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Abstrakt

Bakalarska prace zjistuje pojeti rannich cviceni v materské Skole. V teoretické ¢asti se
autorka vénuje rezimu materské Skoly z hlediska rannich cviceni, i s ohledem na
Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani. Dale se zabyva vlivem pohybu
na dité z hlediska jeho vyvoje po fyzické, psychické a motorické strance. Posledni
teoretickd kapitola obsahuje didaktiku rannich cviceni. Popisuje napftiklad
charakteristiku, metody a formy rannich cvi¢eni. Prakticka ¢ast prezentuje vysledky
dotaznikového Setieni, jehoz respondenty byly uditelky matefskych Skol. Autorka
s vyuZitim responzi z dotaznikll odpovidd na Ctyfi vyzkumné otazky, které zjistuji:
organizaci, motivaci, strukturu, napli a pomucky rannich cvi¢eni i zapojeni pohybovych
aktivit do reZimu materské Skoly. V rdmci diskuse jsou uvedeny poznatky z realizace

dvou celkd ranniho cviceni.

Klicova slova: ranni cvic¢eni, pohyb, predskolni vék



Abstract

This bachelor thesis detects the concept of morning physical exercises performed in
the kindergarten. In the theoretical part the author concentrates on kindergarten
regime in terms of morning exercises and with respect to Framework Educational
Programme for Pre-school Education. She also deals with the impact of exercises on a
child’s development (physical, mental and motorial). The last chapter of the theoretical
part contains the didactics of morning exercises. It describes, for example, the
characteristic, methods and forms of morning exercises. The practical part analyses the
results of a questionnaire survey. Kindergarten teachers took part in this survey. The
author answers four research questions, which concern organization, structure and
contents of the exercises, motivation, teaching aids used, as well as the integration of
physical activities into the kindergarten regime. These answers are based on the
guestionnaire responses. The information gained during the realisation of two units of

physical exercises is introduced in the follow-up discussion.

Key words: morning exercises, motion, pre-school age
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uvoD

V poslednich letech se ¢asto mluvi o zméné Zivotniho stylu. O tom, jak z béZného Zivota
rodin ubylo pfirozeného pohybu. Ze obezita a ¢im dal mensi pohyblivost omezuje Zivot
jiz u déti predskolniho véku. V materské skole mame prostor k tomu, abychom alespon
trochu pomohli ke zméné stavu. Prostfedkem k této zméné je nas vlastni postoj
a priklad, vytvareni vhodnych podminek ke spontannimu pohybu déti a samoziejmé

fizené pohybové aktivity.

Kazdodenni cvi¢eni détem prospiva nejen po strance télesné, ale prolind se i do
psychiky, socidlnich vztah( a ma vliv i na kognitivni funkce déti. Kdyz si udélame kazdy
den c¢as na ranni cvieni, prospéje to nejenom détem, ale i vychovateli a okoli.
Je prokazano, Ze kde maji déti dostatek pfrileZitosti k pohybu, tak lépe spolupracuji.
Jsou klidnéjsi a celkové vstFicnéjsi.

Proto jsem si za téma své bakalarské prace vybrala ranni cvi¢eni v materské Skole.
Dal$im dlvodem je mdj vlastni silny vztah k pohybu a také to, Ze se mi zd3,

Ze v nékterych Skolkach je pohybu vénovana jen mald pozornost.

Ve své praci popisuji vliv pohybu na vyvoj ditéte a jeho roli v ném, uvadim mozZnosti
zarazovani pohybu do rezimu materské skoly. Jako posledni bod jsem zaradila
didaktiku télesné vychovy, nebot jen se spravnymi metodami, formami a s védomim

rizik i bezpecnosti, je ucitelka schopna déti efektivné vést k vyty¢enym cilim.

V praktické &asti prezentuji vysledky dotaznikového Setfeni. Respondenty byly ucitelky
matefskych skol a bylo zjistovano pojeti rannich cviceni v materskych skolach. Déle je
popsana realizace dvou celkll ranniho cvi¢eni v materské Skole. Tyto vytvorené celky

jsou ptilohami bakalarské prace.



TEORETICKA CAST

1. Télesna vychova v rezimu materské Skoly

1.1 Charakteristika matefské skoly

Matefska $kola je v Ceské republice souéasti vzdélavaciho systému. A od $kolniho roku
2017/2018 je pro déti, které na zacatku skolniho roku dovrsi péti let, povinna. (Zakon

561/2004 Sb.)

,Ukolem instituciondiniho pfedskolniho vzdéldvdni je doplriovat rodinnou vychovu
a zajistit ditéti podnétné prostredi k jeho rozvoji a aktivnimu uceni.” (Opravilova, 2016,
s. 156) Predskolni vzdélavani by mélo zahrnovat vychovu, vzdélavani i péci. Jeho
podobu urcuji pfedevsim legislativni a kutikularni dokumenty. Legislativni dokumenty
zahrnuji zakony, vyhlasky a vnitfni predpisy nebo rad skoly. Jednémi z téchto zakon(
jsou treba skolsky zakon a zdkon o pedagogickych pracovnicich. (Pricha & Kotatkova,

2013)

Hlavnim kurikularnim dokumentem je Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni
vzdélavani (ddle RVP PV). Ten, mimo jiné, konkretizuje cile, klicové kompetence,
vzdélavaci obsah, vystupy, vymezuje podminky a varuje pred riziky pti naplfovani cild.
Je pro ucitelku hlavnim pomocnikem pfi pfipravé a promysleni vzdélavacich programa.
Daldim povinnym dokumentem je Skolni vzdélavaci program (déle SVP). Je zpracovan
na zdkladé RVP PV a vypovida také o zaméreni Skoly, o tom, co je pro né dllezZité. Je

zde popsano fungovani Skoly a jeji spoluprace s okolim. (Priicha & Kotatkova, 2013)

Ucitelka je jednim z ucastnik(i vzdélavaciho procesu a jeji osobnost, kompetence
a kvalifikace maji velky vliv na edukacni proces. Pedagogicky slovnik fika, Ze je to
,profesiondlné kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovédny za pfFipravu,
fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu. K vykonu ucitelského povoldni je nezbytnd

pedagogickd zplsobilost.” (Priicha, Walterova & Mares, 2009)



1.2 Rezim dne v materské skole

Rannim hram je vénovan cas dopoledne pred svacdinou. Ucitelka vytvofi nabidku
¢innosti a déti si mohou vybrat, co je zaujme a volné si hrat. Do této nabidky je vhodné
zaradit pomlcky pro podpofeni pohybové aktivity déti. Vytvarenim vhodnych
podminek k pohybu mimo jiné podporujeme i prevenci détské obezity.

(Pastucha, 2011)

Spontanni aktivity probihaji v matefskych Skoldch nejéastéji rano, ale také pfi pobytu
venku a odpoledne po spani. Zapojeni pohybu do volné hry déti je pfi dostateCném
prostoru a vhodnych podminkach vétSinové. Pozitivni jsou mimo jiné zjisténi, Zze tam,
kde maji déti dostatek pohybu pfi volné hre, se chovaji vstficnéji a klidnéji spolupracuiji.

Dulezité jsou vsak podminky v konkrétni chvili na daném misté. (Dvorakova, 2007)

Pred svacinou, pokud neni ve Skolce zavedena tzv. pribéina svacina, kdy maji déti
moznosti si jeji ¢as vybrat samy, byva prostor vyhrazen spolecné Cinnosti v kruhu. A to
komunitniho, reflexniho nebo diskusniho charakteru. Dale pak obsahuje ritudl
Ci pozdraveni s détmi. Pred svaCinou mulze byt také c¢as na kratsi fizenou cinnost

naptiklad pravé ranni cvi¢eni. (Syslovd & Stépankova, 2019)

Po svaciné mohou nasledovat cinnosti pfipravené ucitelkou, volnd hra a také
kazdodenni dvouhodinovy pobyt venku. Po obédé je zafazen odpocinek déti a dalsi

spontanni aktivity nebo fizend ¢innost. (Syslovd & Stépankova, 2019)

Rizena ¢innost mGze obsahovat mimo jiné celou cvi¢ebni jednotku. Kterd probiha, bud'
ve tridé, nebo v télocvicné s vyuZitim nejriznéjsiho nacini i naradi. Dale pohybové
aktivity vyuzivame jako tzv. pfechodové cinnosti, které nam pomohou k udrieni
pozornosti déti a uceleni programu. Kompenzacni nebo relaxacni zarazeni pohybové
aktivity je vhodné, kdyz déti dlouho sedi, nebo pomliZze od psychického napéti.
Pohybovymi chvilkami mUzZeme reagovat na aktudlni potreby déti. Vyuzivame jich také

jako nastroje pro naplfiovani cild ze vSech oblasti RVP PV. (Dvorakova, 2011)

Cviceni by se mélo zarazovat kazdy den. Nem{ze sice nahradit pfirozeny pohyb, ale je
vhodnym prostfedkem k rozvoji pohybovych schopnosti, dovednosti a navyka.
Vzhledem ke zménam Zivotniho stylu, kde pohyb &asto chybi, je nutné pro néj vytvaret

prislusny prostor také v rezimu dne v materské skole. (Ottomanska, 2019)



1.3 Pohybové ¢innosti a RVP PV

»Rdmcové cile jsou specifikovdny do péti oblasti rozvoje osobnosti ditéte, v nich jsou
pak formulovdny specifické Cinnosti a prileZitosti, jeZ vedou k osvojovdni kompetenci,
které postupné umoZzriuji ditéti vyrovndvat se se stdle Sirsim prostfedim a narustajicimi

ndroky Zivota.” (Dvorakova, 2011, s. 20)

Vzdélavaci oblasti (RVP PV, 2018, s. 15):
1. Biologicka oblast —dité a jeho télo
2. Psychologicka oblast — dité a jeho psychika
3. Interpersonalni oblast —dité a ten druhy
4. Sociokulturni oblast — dité a spole¢nost

5. Environmentalni oblast — dité a svét

1. Dité ajeho télo

Pohybové aktivity se zcela jednoznaéné nejvice vztahuji k prvni vzdélavaci oblasti a jsou
jedinym prostfedkem jejiho napliovani. Pohyb vede k uvédomeéni si svého téla,
k rozvoji pohybovych schopnosti, dovednosti a celkové zdatnosti déti. Sméfuje

k ziskdvani poznatkd, hodnot a postoju a zdravému Zivotnimu stylu. (Dvorakova, 2011)

Uvédomeéni si vlastniho téla je prvnim dil¢im vzdélavacim cilem a je jednou z podminek
k jeho spravnému ovladani. Tim, Ze se dité pohybuje, Ze provadime zdravotni cviky
a pojmenovavame jednotlivé c¢asti téla i jejich polohy, podporujeme orientaci
v télovém schématu i orientaci v prostoru obecné. Kdyz se dité na pohyb soustfedi, ma
¢as na jeho opravu a také moznost jej zdokonalovat opakovanim, je mensi
pravdépodobnost vzniku rlznych Spatnych stereotypu. Ty pak vedou tfeba k vadnému

drzeni téla a maji nasledky v dalsSim Zivoté déti. (Kristofi¢, 2006)

Jednotlivé dilci cile spolu Uzce souvisi a k jejich naplfovani mizeme vyuzit rliznych
prostiedku. Rozvoj zdatnosti, pohybovych schopnosti a dovednosti i osvojovani si véku

pfimérenych praktickych dovednosti mulZeme podporovat napriklad hudebné
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pohybovymi hrami, manipulaci s pfedméty, nebo praci s na¢inim a naradim. Uzivani
vSech smysll zase predpoklada zapojeni smyslovych a psychomotorickych her. (RVP

PV, 2018)

Poznatky o zdravi, jeho podpora i vytvareni zdravych Zivotnich navyk( détem
preddvame denné cvi¢enim. Pfi pohybovych hrach déti vedeme k tomu, aby davaly

pozor na bezpecénost. RozliSujeme, co zdravi prospiva a co ne. (Dvorakova, 2011)

2. Dité a jeho psychika

Psychologicka oblast zahrnuje hned nékolik podoblasti. Jazyk a fec je tou prvni. Dilci
vzdélavaci cile nas vyzyvaji k rozvoji receptivnich a produktivnich fecovych a jazykovych
dovednosti, rozvoji komunikativnich dovednosti i osvojeni si nékterych

predctenarskych dovednosti. (RVP PV, 2018)

K jejich naplfiovani vedou predevsim hudebné pohybové hry, fikadla s pohybem
a nejriiznéjsi dechova, rytmickd i artikulacni cvi¢eni, kterd se v materské skole hojné
provadéji. Tato cvi¢eni zafazujeme i v ramci ranniho cviceni. Vztah k pohybu je dany

uz tim, Ze mluveni je samo o sobé motoricka ¢innost. (Dvorakova, 2011)

