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Cilem diplomové prace je za pomoci kontrolnich cviceni zjistit, zda ma pravidelné cviceni na

gymballech u déti matefskych §kol vliv na jejich pohybové dovednosti.

Teoreticka ¢ast prace se vénuje motorickému vyvoji ditéte v predskolnim véku, pohybu u déti

a pfinosu cviceni na gymballech.

Empiricka ¢ast predstavuje vyzkumné otazky, ukoly, metody, charakteristiku vyzkumného

souboru, analyzu a interpretaci dat. Zaroven vytvoreni zasobniku cvika a ovéfeni v praxi.
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The aim of this thesis is to, by means of control exercises, find out whether regular gym ball

exercise has any effect on children in kindergartens and determine this effect.

The theoretical part of the thesis deals with motor development of a child in preschool age,

movement, and the benefits of gym ball exercise.

The empirical part presents research questions, tasks, methods, characteristics of the research
group, data analysis and interpretation. At the same time creating and verifying a stack of

exercises.

Keywords: gross motor skills, movement, preschool education, sports games



Obsah

UIVOU ettt e et et st s e s et s e s e s e e et e bbb 9
I TEOTEHCKA CAS cuveivreivieerieeteet ettt sttt ettt st et saa e et sa et s aseabseaaeease s 10
L1 LIErAINI TESEISE .ueeuvieueietieeiieit et teeeeeeeete et et st saaesae s et e e saaesaae s s e b e e ssseeaae e s aesae e 10
1.2 Motoricky vyvoj piredSkolniho dit€te ..........ccccoooviviiiiiiiiiniiiiii e 11
1.3 DHE @ PONYD. ettt s 13
1.4 Pohybové ¢innosti v predskolnim vzdelavani ... 15
1.5 SPravngé drzeni t&la .........ccoveieiviiiiiiiiiiiiie i 17
1.6 IMIOLIVACE ..veieveeeneieetie ettt ettt et et et s saas s st eb s eabe s ae s s e e s aeesaeesse e 18
1.7 POMEEDY ettt bbb 22
1.8 Hygienické navyky a bezpeCnost ..........ccccoeviriiienimiiiniiiiicieie e 23
1.9 Gymball @ JEho PIHNOS....ccuccveuiriiiiiiiiiiiiiitiie et 24

2 Cil, védecké otazky, Ukoly, Metody .........cccceeeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 26
2.1 Gl PLACE. vttt ettt ettt et 26
2.2 VEAECKE OLAZKY ...cveeeeeieieeiieiiieceeteetee ettt et 26
2.3 UKOLY oo e 26
24 MELOAY ..ueeinieeeie ettt e et 26

3 EMPITICKA CASE...eiuiieiiiieeiiiieeet ettt sttt 27
3.1 VIS PrOJEKL covveneeiietiiest ettt 27
3.1.1  Cviky pro rozvoj TOVIOVANY .......ccceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie et 27
3.1.2  Cviky pro rozvoj OREDNOSH .......cccueiuiiiiiiiiiiiiiiiie i 31
3.1.3  CViKy V€ AVOJICICH .ottt 33
3.1.4  Hry pro rozvoj obratnosti a Orientace v proStOrl ...........eceeeeerueeiueeienieenienieenienns 34

3.2 OVEFeni Projektu V PraXi....oocoeeereriererieieiiiiiiiiesiee ettt er e 39
3.2.1  CharaKteristika SOUDOTU..........ccccuermiiiiiiiiiiiiiiiiic e 39
3.2.2  POPIS OVEIENL .ottt ettt st et s sh e e 39
323 MetOdy OVETENI ..eoueeieieciieiciiesteie ettt 40

4 VysledKy a diSKUSE ....ooveiiieiiieieciciee it 42
4.1  Meéfeni statické rovnovahy, na pravé 1 1eVe N0Ze ..........ccovevvviiiiiiiiiinienieiiee 42
4.2  Meéfeni dynamické rovNOVANY .........cccceiviiiiiiiiiiiiiie s 46
4.3  Meéfeni obratnosti, béh k metam, prulez, b€h zpet.........cccccevviviiiiiiiiiiiiiniiiiiies 47
4.4 MEFENT ODIANOSH . ...eeveeeieeeieetiet ettt ettt ettt saae st ebeebb e s beess s ese e 49
4.5 Meéfeni ohebnosti — predklon ze stoje spatného, na zvySené podloZce...................... 51
4.6  Meieni ohebnosti predklonu ze sedu roznoZn€ho ...........ccoceeeeieiiieniiiiiieiiieeene, 52



ZLAVET .ottt ettt et e et e bt et eh et et n et s a ettt eh et ea et ea e e b e sa e er s e ea 57
ZLAVET PIO PIAXL 1vruvtevveneenietentesteiesteste et teteste st esse st et estessessse s sessse s eaae st saaesasae et s enseasenserse s eabeerean 58
Seznam POUZITE HEETATUIY ....c.eeuiiueiiietie ettt sttt s sa e e ea e 59

EleKtronick€ ZAT0J€...c.ueevierieieeeiee ettt e 61
Seznam taADULEK .....c.oiiiiiiiiii e 62
SEZNAM ODTAZKI ....vcvveeieiectiie ettt ettt ettt ee et et sa e sb e sa s esae s enaesnea 63
SeZNAM PIIION.c..ouviiiiiiiie e 65

PHIORY o vvvveee oo eeeee e eeseeeeeee s ee e seee e se e ss e sees e se s I



Uvod

Pro svou diplomovou praci jsem si zvolila téma ,,Praktické vyuziti cviceni na gymballech
v matefské Skole“. V nasi matetské Skole pravidelné na gymballech cvi¢ime. Zajimalo mé,
zda mé pravidelné cvi¢eni na gymballech vliv na pohybové dovednosti predSkolnich déti. To
je také cilem mé diplomové prace. ZvySovani télesné zdatnosti a psychické vyrovnanosti od
détstvi vyznamné prispiva k prevenci pied zavaznym onemocnénim. Ziskavani spravnych
pohybovych navykt u déti povazuji za velmi dalezité. V mateiské Skole travi velkou Cast
svého dne, proto je dobré zamyslet se nad tim, jak jim Cas v matefské Skole naplnit a zaroven

jak pfrispivat k jejich spravnému rozvoji.

V teoretické Casti se zaméfim na motoricky vyvoj predSkolnich déti a na pohybové ustroji
ditéte predskolniho véku, na zakotveni pohybovych cinnosti v Ramcovém vzdélavacim
programu pro predskolni vzdélavani, na motivaci déti ke cviCeni souvisejici s jejich
potfebami. Nemohla jsem opomenout hygienické navyky a bezpecnost. Dale se zamyslim nad
pfinosem cviceni na gymballech pro déti 1 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 prabéhu vyzkumu vytvotim zasobnik cvika a her,
ktery by slouzil ke zkvalitnéni pohybovych chvilek v nasi matef'ské skole.

U déti obecné ubyva prirozeného pohybu, do skolek a skol se vozi prevazné autem, Casto pro
omezené Casové moznosti rodicd. Pfi prechodu do zakladni skoly spontanniho pohybu
vyrazné ubyva. Mame zkuSenost, ze déti na nasi zakladni Skole ¢asto zmifiuji, ze jim nejvic
chybi byt celé dopoledne venku na zahradé. V matefské Skole mame idedlni cCas, 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 pomuckami.

Pohybové €innosti by méla provazet dobra nalada, ismév na tvaii a pohodova atmosféra.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Literarni reSerse

Pravidelné cvi¢eni pomaha chranit déti pfed deformitami nozni klenby. Za den déti nachodi ¢i
nabé¢haji 18 az 20 000 kroku (Rybarova, 2020). Ke spravnému vyvoji je potieba kvalitni boty
a dostatek priméfeného zdravého pohybu. Chiize naboso je u¢inna metoda, jak predchazet
vzniku plochych noh, ale pouze na vhodném povrchu. Ten umoziiuje svalim pracovat a
posilovat nozni klenbu. Idealni v 1été je chliize naboso po trave, v pisku nebo v bahynku.
Nozni klenbu muazeme posilovat i v t€locvicné pomoci naslapnych kament, chtzi po lané
nebo balancnimi pomuckami. ,,Pricnd a podélnd klenba nohou se zacind formovat
v predskolnim véku. V tomto obdobi rostou kosti rychleji nez svaly, a proto si déti casto
stézuji, Ze je nozicky boli. Diilezité je procvicovani chodidel a protahovdni lytkovych a

bércovych svalit*“ (Rybarova, 2020, s. 16).

Ottomanska (2019) popisuje vyraznou zménu spolecenského vyvoje v poslednich desetiletich.
Zasadni je zména zivotniho stylu, ktera s sebou piinasi ubytek piirozeného pohybu déti, jiz od
nejutlejsiho véku. ,, Cviceni ve Skolce nikdy nemiize nahradit prirozeny pohyb, ale miize se stdt
vhodnym doplitkem pri rozvoji pohybovych schopnosti (obratnosti, sily, vytrvalosti, rychlostmé
reakcnich schopnosti), mordlné-volnich viastnosti, socidalnich vztahit a pozndni viastmiho

téla“ (Ottomanska, 2019, s. 8).

Endacott (2007) popisuje vyhody cvieni na mici. Mi¢ je pouzitelny pro neuvéfitelné
mnozstvi cvikil odpovidajici vS§em stupnam fitness. Prace s miCem udrzuje svaly v napéti a
umoziuje soustredit veSkerou energii na vSechny svalové skupiny. Cvi€eni na mici posili
bfisni a zadové svalstvo, posilovani zlepSuje drzeni téla. Nejvétsi vyhodou je celkova vétsi
pruznost téla, mi¢ umoziuje pfirozené natazeni patefe, a tim i jeji celkové uvolnéni. ,,Cviceni
je nyni vSeobecné uzndavané jako jedinecny a cenny ndstroj pro péstovani sily, pruznosti,

zlepSovani rovhovahy a posilovani celkové télesné koordinace “ (Endacott, 2007, s. 6).

Dolinkova (2006) popisuje cviceni s kojenci a batolaty, ale zmifiuje i rozvoj pohybu po tfetim
roce zivota ditéte. Doporucuje zdokonalovani a procviCovani spravného drzeni téla a
dechovou techniku. ,,Pletenec ramenni je zodpovédny za funkci ruky a za jeji jemnou

motoriku. Pletenec pdnevni a chodidla jsou zodpovédné také za rovnovahu ve stoji

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

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

Schwichtenberg (2008) se ve své knize vénuje predev§im cviceni dospélych. Zaroven uvadi,
ze prostiednictvim preventivniho pohybového programu muzeme chranit své klouby. Klouby
podléhaji nevratnym piirozenym procesum starnuti. Tyto procesy mizeme oddalit vytvorenim
pevného svalového korzetu, ktery chrani t€lo pfed nadmérnym pretizenim. Podrobné se
veénuje drzeni téla, na které je dobré se zaméfit uz v matefské Skole. ,, Psychicky stav jedince
vyznamné ovlivije 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 nas prospéch “ (Schwichtenberg, 2008, s. 31).

