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1 UVOD

V soucasné moderni dobé se méni pohled na sportovni pohybové aktivity clovéka, které
se zaCinaji utvaret uz v predskolnim véku ditéte. Pohybovou aktivitu (ddle PA) z hlediska
energetického vydeje lze charakterizovat jako jakykoli télesny pohyb zabezpecovany kosternim
svalstvem vedouci ke zvyseni energetického vydeje nad vuroven klidového metabolismu jedince.
PA tvori 15 az 40 % 7 celkového energetického vydeje jedince. Obecné je viak PA chapana
Sireji jako komplexni mnohorozmeérné chovani, které miize byt kvantifikovano terminy:
frekvence, intenzita, typ, trvani. Z pohledu Zivotniho stylu ji Ize rozdélit na PA vykondvanou
V zaméstnani (ve skole), v domdcnosti ,ve volném case a sportu, ale i jako soucast dopravy
a presunii z mista na misto (Sigmund & Sigmundové, 2011, 10). Pohyb by mél ditéti pfinaset
radost ze hry, déti by se méli pomoci pohybovych her hlavné bavit a vytvofit si kladny vztah
k pohybu. V pribéhu studia mi bylo nabidnuto stat se soucasti trenérské skupiny vsestranné
pohybové piipravky ,,Svisti v pohybu*, kde cilime na vSestranny pohybovy rozvoj piedskolni
veékové skupiny déti. Ziskané zkuSenost mé ptivedla k mySlence vytvofit zdsobnik pohybovych
her a pripravnych cviceni na vSestranny pohybovy rozvoj, ktery by mohl pomoci lidem, kteti
délaji v této problematice. V tvodu piedlozené prace jsem se zaméfil na celkovy vyvoj ditéte
Vv predskolnim véku. Zabyvam se také dilezitosti pohybu a PA v tomto v€kovém obdobi ditéte
a vliv rodiny na ngj. V dnes$ni dob¢ vliv elektroniky a stravovaci navyky déti negativné ovliviiuji
pfirozenou touhu ditéte po pohybu, kterd byvala diive samozrejmosti. Hlavnim cilem prace je
vytvotit zasobnik prapravnych cvi¢eni pro rozvoj pohybovych dovednosti a zasobnik

prapravnych her pro déti v predskolnim veéku.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika pifed$kolniho véku
Piedskolni veék se vétsinou uvadi jako obdobi od tii do Sesti az sedmi let. V téchto letech
dochazi k dalsimu dtlezitému rozvoji psychickych a motorickych schopnosti. Naptiklad
zdokonaleni jemné a hrubé motoriky, obohaceni feci ¢i zvySené vnimani citi ditéte. Konec faze
ptredskolniho véku souvisi se vstupem ditéte do prvni téidy zakladni skoly (Vagnerova, 2012).
Samotné slovo pfedskolni ndm napovida, Ze se jedna o obdobi pfed vstupem do Skoly. Podle
cely jeho zZivot, a neni to pouhd ,pfedehra® pied zahdjenim povinné skolni dochézky. Proto
pro zdravy vyvoj ditéte hraji dilezitou roli vychovatelé a jejich odpovédny pfistup
S porozuménim a respektem.
2.1.1 Psychologicky (mentalni) vyvoj
K velkym zméndm dochézi v psychologickém vyvoji ditéte, kdy se rozviji mysleni,
pamét a fe¢. Kolem tii az Sesti roku zivota ditéte se ukoncuje faze symbolického,
pfedpojmového mysleni. Zékladem v této faze mysleni je zvladnuti matefského jazyka, ale také
ujasnéni pojmu jeden, néktefi ¢i vSichni. Dité jiz chape, ze véci kolem ného maji néjaké
oznaceni, proto se piestava ptat ,,Co je t0?, ale prechazi na otazku ,,Pro¢?*. Dospéli sehravaji
dilezitou roli v tomto obdobi, protoze musi vysvétlit vSechny otazky o okolnim svéte, aby
uspokojili zvidavost ditéte (Sulova, 2010). Dle Piageta (1999) je faze kognitivniho vyvoje podle
standartniho mysleni predskolakli oznacovana jako obdobi nazorného, intuitivniho mysleni.
Mysleni ditéte v tomto veéku nerespektuje zakony logiky, a proto je nepiesné. Navic je
doprovazeno selekci informaci a specifickym zplsobem jejich zpracovani.
Obdobi nazorného mysleni charakterizuji zde vybrané vlastnosti:
e Centrace — soustifed’ovani pozornosti na jeden z vice pozorovatelnych znakd,
ktery je povazovan za podstatny,
e Fenomenismus — je dtraz na uréitou, zjevnou podobu svéta a jeji predstavu,
e Prezentismus — stala vazanost na aktualni podobu,
e Magicnost — zkreslovani redlného déni pomoci fantazie,
e Animismus — pfisuzovani nezivym objektim vlastnosti zivych,
o Arteficialismus — vysvétleni vytvoreni svéta,
e Absolutismus — vSechny poznani musi mit jasné danou platnost (Krejcova,

Kargerova, & Syslova, 2015).



Ignorace informaci, které piekazeji a komplikuji détem v tivahach o pohledu na svét, jsou
typické pro tuto vyvojovou fazi détstvi. Dale se dité€ vaze na statické znaky, tedy pouze aktualni
pohled. Kdyby mélo do svého mysleni zahrnovat v§echny zmény okolniho svéta, bylo by to pro
n¢j velmi obtizné (Vagnerova, 2012). Uceni a stim spojend pamét je dalsi z aspekti
psychologického vyvoje. Pro dité¢ je dulezité, aby si ucebni ¢innosti osvojovalo jiz
v predskolnim veku, pomoci urCit¢ formy individualizovaného pozndni a osvojovani
jednotlivych zkuienosti. Ziveln& nahodile a epizodicky rozviji osvojovani individualnich
zkuSenosti bhem kazdodennich situaci. Ukolem predskolniho vzd&lavani je rozvijet
a podporovat rodinnou vychovu a vytvaret ditéti prostfedi s mnoha podnéty k jeho rozvoji
a uceni. V obdobi vzdelavani, pied nastupem do Skoly, se prolind epizodické poznavani
a nahodilé uceni s u¢enim zamérnym. Ucebni proces chapeme jako bezprostiedné aktivované
nepietrzité poznavani okolniho svéta odpovidajici véku, moznostem, z4jmim a pozadavkiim
jedince. Za hlavni cil se nepovazuji pouze poznatky ptedSkolaka, ale piedev§im schopnost
k uéeni, rozvijeni osobitych zajmi a schopnosti a zvySovani stimulace k uéeni (MSMT, 2018).

Uceni v mateiské Skole neprobihd prioritné¢ formou organizované¢ho vyucovani jako tomu
byva na zékladni Skole, ale i tak je ndrocnost velmi srovnatelna. Zprostfedkovatelem novych
informaci je ucitelka, kterd pomah4 détem tvofit jejich nazor na svét. Hlavnim cilem ucitelky
je probudit v ditéti zajem o poznavani novych vyzev, které na dité¢ Cekaji ve svété. Avsak
vSechny cinnosti spojené s objevovanim svéta jsou predem promysSlené a nachystané,
aby podporovali celkovy vyvoj ditéte. Uceni je pro dité pfirozenou ¢innosti, nebot’ kazdy
moment pfindsi nové zkuSenosti, které dit¢ dale osamostatiiuje. Pobyt ditéte v matetské Skolce
zajist'uje prirozenou posloupnost moznosti k u€eni, jako jsou pestrost ¢innosti, vybér vhodnych
hracek, pfedcitani citlivé vybranych pohadek, zatazeni zajimavych her a vychazek. Pro dité je
tento proces uceni, ve kterém je doprovéazeno ucitelkou, velmi Uc¢inny a rychlejsi nez kdyby
si tyto ¢innosti a slozky chovani osvojovalo samo (Opravilova, 2016).

Kazd¢ dité je unikétni v tom, co jiz umi, ovlada samo a v ¢em jesté potiebuje pomoct,
a proto je potieba tyto aspekty zjistit a pracovat s nimi. Kazdé dité vyrasta v jiném socialnim
a fyzickém prostfedi a je obklopeno jinymi lidmi neZ ostatni. Proto se kazdy z nich dostava
do jinych situaci, z kterych ziskavaji rizné zazitky a zkuSenosti, a dale je vyuziva jako zéklad
pro uceni. Diky tomuto faktu se vytvari rozdilnost mezi détmi (Opravilova, 2016). Jedno dité
miZe mit tyto zaklady hojné a rozmanité, druhé naopak elementarni a omezené. Témto
zakladlm, které si dité osvojuje samo v rodiné, fikdme skryté kurikulum. Obsah uceni, které
si déti osvojuji v mateiské skolce po boku pedagoga béhem ptedskolniho vzdélani, nazyvame

Skolni kurikulum. Kazda matefska skola ma své Skolni kurikulum, které ptiblizn€ uvadi, co by
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se meély vSechny déti naucit a osvojit (Kot'atkova, 2014). Pedagog vSak nejdiive musi zjistit,
pfi vstupu ditéte do matetské Skolky, jakymi zkuSenostmi a poznatky dité disponuje a jak na n¢
navazat. Pedagog by mél na dité pasobit tak, aby se individudlni spontanni u¢eni i zdmerné
uceni pro ného stalo béznou ¢innosti (Opravilova, 2016).

Uceni u vSech predskolakli probihd casto velmi podobné az na drobné individualni
odlisnosti. Lze logicky o¢ekavat, ze moznosti jsou u déti predskolniho vé€ku podobné, avsak
jejich dosazené schopnosti se mohou, diky riznym vliviim, lisit. Bézné a opakované podnéty
pro uceni poskytuje détem kazdodenni zivot v rodin€. Vstup do materské Skoly rozsituje
poznavani ditéte a pfindsi nové vyzvy. Dité je bud’ pfirozené piijima nebo na né nereaguje,
brani se a odmita je. Uceni lze definovat jako nepfetrzity proces, ktery nese vysledky, pokud
jsou dodrzeny podminky jako jsou pfirozenost, nenésilnost a zajem. Naopak pokud probiha pod
donucenim, necitlivé a nasilné, tak se ztoho muzou stdit muka. Velky duraz se klade
na piiméfené a nekomplikované uceni, které se odviji od v€ku a individudlnich zvl&stnosti.
Nepiimé uceni probiha neustale, nebot’ si dit¢ potrad hraje ¢i néco tvoii. Zminény typ uceni jde
détem lehce, nebot’ volné hrani a objevovani novych véci je bavi (Mertin & Gillernova, 2015).
Pt#imé uceni z pohledu ditéte je spojeno s umyslem, tedy ur¢itym cilem, ke kterému ma dité
vlastnimi silami smétfovat. V matefské Skole se usiluje o spojeni ptimého a neptimého uceni,
a proto se jako univerzalni prostiedek vyuziva hra. AvSak nemlzeme se spoléhat, ze se dité
nauci vS§emu hrou. Nesmi se zapominat, Ze dit¢ by mélo poznat, Ze jsou na n¢j kladeny naroky,
a Ze jsou 1 jiné ¢innosti, kterym se musi vénovat (Opravilova, 2016).