Dal$i podoblasti jsou poznavaci schopnosti a funkce, myslenkové operace,
predstavivost a fantazie. Dil¢imi cili jsou rozvoj smyslového vnimani, paméti,
pozornosti, pfedstavivosti a fantazie, pfechod k pojmovému mysleni, rozvoj tvorivosti,
vytvareni pozitivniho vztahu k uéeni a osvojeni si elementarnich poznatk( o znakovych

systémech. (RVP PV, 2018)

K podpore jejich rozvoje vyuzivdme pohybovych her, kde déti fesi nastavené problémy.
| pfi obycejné honicce se dité musi rozhodnout, kudy unikne tak, aby se s nikym
nesrazilo. Honi¢ se zase musi soustfedit na to, aby pochytal co nejvice déti. Kdyz
ucitelka da détem za ukol postavit prekazkovou drahu s néjakym pozadavkem na jeji
usporadani, museji se spole¢né domluvit, najit feSeni. Rlzné motivace podporuji rozvoj
predstavivosti i fantazie a napfiklad hra na semafor seznamuje déti s jednoduchym

znakovym systémem. (Dvorakova 2011)

Posledni podoblast se zabyvd sebepojetim, city a vali. Ta nds vede k podpore déti
v poznavani sebe sama, k sebeldsce, citové samostatnosti i schopnosti sebeovladani.
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Ddle k vytvareni vztahU, péci o né, k jejich pInému prozivani, ke schopnosti vyjadfovat
city, kultivaci mravniho a estetického vnimani a k zamérnému ovliviovani vlastni

situace. (RVP PV, 2018)

Pohybovymi c¢innostmi, naslednym hodnocenim déti a celkovym postojem k nim
samotnym i k jejich vykonUm, ovliviiujeme pozitivni ¢i negativni sebepojeti. Je dobré na
to pamatovat a snazit se pusobit predevsim podpulrné. Podporou samostatnosti a
toho, aby ovliviiovaly déti vlastni situaci, budeme détem ddavat dostatek pfilezitosti
k samostatnému resSeni problémd. Pro déti je vyjadfovani citd a nalad jednodussi
pohybem. Pro dodrzovani pravidel je nutné, aby se déti umély ovladat. P¥i hrach i pfi
sportu se musi vyrovnat s prohrou, a snazi-li se zlepSovat presto, Ze jim néco nejde tak,
jak by chtéli, posiluji svou vali. Tyto pfilezitosti vytvarime napftiklad pravé rannim

cvicenim. (Dvorakova, 2011)

3. Dité a ten druhy

V ramci interpersonalni oblasti déti seznamujeme s pravidly chovani a podporujeme
prosocidlnost. Osvojujeme si vie dulezité pro fungujici vztahy, rozvijime kooperativni
i komunikativni dovednosti a vedeme déti k ochrané osobniho soukromi. (RVP PV,

2018)

Vztahy déti mezi sebou se promitaji i do jejich hry a vzdjemného kontaktu. Pohybové
hry mohou vést k respektu, dodrZovani pravidel a k prosocidlnosti. Je vhodné vyuzit
her ,,se zachranou” a jinych, které napomahaiji k utuzovani vzajemnych vztahd. Honicky
se zachranou muzZeme zaradit tfeba do hlavni ¢asti ranniho cviceni. Hry jsou nacvikem
situaci, které bude dité resit v realném Zivoté. Zde zalezi predevsim na uditelce, jak
sdétmi komunikuje a zda musi byt nastavend pravidla opravdu dodrZovana.

(Dvorakova, 2011)

4. Dité a spole¢nost

Tato oblast se vztahuje k poznani i spoluvytvareni pravidel, porozuméni neverbalnim
projeviim, ke schopnosti Zit ve spolecenstvi (spolupracovat, spolupodilet se, vnimat
a respektovat dané hodnoty). DlleZity je rozvoj kulturné spolecenskych postoju,

12



navykl a dovednosti, autentického projevu a prosocidlnosti, seznamovani se s kulturou
a uménim, povédomi o ostatnich kulturach, vytvareni zaklad( postoji a estetického

vkusu. (RVP PV, 2018)

Pohybové hry, kde jsou déti rozdéleny na skupiny, predpokladaji jejich spolupraci. Tu
se snazime podporovat, ale vybirdme predevsim hry, u kterych nejsou tak zretelné
jednotlivé vykony déti. Jde ndm spise o to, aby se déti Ucastnily rady, bez stresu, drzely
pfi sobé a spole¢né prozivaly Uspéch, nebo neulspéch. To vylucuje soutézivé hry, kdy
¢asto jedno dité vykondva ¢innost pfed celym druzstvem. Estetické hodnoty a vnimani
mUZeme rozvijet tancem, nebo jen tim, Ze se déti pfi cvi¢eni soustiedi na hezké drzeni

téla. (Dvorakova, 2011)

5. Dité a svét

Dil¢imi cili environmentdlni oblasti jsou seznamovani se s mistem, kde Zijeme
a vytvareni pozitivniho vztahu k nému, ziskdvani povédomi o ptirodnim, kulturnim
i technickém prostfedi, o jeho rozmanitosti a proménach, poznavani jinych kultur,
pochopeni lidského plsobeni na prostfedi a poznavani toho, jak jej chranit, pecovat
onéj a jak se mu prizplsobovat. Rozvijeni ucty k Zivotu a pocitu soundlezZitosti se

svétem, pfirodou, spolecnosti i planetou je nemalou soucdsti oblasti. (RVP PV, 2018)

Vylety do pfirody a ke kulturnim pamatkdm podporujeme vytvareni vztahu k mistu,
kde Zijeme. Aby to déti vice bavilo, pomUzeme si pohybovymi hrami, stopovanim atd.
MlzZeme se snazit pecovat o Skolni zahradku, o zvifata nebo sledovat zmény pocasi
a ro¢nich obdobi. Sezénni pohybové Cinnosti, jako je pousténi drakl, sarikovani nebo
bobovani bude déti také bavit. Z prochazky si mGzeme do Skolky prinést kastany a
druhy den si s nimi zacvicit. ProZivanim obecnich i celosvétovych akci podporujeme
napliovani cild v této oblasti. VyuZitim tanci mGZeme pomoci k lepSimu poznavani

raznych kultur. (Dvorakova, 2011)
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2. Vliv pohybu na dité z hlediska jeho vyvoje

2.1 Charakteristika predskolniho obdobi

Pfedskolni obdobi spada do doby od 3 do 6 aZz 7 let véku ditéte, pficemz konec obdobi
neurcuje pouze vék, ale predevsim nastup do zakladni Skoly. Celkovy vyvoj déti —
fyzicky, psychicky, motoricky i sociadlni — je individualni a zavisi na mnoha proménnych.
V tomto obdobi se dité vymezuje ve vztahu k sobé, k druhym a ke svétu. (Vagnerova,

2012)

Tento vék lze nazyvat vékem hry, protoze ta se stdvd hlavni ¢innosti ditéte. Hra je
vykondvana jen proto, Ze ditéti pfinasi uspokojeni sama o sobé. PFi ni si procvicuje
¢innosti, které bude uplatfiovat ve svém Zivoté. Podnécuje jeho tvorivost, podnikavost

i fantazii. (Langmeier & Krejcifova, 2006)

Predskolni déti byvaji neustale v pohybu a s nadSenim se naplno pousti do vieho, co je
zaujme. Vyrazné se rozviji fe€ a tim i intelekt. Samostatnost se zvétSuje, ale stale
je znatelnd potfeba pritomnosti dospélého, ktery ditéti pomuze, kdyby se mu nedafilo.

(Allen & Marotz, 2008)

14



2.2 Fyzicky vyvoj

Fyzicky rozvoj je ovlivnén geneticky, ale velky vliv na néj maji i dalsi faktory. Je to treba
pohlavi, ale predevsim vyZiva a mnozstvi pohybové aktivity ditéte. MGzeme jej tedy
sledovat z hlediska rdstu hmotnosti a vysky, ale také z hlediska fyzické funkénosti, jak

je télesné zdatné. (Volf & Volfova, 2003)

Mezi 3-5 rokem dochdzi k vyznamné proméné proporci téla. Dité roste do vysky,
zvétsuje se jeho vaha, protahuji se koncetiny, méni se stavba vnitfnich organ(. Ubyva
tukové tkané a pribyva svalové. Hlava se pfi porovnani stélem zmensSuje. Zda
proporéni vyvoj probihd v porfddku, se muiZieme presvédcit sledovanim vysky a
hmotnosti. Existuje ale také rychly test tzv. filipinska mira. Ta sleduje pomér délky pazi
a rozméra hlavy. Dité md za ukol si rukou ptes hlavu dosahnout na usni lalGcek

druhého ucha. Sestiletym détem by se to mélo podafit. (Ri¢an, 2004)

Kosti predskolniho ditéte nejsou zcela osifikovany a klouby se také jesté vyviji, proto
neni vhodné nadmérné a statické zatéZzovani. Konec obdobi a pokrok v osifikaci nam
naznaci vypadavani doc¢asného chrupu a profezdvani zubl druhé dentice. Déje se tak

pred vstupem déti do Skoly. (Machova, 2016)

Ve svalech je vét$i mnozstvi vody, proto nemohou vyvinout vétsi silu, ale s vékem se
sila zvétSuje. Srdce a plice maji mensi kapacitu, pfi zatézi se proto vyrazné zvysuje
frekvence tepu i dechu. Déti dokazi pri vysoké frekvenci pracovat delsi dobu, je vhodné
delsi zatiZeni se stfedni i vyssi intenzitou. Naopak se vyhybame enormné silné zatézi,
protoZze organismus déti neni pfipraven na odbourdvani zplodin vznikajicich pfi
anaerobni energetické prfeméné. Ta nastdvd pfi nedostatku kysliku ve svalech.
U predskolnich déti vSak k tomuto stavu vétSinou nedochazi. Pokud je ¢innost pro dité
pfili§ naro¢nd, samo v ni ustane. (Dvorakova, 2014)

Termoregulace je malo vyvinuta, proto je riziko prehrati pri vyssi fyzické Cinnosti.
Dbame tedy na to, aby byly déti pfi pohybové aktivité primérené oblecené. Samy totiz
jesté nedokazi posoudit, jak se obléknout. Dalsi dllezitou podminkou je, aby aktivita

probihala ve vétrané mistnosti. Je tfeba pfipominat pitny rezim. (Dvorakova, 2014)

Vyrazny vliv na télesné promény ma pohyb. Ovliviiuje pevnost kosti, stavbu sval( i

funkénost organovych soustav. (Dvorakova, 2014)
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2.3 Psychicky vyvoj

Ve tfech letech se jiz dité zpravidla vnima jako osobnost, ktera je schopna ovliviiovat
svét, ve kterém Zije. Pro predskolni dité je zasadni moznost pronikat do SirSiho svéta
mimo rodinu. Proto je velmi dulezity styk svrstevniky, coZ podporuje

zejména materska Skola. (Vagnerova, 2012)

Ve vnimdni u déti pretrvavaji urcité znaky, napfiklad magi¢nost uvaZovani,
egocentrismus nebo fenomenismus. Dité se témito mechanismy chrani, vysvétluje si,
co jinak jesté nedokdze pochopit. Détské sebepojeti je velmi zavislé na hodnoceni
okoli, pfedevsim rodic, ale i ucitell. S jejich ndzorem se identifikuje a nehledi na to,

zda je pravdivy. (Vagnerova, 2012)

,KdyZ budeme napriklad Zit nékde na samoté a dohodneme se, Ze slonovi budeme rikat
pes, a Ze modrd je vlastné Zlutd, pak to dité prosté prijme za své.” (Herman, 2014, s.
139) Stejné tak to plati i s pojmy jako je Sikulka nebo nemehlo. Cim vic o nich tak
budeme mluvit, tim vic se tomu obrazu budou podobat, protoZze tomu uvéfi a pfijmou

to jako soucast sebe sama. (Herman, 2014)

Erikson ve své teorii psychosocidlniho vyvoje definoval nejvétsi problém, ktery musi
predskolni dité vyresit. Je to iniciativa proti viné. Slovo iniciovat si miZzeme prelozit
jako vykrodit novym smérem. MUZeme tim zaujmout druhé a sami se posunout. ,Je
plna Zivota a plnd nadseni, dokud trvd, ale ten, kdo podnécuje iniciativu, ¢asto konci

s pocitem nedostatecnosti a viny.” (Erikson, 2014, s. 112)

Aktivita déti za¢ind byt usmérnovdna také zvnitinénymi normami spolecenského
chovani. Projevuje se to rozvijenim svédomi, diky némuz pak dité zaziva napfriklad
pocity viny pfi nedodrzeni pravidel nebo naopak hrdost, kdyz se jimi dokaze fidit. Celé
obdobi vsak spiSe prevlada vnéjsi regulace. (Vagnerovad, 2012)

Emocni prozivani predskoldkl je stabilnéjsi, ackoliv i tak je vazano na dany okamzik.
Postupné se lépe orientuji ve vlastnich emocich i v emocich druhych lidi. Zacinaji
chapat jejich pficiny, a to, jaké situace je vyvolavaji. Podle toho jsou pak schopny

i regulovat své chovani. (Vagnerova, 2012)
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2.4 Motoricky vyvoj