Blahusova (2004, s. 70) piSe: ,,Cviceni svelkym micem, pri némz vychazi z Pilatesovy
techniky, ma shodné ucinky na pohybovy aparadt jako Pilatesovo cviceni na podlozZce.
Pruznost mi¢e poméaha procvicovat lokomocni systém téla. K udrzeni mice na misté, musi
sedici €lovek zapojit soucasné velké mnozstvi svalovych skupin. Balan¢ni prvky nezatézuji
patet staticky, ale pfi cviceni na pevném povrchu umoziuji dynamické rozhybani patefe, ¢imz
se soucasné posiluji svaly trupu, a pfispivaji ke spravnému drzeni téla. Navic je mi¢ dal§im

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 praci s détmi. ,, Pohybovat se podle zdkonitosti
Spiraldynamik znamena hybat se anatomicky spravné“ (Lauper, 2018, s. 9). Kapitoly jsou
déleny podle jednotlivych ¢asti téla. Kniha je plna cviceni a her pro déti a zaroveni upozoriuje

na spravné provedeni pohybu.

1.2 Motoricky vyvoj predskolniho ditéte

Motoricky vyvoj ditéte umoziiuje schopnost pohybovat se a ovladat jednotlivé ¢asti téla. Je
zavisly na zralosti mozku, smyslovém vnimani, mnozstvi svalovych vlaken, zdravém
nervovém systému a na prilezitostech k procvi¢ovani motoriky. Motoricky vyvoj se fidi tfemi

principy (Allen, Marotz, 2008, s. 29, 30). Cefalokaudalni od hlavy k prstim u nohy,
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proximodistalni od centra trupu ke konCetinam a kultivacni vyvoj svali postupuje od

obecného ke specifickému.

Predskolni vek byva vymezen od 3 do 67 let. Konec této faze je uren predevsim socialng,
nastupem do Skoly (Vagnerova, 2005). V souCasné dobé zaznamenavame zvySeny zajem
u rodict o dochazku déti mladsich tii let. Tomu je potieba prizptsobit podminky a materialni
vybaveni predskolnich zafizeni vCetn€ vybaveni pro sportovni aktivity. Zaroven se vzhledem
k moznosti odkladu Skolni dochazky setkavame bézné i s détmi star§imi Sesti let. Je nutné

piihlizet k pohybovym moznostem a individualnim potfebam jednotlivych déti.

V piedskolnim véku byvaji vyvojové zmény méne napadné, ale vyznamné. Hlavni potfebou
je aktivita a sebeprosazeni se. Rozviji se pohybova obratnost, zdokonaluje a zlepSuje se
pohybova koordinace, hbitost a elegance pohybu. Predskolni dité postupné zvladne chtzi po
schodech, b¢h, skakani, stoj na jedné noze, hazeni miCem, jizdu na kolobézce (Opatiilova,
2006). Tento veék je vhodny pro zahajeni sportt, jako je lyzovani, plavani a jizda na kole.
Motoricky vyvoj souvisi s celkovou aktivitou ditéte. Zavisi na moznostech pohybu a
podminkach, které ditéti vytvofime. Pohybova koordinace se projevi i ve schopnostech plné

sebeobsluhy (Mertin, Gillernova, 2003).

., V predskolnim véku télesné aktivity a obratnost vyznamnou mérou pomdhaji ditéti zapojovat
se do spolecnych cinnosti s ostatmimi détmi. Pohyblivost a presnost pohybu ovliviiuje rychlost
pri béhani, skdkdani, prolézani, hrdch s micem. MenSi pohyblivost a zrucnost md viiv na
preferenci Cinnosti. JestliZe je dité v nékteré cinnosti neobratné, nejisté, bojacné, zpravidla ji
po urcité dobé nevyhleddavd. At jiz jsou to cinnosti z oblasti hrubé ¢i jemné motoriky,
grafomotoriky. VétSinou se bez zamérného vedeni tato oslabeni nekompenzuji. Ndsledné tim
miize byt ovlivnéno mnoho schopnosti a dovednosti“ (Bednafova & Smardova, 2015, s. 6).
V prubéhu dne v matefské skole miizeme pozorovanim a s pomoci pedagogické diagnostiky
zachytit ne€které slabiny v pohybovém vyvoji. Na zaklad€ tohoto pozorovani mizeme détem
nabidnout kompenzacni cviCeni protahovaci, rovnovazné ¢i obratnostni a muzeme jim byt
vzorem pfi raznych pohybovych aktivitach. S pomoci vhodné motivace a zabavnych aktivit

muzeme déti do pohybovych aktivit vice zapojovat.

Hruba motorika se uskuteCiluje prostrednictvim velkych svalovych skupin. Vyviji se
predevsim v predskolnim véku. Pfi mirnych potizich se doporucuje zvySeni pohybové aktivity
a pravidelna cviceni v pfirozenych podminkach. Jemna motorika vychéazi 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 predskolni veék

(Zelinkova, 2007).

,,Motorickda schopnost muZe byt obecné vymezena jako soubor predpokladii (iispésné)
pohybové cinnosti “ (Mekota & Blahus, 1983, s. 97). Je to komplex vnitinich integrovanych
predpokladi organismu. Zdaleka ne vSechny predpoklady zafazujeme mezi schopnosti.
Sportovni vykon podmiruji také napiiklad konstituce, vlastnosti osobnosti nebo vykonova
motivace. Schopnost znamena jistou miru piredpokladid pro zdokonalovani v urcité Cinnosti

(Mékota & Blahus, 1983).

1.3 Dité a pohyb

Aktivai pohyb je zdkladnim projevem Zivota, probiha podle fyzikdalnich zdkonu a je 1icelové
Fizen nervovou soustavou reagujici na podnéty vnitrniho i viéjsiho prostiedi“ (Véle, 2006,

s. 17).

Pohybové ustroji je tvofeno kostni a svalovou soustavou. U malych déti je kost pomérné
mekka a pruzna. Pfi nadmémém zatézovani hrozi deformity kostry a poruchy riustu kosti.
Pasivni pohybové ustroji tvori kostra, Slachy a vazy a aktivni pohybové ustroji tvoii svaly.
Rozlifujeme dva typy pohybové ¢innosti. Casté a rychlé stfidani stahi a ochabnuti je ¢innost
dynamicka — kineticka, stahy delsi a trvalejsi, pfi nichz sval neochabuje, se nazyva staticka —
tonicka. Pti Cinnosti dynamické ma sval Cas pii ochabnuti si odpocinout tato svalova ¢innost
se tedy muze provadét delsi dobu. Pokud pfevazuje tonicka aktivita sval pii staZzeni neni

dostateCn¢ zasoben krvi a zivinami a rychleji se unavi (MiSurcova, 1974).

Pohyb pfispiva ke zdravému rozvoji ditéte, je vyznamny pro vyvo] mozku a piispiva
k celkovému psychickému rozvoji. ,, Prdace s télem je prdce s mozkem“ (Dvotakova, 2009,
s. 7). Zdravé dité prostfednictvim pohybu uspokojuje svoji zakladni fyziologickou potiebu.
Malé dité prostfednictvim pohybu ovlada sebe, ale i svét okolo. Kazdé dité ma jinou
pohybovou potfebu a je zadouci vytvofit takové podminky, aby pohybova potieba kazdého
ditéte byla uspokojena. Dvorakova uvadi, Ze pramérna potieba pohybu piedskolniho ditéte je
5 hodin, s vékem se dale snizuje. Dité prostfednictvim pohybu poznava, ziskava zkuSenosti a
proziva zajimavé véci. V soucasnosti byvaji podminky k dostate¢nému pohybu omezovany a
déti travi Cas pasivnéji, nez by jim prisluselo (Dvorakova, 2009). SouCasna generace déti je
vysSi a t€z8i a jejich pohybova troven zistava stejna nebo nizsi. Celkova zdatnost je také
nizsi. ,, Zdatnost je zdakladem nasi schopnosti vyrovnavat se s ndroky, které prinasi bézny

zivot”“ (Dvorakova, 2009, s. 17). Zpusob Zzivota s nedostatkem pohybu, ale zaroveri
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s vysokymi naroky na psychiku pfinasi fadu rizik a negativnich vlivi. Uz u déti predskolniho
véku lze vypozorovat rizikové faktory. Dal§im problémem byvaji potize s patefi a klouby.
Nase svaly jsou malo zpevnény. Prevenci je pfiméfené zpeviiovani a posilovani svali celého
téla a protahovani svala které se zkracuji. Celosvétovym problémem je obezita. Obézni déti
jsou mén¢ obratné a nespokojené se sebou i s dénim kolem (Dvotakova, 2009). Na nékteré
déti jsou naopak kladeny vysoké naroky. Nezazivaji tispéch, nebo jen malo, a vidi jen dalsi a
dalsi ukoly. Klesa jejich sebediivéra, muzou byt bojacné a vyhybaji se jakékoliv Cinnosti. Je
tteba snizit naroky a podporovat dalsi pokusy, ocefiovat sebemensi pokrok a ucit prekonavat

prekazky. Byt ditéti oporou, nejen v roding, ale i v matefské Skole (Dvorakova, 2009).

Obrazek 1: Pohybova pyramida (Oplistilova, 2011)

Pohybova pyramida je planovana do tydenniho cyklu, pfedev§im horni patra. Zakladem jsou
praktické denni ¢innosti jako chiize, hry, sebeobsluha nebo uklid hracek. Druhé patro zahrnuje
spontanni pohyb jako prolézacky, hiiste, jizda na kole, kolobézce a miCové hry. Treti patro
jsou cilené pohybové aktivity Cili 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).

Dulezity je zdravy Zzivotni styl, ktery détem predava rodina i matetska Skola. Je to vklad do
jejich budouciho zivota. Je dan pfiméfenym mnozstvim potravin, dostatkem pohybu a
schopnosti odpocivat a odbouravat stres. ,,Zdravi je pritomnost veSkerého fyzického a
dusevniho blaha. Také rovnice pohyb = zdravi ndm mnoho napovi. Zdravi miiZeme také
chdpat jako schopnost zviddnout kazdodenni problémy. Nase télo je stvoreno k pohybu“. Cim
vice svaly a organy drazdime pravidelnym cvicenim, tim snadnéji sndasime vyssi télesnou a
dusevni zatéz (Jarkovska, 2011, s. 9). V nasi kondici jsou zahrnuty schopnosti vyjadiujici

vnitini motorické vlastnosti clovéka. Jsou vrozené, dédi¢né. Zakladni pohybové schopnosti
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jsou sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a obratnost. Vzajemné na sebe vSechny navazuji.
Sportovanim schopnosti zlepSujeme. Sila je zakladni pohybova schopnost, zajistujici
jakykoliv pohyb. Vytrvalost definujeme jako odolnost proti unavé. Rychlost je schopnost
provadét pohyb v co nejkratSim Case. Pfi pohyblivosti dosahujeme co nejvétsiho kloubniho
rozsahu. Obratnost je soubor koordinacnich schopnosti. Patfi mezi né rovnovaha, orientacni a
prostorova schopnost, rytmicka schopnost a Casova 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 dité po vSech strankach jeho osobnosti, je jeho nejCastéjsi a nejpiirozené)si
aktivitou. Hra je prostfedkem k uspokojovani zakladnich potfeb. K uspokojeni zakladnich
fyziologickych potfeb je hlavnim predpokladem volny pohyb. Oblast motoriky vyznamné
rozvijeji pohybové hry, které vedou k osvojovani, procviCovani a upeviiovani télesnych

dovednosti ditéte (Suchankova, 2014).