Uceni je Uzce spjato s paméti, které 1ze oznacit jako zapamatovani na zaklad¢ védomého
poznavani. Proto se velmi Casto udava, Ze pojmy uceni a pamét’ jsou komplementarni, tedy
do sebe zapadajici. Produktem uceni jsou pamétni obsahy, které zaroven proces u¢eni ovliviuji
(Nakonecny, 2011). Pamét’ se rozviji S ostatnimi kognitivnimi schopnostmi, a ddle napomaha
jejich vyvoji. Dité ovliviluje zapamatovani tim, jak pfemysli a co mu piipadad dileZzité.
V piedskolnim véku se projevuje zlepSeni kratkodoba i dlouhodoba paméti, hlavné diky zméné
zpusobu zpracovani informaci a jejich propojeni (Vagnerova, 2012). V ptedskolnim obdobi
pfevazuje u ditéte pamét’ bezdécna, tedy bez predchoziho imyslu. Pamét’ zdmérna se zacina
projevovat az ke konci tohoto obdobi. Déle pfevazuje pamét’ mechanickéd nad logickou, nebot’
ma dobry zéklad pro pfijimani informaci vlivem aktivniho a zvidavého chovani. S vyuzitim
metod piiméfenym véku, Ize fici, Ze toto obdobi je vhodné pro vyuku cizich jazykt (Sulova,
2010).
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2.1.2 Socialni vyvoj
Jirsakova, Smidova, & Trtikova (2014) napsali, Ze jednim z vyznamnych faktord
socialniho vyvoje je rodina. Déti jsou vazany na rodinu a citi se dobte, kdyz jsou obklopeny
vSemi Cleny rodiny. Kde si osvojuji zdsadni vzorce chovani. Déti zkousi reakce své rodiny
a zamerné provokuji, predvadéji se, odmitaji spolupracovat a poslouchat. Rady provadé;i véci
samy, z ¢ehoz maji po UspéSném splnéni radost. AvSak na delsi odd€leni od rodiny si zatim
zvykaji. Jako je tomu naptiklad ve Skolce v pfirodé€ ¢i pfespani u ptibuznych (Thorova, 2015).
S timto prispénim se spoleCenské vztahy ditéte zaCinaji rozSifovat a dité je tak vice nezavislé.
Dalsim faktorem socialniho vyvoje je matefska Skola, kde se dit€¢ zapojuje do détského
kolektivu. Interakce ditéte s jinymi détmi, dospélymi a pedagogy je pro dal$i vyvoj nutnosti
(Jirsakova et al., 2014). Probihd mezi nimi obvykle pozitivni a uvolnéné jednani, rychlé
seznameni a spolecné hrani. Ale také nékdy dojde i k neshoddm a sportim, které jest€¢ neumi
samy fesit. U déti v tomto obdobi se rovnéZ vyviji schopnost sebeprosazovani a obrany. Proto
se za normalni soucast chovani ditéte povazuje obcasné drazdéni, posmivani ¢i pretahovani
o hracku. Objevuje se jiz kooperativni ¢innost, kdy si déti tvoti skupinky, v kterych maji urcité
role, které musi plnit. Tim se seznamuji s vedenim skupiny i1 podfizovdnim se na tkor dané
skupiny (Thorova, 2015). Patfit do n&jaké skupiny, zazit pocit sounaleZzitosti a uznani mezi
vrstevniky je jedna ze zdkladnich potieb jedince. Naopak negativni zkuSenost s pfijetim
do skupiny muze v jedinci zanechat pocit ménécennosti, nejistoty ¢i sniZzovat sebevédomi
(Zajitzova, 2011).
Komunikace vyjadiuje dovednost lidi pouZivat prostfedky k vymeén¢ informacim, tvofeni
a udrzovani vztaht mezi lidmi. Dale je uzce spojovana se socialnimi dovednostmi (Thorova,
2015). Rozvoj fe¢i a komunikace je ukazatelem celkové mentalni vyspélosti ditéte. Patii
Kk podstatnym nastrojim pro vzdélavani a vychovu déti (Pricha & Kotatkova, 2013).
Predskolnim vzdé€lani by mélo byt schopno vytvofit ditéti prostiedi se spisovnou mluvou
a dostatkem feCovych podnéti. Pokud neni vytvofeno toto prostiedi a pridaji se k tomu
naptiklad nedodrzovani vyslovnosti ditéte ¢i nedostatek slovnich podnétli, mutze dojit
az k naruseni vyvoje feci (Lechta, 2011). V ptedskolnim obdobi je pro slovni zasobu typicky
strmy narust, kdy ve véku tii let ma dité slovni zasobu kolem 1 000 slov, ve ¢tyfech letech ma
1500, v péti letech 2 000. Sestileté dité disponuje slovni zasobou okolo 2 500-3 000 slov.
Stupent osvojeni slovni zasoby je pro dit¢ pottebny z hlediska uspé€sSné komunikace
a socializace. Pfi rozvoji lexikalné-semantické roviny, ktery zahrnuje pasivni a aktivni slovni
zasobu, bychom se méli u déti zaméfit na systematické objasnéni vyznamu slov, které oznacuji

¢innosti, jevy ¢i objekty. Dité si tak zvétSuje svoji slovni zdsobu z riiznych tematickych okruht
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a celkd. CimZ usilujeme o intelektualizaci feéi a systematické rozvijeni slovni zasoby. Pred
vstupem do Skoly by jiz mélo dité¢ mit odpovidajici stupen slovni zasoby. Dale by také mélo
umét pouzivat synonyma, homonyma a také antonyma. Postupné si osvojuje jednotlivé pojmy,
ale 1 vztahy, které mezi nimi existuji (Bytesnikova, 2012).
2.1.3 Télesny vyvoj

Piedskolni obdobi je v mnoha odbornych literaturach brano jako jeden z nejzajimavéjsich
usekti vyvoje ¢loveéka. Na rozdil od batoleciho a kojeneckého obdobi zacina dité riist pomaleji
a pravideln€. Avsak dochazi k rychlému ptirtstku funkci autonomniho a centralniho nervového
systému (Pastucha, 2011). Hmotnost a vyska roste s vékem ditéte. Ze sledovani rustu déti
zjisStujeme, ze stale je zfejma rastova akcelerace, coz znamena, ze déti jsou vyssi nez rodice
(Dvorakova, Kukackova, Lietavcova, Nadvornikova, & Svobodova, 2014). V pruméru dité
V tomto obdobi vyroste o 6 cm za rok a primérné piibere na vaze o 2 kg. Vyskovy a hmotnostni
rozdil mezi divkami a chlapci je velmi nepatrny (Machova, 2016). Na zacatku ptredskolniho
obdobi ma dité primérnou vysku mezi 96,5 az 101,5 cm, coz je téméf dvojnasobek porodni
délky. Télesna vaha se v priméru uvadi 13,6 az 17,2 kg. Na konci tohoto obdobi maji déti
v pruméru vysku 105 az 117,5 cm a vazi v praméru 17,5 az 22,5 kg (Allen & Marotz, 2008).

V obdobi ptedskolniho véku probiha ristovy spurt, kdy dochazi k rychlejSimu ristu
do vysky nez riistu hmotnosti. O pomér téchto dvou veli¢in se zajimd Body Mass Index (dale
BMI). Coz je velmi jednoduchy ukazatel proporcionality postavy ¢lovéka. Mezi tfetim aZ patym
rokem by mélo BMI klesat — tedy mélo by dochazet k vétsimu rustu do vysky. Avsak bylo
zjisténo, ze tento pokles je v dnesni dobé velmi kratky oproti minulym roktim. SpiSe se rychle
vraci do normalu, a tedy pokracuje celkovy rust (Dvotakova et al., 2014). Dle Pafizkové (2012)
ma rist déti v tomto obdobi tendence ke zvySovani hmotnosti nez vysky, coz je podloZzeno
1 méfenim podkoZzniho tuku (Patfizkova, 2012). Celkovy rist téla zahrnuje riist a vyvoj kosti,
svalli a vnitinich organi. Velky vliv na stavbu téchto organti ma vyziva, ale i pohyb, ktery
ovliviiyje jejich vnitini stavbu 1 dalsi funkce. Napfiklad stavbu a pevnost kosti, stavbu a silu
svalll, funk¢nost 1 stavbu srde¢né cévniho systému, ovliviiuje dychaci soustava i pfeména latek
(Dvotékova et al., 2014).

Kolem Sesté¢ho roku se zaCind urychlovat rist koncetin, zfeteln¢ zesilovat kostra,
a hlavné kosterni svalstvo. S tim je spojena prvni pfeména postavy ditéte, coZz znamena,
ze jednotlivé ¢asti té€la meéni své rozmery neboli télesné proporce. T¢lo predskoldka zaciné byt
protahlé, hubené a s dlouhymi koncetinami (Jirsakova et al., 2014). Pastucha (2011) zminuje,
ze diky témto zmeénam se zacind formovat tzv. abdominalni pletenec, coz jsou vlakna Sikmych
bfiSnich svalil a jejich uponi. V piedSkolnim véku nejsou osifikované kosti. Jsou pievazné
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pruzné a nesmi byt zatizené nadmérnou a statickou zatézi. Kloubni spojeni také nejsou
zpevnéné. Proto se doporucuje netahat déti za jednotlivé koncetiny ¢i d€lat visy a vzpory prosté,
pti kterych je svalovy aparat pasivni a klouby nejsou svaly zpevnény. Naopak je vhodné
provadét visy a vzpory smisené, kdy dité leze a ma oporu v rukou a nohou (Dvoiakova et al.,
2014). Vnitini organy jako jsou srdce a plice maji mensi objem, vyssi klidovou frekvenci.
Pti zatézi se okamzité zvysuje frekvence tepu a dechu, ale objem téchto organii zlistava stejny.
Proto zvysené dychani ¢i srdec¢ni frekvence okolo 180 tepli za minutu nemusi znamenat
nepfiméienou zatéz, nybrz dit€¢ zvlada v téchto vysokych frekvencich pracovat i po desitky
minut. Ov§em je potieba vnimat jeho individualni mozZnosti (Dvoidkova et al., 2014).

Z hlediska metabolismu dité snaze vyuziva aerobni ziskavani energie, kdy je jeho aktivita
dlouhodobé;jsi s kolisavou, stfedni nebo vysokou intenzitou. Dochazi k podpote rozvoje funkce
srde¢né-cévni a dychaci soustavy. V tomto véku se nedoporucuje kratkodoba PA s maximalni
intenzitou, nebot’ dochazi k ptekyseleni organizmu zplodinami anaerobni energetické pfemény.
Zplodiny laktatového metabolismu neni schopno détské télo odbouravat. Avsak dité se obvykle
nedostava na maximalni intenzitu (Dvotfédkova et al., 2014). Termoregulacni funkce neni
dostate¢né vyvinutd, a proto se déti pii PA a vyssi teploté méné poti nez dospély ¢lovek. Navic
se rychleji pfehfiva, a ma nedovinutou obranu proti prochladnuti. Proto se doporucuje pii PA
vétrat a mit pouze jednu vrstvu obleceni a po ukonceni PA se zase obléknout. Neméné dilezité
je 1 dbat na pitny rezim (Dvotékova et al., 2014). Pfijem tekutin by mél byt béhem dne plynuly.
U déti v predSkolnim se doporucuje vypit asi 1 az 1,5 dl tekutiny za hodinu. Nedoporucuje
se pit narazové vétsi mnozstvi tekutin, nebot’ se tim pretézuji ledviny (Htivnova, 2013).

Zacinaji se objevovat prvni zuby trvalého chrupu, tedy prvni stolicky ¢i vnitini fezaky.
Toto obdobi vyvoje stalych zubl se nazyva jako druha dentice. Vyvoj détského imunitniho
systému je ovlivnén vstupem do matetské skoly, kde se dostane do kontaktu s riznymi nemoci.
K zjistovani télesné vyspélosti ditéte se vyuziva tzv. filipinskd mira, kdy se posuzuje, jestli
proslo proménou postavy. Srovnava se velikost hlavy a délka horni koncetiny. Béhem tohoto
obdobi je rist hlavy pomalejsi, ale koncetiny rostou rychleji. Pfi vykonavani filipinské miry
se musi vzpazit prava horni koncetina, loket ohnout, aby na temeni hlavy leZelo predlokti,
a mélo by se dotknout pravou rukou levého usniho boltce. Vysledek je pozitivni, pokud se dité
dotkne usniho boltce a znamena to, ze proslo proménou postavy (Jirsdkova et al., 2014). Rust
a vyvoj je zasadné ovliviiovan zranim centralni nervové soustavy 1 celé nervové sité. Stupen
dozrani je zdkladnim faktorem pro ovladani téla, vnimani tcla 1 prosttedi, ale 1 pro pochopeni
situace, pokynt ¢i pravidel. Mentalni stupen je z pohledu fizeni kosternich svald a provadéni

pohybovych dovednosti velmi nepostradatelny, a tim padem i pro vSechny PA, které podporuji
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telesny rast a vyvoj. Centralni nervova soustava (dale CNS) kolem patého az Sestého roku
dozrava k velkému posunu, kdy pozorujeme posun ve zvladani pohybovych tkola a chapani

slovnich pokynt (Dvorakova et al., 2014).
2.1.4 Motoricky vyvoj

Pojem motorika je synonymem ke slovu hybnost. Vychazi z latinského motus,
znamenajici pohyb i ze slova motor, coz znamena hnaci stroj. Motorika ¢lovéka je tvofena
pohybovymi projevy a piedpoklady, které pak spole¢né vytvari pohybovou ¢innost. Motoricka
¢innost je fizena CNS a vznikd vzajemnym piisobenim ¢loveéka a jeho okoli pomoci pohybové
soustavy (Cadova, 2012).