Ve 3. roce bychom méli upevnovat vSechny dovednosti (pfirozena cviceni), ucit
akrobacii. VyuZivame fikadel a pisni¢ek s pohybem, ucime manipulaci s rlznymi
predméty, lyZovani, jizdé na tfikolce). Dalsi roky by se mély tyto dovednosti rozsifovat
a prohlubovat. Dité by v nich mélo ziskdvat vétsi jistotu. Postupné zarazujeme dalsi

sportovni discipliny. (Dvorakova, 2009)

V materské Skole nds nezajima vrcholovy vykon, jde prfedevsim o radost z pohybu,
vSeobecnou pohybovou schopnost a mnohostranné pohybové zkusenosti. Motoricky
vyvoj samoziejmé zavisi na fyziologickém zrani ditéte, ale velky vliv ma také prostredi.
KdyZz ma dité pro néco vliohy, hned to neznamend, Ze v tom bude dobré. Dulezité je
predevsim, zda jsou jeho vlohy rozvijeny, zda k tomu ma dostate¢né podminky. Pokud
podminky a moznosti budou dostacujici, bude se dité po motorické strdnce vyvijet

pfiznivé. (Hermova, 1994)

Pohybové schopnosti déti zavisi také na zrani centralni nervové soustavy. Pokud dité
nerozumi pokynim nebo pravidlim, tak ani nevykond sprdvné to, co po ném

pozadujeme. (Dvorakova, 2014)

Motorické dovednosti:

Chize je jednou ze zdkladnich pohybovych dovednosti, podle toho, jak ji clovék
vykondava, se mizZeme dozvédét i néco o ném samém. U kazdého je totiz nécim
specificka. U mladsSich déti se vyznacuje malou stabilitou, kratkymi, nepravidelnymi
kroky, nepatrnym odvijenim chodidel, nerovnomérnym kladenim nohou, nebo
nesladénymi pohyby pazi. Dité ma problém orientovat se v prostoru. S rostoucim

vékem vsak pribyva jistoty a koordinace pohybu. (Masarykova, 2014)

Tim, Ze se dité pohybuje, nedostatky postupné mizi. VyuZivdme tedy rlznych
pohybovych her a viimame si, jak vypadda chlize déti. Pravidelné a pfimérené dlouhé
prochdzky jsou mimo jiné vhodnym prostfedkem k rozvoji vytrvalostnich schopnosti.

(Masarykova, 2014)
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Zménou podminek dosahneme také lepSich vysledk(. Napfiklad chizi po stuice
natazené na zemi s kladenim nohou za sebe déti procvicuji rovnovahu a soustfedéni.
Procvi¢ujeme i chizi po Spickach, coz vede ke spravnému drzeni téla. (Dvorakova,

2011)

Chlize po schodech by kolem tretiho roku méla byt se stfidanim nohou a to pfi

vystupovani nahoru i pfi schazeni schodu. (Allen & Marotz, 2008)

Béh je v porovnani schlzi koordinacné i fyzicky mnohem narocnéjsi. Je jednim
z cyklickych pohybl a nejptirozenéjsSim ukazatelem zdatnosti a motorické vyspélosti
déti. Priznivé fyziologické ucinky béhu na obé&hovou a dychaci soustavu i na latkovou
pfeménu jsou prokdzané. U béhu rozliSujeme fazi odrazovou, letovou a dopadovou.

(Masarykova, 2014)

Nedostatky v béhu u mladsich déti jsou témér shodné s témi, které jsou ze zacdatku
pfi chlzi. Postupné se béh sladuje, pfibyva rychlost, zlepSuje se orientace v prostoru,

odhad a schopnost reakce. (Dvorakova, 2007)

Ukolem utitelky je tedy podporovat stabilitu a jistotu v b&hu, uéit je b&hat rychle,
rytmicky, zlepSovat jeho techniku, dychani a orientaci v prostoru. Za¢indme s nacvikem
béhu na misté, zafazujeme slalomy a pohybové hry. Je nutné déti pri béhani ve tridé

upozornit na bezpecnost a v terénu nejdrive prostor zkontrolovat. (Masarykova, 2014)

Skok je nejnaroCnéjsi ze zakladni lokomoce z hlediska fyzické i technické narocnosti.
Stejné jako u béhu rozliSujeme fazi odrazovou, letovou a dopadovou, pficemz letova
faze je delSi nez u béhu a lisi se i technika provedeni. DuleZité je také, zda jde o seskok,

skok do vysky, nebo do dalky. (Masarykova, 2014)

Technika vSech fazi skoku byva nedokonala. Odraz ditéte je slaby, skok je nizky a dopad

byva ¢asto tvrdy s dopadem na napnuté nohy. (Dvorakova, 2007)

Zacindme se seskoky, pokracujeme preskakovanim nizkych prekazek (¢ary) a postupné
je zvySujeme. Zdokonalujeme predevsim techniku — silu odrazu, pruzny doskok na
mékkou podlozku, rovnovahu. Nakonec mizeme skok spojovat i s rozbéhem. Seskok
by vsak nemél byt z vétsi vysky, nez je pas ditéte. U starSich déti mUzeme vyuzit

i dalSich pomlicek, jako je Svihadlo, nebo guma. (Masarykovad, 2014)
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Lezeni je predstupném chize a prvnim prostfedkem k pfesunim z mista na misto.
Lezeni zaméstnava celé télo a je prospésné pro pohyblivost patefe a kloubu. Je détmi

velmi oblibené a da se vyuzit bez vétsi motivace. (Dvorakova, 2007)

Existuje mnoho druhl lezeni, ve vzporu kle€mo, ve vzporu dfepmo, rGzné prolézani,
podlézani a prelézani prekazek, vylézani, slézdni na Zebfindch nebo plazeni a plizeni. Je
vhodné tyto polohy stfidat zarazenim rozmanitych prekazkovych drah. (Dvorakova,

2011)

Prace ucitelky je zde naucit déti zdolavat prekazky ridznymi zplsoby a udit je lézt rychle,

obratné tak, aby prekondvaly strach predevsim z nezvyklych poloh. (Masarykovd, 2014)

Hazeni je slozitéjsi dovednost, kterd predpokldadd urcitou vyzralost jak motoriky, tak
i centrdlniho nervového systému. Podporuje rozvoj senzomotorickych operaci,
zrakového vnimani, vnimani tvar(, velikosti, odhad vzdalenosti, prostoru, pohybu
a pfipadné i nacasovani. Predpokldda také zvladnuti techniky uUchopu. (Dvordkova,

2007)

Hod muZe byt proveden jednou rukou, nebo za pouziti obou. V zavislosti na tom
volime vhodnou velikost a hmotnost mice. DUlezZité je i podporovat prstové drzeni mice
a rozvijeni schopnosti nutnych ke spravnému hodu (obratnost, rychlost, pohotovost a

odhad vzdalenosti). (Masarykova, 2014)

Chytani je pohyb sloZitéjsi nez hazeni, je nutné dodrZet nacvikovou fadu a nejprve se
vénovat uchopovani a podavani mice, nasledné chytani kutdlejiciho se mice a teprve
pak pristoupime k chytani mice v letu. V nacviku mizZeme ze zacatku pouzivat baldnek,
protoze leti pomaleji nez mi¢ a dité tak ma vice ¢asu k tomu jej chytit. (Masarykova,

2014)

Zaméfujeme se na spravné drzeni mice, coZz podporujeme manipulaci s rlznymi
predmeéty, rozvijime tim uchopovaci schopnosti a procvicujeme motoriku. Snazime se,
aby déti mic¢ chytaly s aktivnim ndprfahem do dlani a jen necekaly, az jim spadne

do naruce. (Masarykova, 2014)
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Dovednosti, které se dité nauci Spatné, jdou velmi obtizné preucovat. Je to tim,
Ze plastické nervové bunky si pohyby prevezmou za své a opakovanim si je uloZi
hluboko do systému. Pfi pfeu¢ovani se musi tedy prerusit zabéhly spoj a nahradit jej
novym. Velky problém je to napfiklad u drZeni tuzky, kde ma chybny navyk za nasledek

horsi vysledky ve skole, nechut ke psani, bolesti ruky atd. (Matéjcek, 1996).

S vSeobecnou sportovni pfipravou mizeme s détmi zacit hned, kdyzZ dité za¢ne chodit.
Prvnim krokem je jizda na tfikolce ¢i odrazedle. Kolem tretiho roku se dité mlze zacit
ucit lyZzovat, ve ctyrech bruslit nebo jezdit na kole. Nabizime také rizna Slapadia,

kolobézky, plavani atd. (Dvorakova, 2007)

Z hlediska samoobsluhy je dité samostatnéjsi. VétSinou se obslouzi pfi jidle, samo
se svléka a obléka, i kdyZ jesté potiebuje mensi pomoc. Obouva si boty a zkousi
si zavazovat tkani¢ku. Také pfi toaleté potfebuje jen malou pomoc, az se zcela

osamostatni. (Langmeier & Krejcifova, 2006)
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3. Didaktika rannich cviceni

3.1 Charakteristika rannich cviceni

Ranni cvi¢eni je pohybova cinnost fizena ucitelkou. Den v matefské Skole by mél
obsahovat néjakou takovouto pohybovou chvilku. Pfipadné mlzeme zaradit i vétsi
celek, jehoZ struktura je dand a je lepsi se ji drzet, pokud nemame podstatny dlivod
k jejimu zkraceni. Jednim z nejcastéjSich dlvodul, pro¢ neni mozné zarazovat celek
v neupravené formé, je nedostatek ¢asu. Proto si jej mlZeme zkratit a nejcastéji tak

délame v jeho hlavni ¢asti. (Dvorakova, 2011)

Abychom spravné vedli cvi¢eni a co nejlépe déti rozvijeli, musime mit potfebné znalosti
a osobnostni predpoklady. Pokud volime vhodné metody i formy, mame na paméti
rizika, dbdme na bezpecnost a samoziejmé vytvarime vhodné podminky, mizeme se

dockat uspéchu ve svém edukacnim plsobeni. (Dvorakova, 2007)
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3.2 Organizacni struktura cvicebni jednotky
Organizacné tedy cviceni rozdélujeme do péti cdsti (Volfova, 2008, s. 8 —11)

Uvodni &ast je vénovana predeviim motivaci, pfipravé na ¢innost. Méla by zaéinat vidy
stejné, podle stanovenych pravidel. Podpofi tak jistotu déti. Védi, Ze kdyZ je télocvik,
tak se vSichni posadime do kruhu na koberec a teprve pak zaéneme. Nebo mize

predchazet ritudl v podobé pisné ¢i basnicky. (Dvorakova, 2007)

Rusna cast je vstupem do Cinnosti, slouZi k rozehfati organismu. Zarazujeme do ni
predevsim tzv. prirozend cviceni, jako je chize, béh, lezeni a skoky. Vyuzit mizeme
i rizného naradi ¢i nacini. JelikoZ se v této Casti soustifedime predevsim na rozehrati,
nejsou vhodna stafetova soutézeni ani hry, kde dochazi k prudkym zménam pohybu
a maximalnimu zatiZeni svalstva déti. Mély by se zapojit vSechny déti, proto neuzivame

vyfazovacich her. (Volfova & Kolovska, 2008)

Pripravna cast napomuze k pfipravenosti svalstva na hlavni ¢ast. Podporuje spravné
drzeni téla a jde predevsim o zdravotni cviky. , Nevychdzeji ze spontdnnich pohybi
ditéte, jsou vytvofeny uméle jako specifické cvicebni tvary, zamérené na protaZeni,
uvolnéni a posileni jednotlivych svalovych skupin, zejména svalt posturdlnich.”
(Juklickova-Krestovska Ed., 1985, s. 107) Posturdlnimi svaly rozumime ty, které utvareji
postoj a zaruduji drzeni téla. Cviky vyZaduji spravné provedeni a pfedevsim ndzornou
ukdzku. Motivace by méla byt dostatecna a pti provadéni bychom méli déti opravovat.