1.4 Pohybové ¢innosti v predSkolnim vzdélavani

Zakladnim pedagogickym dokumentem, ktery vymezuje statem stanoveny povinny ramec
vzdélavani je Ramcovy vzdélavaci program. Pro predskolni vzdélavani je to Ramcovy
vzdélavaci program pro predskolni 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 zamérii a cile v podobé
vystupu, a to nejprve v urovni obecné a ndsledné v uirovni oblastni.“ (RVP PV, 2017, s. 9).
Cilové kategorie jsou vzajemné provazané a koresponduji spolu. Ucitel, ktery pfi vzdelavani
pracuje prabézné s védomim vzdélavacich zaméri vede déti k osvojovani a zdokonalovani
kompetenci. ,,Zdamérem predSkolniho vzdélavani je rozvijet kazdé dité po strdnce fyzické,
psychické i socidlni a vést je tak, aby na konci svého predskolniho obdobi bylo jedinecnou a
relativné samostatmou osobnosti, schopnou (kompetenmni, zpusobilou) zviddat, pokud mozno
aktivné a s osobnim uspokojenim, takové ndroky Zivota, které jsou na né bézné kladeny
(zejména v prostiedi jemu blizkém, tj. v prostredi rodiny a Skoly), a zdrover i ty, které ho
v budoucnu nevyhnutelné cekaji“ (RVP PV, 2017, s. 10). Ucitelé poskytujici predskolni
vzdélavani sleduji pii své praci tfi ramcové cile. ,,1. rozvijeni ditéte, jeho uceni a poznani. 2.
osvojeni zdkladit hodnot, na nichz je zaloZena naSe spolecnost. 3. ziskdni osobni

samostatnosti a schopnosti projevovat se jako samostatnda osobnost piisobici na své
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okoli “(RVP PV, 2017, s. 10). Pokud jsou tyto cile napliiovany sméfuje vzdélavani k utvareni
zakladi klicovych kompetenci. Klicové kompetence jsou v kurikularnich dokumentech
formulovany jako soubory predpokladanych védomosti, dovednosti, schopnosti, postoju a
hodnot dilezitych pro rozvoj a uplatnéni kazdého jedince. V predskolnim véku jsou vytvareny
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 k feSeni probléml 3. kompetence komunikativni 4. kompetence socialni a
personalni 5. kompetence Cinnostni a obCanské. Hlavnim prostiedkem vzdélavani v mateiské
Skole je vzdélavaci obsah. Stanovuje se pro vékovou skupinu od 2 do 6 (7) let. Vzdélavaci

obsah v RVP PV je rozdé€len do péti oblasti:
e Dité ajeho telo — vzdelavaci oblast biologicka

Zamérem vzdélavani v oblasti biologické je podporovat rust, vyvoj, fyzickou pohodu,
zlepSovat télesnou zdatnost a pohybovou kulturu, podporovat pohybové a manipulacni

dovednosti a vést déti ke zdravym zivotnim navykim a postojiim.
e Dité ajeho psychika — vzdé€lavaci oblast psychologicka

Zamérem vzdélavani v oblasti psychologické je podporovat dusSevni pohodu, psychickou
zdatnost, odolnost ditéte, rozvoj intelektu, feci, poznavacich procesu, citi 1 vile, sebepojeti,

kreativity a sebevyjadieni.
e Dit¢ a ten druhy — vzdélavaci oblast interpersonalni

Zamérem vzdélavani v oblasti interpersonalni je podpora utvafeni vztaht ditéte k jinému
ditéti, k dospélému, posilovani a obohacovani vzajemné komunikace a zajisténi pohody

vztahu.
e Dité a spolecnost — vzdélavaci oblast socialné — kulturni

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

osvojit si dovednosti, navyky a postoje ve spoleCenstvi ostatnich lidi.
Dité a svét — vzdelavaci oblast environmentalni

Zamérem vzdélavani v oblasti environmentalni je zalozit u ditéte elementarni povédomi

o okolnim svéte, jeho déni a vlivu ¢lovéka na zivotni prostiedi.
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Vzdélavaci obsah slouzi jako vychodisko pro pfipravu vlastni vzdélavaci nabidky ve skolnim

nebo tfidnim vzdelavacim programu (RVP PV, 2017).

,, Cilem oboru télesna vychova je shromdzdit takové poznatky a dovednosti, které by podporily
spolecenskou péci o vychovu a vzdélavani déti v materské Skole tak, aby pomoci prostiedkii
télesné vychovy — tedy pohybovymi cCinnostmi — byly respektovdny a napliiovany potieby déti
v oblasti motorické, emociondlni i socidlni a rozvijen potencidl kazdého ditéte v téchto
slozkach osobnosti, vedouct k pocitu télesné, duSevni a socidlni pohody a tim i ke zdravi

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

Béhem pohybovych ¢innosti jsou mnohdy vzde€lavaci Cinnosti provazané a vzajemné se
dopliiuji. Pii pohybovych hrach je realizovana nejen potieba se hybat se, ale i potfeba
prozivat, navazovat socialni vztahy a komunikovat s vrstevniky. S pomoci zamérného
planovani v piipravé pohybového programu se postupuje od obecného ke konkrétnimu.
K naplnovani cill pfispiva uvolnéna atmosféra, pfijeti vSech déti a komunikace pii vSech

éinnostech.

Skolni vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani by mél vytvoiit vhodné prostorové a
materialni podminky pro kazdodenni spontanni aktivity, které jsou pestré, plné ¢innosti a her.
Pamatuje 1 na dostatecné podnétné nabidky ucleni pohybovym dovednostem a ziskané
kompetence odpovidaji véku déti. Dostateén€ vyuZziva raznych organizacnich forem. Hodnoti,
zda nejsou déti jednostranné zatézovany, pamatuje na odpoCinek a relaxaci (Dvorakova,

2006).

1.5 Spravné drzeni téla

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

do dvou vystupu:

Prvnim vystupem je postavit se zpfima a udrzet spravné drzeni téla po dobu vnéjsi kontroly.
Déti maji Casto celkové nebo Castecné ochablé svalstvo. To se projevuje odchylkami od
spravného drzeni téla. Spravné drzeni téla je optimalni vzpfimena poloha téla, méla by byt co
nejekonomicté)si, klouby v centrovaném postaveni. Jde o to, aby udrzeni vzpiimené postavy
vyzadovalo co nejméné namahy. V drzeni téla se projevuje geneticky zaklad, neuvédoméla
napodoba vzoru a spravna faze vzpfimovani vrané ontogenezi mezi tfetim az osmym

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

pohybové aktivity a jednostranného zptsobu zivota u predskolnich déti nestacily vytvorit.

Zakladnimi znaky spravného drzeni téla je hlava zptima, brada s krkem svira thel asi 90°,
ramena jsou rozlozena do Sitky a dold, hrudnik je vyklenuty, lopatky jsou pfilehlé k hrudniku,
bfi$ni sténa nepfedstupuje pred kost hrudni, dolni koncetiny se dotykaji koleny a vnitfnimi
kotniky, paty nejsou vybocené, v predklonu jsou zadda symetricka, spusténé paze jsou stejné
vysoko nad podlozkou. Na drzeni téla pisobi negativné dlouha neCinnost a setrvavani v jedné
poloze. U soucasnych déti je problémem celkova svalova ochablost. (Dvorakova &

Kukackova & Lietavcova & Nadvornikova & Svobodova, 2014).

Dulezité je, aby si uCitelky v matefské 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 lékare ptipadné

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

Pro praci ucitelky v matefské Skole to znamena ,, Podporovat pestré pohybové cinnosti déti
vreZimu dne. Zarazovat pohybové cinnosti a cviceni v Siroké Skdle riiznych dovednosti
s pouZitim ruznych pomiicek, nacini i naradi. Zarazovat zamérna rFizenda cviceni k posileni a
protazeni svalstva déti. Zarazovat rizena cviceni balancni a s balancnimi pomiickami, kdy je
skutecné vyuzito jejich balancnich viastnosti. UmozZiovat a podporovat vyuziti balancnich
pomiicek ve volné hie. Ukdzat détem a slovné popsat spravné drZeni téla a podporovat je, aby
se dokazaly uvédoméle spravné postavit (Dvordkova & 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“ (Kopiiva & Novackova & Nevolova & Kopiivova, 2008, s.

18



179). Pti vychové a vzdélavani se s motivaci setkdvame pravideln€. Provazi nas po cely zivot.

Je divodem proc to, ¢i ono délame.

V pedagogickém slovniku je motivace popsana jako souhrn vnitinich a vnéjsich faktort, které
spoustéji a aktivuji lidské jednani, zaméfuji toto jednani uréitym smérem, fidi jeho prubéh a
zpusob dosahovani vysledkt a navozuji hodnoceni vlastniho jednani (Pricha & Walterova &

Mares, 2013).

Loksova & Loksa (1999) povazuje motivaci za a€inny prostiedek zvySovani ucebnich vykona
a feSeni mnoha Skolnich obtizi. Motivace zasahuje celou osobnost zaka, v§echny jeji slozky a
funkce. Pti vychové si opakované klademe otazku, pro¢ se dit¢ chova tak jak se chova, jaké
jsou jeho cile, z4jmy potieby. VSe je spojeno s motivacnim systémem osobnosti ditéte.
Motivace neni néco hmatatelného na co si mizeme sahnout, motivace je pomicka, jiz se

snazime vysvétlovat pro¢. Motivace méa dynamizujici, aktivizujici a usmeériiujici funkei.

Déti v predSkolnim véku maji chut’ a zajem tedy vnitini pohnutky se ucit. Nepotiebuji uplacet
ani trestat. V matetské Skole probihéd obdobi, kdy dochazi k nejintenzivnéjsimu uceni v celém

naSem zivoté (Kopfiva & Novackova & Nevolova & Kopiivova, 2008).
Loksova & Loksa (1999) povazuji za uziteCné déleni motivace dle soudobé psychologie:

e Behavioralni teorie jako zdroj motivace vidi Usili dosahnout piijemnych disledku
chovani a vyhnout se disledkiim nepfijemnym. Hlavnim Cinitelem je vnéjsi odmeéna.

e Humanisticky pfistup je zaloZen na predpokladu, ze lidska motivace vychéazi ze snahy
prekrogit soudasny stav vlastni existence. Clovék realizuje své vyvojové moznosti. Pro
spravny rozvoj motivace musi ucitel vytvorit vielé a bezpe¢né prostiedi. I tento pristup
ma negativa. Pokud ucitel zaka nepfiméfené zatizi dfive, nez je na to pfipraven, muize
nepiiznive ovlivnit ucebni vysledky ditéte.

e Kognitivni pfistup klade diraz na vyznam poznavacich procesii pro chovani cloveka.
Vychazi z predpokladu, ze Clovek je zpracovatelem informaci. Zpracovani informaci

je tedy logickym vysledkem rozhodnuti ¢lovéka.

Absolutizovani nékterého z piistupt by predstavovalo jednostranny pohled na slozity systém
lidské motivace. Proto se priklanime k chapani motivace jako souhrnu Cciniteld, které
podnécuji, energizuji a fidi priabéh chovani ¢lovéka a jeho prozivani ve vztazich k okolnimu

svétu a k sobé samému.
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V mateiské Skole vramci osobnostn€é orientovaného piistupu piihlizime k individualnim

potfebam kazdého ditéte. Respektujeme z4jmy, momentalni rozpolozeni a prani déti.

Motivace chovani Clovéka mize vychazet z vnitfnich pohnutek, nebo z vnéjSich pohnutek

(LokSova & Loksa 1999).

