeni: nohou si podat overball do rukou v ptedpazeni, skréit ruce s overballem

Obrazek 28. Obrazek 29.

Motivace: Nasbiram je do kosicku, tak Sikovnou médm nozicku.
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Tematicky celek: Podzim

Téma: Uspavani broucku

Cislo sestavy cviki

Nazev cviceni Nacini

3.

Broudci Overball

Zékladni postaveni

Dtep, overball v drzeni obouruc.

U¢inek

Posileni pfedni strany stehen, posileni svalu trupu a
hornich koncetin, protazeni svalll zad a hornich

koncetin.

Doporuceni pro pedagogy

Nejprve détem predstavit cviky zvIast’ se slovnim
popisem provedeni, vzornou ukazkou, ivodni
motivaci a kontrolou spravnosti provedeni
jednotlivych cvika. Poté tvofime cvicebni sestavu a
cviky na sebe postupné pomalu navazujeme.
Nakonec piiddme motivaci v podobé basnicky, ktera
cviceni slovné doprovodi a udava rytmus. Overball
lehce vyfouknout, kontrolovat spravné dychani.
Cviky provadét pomalu a tahem.

Motivace

BROUCCI

Broucci bézi do zahrady,
S balonky si védi rady.
Protédhnou si jednu nozku,

vzpomenou si na stonozku.

Kouknou na své plné bficho,
v zimé& bude velké ticho.
Protahnou si ruce, krovky,

zima ptisla do Stromovky.

Piekulit se staci vzad,

broucci psst, jde se spat.

Poznatky z praxe

Déti musi mit hodné prostoru na cviceni.

Nejprve vyzkouset polohu sedu na overballe.
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ZP: diep, overball v drzeni obouruc

Provedeni: dva malé kroky vpied ve diepu s overballem v drzeni obéma, vlozit overball
pod hyzdé a sednout na néj

Obrazek 30. Obrazek 31.

Motivace: Broucci bézi do zahrady, s balonky si védi rady.

ZP: sed na overballu, nohy napnuté, dlan¢ na zemi podél téla

Provedeni: zvednout pravou nohu, zvednout levou nohu

Obrazek 32. Obrazek 33.

Motivace: Protdhnou si jednu nozku, vzpomenou si na stonozku.
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ZP: sed pokr¢mo na overballu, dlan¢ na zemi za télem

Provedeni: zvednout panev, piedklon hlavy, zpét do ZP

Obrazek 34. Obrazek 35.

Motivace: Kouknou na své plné bficho, v zim¢ bude velké ticho.

ZP: klek sedmo, overball v drzeni obouru¢ na kolenou

Provedeni: predklon kutélet overball vpted do vzpazeni, hlava v prodlouZeni, a zpét do
ZP

Obrazek 36. Obrazek 37.

Motivace: Protdhnou si ruce, krovky, zima pfisla do Stromovky.
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ZP: sed na patach, overball v drzeni obouru¢ na kolenou

Provedeni: pfedklon overball v drzeni obouru¢ na hrudi, ptevaleni ptes pravy bok do
lehu na zadech, pfednozit skrémo, overball vloZzit mezi lytka a stehna

Obrazek 38. Obrazek 39.

Obrazek 40.

Motivace: Prekulit se staci vzad, broucci psst, jde se spat.
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Tematicky celek: Zima

Téma: Ptaéci v zimé

Cislo sestavy cviki

Nazev cviéeni Nacini

4.

Sovicka Obrud

Zékladni postaveni

Turecky sed v obruci, dlané na kolena.

U¢inek

Rozcviceni hornich koncetin, uvolnéni

ramenniho kloubu, protazeni svall trupu.

Doporuceni pro pedagogy

Nejprve détem predstavit cviky zvIast’ se
slovnim popisem provedeni, vzornou ukazkou,
uvodni motivaci a kontrolou spravnosti
provedeni jednotlivych cvikii. Poté tvofime
cvicebni sestavu a cviky na sebe postupné
pomalu navazujeme. Nakonec ptiddme
motivaci v podob¢ basnicky, ktera cviceni
slovné doprovodi a udava rytmus. Kontrolovat
rovna zada v sedu, ramena tlacit dola. Malé
obruce o priméru 30-40 cm, ale mtze byt
pouzita i vétsi obruc.