(Juklickova-Krestovska Ed., 1985)

Zarazovanim zdravotnich cvikd predchazime chybnému drzeni téla v klidovych
¢innostech i pfi pohybu. Cviéenim vstépujeme ditéti predstavu spravného drzeni téla.
Uc¢ime spravné relaxovat a dychat. Kazdy den do cvi¢eni zatazujeme cviky tak,
abychom procvicili celé télo. Nezapomindame ani na cviky procvicujici chodidlo, protoze

tim podporujeme utvareni nozni klenby. (Juklickova-Krestovska Ed., 1985)

PFi cviceni dbame na to, aby byla spravné provedenad vychozi pozice. Na zaé¢atek volime
cviky v nizkych polohach a postupné prechazime do stoje. Je totiz jednodussi, kdyz je
Cast téla fixovand podlozkou. Pak mohou déti vénovat vice pozornosti procvicovanym

Castem téla. (Volfova & Kolovska, 2008)
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Méli bychom se vyvarovat hmitl a rychlych pohyb(. Pomaly priibéh spojeny se slovnim
popisem nebo motivaci détem napomuizZe k presnéjSimu napodobeni. Opravujeme
chybné provedeni cviku a sledujeme i dech déti. MlZeme si pomoci zapojenim zvuku
do vydechu, pficemz bychom neméli zapominat na vhodnou motivaci. (Volfovd &

Kolovskd, 2008)

Akrobatickd cviceni navazuji na zdravotni cviky a jsou zdkladem pro vsechny pohybové
dovednosti. V materské Skole proto maji nezastupitelnou ulohu. ,Jsou to v podstaté
pohotové zmény postoju a poloh, které rozvijeji obratnost, rychlost, ¢dstecné i silu
a pohyblivost kloubd, pruZnost a prostorovou orientaci a zdokonaluji nervosvalovou
koordinaci a cit pro rovnovdhu.”  (Juklickova-Krestovska  Ed., 1985,

s. 108)

7 vor

V hlavni ¢asti se mGzeme vénovat nacviku novych pohybovych ¢innosti a dovednosti,
nebo opakujeme a zdokonalujeme ty, se kterymi uZz déti maji zkuSenosti. Nova,
koordinaéné ¢&i rychlostné narocnéjsi cvi¢eni, zafazujeme na zacatek této ¢asti. Pak uz
déti nemaji tolik sily a soustfedéni. Pro opakovani vyuzivdme zbyly ¢as. Pro lepsi
efektivitu miZeme vyuzit skupinovou praci na stanovistich ¢i proudové metody. Hodi

se sem i honicky a jiné hry. (Volfova, 2008)

Zavérecna cast je charakteristickd klidnéjsi atmosférou, obsahuje pohybové,
psychomotorické nebo manipulacni hry a predevsim relaxaci. Ta muzZe byt spojena
s hudbou ¢i dechovym cvicenim. Kompenzujeme tak narocnost predchozich cviéeni
a nakonec je vhodné i povzbudivé zhodnotit celou cviebni jednotku. (Volfova &

Kolovska, 2008)
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3.3 Socialné-interakcni formy

Z hlediska vzajemnych vztahll mGzZeme rozdélovat jednotlivé formy ndcviku. Prvni je
hromadna, kdy ucitel fidi vSechny déti najednou. Muze se tak dit frontalné, kdyz jsou
vSechny déti celem k uciteli, nebo proudové, coz znamena napfiklad za sebou v kruhu

nebo v prekazkové draze. (Dvorakova, 2007)

Skupinové vedeni mulzZe probihat ve druistvech a déti pak pracuji na ukolu
na stanovistich s pravidelnym stfidanim. Dal$i moznosti je tfeba prekazkova draha

s postupem mezi stanovisti. (Dvorakova, 2007)

Vedeni individualni pouzivame zfidka, spiSe tehdy, kdy hodnotime ¢i opravujeme dité.

Zamérfujeme se jen na néj a pracujeme vyhradné s nim. (Dvorakova, 2007)

24



3.4 Vyucovaci metody

,Vyucovaci metoda je zamérné, planovité uspordddni uciva, vyucovacich cinnosti
ucitele a ucebnich cinnosti ditéte, aby za danych podminek bylo co nejefektivnéji

dosaZeno cile vyucovdni.” (Dvorakova, 2007, s. 64)

Podle zplisobu pfedavani mizeme délit na verbalni, ndzorné (ukazka, obrazek, model)
a na praktické (praxe, cviceni). Ve vyu€ovacim procesu jsou vyuZivany vSechny, ale

v kazdé fazi maji odlisSnou dulezitost. (Dvorakova, 2007)

Z hlediska pribéhu rozdélujeme na metody (Muzik & Krejc¢i, 1997, s. 51):
1. seznamuijici s ukolem
2. nacvicné
3. zdokonalujici a zpevnovaci

4. metody zjistujici a ocenujici pokroky v uceni — diagnostické a hodnotici

1. Pro mladsi déti je nejvhodnéjsi uziti ukazky, kterd by méla byt co nejpresnéjsi.
Muzeme ji doprovodit verbalnim popisem nebo motivaci. (Muzik & Krej¢i, 1997)

2. V materské skole je nejvhodnéjsim zplisobem nacviku komplexni postup. Pouziva se
na ty nejjednodussi, pfirozené dovednosti, které je nelogické rozkladat na celky. Pohyb
je predveden jiz v konecné podobé, dité tak vidi cil svého snazeni a mliZe se s nim

porovndvat. Musime vSak dbat na opravovani chybného provedeni, aby nebyl upevnén

chybny navyk. (Muzik & Krej¢i, 1997)

Dale existuje analyticko-synteticky postup, kdy se pohybovy celek — napfiklad
gymnasticka sestava — roz€leni na diléi Useky a ty jsou trénovany samostatné. Po jejich

nacviceni se Useky opét slozi v celek. (Muzik & Krejci, 1997)

Synteticko-analyticky postup je kombinaci predchozich dvou postupl a vyuziva se

predevsim u sportovnich her. (Muzik & Krejci, 1997)

3. Zdokonalovani a upeviiovani dovednosti provddime opakovanim. Bud muzZeme

cvi¢eni opakovat izolované nékolikrat za sebou, cozZ je vhodné pro prvni seznamovani
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s Ukolem, nebo je procvicovand dovednost zarazena do SirSiho celku — napf.

prekazkova draha. (Dvorakova, 2007)

4. Diagnostické metody jsou dulezité pro préci ucitele. Podavaji informace o pokroku
ditéte, podle vysledkd mizeme volit dalsi postup a metody. Rozdélujeme je na vstupni,
kdy se dozviddme napfiklad o Urovni déti a jejich predpokladech, na pribéziné, kdy
sledujeme reakce déti, a na konecné, které zahrnuji zhodnoceni urcitého obdobi.

(Dvorakova, 2007)
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3.5 Podminky

,Poskytnutim prostoru a pomdcek ucitelka vytvdfi podminky k riznym cinnostem. Tyto
podminky miZe zamérné a pldnovité ménit v souvislosti s pozorovdnim déti, jejich

pokrokl a znalostmi jejich probléma.” (Dvorakova, 2011, s. 110)

PFiznivé podminky k pohybovym aktivitdm ve tfidé nastavuje ucitelka skrze dohodnuta
pravidla, déti ovliviiuje svym postojem k pohybu a tim, jaké jim da k dispozici pomUcky.

Omezen je prostorem a vybaveni tfidy, mnozstvi déti v ni. (Dvorakova, 2007)

Obecné bychom tak podminky mohli rozdélit do tfi kategorii — personalni, organizacni,

materialni a prostorové.

Persondlni podminky

Pedagogové zajistuji podminky po strance personalni. Zalezi na jejich poctu, vzdélani
v oblasti télesné a pohybové a schopnosti podporovat a preddvat vhodné dovednosti

a navyky. Patti sem vsak i prace uklizecky nebo Skolnika. (Dvorakova, 2011)

Organizacni podminky

Organiza¢nimi podminkami rozumime napfiklad zafazeni pohybovych aktivit
do programu Skolky a tridy. Zalezi také na tom, zda jsou fizené, ¢i spontanni. Nicméné
by mély byt pohybové aktivity zafazené kazdy den, protoze, jak uvadi Dvordkova: ,Bez
pohybu se vsak dité predskolniho véku neobejde ani jeden den, neobejde se bez ného
ani hodinu, dokonce ani pil hodiny. Pokud mu nebude ddna mozZnost pohybovat se,

projevi se to v celém jeho chovadni.” (Dvorakova, 2011, s. 92)

Prostorové a materidlni podminky

Do téch prostorovych a materidlnich podminek mimo jiné patfi i lokalita skolky a jeji
prostorové moznosti. Pokud je v blizkosti park nebo les, Skolka ani nemusi mit velkou
zahradu, aby détem nabidla dostatek mista k volnému pohybu. Plati zde pravidlo, Ze
¢im vétsi maji déti k dispozici prostor, tim intenzivnéjsi je jejich pohyb. (Dvorakova

2011)
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Pokud je v dosahu télocvi¢na, muze si Skolka domluvit hodiny, kdy ji bude navstévovat.
Podobné to lze zafidit i s bazény, zimnimi stadiony ¢i jinymi sportovisti. Pak je na

ucitelce, jak téchto prostor dokaze vyuzit. (Dvorakova 2011)

Pomlcky také napomohou k Upravé narocnosti pohybové aktivity. Pouzivame rlzné
velké a tézké mice, vyssi a komplikovanéjsi prolézacky, nebo naro¢néjsi opici drahy.

Dilezitd je role ucitelky. Musi détem v pfipadé potieby dopomoci, aby prekonaly
strach ze slozitéjSi pohybové dovednosti. Méla by nabizet vhodné obmény pro
atraktivnost i rdznou uroven schopnosti déti. KdyZz se déti pokousi zorganizovat
spolecné néjakou hru, mize je vést k ujasnéni pravidel, az to déti zvlddnou zcela samy.

(Dvorakova, 2011)

Tradi¢ni vybaveni Skolky v ramci pomicek pro podporu pohybovych aktivit mlze
obsahovat napfiklad rGzné druhy micad a mic¢kl (overbally, molitanové, tenisové),
Svihadla, lana, stuhy nebo skakaci gumy, kuZely, obruce, nejriznéjsi balanéni pomucky
(bosu, Fiéni kameny), velké stavebnice, lavicky, Zebfiny, padak, Satky a mnoho dalsiho.
Netradi¢nimi pomuckami otevirdme obsahlou skupinu pomucek, jejiz obsah zdvisi
predevsim na vynalézavosti ucitelky. Mohou to byt papiry, noviny, ptirodniny (kastany,

listy, Sisky), draténky, plySové hracky atd. (Ottomanskd, 2019)

Pomcky tedy vyuzivdme jako prostfedku k zméné obtiZznosti pohybové aktivity, dale je
to prostredek pro rozvijeni rliznych manipulacnich a jinych dovednosti. V neposledni
fadé vSak nacini a naradi déti motivuje k ¢innosti. Pro podporu estetického projevu
nam pomuze napriklad pohyb se stuhou nebo s3$atkem. Samoziejmé je také

mimoradné dllezity hudebni doprovod. (Dvorakova, 2011)

Pomlcky, které podporuji pohybovou aktivitu, by déti mély mit k dispozici vSak
i v pribéhu volné hry. Déti se tak prirozené seznamuji se svymi schopnostmi, rozviji je

a ma to vyznam i pro vyvoj celé osobnosti ditéte. (Dvorakova, 2011)
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3.6 Bezpecnost arizika

Pohybové cCinnosti jsou ndrocnéjsi na dodrZeni a kontrolu bezpecnostnich pravidel.
Tyto pravidla urcuji normy a vyhlasky. Ucitel by je mél znat a fidit se jimi. (Rychtecky &

Fialova, 2004)

Bezpecnost ucitel zajistuje svou pritomnosti v pedagogickém procesu, tim, Ze ma nad
détmi prehled a vhodnymi prostiedky udriuje kazen. Kontroluje nejen cvi¢ebni
prostor, stav naradi a nacini, ale i zdravotni stav svych svérencl. Voli vhodné metody,
formy a organizaci k naplfiovani vzdéldvacich cil(i. Spravnou ukazkou a pfipadnou

dopomoci a zdchranou predchazi urazim. (Rychtecky & Fialovd, 2004)

Meéli bychom respektovat Uroven déti a dostatecné se s nimi rozcvicit. Lékarnicku
a telefon bychom méli mit v dosahu, abychom mohli pfi pfipadném urazu efektivné
pomoci. Vétrany prostor je podminkou k pohybovym aktivitdm a mlzZeme tak predejit

prehrati déti, spolu s kontrolou vhodnosti jejich obleceni. (Dvorakova, 2007)

Déti predskolniho véku maji jistd omezeni ve vztahu ke svému véku a stupni vyvoje.
MuUzZeme vtomto smyslu slySet o tzv. ,zakazanych cvicich.” Pfi fizenych cCinnostech
bychom se jim méli spiSe vyhybat, ale pokud déti samovolné néjaky provadi, nemusime

je hned zastavovat v jejich volné hre. (Dvorakovad, 2007)

Kvali osifikaci kosti a nedokonéenému vyvoji kloubl se vyhybame jednostrannému
zatéZovani, prostym visim a vzpordm. Misto toho spiSe podporujeme visy smiSené.
Nepokousime se zvétSovat kloubni rozsah nad fyziologickou mez rozStépy a mosty.
Dale nenutime k dlouhému setrvdvani v polohach a k noSeni tézkych bremen, coz je
pro dité vice nez 10% jeho vahy. (Dvorakova, 2007)

Pater chranime pred pretéZovanim, k cemuZz muze dojit naptriklad pri provadéni
kotoulu vzad, ktery ohrozuje kréni patef. PrilisSné zaklony hlavy podporuji kréni lordézu
a priliSné prohybani v oblasti beder podporuje zvySenou bederni lordézu. Seskoky
z vySek kompenzujeme Zinénkami nebo duchnou, abychom ochranili pater i klouby
déti. Chuzi ve drepu ¢i po kolenou na delsi vzddlenost, nebo pfi vétsi rychlosti se
snazime pfi fizenych cCinnostech vyhybat. Také klek sedmo mezi patami neni pro

kolenni kloub vhodny. (Dvorakova, 2007)
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PRAKTICKA CAST

Jako cil vyzkumného Setfeni jsem stanovila zjistit, jakym zplUsobem probiha ranni
cviceni v materskych Skoldch. Zajimala jsem se predevsim o realizaci rannich cviéeni
a také o pomucky, které se vyuzivaji. Zjistovala jsem napftiklad dobu trvani, cetnost,

strukturu i napln cviceni.

