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Uvod

Pro svou diplomovou praci jsem si zvolila téma ,,Praktické vyuziti cviceni na gymballech
v matetské Skole“. V na$i mateiské $kole pravideln¢ na gymballech cvi¢ime. Zajimalo m¢,
zda ma pravidelné cviceni na gymballech vliv na pohybové dovednosti predskolnich déti. To
je také cilem mé diplomové prace. ZvySovani télesné zdatnosti a psychické vyrovnanosti od
détstvi vyznamné piispiva k prevenci pied zavaznym onemocnénim. Ziskavani spravnych
pohybovych navyka u déti povazuji za velmi dilezité. V matetské skole travi velkou cast
svého dne, proto je dobré zamyslet se nad tim, jak jim ¢as v matei'ské Skole naplnit a zaroven

jak prispivat k jejich spravnému rozvoji.

V teoretické Casti se zamé&fim na motoricky vyvoj predSkolnich déti a na pohybové ustroji
ditéte predskolniho véku, na zakotveni pohybovych ¢innosti v Rdmcovém vzdélavacim
programu pro piedskolni vzdélavani, na motivaci déti ke cvifeni souvisejici s jejich
potiebami. Nemohla jsem opomenout hygienické navyky a bezpe¢nost. Dale se zamyslim nad
ptinosem cviceni na gymballech pro déti i dospélé i na vybér vhodné velikosti gymballu.

Cerpala jsem z odborné literatury vztahujici se k tématu.

V praktické casti provedu vyzkumné Setfeni mezi dvéma skupinami déti predskolniho veku.
Poté porovnam vysledky a vyhodnotim. V pribéhu vyzkumu vytvoiim zasobnik cvikd a her,

ktery by slouzil ke zkvalitnéni pohybovych chvilek v nasi matefské skole.

U déti obecné ubyva ptirozeného pohybu, do Skolek a $kol se vozi prevazné autem, casto pro
omezené Casové moznosti rodi¢t. Pii prechodu do zakladni Skoly spontanniho pohybu
vyrazn€ ubyva. Mame zkuSenost, ze déti na nasi zakladni Skole Casto zminuji, Ze jim nejvic
chybi byt celé¢ dopoledne venku na zahrad€. V mateiské Skole mame ideédlni Cas, ktery
muzeme vénovat pohybovym aktivitam jak fizenym, tak spontannim. Proto je tfeba pfipravit
podminky pro vSestranny pohybovy rozvoj at’ uz s gymballem nebo s jinymi pomutckami.

Pohybové ¢innosti by méla provazet dobra nalada, ismév na tvaii a pohodové atmosféra.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Literarni reSerse

Pravidelné cvi¢eni poméha chranit déti pfed deformitami nozni klenby. Za den dé€ti nachodi ¢i
nab¢haji 18 az 20 000 kroku (Rybarova, 2020). Ke spravnému vyvoji je potieba kvalitni boty
a dostatek pfimefeného zdravého pohybu. Chiize naboso je ucinnd metoda, jak predchazet
vzniku plochych noh, ale pouze na vhodném povrchu. Ten umoziuje svalim pracovat a
posilovat nozni klenbu. Idealni v Iét€¢ je chlize naboso po traveé, v pisku nebo Vv bahynku.
Nozni klenbu mizeme posilovat i v télocvicné pomoci naslapnych kament, chlizi po lané
nebo balan¢nimi pomuckami. ,,Pricnd a podélna klenba nohou se zacina formovat
V predskolnim véku. V tomto obdobi rostou kosti rychleji nez svaly, a proto si déti casto
stezuji, Ze je mozicky boli. DiilezZité je procvicovani chodidel a protahovani lytkovych a

bércovych svalii* (Rybatova, 2020, s. 16).

Ottomanska (2019) popisuje vyraznou zménu spole¢enského vyvoje v poslednich desetiletich.
Zasadni je zména Zivotniho stylu, kterd s sebou ptindsi ubytek piirozeného pohybu déti, jiz od
nejutlejSiho véku. ,, Cviceni ve Skolce nikdy nemiize nahradit prirozeny pohyb, ale miize se stat
vhodnym doplitkem pri rozvoji pohybovych schopnosti (obratnosti, sily, vytrvalosti, rychlostné
reakcnich schopnosti), mordlné-volnich vlastnosti, socidlnich vztahii a poznani vlastniho

tela* (Ottomanska, 2019, s. 8).

Endacott (2007) popisuje vyhody cviceni na mici. Mi¢ je pouzitelny pro neuvétitelné
mnozstvi cvikli odpovidajici v§em stupnim fitness. Prace s mi¢em udrzuje svaly v napéti a
umoziuje soustfedit veSkerou energii na vSechny svalové skupiny. Cvi€eni na mici posili
bfisni a zddové svalstvo, posilovani zlepSuje drzeni téla. Nejvétsi vyhodou je celkova vétsi
pruznost téla, mi¢ umoZiluje pfirozené natazeni patete, a tim 1 jeji celkoveé uvolnéni. ,,Cviceni
je nyni vSeobecné uzndavané jako jedinecny a cenny nastroj pro péstovani sily, pruznosti,

zlepSovani rovnovahy a posilovani celkové telesné koordinace “ (Endacott, 2007, s. 6).

Dolinkova (2006) popisuje cviceni s kojenci a batolaty, ale zminuje i rozvoj pohybu po tfetim
roce zivota ditéte. Doporucuje zdokonalovani a procvicovani spravného drzeni téla a
dechovou techniku. ,, Pletenec ramenni je zodpovedny za funkci ruky a za jeji jemnou
motoriku. Pletenec pdnevni a chodidla jsou zodpovédné také za rovmovihu ve stoji“

(Dolinkova, 2006, s. 103).
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Zemankova a Vyskotova (2010) se zam¢fily na neklidné déti. Rady by, aby se déti vénovaly
pohybovym aktivitam denné. K tomu je nutné prostiedi pfirozené plsobici na vnitini motivaci
déti a jejich zapojeni do pohybovych aktivit. Uvadéji zasady pro uceni se pohybu. ,, Mezi
obecna doporuceni patri, zZe dite potrebuje kazdy den minimdlné jednu hodinu pohybové
aktivity pro sviij zdarny motoricky vyvoj, nejlépe rozlozené v kratsich usecich do celého dne

(Zemankova, Vyskotova, 2010, s. 11).

Schwichtenberg (2008) se ve své knize vénuje piedev§im cviceni dospélych. Zaroven uvadi,
ze prostiednictvim preventivniho pohybového programu mitizeme chranit své klouby. Klouby
podléhaji nevratnym pfirozenym procesiim starnuti. Tyto procesy mizeme oddalit vytvorenim
pevného svalového korzetu, ktery chrani télo pred nadmérnym pietizenim. Podrobné se
vénuje drzeni téla, na které je dobré se zaméfit uz v matetské Skole. ,, Psychicky stav jedince
vyznamné ovliviiuje drzeni téla. Tato spojitost ma i opacny priibéh — na zakladé vnéjsiho
pozorovani miizeme dle drZeni téla usuzovat na psychické rozpoloZeni. Obé tyto spojitosti

bychom méli pozitivné vyuzit v nds prospéch “ (Schwichtenberg, 2008, s. 31).

Blahusova (2004, s. 70) pise: ,,Cviceni s velkym micem, pri némz vychdzi z Pilatesovy
techniky, ma shodné ucinky na pohybovy aparat jako Pilatesovo cviceni na podlozce.*
Pruznost mice pomahda procvi¢ovat lokomocni systém téla. K udrzeni mi¢e na misté, musi
sedici €lovek zapojit souCasné velké mnoZstvi svalovych skupin. Balanéni prvky nezatézuji
patet staticky, ale pfi cviceni na pevném povrchu umoziuji dynamické rozhybani patete, ¢imz
se soucasn¢ posiluji svaly trupu, a ptispivaji ke spravnému drzeni téla. Navic je mi¢ dalSim

motivujicim prvkem ke cviceni.

Lauper (2018) se ve své knize vénuje pohybovému konceptu Spiraldynamik. Popisuje ho jako
navod k pouziti vlastniho téla a jak na to v préci s détmi. ,, Pohybovat se podle zakonitosti
Spiraldynamik znamend hybat se anatomicky spravne” (Lauper, 2018, s. 9). Kapitoly jsou
déleny podle jednotlivych ¢asti té€la. Kniha je plna cviceni a her pro déti a zaroven upozoriuje

na spravné provedeni pohybu.

1.2 Motoricky vyvoj predskolniho ditéte

Motoricky vyvoj ditéte umozituje schopnost pohybovat se a ovladat jednotlivé ¢asti téla. Je
zavisly na zralosti mozku, smyslovém vnimani, mnozstvi svalovych vldken, zdravém
nervovém systému a na pfilezitostech k procvi€ovani motoriky. Motoricky vyvoj se tidi tfemi

principy (Allen, Marotz, 2008, s. 29, 30). Cefalokaudalni od hlavy K prstim u nohy,

11



proximodistalni od centra trupu ke koncetindam a kultivaéni vyvoj svali postupuje od

obecného ke specifickému.

Piedskolni vék byva vymezen od 3 do 6-7 let. Konec této faze je urCen piedevsim socialng,
nastupem do Skoly (Vagnerova, 2005). V soucasné dobé zaznamendvame zvysSeny zajem
U rodicti o dochazku déti mladsich tii let. Tomu je potieba pfizpisobit podminky a materialni
vybaveni pfedskolnich zafizeni véetné vybaveni pro sportovni aktivity. Zaroven se vzhledem
k moznosti odkladu Skolni dochazky setkavame bézné i s détmi starSimi Sesti let. Je nutné

piihlizet k pohybovym moZznostem a individualnim potiebam jednotlivych déti.

V ptedskolnim véku byvaji vyvojové zmény méné napadné, ale vyznamné. Hlavni potiebou
je aktivita a sebeprosazeni se. Rozviji se pohybova obratnost, zdokonaluje a zlepSuje se
pohybovéa koordinace, hbitost a elegance pohybut. Predskolni dité postupné zvladne chizi po
schodech, b¢h, skakani, stoj na jedné noze, hazeni mi¢em, jizdu na kolobézce (Opatiilova,
2006). Tento v€k je vhodny pro zahajeni sportd, jako je lyZovani, plavani a jizda na kole.
Motoricky vyvoj souvisi s celkovou aktivitou ditéte. Zavisi na moznostech pohybu a
podminkach, které ditéti vytvorime. Pohybova koordinace se projevi i ve schopnostech plné

sebeobsluhy (Mertin, Gillernova, 2003).

., V predskolnim veku télesné aktivity a obratnost vyznamnou mérou pomdahaji ditéti zapojovat
se do spolecnych cinnosti s ostatnimi détmi. Pohyblivost a presnost pohybii ovliviiuje rychlost
pri béhani, skakani, prolézani, hrach s micem. MensSi pohyblivost a zrucnost ma viiv na
preferenci cinnosti. Jestlize je dité v nékteré cinnosti neobratné, nejisté, bojacné, zpravidla ji
po urcité dobé nevyhledava. At jiz jsou to cinnosti z Oblasti hrubé ci jemné motoriky,
grafomotoriky. Vetsinou se bez zamérného vedeni tato oslabeni nekompenzuji. Nasledné tim
miize byt ovlivnéno mnoho schopnosti a dovednosti* (Bednafova & Smardova, 2015, s. 6).
V pribéhu dne v matefské Skole mliizeme pozorovanim a s pomoci pedagogické diagnostiky
zachytit n¢které slabiny v pohybovém vyvoji. Na zéklad€ tohoto pozorovani miZzeme détem
nabidnout kompenzacni cviceni protahovaci, rovnovdzné ¢i obratnostni a miizeme jim byt
vzorem pfii rdznych pohybovych aktivitaich. S pomoci vhodné motivace a zabavnych aktivit

muzeme déti do pohybovych aktivit vice zapojovat.

Hrub4d motorika se uskutectiuje prostfednictvim velkych svalovych skupin. Vyviji se
piedevsim v pfedskolnim véku. Pti mirnych potizich se doporucuje zvySeni pohybové aktivity
a pravidelnd cviceni v pfirozenych podminkach. Jemna motorika vychazi z hrubé motoriky a

zajiStuje ji drobné svalstvo. Pohybova neobratnost v oblasti hrubé motoriky a pohybova
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neobratnost v ramci jemné motoriky jsou soucasti Skaly rizika dyslexie pro piedskolni vék

(Zelinkova, 2007).

,,Motoricka schopnost miize byt obecné vymezena jako soubor predpokladu (uspésné)
pohybové cinnosti“ (Mékota & Blahus, 1983, s. 97). Je to komplex vnitinich integrovanych
predpokladii organismu. Zdaleka ne vSechny ptedpoklady zafazujeme mezi schopnosti.
Sportovni vykon podminiuji také naptiklad konstituce, vlastnosti osobnosti nebo vykonova
motivace. Schopnost znamena jistou miru pfedpokladii pro zdokonalovani v urcité ¢innosti

(M¢kota & Blahus, 1983).

1.3 Dité a pohyb

., Aktivni pohyb je zdkladnim projevem Zzivota, probiha podle fyzikalnich zdakonu a je ucelove
Fizen nervovou soustavou reagujici na podnéty vnitrniho i vnéjsiho prostredi“ (Véle, 20006,

s. 17).

Pohybové ustroji je tvoreno kostni a svalovou soustavou. U malych déti je kost pomérné
méekka a pruznd. Pii nadmérném zatéZovani hrozi deformity kostry a poruchy rustu kosti.
Pasivni pohybové ustroji tvoii kostra, Slachy a vazy a aktivni pohybové Ustroji tvoii svaly.
Rozlisujeme dva typy pohybové &innosti. Casté a rychlé stiidani stahii a ochabnuti je ¢innost
dynamicka — kineticka, stahy delsi a trvalejsi, pti nichz sval neochabuje, se nazyva staticka —
tonicka. Pti ¢innosti dynamické ma sval ¢as pii ochabnuti si odpocinout tato svalova ¢innost
se tedy muze provadét delsi dobu. Pokud pievazuje tonickd aktivita sval pfi stazeni neni

dostatecné zasoben krvi a zZivinami a rychleji se unavi (MiSurcova, 1974).

