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UVOD

Pohyb je zékladni projev zivota, provazi nas od narozeni az do jeho konce. Je to
zakladni biologicka potieba Clovéka. Dnesni doba je pfili§ uspéchand, ptetechnizovana
a pohybu v bézném zivoté ubyva. Lidé vice cestuji dopravnimi prostiedky, zivot travi
sedavym zplisobem, pracuji v kancelari, maji celkové mén¢ pohybu. Jiz déti v predSkolnim
véku travi mnoho c¢asu u pocitate nebo televize a malo déti se vénuje pohybovym
aktivitdm. Proto je velmi dualezité ukazovat détem, jak je pohyb pro nas$ zivot ptinosny.
Ptinasi radost, uvolnéni, dobry pocit, protaZzeni téla i zabavu. Prostfednictvim pohybovych
aktivit mizeme ziskat spoustu zazitkti a novych kamaradd. Je velmi dualezité, aby déti
ziskaly k pohybu kladny vztah jiz v raném véku, mély z pohybu radost a ta jim ziistala po
cely Zivot. Prostfednictvim pohybu mohou v dospélosti 1épe zvladat stres, Uzkosti,
problémy v zivoté. Pohyb také slouzi jako prevence pied civilizatnimi onemocnénimi.
Diky dostate¢nému pohybu pfedchdzime onemocnénim srdce, cév, nemocem pohybového

aparatu i obezit¢.

Bakalatsky projekt je zaméten na pohyb, pfesnéji na pohybové aktivity v matetské
Skole. Cilem projektu je podporovat v détech kladny vztah k pohybu. Dal$im cilem je,
seznamit déti s cviky, které mohou aplikovat v praxi. Cilem projektu je rovnéz piredchazeni

patologickému chovani u déti a nevhodnému traveni volného casu.

V prvni kapitole definuji co je to pohyb, jaké mame druhy pohybu a jaky mé pohyb
pro clovéka vyznam. V druhé kapitole je charakterizovan predSkolni veék. Ve treti kapitole
se vénuji predSkolnimu vzdélavani, nasledujici kapitola je zaméfena na dit¢ a pohyb.
Zabyvam se zde motorikou, pohybovymi schopnostmi a dovednostmi. Pata kapitola je
urcena pohybovym aktivitdm v mateiské Skole. Nasledné popisuji charakteristiku zafizeni,
ekonomickou situaci, misto, kde se zafizeni nachazi a uvaddim SWOT analyzu. Dalsi
kapitola je vénovana charakteristice projektu, cilim a popisu projektu, navaznosti na Skolni
vzdelavaci plan a navaznosti aktivit na projekt. V posledni kapitole rozepisuji prakticka

setkani pro déti, skladajici se z motivacni basni¢ky nebo pisnicky a cvi€eni s pohadkou.



1 POHYB

1.1 Definice pojmu
Pohyb je zékladnim projevem zivota a prispiva tak k jeho udrzeni. Mizeme fici, ze
pohyb je zmeéna polohy nebo tvaru fyzikalniho objektu v prostoru a case. Zivé objekty

mohou po

hyb védomé tidit, nezivé objekty ne. Pohyb je uskute¢tiovan pomoci pohybového systému,

ktery se u ¢loveéka sklada ze tii podsystému:

e opérny a nosny
e hybny (efektorovy)
e fidici (koordinacni).
Dalsi potfebné funkce zajist'uji travici, dychaci a obéhovy systém. (Dylevsky et al. 2000)

Podle TrpiSovské (1998) muzeme pohyb definovat jako zménu vzdjemného
postaveni casti lidského téla, jako zménu polohy nebo jako premisténi celého organismu

V prostoru.

1.2 Druhy pohybu

Pohyb miizeme rozdé¢lit na:

e aktivni — vyvolany ¢innosti sval

e pasivni — vytvofen zevni silou (pfenaseni apod.)

Pfi pohybovém rozvoji vyuzivame aktivni pohyby. Ty délime na: reflexni, volni a

mimovolni pohyby.

e Reflexni pohyby — jednoduché pohyby, jsou vyuzivany napiiklad pii obrané.
Jedinec si je vétSinou neuvédomuje.

e Volni pohyby — vuili tfizené pohyby, tedy ty, které jsou zdmérné¢ vykonavany.
Radime k nim lokomoéni pohyby (napf. lezeni, plazeni, chiize) nebo pohyby o&i,
mimickych svalt aj.

e Mimovolni pohyby — nechténé patologické pohyby, mohou byt soucésti nervovych

poruch, napt. kiece, tiky, tfesy.



Chiizi, manipulaci s pfedméty, diep a dal$i fadime mezi zdkladni pohyby. Jednad se o
pohyby, které ¢loveék s odstupem casu vykonava automaticky, patii k ziskanym pohybtim.
Zakladni pohyby délime na: lokomo¢ni, nelokomoc¢ni a manipula¢ni pohyby. Lokomoc¢ni
pohyby jsou pohyby, pomoci kterych se jedinec presouva na jiné misto (lezeni, plazeni,
chiize, béh a skok), nelokomoc¢ni jsou takové pohyby, kde se méni poloha nebo postaveni
jednotlivych ¢asti téla (zvedani, pretahovani, pretlaovani aj.) a mezi manipulaéni pohyby

patii pohyby, pti kterych ¢lovék manipuluje s ptedméty (uchopeni, chytani, aj.).

Dité si pohyby osvojuje béhem piedskolniho véku, pozdé€ji uz je jenom zdokonaluje.
Naucené dovednosti déti vyuZziji pozd€ji v préci, sportu, pomahaji pfi sebeobsluze.

(Trpisovskd, 1998)

1.3 Vyznam pohybu pro ¢lovéka

Cviceni zvySuje kvalitu zivota. Pohyb poméaha udrzovat zdravé klouby, srdce i1
cévy. Studie ukazuji, ze jakmile se u jedinci zvySi mnozstvi pohybu, klesd tmrti
zpusobené civilizatnimi nemocemi. Lidé, ktefi cvi¢i, budou zit déle. Ptfinosné je 1
spalovani energie pii cviceni. Vyzkumy prokazuji, Ze pohybova aktivita snizuje tmrti u
zen. Je prokazano, ze u_zen, které v téhotenstvi pravidelné cvicily, se snizil vyskyt
rakoviny prsu. Rovnéz rakovina tlustého stfeva a krvaceni do traviciho traktu se
pravidelnym cvicenim snizuje. Lidé, ktefi cvi¢i, maji lepsi vysledky v mySleni. Pti
pravidelném cviceni ma clovek veétsi radost ze Zzivota a trpi méné depresemi.

(Galloway, 2007, s. 13 —15).



2 CHARAKTERISTIKA PREDSKOLNIHO VEKU

Ptedskolni obdobi trva od 3 do 6 - 7 let a je ukon¢eno nastupem do zékladni Skoly.
Pro déti vtomto vé€ku je velmi dilezita predstavivost, fantazie. Dit¢ si pfizptsobuje
vnimani svéta podle sebe, podle svého citového rozpolozeni a aktualni potfeby. Mysli si,
ze pouze ten jeho pohled na svét je spravny a nechape, ze muze existovat vice uhlu
pohledu. Dit¢ si hledd misto ve svété, prevlada egocentrické uvazovani. UCi se
prosocialnimu chovani, spolupraci s ostatnimi, dulezité ale také je, aby se umélo prosadit.
(Vagnerova, 2012) Dochéazi ke konfabulaci, dit¢ si vzpominky misi s fantazii a
piedstavami, dospéli jedinci si mysli, ze si déti vymysli, ale déti to pokladaji za pravdu.
Déti Casto pfisuzuji nezivym objektim a zvifatim lidské vlastnosti. Jsou lehce
ovlivnitelné. Slovni zasoba je pomérné velka, Sestileté dit¢ ma uloZzeno v paméti vice nez
3000 slov. Rodina je pro déti predSkolniho ve€ku velmi dalezitd. Jsou schopni si jiz

uvédomit rozdily mezi pohlavimi. (Paulik, 2002)

Végnerova (2012) uvadi, Ze déti potiebuji jasnd pravidla. Pro déti predskolniho
véku je velmi dualezita kresba. Prostfednictvim kresby vyjadiuji sviij pohled na svét,
realitu, svoje pocity. Pro déti v pifedskolnim véku jsou velmi pfinosné pohadky, a to proto,
ze jsou jednoduché, obsahuji jisty fad a vitézi v nich dobro. Hra je dalSim prostiedkem
k vyjadieni détské reality, postoje k sobé samému 1 k ostatnim. Pti hfe mize byt dité
nékym jinym, je svobodné. Pomoci hry si zkousi riizné socialni role, které ho v zivoté

mohou potkat.

V predskolnim véku maji déti vysokou pottebu pohybu, dostdva se jim prvnich
pohybovych zkusenosti. Vyviji se hruba motorika. Kolem patého roku by chrupavky
nemely byt ptilis zatézovany. DéEti Castéji trpi zlomeninami, kostni tkan obsahuje méné
nerostnych latek nez u dospélych jedinct. (Kristofi¢, 2006) Na konci piedskolniho obdobi
se radikalné¢ méni postava ditéte. Dité roste do vysky, btisko se mu zmen3uje. Osifikuji se
kosti. (Paulik, 2002, s. 35) Rozviji se pohyb, zvySuje se funkce vnitinich organd, dité se

pomalu uci ovladat své pohyby, teZisté téla se posouva, pohyb se méni. (Borova, 1998)



3 PREDSKOLNI VZDELAVANI

Predskolni vzdélavani je soucasti systému vzdelavani. Je to zakladni stupen
vzdélavani, organizuje a ¥idi jej MSMT. Po dokonéeni piedikolniho vzdélavani déle
nasleduje zakladni, sttedni, vyssi odborné, ¢i jiné vzdélavani. VSechny stupné vzdélavani
jsou postaveny na stejnych zakladech a maji spoleény cil, snazi se, aby si dité¢ jiz
v predskolnim véku osvojovalo kli¢ové kompetence, diky kterym bude mit v budoucnu

lepsi uplatnéni.

Ptedskolni vzdélavani se uskuteciuje v matefskych Skolach (na vesnici, ve mést¢)
nebo se realizuje v ptipravnych tiidach. Matetské Skoly se dé€li na vice tfid, tfidy jsou
heterogenni, navstévuji je dévcata 1 chlapci. Do tfid je mozné zatadit 1 déti se specialnimi

vzdélavacimi potfebami (dé€ti s postizenim, déti nadané). (Smolikova, 2010)

3.1 Ulohy a cile pied$kolniho vzdélavani

Cilem pfedskolniho vzdé€lavani je rozvijeni ditéte po vSech strankach, po strance
fyzické, psychické i socialni. Je velmi dilezité, aby dité ptfed nastupem do Skoly bylo
schopno zvladat naroky, které jsou na néj v Zivoté kladeny, zejména v rodin¢ a pozd¢ji ve

Skole.
Ramcové cile predSkolniho vzdélavani piedstavuji:

e rozvijeni ditéte, jeho uceni a poznani
e osvojeni zakladu hodnot, na nichz je zaloZena nase spolecnost
e ziskani osobni samostatnosti a schopnosti projevovat se jako samostatna osobnost

ptlisobici na své okoli.