Motivace

SOVICKA

V hnizdé sedi sovicka,
jmenuje se Anicka.
Protahne si kiidélka,

a nacechra peticka.

[ kdyz velka zima je,
cvi¢enim se zahteje.
Kiidélky si zamava,

a uz leti za vama.

Poznatky z praxe

V této sestavé mlze byt pouzita vetsi obruc,

znéazornujici hnizdo ptacka.
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ZP: turecky sed v obruci, dlané na kolena

Provedeni: s vydechem mirné ohnuti v zadech, hlava smétuje doll, S nadechem napiimit
trup i hlavu

Obrazek 41. Obrazek 42.

Motivace: V hnizdé sedi sovicka,

ZP: turecky sed v obruci, dlan¢ na kolena

Provedeni: s nadechem vzpaZit, s vydechem skr¢it upazmo prsty na ramena

Obrazek 43. Obrazek 44.

Motivace: jmenuje se Anicka.
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ZP: turecky sed v obruci, skréit upazmo prsty na ramena

Provedeni: pfedpazit skrémo, dotek loktt a zpét do ZP, opakovat 2x

Obrazek 45. Obrazek 46.

Motivace: Protdhne si kiidélka, a nacechra peficka.

ZP: turecky sed v obruci, skréit upazmo prsty na ramena

Provedeni: krouzit skréenymi pazemi vzad a vpied

Obrazek 47. Obrazek 48.

Motivace: I kdyz velkd zima je, cvicenim se zahieje.
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ZP: turecky sed v obruci, skréit upazmo prsty na ramena

Provedeni: vzpazit, uklon na pravou stranu, leva ruka ve vzpazeni nad hlavou, prava
ruka pokrémo dotek predlokti na zem, naptimit trup zpet do vzpazeni opakovat na levou
stranu.

Obrazek 49. Obrazek 50.

Obrazek 51. Obrazek 52.

Motivace: Ktidélky si zamava, a uz leti za vama.
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Tematicky celek: Zima

Téma: Zviratka z lesa

Cislo sestavy cviki

Nazev cviceni Naéini

5.

Zajicek Obruc

Zékladni postaveni

Leh pokrémo, obruc v drzeni pfedpazmo kolmo na

hrudnik.

U¢inek

Protazeni dolnich koncetin. Posileni svalil trupu,

hornich a dolnich koncetin.

Doporuceni pro pedagogy

Nejprve détem predstavit cviky zvIast’ se slovnim
popisem provedeni, vzornou ukazkou, ivodni
motivaci a kontrolou spravnosti provedeni
jednotlivych cviki. Poté tvotfime cvicebni sestavu
a cviky na sebe postupné pomalu navazujeme.
Nakonec pfiddme motivaci v podob¢ basnicky,
ktera cviceni slovné doprovodi a udava rytmus.
Malé obruce o priméru 30-40 cm. Nacvicit zvIast
odrazy nohama ve vzporu diepmo.

Motivace

ZAJIC V ZIME

Copak déla zajic v zimé?
Posiluje nozky pilné.

A kdyzZ neni ve své jamce,

najdete ho na mytince.

Tam vyhlizi myslivce,

téch se boji nejvice.

A kdyz ho zimou zebou tlapky,
hopky, skoci do své jamky.

Poznatky z praxe

Déti musi mit dostatek mista kolem sebe.

Déti by mély byt bosy pro lepsi odraz.
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ZP: leh pokrémo, obruc v drzeni obouru¢ predpazmo, kolmo na hrudnik

Provedeni: pfednozit pravou, zahaknout chodidlo za obru¢, ptidat levou nohu, propnout
nohy

Obrazek 53. Obrazek 54. Obrazek 55.

Motivace: Copak déla zajic v zim¢e?

ZP: leh piednozit, obru¢ zahaknuta za chodidla v drZeni obouru¢ predpazmo

Provedeni: mirné pokréeni v kolenou, propnuti nohou

Obrazek 56. Obrazek 57.

Motivace: Posiluje nozky pilné.
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ZP: leh ptednozit, provléknout nohy obruci v drzeni obouruc

Provedeni: polozit nohy na zem, zvednout panev, obru¢ v drzeni obouru¢ kolmo na
podlozku pod hyzdémi a provléct zpét do ZP

Obrazek 58. Obrazek 59. Obrazek 60.