V dalsi ¢asti bakalarské prace jsou ovéfené mnou vytvorené celky rannich cviceni
v praxi. Pti jejich vytvareni jsem pracovala predevsim s metodikou Volfové & Kolovské

(2008) a Dvotrakové (2007).

Vyzkumny problém

Jakym zplsobem ucitelky matefskych skol realizuji ranni cvi¢eni?

Vyzkumné otazky

Jakou organizaci a motivaci rannich cvic¢eni voli ucitelky nejéastéji?
Které z pomlcek pfi rannich cvienich uditelky vyuZivaji a jak ¢asto?
Co je zarazovano v ramci ranniho cviéeni a jaka je jeho struktura?

Jsou pohybové aktivity soucdsti rezimu materské skoly?

1. Metodika

Ke zjistovani informaci jsem zvolila kvantitativni vyzkum. Konkrétné jsem vyuzila
metody dotaznikového Setfeni, které bylo provedeno elektronickou formou. Chraska
(2007, s. 163) dotaznik charakterizuje takto: ,Samotny dotaznik je soustava predem
pfipravenych a peclivé formulovanych otdzek, které jsou promyslené sefazeny a na

které dotazovand osoba (respondent) odpovidd pisemné.”

Respondenty jsou v tomto pfipadé ucitelky materskych skol.
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2. Vysledky

2.1 Jakou organizaci a motivaci rannich cviceni voli ucitelky nejcasté;i?

Prvni vyzkumnd otdzka se zamérovala na to, jak jsou ranni cvieni ve Skolkach
organizovana. Zjistovala jsem, jak casto a jak dlouho cviceni trvaji. Zajimalo mé pouziti

organizacnich forem, nazvoslovi, motivace i to, jak jsou déti pfi cviceni obleceny.
K této vyzkumné otazce se vztahuji otazky dotazniku ¢islo 1, 2,4 - 7 a ddle 13, 14 a 17.

2.1.1 Otazka €. 1 - Jak ¢asto zarazujete ranni cviceni?

2% 2%1%

14%

HDenné M4xtydné M 3xtydné 2x tydné M 1xtydné M Nezafazuji

Ucitelky matefskych $kol ranni cvi¢eni nejéastéji zafazuji denné (67%). CtyFikrat tydné
cvici s détmi 14% z nich a stejny podil procent mizZzeme vidét i u odpovédi tfikrat tydné

(14%). Se stejnou hodnotou vysly odpovédi jednou tydné (2%) a dvakrat tydné (2%).

Pouze jedna ucitelka odpovédéla, Zze s détmi ranni cvieni neprovadi vibec (1%).
V dalSich ¢astech dotazniku ale odpovidala, jako kdyby s détmi cvicila, je proto mozné,

Ze se jen prehlédla a oznadila jinou odpovéd, nez chtéla.
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2.1.2 Otazka €. 2 - Jak dlouho pfiblizné ranni cviceni trva?

0% 6%

mdo5minut ®do15minut = do30minut = do 60 minut

Délka cviceni podle odpovédi respondentli neprekracovala 30 minut. NejCastéji
uvadéna doba cviceni byla do patnacti minut (71%). Podstatna ¢ast respondentl’ uvadi
délku cviceni do pal hodiny (23%). Pouze 6 z nich odpovédélo, Ze doba cviceni zpravidla

neprekracuje 5 minut (6%).
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2.13 Otdzka €. 4 - Jakych organizacnich forem pfi cviceni vyuzivate?

71
65
41
I |

H Frontdini ®Proudové m Skupinové ® Individudlni
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Nejcastéjsi uzivani je predevsim frontalni organizacni formy (71%). Proudova metoda je
zarazovana 41 respondenty (41%). Skupinové pracuje s détmi 65 respondentll (65%).

v

Nejméné uZivanou organizacni formou je individuaini (30%).
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2.1.4 Otazka €. 5 - Cvici déti v domaci obuvi?

= Ano = Ne

Ve vétsiné pripadl déti cvici bez backor (65%). Pouze 34 respondentl odpovédélo, ze

déti cvici v domaci obuvi (35%).
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2.15 Otdzka €. 6 - Maji déti cvicebni tbor?

8%

92%

= Ano = Ne

Ve vétsiné Skolek déti nemaji cvicebni ubor (92%), pouze 8 respondentek uvadi, Ze se

déti prevlékaji do cvicebniho uboru (8%).
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2.1.6 Otdzka €. 7 - Vyuzivate télocviénu?

6%
5%
23%
61%
® Ano, cvi¢ime jenom tam = Ne, cvi¢ime ve tfidé nebo venku

= Ano, obcas (méné nez jednou tydné) = Ne, cvicime jenom ve tridé

M Ano, minimalné jednou tydné

Celkem vyuziva télocviénu 34 respondentl (34%). Kazdy den tam cvi¢i 6 z nich (6%),
23 z nich tam cvi¢i minimalné jednou tydné (23%) a 5 jich tam cvi¢i méné nez jednou

tydné (5%).

66 respondentd télocvi¢nu nevyuziva (66%). 61 z nich cvici jen ve tfidé (61%) a 5 jich
cvici ve tfidé nebo venku (5%). Nejcastéjsim dlivodem, pro¢ necvici v télocvicné, bylo,

Ze v dané materské skole neni zfizena.
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2.1.7 Otdzka €. 13 - Pouzivate pfi rannim cviceni ndzvoslovi?

64%

® ano ®Ene

Z grafu je patrné, Ze uZivani nazvoslovi je vétSinové (64%), 36 respondentl jej do

cvi¢eni nezavadi (36%).
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2.1.8 Otdzka €. 14 - Jak cvi¢eni motivujete?

8%

88%

® Motivace provazana s tématem tydne = Cvi¢eni nemotivuji = Jind motivace

88 ucitelek motivuje ranni cviceni stejné jako tématicky celek (88%). Vibec nemotivuji
4 ucitelky (4%). 8% respondentll vyuZiva jiné motivace, a to nejcastéji basni, pisni

a rikadel.
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2.1.9 Otdazka €. 17 - Motivujete jednotlivé cviky?

= Ano = Ne

Vétsina respondentd motivuje jednotlivé cviky (79%), 21 respondentl cviky nemotivuje

(21%).
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2.2 Které z pomucek p¥i rannich cvi¢enich ucitelky vyuZivaji a jak ¢asto?

Druhd vyzkumna otdzka se zabyvala pomUckami. Zmapovala jsem, které z nich maji
ucitelky k dispozici a zda vyuZivaji i netradicnich pomucek, které nejsou primarné

uréeny na cviceni. Také jsem zjistovala, jak ¢asto je vyuzivaji.

K této vyzkumné otazce se vztahuji otazky dotazniku ¢islo 8 — 12.

2.2.1 Otazka €. 8 - Jaké pomucky pouzivate pfi rannim cviceni?
100
% o 87
80
67
64
70 59
60 54
50
40 31 33
30 21
20 14 14
b | T E
0
| Mice W Zebfiny Trampoliny
Zinénky m Svihadla m KuZely
Hlana H Obruce W Latkovy tunel
m Svédské bedny W Lavicky W Padaky

B Masazni a balanéni pomacky ® Zadné

Mezi nejcastéji vyuzivané pomlcky se radily predevsim obruce (87%), mice (81%),
latkové tunely (67%), lavicky (64%), lana (59%) a Zinénky (54%). Méné uzivané byvaji
kuzely (44%), zebfiny (31%), Svihadla (31%), Svédské bedny (21%).

Balan¢ni a masaini pomlcky vyuZivalo 33 respondentl (33%). K témto pomuckam
nalezi fiéni kameny, balancni ¢ocky, masazni micky, koberecky a cesty. Nejméné jsou

pouzivané trampoliny (14%) a padaky (14%).

Bez pomlcek cvicili pouze dva respondenti (2%).
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2.2.2 Otazka €. 9 - Pouzivate pfi rannim cviceni néjaké netradi¢ni pomtcky?

50
45
45
40
35
30
25
20
15 13
15 1
9 10
10 8 7
5 6 5
: . - HEm
0 I N
W 73dné ® Papir m Stuhy Draténky | Ply$aky
H Pfirodniny M Vicka od petlahvi B Backory H Kolicky M Stavebnice
B Podsedaky B Krouzky H Vyrobené

45 respondentl uvadi, Ze Zzadné netradi¢ni pomUcky nepouzivd (45%), ostatni vypsali,
Ze netradi¢ni pomuUcky maji k dispozici (55%).

Hojné pouZzivany je papir (15%), a to jak v obycejné podobé, tak zmackany do kouli, pak
také stuhy (13%), draténky (11%) nebo stavebnice — nejcastéji latkové a molitanové
(10%).

Prirodniny pouziva 9 respondentl (9%), nejCastéji jsou to kastany, Sisky, listy nebo

drivka. Ddle respondenti uvadi, Ze si pomucky ke cviceni vyrabi (8%).

Mezi pomUckami najdeme také podsedaky (7%), vicka od pet lahvi (5%), krouzky (6%)
plySové hracky (5%), koli¢ky (3%) a backory (3%).
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2.23 Otazka €. 10 - Jak ¢asto pomticky ke cvic¢eni vyuZivate?

0%

m pokazdé = obcéas = nikdy

76 respondentl uvedlo, Ze pomUcky vyuZivaji pouze obcas (76%). Pokazdé pomucky

pouziva 24 respondentll (24%). Nikdo neuvedl, Ze by je nezarazoval.
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224 Otazka €. 11 - Jaké pomticky jsou détmi nejoblibenéjsi?
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o
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Pro déti nejoblibenéjSimi pomlckami byly podle respondentl mice (59%), latkové
tunely (57%), obruce (42%) nebo lavicky (34%). Maji v oblibé i Satky (26%), trampoliny
(22%), zebtiny (22%) a Zinénky (20%).

Dale respondenti uvadéli treba overbally, lana, Svihadla, Svédské bedny, padaky, stuhy,

balan¢ni plochy apod.

Pét respondentl uvedlo, Ze si mysli, Ze vSechny pomucky se détem libi, kdyZ s nimi

vymysli zajimavou ¢innost (5%).
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2.25 Otazka €. 12 - Vyuzivate pfi cviceni hudebnich nastroju?

2%

mano mne =jenCD

Vétsina respondent(l uvedla, Ze ke cvi€eni pouZzivaji hudebni nastroje (80%) a pouze 2
respondenti pousti détem pouze hudbu z CD prehravace. 18 respondentll ke cviceni

vUbec nevyuzivd hudebnich ndstroja (18%).
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2.3 Co je zafazovano v ramci ranniho cvic¢eni a jaka je jeho struktura?

Vyzkumnad otdzka mapuje, co ucitelky zafazuji do ranniho cviceni. Ptala jsem se na ¢asti
cviceni a jejich naplni, na zapojeni prvk( sportovnich disciplin a mnozstvi cvikQ pfi

rannim cviceni.
K této vyzkumné otazce se vztahuji otazky dotazniku &islo 3, 15 a 16.

23.1 Otazka €. 3 - Jaké ma cviceni ¢asti a jaka je jejich napln?

2%

16%

50%
® Rusna - prlipravna - hlavni - zavérecna = Ru$na - prlpravna - zavérecna
= Rusna - prapravna Pouze jedna Cast - rusnd, pripravna, nebo hlavni

= Bez odpovédi

Vvevs

Nejcastéjsi odpovédi bylo, Ze cvieni rozdéluji do tfi ¢asti (50%), a to na rusnou, ktera
obsahuje béh, pohybové hry nebo lokomocni pohyby. Poté nasleduje pripravna ¢ast,
kam zaradime zdravotni, posilovaci, vyrovnavaci a protahovaci cviky a zavérec¢na ¢ast

zahrnuje pfedevsim relaxaci a zklidrujici pohybové hry.

Druhou nejcastéjsi moznosti bylo rozdéleni do Ctyr casti (22%), pficemz se k vyse
uvedenym tfem Castem pridala po prlpravné jesté hlavni ¢ast. V té se objevuji opici
drahy, pohybové hry i nacvik a upevnovani dovednosti.

Pouze cast rusnou a prlipravnou maji cvieni 16% respondentl a jen jednu cast
zarazuje 10 respondent(l (10%). Pokud zafazuji jen jednu ¢dst, je bud rusna, prlipravna,

nebo hlavni.