Pedagog by mél byt pro dit€¢ vzorem, ovliviiuje jej svym chovanim i jednanim. Tyto
cile by mél mit neustale na zieteli, mé&l by se snazit o jejich naplnéni v riiznych ¢innostech,
situacich, nejen pii1 naplanovanych ¢innostech. Cile plati pro vSechny matetské Skoly, méli
bychom je uskuteciiovat pii vSech ¢innostech, jsou tedy vSudypiitomné, univerzalni, také

praktické. (Smolikova, 2010)

3.2 Klicové kompetence

Klicové kompetence jsou soubory predpoklidanych vedomosti, dovednosti,
schopnosti, postojii a hodnot, které jsou diilezité pro kazdého jednotlivce. Obsah klicovych
kompetenci je vytvofen na zdkladé hodnot a pfedstav spolecnosti, jaké kompetence jsou

ptinosné pro spokojeny zivot, posileni funkci spole¢nosti i pro vzdélani.
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Osvojovani kompetenci trvd dlouhou dobu, zafina v predskolnim vzdélavani,
zakladnim a stfednim vzdéldvani a pozdéji se dotvari v zivoté. K naplnéni klicovych
kompetenci by mély sméfovat vSechny aktivity a ¢innosti. Kompetence jsou piinosné
k rozvoji, vzdélavani, i pro bézny zivot a celozivotni uceni. Klicové kompetence jsou
kompetence k uceni, kompetence k feSeni problémt, kompetence komunikativni,

kompetence socialni a personalni, kompetence ¢innostni a obcanské. (Smolikova, 2010)

3.3 Ramcovy vzdélavaci plan pro predSkolni vzdélavani

Ramcovy vzdélavaci plan je statni kurikuldrni dokument, ktery vymezuje ramce
vzdélavani pro jednotlivé etapy (pfedskolni, zakladni, stfedni) vzdélavani. Ramcovy
vzdélavaci plan pro piedSkolni vzdélavani (RVP PV) udava hlavni pozadavky, podminky
a pravidla pro institucionalni vzdélavani déti predsSkolniho véku, slouzi k naplhovani

vzdélavacich cilti. Obsah RVP je stanoven pro déti od 3 — 6 (7) let.
Sklada se z péti oblasti:

1. Dité a jeho télo — biologicka oblast
Dité a jeho psychika — psychologicka oblast
Dit¢ a ten druhy — interpersonalni oblast

Dit¢€ a spole¢nost — socialné — kulturni oblast

ok wn

Dité a sve€t — environmentalni oblast.

Oblasti jsou vytvoreny tak, aby se dité rozvijelo celkové po vSech strankach, navazuji
na sebe. Neméli bychom vyuzivat pouze jednu oblast, ale méli bychom pii ¢innostech
obsahy propojovat, tim se vzdé¢lavani stane u€innéjSim. RVP se snazi ptisobit na vSechny
slozky. (Smolikova, 2010) Z vzdélavacich oblasti je s pohybem nejvice spojend prvni
oblast (biologickd) — Dité a jeho télo. Cilem oblasti je podporovat rist a vyvoj ditéte,
zlepsit télesnou zdatnost, rozvijeni pohybovych a manipula¢nich dovednosti. Dal$im cilem
je ucit deti samostatnosti a sebeobsluze, ucit je zdravym ndvykim, zdravému Zivotnimu
stylu. Cile se uskuteciiuji prostfednictvim pohybovych aktivit. Pfi jednoduchych, nasledné
slozitéjSich pohybovych dovednostech, déti poznavaji své télo, poznavaji samy sebe,
probihd rozvoj smysli, uci se, jaké ¢innosti podporuji zdravi a u¢i se zdravému Zivotnimu

stylu. Jeden z hlavnich cild je rozvijeni pohybovych schopnosti. (Dvorakova, 2014)
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4 DITE A POHYB

Pohyb je zakladni potrebou ditete a je spojen s vyvojem télesnym, psychickym
i socialnim, proto se uplatiuje pri vychove ditéte ve vsech oblastech. Praktické
zprostredkovani velkého mnozstvi zivotnich kompetenci se déje v pohybové hre, at uz

spontanni, nebo vice ¢i méné navozené a rizené ucitelkou. (Dvotakova, 2011, s. 17)

Pomoci pohybu se dit¢ seznamuje s prostfedim, okolim ve kterém Zzije, uci se
komunikovat. Prostfednictvim pohybu dité vyjadiuje samo sebe, zvySuje si sebevédomi.
Dité¢ se uci, jak ovladat své télo. Pohyb mize vést k vzajemnému pomahani druhym lidem,

soupeteni, ale 1 spolupraci. (Dvotakova, 2011, s. 13)

Pohyb fadime mezi pfirozené potieby déti. Dité, které cvici, méa informace o svém
okoli 1 o svém téle. Fyzicka aktivita poméaha k rozvoji mySleni. Déti, které cvici, jsou
pozitivné naladéné, maji lepSi ndladu a vetsi radost ze zivota. Také se jim zlepSuje Skolni
prospéch. Cviceni u déti zvySuje kvalitu zivota, prodluzuje jeho délku. Lidé, ktefi cvici,
maji v dospélosti zdravé klouby, lepsi srdecné-cévni systém. Zdatné déti jsou takeé
zodpovédnéjsi. Pokud se dité pohybuje, pozitivné to ovliviiuje tizkosti, deprese. Détem se
také zvysi sebetcta. (Galloway, 2007) Pohyb ovlivituje ptiznivé motorické dovednosti,
psychickou pohodu isocialni kompetence. (Krakow, 2011) Pomoci projektu se déti
seznami s cviky, které mohou pozdéji vyuzivat i v dospé€losti. Cviceni jim ukaze moznost,
jak se vyrovnavat se stresem. Déti se mohou pozdé€ji pohybu vice vénovat, specializovat se

v ur¢itém sportu.

4.1 Motorika
Motorika (hybnost) je souhrn vSech pohybt lidského téla. Pomoci motoriky dité
poznava svét, je velmi dalezita pro vyvoj ditéte. (Zelinkova in Dvoiakova, 2001) Délime ji

na hrubou a jemnou motoriku.

Hruba motorika — zahrnuje pohybovy vyvoj, ptesnéji chiizi, béh, skoky, pteskoky, lezeni,

plazeni, hazeni, koordinaci, zapamatovani a napodobeni pohybu, chytani a dalsi.

Jemnd motorika — zahrnuje jemné pohyby rukou, uchopovani pfedmétti, manipulaci
s predméty, také grafomotoriku, pohyby mimického svalstva, oromotoriku (pohyby

mluvidel). Ridi ji aktivita drobnych svali.
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K rozvoji motoriky pfispivd, ze ma dité v predskolnim véku pottebu néco vytvofit,
zkoumat, chce za sebou ,zanechat stopu“. Rozvoj hrubé motoriky souvisi s jemnou
motorikou. Pokud neni hruba motorika dostatecné vyvinutd, ovliviluje to i jemnou

(Lietavcova, 2015)

Zakladni motorika jsou pohybové dovednosti, které zvladne na urcité urovni kazdy
jedinec. Zamétuje se na vnimani téla, sily pohybu, orientovani v prostoru, vnimani vztahi
vécnych 1 socidlnich. Mizeme ji rozdélit na lokomoc¢ni, nelokomo¢ni a manipulaéni.

(Dvorakova, 2000)

4.2 Pohybové dovednosti

Dvotakova (2000) zminuje, ze pohybové dovednosti jsou pohyby, které méame
naucené. Pro osvojeni dovednosti madme urcité predpoklady. Choutka, Brklova a Votik
(1999) uvadi, ze pohybova dovednost je ucenim ziskany predpoklad ucelné, rychle a
usporné resit dany pohybovy ukol. Dit¢ musi nejdiive zvladnout pohyby hlavy. Poté jsou
pohyby piesnéjsi, uci se lezeni, sezeni, stdni a chiizi. Dit¢ pohyby opakuje, ¢imz se
zptesnuji a stavaji se plynulymi. (TrpiSovska, 1998) V piedSkolnim véku se zlepSuje
ovladnuti pohybovych dovednosti. Zhruba od ctyt let véku mizeme zlepSovat uroven
dovednosti. Pokud dité pohyb opakuje, pohybové dovednosti se zdokonaluji. Jestlize dité
urcity pohyb zvladne, ptispiva to k vyvoji organismu, zlepsi se funkce svalli a organtl,
zvysi se u néj sebejistota a sebediivéra. Malé déti nemaji GpIn€ vyvinutou nervovou
soustavu, pohyby jsou nepfesné. Déti v predSkolnim véku by jiz s lokomocnimi,
nelokomoc¢nimi a manipulacnimi dovednostmi nemély mit problémy. Jestlize se dité uci
dovednosti neuzivd a neprocvicuje, nenau¢i se je provadét dokonale, coz mize byt
ptekdzkou v budoucnosti. Prostfednictvim pohybovych dovednosti se déti u¢i vnimat télo,
rozviji orientaci v prostoru, vztahy k druhym lidem. V mateiské Skole by se déti mély
naucit védomé ovladat své té€lo a pohyby. Je dilezité, aby mély dostatek prostoru, nacini,
nafadi, vhodné vybavenou zahradu. (Dvotdkova, 2011)

To, jak moc a jak kvalitn€ se lidé pohybuji, ovliviiuje jejich chovani. V dne$ni dobé
je kladen vyssi tlak na télesnou zdatnost, ¢im vice jsou lidé zdatnéjsi, tim lépe dokazi
reagovat na rizné situace a zmény. Pokud jedinec zvladne pohybové dovednosti, pomaha

mu to fesit situace Uspésne. (Choutka, Brklové a Votik, 1999)
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4.3 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou predpoklady, které mame vrozené. Prostfednictvim
predpokladi vykonavame pohyby v urCité kvalité, co se tyce sily, rychlosti i obratnosti.
Muzeme je rozdélit na kondi¢ni (rychle se zlepSuji, pokud ale necvi¢ime, rychle klesaji)

a koordina¢ni pohybové schopnosti (musi se déle procvicovat, jsou stabilni).

Svalova sila — schopnost svalové kontrakce, kdy se piekonava odpor téla nebo urcitého
predmétu. RozliSujeme nékolik druht sily. Limituje ji pocet svalovych vldken a prifez

svalu.

Flexibilita — neboli pohyblivost, ukazuje rozsah pohybu v kloubech. Limituje ji stavba

kloubt, ale také to, jak jsou svaly a vazy pruzné.

Rychlost — schopnost, pomoci které se jedinec snazi pohyb provést co nejrychleji.
Ovliviluje ji genetika, slozeni svali a vedeni vzruchi. U ditéte se mulze jiz odmala

zlepSovat rychlost, pohyby, které ma vykonat, by mély byt jednoduché.