Motivace: A kdyZ neni ve své jamce,

ZP: leh piednozit pokrémo, provléknout nohy z obruce, obruc v drzeni obouru¢

Provedeni: obru¢ provléci z noh, posadit se do sedu pokrémo, predpazit, obru¢ v drzeni
obouru¢ kolmo na podlozku

Obrazek 61. Obrazek 62.

Motivace: najdete ho na mytince.
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ZP: sed pokrémo, ptedpazit, obru¢ v drZzeni obouru¢ kolmo na podlozku

Provedeni: skréit, upazmo, pohled do obruce, na pravou a levou stranu

Obrazek 63. Obrazek 64.

Motivace: Tam vyhlizi myslivce,

ZP: sed pokrémo, ptedpazit, obru¢ v drzeni obouru¢ kolmo na podlozku

Provedeni: diep, obruc polozit pted sebe, dlan¢ dovniti obruce (vzpor diepmo)

Obrazek 65. Obrazek 66.

Motivace: téch se boji nejvice.

54



ZP: vzpor difepmo, dlané uvnitf obruce

Provedeni: opakované odrazy nohama vzhiru, kolena a paty po celou dobu pohybu u
sebe, s oporou o natazené paze, zpét do diepu

Obrazek 67. Obrazek 68.

Motivace: A kdyZ ho zimou zebou tlapky,

ZP: vzpor dfepmo, dlan¢ uvnitf obruce

Provedeni: dlané posunout trochu doptedu ke kraji obruce, ptiskocit nohama do obruce

Obrazek 69. Obrazek 70.

Motivace: hopky, skoc¢i do své jamky.
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Tematicky celek: Zima

Téma: Zimni radovanky

Cislo sestavy cviki

Nazev cviceni Naéini

6.

Snéhulak Obrud

Zékladni postaveni

Stoj spojny, ruce v piipazeni, obru¢ v drzeni

Vv pravé ruce podél téla.

U¢inek

Uvolnéni ramenniho kloubu, manipulace
s nacinim. Rozvoj prostorové orientace a

postiehu.

Doporuceni pro pedagogy

Nejprve détem predstavit cviky zvIast’ se
slovnim popisem provedeni, vzornou ukazkou,
uvodni motivaci a kontrolou spravnosti
provedeni jednotlivych cvikl. Poté tvofime
cvicebni sestavu a cviky na sebe postupné
pomalu navazujeme. Nakonec piiddme motivaci
v podobé¢ basnicky, kterd cviceni slovné
doprovodi a udava rytmus. Malé obruce o
priaméru 30- 40 cm. Nécvik vyhozeni a chyceni
obruce zvlast'.

Motivace

SNEHULACEK

Snizek pada z nebe dolt.
Hura déti pojd'me spolu.

Prvni, druha, tieti vlocka,

postavime sné¢hulacka.

Velkou kouli udélame,
poradné ji oplacame.
Piidame uhli a mrkvicku,

hotovy bude za chvili¢ku.

Poznatky z praxe

Déti musi mit dostatek mista kolem sebe.

Roztaceni obruce na zemi rukou, kterou se to

déla ditéti 1épe podle jeho laterality.
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ZP: stoj spojny, ruce Vv ptipazeni, obru¢ v drzeni v pravé ruce podél téla

Provedeni: v pfedpazeni piedat obru¢ do levé ruky, zpét do ZP, opakovat na druhou
stranu

Obrazek 71. Obrazek 72.

Motivace: Snizek pada z nebe doli.

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ruce v pfipazeni, obru¢ v drzeni v pravé ruce podél téla

Provedeni: mirné vyhozeni obruce, chyceni tlesknutim, zpét do ZP

Obrazek 73. Obrazek 74.

Motivace: Hurd déti pojd'me spolu.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ruce v pfipazeni, obru¢ v drZeni v pravé ruce podél téla

Provedeni: upazit, obru¢ Vv pravé ruce, pies vzpazeni predat do levé ruky, upazit, pfipazit

Obrazek 75. Obrazek 76. Obrazek 77.