Dva respondenti na otazku neodpovédéli (2%).
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2.3.2 Otdzka €. 15 - Zaskrtnéte sportovni discipliny, jejichZ prvky zarazujete

do rannich cviceni.
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Z hlediska zarazovani prvkd ze sportovnich disciplin maji nejvétsi zastoupeni
gymnastika (77%) a joéga (76%). Tretim nejvyuZivanéjSim sportem je aerobik (28%).
Dale se v rannim cviceni objevuji prvky fotbalu (5%), florbalu (2%), atletiky (4%), zumby

(2%) a pilates (1%).
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233 Otazka €. 16 - Kolik zdravotnich cvikli zaFazujete vramci rannich

cviceni?
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49 respondentl odpovédélo, Ze zarazuje tfi az Ctyri cviky (49%). Druhou nejcastéjsi
odpovédi je zarazeni maximadlné deseti cvikd (20%). Méné uz je v€lenéno Sest aZz osm

cvikll (11%), nebo Ctyti az pét cvikl (7%).

Pét respondentl uvedlo, Ze mnozstvi cvikd r(izné stfidd (5%) a osm respondentl

zdravotni cviky vibec nepouziva (8%).
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2.4 Jsou pohybové aktivity soucasti rezimu materské skoly?
Posledni dvé otazky zdotazniku (18 a 19) zjistuji, zda jsou pohybové aktivity
zapojovany, umoznovany a podporovany i pfi fizenych a spontannich ¢innostech.

24.1 Otazka €. 18 - Vénujete se pohybovym aktivitam vice i v ramci fizené

¢innosti? Napf.: ndvstéva télocvi¢ny, cvi€eni na naradi, brusleni atd.

= Ano = Ne

V rdmci fizené cinnosti se pohybovym aktivitdm vénuje 68 respondentl (68%). 32

respondentl vice pohybu nezarazuje (32%).
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2.4.2 Otazka €. 19 - Co détem nabizite pro pohybové vyziti v ramci volné

hry?

9%

10%

2%\

m Pomicky = Tanecna hudbu = Ve tfidé nic, pouze venku Nic

Pfi volné hrfe a spontannich ¢innostech jsou détem casto dostupné pomlcky pro
pohybové aktivity (79%). Z toho 19 respondentl odpovédélo, Zze déti maji k dispozici
veskeré nacini a naradi, coz déti vyuzivaji predevsim k tvorbé prekazkovych drah.
Zbylych 60 respondentl nabizi rlizné pomicky, jako jsou mice, lana, tunely, Satky,
trampoliny apod. K pobytu venku pfidavaji jesté rlzna odrazedla, kolobézky, kola,
prolézacky, hmatovy chodnik, kuzelky a hry jako je fotbal nebo florbal ¢i stfelbu na

basketbalovy kos pro déti.

Dva respondenti odpovédéli, Ze nabizi jen tanec na hudbu, kterou si déti mohou vybrat

(2%).

Dalsi odpovédi bylo, Ze ve tfidé kvili vysokému poctu déti a malému prostoru neddvaji
pfi volné hfe mozZnost pro pohybové vyZiti (10%). Nahrazuji to v3ak pfi pobytu venku,

kdy maji déti moznost zapuijcit si pomucky a volné béhat.

Devét respondentl odpovédélo, Ze nic nenabizi, nebo neodpovédélo vibec (9%).
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3. Diskuse

3.1 Jakou organizaci a motivaci rannich cviceni voli ucitelky nejcastéji?

Vétsina respondentll provadi ranni cvieni s détmi minimdlné tfikrat tydné (95%),
ztoho 67 jich cvic¢i kazdy den (67%). Toto zjisténi mé mile prekvapilo. Pohyb je
samoziejmé potieba zarazovat kazdy den, jak ostatné upozoriiuje i Pastucha (2011),

ale ranni cviéeni je jen jednou z mozZnosti, jak jej détem zprostfedkovat.

Délka cvi¢eni se nejcastéji pohybuje od 15 minut (72%) do pUl hodiny (23%).
Organizacni forma, kterou pouZivaji respondenti nejcastéji, je frontdlni (71%). Dle
mého nazoru je to predevsim kvili prapravné ¢asti, kdy déti provadéji jednotlivé cviky
po vzoru ucitelky. Je kladen velky dlraz na to, aby na ni déti dobre vidély, proto je
vhodné, aby byla pfed nimi. Skupinovd metoda je také hojné zafazovdna (65%).

Nazvoslovi pouZiva 64 respondent(l (64%).

Z hlediska obleceni pfi cviceni v naprosté vétsiné skolek déti nemaji cvicebni Ubory

(92%). Alespon prezlvky si déti sunddvaji v 65 pfipadech (65%).

Vyuziti télocviény je mensinové (34%). Dalsi respondenti uvadéji, ze télocvicnu nemaiji,

¢i ji nevyuzivaji, proto cvici jen ve tfidé, nebo i na zahradé a na terase.

Vzhledem k tomu, jak je u predskolnich déti dulezitda motivace, je dobre, Ze cviceni
vibec nemotivuji pouze 4 respondenti (4%). Nejc¢astéjsi motivace je stejnd jako tydenni
téma (88%). V79% jsou motivovany i jednotlivé cviky, méné respondentl cviky

nemotivuje (21%).

3.2 Které z pomiucek pfi rannich cvicenich ucitelky vyuzivaji a jak ¢asto?

Vyuziti pomUcek je pomérné rozmanité. Mezi klasické pomlcky, které jsou zarazovany
nejcastéji, patfi napriklad obruce (87%), mice (81%) nebo latkovy tunel (67%). Vétsina
téchto pomucek se vyuziva predevsim jako soucast prekazkovych drah. Pomcky

nepouzivaji pouze 2 respondenti (2%).

Z netradi¢nich pomdcek je ¢asty papir (15%), stuhy (13%), draténky (11%) a mnoho

dalSich. 45 respondent( netradicnich pomucek nevyuziva (45%). Pro déti je cviceni
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s pomuckou atraktivni a motivuje je k pohybdm a c¢innostem, jaké by déti bez nich
neprovadély. Napfiklad tanec a pohyby déti se stuhou nebo s $atkem jsou ladnéjsi

a pfirozenéjsi nez bez téchto pomcek.

Pomicky jsou respondenty vyuZivany pokaidé (24%), nebo jen obéas (76%). Zadny

z respondentl neodpovédél, ze by pom(icky nezarazoval nikdy.

Jako détmi nejoblibenéjsi pomucky vidi respondenti mice (59%), latkovy tunel (57%),
obruce (42%) nebo lavicky (34%). Davam ale za pravdu respondentim, kteri uvadéli, ze

je velmi dlilezité, jak zajimavou ¢innost ucitelka s pomuickou vymysli.

Hudebni ndstroje pouzivd 80% respondentl. Na ndstroje pfi cviceni nehraje 18

respondentl (18%), coz mé prekvapilo.

3.3 Co je zafazovano v ramci ranniho cviceni a jaka je jeho struktura?

Vzhledem ke zjiSténé nejcastéjSi délce cviceni (otdzka dotazniku Cislo 1) je jasné, ze
vétsina respondentll bude mit méné ¢asti cviceni, nez doporucuje napfriklad Volfova &
Kolovska (2008), nebo Dvorakova (2007). Nejcastéji ma cviceni rusnou, prlipravnou a
zavérecnou Cast (50%). 22 respondentl uvedlo, Ze k témto tfem priddvaji jesté hlavni

Cast (22%), coz témér odpovida poctu téch, ktefi maji cviceni dlouhé 30 minut (23%).

Ze sportovnich disciplin, jejichZz prvky se objevuji v rannim cviéeni, jsou nejcastéjsimi
gymnastika (77%) a joga (76%). Jejich zarazeni predpokladam nejspiSe v prapravné
Casti.

Pocet zdravotnich cvik( v prlpravné C¢asti nepresahuje deset cvik(l. Nejéastéji jsou
zarazovany jeden az tfi. Volfova & Kolovska (2008) ve své metodice uvadi priblizné osm
az jedenact cvikll v jednom cvicebnim celku, pricemz nékteré z nich jsou urceny starsim
détem a jiné zase mladsim. Ve vysledku jich tedy mlze byt pro danou vékovou

kategorii jenom 6 nebo i méné.

Néktefi respondenti pfipsali jako pozndmku, Ze opakuji jeden cvik, dokud neni
provadén zcela spravné, pak teprve déti uci dalsi. Predpokladam, Ze par respondentl

vnima rozdil mezi cviky a zdravotnimi cviky, zatimco jini pod tento nazev zahrnuiji
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veskeré cviky. Proto nelze fici, kolik respondentl skute¢né provadi jen tfi cviky a kolik

pocitalo pouze ty, které jsou popsané jako cviky zdravotni.

3.4 Jsou pohybové aktivity soucasti reZimu materské Skoly?

V rdmci fizené Cinnosti jsou pohybové aktivity vétSinou vice zarazovany (68%). Timto
zplUsobem lze kompenzovat napfiklad ranni pétiminutové cviceni. Nékteri respondenti
odpovidali, Ze delsi cviceni zarazuji jednou tydné, a proto maji ranni cvi¢eni kratsi.
Z odpovédi na otazku Cislo 18 nevyvozuiji, Ze 32 respondentll vibec pohybové aktivity
do fizenych ¢innosti nezavadi naptiklad alespon jako kompenzaci k pohybovému klidu.

Spise se domnivam, Ze jim pohyb neni natolik blizky, aby se mu s détmi vice vénovali.

Pocet respondentll, ktefi jsou nuceni pohybovou aktivitu déti tlumit kv(li
nevyhovujicim podminkam, neni zanedbatelny (10%). Nastésti pfi pobytu venku snad
mohou nechat déti volné se pohybovat v ramci nastavenych pravidel. Je vSak mozné,
Ze i pobyt venku néktefi pojimaji jako fizenou cestu, kdy se pouze ujde urcita

vzdalenost.

3.5 Realizace ranniho cvic¢eni v materské skole

Dva vytvorené celky jsem otestovala ve dvou tfidach materské Skoly. Obé tfidy byly
smiSené a pocet déti pri cviceni byl 18 a 17 déti. V obou tfidach se bézné s détmi cvici a
predskolaci maji navic kazdy druhy ¢&tvrtek cviceni v télocviéné zakladni Skoly. Na
cviceni se déti tésily, bylo vidét, Ze je bavi a Ze jim pohyb déla radost. Pro prehlednost

budu nazyvat jednu tfidu A, druhou B.

Prvni celek s tématem Afrika pfijaly déti s nadSenim. V rusné casti zakladni lokomoce
nedélala problém, jen u dvou tfiletych déti ve tfidé A byla vidét nejistota pfi plazeni a
béhu. Néco podobného jsem vysledovala i ve tfidé B, kde tfiletd dvojcata nejdfiv
pockala, co udélaji ostatni, a pak se teprve zapojila a napodobila pohyb. Drzeni téla,
zvlasté pri napodobovani Zirafy, mély déti spravné v obou tfidach. Musela jsem je vSak
upozornit, Ze nemaji zvedat ramena vzhlru. Pohyb ve skupiné nékterym délal mirné

potize predevsim pfi béhu, coz bylo dano tim, Ze ve tfidach bylo velké vékové rozmezi
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mezi détmi. Starsi predskolaci i déti s odkladem Skolni dochdzky chtéli béhat rychle,
zatimco cCerstvé trileté déti se s béhem teprve seznamovaly a musely jej cvicit. Na

situaci jsem reagovala regulaci rychlosti pomoci vypravéni o lovu geparda.

Pripravnd cast probéhla bez vétsich problém(. Déti samy navrhovaly, co jeSté mlze
udélat lev po probuzeni, takze jsme i zivali, pfi vyskoku ze dfepu jsme ,zarvali jako lev.”
Cvik €. 4 kdy se z kleku sedmo prechazi do kleku s jednou rukou ve vzpaZeni, jsem
musela détem ve tfidé B jeSté dovysvétlit. Druhou rukou se totiZz opiraly o zem a
natahovaly se do strany misto ke stropu. Hlavni ¢ast byla détmi v obou ttidach pfijata
s nadSenim. Déti vyskaly, pomahaly si, kdyZ jsem odebrala mista, kde se mohly pred
Ivem ukryt. Po tydnu mi pani ulitelky vypravély, ze déti hru vyZzaduji neustale znovu. Ve
tfidé B triletym dvojcatim delsi dobu trvalo, neZ pochopila pravidla. Kdyz méla béhat,
tak jesté delSi dobu jen tak stala a po stopnuti hudby zlstavala stat na misté, i kdyz si
méla najit ukryt. Starsi déti jim vidy nabizely, Ze se mohou jit schovat k nim, takZe vidy

utekla vcas.

Zavéreéna C¢ast byla pro déti ve tfidé A zfejmé nezvyklou situaci. Spoluprace ve
dvojicich jim délala problémy. Od kamarada, kterého si vybrali, odchazeli kjiné
skupince a pfi vyméné zmatek. Ve tfidé B se spolupraci ve dvojicich déti nemély

problém. Ve tfidé A by hladsi pribéh zajistila spole¢na ,,masaz” v kruhu.