Vytrvalost — schopnost vykonavat pohybovou ¢innost pomérné dlouho ve stejné intenzité.

Limituji ji energetické zasoby ve svalech a systém srdecné-cévni, dychaci a transportni.

Obratnost — schopnost, pomoci které¢ se zmenSi pozadavky na pohyb z hlediska sily
pohybu, toho, jak dlouho je pohyb vykonavan a intenzity pohybu. Pomoci obratnosti
jedinec zvladne dovednosti 1 motorick¢é uceni. Kvalitativni znaky jsou rovnovaha,
prostorova orientace, rytmi¢nost pohybu a harmonie, také to, jak je télo pii pohybu
sehrané. Prostfednictvim obratnosti se déti u¢i vnimat své télo. Obratnost miizeme trénovat
vedenymi pohyby (pazi,...) nebo déti mohou chodit po kamenech, vyznacenych mistech,

po care, hazet na cil, skakat ptes Svihadlo apod. (Dvotakova, 2000, s. 17 — 19)

Pohybové schopnosti a dovednosti jsou vzdjemné propojeny. Prostfednictvim
pohybovych schopnosti se ucime ovladat télo a také zvladat pohybové dovednosti.
Pohybové dovednosti tyto schopnosti rozvijeji. U déti v pfedSkolnim véku bychom méli

rozvijet vS§echny pohybové schopnosti stejné. (Dvotdkova, 2011, s. 45 —46)

4.4 Pohybové aktivity pro predskolni vék

Pohybovy rozvoj probihd pfirozené¢ od narozeni. Dité napodobuje rodice,
sourozence, okoli, rodie jsou mu vzorem. K pohybu dit¢ mizeme motivovat pomoci
hracek, zapojenim rodi¢l do hry, vhodnym vybavenim détského pokoje. Malé déti maji

rady fikadla. Dité¢ zacind chodit, musi dodrZovat urcita pravidla doma, na hfisti i v ptirod¢.
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Prostor, kde se dité pohybuje, by mél byt uspotadan bezpecné. Dité¢ by nemélo mit kolem
sebe ostré hrany a pfedméty. (Skoumalova, 1998) V raném détstvi se vytvari modely
na vychove ditéte, na jejich vztahu k pohybu. (Krakow, 2011) Rodi¢e mohou dité pozitivné
ovlivnit, aby si vytvoftilo zdravé modely chovani a vybudovalo si k pohybu kladny vztah.
Rodice by méli omezovat u déti dobu sledovani televize a méli by byt sami aktivni. Pokud
jsou rodice aktivni, déti jsou vétSinou také aktivni. Mohou spolu s détmi jezdit na vylety,
chodit na hory, jezdit na kole, hrat si, tancovat nebo jit na prochdzku do parku. (Krakow,
2011) Spole¢né cviceni rodic¢t s détmi, je jak pro déti, tak pro rodie velice prinosné.
Jestlize spolu rodina travi pti cviCeni Cas, zazivaji hezké chvilky a déti budou mit hezké
vzpominky. D¢t se také uci, jak se socializovat ve skupiné. Déti napodobuji rodice 1 své
star§i sourozence. U¢i se béZnym pohybovym dovednostem, poté se dit¢ chce ucastnit
sportovnich aktivit. Rodice sleduji vyvoj ditéte. (Skoumalova, 1998, s. 103)

Pro dit¢ je pohyb nepostradatelny. Pohyb pisobi na vnitini organy, pomaha
regulovat vyvoj organd, ale 1 ditéte celkove. Pokud maji déti dostatek pohybu, odstranuje
se hypokinéza, posiluje se odolnost organismu, pohyb piisobi jako prevence pred stresem.
Slouzi jako kompenzace sezeni, psychické zatéze. Je nutné, aby mély déti dostatek

spontanniho pohybu. (Havlinové a kol., 1995, s. 45)

4.4.1 Pohybové kompetence déti

Pro déti v pfedskolnim vzdélavani je stanoven obsah Cinnosti, které by mély déti
v predikolnim vzdélavani zvladnout. Cinnosti dité rozviji, pomoci &innosti si dité osvojuje
kompetence, potiebné v budoucnosti.

Béhem ptedskolniho vzdélavani by déti mély ziskat kompetence:
1. Pohybové dovednosti

Lokomoc¢ni dovednosti — déti by mély zvladnout pohybovat se vSemi sméry a riznymi
zpusoby, ve sméru napi. zdoldvat piekézky, skakat rGznymi zplsoby, podfidit pohyb
hudbé€, nebo pohybovat se na rizném povrchu napt. na sn¢hu, ve vodé€, pohybovat se ve
dvojici, ve skuping, ¢i pohybovat se s riznymi pohyby casti téla (vzpaZit, predpazit, upazit,

tleskat aj.).

Nelokomo¢ni dovednosti — déti by mély zvladnout podle pokynti danou pozici. Dale by

mély umét nazvy c¢asti téla, zdkladnich pohybl a poloh. Mély by byt schopny pohybovat
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urcitou casti téla podle pokynd, napodobovanim, cviCit na nafadi, zvladnout pievaly,

kotouly, pfizptisobit pohyby hudbé.

Manipula¢ni dovednosti — déti by mély byt schopny manipulovat s ptedméty pomoci
rukou, hlavy, kolen, nohou (zvedat, nosit, hazet, kopat,...), spolupracovat ve skuping,
védet, jak pouzivat pomicky v jiném prostiedi (sang, lyze, brusle, kolo,...), umét pouzivat

naradi, pfizptisobit mu pohyb.
2. Télesna zdatnost

Déti by mély byt schopny pohybovat se jednoduchymi pohyby delsi dobu (chiize, béh),

vydrZet ur¢itou zatéz, uvolnit, zpevnit a protahnout télo podle navodu.
3. Kognitivni a afektivni oblast

Déti by mély znat casti téla, védét, jak funguje srdce, Ze pohyb prospiva zdravi. Rovnéz
by mély umét zakladni pojmy souvisejici s pohybem, dodrzovat pravidla, nebat se pti
zmén¢ prostiedi (na snéhu, ve vod¢), umét spolupracovat s ostatnimi, mit k ostatnim

respekt, umét vyjadtit sviij ndzor, mit radost z pohybu. (Dvotakova, 2011)

4.5 Nedostatek pohybu u déti

V dnesni dobé pIné techniky maji déti méné prilezitosti vybé&hat se, procvicit si télo.
Dé&ti maji vétSinou zajmy, jako je televize nebo pocitac, a nemaji chut’ k pohybu, ¢imz si do
budoucnosti zakladaji na zdravotni problémy. Snizeni pohybu vede ke zmenSeni
pohyblivosti kloubti, potizim se srdcem a dal§im civilizacnim nemocem. (ZikeSova, 2005)

Nedostatek pohybu vede k obezit¢. (Foit, 2004) Obezitu mizeme definovat jako
onemocnéni ohrozujici zZivot, které zplsobuje fadu zdravotnich problémi. Obézni déti
Castéji boli hlava, nohy, klouby, zada, pohybovy aparat je zat€Zovan. Mohou také trpét
ortopedickymi problémy, piesnéji skoliozou, kyfé6zou nebo mohou mit ploché nohy.
Zvysuje se jim krevni tlak, obezita mize vést k diabetu, srde¢nimu infarktu nebo mozkové
mrtvici. (Krej¢i, 2003) Pokud maji déti nedostatek pohybu, mohou mit zvySeny
cholesterol, nadbytek tuku v téle, dychaci obtize, kardiovaskularni nemoci, problémy

s kostmi. (Krakow, 2011)

Pokud budeme potfebu pohybu u déti prehlizet, odrazi se to pozd&ji ve Skole
v uceni i v chovéani. V matetskych Skolach, kde je nedostatek pohybu, jsou déti neklidné
a agresivngj$i neZz ve Skolkach, kde je pohybu dostatek. Pokud déti nemaji dostatek

pohybu, maji zhorSené drzeni téla. (Dvotakova, 2011)
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5 POHYBOVE AKTIVITY PRO DETI V MATERSKE
SKOLE

V kazdé mateiské skole by mél byt zajistén prostor pro pohybovy rozvoj. Pohybové
¢innosti mizeme rozd¢lit na spontanni a fizené. Spontanni pohyb probiha prevazné venku,
mize probihat i v herné. Je to volny pohyb, kdy si dité ¢innost vybira samo. K pohybu dité
muize motivovat ulitelka, prostiedi nebo kamarad. Pokud je dit¢ unavené, méni aktivitu.
Pohyb se zdokonaluje s vyvojem ditéte. Pokud ucitelka sleduje stupen pohybovych
dovednosti ditéte u spontannich ¢innosti, mize ji to pomoci vytvafet fizené aktivity.
Rizené aktivity jsou vytvofeny ucitelkou a mély by byt na kazdodennim poiadku. B&hem
adaptacniho obdobi déti nechame svobodné se rozhodnout, zdali se pfipoji k fizenym
¢innostem, dulezitd je ptedevSim motivace. Mezi fizené Cinnosti muzeme zaradit
pohybovou hru, kdy dité reaguje na zvuky, hudbu. Rizené &innosti jsou dilezité pro
spravny rozvoj ditéte. Pomoci pohybu se rozviji estetické citéni, rozum 1 pracovni navyky.
(Skoumalova, 1998, s. 107 - 108)

Déti v predskolnim véku nemaji zpevnéné klouby, kosti nejsou osifikovany, neméli
bychom je tedy jednostranné zatézovat. Malé déti by nemély nosit t€zka bfemena. Cviky
bychom méli provadét dynamicky ne staticky, to znamena bez vydrzi. Déti by se nemély
v tak malém véku vénovat specialnimu rozvoji sily, jejich svaly obsahuji vice vody nez
svaly dospé€lého jedince, nejsou k tomu ptizpiisobeny. Lezeni, ptelézani, prolézacky jsou
pro déti velmi vhodné. Nemély by dé€lat visy a vzpory prosté. Paze a trup posiluji visy a

vzpory smiSené i s oporou o nohy. (Dvotakova, 2011)

Pro déti je velmi dalezity pravidelny pohyb. Pohybové aktivity a hry jsou dobré jak
pro jejich télesny vyvoj, tak pro dovednosti a znalosti, které potiebuji v béZzném zivoté, 1
pro zlepSeni kondice. Pedagogové by méli brat ohled na individualitu jedinct. (Dvotakova,

2011)