Pohyb pfispiva ke zdravému rozvoji ditéte, je vyznamny pro vyvoj mozku a piispiva
k celkovému psychickému rozvoji. ,, Prace s télem je prdace s mozkem* (Dvotakova, 2009,
S. 7). Zdravé dité prostfednictvim pohybu uspokojuje svoji zakladni fyziologickou potiebu.
Malé dit€¢ prostfednictvim pohybu ovlada sebe, ale i svét okolo. Kazd¢ dit¢ ma jinou
pohybovou potiebu a je zadouci vytvofit takové podminky, aby pohybova potieba kazdého
ditéte byla uspokojena. Dvotakova uvadi, Ze primérna potieba pohybu piedskolniho ditéte je
5 hodin, s vékem se dale snizuje. Dité prostfednictvim pohybu poznava, ziskava zkusenosti a
prozivéa zajimavé véci. V souCasnosti byvaji podminky k dostate¢nému pohybu omezovany a
déti travi Cas pasivnéji, nez by jim piisluselo (Dvotakova, 2009). SouCasna generace déti je
vysSi a t€z8i a jejich pohybova uroven zlstava stejna nebo nizsi. Celkova zdatnost je také
nizs8i. ,,Zdatnost je zakladem nasi schopnosti vyrovnavat se s naroky, které prinasi bézny

zivot” (Dvotdkova, 2009, s. 17). Zplsob zivota s nedostatkem pohybu, ale zaroven
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s vysokymi naroky na psychiku ptinasi fadu rizik a negativnich vlivii. Uz u déti predskolniho
veéku lze vypozorovat rizikové faktory. Dalsim problémem byvaji potize s pateti a klouby.
Nase svaly jsou malo zpevnény. Prevenci je pfimétené zpeviovani a posilovani svala celého
téla a protahovani svali které se zkracuji. Celosvétovym problémem je obezita. Obézni déti
jsou méné obratné a nespokojené se sebou i s dénim kolem (Dvorakova, 2009). Na nékteré
déti jsou naopak kladeny vysoké naroky. Nezazivaji tispéch, nebo jen malo, a vidi jen dalsi a
dalsi ukoly. Klesa jejich sebedtivéra, muzou byt bojacné a vyhybaji se jakékoliv ¢innosti. Je
tfeba snizit naroky a podporovat dalsi pokusy, oceniovat sebemensi pokrok a ucit ptekonavat

ptekazky. Byt ditéti oporou, nejen v rodiné, ale 1 v matetské Skole (Dvorakova, 2009).

Obrazek 1: Pohybova pyramida (Oplistilova, 2011)

Pohybova pyramida je planovana do tydenniho cyklu, pfedev§im horni patra. Zakladem jsou
praktické denni Cinnosti jako chiize, hry, sebeobsluha nebo tiklid hracek. Druhé patro zahrnuje
spontanni pohyb jako prolézacky, hiisté, jizda na kole, kolobéZce a micové hry. Tteti patro
jsou cilené pohybové aktivity €ili trénink dovednosti a sily, vytrvalosti, rychlosti, pruznosti a
obratnosti. Ctvrté patro zahrnuje intenzivni pohybovy vykon napiiklad horska tura, dlouhy

vylet na kole nebo soutézni utkani (Oplistilova, 2011).

Dutlezity je zdravy Zivotni styl, ktery détem predava rodina i matefské Skola. Je to vklad do
jejich budouciho zivota. Je dan pfiméfenym mnozstvim potravin, dostatkem pohybu a
schopnosti odpocivat a odbouravat stres. ,,Zdravi je pritomnost vesker¢ho fyzického a
dusevniho blaha. Také rovnice pohyb = zdravi nam mnoho napovi. Zdravi mizZeme také
chapat jako schopnost zvlddnout kazdodenni problémy. Nase télo je stvoreno k pohybu . Cim
vice svaly a organy drazdime pravidelnym cvicenim, tim snadnéji snasime vyssi télesnou a
dusevni zatez (Jarkovska, 2011, s. 9). V nasi kondici jsou zahrnuty schopnosti vyjadiujici

vnitini motorické vlastnosti ¢loveéka. Jsou vrozené, dédicné. Zakladni pohybové schopnosti
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jsou sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a obratnost. Vzajemné na sebe vSechny navazuji.
Sportovanim schopnosti zlepSujeme. Sila je zadkladni pohybova schopnost, zajistujici
jakykoliv pohyb. Vytrvalost definujeme jako odolnost proti tnavé. Rychlost je schopnost
provadét pohyb v co nejkratSim Case. Pfi pohyblivosti dosahujeme co nejvétsiho kloubniho
rozsahu. Obratnost je soubor koordina¢nich schopnosti. Patii mezi né rovnovaha, orienta¢ni a
prostorova schopnost, rytmicka schopnost a ¢asova schopnost. Stabilita neboli svalova
rovnovaha je schopnost udrzet stalou polohu téla v pohybech a v postojich. Centrem

rovnovahy je vestibularni aparat ucha (Jarkovska, 2011).

Zakladem vsestranného rozvoje ditéte v pfedSkolnim véku je hra, ne organizovany program.
Hra rozviji dit¢ po vSech strankach jeho osobnosti, je jeho nejcastéjsi a nejptirozené)si
aktivitou. Hra je prostiedkem K uspokojovani zakladnich potieb. K uspokojeni zakladnich
fyziologickych potieb je hlavnim ptedpokladem volny pohyb. Oblast motoriky vyznamné
rozvijeji pohybové hry, které vedou k osvojovéani, procviCovani a upeviiovani télesnych

dovednosti ditéte (Suchankova, 2014).

1.4 Pohybové ¢innosti v predSkolnim vzdélavani

Zékladnim pedagogickym dokumentem, ktery vymezuje stditem stanoveny povinny rdmec
vzdélavani je Ramcovy vzdélavaci program. Pro predskolni vzdélavani je to Ramcovy
vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani dale jen RVP PV. RVP PV vymezuje hlavni
poZadavky, podminky a pravidla pro institucionalni vzdélavani déti predskolniho véku. ,, RVP
PV pracuje se ctyrmi cilovymi kategoriemi: stanovuje cile v podobé zaméru a cile v podobé
vystupil, a to nejprve v urovni obecné a ndsledné v urovni oblastni.” (RVP PV, 2017, s. 9).
Cilové kategorie jsou vzajemné provazané a koresponduji spolu. Ucitel, ktery pfi vzdélavani
pracuje prubézné s védomim vzdelavacich zamért vede déti k osvojovani a zdokonalovani
kompetenci. ,,Zamérem predskolniho vzdeélavani je rozvijet kazdé dité po strance fyzické,
psychické i socialni a vést je tak, aby na konci svého predskolniho obdobi bylo jedinecnou a
relativne samostatnou osobnosti, schopnou (kompetentni, zpusobilou) zviadat, pokud mozno
aktivné a s osobnim uspokojenim, takové naroky Zivota, které jsou na né bezné kladeny
(zejména v prostredi jemu blizkém, tj. v prostiedi rodiny a skoly), a zdaroven i ty, které ho
V budoucnu nevyhnutelné cekaji” (RVP PV, 2017, s. 10). Ucitelé poskytujici predskolni
vzdélavani sleduji pfi své préci tfi ramcové cile. ,,1. rozvijeni ditéte, jeho uceni a poznani. 2.
osvojeni zakladu hodnot, na nichz je zaloZzena naSe spolecnost. 3. ziskani osobni

samostatnosti a schopnosti projevovat se jako samostatnd osobnost piisobici na své
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okoli “(RVP PV, 2017, s. 10). Pokud jsou tyto cile napliovany sméfuje vzdélavani k utvareni
zakladl klicovych kompetenci. Kli¢ové kompetence jsou v kurikuldrnich dokumentech
formulovany jako soubory ptedpokladanych védomosti, dovednosti, schopnosti, postoji a
hodnot diilezitych pro rozvoj a uplatnéni kazdého jedince. V pfedskolnim véku jsou vytvaieny
elementarni zaklady klicovych kompetenci dulezité a vyznamné pro dalsi Zivotni etapy i
celozivotni uceni ditéte. V predskolnim vzdélavani jsou klicové 1. kompetence k uceni 2.
kompetence kfeseni problémi 3. kompetence komunikativni 4. kompetence socidlni a
personalni 5. kompetence ¢innostni a obCanské. Hlavnim prostiedkem vzd€lavani v matetské
Skole je vzdélavaci obsah. Stanovuje se pro v€kovou skupinu od 2 do 6 (7) let. Vzd¢lavaci

obsah v RVP PV je rozdé€len do péti oblasti:
e Dité a jeho télo — vzdelavaci oblast biologicka

Zamérem vzdélavani v oblasti biologické je podporovat rist, vyvoj, fyzickou pohodu,
zlepsovat télesnou zdatnost a pohybovou kulturu, podporovat pohybové a manipulaéni

dovednosti a vést déti ke zdravym zivotnim ndvykim a postojim.
e Dité a jeho psychika — vzdélavaci oblast psychologicka

Zamérem vzdélavani v oblasti psychologické je podporovat duSevni pohodu, psychickou
zdatnost, odolnost ditéte, rozvoj intelektu, feci, poznavacich procesu, citl i vile, sebepojeti,

kreativity a sebevyjadieni.
e Dité¢ a ten druhy — vzdé€lavaci oblast interpersonalni

Zadmérem vzdélavani v oblasti interpersondlni je podpora utvaieni vztaht ditéte k jinému
ditéti, k dospélému, posilovani a obohacovani vzdjemné komunikace a zajiSténi pohody

vztahtl.
e Dité¢ a spolecnost — vzdélavaci oblast socialné — kulturni

Zamérem vzdélavani v oblasti socialné-kulturni je uvést dité do pravidel souziti s ostatnimi,

osvojit si dovednosti, ndvyky a postoje ve spolecenstvi ostatnich lidi.
Dit¢ a svét — vzdélavaci oblast environmentalni

Zamérem vzdélavani v oblasti environmentalni je zalozit u ditéte elementarni povédomi

0 okolnim svété, jeho déni a vlivu ¢lovéka na zivotni prostiedi.
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Vzdé€lavaci obsah slouZzi jako vychodisko pro ptipravu vlastni vzdélavaci nabidky ve Skolnim

nebo tiidnim vzdélavacim programu (RVP PV, 2017).

,, Cilem oboru télesna vychova je shromaZzdit takové poznatky a dovednosti, které by podporily
spolecenskou péci o vychovu a vzdeélavani deti v materske skole tak, aby pomoci prostiredkii
telesné vychovy — tedy pohybovymi cinnostmi — byly respektovdany a naplnovany potieby déti
V oblasti motorické, emocionalni i socidalni a rozvijen potencial kazdého ditéte v téchto
sloZkach osobnosti, vedouci k pocitu télesné, dusevni a socidalni pohody a tim i ke zdravi

kazdého ditéte “ (Dvotakova, 2006, s. 9, 10).

Béhem pohybovych Einnosti jsou mnohdy vzdélavaci Cinnosti provazané a vzajemné se
doplnuji. Pii pohybovych hrach je realizovana nejen potieba se hybat se, ale i potieba
prozivat, navazovat socidlni vztahy a komunikovat s vrstevniky. S pomoci zamérného
planovani v ptipravé pohybového programu se postupuje od obecného ke konkrétnimu.
K napliiovani cili pfispivd uvolnéna atmosféra, pfijeti vSech déti a komunikace pii vSech

¢innostech.

Skolni vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani by mél vytvofit vhodné prostorové a
materidlni podminky pro kaZzdodenni spontanni aktivity, které jsou pestré, plné ¢innosti a her.
Pamatuje i na dostatecné¢ podnétné nabidky uceni pohybovym dovednostem a ziskané
kompetence odpovidaji veéku deti. Dostatecné vyuziva riznych organiza¢nich forem. Hodnoti,
zda nejsou déti jednostranné zatézovany, pamatuje na odpocinek a relaxaci (Dvotakova,

2006).

1.5 Spravné drzeni téla

Jednim z oCekavanych vystupi v RVP PV je zachovavat spravné drzeni téla. Je konkretizovan

do dvou vystupti:

Prvnim vystupem je postavit se zpfima a udrzet spravné drzeni téla po dobu vnéjsi kontroly.
Déti maji Casto celkové nebo ¢astecné ochablé svalstvo. To se projevuje odchylkami od
spravného drzeni téla. Spravné drzeni téla je optimalni vzpiimena poloha téla, m¢la by byt co
vyZadovalo co nejméné namahy. V drzeni téla se projevuje geneticky zdklad, neuvédoméla
napodoba vzoru a spravnd faze vzpifimovani vrané ontogenezi mezi tietim az osmym

mésicem zivota ditéte.

17



Druhym vystupem je vyrovnavat svalové dysbalance v bézném pohybu. Svalova dysbalance
znamena nevyrovnanou silu obvykle protilehlych svalti v nékteré oblasti téla. Jednim
z ptikladi je prohnuti beder a vystoupld sténa bfi$ni zplisobena ochablym svalstvem bfisnim a
hyzdovym a zaroven zkracenym svalstvem vzpiimovacu v oblasti beder a ohybace kycle.
Odstranovani dysbalanci je velmi obtizny a dlouhodoby proces zalozeny na pozorném a
pfesném cviceni i na obnovovani pohybovych stereotypii realizovanych obvykle s pomoci
terapeuta. Pozadavek na predskolni déti, aby vyrovnavaly svalové dysbalance v bézném
pohybu, je zcela nepiiméfeny. Je 1épe doufat, Ze se svalové dysbalance z divodu nizké

pohybové aktivity a jednostranného zpiisobu Zivota u ptedSkolnich déti nestacily vytvorit.