Motivace: Prvni, druha, tieti vlocka,

ZP: stoj spojny, pfedpazeni, obru¢ v drZeni obouru¢ kolmo na podloZzku

Provedeni: ze stoje do podiepu a diepu, (tfi snéhové koule)

Obrazek 78. Obrazek 79. Obrazek 80.

Motivace: postavime sn€hulacka.
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ZP: Kklek, dlan¢ opfené o obru¢ stojici kolmo na podlozku

Provedeni: kutdleni obruce kolem své osy, Vv kleku malé kricky kolem své osy

Obrazek 81. Obrazek 82. Obrazek 83.

Motivace: Velkou kouli udélame, poradné ji oplacame.

ZP: Klek sedmo, obru¢ svisle pted sebou v piedpazeni, kolmo na podlozku

Provedeni: pfehmatavat rukama po obvodu obruce

Obrazek 84. Obrazek 85.

Motivace: Pridame uhli a mrkvicku,
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ZP: klek, obru¢ pted sebou svisle opfit o podlozku, v drzeni pfedpazmo pravou nebo
levou rukou podle laterality, druha ruka podél téla

Provedeni: prsty drzet horni okraj obruce, roztocit obru¢ na zemi prsty

Obrazek 86. Obrazek 87.

Motivace: hotovy bude za chvilic¢ku.
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Tematicky celek: Jaro

Téma: Pocasi

Cislo sestavy cviki

Nazev cviceni Nacini

7.

Duha Satek

Zékladni postaveni

Sed, satek v drzeni obouruc za dva cipy na Ctverec ve

vzpazeni.

U¢inek

Hbitost, obratnost, celistvy koordinovany pohyb,
protazeni zad a dolnich koncetin, sladit pohyb

S pohybem Satku

Doporuceni pro pedagogy

Nejprve détem predstavit cviky zvIast’ se slovnim
popisem provedeni, vzornou ukazkou, tvodni motivaci
a kontrolou sprévnosti provedeni jednotlivych cvikd.
Poté tvofime cvicebni sestavu a cviky na sebe
postupné pomalu navazujeme. Nakonec ptidame
motivaci v podobé¢ basnicky, ktera cviceni slovné
doprovodi a udava rytmus. Naucit déti uchopit Satek za
dva cipy do tvaru ¢tverce a do tvaru trojuhelniku.
Cvicit pomalu a plynule.

Motivace

DUHA
Jaro budi vodou duhu,

zvedneme se k nebi vzhiru.

Duha mosty stavi,

cviceni nas bavi.

Sluni¢ko nas zene ven,

Zacviéme si s Svihadlem.

Poznatky z praxe

Mladsim détem trochu déle trva preména tchopu Satku

Z ¢tvercového tvaru na trojuhelnikovy.
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ZP: sed, satek v drzeni obouru¢ za dva cipy na ¢tverec ve vzpazeni

Provedeni: s vydechem rovny ptedklon, s nddechem si pohladit Satkem nohy vratit se do
vzpiimeného sedu

Obrazek 88. Obrazek §9. Obrazek 90.

Motivace: Jaro budi vodou duhu,

ZP: drep, satek pted sebou lezici na podlozce v drzeni obouru¢ za dva cipy

Provedeni: ptes hluboky piedklon do stoje ve vzpaZeni, Satek v drzeni obouruc za dva
cipy

Obrazek 91. Obrazek 92. Obrazek 93.

Motivace: zvedneme se k nebi vzhuru.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny, Satek v drzeni v pravé ruce za cip v upaZzeni, leva ruka v bok

Provedeni: tklon vlevo, ptilkruh Satkem nad hlavou ve vzpazeni, zpét do ZP

Obrazek 94. Obrazek 95.

Motivace: Duha mosty stavi,

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, $atek v drzeni v levé ruce za cip v upazeni, prava ruka v bok

Provedeni: tiklon vpravo, pulkruh $atkem nad hlavou ve vzpazeni, zpét do ZP

Obrazek 96. Obrazek 97.

Motivace: cviceni nas bavi.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny, $atek v drzeni obéma, za dva cipy na trojuhelnik v upazeni

Provedeni: mirné krouzky od zapésti v predpazeni, zamotavat satek do sebe

Obrazek 98. Obrazek 99. Obrazek 100.