5.1 Moznosti Fizenych pohybovych ¢innosti

Rizené aktivity miizeme zafadit do programu béhem celého dne, napiiklad do
pohybovych chvilek, kam patii jednoduché pohyby spojené s pisnickou nebo fikankou,
které se pouzivaji béhem celého dne, napf. u zmény ¢innosti. Mizeme je také zatadit do

tematicky zamétenych pohybovych her (sou¢ast dopoledniho programu s tématem), do
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hudebnich pohybovych aktivit (pohybové aktivity spojené s rytmizaci slov, hudbou nebo
s tancem) nebo do ranniho cviceni (pohybové aktivity, které se provadi rano, maji urcitou
strukturu), idedlni doba trvani je 10 — 20 minut. Ranni cviceni se sklada z nékolika casti -
na zacatku rozvijime ptirozeny pohyb déti (lezeni, skékani, chiize, béh), poté nasleduje
prapravna hlavni ¢ast obsahujici hry, a motivovana cviceni, napomahajici ke spravnému
drzeni t&la, dechu a koordinaci. V zavéru provedeme pohybovou hru &i relaxaci. Rizené
pohybové aktivity provadime i v lekci télesné vychovy, coz je fizend pohybova ¢innost,
ktera ma ptfesné dany obsah. Sklada se z ivodu, pripravné ¢asti, Casti vénované rozvijeni
pohybovych dovednosti a schopnosti (zde se nejCastéji vyuziva nafadi) a na zavér je
vhodné zaradit pohybovou hru. Na konci lekce déti mohou vyjadfit, co se jim libilo a
nelibilo. Rizené pohybové &innosti zafazujeme také do pohybové zaméfenych krouzki.
Krouzky mohou zamétené napf. na pohyb v pfirodé (turistické krouzky), cviceni za
doprovodu hudby, apod. Krouzek mtze byt strukturou podobny hodiné télesné vychovy.
Mély by v ném probihat nejrizné;jsi aktivity a nemél by byt specializovany na jednu oblast

(béh, aj.) (Skoumalova, 1998, s. 109)

5.2 Cviceni na naradi

Déti musi odmala zdolavat riizné prekazky, prvnim ,,nadfadim‘ jsou pro déti rodice.
Dité¢ mtze rodice pii hie podlézat, prelézat, rodi¢ dit€¢ nosi, houpa. Pti spolecném cviceni
se prohlubuje vztah mezi ditétem a rodicem. Pfi cviceni je nutné dbat na bezpecnost. S
postupem Casu se pohyb ditéte zdokonaluje. Dité prekondva delsi vzdalenosti lezenim,
koulenim i chiizi. ZvétSuji se mu obzory, chce poznavat okoli, pokud se vSak dité pohybuje
venku, musi dodrzovat urcitd pravidla.

Protoze ve méstech ubyvalo pfilezitosti k pohybu a lidé chtéli posilovat a
procviCovat urcité Casti téla, zacali vytvaret naradi ke cviceni. Ve vychové mladeze i pii
vojenském vycviku se zacalo pouzivat néaradi, které mélo nahradit napf. koné, pomoci
kterych byly posilovany svaly, zvySovala se zdatnost. Nafadi se pouzivalo jiz v Némecku
v 19. stoleti v turnerskych spolcich. Dnes slouzi k rozvoji pohybovych schopnosti. Poméaha
rozvijet chiizi, skok, lezeni, b&h, plazeni, orientaci v prostoru aj. Cviceni posiliiuje odvahu,

dité se uci samostatnosti. Behem cviceni je nutné dodrzovat pravidla bezpecnosti.
Néradi mizeme rozdé¢lit na:
e nafadi netradini — zde patii ptiroda, nejrliznéjsi predméty

e nafadi tradi¢ni — specializované a klasické naradi (Smejkalova, 1998, s. 112 - 113)
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5.3 Pohyb v reZimu dne MS

Pro déti v predskolnim véku je pohyb nezbytny, je to zékladni biologicka potieba.
Pohyb je zatazen do rezimu matetské Skoly. Pokud déti nebudou mit ptilezitost k pohybu,
zanecha to na nich nasledky, pokud bude odebrani pohybu dlouhodobé, projevi se to na

fyzické i na psychické strance, v mezilidskych vztazich.

V matetské Skole jsou zatazeny pravidelné, opakujici se pohybové se aktivity.
Prostfednictvim pohybovych c¢innosti déti ziskavaji lokomoc¢ni, nelokomoc¢ni a
manipulaéni pohybové dovednosti, posiluje se zdatnost samostatnost, schopnost

rozhodovani, vytvati se pozitivni vztah k pohybu a ke zdravému Zivotnimu stylu.

Rezim v matefské Skole by mél byt sestaven tak, aby respektoval dité jako jednotlivce a
jeho pottebu pohybu. Kazdé dit€¢ ma jiné predpoklady k pohybu a uroveit pohybovych
dovednosti. M¢l by respektovat, ze se déti nevydrzi soustiedit pfili§ dlouho, nemély by
zustavat ve vydrzich, maji touhu poznavat, experimentovat, chtéji se ucit néco nového.

Déti by mély mit zodpovédnost za své chovani, dodrZovat pravidla.

Déti by mély mit dostateCny prostor, ktery slouzi k spontdnni pohybové cinnosti.
V mateiské skole by mély probihat také fizené pohybové ¢innosti (pomoci kterych déti se
uci pohybové dovednosti), aktivity na posileni zdatnosti. Prostiedi na cviceni by mélo byt
bezpecné, ptrijemné esteticky vybaveno. Ditéti by mélo byt nabidnuto pfijeti a ocenéni,
diskuze, vice moznosti feSeni, pedagogové by méli mit pochopeni pro pohybové aktivity
deéti. Béhem aktivit se déti uci spolupraci a komunikaci. Vhodné je, kdyz se mohou podilet

na vytvareni pravidel, snadné;ji je pak dodrzuji. (Dvorakova, 2011)

5.4 Doporuceni pro pripravu pohybovych aktivit

Pohybové aktivity vede dospéla osoba, ktera je odborné vzdélana a zodpovida za
zdravi ditéte. Nejdiive se musi s détmi sezndmit. Ze zacatku piipravuje pro déti
jednoduché aktivity, s vétSimi zkuSenostmi mize pfipravit i obtiznéj$i Cinnosti. Pokud
cvi¢i s jednim ditétem, aktivity ptizpasobi ditéti. Pokud cvi¢i se skupinou, ¢innosti musi
byt riiznorodé, tedy jednodussi i obtizné&jsi, aby si kazdé dit¢ vybralo to, co zvladne.
Dtlezité¢ je, aby mistnost na cvi¢eni byla bezpecna, motivujici ke cviceni, podnétna,
prostorna. Naradi je rozmisténo v mistnosti tak, aby mél cvicitel dobry piehled a nedoslo
k urazu. Pouzivame variabilni nafadi, které miZeme obménovat a vyuzivat i1 jinym
zpusobem. Pro vybér aktivit jsou dilezité schopnosti a dovednosti ditéte. (Skoumalova,

1998, s. 110)
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6 CHARAKTERISTIKA ZARIZENI

Matetska Skola v Chotébuzi nélezi k zékladni Skole, tvofi spolu jeden pravni
subjekt. Zakladni skola je malottidni (dvouttidni), jeji kapacita ¢ini 40 zakl. Mateiska
skola je jednotiidni a navitévuji ji déti od 3 do 7 let. Cinnost MS byla zahéjena 21. 10.
19609.

MS a ZS se nachazi vjedné budové, kterda ma charakter rodinného domku.
V piizemi miizeme vidét tiidu MS, jidelnu, kuchyf a $atnu. V prvnim patie se nachazi dvé
ttidy, pocitacova ucebna, Skolni druZina a Satna. K budové patii rozlehla zahrada
s piskovi§tém a prolézatkami pro déti. Tiida i herna MS jsou dostatednd prostorné,

osvétlené, barevné uzplisobené. Budova je vyzdobena obrazky a vyrobky déti.

Mezi cile matetské Skoly patii vytvoftit ,,druhy domov*, rodinné prostfedi, kde bude
détem piijemné, kde se budou citit bezpecné. Déti si zvykaji na budovu, kterou budou
navs§tévovat v pozdéjSich letech az do 4. tfidy. Ve Skolce vyuZivaji prvky Montessori

pedagogiky. (Zakladni a matetska Skola Chotébuz, 2017)

6.1 Obec Chotébuz

Matetska Skola se nachazi v obci Chotébuz v Moravskoslezském kraji. Je to
hrani¢ni obec sousedici s Polskem. V blizkosti se nachazi mésto Cesky T&$in a Karvina.
Chotébuz patii k TeSinskému Slezsku. Obec patii do uzemni jednotky Podbeskydska
pahorkatina. V Chotébuzi protékaji potoky Mlynka, KiSinec a Chotébuzka.

V blizkosti MS se nachéazi sportovné — kulturni stiedisko s velkym hfistém, které
MS vyuziva. Nedaleko mateiské $koly jsou lesy, rybniky a stij u Luka, kterou ddti
navstévuji. V Chotébuzi se také nachazi Archeopark, budova byvalého zamku, véz Hlaska

a restaurace Rybi diim s akvariem.

6.2 Ekonomicka situace zarizeni

Matetska Skola je financovana obci Chotébuz, Moravskoslezskym krajem
a Ministerstvem $kolstvi. Ministerstvo $kolstvi financuje mzdy zaméstnancim MS i ZS
aucebni pomuicky. Zakladni i matefskd Skola vybird Skolné. Mateiska Skola dostava

sponzorské dary i dary od rodici.
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6.3 SWOT analyza

Vize organizace

rozvoj zafizeni,
zavedeni vyuky anglického jazyka;

rozsiteni prvkd Montessori pedagogiky.

Silné stranky (Vnitini stranky) Slabé stranky (Vnitini stranky)
umisténi materské skoly, okoli; nedostatek zajmovych tvart;
ptijemny kolektiv zaméstnanct; nedostatek kulturniho vyziti;
vyborna ptiprava predskolakid do chybi moznost vegetarianského
skoly; stravovani;

nové vybaveni MS; webové stranky.

vystupovani v obci (vano¢ni besidka,
Den matek, apod.);

spoluprace s hasici, obci a rodici.

Ptilezitosti (Vnéjsi stranky) Hrozby (Vnéjsi stranky)
rozsifeni nabidky zajmovych ttvari; nedostatek pedagogickych pracovniki;
predstaveni divadelnich soubort maly pocet déti.

v matefské Skole;

moznost vegetarianského stravovani
v jidelné;

zlepsit weboveé stranky skoly.

6.3.1 Vize organizace

Vizi matefské Skoly je 1 nadale rozvijet zafizeni a zGcCastnovat se riznych akci
a projekth. Dalsi vizi je zavedeni krouzku vyuky anglického jazyka. Posledni vizi matetské
Skoly je zaradit prvky Montessori pedagogiky do programu dne. Moment4lné v matefské

Skole Montessori pomticky maji, ale nejsou pfili§ vyuzivany.

6.3.2 Silné stranky (vnitini stranky)
Mezi silné stranky zatizeni patii umisténi budovy matei'ské §koly. MS se nachézi na

nameésti, v centru obce, blizko obecniho ufadu. Nedaleko matetské Skoly je autobusova
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zastavka, doprava do Skoly je pomérné dobra. V okoli matetské Skoly se nachazi louky,
lesy, rybniky, jezdeckd stdj a kulturni dim. Ve Skolce je velmi piijemny kolektiv
zaméstnancl, v matefské Skole pracuji dvé pani ucitelky, vypomédha zde i provozni
pracovnice (uklizecka). PfedSkolaci jsou velmi peclivé ptipravovani do prvni tfidy, déti se
uci slabiky, ¢isla, jednoduché pocitani. Matetska Skola byla nové vymalovana, do Skolky
byly zakoupeny krasné barevné stoly a zidle. Vybaveni matetské Skoly je tedy nové. Jako
silnou stranku vidim také to, ze jsou déti ve smiSené vékoveé heterogenni skupin€, coz by

mélo vést k vzajemné pomoci, maji vzor ve starSich détech, napodobuji je.