Vnitfni motivace vychazi z toho, co nas bavi, zajima, co sami chceme. Uzce souvisi s nasimi
potfebami at' uz se zakladnimi nebo s druhotnymi. Uspokojovani potfeb byva spojovano
s pfijemnymi pocity. Pohnutky k tomu, co délame z vnitfni motivace nemusi byt vzdy plné
uvédomované. Z vnitini motivace délame také Cinnosti, o kterych jsme presvédceni, ze jsou
spravné. Dvody pro tyto &innosti jsme piijali za vlastni, mame je zvnitin&né. Radime je mezi

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

Vnéj$i motivace vychazi ztoho, co udélame, abychom se vyhnuli nepfijemnostem nebo
abychom ziskali odmé&nu & pochvalu. Cinnosti, které vychazi z vn&j§i motivace d&lame jen do
té doby, dokud trva hrozba nepfijemnosti nebo pfislib odmeény ¢i pochvaly. V zivoté je vnitini
a vnéjs$i motivace Casto namichana. Vnitini motivace, pokud je silna, mize odolat vlivu vngjsi

motivace. Z musis, se ale chci nestava.
Pro udrzeni vnitfni motivace je tfeba dbat na Ctyfi podminky.

e Smysluplnost — pokud se mé& na§ mozek vazn€ nécim zabyvat potiebuje v tom vidét
smysl. Do urcité miry je to individudlni zalezitost. Smysluplnost je hnaci motor
naSeho snazeni po cely zivot.

e Spoluprace — zejména tam, kde je prace monotonni, neprili§ zazivna. Vnitini motivaci
posiluje moznost komunikace, vzajemna blizkost a pocit sounalezitosti.

e Svobodna volba — mit moznost rozhodnout o tom, zda néco délat, jak, kdy nebo
s kym.

e Zpétna vazba — slouzi predevsim 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 pfipravu hodiny. (Kopifiva&
Novackova & Nevolova & Kopiivova, 2008).

V matefské skole je n€kolik faktord, které mohou ovliviiovat motivaci ditéte k Cinnostem.
Mezi nejdilezit€jsi patii osobnost pedagoga, rodina, zivotni podminky ditéte, bezpecné a

podnétné prostiedi.
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,, K dobrému rozvoji ditéte je nezbymy uspéch. V prvnich letech Zivota tomu tak opravdu byva
— radujeme se ze sebemensSich pokrokii. Pozdéji se zabrzdime, jako bychom uz méli pred
ocima dospély zZivot a dostali strach, Ze na néj dité nebude dostatecné pripravené (Gregora &

Mertin, 2020).

Komunikac¢ni dovednosti SN MO:HVACE
ZODPOVEDNOST,

jako motivaéni nastroje INICIATIVA,
VYSOKA SEBEUCTA

AR

popis, informace

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

udrzeni vnitini
motivace jsou:

smysluplnost
pochvaly spolupréce
odmény svobodna volba
(,laskava zpétna vazba

manipulace®)

™~

7ADNA pokyny
NA prikazy, zakazy

MOTIVACE moralizovani

srovnavani
vycitani
shazovani, ironie
vyhrozovani
tresty...

nezéjem

lhostejnost

ignorovani

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

,Clovék je tvor, ktery stile néco chce, a ktery ziidkakdy dosahuje stavu naprostého
uspokojent, vyjma kratkych okamZzZiki. Je — li jedna jeho touha uspokojena, vynori se jind 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).

Potieby seberealizace

/ Potieby sebeiicty a uznani \
/ Potieby sounalezitosti a lasky \

Potreby bezpeci

Obrazek 3: Maslowova pyramida lidskych potreb

Autorem motivacni teorie potieb je americky psycholog Abraham Maslow. Tato teorie
vyznamné ovlivnila pojimani ditéte ve vychovné vzdélavacim procesu. Lidské potreby
usporadal do péti skupin od nejniz§ich po nejvyssi. VSechny tyto potieby funguji soubézné,
nekdy se 1 prekryvaji. Teprve v pfipadé, Ze jsou uspokojeny potieby nizsi urovné, funguji jako
motivatory potieby vyssi. Je — li néktera potieba uspokojena, prestava pusobit jako stimul,
prioritni se stava vyssi potieba.

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

vzduch.

Potfeba jistoty a bezpeci znamena citit se spokojen€, nemit strach ze ztraty, mit okolo sebe

bezpecny a predvidatelny svét.
Socialni potieby lasky, pozitivniho piijeti, respektu, zatazeni mezi vrstevniky, do spole¢nosti.

Potfeba uznani, sebehodnoceni, postaveni v kolektivu.

22



Potfeba seberealizace je napliiovana uspokojenim z naplnéni osobniho rozvoje, vyuziti

vlastniho potencialu (Becvarova, 2003).
Loksova & LokSa (1999) déli motivaci ucebni ¢innosti na:

e Poznavaci potieby z hlediska poznavani a ziskavani poznatka
e Socialni potieby z hlediska socialnich vztaha pusobicich béhem ucebni ¢innosti

e Vykonové potieby z hlediska tirovné obtiznosti ukolt

1.8 Hygienické navyky a bezpecnost

S pohybovymi ¢innostmi uzce souvisi vytvafeni hygienickych navyka. Vyznamné jsou otazky
bezpecnosti, dodrZzovani stanovenych, dohodnutych a vyzadovanych pravidel. Je dulezité
prizpusobit organizaci a predchazet moznym nebezpecim. Zasadni jsou pravidla, ktera mohou
vytvaret uCitelky spolu s détmi v matefské Skole a dusledné dbat na jejich dodrzovani. Pfi
pohybovych hrach je mozné s détmi o pravidlech diskutovat a pozméiovat, ale po vzajemné
dohod¢ je nutné je dodrzovat. To vSe je vychova ke spolupraci, komunikaci a k budovani
moralnich hodnot. S pomoci praktickych ¢innosti dit€ pifijima zivotni jistoty a postoje na cely

zivot (Dvoréakova, 2002).

U ditéte v predskolnim veéku reaguje cévni systém a dychaci systém vyraznéji na vnitini 1
vnéjsi zmeény napfiiklad nevétrana mistnost, strach nebo stres a mohou zpusobit toceni hlavy,
mdloby ¢i nevolnost. Psychika je rovnéz labilni, pfili§ slozitd, nesrozumitelna pravidla dité
unavi nebo stresuji mnohem vice nez srozumitelny intenzivni narocny pohyb. Vzhledem
k vyvojovym zékonitostem je tfeba v détském veéku respektovat urcitd omezeni a uvédomit si
mozné rizika spojena s nepfiméfenym zatézovanim. Osifikace kosti a nedokonceny vyvoj
kloubli omezuje jejich zatéz. Nevhodné je jednostranné zat€zovani, prosté visy a vzpory,
zvétSovani kloubniho rozsahu, noSeni tézkych bfemen a dlouhodobé setrvani v sedu nebo
stoji. Pro ochranu krcni patefe predskolnich déti neprovadime kotoul vzad, zdklony hlavy a
seskoky na tvrdou podlozku z vysky nad pas ditéte. K ochran€ nosnych kloubt nepietézujeme
déti chozenim ve diepu a nepozadujeme rychlé lezeni po kolenou. Upfednostiiujeme lezeni po

Ctytech.

Diky nedostatecné termoregulaci se dité vétSinou nepoti, proto je tieba sledovat zCervenani a
ptipadné poceni. Mohlo by byt znakem piehtati. Je nutné kontrolovat obleceni, neni-li piili§
teplé a zajistit dostateCny prisun tekutin. VSechna zafizeni a pomicky musi byt pravidelné

kontrolovany. VSechna zafizeni musi mit vhodny podklad. Mezi nafadim musi byt dostatecny
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prostor. Prostor k volnému pohybu by mél byt vymezen. Déti musi mit jasné stanovena

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

1.9 Gymball a jeho prinos

Gymball ma vSestranné vyuziti nejen v rehabilitacnich oddé€lenich ale 1 u dospélych a déti
nejriznéjsiho veéku. CviCeni je ucinné, zabavné a ma blahodarny vliv na celé télo i dusi. Od
nejmensich maze gymball slouzit k manipulaci i ke hram s rodici, v pfedskolnim veéku ho

muzeme vyuzit ke cviceni, k sezeni ke hram i k relaxaci.

., Zasluhou pohybové vSestrannosti se nepretrzité procvicuji hluboké stabilizacni svaly uloZené
v centru téla. Svaly se kvalitné uvolnuji, protahuji a posiluji. Piisobenim gravitace jedinecné
rozvijime dileZitou pohybovou schopnost-obratnost, do které patii rovnovdaha a koordinace “
(Jarkovska, 2011). Rovnovaha je soucasti nasi obratnosti. K udrzeni se ve vzpifimeném stoji
potfebujeme aktivaci naseho pohybového systému. Pfi cviceni s gymballem nebo jinou
balan¢ni pomuckou se zlepSuje nas cit pro rovnovahu. ,, Vzprimené drzeni téla neni jen
estetickou, zdravotni a funkcni zdleZitosti, je to hlavné ndvyk kulturniho clovéka“. Méteni
prokazala, ze 75-80% mladeze a dospélych ma ochablé nebo vadné drzeni téla. Nazyva se
také svalovou deformitou nebo nerovnovahou. Patef ma tfi ukoly. Udrzuje vzptimeny postoj,
je pohybovou osou mnoha pohybt a chrani nervovy systém a michu. Zakfiveni patete
ovliviluje napéti svalt, udrzujici télo ve vzpiimené poloze. Rozsah pohyblivosti patete je
individualni. Hluboké stabilizatory patefe zanedbavame. (Jarkovska, 2011). K aktivaci

hlubokych stabiliza¢nich svalti je cviceni na balan¢nich pomuckach idealni.

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

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

Velikost micCe je nutné piizpusobit vySce postavy. Pro déti predSkolniho véku je vhodny
gymball o priméru 45 cm piipadné 55 cm. Spravna velikost a pfiméfené nahusténi je hlavni
predpoklad pro cviceni a hry. Pfi sedu na mici byste meli byt schopni balancovat s chodidly
stale na podlaze. Pokud je mic pfili§ velky, mate pocit, ze ubihate pry¢ z mice. Pokud je piili§
maly, v kyc¢lich je mensi Ghel nez pravy, budete mit pocit, Ze si nemuzete sednout rovng,
vytahnout zada. Velikost a tvrdost mie se mize meénit podle toho, kolik vzduchu do ng¢j

nafouknete (Herman 2004).

Pii sedu ve stfedu mice lytka se stehny sviraji pravy uhel. Chodidla vCetn€ 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. Zdroven si uvédomi jejich spojitost“ (Kulhankova, 2007, s. 83). Nespravné provedené
pohyby konci ztratou rovnovahy. Zautomatizovani téchto reakci pomaha détem cely zivot pii

provozovani sportovnich aktivit, ale i pfi chtizi a spravném drZeni téla.

Cvigeni predchazi volna manipulace a seznameni se s gymballem. Cim mladsi déti, tim vice
nechame tuto seznamovaci Cast na nich. Samostatny sed mizeme zacit trénovat s ptidrzenim
ditéte za ruce. Velmi dulezita je také motivace, povzbuzeni, pochvala, usmév a pratelska
atmosféra. Nasleduje nacvik spravného sedu. Pred kazdou cvicebni jednotkou je dobré si
spravny sed znovu navodit. Pfi spravném sedu je panev sklopena vpred, hrudnik je
vzptimeny, hlava je v prodlouzeni patefe a dolni konletiny jsou spravné postaveny, paty

k sobé, Spicky 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 zarazovani cvieni na

gymballech u déti matefskych skol.