Zékladnimi znaky spravného drzeni téla je hlava zpfima, brada s krkem svira thel asi 90°,
ramena jsou rozloZena do §itky a doli, hrudnik je vyklenuty, lopatky jsou pfilehl¢ k hrudniku,
bfisni sténa nepiedstupuje pfed kost hrudni, dolni koncetiny se dotykaji koleny a vnitinimi
kotniky, paty nejsou vybocené, v predklonu jsou zada symetricka, spusténé paze jsou stejné
vysoko nad podlozkou. Na drzeni téla pisobi negativné dlouhd necinnost a setrvavani v jedné
poloze. U soucasnych déti je problémem celkovd svalovd ochablost. (Dvotfdkovd &

Kukackova & Lietavcova & Nadvornikova & Svobodova, 2014).

Dulezité je, aby si ucitelky v matetské Skole dokazaly vS§imnout vyraznych odchylek. Travi
s détmi kazdy den del$i dobu a mohou si vice vSimnout. Pokud vidi vyrazné odchylky je
dobré konzultovat s rodi¢i. Na rodi¢ich je rozhodnuti, zda navstivi détského lékate pripadné

ortopeda. Z pohledu ucitelky nejde o diagnostikovani, diagnostika je na lékarich.

Pro praci ucitelky v matefské Skole to znamena ,, Podporovat pestré pohybové cinnosti déti
V rezimu dne. Zarazovat pohybové cinnosti a cviceni v Siroké Skale riuznych dovednosti
S pouzitim ruznych pomiicek, nacini i ndaradi. Zarazovat zamérna vizena cviceni k posileni a
protazeni svalstva deti. Zarazovat Fizend cviceni balancni a s balancnimi pomickami, kdy je
skutecné vyuzito jejich balancnich viastnosti. Umoziiovat a podporovat vyuziti balancnich
pomiicek ve volné hie. Ukazat détem a slovné popsat spravné drzeni téla a podporovat je, aby
se dokazaly uvedoméle spravné postavit (Dvotdkovd & Kukackova & Lietavcova &

Nadvornikova & Svobodova, 2014, s. 67, 68).

1.6 Motivace

,,Slovo motivace pochazi z latinského movere — hybat. Motivem je, strucné receno, néco, co

S nami pohne k néjaké cinnosti“ (Koptiva & Novackova & Nevolova & Kopiivova, 2008, s.
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179). Pii vychov¢ a vzdélavani se s motivaci setkdvame pravidelné. Provazi nas po cely zivot.

Je dvodem proc¢ to, ¢i ono délame.

V pedagogickém slovniku je motivace popséana jako souhrn vnitinich a vnéjsich faktora, které
spoustéji a aktivuji lidské jednani, zamétuji toto jednani uréitym smeérem, tidi jeho pribéh a
zptisob dosahovani vysledkli a navozuji hodnoceni vlastniho jednani (Pricha & Walterova &

Mares, 2013).

Loksova & Loksa (1999) povazuje motivaci za u¢inny prostiedek zvySovani ucebnich vykont
a feSeni mnoha Skolnich obtizi. Motivace zasahuje celou osobnost zaka, vSechny jeji slozky a
funkce. Pii vychové si opakované klademe otazku, pro¢ se dité chova tak jak se chova, jaké
jsou jeho cile, zajmy potieby. Vse je spojeno s motiva¢nim systémem osobnosti ditéte.
Motivace neni néco hmatatelného na co si mizeme sdhnout, motivace je pomtcka, jiz se

snazime vysvétlovat pro¢. Motivace ma dynamizujici, aktivizujici a usmérnujici funkci.

Déti v predskolnim véku maji chut’ a zajem tedy vnitini pohnutky se ucit. Nepotiebuji uplacet
ani trestat. V matetské Skole probiha obdobi, kdy dochazi k nejintenzivnéj$imu uéeni v celém

nasem zivot¢ (Koptiva & Novackova & Nevolova & Koptivova, 2008).
Loksova & Loksa (1999) povazuji za uzite¢né déleni motivace dle soudobé psychologie:

e Behaviordlni teorie jako zdroj motivace vidi usili dosdhnout pfijemnych disledkil
chovani a vyhnout se diisledkim nepfijemnym. Hlavnim ¢initelem je vné&jsi odména.

e Humanisticky pfistup je zaloZen na piedpokladu, Ze lidskd motivace vychéazi ze snahy
piekro¢it soudasny stav vlastni existence. Clovék realizuje své vyvojové moznosti. Pro
spravny rozvoj motivace musi ucitel vytvofit vielé a bezpecné prostredi. I tento ptistup
ma negativa. Pokud ucitel Zdka nepfimétené zatizi diive, nez je na to pfipraven, miZze
neptiznive ovlivnit u¢ebni vysledky ditéte.

e Kognitivni pfistup klade diiraz na vyznam poznavacich procest pro chovani ¢lovéka.
Vychazi z predpokladu, ze ¢lovek je zpracovatelem informaci. Zpracovani informaci

je tedy logickym vysledkem rozhodnuti clovéka.

Absolutizovani nékterého z ptistupii by predstavovalo jednostranny pohled na sloZity systém
lidské motivace. Proto se piiklanime k chapani motivace jako souhrnu Ccinitel, které
podnécuji, energizuji a fidi prubéh chovani ¢lovéka a jeho prozivani ve vztazich k okolnimu

svétu a k sobé samému.
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V mateiské Skole vramci osobnostné orientovaného pfistupu prfihlizime k individualnim

potiebam kazdého ditéte. Respektujeme zdjmy, momentélni rozpolozeni a ptani déti.

Motivace chovani ¢lovéka muze vychazet z vnitinich pohnutek, nebo z vnéjsich pohnutek

(Loksova & Loksa 1999).

Vnitini motivace vychézi z toho, co nas bavi, zajima, co sami chceme. Uzce souvisi s nagimi
potiebami at’ uz se zakladnimi nebo s druhotnymi. Uspokojovani potieb byva spojovano
S pfijemnymi pocity. Pohnutky k tomu, co délame z vnitini motivace nemusi byt vzdy plné
uvédomované. Z vnitini motivace délame také Cinnosti, o kterych jsme presvédceni, Ze jsou
spravné. Divody pro tyto &innosti jsme piijali za vlastni, mame je zvnitinéné. Radime je mezi

své hodnoty. Vnitini motivace ma silné zdroje v zédkladnich lidskych potiebach.

Vnéj$i motivace vychazi ztoho, co udélame, abychom se vyhnuli nepiijemnostem nebo
abychom ziskali odménu ¢&i pochvalu. Cinnosti, které vychazi z vnéjsi motivace délame jen do
té doby, dokud trva hrozba nepiijemnosti nebo ptislib odmény ¢i pochvaly. V Zivot¢ je vnitini
a vné&jsi motivace Casto namichana. Vnitini motivace, pokud je silnd, mize odolat vlivu vnéjsi

motivace. Z musi$, se ale chci nestava.
Pro udrzeni vnitini motivace je tieba dbat na ¢tyfi podminky.

e Smysluplnost — pokud se ma na§ mozek vazné né¢im zabyvat potfebuje v tom vidét
smysl. Do urCit¢é miry je to individualni zalezitost. Smysluplnost je hnaci motor
naseho snaZeni po cely Zivot.

e Spoluprace — zejména tam, kde je prace monotdnni, nepfili§ zaZivna. Vnitini motivaci
posiluje moZnost komunikace, vzdjemna blizkost a pocit sounalezitosti.

e Svobodna volba — mit moznost rozhodnout o tom, zda néco d¢lat, jak, kdy nebo
S kym.

e Zpétnd vazba — slouzi ptfedev§im k udrzeni vnitini motivace. Informace o spravnosti
postupu, nebo o vysledcich naseho snazeni se vyznamné podileji na tom, zda budeme

V ¢innosti pokracovat.

Pro ucitele jsou tyto Ctyfi podminky vynikajicimi pomocniky pro piipravu hodiny. (Kopfiva&

Novackova & Nevolova & Koptivova, 2008).

V matetské Skole je nékolik faktorh, které mohou ovliviiovat motivaci ditéte k ¢innostem.

podnétné prostredi.
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., K dobrému rozvoji ditete je nezbytny uspéch. V prvnich letech Zivota tomu tak opravdu byva
— radujeme se ze sebemensich pokrokii. Pozdéji se zabrzdime, jako bychom uz méli pred

ocima dospély zivot a dostali strach, Ze na néj dité nebude dostatecné pripravené (Gregora &

Mertin, 2020).

VNITRNI MOTIVACE

ZODPOVEDNOST,
INICIATIVA,
VYSOKA SEBEUCTA

)

popis, informace

Komunikaéni dovednosti
jako motivacéni nastroje

VNEJST MOTIVACE spoluticast, vybér
empatie, ja-vyroky
POSLUSNOST, ocenéni...
ZAVISLOST NA AUTORITE Zakladnimi
\ podminkami pro

udrzeni vnitini
motivace jsou:

smysluplnost
pochvaly spoluprace
odmény svobodné volba
(,laskava zpétna vazba

manipulace®)

™~

7 ADNA pokyny
ZAD prikazy, zakazy
MOTIVACE moralizovani

srovnavani
vycéitani
shazovani, ironie
vyhrozovani
tresty...

nezajem

lhostejnost

ignorovani

Obrazek 2: Graficky prehled motivacnich nastrojii (Kopriva & Novackova & Nevolova & Koprivova, 2008)
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1.7 Potieby

., Clovek je tvor, ktery stile néco chce, a ktery ziidkakdy dosahuje stavu naprostého
uspokojeni, vyjma kratkych okamziki. Je — li jedna jeho touha uspokojena, vynori se jina a
zabere jeji misto. Pokud je uspokojena i tato, postavi se do popredi dalsi. Pro lidskou
existenci je béhem celého jejiho Zivota charakteristické, Ze prakticky stale po nécem touzi*

(Adair, 2004, s. 29).

Potreby seberealizace

/ Potieby sebeticty a uznani \

Potreby sounalezitosti a lasky

Obrazek 3: Maslowova pyramida lidskych potreb

Autorem motivaéni teorie potfeb je americky psycholog Abraham Maslow. Tato teorie

vyznamné ovlivnila pojimani ditéte ve vychovné vzdélavacim procesu. Lidské potieby

vwr

nékdy se 1 prekryvaji. Teprve v piipadé, Ze jsou uspokojeny potieby niZsi urovné, funguji jako
motivatory potieby vyssi. Je — li n€ktera potieba uspokojena, piestava pusobit jako stimul,

prioritni se stdva vyssi potieba.

Fyziologické potieby jsou nezbytné pro Zivot — jidlo, piti, spanek, svétlo, teplo, domov,

vzduch.

Potieba jistoty a bezpeci znamena citit se spokojené, nemit strach ze ztraty, mit okolo sebe

bezpecny a predvidatelny svét.
Socialni potieby lasky, pozitivniho pfijeti, respektu, zafazeni mezi vrstevniky, do spolecnosti.

Potieba uznani, sebehodnoceni, postaveni v kolektivu.
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Potteba seberealizace je napliiovdana uspokojenim z naplnéni osobniho rozvoje, vyuziti

vlastniho potencialu (Becvarova, 2003).
Loksova & Loksa (1999) dé€li motivaci ucebni ¢innosti na:

e Poznavaci potieby z hlediska poznavani a ziskavani poznatka
e Socialni potfeby z hlediska socialnich vztaht pisobicich béhem ucebni ¢innosti

e Vykonové potieby z hlediska Grovné obtiznosti tikola

1.8 Hygienické navyky a bezpe¢nost

S pohybovymi ¢innostmi Uzce souvisi vytvareni hygienickych navyka. Vyznamné jsou otazky
bezpecnosti, dodrzovani stanovenych, dohodnutych a vyzadovanych pravidel. Je dualezité
pfizpusobit organizaci a pfedchazet moznym nebezpecim. Zasadni jsou pravidla, kterd mohou
vytvaret ucitelky spolu s détmi v mateiské Skole a dusledné dbat na jejich dodrzovani. Pii
pohybovych hrach je mozné s détmi o pravidlech diskutovat a pozméiovat, ale po vzdjemné
dohod¢ je nutné je dodrzovat. To vSe je vychova ke spolupréci, komunikaci a k budovani
moralnich hodnot. S pomoci praktickych ¢innosti dité piijima zivotni jistoty a postoje na cely

zivot (Dvotakova, 2002).

U ditéte v predSkolnim véku reaguje cévni systém a dychaci systém vyraznéji na vnitini 1
vngjs$i zmeény naptiklad nevétrana mistnost, strach nebo stres a mohou zpiisobit toceni hlavy,
mdloby ¢i nevolnost. Psychika je rovnéz labilni, ptili§ slozita, nesrozumitelna pravidla dité
unavi nebo stresuji mnohem vice neZ srozumitelny intenzivni naro¢ny pohyb. Vzhledem
k vyvojovym zakonitostem je tieba v détském véku respektovat urcita omezeni a uvédomit si
mozna rizika spojena s nepfiméfenym zatézovanim. Osifikace kosti a nedokonéeny vyvoj
kloubli omezuje jejich zatéz. Nevhodné je jednostranné zatézovani, prosté visy a vzpory,
zvétSovani kloubniho rozsahu, noSeni tézkych biemen a dlouhodobé setrvani v sedu nebo
stoji. Pro ochranu kréni patete piedskolnich déti neprovadime kotoul vzad, zaklony hlavy a
seskoky na tvrdou podlozku z vysky nad pas ditéte. K ochrané nosnych kloubli neptetézujeme
déti chozenim ve diepu a nepozadujeme rychlé lezeni po kolenou. Uptfednostiiujeme lezeni po

Ctytech.