6.3.3 Slabé stranky (vniti‘ni stranky)

Mezi slabé stranky matetské Skoly patii nedostatek zajmovych utvart. Dalsi slabou
strankou je, Ze v obci neni mnoho pftilezitosti ke kulturnim akcim, déti musi jezdit na
divadelni ptedstaveni do Ceského Tésina, sousedniho mésta. Slabou stranku vidim i v tom,
7e v jidelné neni moznost vegetarianského, bezlepkového a bezlaktéozového stravovani.
V dnesni dobé ptibyva omezeni ve stravovani, a pokud by v mateiské Skole byla moznost 1
takového stravovani, bylo by to pifinosem. Na webovych strankach je pomérné malo

informaci a grafika stranek je slabsi.

6.3.4 Piilezitosti (vnéjsi stranky)

Prvni ptilezitosti je rozsitit nabidku zdjmovych utvart pro déti v matetské Skole,
napiiklad o tane¢ni krouzek nebo keramiku. Druhou pfilezitosti je potradani vice
divadelnich pfedstaveni v mateiské Skole. Ptilezitost vidime také v umoznéni moznosti
vegetarianského, bezlepkového ¢i bezlaktézového stravovani, pokud by si to rodice
vyzéadali. Posledni ptilezitosti je vylepSeni webovych stranek Skoly, kde je potteba vlozit

podrobngjsi informace o skole a zlepsit jejich grafickou stranku.

6.3.5 Hrozby (vnéjsi stranky)
Hrozbu vidim v nedostatku pedagogickych pracovnikil, pani ulitelky jsou star§iho
véku, brzy odejdou do penze a v obci nejsou dal§i pedagogové. Pokud jedna ucitelka

onemocni, nema4 ji kdo zastupovat. Druhou hrozbou je nedostatek déti v matetské Skole.

6.3.6 Navrh maximalizace silnych stranek
Mezi silné stranky zafizeni patii umisténi matetské Skoly a okoli, kde se nachazi.
V blizkosti matetské Skoly jsou lesy, rybniky, louky, jizdarna a kulturni dim. Proto je

vhodné do programu MS zatazovat prochazky a vice aktivit v pifrodé. Kolektiv

22



zaméstnancl je velmi pfijemny. Pracovnici pracuji na dobrych vztazich a spolupracuji
spolu, vztahy se mohou podporovat potfadanim spole¢nych akci. Ptiprava predskolakd do
Skoly je vybornd, déti se uci slabiky, ¢isla, jednoduché pocitani. S ptipravou do Skoly by se
dalo zacit uz s mensimi détmi. Dalsi silnou strankou je vybaveni matetské Skoly, ucitelky
by mély dbat na to, aby si déti nového zatizeni vazily, peCovaly o n€j a vybaveni nenicily.
Posledni silnou strankou je vystupovani déti v obci na Véanoce, ke Dni matek, spoluprace
srodi¢i a hasi¢i (,,VajeCina s hasi¢i®). Spoluprace by se méla rozvijet, zakladni Skola
s matefskou Skolou a obci mohou potadat nejriznéjsi setkani, akce a schiize pro rodice a

vetejnost.

6.3.7 Navrh minimalizace slabych stranek

Pokud bychom chtéli minimalizovat slabé stranky, bylo by tifeba zavést v matetskeé
Skole zajmové tutvary, napiiklad tanecni krouzek, keramiku, pohybové cviceni a jiné.
Mateiska Skola se nachdzi na vesnici, kde neni pfili§ kulturnich moZnosti, bylo by vhodné
pozvat divadelni soubor piimo do mateiské Skoly. V soucasnosti je stale vice déti, které
maji omezeni ve stravovani, nemohou mléko, lepek apod. BohuZel ve Skolni jideln¢ neni
moznost bezlepkové, bezlaktozové nebo vegetarianské stravy. Pokud bychom chtéli
eliminovat slabé stranky, bylo by vhodné na vyzadani rodici tyto moZnosti stravovani
nabidnout. Je potieba obnovit a vylepSit webové stranky Skoly, ptidat vice informaci o

Skole a zaméfit se na grafickou stranku.

23



7 CHARAKTERISTIKA PROJEKTU

Néplni bakalairského projektu je cviceni s détmi v mateiské Skole v Chotébuzi.
Setkani budou probihat v ramci télesné vychovy v matetfské Skole, délka cviceni je 45
minut. Cviceni je pro déti ve vé€ku 3 — 7 let. Projekt se sklada z deviti setkani, kterd budou
probihat I1x v mésici. Kazdé setkdni obsahuje motiva¢ni basnicky nebo pisnicky

s protazenim a cviceni s pohadkou.

7.1 Cile projektu
Cilem projektu je podporovat v détech kladny vztah k pohybu. Dal§im cilem je,
seznamit déti s cviky, které mohou aplikovat v praxi. Cilem projektu je rovnéZ piredchazeni

patologickému chovani u déti a nevhodnému traveni volného casu.

7.2 Harmonogram projektu
Setkdni budou probihat 1x za mésic (zacatkem mésice), presnéji od zaii 2017 do
kvétna 2018. Jedno setkani bude trvat 45 minut. Cvi¢eni bude probihat v ramci télesné

vychovy v matetské skole.
Zari—17.9.2017

Rijen — 5. 10. 2017
Listopad — 9. 11. 2017
Prosinec — 7. 12. 2017
Leden—11. 1. 2018
Unor — 8. 2. 2018
Biezen — 8. 3. 2018
Duben — 12. 4. 2018

Kvéten — 10. 5. 2018

7.3 Navaznost projektu na SVP
Projekt navazuje na Skolni vzdé&lavaci plan ptredevSim v oblasti Dité¢ a jeho télo,
Dité a jeho psychika — poznavaci procesy a funkce, pfedstavivost a fantazie, myslenkové

operace. Pomoci projektu se déti u¢i uvédomovat si své télo, rozviji se pohybové
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schopnosti a dovednosti v hrubé i jemné motorice. Dité se uci ovladat pohybovy aparat,
rozviji se fyzickd i1 psychicka zdatnost. Déti by si mély osvojit poznatky o téle, zdravi,
pohybu. Prostfednictvim pohadek pii cviceni by se u déti méla rozvijet predstavivost a

fantazie.

7.4 Navaznost dalSich aktivit na projekt

Na projekt miize navazat otevieni zajmového pohybového krouzku, ktery bude
zaméfen na cviceni s détmi. Na projekt mohou navézat také rtizné projekty, aktivity,
povidani o zdravém zivotnim stylu, moZnostech jak travit volny cas. Pokud se pohybové

cviceni bude détem libit, mohou s pohybem pokracovat v ramci urcitého sportu.
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8 PRAKTICKE CVICENI

8.1 Na louce s brou¢kem Pepou

Termin: 7. 9. 2017
Cil: Cilem cviceni je protahnout zada a celé télo. Dal$im zdmérem je uvolnit a zpevnit télo.
Prtbéh cvicent:

Na zacatku hodiny si s détmi sedneme do kruhu, navzijem se pozdravime
a seznamime se s nimi (predstavime se jim, zeptame se jich, jak se jmenuji) a obeznamime

je s tim, co budeme cvicit. Nejdiive zacneme motivacni basnickou Broucek.

Broucek

Lezu jako broucek, sikovny jsem kloucek. (déti lezou po kolenou)

Broucek leze na kyticku, (sedi na patach a zvedaji se do kleku)

vyhiiva se na slunicku. (déti kle¢i na kolenou, nat4ci se ze strany na stranu)

Slunicko ma kazdy rad, (rukama opisuji velké kolo)

je to prece kamarad. (zatleskaji do rytmu)

(Razek, Vévodova, 2012)

Poté budeme détem vypraveét pribéh o broucku Pepovi, na jehoz motivy budeme cvicit.

Jednoho krasného rana se broucek Pepa rozhodl, Ze se vypravi na vylet. Bydlel
v krasném domecku nedaleko lesa. Probudil se ve své krasné postylce a protdhnul si
télicko (Déti si lehnou na zada, hlavou do kruhu a za¢neme protazenim. Zvedneme pravou
ruku do vzpaZeni za hlavu a protdhneme pravou polovinu téla 3x, provedeme to i na levou
stranu. Poté zvedneme ob¢ ruce za hlavu a protdhneme celé télo.). Lezel na zadech,
protiepal si nozicky (cvik €. 3), protdhl se jako pejsek (cvik €. 6) a zatiepal svymi kiidélky
(cvik €. 5). Poté se vydal na cestu, Sel (chlize) ptes nedaleky les, ptebrodil potok a doSel na
krasnou louku plnou kvéth. Na jedné kyticee (cvik €. 4) vidél malou berusku. Zeptal se ji,
jak se jmenuje a jestli by nechtéla jit s nim. Beruska se jmenovala Amalka a souhlasila.
Broucek s beruskou se vydali na cestu. Slunicko je hidlo, zpivali si, aby jim cesta utikala a

kolem hlavy jim foukal vitr (cvik €. 11). Najednou sly$i podivné zvuky, jako by nékdo
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natikal. Jdou dal za zvukem, az dojdou k malé kocicce (cvik ¢. 15). Kocicka natikala,
protoze ji bolela tlapka, kterou si zranila o rozbité sklo. (Zeptame se déti, kde patii rozbité
sklo a jiné¢ odpadky). Nastésti beruska Amalka ma doma na louce plno I¢¢ivych bylin,
z kterych déla masti¢ky a jednu takovou masticku méla zrovna pii sobé. Namazala kocicce
tlapku, obvézala ji kapradim a s kocickou se rozloucili. Protoze uz se blizil vecer, broucek

Pepa s Amalkou se rozhodli, ze se vrati domi a na vylet se vydaji priste.

(Cviky - viz. Ptiloha 1, 2)

Zavérem hodiny si sedneme s détmi do krouzku, zopakujeme si nazvy cvikil, co jsme
cvicili.

8.2 Na pikniku se zviratky
Termin: 5. 10. 2017

Cil: Cilem cviceni uvolnit a protahnout télo.
Priibéh cviceni:

Na zac¢atku hodiny si sedneme do krouzku, pozdravime se, zeptame se déti, jak se

jim dafi. Za¢neme motivacni pisnickou s cvicenim.