2.2 Védecké otazky

VOI1: Zlepsuje cviceni na gymballech rovnovahu, ohebnost a obratnost u déti matefskych
Skol?

VO2: Bude vytvoreny zasobnik cvikt srozumitelny a prakticky vyuzitelny pro jiné vyucujici?

VO3: Namotivuji vS§echny déti ke cviceni na gymballech?

2.3 Ukoly

1. Stanoveni cild, védeckych otazek a ukola diplomové prace

2. Provést resersi odbornych knih a odbornych clankli vztahujicich se k problematice
gymballll a jejich pfinosu pro déti matefskych skol

3. Oslovit feditelky matefskych Skol, seznamit je s vyzkumem a ziskat informované
souhlasy

4. Oslovit matefskou Skolu a ziskat kontrolni skupinu déti s béznou pohybovou aktivitou
Oslovit matefskou Skolu a ziskat experimentalni skupinu déti, které budou pravidelné
cviCit na gymballech

6. Seznamit s planovanym vyzkumem rodice z obou matefskych Skol a ziskat informované
souhlasy rodict

7. Sbér, analyza a interpretace dat

2.4 Metody

Meéfeni, pozorovani, dedukce, analyza, vytvoreni zasobniku cvikl a jeho ovéfeni v praxi.
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3 Empiricka ¢ast
3.1 Vlastni projekt

3.1.1 Cviky pro rozvoj rovnovahy

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

rovnovahu, nepadat. Chodidla spocivaji na podlozce, panev je sklopena \O /}
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 zékladni polohy a vzpfimeného sedu poméahaji cviky
na procviceni 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 soucasne, pozdéji stiidavé pravé, levé, ramena ( \/ \/\
doptfedu, dozadu doplnime pohybem pazi pro lepsi predstavu pohybu. /\
Postupné rameny délame krouzivy pohyb doptedu a dozadu. b
3. Letadlo — prendSeni vdhy, posileni ramenniho a mezilopatkového O/
svalstva — napnuté paze se naklanéji nahoru a dola jako kiidla letadla, / \/
ptitomse prenasi vaha z jedné nohy na druhou. f j

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.

—
A

Dité vypne hrudnik, ramena rozlozi do Sitka a panev lehce preklopi

an_—
-

doptedu. Chodidla od sebe vzdalena na Sitku ramen jsou v prodlouzeni
stehen, nevytaci je ani nevtaCi. Vyrovnat patef ditéte mizeme i jemnym

tlakem na bradu smérem vzad. Druhou rukou na stfed hrudni patefe smérem vpred.

S. Ospaly oslik — protaZeni vzprimovace trupu, zejména v oblasti krku a CD
hlavy — sedna mici roznozmo, ruce volné€ polozené na kolenou (zakladni / ] / l
poloha), pomalu zhluboka nadechneme, narovname se a s vydechem

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

nezadrzujeme dech, klidn€ dychame.

6. Vojaci — ndcvik vzprimeného sedu pri houpdni — ve vzpiimeném sedu

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

—_—

pfi houpani podpofime lehkym predmétem, ktery polozime ditéti na hlavu
(umélohmotna kostka, vyfouknuty mic). Pokud je cela patet ve
vzpiimeném drzeni, pfedmét nespadne. K tomuto cviku je dobré se Casto

vracet. Fixuje se tim spravné drzeni téla.

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

pazi, zad a nohou — vychozi pozice je vzpfimeny sed na stiedu mice,

O

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

ramena, nezvedat.

8. Spitka, pata — cviceni na plosky nohou, ndcvik rovnovihy — stiidavé 0
pfenasime vahu ze $picky na patu, pohyb se stava plynulym a piechazi (\ /}
v pohupovani vpred a vzad, mazeme si rytmicky fikat SpiCka, pata, r 1
pfipadné pridat jednoduchou rytmickou fikanku, mizeme se pohupovat ¢

také do stran, vlevo, vpravo.

x o . . . <
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 (

zvedani ramen a predsouvani loktu.

10. Tlesk — ndcvik svalové koordinace, posileni svalstva nohou,
v s v O ] v I 7w "‘
protazeni ohybacu a svaliu kolem kycelniho kloubu — sed na mici (

roznozmo, stfidavé pfednozime levou a pravou nohu, tleskneme pod

kolenem. N
AN

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

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

pohupovani.

12.  Klubic¢ko — ndcvik svalové koordinace, prendseni vahy, uvolnéni

S

bederni patere — sed na mici v zakladni poloze, narovname zada, pevné se

~

usadime, nohy opfeme o zem a s pomoci prenaseni vahy z jedné nohy na
druhou vykreslime s mi¢em na zemi klubicko, panvi krouzime nejprve ¢ L9,
vpred a vzad, dopiedu a dozadu, pozdéji dokola, s koleny u sebe je cvik

narocnéjsi.

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

nezvedame ramena, nohy stfidame.

14.  Vaha — posilovdni svalstva nohou prendSenim vahy — v sedu na
mici §iroce roznozime nohy, ruce v bok, prendSenim vahy stfidavé na <\ />
pravou a levou nohu, kterou zaroveni pokréime v koleni, koulime mi¢ do ( \
stran, pohyb provadime pomalu a plynule, nezvedame ramena,

nepietacime trup.

15.  Véz — cviceni rovnovahy — vzptimeny sed na mici, zvedneme paze b
0N
. (o . . - \V/
nad hlavu a spojime prsty, citime-li rovnovéhu, zvedneme jednu nohu nad \ ]
podlahu, snazime se rovnovahu udrzet co nejdéle a dychame. (

16. Luk — procviceni rovnovdhy, protazeni brisniho svalstva,
kompenzace kulatych zad — polozime se bfichem na mi¢, nohy roznozené,
ruce pokrcené v loktech se opiraji o mic, propneme ruce v loktech tak, ze //\

cely trup jde do pasivniho mirného zéklonu, 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 panev a spojené nohy stiidaveé vlevo a vpravo, mizeme se

libovolné vrtét na mici, udrzujeme rovnovahu.
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18.  Volavka — cviceni rovnovdahy — chodidlo levé nebo pravé nohy 0
polozime na mi¢ a mirné stlaujeme a uvolfiujeme mic¢, nohy pravidelné lL\
sttidame, rovnovahu ndm pomahaji udrzovat paze, které zpocatku udrzime

v upazeni a zaméfeni zraku na jeden bod pred sebou, pokusime se koulet

mic¢ dopfedu, dozadu, vpravo, vlevo, provadime malé krouzky, obména-

zpocatku cvik provadime vsede¢.

|1
19. Kuk na kamarada — ndcvik svalové koordinace, posileni svalstva O\
. ’ 7w - v . . v \
trupu — leh bfichem na mi¢, nohy se opiraji Spickami o zem, jedna paze se / \
opira o podlozku, druhd vzpazi, usméeme se na kamarada, cvik =

provadime na obé strany.

20.  Destik — posileni brisnich svalu, procviceni koordinace — polozime /\ r = I
. y . . ‘o , O -—

se na polozku, nohy opfeme o mi¢ s mirn¢ pokréenymi koleny, lytka "~/

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

intenzitou, dle pokynt ucitelky.

21.  Spirala — posileni Sikmého brisniho svalstva — polozime se na polozku, nohy opfeme
o mi¢ s mirn¢ 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, mens$i déti é\:

<V

zvedaji hlavu nad podlozku a rukama se dotknou mice.

22.  Sipka — posileni vzprimovacii trupu — polozime se bfichem na
mic, nohy pokréené roznozime tak, aby vychozi poloha byla stabilni, trup 3
napiimime, propneme nohy v kolenou, hlava je v prodlouzeni trupu, ruce =
do vzpazeni, je tfeba hlidat vzpfimeny trup, nezaklanét a neptedklanét

hlavu, neprohybat se v bedrech.

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

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

drobnymi kri¢ky se posouvame vpied nebo vzad.

25.  Skakava — posileni svalstva dolnich koncetin, ndcvik svalové
koordinace — sed na mici rozkrocmo, dlanémi tlaCime na mi¢ a nohama
pevné objimame mi¢ ze stran, poskakujeme s miem vpied, muzeme

zkusit poskakovat i bez tlaku dlani, zajistime bezpecnost

3.1.2 Cviky pro rozvoj ohebnosti
1. Jezek — protazeni vzprimovacu trupu — t€lo se pomalu stuli do klubicka
jako jezek, chvilku vydrz a zase se pomalicku rozkuli do zakladni pozice,

je dulezité, aby pohyb probihal co nejpomaleji.

2. Malujeme krouzky — posileni fixatoru lopatek a ramenniho svalstva —
sed na mici, upazit, vztyCime zapésti, paze tlacime vzad, délame krouzky
celymi pazemi, predloktim, zapéstim, pozor na uUnavu, vytiepat,

odpocinout.

3. Motylek — posileni mezilopatkového svalstva — sed na mici roznozmo,
ruce v tyl, hmitime pazemi, obména — cvi¢ime v kleku, bficho opfeno

0 mi¢, paze volné pro pohyb.

4. Zajicek — uvolnéni bederni patere, procviceni ohebnosti — gymball je
pod bfichem, drzime ho rozkroémo mezi nohama (koleny), rukama se
opirame o zem k zajisténi rovnovahy, uvolnime se a dychame do bficha,

nadech nosem, vydech usty.

S. Masinka — ndcvik prodlouzeného vydechu, dychdni do bricha — klek,
mic¢ pod bfichem, paze volng, jak je nam pohodlné, hluboky nadech nosem

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

vvvvvv

vvvvvvvvvv

opakujme alespon tfikrat, déti si mizou predstavovat nafouknuty balonek
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6. Brouk — posileni svalstva nohou rukou, uvolnéni zad — polozime se
bfichem na mic, mi¢ Siroce obkroc¢ime, Spicky chodidel jsou na podlaze,
ruce pokrcené pied sebou, odrazem piendsime vahu na pokréené ruce a
odrazem rukou zpét na chodidla, po zvladnuti pfenasime vahu 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 predklonime trup stranou k pravé nebo levé noze,
vydrz, s nadechem navrat zpét do zakladni pozice, obména — ruce za

hlavu, otacime trup pomalu stfidavé k levému a pravému koleni

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

muiizeme mirné pokrcit kolena.

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

celého téla, davame pozor na vzpiimena zada.

10.  Sluni¢ko — posileni brisnich svalu a svalstva nohou — leh na zddech
na zemi, roznozené¢ nohy pokréime a mic¢ drzime mezi kotniky, lytky,
poméahame si rukama a snazime se mi¢ zvednout nohama nad hlavu, kdyz se

nam to bezpecné povede, zkousime ho posunout s pomoci rukou za hlavu a

Zpet.

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

ze zvedneme hyzdé né€kolik centimetrd nad podlozku, panev nezvedame

vysoko.

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

nohy pokréime v kolenou, mi¢ pfidrzujeme rukama na bifiSe, 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, kulaté pokladame

zada na podlahu a prechazime do lehu.