Motivace: Sluni¢ko nas Zene ven,

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, Satek v drzeni obéma za dva cipy na trojuhelnik v predpazeni

Provedeni: provléknout vrchem pies §atek skréenou pravou nohu, dostoupnout, poté
levou nohu, zapazit, vzpazit a zpét do ZP, opakovat prvni pfekroc¢eni levou nohou.

Obrazek 101. Obrazek 102. Obrazek 103.

Motivace: zacviéme si s Svihadlem.
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Tematicky celek: Jaro

Téma: Hmyz

Cislo sestavy cviki

Nazev cviceni Naéini

8.

Motylek a véelicka Séatek

Zékladni postaveni

Mirny stoj rozkro¢ny, pfipazmo, Satek v drzeni

pravou rukou za jeden cip.

U¢inek

Rozcviceni hornich koncetin, pohyblivost
v ramennim kloubu, reagovat na pohyb Satku, sladit

pohyb s pohybem $atku

Doporuceni pro pedagogy

Nejprve détem predstavit cviky zvIast’ se slovnim
popisem provedeni, vzornou ukazkou, uvodni
motivaci a kontrolou spravnosti provedeni
jednotlivych cvika. Poté tvofime cvicebni sestavu a
cviky na sebe postupné pomalu navazujeme.

Nakonec pridame motivaci v podob¢ basnicky, ktera

cviceni slovné doprovodi a udava rytmus. Pohyby
délat plynule a pomalu, poté déti mohou zrychlit a
udélat cvik vzdy 2x. Nejdiive jen ve stoje prace
rukou, poté piidat podiepy. Druha sloka je
opakovanim na levou ruku. Nécvik vyhozeni -
chyceni $atku a malovani osmicky zvIast'.

Motivace

JARNI LOUKA
Motylek nad loukou leti,
Satkem mavaji mu déti.
Namaluji osmicku,

jaro budi véelicku.

Vcelicka nad loukou leti,
vSude kviti voni, déti.
Namalujme osmicku,

jaro budi travicku.

Poznatky z praxe

Mladsi déti misto osmicky délaji ptlkruh.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazmo, $atek v drzeni pravou rukou za jeden cip

Provedeni: velky bo¢ni kruh pravou rukou, leva ruka v bok, pfechod z podiepu do stoje

Obrazek 104. Obrazek 105.

Motivace: Motylek nad loukou leti,

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazmo, $atek v drzeni pravou rukou za jeden cip

Provedeni: velky ¢elny kruh pravou rukou, leva ruka v bok, ptechod z podiepu do stoje

Obrazek 106. Obrazek 107.

Motivace: Satkem mavaji mu déti.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazmo, $atek v drzeni pravou rukou za jeden cip

Provedeni: pravou rukou malovat lezatou osmi¢ku pied té€lem, leva ruka v bok, o¢i
sleduji pohyb Satku

Obrazek 108. Obrazek 109.

Motivace: Namaluji osmicku,

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazmo, $atek v drzeni pravou rukou za jeden cip

Provedeni: vyhozeni Satku pravou rukou, chyceni $atku obéma rukama

Obrazek 110. Obrazek 111.

Motivace: jaro budi v¢elicku.
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ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazmo, $atek v drzeni levou rukou za jeden cip

Provedeni: velky bo¢ni kruh levou rukou, prava ruka v bok, ptechod z podiepu do stoje

Obrazek 112. Obrazek 113.

Motivace: Vcelicka nad loukou leti,

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazmo, $atek v drzeni levou rukou za jeden cip

Provedeni: velky ¢elny kruh levou rukou, prava ruka v bok, ptechod z podiepu do stoje

Obrazek 114. Obrazek 115.

Motivace: vSude kviti voni, déti.

68



ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazmo, $atek v drzeni levou rukou za jeden cip

Provedeni: levou rukou malovat leZzatou osmicku pied télem, prava ruka v bok, oci
sleduji pohyb Satku

Obrazek 116. Obrazek 117.

Motivace: Namalujme osmicku,

ZP: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazmo, $atek v drzeni levou rukou za jeden cip

Provedeni: vyhozeni Satku levou rukou, chyceni §atku obéma rukama

Obrazek 118. Obrazek 119.

Motivace: jaro budi travicku.
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Tematicky celek: Jaro

Téma: Dopravni prostiedky

Cislo sestavy cviki

Nazev cviceni Naéini

9.