Diky nedostatecné termoregulaci se dité vétSinou nepoti, proto je tieba sledovat z¢ervenani a
pfipadné poceni. Mohlo by byt znakem ptehtati. Je nutné kontrolovat obleceni, neni-li pfili§
teplé a zajistit dostatecny pfisun tekutin. VSechna zatizeni a pomtcky musi byt pravidelné

kontrolovany. VSechna zatfizeni musi mit vhodny podklad. Mezi nafadim musi byt dostatecny

23



prostor. Prostor Kk volnému pohybu by mél byt vymezen. DEti musi mit jasné stanovena

pravidla a potom mohou mit dostatek volnosti (Dvoiakova, 2006).

1.9 Gymball a jeho p¥inos

Gymball ma vSestranné vyuziti nejen V rehabilitatnich oddélenich ale i u dospélych a déti
nejrizngjsiho veéku. Cviceni je ucinné, zdbavné a ma blahodarny vliv na celé télo i dusi. Od
nejmensich miize gymball slouzit k manipulaci i ke hram s rodici, v predskolnim véku ho

muzeme vyuzit ke cvi¢eni, k sezeni ke hram i k relaxaci.

., Zasluhou pohybové vSestrannosti se nepretrzité procvicuji hluboké stabilizacni svaly ulozené
V centru téla. Svaly se kvalitné uvoliuji, protahuji a posiluji. Piisobenim gravitace jedinecné
rozvijime diilezitou pohybovou schopnost-obratnost, do které patii rovnovaha a koordinace “
(Jarkovska, 2011). Rovnovaha je soucasti nasi obratnosti. K udrzeni se ve vzptimeném stoji
potiebujeme aktivaci naseho pohybového systému. Pti cviceni s gymballem nebo jinou
balan¢ni pomiickou se zlepSuje nas cit pro rovnovéhu. ,, Vzpiimené drzeni téla neni jen
estetickou, zdravotni a funkcni zadlezitosti, je to hlavné navyk kulturniho clovéka“. Méteni
prokazala, ze 75-80% mladeze a dosp€lych ma ochablé nebo vadné drzeni téla. Nazyva se
také svalovou deformitou nebo nerovnovéhou. Patef ma tii tikoly. Udrzuje vzpiimeny postoj,
je pohybovou osou mnoha pohybli a chrani nervovy systém a michu. Zakiiveni patete
ovliviluje napéti svalli, udrzujici té€lo ve vzpiimené poloze. Rozsah pohyblivosti patefe je
individualni. Hluboké stabilizatory patefe zanedbavame. (Jarkovska, 2011). K aktivaci

hlubokych stabiliza¢nich svali je cvi¢eni na balan¢nich pomiickach idealni.

., Stalym balancovanim pri sedu na téchto micich se zapojuje hluboké posturdlni svalstvo

kolem patere, a tim je podnécovano spravné drzeni tela“ (Dvorakova, 2009, s. 78).

Velikost mice je nutné pfizplsobit vySce postavy. Pro déti predskolniho véku je vhodny
gymball o priméru 45 cm piipadné 55 cm. Spravnd velikost a pfiméfené nahusténi je hlavni
predpoklad pro cviceni a hry. Pfi sedu na mici byste méli byt schopni balancovat s chodidly
stale na podlaze. Pokud je mi¢ pfili§ velky, mate pocit, Ze ubihate pry¢ z mice. Pokud je pfili§
maly, v kyc€lich je mens$i Ghel nez pravy, budete mit pocit, Ze si nemlzete sednout rovné,
vytahnout zada. Velikost a tvrdost mi¢e se miize ménit podle toho, kolik vzduchu do né;

nafouknete (Herman 2004).

Pfi sedu ve stfedu mice lytka se stehny sviraji pravy thel. Chodidla véetné prsti spocivaji

celou plochou na zemi. Cvi¢enim na gymballech se upeviiuje spravné drzeni hlavy, patefe,
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ramen a panve. Protahuji se svalové skupiny, které maji sklon se zkracovat a posiluji ochablé
trupu. Zaroven si uvédomi jejich spojitost* (Kulhankova, 2007, s. 83). Nespravné provedené
pohyby kon¢i ztratou rovnovahy. Zautomatizovani téchto reakci poméaha détem cely zivot pii

provozovani sportovnich aktivit, ale 1 pfi chtzi a spravném drzeni téla.

Cvigeni predchazi volnd manipulace a seznameni se s gymballem. Cim mladsi déti, tim vice
nechame tuto seznamovaci ¢ast na nich. Samostatny sed miizeme zacit trénovat s piidrzenim
ditéte za ruce. Velmi dulezita je také motivace, povzbuzeni, pochvala, usmév a pratelska
atmosféra. Nasleduje nacvik spravného sedu. Pfed kazdou cvicebni jednotkou je dobré si
spravny sed znovu navodit. Pfi spravném sedu je panev sklopena vpifed, hrudnik je
vzpiimeny, hlava je v prodlouzeni patefe a dolni koncetiny jsou spravné postaveny, paty

k sobé, $picky mirné od sebe.
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2 Cil, védecké otazky, ukoly, metody

2.1 Cil prace

Za pomoci kontrolnich cviCeni zjistit, zda a jaky vliv ma pravidelné zatazovani cvi¢eni na

gymballech u déti matetskych skol.

2.2 Védecké otazky

VOL1: ZlepSuje cvi¢eni na gymballech rovnovahu, ohebnost a obratnost u déti matefskych

Skol?
VOZ2: Bude vytvoieny zasobnik cvikll srozumitelny a prakticky vyuzitelny pro jiné vyucujici?

VO3: Namotivuji v§echny déti ke cvi¢eni na gymballech?

2.3 Ukoly

1. Stanoveni cill, védeckych otazek a tkoli diplomové prace

2. Provést reSer$i odbornych knih a odbornych ¢lankt vztahujicich se k problematice
gymballi a jejich pfinosu pro déti matefskych kol

3. Oslovit feditelky matetskych $kol, seznamit je s vyzkumem a ziskat informované
souhlasy

4. Oslovit matetskou skolu a ziskat kontrolni skupinu déti s béZznou pohybovou aktivitou

5. Oslovit matefskou Skolu a ziskat experimentalni skupinu déti, které budou pravidelné
cvicit na gymballech

6. Seznamit s planovanym vyzkumem rodice z obou matei'skych $kol a ziskat informované
souhlasy rodict

7. Sbér, analyza a interpretace dat

2.4 Metody

Mg¢éfeni, pozorovani, dedukce, analyza, vytvoreni zasobniku cviki a jeho ovéfeni v praxi.
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3 Empiricka cast
3.1 Vlastni projekt

3.1.1 Cviky pro rozvej rovnovahy

1. Zakladni poloha — dilezit¢ je sedét zpiima a ucit se udrzovat

rovnovahu, nepadat. Chodidla spocivaji na podlozce, panev je sklopena \O l}
vpred, hrudnik vzpfimeny, hlava v prodlouzeni patefe, ramena tazena (
lehce vzad. Nohy jsou zpocatku mirné od sebe. Ruce jsou polozené na ( 1

stehnech. K nacviku zakladni polohy a vzptimeného sedu pomahaji cviky
na procvi¢eni ramennich kloubt, loutka a vojaci. Déti postupné zapojuji svaly celého téla a

posiluji hluboky stabiliza¢ni systém.

2. Ramena — posileni ramenniho a mezilopatkového svalstva — zvedame a 0
spoustime ramena, nejprve soucasn¢, pozdéji stiidaveé pravé, levé, ramena < \/ \/\
dopiedu, dozadu doplnime pohybem pazi pro lepsi predstavu pohybu. /\
Postupné rameny délame krouzivy pohyb dopiedu a dozadu. N
3. Letadlo — prendseni vahy, posileni ramenniho a mezilopatkového O/
svalstva — napnuté paze se naklanéji nahoru a dold jako ktidla letadla, / \/
piitomse prenasi vaha z jedné nohy na druhou. f 1

4. Loutka — posileni vzprimovace trupu zejména v oblasti hlavy a krku —
predstavime si, Ze jsme loutka na provazku (pro nazornost ukazeme détem
loutku) a ta loutka mé na hlavé ptipevnény provazek, ktery ji zveda hlavu. \ /
Dité¢ vypne hrudnik, ramena rozloZi do Sitka a panev lehce pieklopi ( }
doptedu. Chodidla od sebe vzdalena na Sitku ramen jsou Vv prodlouzeni { 1
stehen, nevytaci je ani nevta¢i. Vyrovnat patet ditéte mizeme i jemnym

tlakem na bradu smérem vzad. Druhou rukou na stied hrudni patefe smérem vpted.

5. Ospaly oslik — protazeni vzprimovace trupu, zejména v oblasti krku a CD
hlavy — sedna mi¢i roznozmo, ruce volné polozené na kolenou (zakladni / \ / ]
poloha), pomalu zhluboka nadechneme, narovname se a s vydechem

pomalu obloukovité pfedklonime hlavu, chvili setrvame a vratime se zpét, [ \
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piedklon provadime pomalu obratel po obratli, obména — ucho pokladame na rameno vlevo,
vpravo, nezveddme ramena, zase pomalicku, ve vychozi poloze chvili setrvame,

nezadrzujeme dech, klidn¢ dychame.

6. Vojaci — nacvik vzprimeného sedu pri houpani — ve vzpiimeném sedu

se rozhoupame. Cela chodidla jsou v kontaktu s podlozkou. Spravny sed

—_—

pfi houpéani podpoiime lehkym pfedmétem, ktery polozime ditéti na hlavu
(umé€lohmotna kostka, vyfouknuty mic). Pokud je celd patef ve
vzptimeném drzeni, pfedmét nespadne. K tomuto cviku je dobré se Casto

vracet. Fixuje se tim spravné drzeni téla.

7. Konicek — dynamicka cviceni rovnovahy, koordinace, zapojeni svalstva

pazi, zad a nohou — vychozi pozice je vzptimeny sed na stfedu mice,

O

ramena uvolnéna a rozloZena do Sitfky, chodidla celou plochou na podlaze, I
ruce muzou byt pokréené v lokti jako kdyby drzely opraté koni, nebo
polozené na kolenou, pohupuji se jako kdyz cvalaji na koni, pozor na

ramena, nezvedat.

8. Spi¢ka, pata — cviceni na plosky nohou, ndacvik rovnovdahy — sttidavé O
pfenasSime vahu ze Spi¢ky na patu, pohyb se stavd plynulym a ptechézi (
Vv pohupovani vpfed a vzad, mizeme Si rytmicky fikat Spicka, pata, r 1
pfipadné pfidat jednoduchou rytmickou fikanku, miZeme se pohupovat ¢ ¢

také do stran, vlevo, vpravo.

9. Ptacek — dynamické cviceni rovnovahy, koordinace, zapojeni svalstva <\
pazi, zad a nohou — polozime si ruce na ramena, pii houpani zvedame
lokty stfidavé nahoru a dold, jako kdyz ptacek mava kiidly, pozor na ( H

zvedani ramen a pfedsouvani lokti.

10.  Tlesk — ndcvik svalové koordinace, posileni svalstva nohou,
v 14 v O o v 14 1804 "‘
protazeni ohybaci a svalii kolem kycelniho kloubu — sed na mici r

roznozmo, stiidavé prednozime levou a pravou nohu, tleskneme pod

kolenem. s
7\

11.  Tlesk nad hlavou — ndcvik svalové koordinace, protazeni svalii /\O/

kolem ramenniho kloubu — mirn¢ se pohupujeme na mici a na povel (1
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tleskneme nad hlavou, tlesknuti miizeme spojit s rytmickou fikankou, mizeme ptidat také

pohupovéani.
12.  Klubi¢ko — ndcvik svalové koordinace, prendseni vahy, uvolnéni 0
bederni patere — sed na mici v zakladni poloze, narovname zada, pevné se / \ / \

usadime, nohy opfeme o zem a s pomoci pienaseni vahy z jedné nohy na
druhou vykreslime s micem na zemi klubi¢ko, panvi krouzime nejprve ¢ L,

vpied a vzad, dopiedu a dozadu, pozd¢ji dokola, s koleny u sebe je cvik

wewvr

13.  Plamenak — cviceni rovnovahy — vzptimeny sed na mici, chodidla 0___
od sebe, ruce mirn¢ pokréené v loktech, pokusime se zvednout jednu nohu \ /q
nad podlozku a jemnym balancovanim v této poloze co nejdéle vydrzet, (

nezvedame ramena, nohy sttidame.

14.  Vaha — posilovini svalstva nohou prendSenim vahy — v sedu na 0

\
D

mici Siroce roznozime nohy, ruce Vv bok, pirenasenim vahy stfidavé na

AN

pravou a levou nohu, kterou zaroven pokréime v koleni, koulime mi¢ do

F\\

stran, pohyb provadime pomalu a plynule, nezvedame ramena,

nepietacime trup.

15.  Véz — cviceni rovnovahy — vzptimeny sed na mici, zvedneme paze M
~,

nad hlavu a spojime prsty, citime-li rovnovahu, zvedneme jednu nohu nad \ I/

podlahu, snaZime se rovnovahu udrZet co nejdéle a dychame. r

16. Luk — procviceni rovnovihy, protazeni brisniho svalstva,
kompenzace kulatych zad — polozime se bfichem na mi¢, nohy roznozené,
ruce pokréené v loktech se opiraji o mic¢, propneme ruce v loktech tak, ze
cely trup jde do pasivniho mirného zaklonu, zpét do vychozi pozice. // \

17.  Bleska — posileni svalstva trupu a pazi, svalova koordinace —
vzpor lezmo na mici, mi¢ je pod stehny a posunem nohou po mici
vychylujeme péanev a spojené nohy stfidavé vlevo a vpravo, miiZzeme se

libovolné vrtét na mici, udrzujeme rovnovahu.
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18.  Volavka — cviceni rovnovahy — chodidlo levé nebo pravé nohy 0
polozime na mi¢ a mirné stlaCujeme a uvoliiujeme mic, nohy pravidelné lk
stfiddme, rovnovahu ndm pomahaji udrzovat paze, které zpocatku udrzime

v upaZeni a zaméfeni zraku na jeden bod pied sebou, pokusime se koulet /

mi¢ doptedu, dozadu, vpravo, vlevo, provadime malé krouzky, obmeéna-

zpocatku cvik provadime vsed¢.

|1
19.  Kuk na kamarada — ndcvik svalové koordinace, posileni svalstva O\
. o ep : L 7=
trupu — leh bfichem na mi¢, nohy se opiraji $pickami o zem, jedna paze se / \
opira o podlozku, druhd vzpazi, usmé&jeme se na kamarada, cvik =

provadime na ob¢ strany.