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

14.  Pohodicka — posileni brisnich svali, ohybacii hlavy — sed skrémo,
mic je za zady, zdda suneme po mici do lehu na zadech tak, aby hlava

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

15.  Skluzavka — posileni brisniho svalstva — sed na mici mirné
roznozmo, pohybem vpied suneme zada po podlozce az do sedu skrémo

na podlozce, rukama se po stran¢ lehce pfidrzujeme 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

oj'._“?-_: !

Cviky ve dvojicich zafazujeme po zvladnuti zakladnich cviki jednotlivet. Déti by mély byt

pfiblizn€ stejného vzristu a pohyboveé vyspélosti. Cviky vychazeji 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 téla, posileni svalstva nohou — mic
polozime détem, které stoji zady k sob€, do oblasti beder, déti se k mici
pritisknou, srovnaji drzeni a jdou do podiepu, az do dfepu a zpét do stoje, je

potfeba dopomoc dospélého.

2. PaciCky — dynamické koordinacni cviceni — tleskneme k sob€, pak
kamaradovi do dlané, do stehen, zase sobé, stfidame v rytmu, mizeme se

pohupovat.
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3. Partaci — protaZeni zadni strany stehen, ndcvik rovnovdhy — stoj proti l e J‘\I
sobé, prednozit pokrémo, polozit chodidlo na stfed mice, druha noha je \
napjatd, mirnym predklonem a pokrCovanim nohy spojujeme s dvojici, ruce

nad hlavou.

4. Propleteni — ndcvik spoluprdce — sed dvou déti na jednom mici zady |
k sobé, 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 miéi zady 0 O
k sobé&, upazit, uchopit se za dlan€, uklony vpravo, vlevo, opatrn€, dvojice

se musi respektovat.

6. Kouleni mice — posileni brisniho svalstva, spoluprdce, koordinace — leh
na zada na podlozku nohama k sob€, nohy lehce pokrcit, kouleni mice

nohama po zemi mezi sebou. =V M=o

7. Masaz — uvolnéni, 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 pres lytka, hyzdé na zada az ke
krni patefi a zpét, mizeme i krouzivym pohybem, tlak musi byt pfijemny, o
déti se masiruji navzajem.

3.1.4 Hry pro rozvoj obratnosti a orientace v prostoru

Do zasobniku cviki jsem cilené zaradila hry, které jsou soucasti rezimu déti. Hry maji sva

pravidla, ale je mozné je obmé&niovat.

3.1.4.1 Hryv kruhu

1. Na zajicka — rozvoj socidalnich  vztahii ve  skupiné

Déti udélaji krouzek okolo zajicka (1 dit€ v kruhu sedi na gymballu, O O O
muze se pohupovat, rukama znazorfiuje usi) a chodi po kruhu a zpivaji O O O
pisefi , Na zajicka“. Na posledni ver§ vyskoci, chyti okolo krku

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

Obména: v kruhu sedi vic zajickt

VSichni, 1 déti okolo, sedi na gymballu a za mirného pohupovani zpivaji.
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2. Kolo, kolo mlynsky — spoluprdce déti ve skupiné

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

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

za ctyri rynsky, kolo se jim poldamalo, mnoho Skody nadélalo, O O
udélalo bdc“. Zpocatku se déti skuli do kruhu a pokracuji v fikance. Q O
Starsi déti se pomalu roluji na oblast bederni patete az lopatek do O O O
kruhu a opfou se o mi¢ zady. Rukama d¢laji pilku a fikanka

pokracuje. ,, Vezmeme si hoblik, pilku zahrajem si jesté 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 zakladni pozici. Jedno dité na O O
kraji polokruhu drzi v ruce zespoda a zlehka zlaté zezlo, mize to byt i O O
kuzelka. Ucitelka chodi okolo pulkruhu a vypravuje o kralovstvi, kde O
panoval kral, ktery Casto spal a byval okraden lupici, ktefi sli okolo

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

dit¢ z kruhu, to potichu vstane a snazi se vzit krali zezlo. Kdyz se mu

to povede tak utika po kruhu a po ob&hnuti useda na trin. Pokud je chycen, sedne si do kruhu,
do vézeni, na trin se vraci puvodni kral. Ucitelka znovu opakuje ,, Usnul krdl, 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, pohybovd pameét, obratnost O O O
Déti se posadi do zakladni polohy do kruhu na gymball, chytnou se za

ruce a za mirného 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 stiidaveé na pravou a levou

nohu a napodobuje medvéda. Po skonceni pisnicky pfedvede cvik na gymballu a ostatni déti

v kruhu tento pohyb napodobuji. Medvéd vybira nového medvéda a vymeéni se.

S. Obr a Palecek — rychlostné reakcni schopnosti, koncentrace na

0%

Déti se posadi do zakladni polohy do kruhu na gymball. Dvé déti O O
naproti sob& dostanou micCe, jeden vétsi a druhy maly. UCcitelka O
vypravuje piibéh O Paleckovi, ktery se bal velikého Obra. Obr honi Q
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Palecka, ktery se pfed nim snazi utéct. Déti si po kruhu podavaji mice, velky honi malého.

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

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

Kazdé dit€é ma svij gymball a sedi zady do kruhu. KdyZz hraje hudba
tak déti tanci okolo kruhu a ucitelka zatim odebira v kazdém kole jeden
gymball. Dité, na které nezbyl gymball, odchézi fandit zbyvajicim

détem. Kruh se postupné zmensuje a ubyva déti ve hie. Pribyva déti,
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které fandi tancicim détem. Hra kon¢i dle pfedem uréenych pravidel pfi poslednich 2, 3,

4, 5...détech.

7. Kompot — rychlostné-reakcni schopnosti

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

obrazek ovoce. Pani ulitelka v kruhu vyvola ,, VSechny Svestky si vyméni

mista. “ Na pokyn ,, Kompot “ si vyméni misto vSechny déti. Roli ucitelky
muze vystfidat dit€¢. Misto ovoce miizeme hrat na geometrické tvary,

barvy, Cisla, zviratka...

3.1.4.2 Hry v prostoru

1. USak — reakcni schopnosti, orientace v prostoru

Déti sedi rozptylené volné po tfidé, v sedu na zemi opfené o mi¢ (jako
zajici), schované za miCem. Kazdé dit€é ma svij gymball. Jedno dité
(zajic) béha a na slovo ,,vyhledas™ pohladi jednoho kamarada po hlave.
Ten vyskoci a béha s nim. Pridavaji se postupné i dalsi déti. Nejdiive

beha 1 dite€, pak 2, 4, 8... Kdyz vSichni zajici beéhaji, zpiva se zaver pisné

0%0
@00
GPNE

o %0
000
O 00

a na slovo ,,bac si v§echny déti opét sednou ke svému mici. Hra se mtze opakovat.

2. Jezek — reakcni schopnosti, obratnost

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

Déti kolem béhaji, jezka vSude hledaji.
o béh s vvhybdnim

Jezek picha do vSech stran, ja se chytit nenecham

o klek u mice, pichdani prstem do stran
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Déti kolem béhaji, popichat se nedaji.
o béh s vvhybdnim

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

Déti uz nebéhaji, jezka spati nechaji.

e Jeh na brise na mici

3. Skatule, $katule hybejte se — rychlostné-reakcni schopnosti, O
orientace v prostoru Q 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 premisti na jiny O

mic.Ten, kdo mi¢ nemél, se snazi rychle na néjaky posadit. Pokud se na O O
jednom mici setkaji 2 déti, zustava sedét ten, ktery je vétsi Casti zadeCku posazen. Dité,

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

090

Ucitelka je carodéj, ktery zaklina déti. Byl jeden kouzelnik, ten O O O

5. Na kouzelnika — procviceni naucenych cvikii, pohybovd pamét

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 ¢innost

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

je vhodné vybrat mensi gymball pro snadnéjsi manipulaci)
7.Na domecKky — rychlostné-reakcni schopnosti, koncentrace

Kazdé dité ma ve tfidé umistény svij gymball a sedi na ném jako ve Q O
svém domecku. Kdyz hraje hudba tak se déti rozbéhnou po tfidé a O O O

© 0o
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volné€ béhaji mezi ostatnimi domecky. Kdyz se hudba zastavi, vraci se kazdé rychle domu
do svého domecku.
Obmény:
e dé&ti se vraceji do libovolného domecku
e déti se vraceji do nejbliz§iho domecku a ucitelka odebird jednotlivé domecky,
déti, které nemaji domecek, sedi mimo hraci plochu a pozoruji hru (Ottomanska,

2019)

3.1.4.3 Relaxacni hry

Potichu hraje relaxaéni hudba.

1. Malovani — rozvoj socialnich vztahii ve skupiné

Déti utvori dvojice. Jedno dité sedi na gymballu a druhé dité si diepne, sedne, sedne na
paty (jak je mu to pohodlné) za dité sedici na gymballu. Nejprve si tie dlanémi o sebe a
poté je piilozi kamaradovi na zada. Dlanémi mu nakresli kulaté slunicko. Potom mu
hlazenim do stran maluje paprsky. Podruhé si tfe dlanémi o sebe, polozi dlan€ na zada a

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

2. S plysakem
Déti si vyberou plySového kamarada, s kterym se pomalu projdou po tiidé, najdou si sviij
gymball a stuli se i1 s plySdkem do pohodiné pozice. Kazdy si najde svou oblibenou

pozici. Chvilku spolu odpocivaji.

3. Slunce — rozvoj fantazie a predstavivosti

Déti chodi volné po tfid€. Po chvilce si lehnou na zada, na bficho si polozi gymball a
zlehka ho pfidrzuji rukama. Predstavi si, ze je prohfiva slunicko, nejprve nohy, bficho,
zada, ruce, a nakonec 1 hlavu. Pomalu a klidné dychaji, bfiSkem zvedaji mi¢ nahoru a
doli. Kdo si krasné odpocinul, toho slunicko posimra paprskem. Pani uclitelka déti

posimra a oni pomalu vstavaji (Ottomanska, 2019).

4. Dvojice — rozvoj socialnich vztahii

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

uklidit. Nejprve je tfeba posbirat neporadek (poklepy prstikti obou rukou), dale zameteme
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(pohyby dlani a hibetem ruky nametani na lopatku), nakonec utfeme prach (dlanémi hladi

kamaradovi zada a nohy). Kdyz je uklizeno tak se déti vystfidaji (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 zaci se drzi za ruce, O O
pomalymi kriacky 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 O O

celou dobu se drzi za ruce.

3.2 Ovéreni projektu v praxi

3.2.1 Charakteristika souboru

Realizace projektu probihala ve dvou skupinach, kontrolni a experimentalni. Kazda skupina
byla z jiné mateiské skoly. Kontrolni skupina je zMS K a tvoii ji 22 déti, 8 divek a 15
chlapc. Experimentalni skupina je zMS S a tvoii ji 34 déti, 16 divek a 18 chlapci. Do
skupiny kontrolni 1 experimentalni byly zarazeny vSechny déti z obou matefskych Skol ve

véku 3-6 let.