Misné (na melodii pisné ,,Holka modrooka*)

Kdyz nas honi misna, vyrazime do lesika, (najdeme si kamarada)
kdyz nas honi milsna, vyrazime ven. (drzime se za ruce a chodime)
Na jahody, na maliny i na sladké ostruziny, (vyménime kamarada)
kdyz nas honi milsna, vyrazime ven. (drzime se za ruce a chodime)
Kdyz nds honi mlsnd, vyrazime na zahradku, (vyménime kamarada)
kdyz nds honi mlsnd, vyrazime ven. (drzime se za ruce a chodime)
Jahody se cervenaji, pani mlsnou dobre znaji, (vyménime kamarada)
kdyz nas honi milsna, vyrazime ven. (drZime se za ruce a chodime)
(Horova, 2016)

Poté zaCneme s vypravénim.
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Jedno prazdninové odpoledne se zvitatka dohodla, Ze si udélaji na paloucku piknik.
Nejdfive na paloucek priletéla beruska (cvik ¢. 21) Julinka, podivala se ptfed sebe, a
protoze na palouc¢ku nikdo nebyl, uvelebila se na kameni, rozprostfela si ubrousek a
vytahla na n¢j dobritky, které prinesla. Po berusce na paloucek ptiskakal zajic (cvik ¢. 22)
Tonik. Zajicek slySel lamani vétvicek (cvik €. 31) a neveédél co se déje. V tom za kefem
uvidel srnku (cvik €. 25) Rozarku. Odechnul si, pozdravil ji a spolu se vydali za beruskou.
Kdyz ptisli k berusce, méli vSichni radost, ze se vidi. Tonik vytahnul ze svého batizku
mrkvic¢ku. Rozéarka pfinesla na piknik vonavé suSené seno a jablka. Uz jim chybél jenom
kamarad jezek Jira (cvik €. 24). Pustili se do jidla a ¢ekali na svého kamarada, jezek ale
nepfichazel. Cas utikal rychle, kamaradi uz viechno snédli a jezek poiad nikde. Shunicko
uz zapadlo za velky kopec (cvik ¢. 13) a tak se zajic Tonik Sel podivat, co se déje. V lese
ptal se ho, co se stalo. Jezek Jira cestou na paloucek zabloudil a nemohl najit cesticku.
Cely den bloudil sem a tam a jeho télicko bylo unavené, nohy, hlava, paze (cvik €. 2).
Kdyz uvidél zajicka, velice se zaradoval. Poté se spolu se vydali za ostatnimi zvifatky.
Kdyz k nim dosli, zvitatka byla moc rada, ze ho vidi a Ze je Jira v potradku. Zvitatka byla
Stastnd, ale velmi se stydéla, ze uz vSechno snédla. Jezecek se ale nezlobil a vytahl
z battizku jablicka a hrusticky a se vSemi se rozd¢€lil. VSichni si nakonec pochutnali a dobte

to dopadlo.
(Cviky - viz. Ptiloha 1, 2)
Na zavér hodiny si s détmi sedneme a povime si, co v ptibéhu odehralo.

8.3 O Honzikovi (Cviceni s obrucemi)

Termin: 9. 11. 2017

Cil: Cilem cvieni je zdokonalovat postieh, hbitost, prostorovou orientaci. Cilem je také
procvicit paze a trup a celkové zdokonalit pohybové schopnosti.
Pribeh cvicent:

Na zacatku hodiny si sedneme s détmi do krouzku, pozdravime se a povime détem,
podle jaké pohadky budeme cvicit. Zeptame se, jestli jezdi radi na kole, jaké jiné sporty
znaji, a jestli n€kdy n€komu pomohli. Zaéneme pisnickou s cviCenim, kterd se jmenuje,

Jedeme.
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Jedeme (cviceni na melodii pisni¢ky ,,Ja do lesa nepojedu*)

Pojedeme kolem poli, (lehneme si na zada, Slapeme na kole)

tam, kde zpiva cerny kos,

bez helmy pad hodné boli, (ptestaneme Slapat, pleskame dlanémi o podlahu)
bez ni natluces si nos.

Kolo frci po kameni, (Slapeme na kole)

kam spécha, to netusi,

nic tézkého na tom neni, (postavime se)

hlavne, Ze nam neprsi. (ve stoji ruce zvedneme dlanémi vzhiiru)

(Horova, 2016)

Poté rozddme détem naradi (obruce), upozornime je na to, jak se s obruCemi zachéazi

a budeme détem vypravét pohddku o zlaté rybce a hodném Honzikovi.

Byl jednou jeden chlapecek, ktery se jmenoval Honzik. Chlapecek mél hbité nozky
(cvik €. 33), moc rad béhal, skakal, dovadel a miloval jizdu na kole. Jeho nejvétSim pranim
bylo, aby se stal slavnym cyklistou. Casto zavodil na kole se svymi kamarady, zavodil i se
zvitatky, s orlem, srnkou, zajicem ale 1 s mraky (cvik €. 28). Zavodili nedaleko lesa,
potucki, palouckl a kolem rybnic¢kt (cvik €. 32). U rybnic¢kt bydlela zaba Rosnicka (cvik
¢. 35) a had Misa (cvik €. 34). Jednou, kdyz jel takhle Honzik na kole na vylet, v§iml si, ze
se na hladin¢ rybniku zacaly objevovat viny (cvik ¢. 36). Najednou se v rybnice objevila
zlata rybka, kterd uvizla mezi vodnimi rostlinami a nemohla se dostat ven. Rybka volala o
pomoc, ale nikdo ji neslySel. Az Honzik, ktery jel na kole okolo, uslySel volani o pomoc.
Bézel k rybnicku po mokré louce (cvik €. 38), nad nim letél motylek (cvik €. 48) a vidél, ze
rybka potifebuje pomoc. Honzik nevihal ani minutu a Sel rybku zachranit. Rybka mu
dékovala a slibila, ze mu splni jakékoliv ptani. Honzik si ptal, stat se slavnym cyklistou.
Ubéghlo par let, a kdyZ bylo Honzikovi 18 let, ptihlasil se na cyklisticky zadvod. Na zlatou
rybku uz ddvno zapomnél. Honzik zdvod vyhral a od té doby vyhraval vSechny zavody,

které se konaly, a stal se slavnym cyklistou. Honziklv sen se diky rybce splnil.

(Cviky - viz. Ptiloha 1, 2)
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Na zavér hodiny si sedneme s détmi a zeptame se, jestli vykonaly nékdy néjaky

dobry skutek.

8.4V lese
Termin: 7. 12. 2017

Cil: Cilem cvi¢eni je zpevnit télo, pievazné bisni a hyzd'ové svaly.
Prubeh cviceni:

Na zacatku lekce si s détmi sedneme do krouzku a zeptame se jich, jaké zvitatka
muzeme vidét v lese a jestli déti n€kdy vidély malicka ptacatka. Poté piejdeme k motivacni

pisni¢ce a cvicenim s pohadkou.

NaS les (cvicime a zpivame podle melodie pisnicky ,,Na tom prazském moste*)
V lese rostou stromy, (z podiepu)

do velike vysky, (do stoje se vzpazenim)

najdi, kde se zalud schoval (dlan k ¢elu a rozhlizime se na jednu stranu)
a kde visi Sisky. (rozhlizime se na druhou stranu)

(Opakuje se)

Na stromech je pékné (rozpazit ruce)

jehlici i listi (ttepeme prsty)

je to prosté, jak les roste, (poskakujeme na mist¢)

vzduch nam tise cisti. (otaCime se kolem vlastni osy)

(Opakuje se)

Zpivaji tu ptaci, (dirigovani rukama)

hned jak slunce vyjde, (protazeni)

s nasi sojkou zaléta si, (rozpaZzime ruce a mavame)

kazdy, kdo sem prijde.(ptiddme pochodovani na mist¢)

(Opakuje se)

(Horova, 2016)
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V krasném lese na jednom starém stromé bylo ptaci hnizdo. Bylo to hnizdo vrab¢i
rodinky, maminka zrovna sed¢la na vejcich a hlidala je. Ub&hlo par dni a najednou se ze
skotapek vyklubali mali vrabcacei (cvik €. 12). Byli to tfi kluci, nejstarsi se jmenoval Petr,
druhy byl Luka$ a nejmladsi se jmenoval Matyasek. Maminka se o vrabacky starala,
pecovala o n¢, hlidala je a tatinek se staral o obzivu. Vrab¢acci rostli, silili a ucili se Iétani.
Jednoho dne se vrab¢acci rozhodli, Ze si udélaji vylet. Letéli nad loukou, potokem, az
doletéli k starému mlynu (cvik €. 8). Vedle mlyna bylo jezirko a na ném byla lod’ka (cvik
¢. 18). Na lod’ce byl stary prevoznik, ktery prevazel lidi z jedné strany jezirka na druhou
stranu. Jezdil uz na lod’ce nékolik let, protoZze byl zacarovany, nemohl z lod’ky odejit.
Vysvobodit jej mohla pouze kouzelna kvétina (cvik €. 7). Poprosil ptacky, aby mu kvétinu
prinesli. Protoze ptackiim bylo ptfevoznika lito, rozhodli se, Zze pro kvétinu poleti. Letéli
daleko, az doletéli na louku, na které bylo plno kvétin. Foukal zrovna silny vitr (cvik ¢.
11). Ptacei si na chvilku sedli, chtéli si odpoc¢inout a procvicit si kiidélka (cvik €. 5).
Pokracovali v cesté dal. KdyZz vrabcacci doletéli ke kouzelné kvéting, utrhli ji a letéli
zpatky k pfevoznikovi. Podali mu kvétinu a ptfevoznik byl vysvobozen. Braskoveé se vydali

domil za maminkou a tatinkem, a kdyz ptiletéli, byli moc Stastni a vSechno jim vypravéli.
(Cviky - viz. Ptiloha 1, 2)
Na konci hodiny se zeptame déti, co se jim na hodin¢ libilo a co ne.

8.5 Stavéni snéhulaka
Termin: 11. 1. 2018

Cil: Cilem cviceni je uvolnéni téla, rozvoj koncentrace, rovnovahy a psychomotoriky.

Dalsim cilem je uvolnéni téla.
Pribeh cviceni:

Déti sedi v krouzku, zeptame se jich, jak se mély o Vanocich, jestli byly satnkovat,
bobovat a stavét snc¢huldky. Poté si povime si pohadku o tom, jak déti stavély snéhuldka.

Nejdtive se protdhneme pomoci pisnicky Vlocky.
Vlocky (cvicime a zpivame podle melodie pisné ,, Z jedné strany chvojka“)
Viocky dolu leti, maji tajné prani, (z vyponu tiepeme prsty k zemi)

na cepickach malych déti (tleskdme v rytmu)
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smét se vvhnout tani.

(opakuje se)

Jak tam spolu sedi, zacinaji tusit, (houpeme se v kolenou)

o slunicku dobre védi, ze jim vezme dusi. (obejmeme své télo rukama)

(opakuje se)

A tak vlocky bile, lette si hrat taky, (tfepeme prsty do vyponu)

nez slunicko nase milé rozezene mraky. (postavime se do vyponu a mavame do stran)
(opakuje se)

(Horova, 2016)

Poté zaCneme s cvicenim podle pohadky.

Jednoho zimniho réna, kdyz byl vSude snih, se sourozenci Honzik a Barunka
rozhodli, Ze si plijdou postavit sn¢huldka (cvik €. 26). Utikaly zazvonit 1 na déti od sousedii

a bézeli na louku.