20.  Destik — posileni brisnich svalu, procviceni koordinace — polozime /N r" !
y y x . NI , O-—

se na polozku, nohy opfeme o mi¢ s mirn¢ pokrcenymi koleny, lytka N/

spocivaji na mici, ruce v tyl, stfidavé bubnujeme nohama do mice s riznou

intenzitou, dle pokynu ucitelky.

21. Spirala — posileni Sikmého brisniho svalstva — polozime se na polozku, nohy opfeme
0 mi¢ s mirné pokréenymi koleny, lytka spocivaji na mici, ruce v tyl, pfeto¢ime trup vpravo,
zvedneme s vydechem levy loket a snazime se pfiblizit k pravému

koleni, snadechem se vracime zpét do vychozi polohy, totéz

provadime na opacnou stranu, pohyb provadime plynule, mensi déti C/J\-:-[_’

zvedaji hlavu nad podlozku a rukama se dotknou mice. ~

22.  Sipka — posileni vzpiimovacii trupu — polozime se bfichem na

mi¢, nohy pokréené roznozime tak, aby vychozi poloha byla stabilni, trup }

napiimime, propneme nohy v kolenou, hlava je v prodlouzZeni trupu, ruce -4 \
do vzpaZeni, je tieba hlidat vzpfimeny trup, nezaklanét a neptfedklanét

hlavu, neprohybat se v bedrech.

23.  Zizala — posileni svalstva pazi, trupu, koordinacni cviceni —
polozime se biichem na mic, ruce se opiraji o podlahu, malymi krticky po
rukou vpied rolujeme mi¢ az pod kolena, pokréenim kolen posuneme mic O[@
pod bérce, ruce zlstavaji na misté a stabilizuji polohu, pomalu propindme

nohy v kolenou a tim vracime mi¢ do vychozi pozice.
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24.  Bublina — posileni svalstva trupu a nohou, svalovd koordinace —
vzpor vzadu sedmo, pokréené nohy, mi¢ na bfiSe, zvedneme panev a

drobnymi krucky se posouvame vpied nebo vzad.

25. Skakava — posileni svalstva dolnich koncetin, nacvik svalové
koordinace — sed na mici rozkroémo, dlanémi tla¢ime na mi¢ a nohama
pevné objimdme mic¢ ze stran, poskakujeme s mi¢em vpted, miZzeme

zkusit poskakovat i bez tlaku dlani, zajistime bezpecnost

3.1.2 Cuviky pro rozvoj ohebnosti
1. Jezek — protazeni vzprimovaci trupu — t€lo se pomalu stuli do klubicka
jako jezek, chvilku vydrz a zase se pomali¢ku rozkuli do zdkladni pozice,

je dualezité, aby pohyb probihal co nejpomaleji.

2. Malujeme krouzky — posileni fixatori lopatek a ramenniho svalstva —
sed na mici, upazit, vztyC¢ime zapésti, paze tla¢ime vzad, délame krouzky
celymi pazemi, predloktim, zapestim, pozor na unavu, vytiepat,

odpocinout.

3. Motylek — posileni mezilopatkového svalstva — sed na mici roznozmo,
ruce v tyl, hmitdme paZemi, obména — cvi¢ime v kleku, bficho opieno

0 mic, paZe volné pro pohyb.

4. Zajicek — uvolnéni bederni patere, procviceni ohebnosti — gymball je
pod biichem, drzime ho rozkro¢mo mezi nohama (koleny), rukama se
opirame o zem K zaji$téni rovnovahy, uvolnime se a dychame do bficha,

nadech nosem, vydech usty.

5. MaSinka — ndcvik prodlouzeného vydechu, dychani do bricha — Klek,
mic¢ pod biichem, pazZe volné, jak je ndm pohodlné, hluboky nadech nosem

do bficha, je potfeba mit Cisty nos, na chvilku zadrzet dech a pomalu

vvvvvv

vvvvvvvvvv

opakujme alespon tiikrat, déti si mtizou piedstavovat nafouknuty balonek
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6. Brouk — posileni svalstva nohou rukou, uvolnéni zad — polozime se
bfichem na mi¢, mi¢ Siroce obkroc¢ime, $picky chodidel jsou na podlaze,
ruce pokréené pred sebou, odrazem pfenaSime vahu na pokréené ruce a
odrazem rukou zpét na chodidla, po zvladnuti pfenaSime véhu z pravé

ruky a pravé nohy na levou ruku a levou nohu a zpét.

7. Slon — protazeni vzprimovacu trupu — sed na mici, kolena Siroce od
sebe, hluboky nadech pfedklonime trup stranou k pravé nebo levé noze,
vydrz, s nddechem navrat zpét do zékladni pozice, obména — ruce za

hlavu, otacime trup pomalu stiidavé k levému a pravému koleni

8. Hlemyzd’ —protazeni vzprimovacii trupu, svalstva na zadni a vnitini
strané stehen — V sedu roznozném polozime mi¢ pred sebe, koulenim mice
vpied, co nejdale predklanime trup az do napjatych pazi, v této poloze
vydrzime, vydechneme a vratime se zpét do vychozi polohy, nedafi-li se

muizeme mirné pokréit kolena.

9. Neposedny mi¢ — protazeni prsniho svalstva, pohyblivost pletence
ramenniho — posadime se do vzpfimeného tureckého sedu, podavanim
mice pied télem a za té€lem z pravé ruky do levé ruky kutdlime mi¢ kolem

celého téla, ddvame pozor na vzpiimena zada.

10.  Slunicko — posileni brisnich svali a svalstva nohou — leh na zadech
na zemi, roznozené¢ nohy pokréime a mic¢ drzime mezi kotniky, lytky,
pomahame si rukama a snaZime se mi¢ zvednout nohama nad hlavu, kdyZz se
nam to bezpecné povede, zkouSime ho posunout s pomoci rukou za hlavu a

Zpét.

11.  Tunel — posileni hyzdového a brisniho svalstva, ndcvik podsazeni
panve — V lehu na zadech polozime lytka na mi¢, ruce podél téla, mizou
byt 1 v upazeni, stdhneme biiSni a hyzd'ové svaly a podsadime panev tak,

ze zvedneme hyzd¢ nekolik centimetrii nad podlozku, panev nezvedame

vysoko.

12.  Vysoky kopec — posileni brisniho svalstva — polozime se na zada,

nohy pokréime v kolenou, mi¢ pfidrzujeme rukama na bfiSe, pomalu
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rolujeme mic¢ po stehnech co nejvyse, hlava a ramena se zvedaji od podlozky tak, aby se

odlepily lopatky, mizeme se pokusit provést pohyb az do sedu, pomalu, kulat¢ pokladame

zada na podlahu a pfechazime do lehu.

13.  Soudek — uvolnéni celé pdtere — diep, mi¢ je pfed télem a ruce
objimaji mi¢ ze stran, odrazem nohou se na mici zhoupneme, az se
dotkneme rukama podlozky vptfedu, odrazem rukama zpét do zakladni
pozice, dodrzovat bezpecnost

14.  Pohodicka — posileni brisnich svalii, ohybacu hlavy — sed skrémo,
mic je za zady, zdda suneme po mic¢i do lehu na zadech tak, aby hlava

nebyla v kontaktu s mi¢em, paze jsou za hlavou, navrat do zakladni pozice

15.  Skluzavka — posileni brisniho svalstva — sed na mi¢i mirné
roznozmo, pohybem vpted suneme zada po podlozce az do sedu skrémo

na podlozce, rukama se po stran¢ lehce ptidrzujeme mice, pohybem mice

vzad se vratime do zakladni polohy.
16.  Neposedny Certik — svalova koordinace, procviceni pohyblivosti —
lezmo na mici, mi¢ je pod panvi, nohy snozmo, vychylujeme nohy do

stran, vytacime boky, vrtime se.

3.1.3 Cviky ve dvojicich

Cviky ve dvojicich zatazujeme po zvladnuti zakladnich cvikl jednotlivet. Déti by mély byt

piiblizné stejného vzristu a pohybové vyspélosti. Cviky vychézeji z houpani s doprovodnymi

pohyby pazi, kazda dvojice si voli své tempo a rytmus. Toto cviceni je vhodné pro podporu

spoluprace, je mezi détmi velmi oblibené.

1. Nuse — ndcvik vzprimeného drzeni tela, posileni svalstva nohou — mic
polozime détem, které stoji zaddy k sobé€, do oblasti beder, déti se k mici
ptitisknou, srovnaji drzeni a jdou do podiepu, az do diepu a zpét do stoje, je

potieba dopomoc dospélého.

2. PaciCky — dynamické koordinacni cviceni — tleskneme Kk sobé, pak
kamaradovi do dlan€, do stehen, zase sob¢, stfiddme Vv rytmu, miZzeme se

pohupovat.
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04 0
3. Part’aci — protazeni zadni strany stehen, ndcvik rovnovahy — stoj proti I -\ J\l
sobg, prednozit pokrémo, polozit chodidlo na stifed mice, druhd noha je \
napjatd, mirnym predklonem a pokréovanim nohy spojujeme s dvojici, ruce

nad hlavou.

4. Propleteni — ndcvik spoluprdace — sed dvou déti na jednom mici zady !
k sob¢, zahaknout ruce v loktech, zpocatku détem pomuze ucitelka, mirné
pohupovani, chodidla pevné na zemi, hlavu vzhiru, je nutné synchronizovat

pohyby obou déti.

5. UKlon — posileni mezilopatkového svalstva — sed na jednom mici zady 0 0
k sobé, upazit, uchopit se za dlang, tiklony vpravo, vlevo, opatrné, dvojice

se musi respektovat.

6. Kouleni mice — posileni brisniho svalstva, spoluprdce, koordinace — leh
na zada na podlozku nohama Kk sobé, nohy lehce pokr¢it, kouleni mice

nohama po zemi mezi sebou. o=V “W=o

7. Masaz — uvolneni, podpora socidlnich vztahii — jedno dité se polozi na
bficho, hlava spocivd na pokréenych rukou, mi¢ poloZime ditéti na
chodidla a pomalu ho rolujeme od pat ptes lytka, hyzdé na zada az ke
kréni pateti a zpét, mizeme i krouzivym pohybem, tlak musi byt piijemny, . PN
déti se masiruji navzajem.

3.1.4 Hry pro rozvoj obratnosti a orientace v prostoru

Do zéasobniku cvikil jsem cilené zaradila hry, které jsou soucésti rezimu déti. Hry maji sva

pravidla, ale je mozné je obménovat.

3.1.4.1 Hryvkruhu

1. Na zajicka — rozvoj socidlnich vztahii ve  skupiné

Déti udélaji krouzek okolo zajicka (1 dité v kruhu sedi na gymballu, O O O
muZze se pohupovat, rukama znazoriiuje usi) a chodi po kruhu a zpivaji O O O
pisen ,Na zajicka“. Na posledni ver§ vysko€i, chyti okolo krku

kamarada, kterého si vybere. Zaji¢ek uprostied kruhu se vyméni a hra O Q O
pokracuje.

Obmeéna: v kruhu sedi vic zajickt

VSichni, i déti okolo, sedi na gymballu a za mirného pohupovani zpivaji.
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2. Kolo, kolo mlynsky — spoluprace deti ve skupiné

Déti se posadi do zékladni polohy do kruhu na gymball, chytnou se

za ruce a za mirného pohupovani tikaji fikanku ,, Kolo, kolo mlynsky O

za ctyri rynsky, kolo se jim polamalo, mnoho Skody nadélalo, O O
udelalo bac . Zpocatku se déti skuli do kruhu a pokracuji v fikance. O O
Star$i déti se pomalu roluji na oblast bederni patefe az lopatek do O O O
kruhu a opfou se o mi¢ zaddy. Rukama d¢laji pilku a fikanka

pokracuje. ,, Vezmeme si hoblik, pilku zahrajem si jeste chvilku, az to kolo spravime, takhle se

zatocime. “ Déti se pomalu vyroluji zase zpét do sedu.

3. Na krale — rychlostné reakcni schopnosti, orientace v prostoru O

Déti sedi v polokruhu na gymballu v zékladni pozici. Jedno dité¢ na O O
kraji polokruhu drzi v ruce zespoda a zlehka zlaté zezlo, mize to byt i O O
kuZzelka. U¢itelka chodi okolo ptlkruhu a vypravuje o kralovstvi, kde O
panoval kral, ktery Casto spal a byval okraden lupici, ktefi §li okolo

zamku. ,, Usnul kral, usnulo celé kralovstvi* Ucitelka pohladi jedno

dité¢ z kruhu, to potichu vstane a snazi se vzit krali Zzezlo. Kdyz se mu

to povede tak utika po kruhu a po obéhnuti useda na triin. Pokud je chycen, sedne si do kruhu,
do vézeni, na trin se vraci pivodni kral. U¢itelka znovu opakuje ,, Usnul kral, usnulo celé
kralovstvi.“ Vse se opakuje. Pokud se ditéti podafi ob&hnout kruh, vysvobodi vSechny

Z vézeni a hra pokracuje.