Zakladni rozdéleni motoriky:

Jemna motorika

,,Jemna (obratna, obratnostni, sikovnostni, dovednostni atd.) motorika je definovana jako
schopnost obratné kontrolované manipulovat malymi predméty v malém prostoru“. Jsou
to vSechny aktivity konané drobnymi svalovymi skupinami, pfevazné¢ rukou, ale i ust ¢i nohou,
u kterych je vyzadovana piesnost. Uzce se poji s kreativni aktivitou ¢lovéka (Vyskotova
& Machackova, 2013, 10). Podstatnou ¢asti jemné motoriky je grafomotorika, ktera je pro nas
podstatna pii kresleni a psani. Z pohledu psychomotoriky se jedna o soubor psychomotorickych
¢innosti, které clovek vykonava pfi kresleni a psani (Dvorakova et al., 2014).
Hruba motorika

Hrubou motoriku chadpeme jako zdmérné pohyby celého téla, rukou a nohou. Patfi sem
PA jako jsou chlize, béh, skékani, lezeni, hazeni a chytani mice, plavani ¢i jizda na kole. Tento
typ motoriky je zajistén velkymi svalovymi partiemi. Jedna se o soubor pohybovych aktivit,
jako jsou ovladani a drZeni téla, koordinace &i rytmizace pohybii (Cadovd, 2012). V této oblasti
vyvoje dochazi ke zlepSeni a riistu kvality pohybové koordinace. Provedeni pohybt je vice
preciznéjsi, snadnéj$i a plynulejsi. Ditéti se dafi pomérné lehce napodobovat sportovni ¢innosti,
které probihaji v ramci spole¢nych ¢innosti rodiny, ale 1 jinych dospélych ¢i vrstevnikli. Tento
vék se povazuje za vhodny zacatek provozovani sportil, jako je brusleni, jizda na kole, lyZovani
¢i plavani. Proto je pohyb zaklad vétSiny her v tomto obdobi. Motoricky vyvoj ditéte mezi
tretim az Sestym rokem uzce souvisi s celkovou aktivitou, ale i moznostmi pohybu
a podminkami, na kterych se podilime a pomdhame tim rozvoji motorickych schopnosti
a dovednosti. Dit¢ si osvojuje sebeobsluzné dovednosti jako jsou c¢isténi zubi, oblékani
a svlékani, uklid véci nebo zavazovani tkani¢ek (Mertin & Gillernova, 2015).

Nastava dalsi rozvoj jemné motoriky, jez je velmi ovlivnén probihajici osifikaci ruky.
Jedna se o pfeménu chrupavky v kost, ktera ve vétsiné pripadi konéi az kolem sedmého roku
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zivota. Dité se v této dob¢ zajima o rtizné materialy a piedméty jako napiiklad kaminky,
koralky, kosticky, plastelina atd. S témito rizn¢ tvarovanymi predméty si rddo hraje, osahava
a porovnava (Sulové, 2010). Kolem &tvrtého roku se u ditéte objevuje lateralita, kdy prevlada
jedna z hemisfér, a stava se z néj pravak, nebo levak (Mertin & Gillernova, 2015). Dale
se rozviji grafomotorika a s tim spojené kresleni, které maji déti v tomto véku rady. Proto
se povazuje za zlaty vek détské kresby. OvSem dit¢ se vénuje i dalSim tvofivym cinnostem
spojené s vytvarkou: modelovani, lepeni, vystiihovani (Thorova, 2015). Na zacatku dité spise
¢mara riizné ¢ary a kolecka, které¢ jsou vzdy popisovany jinak, dle momentalniho rozpoloZeni
ditéte. AZ s postupem Casu nabird schopnosti pro napodobovani zékladnich tvart a malovani
primitivni postavy ¢lovéka tzv. hlavonozce (Mertin & Gillernova, 2015).

V soucasnosti se objevuji nazory, ze dit¢ maluje postavu ¢loveka jako hlavonozce, tedy
pouze hlavu a nohy proto, ze z osob, kterého ho obklopuji vidi pouze nohy a hlavu, kterd
se knému sklani. Stupeni vytvarného uméni jednotlivet ptedskolniho véku je vysoce
individualni a ve vétsing piipada velice kreativni. Pomoci vytvoteni vhodnych podminek, jako
jsou naptiklad dostate¢né mnozstvi podnétl, vytvarnych materidli, klid a vhodny prostor
pro rozvoj vytvarnych projevi predSkoldka, by rodice a predskolni zafizeni méli podporovat
individudlni rozvoj ditéte (Sulova, 2010). Koordinace hrubé motoriky je ovlivnéna dozravanim
mozkovych funkci. Déti se bavi PA a davaji jim prednost pfed ¢innostmi spojenymi
s myslenim. Samovolné PA se vénuji az 6 hodin denn€. Maji tedy dostatek ¢asu na procvicovani
a opakovani, coz vede k rozvoji hrubych motorickych dovednosti (Thorova, 2015). Béhem
prvnich dvou let dochazi k nejvétsimu stupni rozvoje hrubé motoriky, ktera se neptestava
zdokonalovat a automatizovat az do dosp¢losti. Jiz ve tiech letech by mélo s piehledem zvladat
chiizi a béh bez ¢astych padi. Zvlada i chtizi po $pickach. Jizdu na tiikolce ¢i preskoky nizkych
piekazek si osvojuje ve Ctyfech letech. Kolem patého a Sestého roku se zvlada dité samo oblékat
a svlékat, hazet micem, skakat a dopadat (Machova, 2016). Vyssi dovednosti, které souviseji
Sucenim a chovanim, jsou postaveny na zakladech dovednosti tvoficich komplex hrubé
motoriky. Pfikladem mtze byt schopnost sedét vzpiimené, pfi kterém ma dité stabilni oporu,
a rukama muize vykonavat ¢innosti vazané na jemnou motoriku (Kurtz, 2015).

2.2 Pohyb a pohybové aktivity

Pohyb patii k zdkladnim biologickym potfebdm zivota. V soucasné dobé v disledku
védecko-technického rozvoje a zmény Zivotniho stylu pohybu ubyva, pfestoze se nemeéni
genetické vybaveni jedince a tim i jeho potieba pohybu. Clovék se v minulosti potykal
se zapornou energetickou bilanci jako dasledek nedostatku potravy. Potfeba pohybu zlstava,

ale ve skutecnosti je pohyb nedostatecné realizovan. S tim souvisi pojmy jako hypokineze
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a sedavy Zivotni styl. Je vSeobecné znamo, Ze Ceské déti nemaji dostatek PA. Doporucena
minimalni délka PA ditéte je 1 hodina denné, za tyden to je minimaln¢ 7 hodin (Pastucha, 2011).
PA Vv matetské Skole je soucasti télesné vychovy ditéte. Patii sem pohybové hry
a ¢innosti, které jsou realizovany v pribéhu dne v matetské skole. PA vedou k prozitkovému
uceni déti, které se uskutectiuji vlastni aktivitou, osvojovanim novych poznatkii a hodnot.
Zatazenim PA do denniho programu vyuky matetskych skol vede déti k ovladani samy sebe
a rovnéz k poznavani svéta okolo nich. PA je détem predskolniho véku vlastni, je velmi ucinna
a ptirozena a neodmyslitelna pro rozvoj ditéte. Zatazovani PA v matefskych Skolach je velmi
dualezité a zadna matetska skola se bez nich nemuize obejit, protoze patii mezi jednu z hlavnich
naplni denni vyuky (Dvotakova, 2011).
2.2.1 Déleni pohybovych aktivit
PA muazeme d¢lit do n€kolika samostatnych kategorii podle riznych aspektii (Rubin,
2018). Autofi se ¢asto shoduji v definici PA, avSak v rozdéleni do kategorii se ve vétSing
pripadu lisi (Muzik & Siiss, 2009).
Naptiklad Muzik & Siiss (2009) rozlisuji dvé zékladni kategorie PA:
1. Bé&Zné denni PA, nestrukturované, habitualni:
e Jedna se o kazdodenni ¢innosti, které clovek vykonava.
e Je to napriklad prace na zahradé, uklid domu, nakupovani, cesta do skoly.
e Nepopisuji se jednotkou €asu, intenzitou, frekvenci a vzdalenosti.
e Tyto Cinnosti nevyZaduji zvlastni prostor, zafizeni ¢i obleceni.
2. PA dovednostniho charakteru, strukturované:
e Jsou tedy ptedem planované, opakované a je vymezen Cas a prostor.
e Jsou déana pravidla.
e Jsou popisovany jednotkou Casu, intenzitou, frekvenci, vzdalenosti.
e Pro jejich provedeni je zapotiebi dostatecny prostor Ci zafizeni, obleCeni,
pomicky.
Rubin (2018) uvadi rozdéleni do Ctyt zakladnich kategorii:
1. Z hlediska fizenosti
Jednd se o PA, kterd se dale cleni na organizovanou a neorganizovanou.
Organizovand PA je fizena povéfenou osobou (ucitel, trenér, cvicitel nebo
vychovatel). Kterd vede vyucovaci hodinu a tréninkové jednotky. Naopak
neorganizovana PA je samovolnd, svobodna a emotivni. Probiha kdekoli a je nikym

nefizena.
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2. Z hlediska pravidelnosti
PA pravidelna méa dlouhodoby opakujici se charakter, za to nepravidelnd PA ma
narazovy a vétSinou rozmanity charakter.

3. Z hlediska socializace
Se dé¢li PA na individudlni a skupinovou. Individudlni je provadéna samotnym
jedincem bez kontaktu s jinou osobou. Ve skupinové je zapotfebi minimalné dalsi
jedinec nebo vétsi skupina osob.

4. Z hlediska zdmérnosti
Se jedna o cilenou a spontdnni PA. Cilena je provadéna planované, védomé

za ucelem zachovéni a zlepSeni télesné kondice a zdravi. Spontanni je opakem

cilené.

Pravidelnost Rizena

Pravidelni COrganizovana

MNepravidelna Meorganizovanad

Socializace Fameérnost

Individualni Intencionalni

Skupinova Spontanni

Obrazek 1. Déleni PA podle zvolenych hledisek (pfevzato a upraveno z Rubin, 2018, 15).

Dalsi déleni do ¢tyt kategorii uvadéji Sigmund & Sigmundova (2011):

1. Habitualni PA
Zahrnuje kaZzdodenni vykondvani organizované i neorganizované PA ve volném cas,
Skole a zamé&stnéni. Patii sem také lokomoce, motorika, manipulace, hra a sport.

2. Organizovana PA
Pod odbornym dohledem ucitele/trenéra je vykonavana organizovana PA neboli
strukturovana cilena PA. Vyucovaci hodiny télesné vychovy, tréninkové a cvicebni
jednotky s pohybovym obsahem jsou zakladem organizované PA.

3. Neorganizovana PA
Chépeme ji jako svobodnou, samostatnou PA, ktera je bez pedagogického vedeni,

a vétSinou provadéna ve volném cCase. Je zde zatrazena i spontanni PA.