Druhy celek byl zafazen vramci tématu pohdadky a lidové pisné. V rusné casti déti
dobfe pfifazovaly pohyb k pisnim. V pripravné ¢asti déti napodobovaly pohyby podle
vzoru bez potizi. Jako nejlepsi ¢ast celého cviceni déti oznadily ,,smazZeni koblizk(.” To
bystfe reagovaly na signal a s uvolnénim celého téla nemély potize.

vevys

na dva mice pro né bylo tézké. Na to jsem reagovala v obou tfidach tim, Ze si déti

micky mohly nejdfiv jen podrzet a prohlédnout, teprve na to nasledovala hra.

S vypravénim pohadky na zavér mi déti pomahaly a pohlazeni $atkem bylo vSem

pfijemné. Vzdy, kdyZ jsem je ovala a dotkla se jich Satkem, usmaly se.
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ZAVER
V bakalarské praci jsem zjistovala pojeti rannich cviceni v materské skole.

Teoretickd ¢ast bakalarské prace nas uvadi do problematiky ranniho cvi¢eni v materské
Skole. Seznamuje s rezimem materské Skoly v kontextu zapojeni pohybovych aktivit a

popisuje vliv pohybu na vyvoj ditéte. Nasleduje didaktika rannich cviceni.

V praktické casti jsem dotaznikovym Setfenim zjistovala pojeti rannich cviéeni
ucitelkami materskych Skol. Dale jsem popsala realizaci dvou celkd ranniho cviceni,

ktera probéhla ve dvou tfidach materské skoly.

Vysledky dotaznik mé v mnohém prekvapily. Pfijemnym zjisténim bylo, kolik ucitelek
sdétmi cvi¢i kazdy den. To, Ze 72% zrealizovanych cviCeni ma nejméné tfi ¢asti

(rusnou, priapravnou a zavérecnou).

Moje ocekavani splnilo mnoiZstvi ulitelek, které motivuji cviceni i jednotlivé cviky.,

protoZe vim, jak motivace dokaze déti dovést k lepSimu provedeni cviku.

Potvrdila se mi domnénka, Ze ucitelky pfilis nevyuzivaji télocvicny. Materské skoly jimi
dle odpovédi respondentl zpravidla nejsou vybaveny, proto 66% ucitelek nerealizuje
cviceni v télocviéné. Zaroven nékteré uvadély, Zze kdyby ji mély, tak by tam rady cvicily.
Dle mého ndzoru moznost cviceni v télocvicné Ize v nékterych pfipadech zafidit. Nabizi
se otdzka, jaké prekdzky by staly v cesté domluveni moznosti vyuziti télocviény v obci
(cena pronajmu, vzdalenost od MS, vhodny volny &as) a zda by byly v mateFské $kole

dostatecné prostfedky a motivace k jejich prekonani.

Z hlediska pomtUcek jsou skolky zfejmé dobre vybavené a ucitelky toho vyuZivaji. Jejich
nabidka pomticek odpovida tomu, jaké maji déti v oblibé. Zadna z ucitelek neuvedla, ze
by pomlcky ke cvi¢eni nepouzivala vibec. Zarazilo mé, Zze 20% ucitelek nepouzivd pfi
cviceni hudebnich nastrojl. VyuZiti CD prehravace je samoziejmé moiné, presto si
myslim, Ze by hudebni nastroje, jako jsou dfivka, tamburina, nebo bubinek mély obéas
pfi cviCeni objevit. Jsou to nastroje, které nepotiebuji zvlastni hudebni nadani, pokud

budeme napfiklad jen udavat rytmus béhu déti.
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Mnou realizované celky cviceni byly oba pfijaty pozitivné a s nadSenim. Samoziejmé
jsem narazila na nékteré problémy, ale vétSinu z nich jsem ocekavala a upozornuji na
né predem u jednotlivych ¢innosti. V heterogennich tfidach mizZe byt tézké nabidnout
détem hru, aby bavila starsi a zaroven ji pochopily nejmladsi déti. V jedné tridé trileta
dvojcata zjevné nechapala pravidla jedné z her. KdyzZ se jim pak pedagog snaZi pravidla

vysvétlit znovu, starsi déti se zacinaji nudit.

V mensim poctu déti lze samoziejmé |épe reagovat. Pokud je dostatek prostoru a déti
jsou vedené ktomu, aby braly ohled na druhé, je vétSi nadéje, ze vSe probéhne
v poradku. Kdybych ale ve stejné tfidé méla plny pocet déti, coZ je 28, myslim, Ze by
hra neméla takovy Uspéch. Tfida ma maly prostor na béhani takto velké skupiny déti,
do dvojcat, kterym déle trvalo neZ zareagovaly, by mohl dost mozna nékdo narazit,

¢imz by se hra nestastné prerusila.

Dle mého ndzoru je pro ucitelky s aktualnimi pocty déti ve tfidach a tim, jak malo maji
mista pro volny pohyb, velmi naro¢né dovolit détem uzit si akénich her a aktivniho
pohybu. S védomim toho, Ze budou muset fesit opétovné nehody a neshody, radéji
pristé hru nezaradi.

Pfipoctou-li se ktomu rozdily fyzické i kognitivni mezi détmi, kdy se v jedné tridé
sejdou déti trileté, pfipadné i dvouleté, se sedmiletymi, je jasné, Ze bez rozdélenych
¢innosti ma ucitelka velmi malou Sanci, Ze dokdze vyhovét potfebam vsech déti. Idealni
pro nejmladsi by byl dostatek ¢asu. Pfedskolaci vyzaduji pohyb, akci, a rychlé zmény.
Pokud by se s kazdou skupinou mohlo pracovat zvlast, bylo by to lepsi nejen pro déti,

ale i pro ucitelku.

Nadchlo mé, v kolika tfidach je pohyb brdn jako soucast rezimu dne. Ranni cviceni

v ném zjevné maji své misto a jejich forma je vétSinou podobna metodice.

Vérim, Zze moje bakalarska prace pomuze z hlediska motivace i po strance organizacni

tém, ktefi zafazuji cviceni zfidka, nebo je forma cvi¢eni nevyhovuijici.
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Pfiloha ¢. 1 — Dotaznik

Pojeti rannich cviceni v matefské Skole

Pojeti rannich cviCeni v matefské Skole

Dobry den,

dotaznik je urten pro uitelky matefskych 3kol. Vénujte prosim nékolik minut svého &asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku.

1. Jak Casto zafazujete ranni cviceni?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved

O denné

O #xtydng
O 3xtydne
O xtydné
O 1xtydng

O nezafazuji

2. Jak dlouho pfiblizné ranni cviCeni trva?
Népovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O do 5 minut

O do 15 minut

O do 30 minut
O do 60 minut

3. Jaké ma ranni cviCeni Casti a jaka je jejich napli?

Napovéda k otazce: Jednotlivé cdsti prosim jen strucné popiste
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Pojeti rannich cviceni v matefské Skole

xr r

4. Jakych organizacnich forem pfi cviceni vyuzivate?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpoveédi

D frontalni

D proudové

D skupinové
[ individualni

5. Cvici déti v domaci obuvi?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano
O ne

6. Maji déti cvicebni tbor?
Népovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano
O ne

7. Vyuzivate télocvicnu?
Népovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
O Ano, cvitime jenom tam

O Ano, minimalné jednou tydné
O Ne, cvitime jen ve tfidé

O Jind odpovéd... | I

8. Jaké pomiicky pouzivate pfi rannim cviceni?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd
D mite D overbally D Satky I:] kuzely I:I lana D obruce D latkovy tunel

D Svédské bedny D lavicky D Zebfiny I:] trampoliny D Zinénky D §vihadla
7 sine.. | \
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Pojeti rannich cvieni v matefské Skole

9. Pouzivate pfi rannim cvi¢eni néjaké netradicni pomucky?
Népovéda k otézce: Vyberte jednu odpovéd
QO 7adné netradiéni nemame

O Jind odpovéd... | J

10. Jak ¢asto pomiicky ke cviteni vyuzivate?
Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd
O pokazdé

O obtas
O nikdy

11. Jaké pomiicky jsou détmi nejoblibenéjsi?
Népovéda k otdzce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/
D mice D overbally D Satky D kuZely D dvihadla D lana D obrute

[] wtkovytunel [ ] wvedskebedny [ | tavicky [ zebfiny [ trampoling [ ] #inénky

D Jiné... | I

12. Vyuzivate pfi cviceni hudebnich nastroji?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano

O ne

O Jind odpovéd... | l

13. Pouzivate pri rannim cviceni nazvoslovi?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano
O ne
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Pojeti rannich cviCeni v matei'ské Skole

14. Jak cviceni motivujete?
Népovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
O Motivace je provazana s tématem tydne.

O (viteni nemotivuji.

O Jind motivace... [ |

15. Zaskrtnéte sportovni discipliny, jejichZ prvky zafazujete do rannich cviceni:

Napovéda k otizce: Vyberte jednu nebo vice odpovedl

D gymnastika

[] i6ga

|:| aerobic

D fotbal

] forbal

07 sins.. | |

16. Kolik zdravotnich cvik(i zafazujete v ramci rannich cviceni?
Napovida k otézce: Vyberte jednu odpovéd

O #dné

O3

O 10

O Jind odpovéd... ‘

17. Motivujete jednotlivé cviky?
Napovida k otézce: Vyberte jednu odpoved

O ano
O ne
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Pojeti rannich cviceni v mateiské Skole

18. Vénujete se pohybovym aktivitam vice i v ramci fizené &innosti? Napr.: navitéva télocvicny, cviceni
- na nafadi, brusleni atd.

Napovéda k otizce: Vyberte jednu odpovéd

O ano

O ne

19. Co détem nabizite pro pohybové vyziti v ramci volné hry?

TISLIFVIO  online dotamiky zdarma - www survio.com 5



Priloha €. 2 — Tématicky celek ¢. 1

Téma: Zvirata v Africe (zapojeno v rdmci tydne o svétadilech)
Cil: rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovéni dovednosti v oblasti hrubé motoriky
Ocekavané vystupy:

Dité zvlada zakladni lokomoci

Dité provadi pohyb podle pokyn( a podle pohybového vzoru

Dité se bezpecné pohybuje ve skupiné déti

Dité vi, jaké je spravné drzeni téla

Pomlicky: obrazky zvitat (Zirafy, geparda, slona, zebry, Iva a chrestyse), krouzky, nebo néco

jiného na oznaceni prostoru (stejny pocet, jako je pocet déti), pfipadné hudba a bubinek

Celkova délka: 20 — 30 minut

Uvodni ¢éast
Vékova kategorie: smiSena tfida
Pomticky: obrazky zvitat (Zirafy, geparda, slona, zebry, Iva a chrestyse)

Organizace: déti sedi v kruhu na koberci po pfivitani se a rannim ritudlu, pfed cvicenim si

sundame backory a srovname je k topeni

Motivace: ,Dnes jsme pfiletéli na dalsi svétadil. Mdam pro vds ndpovédu k tomu, abyste zjistili,
ktery svétadil to je.” Mam nachystané obrazky zvirat, ktera Ziji v Africe (zirafy, geparda, slona,
zebry, Ilva a chiestyse). Spolecné si je pojmenujeme. Kdo by presto nevédél, tomu napovi

pisnicka (Pét minut v Africe).

Rusna cast
Pomlcky: 7adné, pripadné obrazky zvitat (Zirafy, geparda, slona, zebry, Iva a chfesty3e), hudba
nebo bubinek

Organizace: je potfeba dostatecny prostor, aby se déti mohly volné pohybovat, béhat atd.,
pokud mame k dispozici mensi prostor, rozdélime si déti do dvou skupin, jedna cvici, druha
sedi stranou a pozoruje (maji za Ukol zapamatovat si pohyby k jednotlivym zvitatiim).

Zménu pohybu (chlze, béh,..) oddélime jasnym signalem. MUzZe to byt tlesknuti, Gder bubinku,
nebo zastaveni hudby, pokud ji chceme vyuzit. KdyZ hraje hudba, pohybuiji se, jakmile je ticho,
stojim. K tomuto tématu se hodi naptiklad pisnicka Pét minut v Africe (viz pfiloha ¢. 4).

Upozornime déti na bezpecnost.