4. Na medvéda — koncentrace na cinnost, pohybova pamet, obratnost O O O
Déti se posadi do zakladni polohy do kruhu na gymball, chytnou se za

ruce a za mirn¢ho pohupovani zpivaji ,, Chodi medvéd po zahradé veliky O O O
a hunaty, ukaz, ukaz, co dovedes, ty medvidku chlupaty.* Medvidek O O O
uprostied udéla tlapy pred télem a naSlapuje stfidaveé na pravou a levou

nohu a napodobuje medvéda. Po skonceni pisni¢ky predvede cvik na gymballu a ostatni déti

V kruhu tento pohyb napodobuji. Medvéd vybird nového medvéda a vymeni se.

5. Obr a Palecek — rychlostne reakcni schopnosti, koncentrace na

cinnost O O O
Déti se posadi do zakladni polohy do kruhu na gymball. Dvé déti O O

naproti sobé dostanou mice, jeden vétSi a druhy maly. Ucitelka O O
vypravuje piibéh O PaleCkovi, ktery se bal velikého Obra. Obr honi O
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Palecka, ktery se pfed nim snazi utéct. Déti si po kruhu podéavaji mice,

Pokud ho dohoni tak ho sni a hra kon¢i.

6. Zidli¢kova — rychlostné reakéni schopnosti, orientace v prostoru

Kazd¢ dité ma sviij gymball a sedi zddy do kruhu. Kdyz hraje hudba
tak déti tanci okolo kruhu a ucitelka zatim odebira v kazdém kole jeden
gymball. Dité, na které nezbyl gymball, odchazi fandit zbyvajicim

détem. Kruh se postupné zmensuje a ubyva déti ve he. Pribyva déti,

velky honi malého.
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které fandi tancicim détem. Hra konci dle pfedem urcenych pravidel pti poslednich 2, 3,

4,5...déetech.

7. Kompot — rychlostné-reakcni schopnosti

Déti sedi v kruhu na gymballu okolo pani uditelky, kazdy ma v ruce

obrazek ovoce. Pani ucitelka v kruhu vyvola ,, Vsechny svestky si vymeéni

mista.* Na pokyn ,, Kompot“ si vyméni misto vSechny déti. Roli ucitelky
muze vystiidat dit€. Misto ovoce mizeme hrat na geometrické tvary,

barvy, Cisla, zvitatka...

3.1.4.2 Hryv prostoru

1. USaKk — reakcni schopnosti, orientace v prostoru

Déti sedi rozptylené volné po tfidé, v sedu na zemi opfené o mic (jako
zajici), schované za micem. Kazdé dit¢ ma svlij gymball. Jedno dité
(zajic) béha a na slovo ,,vyhledas® pohladi jednoho kamarada po hlavé.
Ten vyskoc¢i a béhéd s nim. Pfidavaji se postupné 1 dal§i déti. Nejdiive

beha 1 dité, pak 2, 4, 8... Kdyz vSichni zajici behaji, zpiva se zavér pisné

0%0
@00
GPNE

0 %o
000
© 0o

a na slovo ,,bac* si vSechny déti opét sednou ke svému mici. Hra se miize opakovat.

2. Jezek — reakcni schopnosti, obratnost

Leze jezek, leze v lese, jablicko si S sebou nese.
o lezeni po ctyrech s vvhybanim

Déti kolem béehaji, jezka vSude hledaji.
e beh s vvhybanim

Jezek picha do vSech stran, j& se chytit nenecham

o klek u mice, pichani prstem do stran
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Déti kolem béhaji, popichat se nedaji.
o beh s vvhybanim

Do listi se zahrabal, lehl si a tiSe spal.
e leh na brise na mici

D¢ti uz nebéhaji, jezka spati nechaji.

e Jeh na brise na mici

3. Skatule, 3katule hybejte se — rychlostné-reakéni schopnosti, O
orientace v prostoru O O
Skupina déti sedi na mici. Je o jeden mi¢ méné nez déti. Ten, kdo nema O O O
mi¢, zvola: , Skatule, Skatule, hejbejte se!* Déti se pfemisti na jiny O

mic.Ten, kdo mi¢ nem¢l, se snazi rychle na né¢jaky posadit. Pokud se na Q O
jednom mici setkaji 2 déti, zastava sed¢t ten, ktery je vétsi ¢asti zadecku posazen. Dite,

které nema mi¢, zvola: ,, Skatule, Skatule, hejbejte se!* Hra pokracuje, dokud déti bavi.

090

Ucitelka je carod¢j, ktery zaklina déti. ,,Byl jeden kouzelnik, ten O O O

5. Na kouzelnika — procviceni naucenych cvikii, pohybova pamet

zvlastni prani mél, chtél, aby cely svét jiny byl. Cary, mary pod kodary
at’ jsou tady sami jezci (brouci, zajici, Zizaly...)* Déti predvadéji O O O

naucené pohyby.

6. Na hada— podpora spoluprdce déti, orientace v prostoru, koncentrace na cinnost

Déti se rozdéli do druzstev po Ctyfech az péti a postavi se do zastupu za sebe do stoje
rozkro¢ného a vzpazi. Prvni z kazdého druzstva drZi ve vzpaZeni jeden gymball. Na
znameni za¢ne gymball podavat ditéti, které stoji za nim, a to jej stejnym zplsobem
posune az na konec zastupu. Posledni dité¢ posle gymball mezi rozkro¢enyma nohama
doptedu a rychle za nim proleze, chyti jej, postavi se do zastupu jako prvni a podava mic
ditéti za sebou. Postupné se vystiidaji vSechny déti. (hra je vhodna pro starsi déti od 5 let,

je vhodné vybrat mensi gymball pro snadnéj$i manipulaci)
7.Na domecky — rychlostné-reakcni schopnosti, koncentrace

Kazd¢ dit¢ ma ve tfidé umistény sviij gymball a sedi na ném jako ve O O O
svém domecku. KdyZz hraje hudba tak se déti rozbéhnou po tfid¢ a O O O

© 00
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volné beéhaji mezi ostatnimi domecky. Kdyz se hudba zastavi, vraci se kazdé rychle domu
do svého domecku.
Obmeény:

e déti se vraceji do libovolného domecku

e déti se vraceji do nejblizs§iho domecku a ucitelka odebira jednotlivé domecky,

déti, které nemaji domecek, sedi mimo hraci plochu a pozoruji hru (Ottomanska,

2019)

3.1.4.3 Relaxacni hry

Potichu hraje relaxa¢ni hudba.

1. Malovani — rozvoj socidlnich vztahii ve skupiné

Déti utvori dvojice. Jedno dit¢ sedi na gymballu a druhé dité si diepne, sedne, sedne na
paty (jak je mu to pohodIné) za dité sedici na gymballu. Nejprve si tfe dlanémi o sebe a
poté je pfilozi kamarddovi na zdda. Dlanémi mu nakresli kulaté slunicko. Potom mu
hlazenim do stran maluje paprsky. Podruh¢ si tfe dlanémi o sebe, polozi dlan€ na zada a

zahteje kamarada. Déti se vystiidaji (Ottomanska, 2019).

2. S plySakem
Déti si vyberou plySového kamarada, s kterym se pomalu projdou po tiid€, najdou si sviij
gymball a stuli se i s plySakem do pohodlné pozice. Kazdy si najde svou oblibenou

pozici. Chvilku spolu odpocivaji.

3. Slunce — rozvoj fantazie a predstavivosti

Déti chodi volné po tfidé. Po chvilce si lehnou na zada, na bficho si polozi gymball a
zlehka ho pfidrzuji rukama. Predstavi si, Ze je prohfivéa slunicko, nejprve nohy, bficho,
zéada, ruce, a nakonec i1 hlavu. Pomalu a klidn¢ dychaji, bfiskem zvedaji mi¢ nahoru a
dolt. Kdo si krasné odpocinul, toho slunicko poSimrd paprskem. Pani ucitelka déti

posimra a oni pomalu vstavaji (Ottomanska, 2019).

4. Dvojice — rozvoj socialnich vztahii

Déti se rozdéli do dvojic, dvojice se prochazeji po tiid€, po chvilce si najdou své misto.
Prvni z dvojice si lehne na bficho na gymball. Druhy z dvojice si vedle néj sedne nebo
klekne a predstavi si, ze celd zada, hlava a nohy kamarada jsou pokojicek, ktery je tieba

uklidit. Nejprve je tfeba posbirat nepotadek (poklepy prstikli obou rukou), ddle zameteme
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(pohyby dlani a hifbetem ruky nametéani na lopatku), nakonec utfeme prach (dlanémi hladi

kamaradovi zada a nohy). Kdyz je uklizeno tak se déti vysttidaji (Ottomanska, 2019).

5. Kyti¢ka — rozvoj spoluprdce

Déti sedi v kruhu kazdy na svém mici, obé dolni koncetiny pokréené O

V koleni, chodidla se zapiraji o podlahu, vSichni zéci se drzi za ruce, O O
pomalymi kricky se roluji na oblast bederni patete az lopatek, stale se O O
drzi za ruce, pomalym rolovanim se déti vraci do vychozi pozice sedu, O Q O

celou dobu se drzi za ruce.

3.2 Ovéreni projektu v praxi

3.2.1 Charakteristika souboru

Realizace projektu probihala ve dvou skupinédch, kontrolni a experimentalni. Kazda skupina
byla z jiné matefské $koly. Kontrolni skupina je zMS K a tvoii ji 22 déti, 8 divek a 15
chlapcti. Experimentalni skupina je zMS S a tvoii ji 34 déti, 16 divek a 18 chlapcii. Do
skupiny kontrolni 1 experimentalni byly zatazeny vSechny déti z obou matetskych Skol ve

vEku 3-6 let.

Kontrolni skupina déti méla bézné pohybové aktivity v matetské Skole, podminkou bylo, ze
necvi¢i na gymballech. Experimentalni skupina méla k béZnym pohybovym aktivitam navic
pravidelné cviceni na gymballech. Testovanim byla zji§tovana vstupni a vystupni Groven déti

V oblasti rovnovahy, ohebnosti a obratnosti.

3.2.2 Popis ovéreni

Vstupni kontrolni méfeni probihalo posledni tyden v listopadu 2019 a jeho cilem bylo zjistit
uroven rovnovahy, obratnosti a ohebnosti u déti. Vystupni méteni bylo realizovano posledni
tyden v ¢ervnu 2020 a jeho cilem bylo porovnat rozdil mezi vstupnim a vystupnim meétenim.
Vysledky obou skupin mezi sebou porovnat. S experimentalni skupinou jsem cvicila od
prosince 2019 do poloviny bfezna a od poloviny kvétna do konce Cervna 2020. Ptestavka byla

zpusobena nouzovym stavem diky onemocnéni Covid 19 a uzavienim obou mateiskych skol.

Pro Gcely mého vyzkumu jsem vytvofila sadu kontrolnich cviceni. Inspirovala jsem se
zdrojem Rozvoj a diagnostika koordinacnich a pohyblivostnich schopnosti (Havel, Hnizdil,
2009) a Motorické testy v télesné vychoveé (Mékota, Blahus, 1983). Doplnila a upravila jsem

je pro pottebu mé diplomové prace.
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Experimentalni skupinu tvoii 2 tfidy v nasi mateiské Skole. Z organizac¢nich divodi bych
nestihla cvi¢it s obéma skupinami. Spojené by byly moc pocetné a rozdélené tiidy bych
neobsahla z casovych duvodi. S predstihem jsem zaskolila kolegyni z druhé tiidy. Uz
V minulych letech jsme se cvicenim na gymballech s détmi obé podilely, nebyla to pro ni
uplna novinka. SpiSe Slo o seznameni se cviky na procvicovani urcenych oblasti. Na prvnich
cvi¢ebnich lekcich jsem asistovala, vybavila je cvi¢ebnimi sestavami a prubézné jsme
0 cviceni hovorily. Ob¢ jsme se snazily cvicit pravidelné. Kolegyné byla velmi ochotna
podilet se na cviceni a ocenila obohaceni o nové cviky a hry, které se daji na gymballech
cvicit.

Cviceni na gymballech probihalo dopoledne, v dobé ranniho cvi¢eni v mateiské Skole
pravidelné 1-3x tydné. Rezim tedy nebyl narusen. Celkem probéhlo necelych 30 cvicebnich
jednotek. Délka cvicebnich jednotek byla vétSinou okolo 30 minut v zavislosti na sloZeni
skupiny, mladsi nebo starsi. Soucasti cvi¢eni byla pohybova hra v zavéru a relaxaéni chvilka.
Gymball byl soucasti celé jednotky. Soucasti kazdého cviceni byla motivace. Jednotlivé cviky

a hry jsou uvedeny v zasobniku cviki.

3.2.3 Metody ovéreni

Testovani reprodukuji jednotlivé testové polozky bez nacviku pouze na zéklad¢ instrukce,
ukazky a jednoho pokusu. Druhy pokus se jiz zaznamenava do tabulky. Na konci projektu
byly porovnany vysledky vstupniho a vystupniho méfeni u kontrolni a experimentélni

skupiny. Vysledek je zndzornén v jednotlivych grafech a v tabulkach.

1. Meéfeni statické rovnovahy, na pravé i levé noze

Charakteristika: méti schopnost statické rovnovahy

Pomiucky: neklouzavy povrch, stopky, tuzka, papir

Testovany objekt (TO) se postavi na stojnou nohu, druhou nohu ma voln¢ v prostoru, ruce
v bok. Mé&fime délku vydrze. Méfeni je zastaveno ve chvili, kdy se testovany neudrzi ve stoji,

vytaci chodidlo, za¢ne poskakovat, rozhodi ruce.