Nejdiive museli udélat dvé velké koule a jednu men$i na hlavicku. Potom
potiebovali udélat dvé mensi koule na ruce. Potiebovali 1 hrnec na hlavu, mrkev na nos a
vétvicky pro sn¢huldka. Rozdé€lili si tkoly a dali se do prace. (déti napodobuji hnéteni
kouli ze snéhu) Honzik, Lukas, Ondra a Kacenka udélali ze sn¢hu koule. Davidek byl
v lese pro vétve a Barunka s Anickou Sly domti pro mrkev. Kdyz se holCicky vracely na
louku, potkaly cestou zajicka (cvik ¢. 22), bylo jim ho lito, tam mu mrkvi¢ku nechali.
Musely se vratit doma zpatky pro dalsi mrkvicku. Kdyz se vracely s mrkvi na louku
podruhé, uvidély srnku (cvik €. 25) a protoze byla velkd zima a déti si fekly, Ze i srnka
bude mit hlad, tak ji mrkvicku nechaly. Doma uz ale zddnou jinou mrkev nemély a tak
vymyslely, Ze udé€laji sn€huldkovi nos z vétvicky. Vratili se na louku, dostavéli snéhulaka a
byli $tastni, ze se jim sn¢huldk povedl a Ze nakrmily zvifatka. Poté Honzik hodil kouli na
LukaSe a zacali se koulovat. Byla to velikd zédbava, pak ale Honzik hodil kouli a bouchnul
Lukéska do hlavy. Lukaskovi se zatocila hlava, spadnul na zem pod strom (cvik ¢. 27) a
nehybal se. VSichni se bali, Ze se mu néco stalo. Po chvilce se Lukasek probral a naStésti
byl v pofadku. Déti si uvédomily, Ze kdyZ spolu hraji n€jakou hru, musi davat na sebe ale 1

na druhé pozor. (Cviky - viz. Ptiloha 1, 2)

32



Po cviceni se déti zeptame, kterym zviratklim hol¢icky pomohly.

8.6 O holcicce, ktera se nerada myla
Termin: 8. 2. 2018

Cil: Cilem cviceni je protazeni zad, vnimani dechu.
Prtbéh cvicent:

Posadime se s détmi do kruhu a povime si néco o hygiené€, pro¢ si musime Cistit
zuby, Cesat vlasy. Zeptame se déti, kdy byly naposledy nemocné a jak se u toho citily. Poté

piejdeme ke cviceni. Zacneme motivacni pisnickou Bacily.
Bacily (podle melodie pisné ,,Pec nam spadla‘)

Bacil radi bacilovi, (chlapecci délaji diepy)

ktery kluk se nemyje,

toho Spina casto lovi, (krok dopiedu a dozadu)

kdyz prach vsechno prikryje.

Bacil radi bacilovi, (hol¢icky délaji diepy)

kde Ze zlobi holcicka,

i tam pani Spina lovi, (krok dopredu a dozadu)

pomiize jen vodicka.

Nebojte se, nic to neni, (déti cvi¢i dohromady)

ruce mydlem umyjte,

bacily jsou namydlen,

tak je znovu polijte. (Horova, 2016)

Po basnicce budeme vypravét pohadku o Dobrusce, kterd se nerada myla.

V jedné malé chaloupce bydlela hol¢icka Dobruska s babickou a dédeckem.
Dobruska byla hodnd hol¢i¢ka, pomdhala babi¢ce a dédeckovi na zahradce, starala se o
zvitatka, kterd méli na dvorku, o pejska (cvik €. 6) Alika i kocicku (cvik €. 15) Minu.

Nerada se ale myla, chodila Spinava, nechtélo se ji Cesat si vlasky a myt zuby. Jednoho dne
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pomahala babicce na zahradce, a kdyz ryla zahonek, uvidé€la krasnou barevnou housenku
(cvik €. 23). Jakmile mély babicka s Dobruskou praci hotovou, vratily se domi a pustily se
do bortivkového kolace, ktery babicka rano upekla. Dobruska si ale pfed jidlem neumyla
ruce. Dalsi den ji zacala bolet hlava, bylo ji teplo a dostala horecku. Dobruska onemocnéla.
Lezela v posteli, bolelo ji biisko, v krku, hlava, méla unavené paze (cvik ¢. 2) a nevédéla,
co ma délat, nic ji nebavilo. Nakonec alespoil na chvilku usnula. Kdyz se probudila,
uvidéla na posteli sedét sktitka, ktery se na ni Skaredé Sklebil. Skfitek se jmenoval
Spindirek, mé&l &ervenou d&epici, hnédy kabatek, a bficho jako balon (cvik & 1).
Navstévoval déti, které se nechtély myt, a mél velikou radost, Ze byla Dobruska nemocna.
Sktitek se uvelebil v pokojicku a nechtél odejit. Délal Dobrusce naschvaly a smal se ji. Byl
uZ u Dobrusky par dni a ona nevédéla, jak se skiitka zbavit. Spindirek chodil po stropé
(cvik €. 16), foukal do umyvadla (cvik €. 17), shazoval kvétiny (cvik €. 7) z okna a vyvadél
dalsi lumpérny. Jednoho dne si vzpomnéla, Ze ji babicka tikala, Ze si ma umyvat ruce pred
jidlem, Cesat vlasy, Cistit si zuby. Hned bézela do koupelny, pofadné se umyla a ucesala.
Kdyz se vratila do pokojicku, sk¥itek Spindirek uz tam nebyl. Hol¢icka byla moc §tastna a

od té doby se myje, Cisti si zoubky, ¢eSe si vlasky a nezapomind ani na ruce pted jidlem.
(Cviky - viz. Ptiloha 1, 2)

Na konci hodiny se posadime do krouzku a dojdeme k zavéru, ze se budeme

vichni myt, aby nas Spindirek nenavstivil

8.7 O Tomaskovi a Marusce

Termin: 8. 3. 2018

Cil: Cilem cviCeni je zpevnéni bfisnich a hyzdovych svali.
Priibéh cviceni:

Na zacatku hodiny se s détmi pozdravime, déti se probéhnou po télocvicné jako
véelky. Poté si zazpivame pisniCku s nazvem Kytickova, kterou budeme doprovazet

cvi¢enim. Po pisnic¢ce budeme cvicit s pohddkou O Tomaskovi a Marusce.
Kytickova (cvi¢ime a zpivame podle melodie pisné ,,J4 do lesa nepojedu‘)
Copak nam to roste z hliny, (ptfejdeme z podiepu do stoje)

¢meldci se chechtaji, (tleskdme v rytmu)
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kvety jako trampoliny, (podiepy)

sem a tam se houpaji. (kyveme se do stran)
Snézenka se prisné tvari, (hrozime prstem)

krouti bilou hlavickou, (kroutime hlavou)

brezen trini v kalendari, (ptejdeme do diepu)
posila nam slunicko. (ptejJdeme do stoje, vzpazime)
Tak ¢melaci se véelami (rozpazime)

létaji si zvesela, (zOstdvame v rozpaZeni a mavame)
misto zpévu bzum, bzum bzuci, (tleskdme v rytmu)
Jjako spravna kapela.

(Horova, 2016)

Sourozenci Maruska s TomaSkem byli na prézdnindch u babicky a dédecka.
Dédecek mél na zahrade vceli uly, kde choval své veelky, které si rady procviovaly sva
kiidélka (cvik €. 5). Déti se moc rady divaly na to, jak o né dédecek peCuje a jak se vyrabi
med. Rikaval détem, at’ k v&eli¢kam bez jeho dohledu nechodi. S babitkou déti chodily do
lesa na maliny, ostruziny a bortivky a obcas v lese zahlidli srnku (cvik €. 25), zajice (cvik
¢. 22) nebo jezka (cvik €. 24). Déti také pomahaly babicce na zahradce, véset pradlo (cvik
¢. 20), uklizet v domecCku. I kdyz déti moc rddy pomahaly, také si rady hraly a byly
neposedné. Jedno ned€lni odpoledne piemyslely, co budou d¢lat. Sedély v trave,
pozorovaly broucka, ktery se prevalil na zada (cvik €. 3) a napadlo je, Ze se pijdou podivat
na veelicky. Cestou déti vidély mracky, které mély rtizné tvary. Kdyz dosli k 0lu, vcelky
byly schované a déti vymyslely, jak je z ulu dostanou. Vzaly klacik a davaly ho do otvoru
v ulu. Véelky zacaly vylétavat, a protoze se baly a nevédé€ly co se déje, byly divoké a letély
piimo k détem. Dé&ti utikaly, ale vcelicky je dohonily a kazdy dostal Zihadlo. Sourozenci
bézeli k babicce a dédeckovi pres maly most (cvik €. 19) a plakali. Babicka s dédeckem se
ptali, co se stalo, ale kdyZ zjistili, co déti provedly, zlobili se a vysvétlili détem, Ze se to
nedéld a Ze by to mohlo dopadnout mnohem htif. Nakonec byli vSichni radi, Ze to dopadlo

dobie a déti si zapamatovaly, Ze za v€elickami maji chodit jenom s dédeCkem.

(Cviky - viz. Ptiloha 1, 2)
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Po skonceni cviceni si s détmi sedneme do krouzku a zopakujeme si, co se
v pohadce odehralo. M¢li bychom dojit k zavéru, Ze babicka s dédeckem jsou moudii lidé

a jejich rady bychom méli brat vazné.

8.8 Listicka Rezulka
Termin: 12. 4. 2018

Cil: Cilem cvi¢eni je protazeni a zpevnéni téla, rozvoj motoriky.
Priibéh cviceni:

Sedneme si s détmi do krouzku, zeptdme se jich, jestli si pamatuji néjaky cvik

z minulé hodiny. Poté se zeptame déti, jaka zvifata mohou potkat v lese (medvéda, jelena,

Li8¢i tata

Po pésince k lesicku, (4 kroky na mist¢)

nese lisak mosnicku. (4x pleskame o stehna)

Ceka liska s lisc¢aty, (4 kroky vpravo)

co dostanou od taty. (4 kroky vlevo)

Vola lisak na lisku, (déti daji ruce do boku, uklani se vlevo a vpravo)
aby vysly z pelisku, (4 kroky na mist¢)

Ze jim nasel v houstiné, (4x pleskame o stehna)

Zlutou koblizku. (rukama opiSeme kruh).