17



4. Tydenni PA
Organizovana a neorganizovana PA vykondvana v pribéhu sedmi po sobé
nasledujicich kalendatnich dnd, které se dale daji délit na pracovni a vikendové dny.
2.2.2 Rizika pohybové inaktivity
Vyzkumy potvrzuji, ze déti, které nejsou dostatecné aktivni, maji zdravotni komplikace.
Duvody téchto komplikaci jsou spojené pravé s jejich pohybovou inaktivitou (Sigmundova,
Sigmund, & Snoblova, 2012). Pohybovou inaktivitu Ize definovat jako miniméalni mnozZstvi
pohybu s nizkym energetickym vydejem. Zahrnuje jak sledovani televize, sezeni v lavici
ve Skole, tak hrani pocitatovych her. Dale je uvadéna jako nedosazené doporu¢ené mnozstvi
pohybu (Sigmundova & Sigmund, 2015). Hypokineze neboli celkovy nedostatek pohybu ma
v dlouhodobém horizontu za nasledek obezitu, vadné drzeni téla Ci osteoporozu. Pokud dité
behem vyvoje neni dostate¢né vedeno k riiznym sportovnim aktivitdm, tak vétSinou sméfuje
ke klidovym ¢innostem, a tedy k nedostatku pohybu (Krej¢i, 2011). Hypokinezi u déti ovliviiuje
nejen nedostatek pohybu v roding, ale i zfetelny pokles obvyklych PA, zptisobeny dopravnimi
prostfedky a technologickym pokrokem. Proto je nutné, aby se vztah k PA u ditéte budoval jiz
v raném détstvi (Pastucha, 2011).

V détském veéku plynule nartistd hmotnost, ktera neni zptisobena pouze nartstem tukové
tkan¢, ale i rozvojem kostry a svalové hmoty. Podil téchto slozek zalezi na vékovém obdobi
a pohlavi ditéte. V predskolnim véku se u jedince postupné zmensuje rezerva tukové tkang,
coz ovliviiyje narast PA ditéte, jeji intenzité a frekvenci, narast aktivni svalové hmoty a kostni
tkan€. Dochdzi k vyrazné zméné€ slozeni organismu ditéte. Mnozstvi télesného tuku
v organismu se lisi podle pohlavi ditéte, dévcata maji vétsi zasoby télesného tuku nez chlapci.
VSeobecné je znamé, Ze obezita u déti pfedSkolniho véku ma genetické pficiny a vliv vnéjsiho
prostiedi, které je tvofeno PA a vyZivou ditéte. Nadmérnd hmotnost vyrazné pietézuje
pohybovy aparat kosterniho a svalového systému, tim vznikaji funkéni poruchy pohybového
aparatu. Mezi nejCast€jsi patii nespravné drzeni téla, skolidza, porucha v postaveni kolennich
dolnich koncetin. U obéznich déti je nejcastéji ochablé svalstvo biisni, hyzdové a mezi
lopatkami. Ochablé bfisni a zadové svalstvo vede postupné k rozvoji skoliotického drzeni téla
ditéte, az ke skolioze. Dalsi komplikace, které zplisobuje obezita ditéte jsou kardiovaskularni,

metabolické a endokrinni, respiracni a psychosocialni (Pastucha, 2011).
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2.2.3 Pozitiva pohybové aktivity

Vlivem pravidelné PA probiha v lidském téle k morfologickym a funkénim zménam,
které maji schopnost ochrany ptfed vznikem ur¢itych nemoci, oddalit jejich néstup ¢i zlepsit
nasi vykonost pfi télesné zatézi. Odborné studie dokazuji, ze PA Zivot kladné ovliviiuje zdravi
déti (Andersen et al., 2008). PA zabranuje vzniku fady nemoci a podporuje zdravi. Je také
prevenci vzniku obezity a pfirozenou cestou k redukci nadvahy. Pozitivni vliv ma také
na krevni tlak a na prokrveni vSech ¢asti téla. Snizuje riziko vzniku diabetu mellitu (cukrovky)
typu Il., kardiovaskularnich onemocnéni, deprese i rizné druhy onkologickych onemocnéni.
Béhem PA dochazi k uvoliiovani endorfin (hormonit $tésti) a dochazi tak ke zlepSeni nalady,
pocitim S$tésti a spokojenosti. Ve stafi pak poméha ke snizovani miry osteopordzy, udrzovani
dostatecné svalové sily, rovnovahy a koordinace (Sigmundova et al., 2012).
2.2.4 Doporuceni k provadéni pohybové aktivity

Podle Svétové zdravotnické organizace (dale WHO) by déti mély denné stravit nejméné
180 minut riznymi druhy PA pfi jakékoli intenzité rozlozenych po cely den. AvSak minimalné
60 minut by méla tvofit stfedni az intenzivni pohybova aktivita (dale MVPA). Vice Casu
straven¢ho PA, nez je uvedeno, je pro dité zdravotné ptinosnéjsi. Dité by nemélo mit omezeny
pohyb ¢&i sedét déle neZ 1 hodinu. Cim méné dité predskolniho véku sedi, tim 1épe. Pii sedavém
chovani je podporovano ¢teni a vypravéni pribéhi s ucitelem. Déti v predskolnim véku by mély
mit okolo 10—13 hodin kvalitniho spanku, do kterého se zahrnuje spanek po obédég, pravidelny
spanek a pravidelny ¢as probuzeni WHO. Dale Sigmundova et al. (2012) doporucuji, Ze by
u predskolaki méli byt rozvijeny vSestranné pohybové dovednosti jako zéklad pro vykonavani
mél byt okolo 13 000 krokd. Pro déti bychom méli byt schopni zajistit bezpe¢né vnitini

a venkovni prostory a pomucky pro vykonavani riiznych PA.

2.3 Vliv elektroniky na dité

Dnesni déti jsou obklopeny elektronickymi zafizenimi jako jsou mobilni telefony,
pocitace, televize, herni konzole ¢i tablety. D4 se fict, Ze sou¢asnd mladez se rovnou do tohoto
svéta digitalnich technologii narodila, a nedovede si tedy predstavit, jak by vypadal svét bez
téchto vymozenosti (Sevéikova, 2014). Proto lze oéekavat vyvoj novych mentalnich schémat
u téchto déti. Yarto (2009) k tomu dodava, ze dit€¢ bude rozvijet schopnosti, které¢ zahrnuji
hlavné kapacitu pro hledani informaci, feSeni problému a rozvoj mysleni, poznani a uceni.
Pro tuto generaci vznikla pojmenovani jako Net Generation nebo Clikerati Kids. K vyuzivani

technologii piispiva i fakt, Ze dit€ jiz ve dvou letech ma natolik rozvinutou jemnou motoriku,
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ze dokaze zakladni manipulaci s ovladacem ¢i tabletem. (Krémarova et al., 2012). Znac¢na Cast
predskolnich déti vyuziva tablet nebo chytry telefon k hrani her. AvSak rodi¢e by me¢li
omezovat ¢as, po ktery dité pouziva elektronické zatizeni. Pokud je dité na elektronické zatizeni
zéavislé a rodiCe si na to sté¢zuji, vypovida to o jejich tolerantni vychové. Rodi¢e by neméli
odmitat elektronické zatizeni, ale mé¢li by korigovat ¢as déti strdveny u téchto vymozenosti,
aby se mohly vénovat i jinym aktivitam (Mertin, 2016).

V dnesni dobé masmédia ovliviiuji pievazné postoje a chovani déti. Hlavnim diivodem
je nezodpovédnym vybérem témat. Détské potady byvaji Casto zalozeny na dramatickych
déjovych zvratech, coz udrzuje détskou pozornost a dit€ neni schopno se koncentrovat na bézné
klidné ¢innosti. Déle potady ovliviiuji autentické osobni zazitky ditéte, a také maji vliv na vyvoj
osobni identity. Nadmérné sledovani televiznich potradli pfispiva k redukci fe¢i u ditcte.
To se mlze projevit nezvladanim argumentovat, vypravét a zajimat se o nazory druhych. Déti
a mladez je pfes masmédia seznamovana s agresivhim a drzym chovanim (Zajitzova, 2011).
DalSim ovliviiyjicim prvkem je reklama, ktera zasypava déti nejlepSimi a nejnovéjSimi
hrackami, sladkostmi a oblecky, po kterych zacne dité touzit. Détska prani byvaji ze strany
rodi¢l z ruznych duvodd nesplnéna. Muze tak dojit K rivalité ¢i diskriminaci mezi détmi.
Zabranit reklamni manipulaci je obtizné a tézko feSitelné, byt zodpovédnost za ni nese nase
masova konzumni spole¢nost (Zajitzova, 2011).

Prostfednictvim pocitace a internetu déti rozvijeji prevazné tfi zakladni schopnosti. Jedna
se 0 vyjadieni, vyménu a zkoumani. Dle Yarta (2009) Ize pro piedskolaky vyuzivat internet
a aplikace, pro zlepSeni schopnosti feseni problému, jemné motoriky ¢i zvySeni slovni zasoby.
Avsak vyuzivani poc€itaCe a internet nema jen pozitivni stranky. Zakladnim negativnim prvkem
internetového prostiedi je Unik z redlného svéta do svéta pocitaCovych her a virtudlni reality.
Tento Ut€ék do svéta fantazie piinaSi ztratu zabran, hodiny stravené u pocitace a Zziti
na siti na ukor redlného zivota. Zavislost déti na pocitaci je jeden z hlavnich negativnich jevi.
Nejvice se objevovanymi aspekty zavislosti jsou hrani online her a chatovani na socialnich
sitich (Krémarova et al., 2012). Pfitom déti travi mnoho volného ¢asu, a tim dochazi k rozvoji
obezity a jinym zdravotnim a socialnim problémim (Jirsdkova et al., 2014). Dé&ti maji ¢im dal
vice v oblibé mobilni telefony, které zprostiedkovavaji zabavu, komunikaci a pfipojeni
k internetu. Podle vyzkumu Gutnick, Robb, Takeuchi, & Kotler (2010) se pocet déti pouzivajici
mobilni telefon stale navySuje. Dalsi vyzkumy fikaji, ze az 30 % déti predSkolniho véku umi
ovladat chytry telefon. VéEtSina déti sice chytry telefon nevlastni, ale ma k nému pftistup diky
rodi¢iim, které jim ho ptjcuji. Diivod obliby chytrych telefonti détmi neni jen zdbavna funkce,

ale 1 potfeba napodobovat dosp€lé, coz potvrzuji i nekteré¢ vyzkumy. Zajimavosti je, ze podle
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dostupnych informaci se rodice shoduji, ze by dité mélo mit ve vlastnictvi mobilni telefon
az v dospivani. Z riznych vyzkumii vyplyvaji tyto zajimavé informace: Vétsi pocet déti
predskolniho véku umi hrét hry na pocitaci nez jezdit na kole. Vice predskolakt umi pouzivat
aplikace chytrych telefonli nez zavazovat tkanicky od bot. VEétsi mnozstvi déti zvladne otevfit

internetovy prohlizec¢, nez aby dokazaly plavat bez dopomoci (Krémarova et al., 2012).

2.4 Rodina a pohybova aktivita

PA je jedna z hlavnich soucasti zdravého zivotniho stylu u déti i dospélych. Od utlého
veéku pfindsi mnoho fyziologickych a psychologickych vyhod a déale vyrazné ovlivituje dalsi
vyvoj jedince az do dospélosti (Jacobi et al., 2011). Piedskolni veék je rozhodujicim obdobim
pro formovani navykua zdravého zivotniho stylu a tim zabranuje rozvijeni obezity do dospélosti
(Sigmund, Badura, VVokacova, & Sigmundova, 2016). Proto je velmi dilezitym faktorem pravé
rodina. Zptsob traveni volného ¢asu, ktery dana rodina preferuje, se stane pravidlem i u ditéte.
Pokud dité s rodinou travi volny ¢as aktivng, s nejvétsi pravdépodobnosti si tento zvyk pienese
i do dospélosti (Marinov & Pastucha, 2012).

Rodic¢e maji velky vliv na zdravi a mnoZzstvi PA ditéte. A pravé oni jsou pro své deti
nejvét§im napodobovanym vzorem v ramci rozvijeni schopnosti a dovednosti (LaSek, 2014).

Vliv rodict na PA jejich déti vSeobecné =zahrnuje dva zékladni faktory:

1. Rodic¢ovské modelovani:

e Kdy rodi¢e sami vykonavaji PA

2. Podpora rodict:

e Kkdy rodi¢e umoznuji PA déti.