Kontrolni skupina déti méla bézné pohybové aktivity v matefské Skole, podminkou bylo, ze
necvi¢i na gymballech. Experimentalni skupina méla k béznym pohybovym aktivitdim navic
pravidelné cviceni na gymballech. Testovanim byla zji§tovana vstupni a vystupni uroven 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 meéfenim.
Vysledky obou skupin mezi sebou porovnat. S experimentalni skupinou jsem cvicila od
prosince 2019 do poloviny biezna a od poloviny kvétna do konce ¢ervna 2020. Piestavka byla

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

Pro ucely mého vyzkumu jsem vytvotila sadu kontrolnich cvi€eni. Inspirovala jsem se
zdrojem Rozvoj a diagnostika koordinacnich a pohyblivostnich schopnosti (Havel, Hnizdil,
2009) a Motorické testy v télesné vychoveé (M¢ekota, Blahus, 1983). Doplnila a upravila jsem

je pro potfebu mé diplomové prace.
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Experimentalni skupinu tvofi 2 tfidy v nasi matefské Skole. Z organizac¢nich divodu bych
nestihla cvi¢it s obéma skupinami. Spojené by byly moc pocetné a rozdélené tfidy bych
neobsahla z Casovych duavodd. S predstihem jsem zaSkolila kolegyni z druhé tfidy. Uz
v minulych letech jsme se cvicenim na gymballech s détmi ob€ podilely, nebyla to pro ni
uplna novinka. Spise Slo o seznameni se cviky na procvi¢ovani urcenych oblasti. Na prvnich
cviebnich lekcich jsem asistovala, vybavila je cviCebnimi sestavami a prubézné€ jsme
o cviceni hovortily. 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 cvieni v matefské Skole
pravidelné 1-3x tydn€. 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 stars§i. Soucasti cviceni byla pohybova hra v zavéru a relaxacni chvilka.
Gymball byl soucasti celé jednotky. Soucasti kazdého cviceni byla motivace. Jednotlivé cviky

a hry jsou uvedeny v zasobniku cvik.

3.2.3 Metody ovéreni

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

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

1. Méfeni statické rovnovahy, na pravé i levé noze

Charakteristika: méti schopnost statické rovnovahy

Pomicky: neklouzavy povrch, stopky, tuzka, papir

Testovany objekt (TO) se postavi na stojnou nohu, druhou nohu méa voln€ v prostoru, ruce
v bok. M¢étime délku vydrze. Méfeni je zastaveno ve chvili, kdy se testovany neudrzi ve stoji,

vytaci chodidlo, zacne poskakovat, rozhodi ruce.

2. Méfeni dynamické rovnovahy

Charakteristika: méfi schopnost dynamické rovnovahy

Pomicky: neklouzavy povrch, stopky, méfici pasmo, tuzka, papir
TO piejde po rovné, vyznacené Care dlouhé 5 metrti co nejrychleji. Nemél by se vychylit.
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3. Mgfeni obratnosti, béh k metam, prulez, béh zpét

Charakteristika: méfi schopnost obratnosti

Pomicky: neklouzavy povrch, pasmo, tyCe s uchycenym kruhem, stopky

TO startuje na pokyn, dobéhne po vyznacené care 7 m k prilezu, proleze kruhem a vraci se na

start. Méfi se celkova rychlost.

4. Meéreni obratnosti

Charakteristika: méfi schopnost obratnosti

Pomucky: tuzka, papir

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

5. Meéfeni ohebnosti

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

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

TO vystoupi na zvySenou podlozku, zane se ohybat bez pokréeni kolen a bez hmitu kam az

na mérce dosahne. Vysledek je zaznamenan.

6. Meéfeni ohebnosti

Charakteristika: méfi schopnost predklonu ze sedu roznozného

Pomucky: 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. Papirovad mérka je umisténa mezi nohama TO. Vysledek je

zaznamenan.
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4 Vysledky a diskuse

Obé skupiny, experimentalni 1 kontrolni, byly testovany stejnym kontrolnim cvienim na
zjisténi urovné rovnovahy, ohebnosti a obratnosti. Vysledky byly meéfeny v sekundach a
v centimetrech. Dosazené hodnoty vstupniho 1 vystupniho cviceni obou skupin byly
porovnavany aritmetickym pramérem. Aritmeticky pramér je soucet vSech hodnot vydéleny
jejich poCtem. Nejprve jsem vypocitala prameér vSech hodnot za cvik v kazdé skupin€, 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

cvic¢eni do konce. Vysledek kazdého meéteni 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
0

sekundy

1 23 45 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

=@=K picd-stoj-prava  ==@=K po-stoj-prava

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

K stoj prava

mZlepSeni ®Stejné = ZhorSeni

Obrazek 5: Kontrolni skupina: stoj na pravé noze-porovnani zmeény
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200
180
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sekundy

E stoj prava

35 7 9 11 13 15

=@==F pied-stoj-prava

17 19 21

23 25 27 29 31

==@==F po-stoj-prava

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

E stoj prava

m ZlepSeni ™ Stejné

ZhorsSeni

Obrazek 7: Experimentalni skupina: stoj na pravé noze-porovndni zmény

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

Stoj prava noha pred po rozdil
Experimentdlni | 905 | 3756 | 1241
skupina
Kontrolni 2345 | 3355 | 101
skupina
Rozdil 3,6 1,29 2,31

33

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

kontrolni skupiné (Tabulka 1).
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K stoj leva

sekundy
[ele]
(e

1 23 45 6 7 8 9 10111213 14 15 16 17 18 19 20 21 22

=@=—K pied-stoj-levd ==@=K po-stoj-leva

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

K stoj leva

m ZlepSeni = Stejné = ZhorSeni

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

E stoj leva
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=@=F pied-stoj-levd ==@=E po-stoj-leva

Obrazek 10: Experimentalni skupina: stoj na levé noze-vyvoj
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E stoj leva

mzlepSeni ™ stejné = zhorSeni
Obrazek 11: Experimentdlni skupina: stoj na levé noze-porovnani zmeény

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, kterd neni u vétsSiny déti dominantni, je
mnohem vétsi nez u stoje na pravé noze. Na zjiSténych datech vidime, ze rovnovazna cviceni
na gymballech vice ovliviiuji méné dominantni nohu. Pfi predpokladu, ze maji testovani
dominantni pravou nohu. Dominantni nohu jsem nezji§tovala, protoze to nebylo zijmem

mého vyzkumu.
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4.2 Meéreni dynamické rovnovahy

K chuze 5 m po ¢are

—_
(=)

sekundy
O = N W kA U N O 0 O

1 23 45 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

—=@=—K pied-chize-5m  ==@=K po-chiize-5m

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

K chize 5 m po ¢are

mZlepSeni ®Stejné = ZhorSeni

Obrazek 13: Kontrolni skupina: chiize 5 m po Cdre-porovndni zmény

E chuize 5 m po ¢aie
12
10

sekundy

(= S > )

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

=@=F picd-chize-5m ==@=FE po chize-5m

Obrazek 14: Experimentalni skupina: chiize 5 m po care-vyvoj
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E chuze S m po ¢are

15

mZlepSeni ®Stejné = ZhorSeni
Obrazek 15: Experimentdlni skupina: chiize 5 m po éare-porovndni zmény

Tabulka 3: Porovnani vysledkii obou skupin-chiize 5 m po care

pred po rozdil

Experimentdlni | 5155 | 4950 | 0219
skupina

Kontrolni 4090 | 4947 | 0857
skupina

Rozdil T1049 | 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

S N B~ N ®

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

=@=K pied-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 ®Stejné = ZhorSeni

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

E béh obrat 7 m

16
14

sekundy

(= A e

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

Obrazek 18: Experimentalni skupina: béh 7 m s priilezem a otockou-vyvoj

E béh obrat 7 m

mZlepSeni ®Stejné = ZhorSeni

Obrazek 19: Experimentalni skupina: béh 7 m s priilezem a otockou-porovndni zmény

48



Tabulka 4: Porovnani vysledkii obou skupin-béh 7 m s priilezem a otockou

pied po rozdil

Experimentalni | 4,0, | g944 | —1256
skupina

Kontrolni 9522 | 9.682 | 0,160
skupina

Rozdil 0678 | 0738 | —1.416

Experimentalni skupina se v béhu a obratu zlepsila v priméru o 1,416 sekundy proti kontrolni
skupiné (Tabulka 4). Zlepsila se v podstaté celd experimentalni skupina, kontrolni skupina se

témer nezménila.
4.4 MZéreni obratnosti

K pred-nohy za hlavu

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

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

H ANO
ENE
Obrazek 22: Experimentdlni skupina: obratnost nohy za hlavu-pred
E po-nohy za hlava
= ANO
ENE
Obrazek 23: Experimentalni skupina: obratnost nohy za hlavu-po
Tabulka 5: Porovnani vysledkii obou skupin-nohy za hlavu
K: po-
K: pred — nohy za E: pied — nohy E:po — nohy
nohy za hlavu hlavu za hlavu za hlavu
ANO 1| ANO 2| ANO 17| ANO 22
NE 21 NE 20| NE 17| NE 12

Mezi kontrolni a experimentalni skupinou je velky rozdil jiz na pocatku méfeni (Tabulka 5).
S experimentalni skupinou se nejen pifi cviCeni na gymballech, ale 1 pii ostatnich
télovychovnych Cinnostech procvicuje obratnost pomoci raznych cvika ve tiidé i venku. Na
zahrad& MS déti vyuzivaji prolézagky, provazové zebiiky, lana i hrazdy. Podporujeme déti pii
skakani panaka, skocich pies §vihadlo, hrach s obruéemi i s mi¢em. Casto chodime do lesa,
kde déti zdolavaji prirodni prekazky, hrajeme stopovanou s ukoly a podporujeme spontanni

aktivity ve volné ptirodé.
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4.5 Meéreni ohebnosti — predklon ze stoje spatného, na zvySené podlozce

K oheb stoj

centimetry
— = DN W W A
S LB O W O Wn O Wwn O

1 23 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 ®Stejné = ZhorSeni

Obrazek 25: Kontrolni skupina: oheb stoj-porovndni zmény

E oheb stoj

centimetry
—_ — [\ [\ (9%
(e (9] (e} W (e W (e}

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

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

Obrazek 26: Experimentdlni skupina: oheb stoj-vyvoj
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E oheb stoj

HmZlepSeni ®Stejné = ZhorSeni

Obrazek 27: Experimentdlni skupina: oheb stoj-porovndni zmény

Tabulka 6: Porovndni vysledkii obou skupin-oheb stoj

Nula je umisténa na zemi. Déti se ohybaji k co nejniz§imu
nizs8i Cislo lepsi vysledek. Experimentalni skupina zlepSila o 1,016 cm méné nez kontrolni
skupina (Tabulka 6). Na grafu vidime, ze se zlepSila hlavné ta horsi polovina v experimentalni

skupiné. Ta lepsi piilka se skoro nezmeénila. V kontrolni skupiné se zlepsila nejlepsi i nejhorsi

pred po rozdil

Experimentalni | 5 jo0 | 1} 559 | —1.509
skupina

Kontrolni 16,136 | 13,591 | —2.545
skupina

Rozdil 3,048 | 2,032 | 1,016

Cast, prostiedni ziistala beze zmeény.