2. Méfeni dynamické rovnovahy

Charakteristika: méfi schopnost dynamické rovnovahy

Pomiucky: neklouzavy povrch, stopky, métici pasmo, tuzka, papir
TO piejde po rovné, vyznacené care dlouhé 5 metri co nejrychleji. Nemél by se vychylit.
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3. Meéfeni obratnosti, béh k metam. prialez, béh zpét

Charakteristika: méti schopnost obratnosti

Pomtcky: neklouzavy povrch, pasmo, ty€e s uchycenym kruhem, stopky

TO startuje na pokyn, dobéhne po vyznacené ¢are 7 m k priilezu, proleze kruhem a vraci se na

start. M¢ii se celkova rychlost.

4. Meéfeni obratnosti

Charakteristika: méti schopnost obratnosti

Pomiicky: tuzka, papir

TO na pokyn da nohy za hlavu. platny pokus je, kdyz se $pickami dotkne podlahy za hlavou.
Nohy jsou u sebe.

5. Méfeni ohebnosti

Charakteristika: méti schopnost pfedklon ze stoje spatného, na zvySené podlozce bez pokréeni

kolen
Pomtcky: dievéné cihly, papirova mérka, tuzka, papir

TO vystoupi na zvySenou podlozku, zacne se ohybat bez pokrceni kolen a bez hmitu kam az

na mérce dosahne. Vysledek je zaznamenan.

6. Méfeni ohebnosti

Charakteristika: méfi schopnost piedklonu ze sedu roznozného

Pomiucky: papirova mérka, tuzka, papir

TO si sedne do sedu roznozného na zem a snazi se dosahnout co nejdal na papirovou mérku
bez pokrceni kolen a bez hmitu. Papirovd mérka je umisténa mezi nohama TO. Vysledek je

zaznamenan.
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4 Vysledky a diskuse

Ob¢ skupiny, experimentalni i kontrolni, byly testovany stejnym kontrolnim cvi¢enim na
zjisténi Grovné rovnovahy, ohebnosti a obratnosti. Vysledky byly méfeny v sekundéach a
v centimetrech. Dosazené¢ hodnoty vstupniho i vystupniho cviceni obou skupin byly
porovnavany aritmetickym pramérem. Aritmeticky pramér je soucet vSech hodnot vydéleny
jejich poctem. Nejprve jsem vypocitala primér vSech hodnot za cvik v kazdé skupiné, vstupni
a vystupni cvi¢eni. Potom jsem vypocitala rozdil mezi vstupnim a vystupnim cvi¢enim a
porovnala jsem vysledky obou skupin. Porovnavala jsem, jak se skupiny zlepsily od pocatku

cvi¢eni do konce. Vysledek kazdého méfeni je zaznamenan v grafu a v tabulce.

4.1 Meéreni statické rovnovahy, na pravé i levé noze

K stoj prava

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20

sekundy

1 2 3 45 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

=@=—K pred-stoj-pravd  ==@==K po-stoj-prava

Obrazek 4: Kontrolni skupina: stoj na pravé noze-vyvoj

K stoj prava

11

HZlepSeni ®Stejné ® ZhorSeni

Obrazek 5: Kontrolni skupina: stoj na pravé noze-porovndni zmeény

42



200
180
160
140
120
100
80
60
40
20

sekundy

1 3 5 7 9

E stoj prava

=@ L pied-stoj-prava

11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33

=@==E po-stoj-prava

Obrazek 6: Experimentalni skupina: stoj na pravé noze-vyvoj

Obrazek 7: Experimentdlni skupina: stoj na pravé noze-porovndni zmeny

E stoj prava

m Zlepseni

m Stejné

Tabulka 1: Porovnani vysledkii obou skupin-stoj na pravé noze

Experimentalni skupina se ve stoji na pravé noze zlep$ila v priméru o 2,31 sekundy proti

Zhorseni

Stoj prava noha pred po rozdil
Experim_entélni 10 85 32,26 12.41
skupina
Kontrolni
skupina 23,45 33,55 10,1
Rozdil 3,6 1,29 2,31

kontrolni skupin¢ (Tabulka 1).
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K stoj leva
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=@ K pred-stoj-leva  ==@==K po-stoj-leva

Obrazek 8: Kontrolni skupina: stoj na levé noze-vyvoj

K stoj leva

m ZlepSeni ®m Stejné = ZhorSeni

Obrazek 9: Kontrolni skupina: stoj na levé noze-porovnani zmeény

E stoj leva
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=@ pred-stoj-levda  ==@=E po-stoj-leva

Obrdazek 10: Experimentdlni skupina: stoj na levé noze-vyvoj
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E stoj leva

mzlepSeni ®stejné ™ zhorSeni

Obrazek 11: Experimentalni skupina: stoj na levé noze-porovnani zmény

Tabulka 2: Porovndni vysledkii obou skupin-stoj na levé noze

Stoj leva noha pred po rozdil
Experimentalni skupina 12,5 30,97 18,47

Kontrolni skupina 24,45 31,64 7,19
Rozdil 11,95 0,67 11,28

Experimentalni skupina ve stoji na levé noze zlepSila v priméru o 11,28 sekundy proti
kontrolni skupiné (Tabulka 2). ZlepSeni na levé noze, ktera neni u vétsiny déti dominantni, je
mnohem véEtsi nez u stoje na pravé noze. Na zjisténych datech vidime, Ze rovnovazna cviceni
na gymballech vice ovliviiuji méné dominantni nohu. Pii predpokladu, Ze maji testovani
dominantni pravou nohu. Dominantni nohu jsem nezjiStovala, protoZe to nebylo zdjmem

mého vyzkumu.
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4.2 Méreni dynamické rovnovahy

K chiize 5 m po ¢are

[y
o

sekundy

O P N W 01 O N 0O O©

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

=@ K pred-chize-5m  ==@=K po-chlize-5m

Obrazek 12: Experimentalni skupina: chiize 5 m po care-vyvoj

K chiize 5 m po ¢are

mZlepSeni M Stejné = ZhorSeni

Obrazek 13: Kontrolni skupina: chiize 5 m po care-porovnani zmeény

E chiize 5 m po ¢are
12
10

sekundy
(2]

o N

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33

=@=F pred-chliize-5m ==@=FE po chiize-5m

Obrazek 14: Experimentalni skupina: chiize 5 m po care-vyvoj
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E chiize 5 m po care

15

HZlepSeni ®Stejné ® ZhorSeni
Obrazek 15: Experimentalni skupina: chiize 5 m po c¢are-porovndni zmeny

Tabulka 3: Porovndni vysledkii obou skupin-chiize 5 m po cdre

pired po rozdil
Experimentalni _
skupina 5,139 4,920 0,219
Kontrolni 4090 | 4947 | 0857
skupina
Rozdil —1,049 0,027 —1,076

Experimentalni skupina se zlepsila, ale kontrolni skupina se zhorsila (Tabulka 3).

4.3 Meéreni obratnosti, béh k metam, prilez, béh zpét

K béh obrat 7 m

16
14

sekundy

o N B OO 0

1 2 3 45 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

=@—K pred-obrat-7m  ==@==K po-obrat-7m

Obrazek 16: Kontrolni skupina: béh 7 m s priilezem a otockou-vyvoj
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K béh obrat 7 m

mZlepSeni M Stejné = ZhorSeni

Obrazek 17: Kontrolni skupina: béh 7 m s priilezem a otockou-vyvoj

E béh obrat 7 m

16
14

sekundy

o N B~ OO

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33

=@—F pied-obrat-7m  ==@=E po-obrat-7m

Obrdazek 18: Experimentdlni skupina: béh 7 m s priilezem a otockou-vyvoj

E béh obrat 7 m

mZlepSeni M Stejné = ZhorSeni

Obrazek 19: Experimentalni skupina: béh 7 m s priilezem a otoc¢kou-porovnadni zmeny
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Tabulka 4: Porovndni vyslediit obou skupin-béh 7 m s pritlezem a otockou

pied po rozdil

Experimentalni | 500, | g944 | 1956
skupina

Kontrolni 9522 | 9682 | 0,160
skupina

Rozdil 0678 | 0738 | -1416

Experimentélni skupina se v béhu a obratu zlepsila v priméru o 1,416 sekundy proti kontrolni

skuping (Tabulka 4). Zlepsila se v podstaté cela experimentalni skupina, kontrolni skupina se

témér nezménila.
4.4 Meéreni obratnosti

K pred-nohy za hlavu

= ANO
uNE
Obrazek 20: Kontrolni skupina: obratnost nohy za hlavu-pred
K po-nohy za hlavu
= ANO
uNE

Obrdazek 21: Kontrolni skupina: obratnost nohy za hlavu-po
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E pred-nohy za hlavu

= ANO
uNE
Obrazek 22: Experimentalni skupina: obratnost nohy za hlavu-pred
E po-nohy za hlavu
= ANO
uNE
Obrazek 23: Experimentalni skupina: obratnost nohy za hlavu-po
Tabulka 5: Porovndni vysledkii obou skupin-nohy za hlavu
K: po -
K: pied — nohy za E: pFed — nohy E:po — nohy
nohy za hlavu hlavu za hlavu za hlavu
ANO 1] ANO 2| ANO 17| ANO 22
NE 21 NE 201 NE 17] NE 12

Mezi kontrolni a experimentalni skupinou je velky rozdil jiz na pocatku méteni (Tabulka 5).
S experimentalni skupinou se nejen pii cviCeni na gymballech, ale i1 pfi ostatnich
télovychovnych cinnostech procvicuje obratnost pomoci riiznych cvikii ve tfidé i venku. Na
zahradé MS déti vyuzivaji prolézacky, provazové Zebiiky, lana i hrazdy. Podporujeme déti pfi
skakani panaka, skocich pies $vihadlo, hrach s obruemi i s mi¢em. Casto chodime do lesa,
kde déti zdolavaji piirodni piekdzky, hrajeme stopovanou s tikoly a podporujeme spontanni

aktivity ve volné ptirode¢.
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4.5 Méreni ohebnosti — predklon ze stoje spatného, na zvySené podloZce

K oheb stoj

centimetry
R R N N W ow D
o o1 O o1 O U1 O

1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

=@ Kpied oheb-stoj  ==@=Kpo oheb-stoj

Obrazek 24: Kontrolni skupina: oheb stoj-vyvoj

K oheb stoj

mZlepSeni M Stejné = ZhorSeni

Obrazek 25: Kontrolni skupina: oheb stoj-porovndani zmény

E oheb stoj

centimetry
= = N N w
o o1 o [63] o ol o

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33

=—@=F pred oheb-stoj ==@==E po oheb-stoj

Obrazek 26: Experimentalni skupina: oheb stoj-vyvoj

51



E oheb stoj

11

HZlepSeni ®Stejné ® ZhorSeni

Obrazek 27: Experimentalni skupina: oheb stoj-porovnani zmény

Tabulka 6: Porovndni vysledkii obou skupin-oheb stoj

pred po rozdil

Experimentdlni | 500 | 19559 | _1 509
skupina

Kontrolni 16,136 | 13,501 | —2.545
skupina

Rozdil 3048 | 2032 | 1,016

Nula je umisténa na zemi. Dé&ti se ohybaji k co nejniz§imu ¢islu. V tomto piipadé, je tedy

vvvvvv

skupina (Tabulka 6). Na grafu vidime, Ze se zlepsila hlavn¢ ta horsi polovina v experimentalni
skuping. Ta lepsi ptilka se skoro nezménila. V kontrolni skupiné se zlepsila nejlepsi i nejhorsi

Cast, prostiedni zlistala beze zmény.

4.6 Meéreni ohebnosti predklonu ze sedu roznozného

K oheb sed

W

1 23 45 6 7 8 9 1011121314 1516 17 18 19 20 21 22
=@ Kpicd oheb-sed ==@=Kpo oheb-sed

centimetry
N B D [ee]
o o o o

o

Obrdzek 28: Kontrolni skupina: oheb sed-vyvoj
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K oheb sed

mZlepSeni M Stejné = ZhorSeni

Obrazek 29: Kontrolni skupina: oheb sed-porovnani zmény

E oheb sed

centimetry
= N w Y ul D ~l
o o o o o o o

o

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33

=@=—F pred oheb-sed ==@=E po oheb-sed

Obrazek 30: Experimentalni skupina: oheb sed-vyvoj

E oheb sed

HZlepseni M Stejné © ZhorSeni

Obrazek 31: Experimentdlni skupina: oheb sed-porovndni zmény
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Tabulka 7: Porovndni vysledkit obou skupin-oheb sed

pred po rozdil

Experimentalni | o, 505 | 54499 | 2050
skupina

Kontrolni 49,318 | 49136 | -0,182
skupina

Rozdil 73035 | —5275 | 2241

vvvvv

V tomto ptipadé se experimentalni skupina zlepSila o 2,241 cm vice nez kontrolni skupina
(Tabulka 7). Zlepsili se hlavn¢ ti nejhorsi. Lepsi polovina se v podstaté nezménila. Kontrolni

skupina se zménila minimalng¢.

4.7 Sportovni aktivity déti ve volném case

EXPERIMENTALNI A KONTROLNi SKUPINA

Ostatni

Ne
49%

Sokol
17%

Atletika

Obrazek 32: SA obé skupiny
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EXPERIMENTALNI

Atletika

14% Ostatni

23%
NE
50%

Volejbal
3%

Moto kros
4% 3%

Obrazek 33: SA experimentalni skupina

KONTROLNI

Ne
48%

Obrazek 34: SA kontrolni skupina

Urovei pohybovych dovednosti ovliviiuji i ¢innosti provozované mimo matetskou $kolu. P
udé€lovani souhlasu od rodi¢i jsem rozhovorem zjistovala naplnéni volného ¢asu déti. Jestli a
které pohybové aktivity provozuji déti pravidelné v organizovanych krouzcich nebo rekreacné
srodi¢i. Pravidelnd pohybova aktivita ovliviluje pozitivn€ pohybovy rozvoj déti. Déti
Z experimentalni skupiny navstévuji atletiku, jednotlivé volejbal, hokej, motokros, balet
v ZUS a pravidelné pohybové aktivity srodi¢i (Obrazek 33). D&ti z kontrolni skupiny
navstévuji Sokol a maji pravidelné pohybové aktivity s rodi¢i (Obrazek 34). Zminéné krouzky

probihaji jednou nebo vicekrat tydné.
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V pribehu projektu jsem narazila na limity, které mohou ovlivnit celkovy vysledek.