PA rodict, ktera je sledovana jejich détmi, kladné ovliviiuje détskou PA. Ackoliv jiné
studie uvadi, Ze PA rodic¢i nedostate¢né¢ zvySuje PA déti (Sigmund & Sigmundova, 2017).
MVPA déti souvisi se zvySenou PA jejich rodic¢t. Pokud oba rodice sportuji, je zde 1 vétsi
pravdépodobnost PA u jejich potomkii a naopak. Déle dosli ke zjisténi, Ze mezi dobou sezeni
déti a rodici neni silny vztah (Fuemmeler, Anderson, & Masse, 2011). Jednim
MVPA za den se doporucuje pro zajisténi détského zdravi (Riso, Toplaan, Viira, Vaiksaar,
& Jirimée, 2019). Nicméné dnesni trendy ukazuji, ze PA zacina klesat jiz v ranném détstvi
anadale klesa i v prub&hu dospivani (Reilly, 2016). Neshteruk, Nezami, Nino-Tapias, Davison,
& Ward (2017) uvadi, Ze vétsina vyzkumi je zamétena na to, jak matky ovliviiuji aktivitu déti.

Avsak malad pozornost je vénovana otcim. Vyznamny vliv na sportovni a PA u chlapci ma
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aktivni Gcast otcii. U divek je to naopak matka, kdo ma vyznamnéjsi vliv na jejich sportovni
a PA (Schoeppe, Liersch, Robl, Krauth, & Walter, 2016).

Je zjisténo, ze u déti predskolniho véku ma matka vétsi vliv na rozvijeni PA, jelikoz
travi vice Casu se svymi détmi, oproti otci, ktery chodi do prace (Raley, Bianchi, & Wang,
2012). Rodinné PA jsou ve vétsi mife realizovany o vikendu, nebot’ ¢lenové rodiny maji volno
a travi tak vice Casu spole¢né (Sigmundova, Badura, Sigmund, & Bucksch, 2018). Studie
zalozené na vyuziti krokoméru, poukazuji na fakt, ze kazdé zvySeni o 1000 krokd u rodict
denn¢ ovliviiuje rist chlize jejich déti. Podpora rodict je celkové chovani, které zahrnuje
povzbuzeni, logistickou a socidlni podporu a spolupraci. Naptiklad umoznéni PA, ptihlaseni
déti k ¢innostem, sledovani ditéte pti PA, doprava déti na PA, zapojeni rodi¢t do spolecné
aktivity. Rodi¢ovska podpora by méla byt motivac¢ni a materialni, dale se pfimo ¢i nepfimo
podilet na aktivité ditéte nebo v jeji blizkosti a stanovovat pravidla (Sigmund & Sigmundova,

2017).
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3 CiLE

3.1 Zasobnik na vSestranny pohybovy rozvoj

Hlavnim cilem piedlozené prace je vytvoreny zasobnik prupravnych cviceni pro rozvoj
pohybovych dovednosti a zasobnik pohybovych her pro déti v predskolnim véku. Vsestranny
pohybovy rozvoj, ktery je tvoten Sirokou zasobarnou pohybt, je dilezity pro rozvoj specialnich
koordinaci ditéte. Pro vSestrannou pohybovou piipravu je piiznacné Siroké spektrum
pohybovych aktivit. Z ¢ehoz vyplyva, ze bychom méli v praxi déti seznamit s riznymi sporty
a zakladnimi pohybovymi dovednostmi. Pomoci téchto cviceni a her se vSeobecné rozviji
spravny rozvoj pohybovych dovednosti a upeviiuje zdravi. Jsou primarnim prvkem
pro naslednou ¢innost a vykonnost jiz specializovanou, téz zvysuji odolnost ditéte vaci zatézi
(Peric, 2012).
3.1.1 Pripravna cviceni pro rozvoj pohybovych dovednosti

Pripravna cvieni jsou sloZena z jednotlivych PA, které déti potiebuji k zvladnuti
pohybovych her a cvieni. Pomoci pripravnych cvi¢eni podporujeme rozvoj dynamiky,
obratnosti, rychlosti a vytrvalosti (Janoskova & Serakova, 2019). Zakladni pohybové

dovednosti si déti v predskolnim v&ku osvojuji pomoci motivaénich zvifatek. Zatazujeme

vvvvvv

wewvr

pohybové ¢innosti jsou spojeny s motivaci téchto zvifatek a vyuzivani pestrého nacini a naradi
(Volfova & Kolovska, 2008).
3.1.1.1 Zasobnik priapravnych cvi¢eni
Podle Volfové & Kolovské (2008, 2009, 2011) zafazujeme pripravna cviceni na rozvoj
pohybovych dovednosti pomoci zvitatek na:
1. Myska
e (Chtize a b¢h
- Chulize na mist¢ a v prostoru, lehce naslapovat ptes bfiska prsti
- B¢h na misté a v prostoru, lehce naSlapovat pies btiska prsti
- Stiidani chtize s béhem
- Chiize a béh volné prostoru, ménime Sitku a délku kroku
- Chize a béh mezi piekdzkami volné v prostoru

- Chtize a beh na vyvysené plose
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Obrazek 2. Chiize a béh na vyvysené plose.
e Obraty
- Zména sméru pii chiizi na signal, podle vlastniho vybéru
- Obraty na misté
- Obraty pii chizi
e Manipulace s predméty

- S micem, obruci, pénovou trubici za chlize, béhu

Obrazek 3. Manipulace s mi¢em za chiize.
2. Kocka
e Chtize a béh

- Chiize v prostoru a pies nizké piekazky
- Spravna technika chiize, koordinace hornich a dolnich koncetin, lehce

naslapovat pies briska prsti
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- Bé&h v prostoru, spravna technika béhu, koordinace hornich a dolnich
koncetin, lehce naslapovat pies biiska prstii, béh v prostoru
- Bé&h pres nizké piekazky
- Stfidani chiize s béhem na signal
e Skoky
- Vyskoky na zvySenou plochu
- Seskoky ze zvysené plochy na mékkou podlozku (vyska zvySené plochy je
cca do vysky pasu ditéte)
e Obraty
- Namisté
- Ve vyskoku na misté
- Pfichtzi
- Ve vyskoku pii chiizi
- Pfi béhu

- Pfi chuzi na lavi¢ce

Obrazek 4. Obrat ve vyskoku na misté o 180°.

e Lezeni
- Ve vzporu kle¢mo s oporou o dlané — na zemi, na lavicce, ptes prekazky
- Ve dvojicich za sebou

- Prolézani prekézek
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Obrazek 5. Prolézani prekazky ve vzporu klecmo s oporou o dlan€.
e Manipulace s mici
- Jemna manipulace — uchopovani mice, pfedavani zruky do ruky —
individudlné, v zéstupu, v fadé, po obvodu kruhu
- Kouleni — na misté a pfi chiizi

- Slalom s mi¢em mezi prekazkami

Obrazek 6. Kouleni mice na misté a pfi chiizi.
3. Pes
e Chtize a béh

- Chiize a béh po stopach

- Chtize vzad

- Chtize a béh se zménou $iiky a délky kroku

- Chtize a béh s piekracovanim a vyhybanim se prekdzkdm
e Prevaly
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- Leh, vzpazit, prevalit na levy a pravy bok
- Leh, vzpazit, pfevalit se do lehu na bfise
- Leh, vzpazit, opakované ptevaly o 360° (valeni sudii)
e Obraty
- Obraty v omezeném prostoru — na lavi¢ce, na molitanovych kvadrech

- Obraty pfi chiizi vpied a vzad na lavicce

Obrazek 7. Obraty pfi chizi vpied a vzad na lavicce.
o Lezeni
- Plazeni po bfiSe volné v prostoru

- Lezeni ve vzporu dfepmo vpied i vzad

Obrazek 8. Plazeni po biise volné v prostoru.

e Manipulace s mi¢em hornimi konéetinami
- Vyhodit mi¢ nad sebe, po odrazu od zemé chytit
- Vyhodit mi¢ nad sebe a chytit
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- Hodit mi¢ na cil
- Hodit mi¢ jednoru¢ vrchem do dalky
- Ptihravky ve dvojicich na misté
4. Zajic
e Chiize a béh
- Chuze po naradi

- Béh se zakopéavanim a piredkopavanim

Béh s preskokem nizkych prekazek

- Béh se zastavenim a znovu rozbéhnutim

Polohové starty

Preb&hy z mista na misto
- Bé¢h se zménami sméru
e Prevaly
- Leh, vzpazit, opakované pievaly o 360° stupiiti (valeni sudit)

- Leh, opakované ptevaly o 360° s riznou polohou hornich a dolnich koncetin

- Kotoul vpted ze Sikmé plochy

Obrazek 9. Kotoul vpied ze Sikmé plochy.
e Poskoky a skoky
- Vyskoky a seskoky na vyvysenou plochu

- Preskoky lavicek ve vzporu diepmo s oporou o dlané
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Obrazek 10. Preskoky lavicky ve vzporu diepmo s oporou o dlané.

5. Zéaba

Manipulace s mi¢em hornimi koncetinami

Kutaleni mice v prostoru
Kutaleni mice po naradi

Hod jednoru¢ vrchem na pohyblivy cil

Prihravky ve dvojici — obouru¢ vrchem, obouru¢ spodem, tréenim od prsou

Vyhazovani mi¢e pravou a levou a chyceni do obou dlani

Chiize a béh

Chtize a béh v prostoru tak, aby se déti navzajem nesrazely
Ptebihdni z mista na misto

B¢h se zakopavanim, predkopavanim, béh s riznou délkou kroku
B¢h sttidany, se skoky snozmo nebo po jedné noze

Béh pies nizké piekazky

B¢h se skokem do vymezeného prostoru

Béh s dobéhem k urcitému cili

Starty z riznych zakladnich poloh na signal

Poskoky a skoky

Snozmo — na misté, vpied, vzad, stranou

Snozmo bez meziskoku, s meziskokem, opakované vpravo a vlevo
Snozmo s oporou o zebiiny

Po jedné noze (prava i leva) — na misté, vpted, vzad, stranou
Snozmo z nacini na nacini (obru¢, molitanovy kvadr)

SnoZzmo i po jedné z mista

29



Ptes skdkaci gumy (vyska cca 20 cm)
- Na mal¢ trampoliné

- Ve vzporu diepmo

- Pres lavicku s oporou pazi

Obrazek 11. Poskoky snozmo — stranou.
e Obraty
- Namisté 0 45°, 90°, 180° a cely obrat
- Na misté ve vyskoku

-V omezeném prostoru (lavicka, molitanovy kvadr, ¢ara)

Obrazek 12. Obrat na misté o 90°.
6. Had
e Chtize a b¢h
- Chiize a béh v zéstupu

- Chize po lan¢ — vpied, vzad, stranou
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Ptechazeni po nacini a balan¢nich pomutckach

Slalom mezi na¢inim

Probihéani pod tocicim se lanem

Clunkovy beh

Obrazek 13. Probihani pod to¢icim se lanem.

e Plazeni a lezeni

Ptitahovani v lehu na bfise po lavicce
Ptitahovani v lehu na zadech po lavicce
Odstrkovani v lehu na bfise po lavicce
Riizné druhy lezeni po zebfinach

Plazeni pod ptekazkami a mezi nimi

Obrazek 14. Pritahovani v lehu na bfiSe po lavicce.

e Prevaly

Leh, opakované ptevaly o 360° (valeni sudil)
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e Manipulace se Svihadly
- Rozpohybovani §vihadla pohybem zapé&sti
- Prekracovani Svihadla
- Piehozeni $vihadla zpoza téla pies hlavu

7. Opice

o Lezeni
- Ruckovani stranou, vpted, vzad (Zebfiny, lano)
- Lezeni ve vzporu diepmo po lan¢ na zemi
- Lezeni ve vzporu difepmo po lavicce
- Lezeni po velkych micich (gymballech)
- Obruce — prolézani, provlékani

e Chtize a b¢h
- S pfedmétem polozenym na riznych castech téla
- S pteskakovanim a vyhybanim se poloZenym piekazkdm
- Pod tocicim se lano

e Poskoky a skoky
- Skékani na misté, vpied, vzad, stranou — snozmo, po levé i pravé noze
- Skoky opakované vpravo i vlevo
- Opakované skoky snozmo — s meziskokem, bez meziskoku
- Seskok a vyskok na vyvySenou plochu
- Skoky snozmo na malé trampoliné
- Naskok na malou trampolinu a seskok