Cislu. V tomto pfipadé, je tedy

4.6 Meéreni ohebnosti predklonu ze sedu roznozného

80

60

40

centimetry

20

0

Obrazek 28: Kontrolni skupina: oheb sed-vyvoj

W

1 23 45 6 7 8 9 1011121314 1516 17 18 19 20 21 22

K oheb

=@=[K pied oheb-sed
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K oheb sed

mZlepSeni ®Stejné = ZhorSeni

Obrazek 29: Kontrolni skupina: oheb sed-porovndni zmény

E oheb sed

centimetry
—_ [\ w B W D ~
(e} (e} (e} (e} (e} (e} (e}

(=)

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

=@=—F pied oheb-sed ==@=E po oheb-sed

Obrazek 30: Experimentalni skupina: oheb sed-vyvoj

E oheb sed

EmZlepSeni ®Stejné = ZhorSeni

Obrazek 31: Experimentdlni skupina: oheb sed-porovndni zmény
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Tabulka 7: Porovnani vysledkii obou skupin-oheb sed

pred po rozdil

Experimentalni | o, 355 | 54415 | 2059
skupina

Kontrolni 49318 | 49,136 | —0,182
skupina

Rozdil 3,035 | —5275 | 2,241

vvvvv

V tomto piipadé se experimentalni skupina zlepSila o 2,241 cm vice nez kontrolni skupina
(Tabulka 7). Zlepsili se hlavné ti nejhorsi. Lepsi polovina se v podstaté nezmeénila. Kontrolni

skupina se zménila minimalné.

4.7 Sportovni aktivity déti ve volném case

EXPERIMENTALNI A KONTROLNIi SKUPINA

Ostatni

Ne
49%

Sokol
17%
Atletika

Obrdazek 32: SA obé skupiny
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EXPERIMENTALNI

Atletika

14% Ostatni

23%
NE
50%

Volejbal
3%

. Motokros
4% 3%

Obrazek 33: SA experimentdlni skupina

KONTROLNI

Ne
48%

Obrazek 34: SA kontrolni skupina

Uroveii pohybovych dovednosti ovliviiuji i &innosti provozované mimo matefskou $kolu. P¥i
udélovani souhlasu od rodica jsem rozhovorem zjistovala naplnéni volného Casu déti. Jestli a
které pohybové aktivity provozuji déti pravidelné v organizovanych krouzcich nebo rekreaéné
srodi¢i. Pravidelnd pohybova aktivita ovliviiuje pozitivné pohybovy rozvoj déti. Déti
z experimentalni skupiny navstévuji atletiku, jednotlivé volejbal, hokej, motokros, balet
vZUS a pravidelné pohybové aktivity srodi¢i (Obrazek 33). Dé&ti zkontrolni skupiny
navstévuji Sokol a maji pravidelné pohybové aktivity s rodici (Obrazek 34). Zminéné krouzky

probihaji jednou nebo vicekrat tydné.

55



V prubéhu projektu jsem narazila na limity, které mohou ovlivnit celkovy vysledek.

Tim hlavnim bylo pferusSeni projektu piiblizn€ v poloviné realizace uzavienim mateiskych
kol kvili nouzovému stavu a onemocnéni Covid 19. Nase matefska Skola byla uzaviena
necelé dva mésice. Nebyla jsem si jista, jak déti po navratu zareaguji na ¢innosti, které pred
uzavienim byly zcela bézné. Mé obavy se nenaplnily. Déti mé prekvapily radostnym
navratem plnym ocekévani. Naplno a s nadSenim se vénovaly zadanym c¢innostem, vcetné
cviceni.

Slozeni skupin déti se ménilo. Necvici se pokazdé se vSemi détmi, nékdo vzdy chybi. Nekteré

déti cvicily vSechny cvicebni jednotky, jiné ne. Toto je proménna, kterou nejde ovlivnit.

Uroveii pohybovych schopnosti a dovednosti jednotlivych déti se lisi. N&které déti se rozviji i
v jinych sportovnich krouzcich. Z tohoto diivodu jsem hovoiila s rodic¢i o naplni volného Casu
déti. Vsichni rodiCe ochotné spolupracovaly. I samotnym souhlasem s ucasti déti na mém

projektu.

Déti ze druhé tfidy cvicily na gymballech uz v lofiském roce, jejich cviceni tedy nepfimo
navazovalo. Déti z prvni tfidy se s gymbally teprve seznamovaly, mély vice ¢asu na
seznameni se s gymballem. Dé&ti v kontrolni skupiné na gymballech v matetrské Skole

necvicily, to byla podminka zapojeni do projektu.
Negativné me prekvapilo mnozstvi hodin a prace pfi zpracovani.

Pozitivné mé pirekvapila bezprostiednost a snaha déti z obou skupin. Nejlepsi na celém

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

Vysledky projektu jsou dulezité, protoZe napovidaji, ze gymball pfispiva ke zlepSeni
pohybovych dovednosti déti. Nejdilezitéjsim zjisténim pro mne bylo, Ze umim déti nadchnout

pro cviceni a tim zcela urcité pfispét ke zlepSeni a rozvinuti jejich pohybovych navyka.
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Z.avér

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

skol?

Z vysledkt 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 zustava, zda cviCeni 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 cvikt srozumitelny a prakticky vyuzitelny pro jiné vyucujici?

Vytvoreny zasobnik cvikti jsem dala k dispozici pani ucitelce, ktera se mnou pfi cviceni
spolupracovala. Zasobnik pro ni byl srozumitelny, jasny. Grafické zpracovani her a cvika
bylo pfinosem. Pfi vz4jemnych rozhovorech o cvi€eni jsme spolu vymyslely dalsi cviky, hry a
jejich obmény. Vytvoreny zasobnik bude slouzit ostatnim ucitelkam v na§i matefské Skole.
Z mého pohledu je srozumitelny a prakticky vyuzitelny pro jiné vyucujici. VSechny cviky
jsem s détmi cvicila.

VO3: Namotivuji v§echny déti ke cviceni 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 skupiné, jsem potiebovala motivovat
prubézné, aby cviCily uvolnéné€, spontanné a s chuti. Pro obé skupiny jsem si pfipravila
motivacni plySova zvifata. U kazdého meéfeni bylo jedno plySové zvife. PlySdky jsem
v pfipad€ potreby pouzila i jako zastupny predmét, ktery k détem promlouval misto mé,
pfedvadél jim pohyb pfi méfeni, ale 1 pfi cvieni 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 zaznamenavaji jak casto, které
zvitatko napodobuji. V zavéru roku, pii ovéfovani vysledki, dostaly déti leporelo jeste jednou
a bylo jejich ukolem graficky zaznamenat, ktery pohyb je nejvic bavi. Ktery pohyb si mysli,

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

Déti, kdyz jsou v pohodé€ a maji pocit bezpeéi, rady poznavaji nové véci, cvi¢i s raznymi
pomuckami. Je dobré nabizet mnoho rozlicnych pomicek v télovychovnych ¢innostech a
vyuzit jejich chut poznavat. Dullezité je flexibilné¢ reagovat na potfeby déti, dodrzovat
hygienické podminky a bezpeCnost. Détem je tfeba dat prostor k vytvafeni vlastnich
pohybovych predstav. Jejich fantazie nas mnohdy piekvapi. Déti motivuje ucitelka, ktera neni
pasivni, ale je pro n¢ dlouhodobym pohybovym vzorem, a je nositelkou zdravého zivotniho
stylu. Ucitelky se muzou inspirovat v literatufe, na Skolenich, u odbornikli, nebo zapojit
vlastni fantazii. Pfinosem je, kdyz déti cvi¢i bosy, v pohodlném lehkém obleceni. V obuvi
nemohou procvicovat plosky nohou, $picku, patu. Kdyz je nechame, aby si samy zvolily, zda

chtéji byt obuti nebo bosi, tak se témét vzdy vSichni vyzuji.

Pokouseli jsme se hodnotit cviceni z predeslého pulroku. Grafickym zaznamem do leporela,
predvedenim oblibenych cvikd a predvedenim cviku, ktery nam nejlépe jde. Kazdy z déti si
mohl vybrat hru, kterd ho nejvic bavi. Mym hodnocenim byla spontannost, kterou déti pfi

cviceni predvedly a chut s jakou se do vSeho po celou dobu sledovaného cviceni poustély.
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Prilohy

Priloha 1 — popisna statistika

Tabulka 8: Kontrolni skupina: popisna statistika-pred

r-stoj-pravda  r-stoj-levd  r-chiize-5m oheb-stoj oheb-sed obrat-7m
Stf. 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: popisna statistika-po
r-stoj-pravd r-stoj-leva  r-chize-5m  oheb-stoj oheb-sed obrat-7m
Stf. 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: Experimentdlni skupina: popisna statistika-pred
r-stoj-prava  r-stoj-leva  r-chiize-5m oheb-stoj oheb-sed obrat-7m
Stf. 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: Experimentdlni skupina: popisna statistika-po

r-stoj-prava  r-stoj-levd  r-chiize-5m 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 — motivacni predméty

Obrazek 35: Motivacni predmeéty 1

Obrazek 36: Motivacni predmeéty 2



Priloha 3 — souhlas rodicu
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
piedskolnich 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 ucelumv souladu
s GDPR. Nikde nebudou uvadéna jména ani fotky déti. V pripadé zajmu Vas po
ukonceni experimentu mohu s vysledky seznamit.

Dékuji za Vas souhlas a spolupraci.

Udéluji souhlas s tim, aby moje dcera/syn . .
podstoupil/a méfeni rovnovahy, ohebnostl a obratnostl na zacatku a na k0n01
experimentu pro ucel vypracovani diplomové prace na Univerzité¢ HK.

Podpis zakonného zastupce............... .. ..

Ve Slatiné nad Zdobnici 20.11.2019 Bc. M. Dusilova



Priloha 4 — Zadost o povoleni vyzkumného Seti‘eni

\

Iveta Dostalkova
MS Kameniéna
Kamenicna 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 Matefské skole v Kameni¢né.
Obsahem vyzkumného Setieni bude meéteni 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, druhd skupina bude mit bézné cviceni v matetské skole.
Vyzkumné Setfeni bude probihat anonymné, se souhlasem rodi¢t a vSechny tdaje
pouziji pouze ke statistickym G¢elim v souladu s GDPR.

Vysledky vyzkumného Setieni budou uvedeny v mé diplomové praci.

Deékuji za vyrizeni mé zadosti.

Bc. Markéta Dusilova
Javornice 70
51711

Vyjadieni vedeni skoly
ouhlasim Nesouhlasim

\\7 —

Dne. .......... Q1 Razitko a podpis:

MATERSKA SKOLA, KAMENICNA,

S .
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Mgr. Drahoslava Timova

7S a MS Slatina nad Zdobnici
Slatina nad Zdobnici 45

517 56

Véc: Zadost o povoleni vyzkumného Setieni Javornice 20.11.2019

Vazena pani feditelko,

74dam Vas o povoleni vyzkumného Setieni déti v Matetské skole ve Slatiné nad
Zdobnici. Obsahem vyzkumného Setieni bude pravidelné cviceni déti na
gymballech po dobu 3esti mésicti. Cvi¢eni bude zaméfeno na rozvoj rovnovahy,
ohebnosti a obratnosti déti. Na zacatku a na konci Setfeni bude provedeno méieni.
Cilem je zjistit, zda ma cvi¢eni na gymballech vliv na rovnovahu, ohebnost a
obratnost déti. Budou porovnavany skupiny déti, z nichz jedna bude provadét
pravidelné cviceni na gymballech.

Vyzkumné Setieni bude probihat anonymné a se souhlasem rodicti.

Vysledky vyzkumného $etfeni budou uvedeny v mé diplomové praci.

Dékuji za vytizeni mé zadosti.

Bc. Markéta Dusilova
Javornice 70
517 11

Vyjadieni vedeni skoly

p Souhlasim ’ z
“Nesoutrtasim Kladni $kofa a Matefsks
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517 56'Slatina nad Zdobnici 45
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