Lodi¢ka a letadylko Sétek

Zékladni postaveni

Sed pokrémo, vzpazit, Satek v drzeni obouruc za

cipy ve tvaru trojahelniku.

U¢inek

Pohybova koordinace, protazeni svalu zad,

stabilita, rovnovaha

Doporuceni pro pedagogy

Nejprve détem predstavit cviky zvIast’ se slovnim
popisem provedeni, vzornou ukazkou, ivodni
motivaci a kontrolou spravnosti provedeni
jednotlivych cviki. Poté tvotfime cvicebni sestavu
a cviky na sebe postupné pomalu navazujeme.
Nakonec pfiddme motivaci v podob¢ basnicky,
ktera cviceni slovné doprovodi a udava rytmus.
Nejprve vysvétlit a natrénovat kolébku 1 vahu
predklonmo zvlast’ bez satku. Cviceni opakujeme
s vahou predklonmo na druhou nohu.

Motivace

LETAM, PLUJI

Fouka vitr do lodicky,

opfu Satek o nozicky.

Jednou, dvakrat zhoupneme se,

lodic¢ku pry¢ vitr nese.

Kricek maly za kriickem,
za Satecek kladu.
Na letadlo zahraji si,

nozku propnu vzadu.

Poznatky z praxe

Déti musi mit dostatek mista. Pokud by byl pro
déti Satek moc dlouhy ve tvaru trojihelniku,
mohou jej zahaknout za chodidla poskladany ve

tvaru Ctverce.

70




ZP: sed pokr¢mo, vzpazit, $atek v drzeni obouru¢ za cipy ve tvaru trojihelniku

Provedeni: Satek zahdknout o chodidla, pomalu zvednout chodidla z podlozky

Obrazek 120. Obrazek 121.

Motivace: Fouka vitr do lodi¢ky, optu Satek o nozicky.

ZP: sed pokr¢mo, Satek v drzeni obouru¢ za cipy zahédknuty o chodidla

Provedeni: 2x zhoupnuti ze sedu do lehu na zadech skrcit pfednoZmo, zpét do ZP,
polozit Satek na zem pied chodidla

Obrazek 121. Obrazek 123.

Motivace: Jednou, dvakrat zhoupneme se, lodicku pry¢ vitr nese.
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ZP: sed pokr¢mo, Satek polozeny pted chodidly na podlozce

rowr

Provedeni: vztyk, ptekroceni Satku do stoje rozkro¢ného, levou nohou vpied, ruce v bok

Obrazek 124. Obrazek 125.

Motivace: Kracek maly za kriickem, za Satecek kladu.

ZP: stoj rozkro¢ny, levou nohou vpted, ruce v upazeni

Provedeni: véha pfedklonmo

Obrazek 126. Obrazek 127.

Motivace: Na letadlo zahraji si, nozku propnu vzadu.
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6 ZAVERY

Cilem bakalatské prace bylo vytvofeni metodického materidlu, ktery obsahuje
zasobnik cvikl s prvky zdkladni gymnastiky, motivované vybranym ndcinim pro déti
predskolniho véku. Jako motivaci jsem pouzila nejen zminéné nacini — overball, obruc a
satek, ale také basnicku, ktera cviceni doprovazela. Cviceni i basnicky jsem rozdélila
tematicky podle ro¢nich obdobi a vytvaiela vSe tak, aby se cviceni dalo zatradit do
tematickych celkl, které¢ se probiraji v matetskych Skolach. Na zaklad¢ cviCeni jsem
vypracovala pozndmkovy aparat, ve kterém je popis cviceni, ucinek cvieni, motivace,
doporuceni pro pedagogy a poznatky z praxe. Pro lepsi piedstavu jsou cvi¢eni doplnéna
fotodokumentaci. Pii vytvafeni cvicebnich sestav jsem se snazila respektovat vékovou
kategorii a pohybové schopnosti predskolnich déti. Jeden z mych cilti bylo také predstavit
skloubeni motivace verbalni s fyzickymi tikony s na¢inim a vytvofit tak pfidanou hodnotu
pfi cviceni prvki zakladni gymnastiky.