- Skoky na trampolin€ s oporou o Zebfiny

Obrazek 15. Seskok a vyskok n vyvySenou plochu.
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Obraty

Pti chtzi
Pti chiizi po lané

Pii skocich

Manipulace mi¢em hornimi koncetinami

Kutaleni mi¢e ve dvojici v riznych polohach, ¢elem k sobé, zady k sobé
Kouleni velkého mice po prekazkové draze

Vyhazovéani mi€e nad sebe a chytani mice po odrazu od zemé&

Chytani mice obouru¢

Hod jednoru¢, hod na cil

Obrazek 16. Hod jednoruc na cil.
8. Lev

Chuze a béh

Chiize s riznou délkou kroku

Chiize s obraty

Chtize a béh po lavicce

Chtize a béh ve vymezeném prostoru

B¢h se spravnou technikou — koordinace hornich a dolnich koncetin
Rozbéhnuti a zastaveni na signal

B¢h s preskokem nizkych piekazek
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Obrazek 17. Béh s pteskoky nizkych prekazek.
e Poskoky a skoky
- S koordinaci leva — prava, leva — leva, prava — prava
- Skoky z jedné nohy na druhou po nacini (molitanové kvadry)
- Opakované dlouhé skoky
- Preskoky nizkych piekazek plynule za sebou

- Opakované skoky na trampoliné

Obrazek 18. Skoky z jedné nohy na druhou po molitanovych kvadrech.
e Pretahy a pretlaky
- Bez pomitcek

- Se Svihadly, lany
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3.1.2 Pohybové hry
Pohybovou hru chdpeme jako zamernou, uvédoméle organizovanou pohybovou aktivitu
dvou a vice lidi, v prostoru a case, s predem dobrovolné dohodnutymi a bezpodminecné
dodrzovanymi pravidly. Hra ma ucelny a souvisly uzavieny déj. Je charakterizovana napétim,
prozitkem, radosti, veselim, vysokou motivaci k cinnosti, uplatnénim znamych dovednosti,
pohodou a casto soutezivosti (Mazal, 2007, 19). Hra ditéte v predskolnim veéku je oproti
na poznavani néceho nového. Hra v tomto véku probiha jako:
e individualni — kazdy hraje sam za sebe
e skupinova — dvojice, trojice, Ctvetice, druzstva
e spontanni — dité si samo ur¢i ndmet, zamer, hracku a spoluhrace
e fizena — hra je naplanovand a s danym cilem pro rozvoj pohybovych dovednosti
e volna — dité si samo hraje a fidi hru
Hra je dana vnitinimi potfebami ditéte, které vznikaji bez vnéjsich vlivi. Ditéti piinasi
radost a uspokojeni. Dité pii hie objevuje nové poznatky o svém prostfedi a poznava nové
ptfedméty, které ho obklopuji. Hrou dité rozviji pohybové dovednosti, jednak celého téla,
ale 1 jemné motoriky. Poznavaci procesy dit¢ rozviji, jakmile zjist'uje, Ze jeho ¢innost pii hrani
ma urcity dusledek. Zjisti tak dané vztahy mezi ¢innosti a vysledkem. Béhem hrani her dochazi
k vyznamné interakci ditéte s okolnim socialnim prostiedim, rodi¢i a nejbliz§imi ptislusniky
rodiny, nebo Zaky a kamarady. Na zaklad€ rozvoje téchto socialnich vztahi pfislusnikd rodiny
se rozviji socidlni a citovy zivot ditéte. Stejn¢ tak fe¢ ditéte se rozviji na zaklad€ her
s dospélymi. Poznavani svéta pomoci hrani her dodava ditéti pocit divéry v sebe, k rodicim
a ke kamaradim, a pfinasi pocit jistoty. I pfes to, Ze hra pochazi z vnitinich potieb ditéte,
rozhodn¢ se hra v raném détstvi neobejde bez pomoci dospélych. Dle Kolandové (2014) hrou
u déti rozvijime:
e koordina¢ni schopnosti
e manipulaci s predméty
e nebojacnost
e orientaci v prostoru
e reakci na podnéty
e rychlost
e spolupraci

e tvorfivost
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3.1.2.1 Legenda grafickych ikon

Grafické ikony jsou vytvotfeny pro ptehlednost a snadnéjsi vyber pohybovych her. Ikony
jsou pro lepsi orientaci vytvorené v zasobniku u kazdé pohybové hry. Jako prvni ikona je mozné
zafazeni do vyucovaci jednotky télesné vychovy na tivodni, hlavni a zavérecnou ¢ast. Druha
ikona znazoriuje dobu trvani dané pohybové hry, avSak zminéna délka trvani je pouze ptiblizna
a délka hry se vétSinou protahne. Tieti ikona znazornuje, jestli je potieba k realizaci pohybové
hry n&jaka pomticka. Pokud ano, tyto pomiicky jsou vypsané pod ikonami. Ctvrta ikona uruje
pocet déti ve hie. Nékteré hry jsou uréeny pro jednotlivce a dvojice, ale pifevazna vétSina je
urcena pro skupinu ¢i celou tfidu. VSechny hry jsou ¢erpany z odborné literatury, avSak nékteré

jsou upraveny a doplnény z realizace jednotlivych her v praxi.

Zatazeni do vyucovaci jednotky TV:

F 4
U Uvodni &ast
H

Hlavni ¢ast

Z

Zaveéretna cast

Doba trvéni hry:

2 minuty

3 minuty

‘ 5 minut
10 minut

Pomtcky:

.|H

S pomickami

Bez pomticek

Pocet déti ve hie:

‘H‘ jednotlivec

dvojice

i |  skupina, tfida
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3.1.2.2 Zasobnik pohybovych her
Honicky

1. Cap ztratil Eepicku
U/ H ()|

Pribéh hry: Uréime jedno dité, které predstavuje ¢apa, jehoZ ukolem je chytat ostatni déti.

Cvicitel tika s détmi fikanku, pfi které klapou natazenyma rukama pted sebou jako cap
zobakem. Rikanka zni: ,,Cap ztratil Gepi¢ku, méla barvu barvicku...“ Misto te¢ek cviitel fekne
jakoukoli barvu, naptiklad ¢ervend. Ukolem déti je co nejrychleji vyhledat a chytit danou barvu
Vv okoli, aby byli v bezpeci pfed ¢apem. Pokud se barvy nedrzi, ¢ap je mize chytit. Kdo je

chycen ¢apem jako prvni, stdva se v dal$im kole capem (B¢lka, 2018).

Obrazek 19. Cap ztratil epicku.

2. Cerni a bili

U/ HG&

Pribéh hry: Déti jsou rozdéleny do dvou druZstev na ¢ernou a bilou. Ob€ druzZstva se postavi

do fady proti sob¢ tak, aby vytvofili uli€¢ku. Cvicitel hlasité vyslovi jednu z barev, coz je
startovaci signal pro druzstvo dané barvy a stava se lovci. Déti druhého druzstva se snazi
co nejrychleji dostat za ¢aru, za kterou jiz lovei nemohou. Vyhrava druzstvo, které pochyta vice

déti. Cvicitel v kazdém kole méni startovaci polohy (Suhr, 2019).
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Obrazek 20. Cerni a bili.
3. Cerny Petr

G [

Pribéh hry: Zvolime ¢erného Petra jako honice a ostatni déti jsou honény. Déti se postavi proti

Cernému Petrovi na koncovou &aru htisté. Cerny Petr postupuje proti détem a koho se dotkne
ten se stava jeho pomocnikem, s kterym chytaji spolu v dalSim pfeb&hu ostatni déti. Honéné
déti mohou utikat pouze vpied a do strany, ale ne zpét. Posledni chyceny je vitézem a ma pravo

byt novym Cernym Petrem v dalsi hie (Mazal, 2007).

Obrazek 21. Cerny Petr.
4. Certovska honi¢ka

0 H'll-llﬁmzﬁ

Pomiicky: Svihadla/pletené ocasky

Prabéh hry: Zvolime dva honice, zbytek déti si za kalhoty upevni Svihadlo jako ocések tak,

aby vétsi ¢ast vycénivala ven. Ukolem honicii je povytahovat co nejvice océaskli chytanym détem.

38



Chytané déti si smi branit ocasek pouze utikanim. Nesmi si na ni nijak sahat. Pokud mu ji honi¢

vytrhne, jde si pro novy ocasek na urc¢ené misto a pokracuje ve hte. (Sigmund & Sigmundova,
2019).

Obrazek 22. Certovskéa honicka.

5. Honi¢ka mi¢em

0/ H @ H[E

Pomicky: dva az tfi overbally

Prabéh hry: Dvé az tii déti jsou honi¢i a maji mic, ostatni déti jsou honéné. Baba se piedava
zasahem mice do celého téla kromée hlavy. Honény se musi snazit vyhnout mici a nesmi ho ani
chytit. Pokud je mi¢em zasazen, méni se na honice. Oplatka neplati — honi¢ si musi vybrat jiné
dité nez to, které mu predalo babu. Déle ani zdsah mice po odrazu st€ény nebo zemé neplati
(Mazal, 2007).

Obrazek 23. Honic¢ka mic¢em.
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6. Honic¢ka s mi¢em mezi nohama

0 H O[] &

Pomiicky: mice

Prabéh hry: Kazdé dit¢ ma mi¢ mezi nohama, skterym se muze pohybovat pouze
ve vymezeném Uizemi. Jedno ¢i vice déti (honi¢t) drzi kuzel ¢i rozliSovaci dres, aby bylo snadno
rozpoznatelné. Kdo je chycen, ten se stava ,,honi¢em™ a pfevezme kuzel nebo rozliovaci dres
(Bélka, 2018).

7. Honicka se zmrzlinou

0/ H D&

Pomiicky: micek, rulicka od toaletniho papiru/kuzel

Prabéh hry: Kazdé dit¢ uchopi do ruky ruli¢ku, kterou bude drzet ve svislé poloze jako kornout.
Na vrcholu bude mit polozeny micek jako kopecek zmrzliny. Jedno dité je zvoleno jako honi¢
a jeho utkolem je n€koho chytit a pfedat mu babu. Pokud nékomu z ostatnich déti béhem
honicky spadne micek, stava se honicem (Bélka, 2018).

8. Na koniky

0 HOHE

Pomicky: Svihadla

Pribéh hry: Déti jsou rozdéleny do dvojic, do které dostanou jedno Svihadlo. Jedno z déti
se stava ko¢im a druhy konikem. Ko¢i si zapfahne konika a vezme konce $vihadla do rukou.

Pomoci Svihadla se ko¢i snazi ovladat konika. Jedna dvojce je oznacena pomoci rozliSovaciho

dresu ¢i peska a ma za ukol ptedat babu dotykem (Bélka, 2018).

Obrazek 24. Na koniky.
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9. Natahovani zvykacky

U H O|&

Priibéh hry: Zvolime jedno dité, které je lovec (zvykacka). Ukolem tohoto ditdte je chytat

ostatni. Kdo je chycen pfipoji se ke Zvykacce a poméha pii lovu. Chytat mohou pouze déti
na okraji natazené zvykacky (Suhr, 2019).
10. Zéchodova honicka

0 HOw&

Pomicky: rozliSovaci dresy/kuzeli

Prbéh hry: Jsou ur€eni dva honidi, jejichZ tkolem je v nejkrat§im moZném case chytit vSechny
déti. Pokud honi¢ chytne dotykem honéné dité, musi se chyceny ve stoje ptikrcit nebo sednout
si se skréenyma nohama. Podminkou pro navrat do hry je zachrana, kterou nechycené dité
provede tak, Ze si na chycené dité sedne a ud¢la pohyb jako kdyby splachoval zachod. Tim je
dit¢ zachranéno a muize dale byt ve hie a zachraiovat ostatni déti. Honici vyhravaji, pokud

vSechny déti pochytaji, v opaéném piipad¢ vyhravaji honéné déti (Bélka, 2018).