Pohybové napodobovani africkych zvirat:

o Zirafa—chlze ve vyponu, hlava v prodlouzeni téla, vytazend ke stropu, lopatky lehce
stazené k sobé (vypnuti hrudniku)
LZirafa mad velmi dlouhy krk a je hodné vysokd. SnaZ se jit hezky na Spickdch, pomalu,
abys byl stejné vysoky jako ona.”
- Davame pozor, aby déti hlavu nezaklanély, ramena by neméla byt v kieci vytazena
nahoru
o Gepard —béh
,Gepard je vyborny béZec. Umi béhat rychle, ale ddvd u toho takovy pozor, Ze ho ¢lovék
ani neslysi a dokdZe se i hezky vyhnout vsem prekdzkém na cesté.”
- Sledujeme bezpecnost, pripadné regulujeme rychlost béhu
o Slon — pomalejsi kolébava chiize (rukama muiZeme napodobovat chobot)
,Slon je veliky a jeho chiize je velmi téZkd. Je to, jako kdybyste méli na nohou zdvaZi.
Slon vétsinou nikam nespéchd a jde pomalu.”
- Pro mladsi déti mdze byt napodobeni chobotu pfiliz obtizné
o Zebra— poskok pfisunny
,Zebra bézZi podobné jako kun. Hop, hop, poskakuje.”
- Pro mladsi déti mdze byt tento pohyb tézky, je tfeba jim pfi ném dopomoci,
nacvicit jej
o Lev—lezenipo 4 (ne po kolenou)
,Lev je krdlem zvifat. Nikam nespéchd a v klidu se prochdzi.”
o Chrestys (had) — plazeni
,Chrestys se plazi po zemi. Nejen, Ze umi sycet, ale také svym ocasem chresti jako
s chrastitkem”
- Pozor, aby déti mély dostatek prostoru, pfi plazeni by mély leZet, nenadzvedavat
se

Pokud bychom se chtéli vénovat pohybu zvifat vice, nebo rozcvicku délali s oboménou
ponékolikaté, mizeme zménu pohybu signalizovat pouze zvednutim pfislusného obrazku
zvitete nad hlavu. Déti si pak musi vzpomenout, jak se dané zvife pohybuje a rovnou jej
predvést.



Prlipravna cast
Pomticky: zadné, pfipadné hudba
Organizace: frontalni, mladsi déti jsou nejblize uditelce, predskolaci jsou vzadu

1. Leh nazadech pokrémo, ruce na bfiSe, kontrolujeme vlastni dech (jak se ndm zvedaji
ruce)
- Predskolaci mohou zkusit tézsi verzi, kdy s vydechem zvednou hlavu a fouknou si
aZz na bficho (na ruce poloZené na bfise)

»Lev se naZral a odpocivd, odfukuje si mouchy z bficha.”

2. Leh na zadech, pfipaZit, zpevnit a vytahnout se do dalky (za chodidly a za hlavou) a pak
povolit, uvolnit se
- Predskolaci mohou zkusit se vzpaZzenim
»Lev se protahuje, probouzi se.”

3. Sed pokrémo, sttidavé se dotykame palci a patami podlozky

- Predskolaci mohou zkusit udélat ,,tunel” (stahnou chodidlo, aby se dotykalo pouze
patami a palci)

,Lev si protahuje drapy.“

4. Sed snoZmo, stfidavé ohybdame palce nohou k zemi a ke stropu, pfitom mame
nataZena kolena a sedime s rovnymi zady
,Lev si protahuje nohy.”

5. Klek sedmo, presun do kleku s vytazenim stfidavé jedné ruky do vzpaZzeni, mezitim
chvile uvolnéni (ruce stfidame)
,Lev se snaZi dosdhnout na vétev nad sebou.”

6. Vyskok ze dfepu se vzpazenim na misté
,Lev se snaZi vyskocit na vétev nad sebou.”



Hlavni cast

Pomiicky: krouzky, nebo néco jiného na oznaceni prostoru (stejny pocet, jako je pocet déti),
pfipadné hudba, bubinek

Organizace: volné v prostoru

Pohybova hra — Lev leZi na vyznaéeném misté (ve stinu pod stromem) a spi. To se ostatnim
zviratkiim hodi, mohou se totiz pohybovat vsude po prostoru. Kdyz se ale lev vzbudi, musi se
vsichni schovat do ukrytu (kazdy si stoupne do krouzku na zemi, nebo do jiného vyznaceného
prostoru), aby je lev nesezral.

- Na vétsim prostoru mizeme hru hrat tak, Ze ucitelka (nebo dité) je lev a na urcity
signal (hlasité zivnuti, vypnuti hudby, dder bubinku,...) zacne honit déti, které
hledaji ukryt. Koho chyti, ten mize byt ,,snézen” a v dalsim kole zase hraje.
Snédeni by mélo byt spisS vtipna zaleZitost, miZzeme imitovat dramaticky.

- Pokud mame k dispozici mensi prostor, mize byt lev pouze imaginarni a déti
reaguji pouze na domluveny signal.

- Déti se nemusi schovdvat pouze ve svém krouzku, ale mohou se o jeden krouzek
podélit. Tim do hry pfiddme prosocidlni faktor.

- Jako hudebni doprovod mizZeme opét pouZit pisnicku Pét minut v Africe.

Zavérecna cast
Pomlicky: Zadné, pripadné hudba
Organizace: ve dvojicich

Pfed ¢innosti bychom méli pfipomenout pravidlo, Ze dotyky nesmi nikoho bolet. ProtozZe
kazdému nemusi byt ¢innost pfijemna, nabidneme roli pozorovatele.

Relaxace — Déti utvofi dvojice a ve svych pozicich se vystfidaji. Jedno dité lezi uvolnéné na
bfise s rukama podél téla. Druhé dité predstavuje lva:

,Lev béhd a honi zvifatka” — brisky prstl béhame po zadech ditéte
,Lev se tiSe pliZi a opatrné naslapuje” — imitujeme naslapovani dlanémi
,Lev drdpy lehce skrdbe, brousi si je” —lehce Skrabeme zada ditéte



Priloha ¢. 3 — Tématicky celek ¢. 2

Téma: Pohadky a lidové pisné

Cil: rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé motoriky
Ocekavané vystupy:

Dité zvlada zakladni lokomoci

Dité provadi pohyb podle pokyn( a podle pohybového vzoru

Dité se bezpecné pohybuje ve skupiné déti

Pomulicky: klavir nebo CD prehravaé, tamburina, vétsi a mensi mi¢, nahravka zvuk lesa, vétsi
satek

Celkova délka: 20 — 30 minut

Uvodni &ast
Vékova kategorie: smiSena tfida
Pomucky: nic

Organizace: déti sedi v kruhu na koberci po pfivitani se a rannim ritudlu, pred cvi¢enim si
sundaji backory a srovnaji je k topeni

Motivace: ,Jako prvni mdm pro vds hddanku. Pozndte, jaky pohyb patfi ke které pisnicce?
Budeme béhat, lézt, plazit se, poskakovat nebo pochodovat. Jsem zvédavd, jak si poradite.”

, Tyto pisnicky jsem slysela pod jednim oknem, kde to moc pékné vonélo. Néco se tam totiz
peklo. Pak se tam podivame, proc to tam tak vonélo, a nakonec vdm povim pohddku.”

Rusna cast
Pomuticky: klavir nebo CD pfehravad

Organizace: je potfeba dostatecny prostor, aby se déti mohly volné pohybovat, béhat atd.
Pokud mame k dispozici mensi prostor, rozdélime si déti do dvou skupin, jedna cvici, druha
sedi stranou a pozoruje (dame jim néjaky ukol).

Upozornime déti na bezpecnost.
Pohyb podle pisni:

Tluce bubenicek — pochod

Kocka leze dirou — lezeni po Ctyfech
BéZi liska k Tadboru — béh

Zdba leze do bezu — plazeni se

O O O O O

Jd mdm koné — poskoky

Za zpévu pisné déti provadéji pohyb. MliZzeme jim jej zadat i jako hadanku a ony samy vymysli,
jak se podle textu pisné pohybovat. Vyuzivdme bud klaviru se zpévem, nebo nahravky.



Prlipravna cast
Pomiicky: tamburina, pfipadné klidna hudba

Organizace: stojime v kruhu (kruh je pomysIina misa na tésto)

1. Stoj spatny, ruce predpazZené, prsty imitujeme sypani Spetkou, vysypavani hrnku
mouky a mléka, miZeme nékteré suroviny i pocitat na prstech.

- ,Do misy si ddme zdklad na tésto. Do néj patii mouka, cukr, mléko, mdslo a
kvasnice.”

2. Stoj mirné rozkrocny, imitujeme michani vareckou pred sebou, pak krouzivym
pohybem panve napodobime pohyby ,varecky.”
-, Ted se tésto musi poradné promichat.”

3. Vzpor diepmo, ruce se co nejdéle dotykaji zemé, zatimco napindme kolena, pak se
postupné narovndavame (hlava jako posledni) a pokracujeme az do vyponu
s rukama do vzpaZeni — opakujeme nékolikrat.

- Jakmile je zamichané, nechd se odpocivat. Je malé, ale postupné roste a roste,
rika se, Ze tésto kyne. A vykyne aZ na okraj misy.”

4. Sed pokrémo skFizny, rukama si masirujeme jedno a pak i druhé chodidlo.
- ,Zvykynutého tésta se vZdy vezme Cdst, kterd se hnéte a udéld se z ni bochdnek.”

5. Leh na zadech pokrémo, zvednuti a propnuti panve smérem nahoru, pfipadné
s kratkou vydrzi.

- ,Bochdnky se nechaji pod utérkou a taky jesté kynou. Utérka se pak zvedd, aZ je
koblizek vykynuty, velky.“

6. Uvolnény pohyb celého téla v prostoru kruhu za zvuku tamburiny. Déti se
postupné vystridaji. Jejich pohyb je omezen prostorem v kruhu, zvukem tamburiny
(kdyz nehraje, znehybni) a pravidlem, Ze to nikoho nesmi bolet (muze se
pohybovat jen tak, aby nikomu neublizil).

- ,Koblizky se smazi.”



Hlavni ¢ast
Pomucky: vétsi a mensi mic
Organizace: déti sedi v kruhu

Déti sedi v kruhu a podavaji si mi¢e. Kazdy mic startuje z jiného mista, mély by byt presné
naproti sobé. Pak si je déti podavaji co nejrychleji jednim smérem. Cilem je, aby se u nikoho
mice nepotkaly.

Je lepsi nejdrive posilat jen jeden, naucit déti, aby jej prfedavaly do rukou kamarada. Druhy mic
pridame, az predavani zvladnou.

Motivace: ,Zndm takovou pohddku o jednom koblizku. Ten se, hned jak byl usmaZeny, rychle
kutdlel do svéta, aby ho nesnédli. A utikal a utikal a vSichni se ho snaZili dohnat. Tenhle maly
micCek bude kobliZzek a tenhle velky by mohl byt kdo? Kdo znd tu pohddku?“

Zavérecna Cast
Pomticky: nahravka zvukl lesa, vétsi satek
Organizace: volné v prostoru

Relaxace pfti vypravéni pohadky O Koblizkovi. Déti lezi se zavienyma ocima tak, jak je jim
pohodIné a poslouchaji stru¢né vypravéni pohadky. Nakonec (az Koblizka sezZere liska)
pokraujeme tim, Ze liska usnula.

Pak déti zaviou oci a chvili jen leZi a soustiedi se na svij dech. K tomu jim miZeme pustit
nahrdvku zvuk( lesa. Koho pak pohladi $atek (ucitelka jemné pohladi Satkem dité od hlavy az k
noham), mize vstat a jit do umyvarky.

Pohlazeni miZeme motivovat tieba jako vanek, ktery probudi lisku. Déti by se mohly vysttidat
s ucitelkou a pohladit Satkem kamarada.



Pfiloha ¢. 4 — Pisenn Pét minut v Africe

Hudba P. Jurkovic
Text J. Zdcek

291 Pét minut v Africe

Mirndrychle
;-
—IQ}F\J D 1 s r’(ﬁ A —
Y 7 ISy —~ ‘I r 1 r 1 pepe—_ 4 e wad § i B e & P ‘-*
8.7, e & ‘}" 1 }r S o S W — e S w— St}
X 3 14 ¥ 7 7 r’ > 3
c\(-\f/\/l nal— ! e//*kﬁ‘%’{?’/ fo-/ﬂ - 'ﬁl =50 7{04.7/ P f)’/
T . 0 + o Ar._ 2
e Hr——t——1t1 T =l
i e e e e e e e e e e S e e
) — 7 7 t e Py R
Pl’f-&/ﬁn?:& ' Ce’/b' ~cz, o/b'-a %v//mé Vf”" Ce-.

Lvi a lvice pod palmami
hrozitdnsky Spuli tlamy,
lovli my3i v odze,
pribyvajl na vdze.

Sloni troubf na choboty
od pondélka do soboty
a pak zase pozpdiku
od iiterka do pdiku.

Pstrosi mayi krdsné peri
py$né si ho nakaderi,

kychnes-li viek nablizku,

stréd hlavie do pisku.

Rondo: pisci zacind refrénem, po rytmicky recitované sloce ndsleduje vidy

’

Plamendci purpurov(
na jezefe ryby lovl,
volavky a marabu
hrajf si tam na babu.

Pavidni kFiél zdola

na iirafu: Hej ty,hola,
jak se md§ tam nahore ?
Dohlédnes ai za more ?

Zirafa jen mhoufi vicka

Fduchd hlavou do slunicka.

chodi k nému na tdcky,
okusuje obldcky.

2novu refrén, ktery pak skladbu také uzavlrd.