Cvicebni sestavy jsem ovétila nejen s predskolackou, se kterou probehlo foceni,
ale také s détmi z Détské skupiny Stistko v Prost&jové, kde jsem byla zaméstnana.

Cviceni jsem provadéla s détmi ve veéku od Ctyt do Sesti let a vypracovala poznamkovy

ey ee

wewvr

Diky opakovanym cvi¢enim si déti vSak rychle osvojily pohybové ukony spojené
S nac¢inim a zapamatovaly doprovodnou basnicku. Velmi mé ptekvapilo, jak moc déti
cvieni bavilo, a pfedev§im motivace v podobé nac¢ini, se kterym sami pozdéji vymyslely
riizné pohybové vyuziti. Ugelem téchto cvieni je nejen pohybovy rozvoj a ziskani
novych dovednosti s manipulaci s na€inim, ale také celkové vnimani svého téla, dechu,
zlepSeni soustiedéni a rychlé uceni se novym vécem.

Zasobnik cvikli mize slouZzit jako ptfedloha nebo inspirace pro pedagogy z
matefskych $kol nebo volnocasové pedagogy, kteti pracuji s predskolnimi détmi.

Neodmyslitelnou soucasti mé bakalaiské prace je také teoretickd Cast, ve které
popisuji vyvoj ditéte v predSkolnim obdobi, stru¢né popisuji gymnastiku a jeji navaznost
na predskolni vzdélavani, cviceni s nd€inim, motivaci a t€lovychovné ¢innosti v matetské

skole.
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7 SOUHRN

Bakalaiska prace s nazvem ,,Prvky zdkladni gymnastiky u déti v predskolnim véku*
se zabyva predskolnim obdobim a tvorbou zasobniku cvikl s prvky zakladni gymnastiky
motivované na¢inim a basniCkou. V teoretické ¢asti jsou poznatky o vyvoji predskolnich
déti a informace ohledn¢ gymnastiky a jejiho zaClenéni do prostfedi mateiské Skoly.
V praktické Casti je tematicky rozdéleny zasobnik cvikii dle ro¢niho obdobi. Obsahuje
cvi¢eni s nacinim dostupnym v matetskych skolach — overball, obru¢, Satek. Motivaci
jsou také basnicky hodici se k probiranym tématiim v matefskych Skolach. Cviceni jsou
doplnéna fotodokumentaci pro lepSi orientaci. Tento material mlze byt inspiraci
pedagogim z mateiskych S§kol nebo volno¢asovym pedagogim pracujicich

s predskolnimi détmi.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis entitled "Elements of basic gymnastics in preschool children”
deals with the preschool period and the creation of exercises with elements of basic
gymnastics motivated by equipment and poems. The theoretical part contains knowledge
about the development of preschool children and information about gymnastics and its
integration into the kindergarten environment. In the practical part, there is a thematically
divided set of exercises according to the season. It contains exercises with equipment
available in kindergartens - overball, hoop, scarf. They are also motivated by poems
suitable for the topics discussed in kindergartens. Exercises are supplemented by photo
documentation for better orientation. This material can be an inspiration for kindergarten

teachers or leisure teachers working with preschool children.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Informovany souhlas

Informovany souhlas

Véazenad pani, vaZzeny pane, jmenuji se Kristyna Jezkova a jsem studentkou
zaverecného rocniku prezencniho studia TV — SV na Fakulté télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci.

Obracim se na Vas s zadosti o poskytnuti souhlasu s pofizenim a pouzitim
fotodokumentace Vasi dcery jako figurantky, pro potiebu v praktické ¢asti mé bakalarské
prace. Cilem price je vytvofeni zasobniku cvikll s vyuZzitim nacini, motivované

basnickami. Pokud souhlasite, prosim podepiste nize uvedené prohlaseni.

ProhlasSeni
Prohlasuji, Ze souhlasim sucasti mé dcery na pofizeni fotodokumentace a
nasledné vyuziti fotek pro potfeby bakalarské prace autorky. Byly mi poskytnuty veskeré
potiebné informace a mé¢l/ a jsem moznost dotazovat se autorky na dodate¢né informace.
Informovany souhlas je vyhotoven ve dvou stejnopisech. Oba formulafe jsou

S platnosti originalu, z nichZ jeden obdrzi zdkonny zastupce a druhy autorka prace.
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