Obrazek 25. Zachodova honicka.

11. Z4chrana kamarada

U H|S|[] |

Prabéh hry: Jedno dité je urceno jako honi¢. Jeho tkolem je chytit ostatni déti, které

se pred honi¢em mohou zachrénit tim, Ze se rychle chyti jin¢ho ditéte a vytvoii dvojici. Honi¢
pak musi chytit nékoho jiného, ale déti se po zachrané musi co nejdiive rozdélit a pokracovat

ve hie (Suhr, 2019).
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Obrazek 26. Zachrana kamarada.
Soutéze druzstev

12. Hra o poklad

H = ”ﬁ;%ﬁ

Pomiicky: obruce, lano, barevné draténky, rozliSovaci dresy

Pribéh hry: Doprostied rozloZime lano, kde bude jedno druZstvo strazci pokladu, kteti budou
chranit draténky pted druhym druzstvem zlod&jt. Strazci pokladl se snazi zabranit kradezi tak,
ze se zlodéje dotknou. Pokud se jim to povede, zlod¢j se musi vratit S prazdnou ke své obruci.
Ukolem zlodgji je ukrast draténky v co nejkrat$im ¢ase a piemistit je do obru¢i rozmisténych
po okrajich télocviény. Po uplynuti vymezeného Casu se draténky spocitaji a druzstva si role

vyméni. Vyhrava tym, ktery mé nejvice ukradenych dratének (Bélka, 2018).

Obrazek 27. Hra o poklad.
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13. Korale vily Amalky

U H|[©)][+ |

Pomtcky: dv¢ lana, barevné draténky

Pribéh hry: Konce obou lan uvdZzeme napiiklad k Zebfinam, tak aby zacatek lana bylo dobie
ptistupné a stejn€ dlouhé pro kazdé druzstvo. Déti rozdélime do dvou druzstev. Kazdé druzstvo
ma své lano, na které navlékd koralky — draténky. Na znameni vyrdzi vSechny déti k mistu
s koralky — draténkami a snaZzi se co nejrychleji navlékat koralky na lano. Avsak plati pravidlo,

ze kazdé dit¢ mize vzit a navléknout pouze jeden koralek. Hra kon¢i tehdy, kdy jsou vSechny

koralky vysbirany a navleCeny na lano. Vitézi to druzstvo, které ma vice koralku (Kaplan,

Bartinék, & Neuman, 2015).

Obrazek 28. Korale vily Amalky.
14. Koulovacka

H A= ”n%n

Pomiicky: molitanové mice, dva velké gymnastické mice

Prabéh hry: Déti rozd€lime do dvou druzstev. Pouzijeme gymnasticky mic, ktery umistime pied
kazdé druzstvo. Hlavnim cilem hry je, aby druzstva dostala co nejrychleji sviij gymnasticky
mi¢ na druhou stanu hfi$té, pomoci trefovani se do n€& molitanovymi mi¢i (Sigmund

& Snoblova, 2010).
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Obrazek 29. Koulovacka.

15. Mraveni$té

H A= %%m

Pomicky: vicka od PET-lahvi

Pribéh hry: Déti jsou rozdéleny do dvou druzstev — mravencii. Cilem kazdého druzstva je
ptesunout co mozné nejvice vrskii od PET-lahvi do svého domecku pro stavbu mravenisté. Hra
kon¢i zapiskanim cvicitele. Nikdo z déti se pak uz nesmi pohnout. Vitézi ten, kdo ma vice vrska
ve svém mravenisti (Sigmund & Snoblova, 2010).

16. Minové pole

H = ”m:.%

Pomicky: kloboucky, kuZele a dva dlouhé molitanové kvadry

Pribéh hry: Déti rozdélime do dvou druzstev. DéEti vybihaji Stafetové a musi prob&hnout
minovym polem mezi molitanovymi kvadry. Dité¢ se nesmi dotknout zddné miny — kloboucku
a musi ob&hnout kuzel. Pokud se dit¢ dotkne miny — klobou¢ku, musi se vratit na start
a prob¢hnout trat’ znovu. Vyhrava tym, ktery jako prvni zvladne celou trat’ bez chyby (Bélka,
2018).

17. Na veverky a kuny

0 HOw&

Pomiicky: micky a ¢tyfi dlouhé molitanové kvadry/lavicky

Prabéh hry: Déti jsou rozdéleny do dvou druzstev na kuny a veverky. Ve vymezeném tzemi
z dlouhych kvadrii do tvaru ¢tverce (hnizdo) je jedno druzstvo (kuny), které ma za ukol
vyhazovat ofiSky z hnizda ven. Veverky se snazi vyhazené ofisky (mice) vracet zpét do hnizda.
Pokud kuny vyhazi vSechny ofisky (mice), tak veverky prohravaji. DruZstva si po uplynuti

vymezeného ¢asu vymeéni role (Bé&lka, 2018).
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Obrazek 30. Na veverky a kuny.
18. Nalet — bomba — povoden

H = ”mﬁn:wm

Pomticky: molitanové geometrické tvary, zebfiny

Prubéh hry: Déti se pohybuji podle dané lokomoce po vymezeném prostoru mezi molitanovymi
geometrickymi tvary. Cvicitel mize kdykoli vydat povel: ,Nalet!“, na ktery se déti musi
schovat tak, aby je cvicitel nevidél. Dale na povel: ,,Bombal®, si musi déti lehnout na zem.
Na povel: ,,Povoden!* se déti musi dostat na vyvysené misto. Cvicitel béhem hry nahodné stiida
zakladni lokomoce (Klusak & Kucera, 2010).

19. Predavana

U Z ||| [+ |,

Pomticky: molitanové mice, overbally

Pribéh hry: Vytvotfime druzstva, kterd stoji v zastupu a riznymi zptsoby si déti predavaji mic.
Naptiklad bokem, mezi nohama, nad hlavou ¢i posilaji mezi nohama ad. KdyZ mi¢ dorazi
k poslednimi ditéti v zastupu, tak pteb&éhne doptedu a podava mi¢ dozadu zvolenym zptsobem.
Vyhrava to druzstvo, které jako prvni dojde k vyznacenému mistu (Novotny, 2010).

20. Pfehazovana

H = n««:»:ﬁﬁ

Pomiicky: molitanové kvadry/dievéné lavicky, meékké mice

Prabéh hry: Déti rozdélime do dvou skupin, kazda skupina bude na jedné poloving htisté. Mezi
n¢ na pulici ¢aru umistime molitanové kvadry, abychom zieteln¢ odd¢lili poloviny hiisté. Mice
rozdélime na pilku a na signal cvicitele déti odhazuji vSechny mice na druhou polovinu hiisté
tak, aby na jejich poloviné bylo mi¢ii co nejméné. Po uplynuti dané doby cvicitel hru hvizdem

pistalky ukonci. Zvitézi druzstvo, které ma na své poloviné méné mi¢ti (Mazal, 2007).
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21. Pfetahovani lanem

H = ”mgimmm

Pomticky: konopné lano

Pribéh hry: Déti vytvoii dvé stejné pocetna druZstva. Jejich tkolem je pietdhnout vyznaceny
stied blize k sobé. Druzstvo, které jako prvni pietahne vyznaceny stfed na lané pies danou
hranici vyhrava (Pokorny, 2019).

22. Vely a nektar

H L nmgm“

Pomicky: barevné draténky

Prabéh hry: Déti — véely jsou rozdéleny do dvou druzstev. Do prostoru télocviény rozmistime
jednotlivé draténky jako kvétiny s pylem. Na povel déti — véely jednotlivé Stafetové vybihaji,
bézi k draténkdm a snaZi se dopravit draténku, co nejrychleji do cile a predat Stafetu. Vyhrava

tym, ktery nasbira nejvice dratének béhem vymezeného ¢asu. Hra mize skondit diive, kdyz déti

vysbiraji vSechny draténky (Bélka, 2018).

Obrazek 31. Vcely a nektar.
23. Velky uklid

H A= n":&"n

Pomicky: vicka od PET-lahvi

Prabéh hry: Déti jsou rozdeleny do dvou druzstev — mravencii. Hlavnim cilem této hry je
presunout co nejvice vicek rozmisténych po télocvicné do domeckl soupefovych mravenct,
tim padem jich mit ve svém mraveniSti co nejméné. Hra kon¢i zapiskanim cvicitele a nikdo
se jiz nesmi pohnout. Vicka se sectou, a ten kdo jich ma méné ve svém mravenisti, ten vyhrava

(Sigmund & Snoblova, 2010).
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Pohybové hry béhaci
24. Auticka

0 EHE

Pomiicky: ringo kruhy/mice a rozliSovaci dresy

Prabéh hry: Déti rozdélime do Etyt skupin. Kazda skupina oblékne jednu barvu rozliSovacich
dresti a zaujme jeden roh télocvicny. Kazdé dit¢ drzi v ruce kruh (volant) a predstavuje auto.
Cvicitel stoji uprostred hfist¢ a predstavuje straznika, na jehoz povel jednotlivé skupiny méni
stanovi$té pomoci ptebihani sttedem herni plochy kolem cvicitele, ale 1 po svislych a podélnych

stranach hfisté. Jednotlivé skupiny soutéZi o nejrychlejsi pfesun. Pro zpestfeni hry mizeme

zatadit rizné lokomoce ptresunu jako jsou b¢h, cval stranou, poskoky na jedné noze, skoky

sounoz (Mazal, 2007).

Obrazek 32. Auticka.
25. Cizi hnizdo

del]E

Pomicky: vicka od PET-lahvi, draténky

Prubéh hry: Déti si vytvoii svoje hnizdo nejlépe pomoci vlastnich véci, aby trefily ke svému
hnizdu. Do kazdého hnizda déti dostanou stejny pocet vicek. Ukolem dé&ti je bézet
do sousednich hnizd a z kazdého hnizda vzit pouze jedno vicko. Hra je ukonéeno, kdyz prvni
dit¢ navstivi vSechny sousedni hnizda. Déti si spocitaji vicka a postupné hlasi celkovy pocet
vicek v hnizd€. Vyhrava dité, které ma nejvice vicek (Sigmund, Motyckova, Sigmundova,

& Snoblova, 2011).
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26. Cukr, kava, limonada

H|zZ| &) [ |

Prabéh hry: Cvicitel ¢i zvolené dité€ se otoci zady k ostatnim détem a zacne nahlas fikat fikanku:

Cukr, kava, limonada, ¢aj, rum, bum. V tu chvili se déti rozbéhnou z vychozi ¢ary a snazi
se k vyvolavaci dostat co nejblize. Vyvolava¢ se po dokonceni fikanky otaci, koho uvidi

V pohybu, ten se musi vratit na vychozi ¢aru. Vyvolava¢ opakuje fikanku do té doby,

nez se ho nékdo dotkne. Avsak otacet se muze kdykoli, pokud zrovna nefika fikanku (Mazal,
2007).

Obrazek 33. Cukr, kava, limonada.
27. Na krale

0/ HIONE

Prbéh hry: Cvicitel je kral, kterého déti — poddani nésleduji a v zastupu za nim provadéji stejny

pohyb jako kral (chtize, béh, skakani atd.). Kdyz se kral otoci, poddani musi zaujmout predem
stanovenou polohu a vzdat tak Cest krali. Kdo to nestihne ziskava trestny bod. Ten kdo ma
nejméné bodu po skonceni hry je vitéz (Mazal, 2007).

28. Straky

H = ﬁ

Pomtcky: vicka od PET-lahvi, draténky

Prabéh hry: Kazdé dité si vytvoii svoje hnizdo po strandch télocvicny nejlépe pomoci jejich
vlastni véci, aby trefily ke svému hnizdu. Uprostfed t&locviény vysypeme vicka. Ukolem déti
je bézet doprostied té€locvicny a vzit pouze jedno vicko, které musi odnést do svého hnizda
a potom bézet pro dalsi. Konec hry je po rozebrani vSech vicek. Vitézi dité, které ma nejvetsi

pocet vi¢ek (Sigmund et al., 2011).
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Obrazek 34. Straky.
29. Zajicku, sed’! — Zajicku, utike;j!