Tim hlavnim bylo pieruseni projektu ptiblizné v poloviné realizace uzavienim matetskych
Skol kvuli nouzovému stavu a onemocnéni Covid 19. Nase matetfska Skola byla uzaviena
necelé dva mésice. Nebyla jsem si jistd, jak déti po ndvratu zareaguji na ¢innosti, které pred
uzavienim byly zcela bézné. M¢é obavy se nenaplnily. Déti mé prekvapily radostnym
navratem plnym oc¢ekavani. Naplno a s nadSenim se vénovaly zadanym cCinnostem, véetné
cviceni.

Slozeni skupin déti se menilo. Necvici se pokazdé se vSemi détmi, nékdo vzdy chybi. Nékteré

déti cvicily vSechny cvi¢ebni jednotky, jiné ne. Toto je proménna, kterou nejde ovlivnit.

Urovei pohybovych schopnosti a dovednosti jednotlivych déti se 1idi. Nékteré déti se rozviji i
Vv jinych sportovnich krouzcich. Z tohoto diivodu jsem hovofila s rodi¢i o néplni volného ¢asu
déti. VSichni rodice ochotné spolupracovaly. I samotnym souhlasem s Gi€asti déti na mém

projektu.

Déti ze druhé tfidy cvicily na gymballech uz v lonském roce, jejich cviceni tedy nepiimo
navazovalo. Déti zprvni tiidy se s gymbally teprve seznamovaly, mély vice ¢asu na
seznameni se s gymballem. Dé&ti v kontrolni skupiné na gymballech v mateiské $kole
necvicily, to byla podminka zapojeni do projektu.

Negativné mé piekvapilo mnozstvi hodin a prace pfi zpracovani.

Pozitivn¢ mé piekvapila bezprostiednost a snaha déti z obou skupin. Nejlepsi na celém

projektu byla pfiprava cviki, zpracovani zasobniku, ovéfovani v praxi a prace s détmi.

Vysledky projektu jsou dulezité, protoze napovidaji, ze gymball pfispiva ke zlepSeni

vvvvv

pro cviceni a tim zcela urcité ptispét ke zlepSeni a rozvinuti jejich pohybovych navykii.
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Zavér

VOI1: ZlepSuje cviceni na gymballech rovnovahu, ohebnost a obratnost u déti matetskych

skol?

Z vysledku vyplyva, Ze déti z kontrolni skupiny mély lepsi vstupni vysledky. Myslim, ze by
to mohlo souviset s vékovym rozlozenim. V experimentalni skupiné bylo zastoupeno vice
mladSich déti. Hlavni otazkou vyzkumu zistava, zda cvieni na gymballech zlepSuje
rovnovahu, ohebnost a obratnost déti, a to se potvrdilo. Ve vSech oblastech se déti

z experimentalni skupiny zlepsily vice.
VO2: Bude vytvoreny zasobnik cvikll srozumitelny a prakticky vyuZitelny pro jiné vyucujici?

Vytvofeny zasobnik cviku jsem dala k dispozici pani uditelce, ktera se mnou pii cviceni
spolupracovala. Zasobnik pro ni byl srozumitelny, jasny. Grafické zpracovani her a cvika
bylo pfinosem. Pii vzajemnych rozhovorech o cviceni jsme spolu vymyslely dalsi cviky, hry a
jejich obmény. Vytvofeny zasobnik bude slouzit ostatnim ucitelkdm v nasi mateiské Skole.
Z mého pohledu je srozumitelny a prakticky vyuzitelny pro jiné vyucujici. VSechny cviky

jsem s détmi cvicila.
VO3: Namotivuji vSechny déti ke cvi€eni na gymballech?

Motivace déti pro mne byla vyzvou. V kontrolni skupiné jsem déti viibec neznala a bylo pro
mne zasadni vSechny zapojit. Déti v experimentalni skuping, jsem potiebovala motivovat
pribézné, aby cviCily uvolnéné€, spontanné a s chuti. Pro obé skupiny jsem si pfipravila
motivacni plySova zvifata. U kazdého méfeni bylo jedno plySové zvife. PlySaky jsem
Vv pfipad¢ potieby pouzila i jako zastupny predmét, ktery k détem promlouval misto mé,
piedvadél jim pohyb pii meéfeni, ale 1 pfi cviCeni na gymballech byl plySak platnym
pomocnikem. Jako ocenéni snahy jsem vytvofila leporelo s obrazky zastoupenych zvifat,
medaili v podobé¢ zlatého penizku a nafukovaci balonek k podpote dalsiho pohybu. Leporelo
s obrazky mohlo détem slouzit jako knizka, do které si zaznamendavaji jak Casto, které
zvitatko napodobuji. V zavéru roku, pii ovérovani vysledki, dostaly déti leporelo jesté jednou
a bylo jejich tkolem graficky zaznamenat, ktery pohyb je nejvic bavi. Ktery pohyb si mysli,

ze jim nejlépe jde. VSechny déti se mi podafilo namotivovat ke cviceni na gymballech.
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Zavér pro praxi

Déti, kdyz jsou v pohod€ a maji pocit bezpeci, rady pozndvaji nové véci, cvi€i s riznymi
pomuckami. Je dobré nabizet mnoho rozliénych pomticek Vv t€lovychovnych ¢innostech a
vyuzit jejich chut' poznavat. Dulezit¢ je flexibiln¢ reagovat na potieby déti, dodrzovat
hygienické podminky a bezpefnost. Détem je tieba dat prostor k vytvafeni vlastnich
pohybovych piedstav. Jejich fantazie nas mnohdy prekvapi. Déti motivuje ucitelka, ktera neni
pasivni, ale je pro n¢ dlouhodobym pohybovym vzorem, a je nositelkou zdravého zivotniho
stylu. Ucitelky se mizou inspirovat v literatuie, na Skolenich, u odbornikd, nebo zapojit
vlastni fantazii. Pfinosem je, kdyz déti cvi¢i bosy, V pohodlném lehkém obleceni. V obuvi
nemohou procvicovat plosky nohou, $pi¢ku, patu. Kdyz je nechame, aby si samy zvolily, zda

chtéji byt obuti nebo bosi, tak se t¢émét vzdy vSichni vyzuji.

Pokouseli jsme se hodnotit cviceni z ptedesiého pllroku. Grafickym zdznamem do leporela,
ptedvedenim oblibenych cviki a ptedvedenim cviku, ktery ndm nejlépe jde. Kazdy z déti si
mohl vybrat hru, kterd ho nejvic bavi. Mym hodnocenim byla spontannost, kterou déti pfi

cviceni piedvedly a chut’ s jakou se do v§eho po celou dobu sledovaného cviceni poustély.
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Prilohy

Piiloha 1 — popisna statistika

Tabulka 8: Kontrolni skupina: popisna statistika-pied

r-stoj-prava  r-stoj-levda  r-chiize-5m oheb-stoj oheb-sed obrat-7m
Sti. hodnota 23,45 24,45 4,09 16,14 49,32 9,52
Median 8 8 3,485 15 49 9,225
Modus 5 4 3,79 17 55
Smér. odchylka 40,84 36,58 1,47 7,32 5,48 1,42
Minimum 1 3 2,56 3 40 7,5
Maximum 180 130 7,55 34 55 12,96
Pocet 22 22 22 22 22 22
Tabulka 9: Kontrolni skupina: popisnd statistika-po
r-stoj-prava  r-stoj-leva  r-chize-5m  oheb-stoj oheb-sed obrat-7m
Sti. hodnota 33,55 31,64 5,19 13,59 49,14 9,68
Median 11,50 9,50 4,67 14,00 50,50 9,00
Modus 3,00 1,00 2,81 13,00 55,00 9,00
Smér. odchylka 49,84 41,75 1,92 5,91 6,52 1,94
Minimum 1 1 2,81 1 37 6
Maximum 180 146 9,34 23 58 14
Pocet 22 22 22 22 22 22
Tabulka 10: Experimentdini skupina: popisnd statistika-prred
r-stoj-prava  r-stoj-leva  r-chiize-5m oheb-stoj oheb-sed obrat-7m
Stt. hodnota 19,85 12,50 5,14 13,09 52,35 10,20
Median 8 8 5,07 11,50 55 9,48
Modus 3 5 3,22 9 55
Smér. odchylka 33,68 12,06 1,78 5,91 4,38 2,27
Minimum 1 1 2,45 5 42 7,18
Maximum 180 45 8,30 27 57 15,07
Pocet 34 34 34 34 34 34




Tabulka 11: Experimentdlini skupina: popisnd statistika-po

r-stoj-prava  r-stoj-levda  r-chiize-bm oheb-stoj oheb-sed obrat-7m

Stf. hodnota 32,26 30,97 4,92 11,56 54,41 8,94
Median 17 14,50 4,59 10,50 56 8,87
Modus 8 4 6,38 10 56

Smér. odchylka 43,10 42,96 1,46 4,31 3,12 1,65
Minimum 1 3 2,76 4 43 5,38
Maximum 180 180 8,96 22 59 13,11
Pocet 34 34 34 34 34 34




Priloha 2 — motiva¢ni predméty

Obrdazek 35: Motivacni predméty 1

Obrdazek 36: Motivacni predméty 2



Priloha 3 — souhlas rodi¢u
Vazeni rodice,

jmenuji se Markéta Dusilova a v ramci studia na Univerzité v HK bych rada
provedla vyzkum v matefskych Skolach tykajici se pohybovych dovednosti
predskolnich déti. Méfeni bude provadéno formou hry. Déti je potieba vést ke
zdravému zivotnimu stylu a pohyb je jeho dilezitou soucasti. Radost z pohybu
je pro déti jednim z nejvétSich vkladi do budoucnosti. VSechny udaje, které
ziskam, budou anonymni a pouZiji je pouze ke statistickym uc¢elimv souladu
s GDPR. Nikde nebudou uvadéna jména ani fotky déti. V ptipad€ zajmu Vas po
ukonceni experimentu mohu s vysledky seznamit.

D¢kuji za Vas souhlas a spolupraci.

Ud¢luji souhlas s tim, aby moje dcera/syn ...........cooeiiiiiiiiiiiiiiniennn....
podstoupil/a méfeni rovnovahy, ohebnosti a obratnosti na zac¢atku a na konci
experimentu pro Ucel vypracovani diplomové prace na Univerzité¢ HK.

Podpis zdkonn€ho zastupce.........oovviiiiiiiiii

Ve Slatin€ nad Zdobnici 20.11.2019 Bc. M. Dusilova



Priloha 4 — Zadost o povoleni vyzkumného Setfeni

Iveta Dostalkova
MS Kameniéna
Kameni¢na 11
Zamberk

564 01

Véc: Zadost o povoleni vyzkumného Setieni Javornice 20.11.2019

Vazena pani reditelko,

zadam Vas o povoleni vyzkumného Setfeni déti v Matei'ské skole v Kameniéné.
Obsahem vyzkumného Setfeni bude méfeni rovnovahy, ohebnosti a obratnosti
déti. Méteni bude provedeno na zacatku a na konci experimentu. Cilem je zjistit,
zda ma cviceni na gymballech vliv na rovnovéhu, ohebnost a obratnost déti.
Budou porovnavany skupiny déti, z nichz jedna bude provadét pravidelné cviceni
na gymballech, druha skupina bude mit bézné cviceni v mateiské skole.
Vyzkumné Setfeni bude probihat anonymné, se souhlasem rodi¢t a vSechny udaje
pouziji pouze ke statistickym ucelim v souladu s GDPR.

Vysledky vyzkumného Setfeni budou uvedeny v mé diplomové praci.

Deékuji za vyfizeni mé zadosti.

Bc. Markéta Dusilova
Javornice 70
517 141

Vyjadreni vedeni skoly

\_Souhlasim Nesouhlasim
\

Dne..':: .......... 014 Razitko a podpis:

MATERSKA SKOLA, KAMENICNA,
—okres Usti n. Orlief
Kamenitna &p. 11, 564 01 Zamberk

?v:r 907 ®




Mgr. Drahoslava Timova

78 a MS Slatina nad Zdobnici
Slatina nad Zdobnici 45

517 56

Véc: Zadost o povoleni vyzkumného Setieni Javornice 20.11.2019

Vazena pani reditelko,

zadam Vas o povoleni vyzkumného Setfeni déti v Matetské Skole ve Slatiné nad
Zdobnici. Obsahem vyzkumného Setieni bude pravidelné cviceni déti na
gymballech po dobu Sesti mésicti. Cvieni bude zaméfeno na rozvoj rovnovahy,
ohebnosti a obratnosti déti. Na za¢atku a na konci Setfeni bude provedeno méfeni.
Cilem je zjistit, zda ma cviceni na gymballech vliv na rovnovahu, ohebnost a
obratnost dé&ti. Budou porovnavany skupiny déti, z nichz jedna bude provadét
pravidelné cviceni na gymballech.

Vyzkumné Setieni bude probihat anonymné a se souhlasem rodicu.

Vysledky vyzkumného $etfeni budou uvedeny v mé diplomové praci.

Dékuji za vytizeni mé zadosti.

Bc. Markéta Dusilova
Javornice 70
517 11

Vyjadieni vedeni skoly

Souhlasim ’ Zékdadni
“Nesouhtasim i Skota a Matefské
K‘ VVVVV - Slatina nad Zdobnici —
517 56°Slatina nad Zdobnici 45
| ) IC 70980730 tel.: M& 737 633994 @
Dne. <. 47, <01 Razitko a pOdlzs_% /

S Tomen)/
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