U/ H (G [

Pribéh hry: Vsechny déti pobihaji po vymezeném prostoru a sméji ostatnim détem poklepat

na rameno a fict: ,,Zajicku, sed’!* Dité si sedne a ¢ekd az mu jiné dité zaklepe na rameno
'6‘

a fekne: ,,Zajicku, utikej!* Déale muze ptidavat dalsi povely, jako naptiklad ,,Zajicku, skakej
(Suhr, 2019).

Obrazek 35. Zajicku, sed’! — Zajicku, utike;j!

Upolové hry
30. Capi souboj

H (@[] 3

Prbéh hry: Déti stoji ¢elem naproti sobé. Kazdy si drzi svoji levou nohu v zanozeni a pravou

rukou se navzajem piidrzuji. Snahou déti je pohybovat pravou rukou tak, aby jejich soupet

pustil chycenou nohu pfi ztraté rovnovahy (Pokorny, 2019).
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31. Slapni druhému na $picku nohy

H ||| [ [ 19

Pribéh hry: Déti stoji naproti sobé a drzi se obéma rukama. Aby dité ziskalo bod, musi

se dotknout Spickou své nohy soupefovy nohy (Pokorny, 2019).
32. Vytrhni mic

H (@) [+ #

Pomticky: overball/molitanovy mic

Pribéh hry: Déti stojici naproti sobé drzi spolecné mic. Po pokynu cvicitele se kazdé diteé snazi
soupeii mi¢ vytrhnout. Kdo ziska mi¢, ma bod (Pokorny, 2019).
33. Pretlak mi¢em

H || 9

Pomiicky: overball/molitanovy mi¢

Prbéh hry: Obé déti uchopi zaroven obéma rukama mi€. Ve stoji proti sob€ a zaujimaji stieh.
Na zem se vyznaci hranice, kdy cilem hry je ptetlacit soupete za tuto vyznacenou hranici. Vitéz
ma bod (Pokorny, 2019).

34. Ptetlak mice v sedé

H = |

Pomiicky: overball

Prubéh hry: Déti sedi zady k sobé a mezi zady maji polozeny mi¢. Tlakem zad na mi¢ se kazdy
zZ déti snazi vytlacit soupete za vyznacenou hranici. Vitéz ma bod (Pokorny, 2019).
35. Pretlak dlanémi

H ()| 4

Prubéh hry: Déti stoji naproti sob¢ a tleskaji si navzajem dlanémi. Cilem hry je vyvést soupete

Z rovnovahy, aby udélal krok vpied ¢i vzad. CozZ lze uskutecnit i ndhlym uhnutim dlani. Vitéz
ma bod (Pokorny, 2019).
Zavérecné hry

36. Elektiina

y4 A= mmmm%

Pomicky: dvé draténky

Prabéh hry: Déti rozdélime do dvou skupin. Kazdé4 skupina utvoii fadu a jeji ¢lenové sedi
za sebou zady ke druhé skupiné. Cvicitel sedi mezi prvnimi détmi ve skupinach a spousti
elektfinu (stiskem ruky). Na konci fady mé kazda skupina draténku, kterou posledni dité zveda,

kdyZz k nému dojde elektiina. Zvitézi tym, ktery diive zvedne draténku (Dvotdkova, 2012).
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37. Liska a zajic

Prabéh hry: Z déti vytvotime trojice, které se drzi za ruce a udélaji kruh, ve kterém je uvnitt

dit€¢ — zajic. Mimo utvoiené kruhy jsou dvé déti, zajic a liska, ktera honi zajice. Ten se muze
zachranit vbeéhnutim do doupéte. Vbéhnutim do kruhu (doupéte) vystrnadi ven z kruhu jiného
zajice a vymeni si roli se stojicim ditétem v kruhu. Kdyz liska chyti zajice vyméni si spole¢né
role (Mazal, 2007).

38. Myska

2|

Pomicky: Tenisovy mi¢/rolnicka

Prabéh hry: Déti sedi v kruhu vedle sebe s pokréenyma nohama smétujicich ven z kruhu. Jedno
dité stoji uvnitt kruhu. Sedici déti si pod nohama posilaji tenisovy mi¢ — mySku. Kdyz se dité
uprostied kruhu domnivd, kdo ma mysku, ukédze na n¢ho. Ten musi udélat kolébku vzad
a zvednout ruce. Pokud dité v kruhu mysku uhodne, déti si méni role (Mazal, 2007).

39. Spici obr

2 |OHE

Pomicky: zinénka/podlozka

Prabéh hry: Zvolime jedno dité, které bude obr lezici na podlozce a bude d¢lat, ze spi. Ostatni
déti jsou trpaslici a budou obra budit. Kdyz cvicitel fekne, ze golem stava, obr vstane a chyta
trpasliky. Koho obr chytne, ten se stava golemiv pomocnikem a spole¢né pomahé chytat
zZ zinénky ostatni trpasliky (Mazal, 2007).

40. Tom a Jerry

y4 = ,,,Wmﬁﬂ,

Pomicky: jeden overball, jeden maly molitanovy mi¢

Prabéeh hry: Déti sedi v kruhu a v ruce drzi velky mi¢ — Tom a maly mi¢ — Jerry. Déti si do kola
podavaji tyto mice tak, Ze se snazi, aby velky mi¢ dohnal maly mi¢. Pokud se tak stane, dité
dostane trestny bod ¢i musi provést cvik. Déti musi okamzité posilat mice dal. Tuto hru mizeme

zpesttit hvizdem piStalky, ktera zméni smér podavéani mica (Bélka, 2018).
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4 METODIKA

P1i tvorbé bakalatské prace jsem pouzival dila Ceskych i zahrani¢nich autord. Snazil jsem
se pouzivat aktudlni informace a poznatky. Dale Cerpat z vlastnich zkusSenosti z praxe. Pouzité
ikony byly vytvofeny v programu Microsoft Malovéani. Obrazky byly vytvofeny pomoci
softwaru Easy sports-Graphics 8. VSechny informace obsazené v mé bakalarské praci jsem
analyzoval, syntetizoval a pouzil z dohledanych pisemnych zdroji (odborné knihy, Casopisy,
Clanky ad.) a z digitdlnich zdroji na internetu. K vyhledani téchto informaci jsem vyuzil

databaze knihoven a portali elektrickych informacnich zdrojt:

e Katalog knihovny UP — https://www.knihovna.upol.cz/katalogy/

e Elektrické informacni zdroje UP — https://ezdroje.upol.cz/

e Google scholar — https://scholar.google.com/

e Vé&decki knihovna v Olomouci — https://www.vkol.cz/cs/

Vsechny zdroje a odkazy pouzit¢é v mé bakalaiské praci jsou uvedeny v referencnim

Seznamu.
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5 ZAVERY

Bakalarska prace se zabyva specifiky vSestranné PA déti v predskolnim véku. V prvni
Casti se vénuji teoretickému piehledu poznatkli o celkovém vyvoji, pohybu a PA déti
v pfedskolnim véku. Dale vlivu elektroniky a vlivu rodiny na PA ditéte. Hlavnim cilem
bakalaiské prace bylo vytvofeni zasobniku prapravnych cvi¢eni a her urcenych
k pohybovému rozvoji déti v predskolnim véku. Zasobnik pripravnych cvic¢eni byl vytvoien
podle knih Hany Volfové — Piedskolaci v pohybu. Zasobnik pohybovych her je rozdélen
do kategorii na honicky, soutéze druzstev a zavérecné hry. V tomto zasobniku je popsano
celkem 40 pohybovych her. Uvedené hry jsou prevzaté z praxe a podlozené odbornou
literaturou. Kazda pohybova hra je popsana vytvorenymi ikonami, které znazoriuji zarazeni
do vyucovaci jednotky TV, ¢as dané hry, potiebné pomiicky a pocet déti ve hie. Vytvorené
ikony jsou pouZity pro lepsi orientaci v zasobniku pohybovych her. Grafické znazornéni her

napomaha k lepsi predstavé pribéhu dané hry.
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6 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva PA déti predSkolniho véku, dale pak zasobnikem her pro déti
tohoto veéku. Hlavnim cilem bylo vytvofit zdsobnik pripravnych cviceni pro rozvoj
pohybovych dovednosti a zdsobnik prapravnych her pro déti v predskolnim véku. Zpocatku
se prace zaméiuje na charakteristiku ptedSkolniho véku jeho psychologického, socialniho
a télesného vyvoje. Dale se zabyva motorickym vyvojem ditéte, ktery je rozdélen na jemnou
a hrubou motoriku, coz je v tomto obdobi dilezitou soucasti vyvoje ditéte. Poté jiz ptechazi
na PA tohoto véku a na rozdé€leni PA. V potaz je brana i druha stranka véci, a to je inaktivita.
V bakalaiské praci se zaméfuji také na pozitiva PA, ktera je v dneSnim pietechnizovaném svété
opomijena. Nedilnou soucasti PA je vliv rodiny, ve které dité vyrusta — jejich model a podpora.

V druhé casti bakalaiské prace jsem se jiz detailné zaméfil na konkrétni zasobnik
prapravnych cviceni. Néasledovala myslenka pohybovych her, které byly vytvotfeny pro danou
vékovou kategorii. Vychazi zptedpokladu, ze hra vyplyva z vnitinich potfeb ditcte.
U zpracovani pohybovych her jsem pouzil grafick¢é ikony a obrazky, které umoznuji
prehlednost a snadnost vybéru pohybové hry pro danou skupinu. Konkrétni zasobnik
pohybovych her je sloZzen z honicek, soutézi druzstev, pohybovych her behacich a zavérecnych
her. Pfi tvorbé prace jsem vyuzival dila ¢eskych i zahrani¢nich autorti. Také jsem do préace
vlozil své poznatky zpraxe nasbirané v pohybové piipravce déti — ,,Svisti v pohybu‘
v Olomouci. Véfim, ze pohyb nebude opomijen, a i nadale bude soucasti nejen déti
predskolniho veku, ale vSech v€kovych skupin jako prevence zdravého Zivotniho stylu. S tim
zaroven v dne$ni dobé souvisi nedostatek pohybu, ovlivnény technickymi vymozenostmi,
spéch, pracovni vytizeni a honba za tspéchem ¢i zlepSeni pracovni pozice rodicu, ktefi své dité
V PA znaéné ovlivituji a jsou primarnim faktorem urcujicim miru provadénych PA u svych

potomku v détstvi, ale 1 pozdé&ji v dospélosti.
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7 SUMMARY

The bachelor thesis deals with PA of preschool children, then with a stack of games for
children of this age. The main aim was to create a stack of skill exercises for the development
of motor skills and a stack of preparatory games for preschool children. Initially, the work
focuses on the characteristics of preschool age of its psychological, social and physical
development. It also deals with the motor development of the child, which is divided into fine
and gross motor skills, which is an important part of the child's development in this period.
Then it moves on to PA of this age and the division of PA. The other side of the matter is also
taken into account, and that is inactivity. In my bachelor thesis | also focus on the positives
of PA, which is neglected in today's overtechnical world. An integral part of PA is the influence
of the family in which the child grows up — their model and support.

In the second part of the thesis | have focused in detail on a specific stack of skill
exercises. Followed by the idea of movement games that were created for a specific age
category. It is based on the assumption that the game is based on the child's internal needs.
In the processing of movement games | used the graphical icons and the pictures, which are
used for clarity and simplicity of selection of movement games for the group. The specific stack
of movement games is composed of chases, team competitions, running games and final games.
When creating the work | used the works of Czech and foreign authors. | have also in put my
knowledge from practice collected in children’s physical preparation — ,,Marmots in motion*
in Olomouc. | believe that movement will not be neglected, and it will continue to be part
of not only preschool children, but all age groups as a prevention of a healthy lifestyle. At the
same time, there is a lack of exercise nowadays, influenced by technical advancement, rush,
workload and the pursuit of success or improvement of the working position of parents who
greatly influence their child in PA and are the primary determinant of PA performed in their

childhood but even later in adulthood.
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