(Karaskova, 1994)

Byla jedna stard hajenka a v ni pfebyval dédecek Myslivecek. Dédecek se staral
o zvitatka v lese, o jeleny, srnky (cvik €. 25), medvédy, ale také o stromy (cvik €. 27) a
kete. Mé&l dvé vnoucatka Honzika a Anicku, ktefi k nému réadi jezdili. Kdyz byli Honzik s
Anickou posledné u dédecka na ndvstéveé, byli na prochazce zkontrolovat les, jestli je
vSechno v pofadku. Vylezli na kopec (cvik €. 13) a vidéli n¢jaké pasti na zviratka, které
dédecek posbiral, protoZe je tam nechali pytlaci a zvifatkiim by uskodila. Nasli 1 pohdzené
odpadky, které spole¢nymi silami také uklidili. Najednou uslySeli natfikéni, nevedéli,

odkud se ozyva. Podivali se pod ket a tam lezela mala liSticka, ktera se chytila tlapickou do
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pasti. Byla celd schoulend do klubicka (cvik ¢. 14). Détem a dédeckovi bylo listicky lito,
rozhodli se tedy, Ze se o ni postaraji a vezmou si ji do hajenky. Dali ji jméno Rezulka,
protoze byla celd rezava, jenom biisko méla bilé. Dé&ti se o Rezulku staraly a listicce se
tlapicka zahojila. Par dna si jesté Rezulku nechali v hajovné, hrali si s ni na stavitele (cvik
¢. 10) a jiné hry, ale pak dédecek usoudil, ze uz je tfeba vratit lisku do lesa. Kdyz by byla
ptilis dlouho mezi lidmi, nemohla by se jiz zaclenit ke zvitatkim. VSichni se vydali do
lesa, rozloudili se s listickou, zamavali ji a pustili ji zpatky. Rezulka pokyvala hlavou,
usmala se a utikala domi. Déti mély radost, Ze Rezulce pomohly a cestou zpatky

vzpominaly na to, co s Rezulkou zazily.
(Cviky - viz. Ptiloha 1, 2)

Po docvi€eni se déti zeptame, jestli se jim cviceni libilo a co by udélali, kdyby nasli

v lese zranénou listic¢ku.

8.9 Déti na vyleté (Cviceni s tyCemi)

Termin: 10. 5. 2018
Cil: Cilem cviCeni je rozvoj obratnosti, hbitosti, rychlosti a pohybové orientace.
Pribéh cviceni:

Na zacatku hodiny se s détmi posadime do krouzku a zeptame se jich, co se nového
udalo ve skolce a kam by si praly jet na vylet. Pfejdeme k basni¢ce Ptfiroda a poté si

zahrajeme, ze jsme na vyleté v lese.

Ptiroda

Jedna kytka, druhd, treti, (déti ukazuji na prstech)

na louce si hraji deti. (poskakovani)

Vitr fouka, hybe travou, (déti vzpazi a kyvaji paZzemi ze strany na stranu)
v potoce si rybka plavou. (déti ukazuji, jak plavou rybky)

Jelen béha po lese, (b&haji do kolecka)

vSechno kolem trese se. (stoji a predstavuji, Ze se tiesou)

Ptaci leti sirym svétem (mavaji rukama jako kiidly)
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a mavaji vsem tém détem. (mavani).
(Razek, Vévodova, 2012)
Upozornime déti na to, jak se pracuje s naCinim. Piejdeme ke cviceni s pohadkou.

Byl krasny jarni den a déti z matetské Skoly jely s pani ucitelkou na vylet podivat se
do obory na jeleny. Nejdtive jeli vlakem a pak §li péSky. Ptisli do lesa a pani ucitelka
détem pripravila rozcvicku. Déti si nasly klaciky (détem rozdame tyce), které pouzivaly
jako pomtcku. Zahréli si na opicky (cvik €. 39), které staly s konikem (cvik €. 47) u brany
(cvik €. 45) star¢ho hradu. Opicky s konikem Sly na navstévu (cvik €. 42) ke Kaci (cvik €.
44). Hrad hlidal dfevény panacek (cvik €. 43) a svitil na né¢ mésic (cvik ¢. 40). Po rozcvicce
pokracovali v cesté dal, cestou sbirali jahody, bortivky a ostruziny. Pani ucitelka a déti
oboru nemohli najit, nevédéli co delat. Napadlo je, Zze se plijdou podivat do nejblizsi
vesniCky a zeptaji se na cestu. Vydali se tedy po uzké péSince a v dali uvidéli domecek.
Kdyz k nému pfisli, zat'ukali na dvetfe a oteviel jim myslivec. Bylo to veliké ptekvapeni.
Zeptali se ho na cestu k obofe, on se nabidnul, Ze je k obote s jeleny zavede. Kdyz dosli
k obofe, myslivec jim povypravél o tom, jak jeleni ziji, a rozdal détem krmeni, kterym

mohly jeleny nakrmit. Vylet se velmi vydaril.
(Cviky - viz. Ptiloha 1, 2)

Na zavér si sedneme s détmi do krouzku a zeptame se jich, jestli vidéli nékdy jelena

v lese, Cim se jeleni Zivi.
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ZAVER

Bakalarsky projekt byl zaméfen na pohyb u déti, pfesnéji na pohybové aktivity
v matetské Skole a prakticka cviceni. Pohyb je pro dit¢ nezbytny a nepostradatelny, uz
odmala se déti pohybuji, skacou, béhaji, jsou neustale v pohybu. Jestlize maji déti dostatek
pohybu, ptfedchazi se tim obezité, vysokému krevnimu tlaku, stresu, déti jsou vice
uvolnéné. Prostiednictvim pohybu mizeme piedchdzet onemocnénim, diky pohybu déti
maji protahnuté télo a uvolnéné svaly. V dnesni dobé pohybu ubyva, déti v predskolnim

veéku maji sedavy zplsob Zivota, je dilezité ukazovat, jak je pohyb piinosny.

Prvni kapitola byla zamétfena obecné na definovani pohybu, druhy pohybu a
vyznam pohybu. V druhé kapitole jsem uvedla charakteristiku predSkolniho v&ku. V treti
kapitole jsem se vénovala predskolnimu vzdélavani, jeho ulohdm a cilim, kompetencim a
ramcovému vzdélavacimu planu. Dalsi kapitola byla zaméfena na dité a pohyb, motoriku,
pohybové schopnosti a dovednosti. V paté kapitole jsem se vénovala pohybovym aktivitam
v mateiské Skole. Poté jsem popsala zafizeni, kde bude projekt probihat, misto, kde se
zatizeni nachazi, ekonomickou situaci zafizeni a vytvoftila jsem SWOT analyzu. Vénovala
jsem se charakteristice projektu, cilim, uvedla jsem harmonogram, kdy budou setkani
probihat, ndvaznost na Skolni vzdélavaci plan a navaznost aktivit na projekt. V posledni
kapitole jsem popsala setkani, prakticka cvieni, kterd se skladaji z motiva¢ni basnicky

nebo pisnicky a samotného cviceni s pohadkou.
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Priloha 1 — Popis jednotlivych cviki

1. Balon — Sedneme si do sedu se zkfizenyma nohama, s vydechem se uvolnime do
predklonu (splaskly balon). S nddechem postupné narovname zada, upazime
(objimédme balon), davame si pozor na zvedani ramen. S vydechem se uvolnime,
schoulime zada (balon splaskne).

2. Unavené paze — Lehneme si na zada, predpazime, zatneme pésti, zpevnime paze.
Uvolnime paze, sklouznou na podlahu vedle téla, chvili vydrzime v uvolnéni.

3. Brouk na zddech — Lehneme si na zada, zvedneme paze a nohy do vzduchu a tfepeme
jimi. Na chvilku si odpo¢ineme (broucek se unavil). PaZze 1 nohy nechdme volné
sklouznout na podlahu.

4. Kvétina — Sedneme si do sedu se zkiizenyma nohama (kvétina vyrostla vzhtiru), hlava
je vzptimena (kvét drzi zptima). Hlava pfechdzi do ptredklonu (jestlize kvéetinu
nezalejeme, kvét uvada), hlava se vzpiimi (jestlize ji zalejeme, kvét se vzpiimi).
Upazime povys (kvétina ma listy). Pokud nemé vodu, kvétina vadne, uvolnime celé
télo, paze, hlavu, trup do ptedklonu. Pot¢ se té€lo naptimi (pokud je kvétina zalita).

5. Cvicime si kfidla — Lehneme si na zada, pokrc¢ime nohy. Upazime, ohneme paze, prsty
rukou se dotykaji ramen, paze lezi na podlaze, lokty jsou u téla. Vedeme lokty po
podlaze do upazeni a zpatky (mavame kiidly). MlZeme upazit, paze jsou natazené a
suneme je do piipazeni a zpatky do upazeni (mavame co nejdelSimi kiidly).

6. Pejsek se protahuje — Vzpor kle¢mo, suneme dlané co nejdale vpied, hrudnik je co
nejblize zemi, panev zlstdva na misté (nesedame si na paty). Mizeme ménit Sitku
polohy pazi, uzsi a SirSi vzpaZeni zevnitf. Pfechazime do vzporu kleCmo (pejsek se
vyhrbi).

7. Kvétina — Posadime se do kruhu do sedu na paty, chytneme s ostatnimi détmi za ruce,
vzpazime zevnitt, hrudni zaklon (oteviena kvétina). Pfechazime do ohnutého
predklonu, zapazime (kvétina je zaviena).

8. Mlyn — Posadime se do kruhu. Pfejdeme do kleku sedmo, ptedpazime, chytime se za
ruce. Krouzime pazemi vzhiru (mlyn).

9. Hnizdo — Klek sedmo, pfedklonime se a ¢elo se dotykd zemé&, vyhrbime a zakulatime
zada (vajicko v hnizd¢€). Prejdeme do kleku sedmo, paze ohneme v loktech, prsty
poloZime na ramena (vylihnul se maly ptacek, mava kiidly, aby mohl 1état). Napindme
paze, zamavame (kiidla mu narostla velkd). Postavime se, upazime, zamava paZzemi a

beéha (ptacek vyrostl, 1éta).
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Stavitelé¢ — Prejdeme do sedu se zkifizenyma nohama, nad hlavou spojime ruce, lokty
mame do stran, vytvoiime ,stfisku® (maly domek s Sirokou stiechou, pokud chceme
postavit vyssi diim, vice se vytdhneme z pasu a vzptimime).

Fouka vitr — Sedneme si do sedu se zkfizenyma nohama, trup mame vzpiimeny.
Vytahneme se z pasu (vyrust), paze mame podél téla, trup je zpevnény a naklanime se
doptedu a dozadu (fouka vitr). Trup je pevny, pohyb vychazi z kycli. Mizeme provést
Neprohybame se a nenahybame se.

Vrabcaci se narodili — Pfejdeme do dfepu, paze ohneme v loktech, prsty polozime na
ramena (zamavame kiidly). Postavime se (jiz vyrostli), paze zlstavaji a pohybuji se
nahoru a doli jako kiidla.

Maly a velky kopec — Klek sedmo, predklonime se a Celo se dotykd kolen (maly
kulaty kopecek). Pfejdeme do vzporu stojmo, vaha je rozlozend na paze 1 nohy, paty
jsou na zemi, predklonime hlavu (velky kopec).

Klubicko — Lehneme si na zada, pokréime nohy, chytneme se pod koleny. Kolena
pfitdhneme k hrudniku, ptfedklonime hlavu, bradu ptitahneme ke krku, ¢elo se opira o
kolena. Zhoupneme se dopiedu a dozadu a do stran (klubicko se kutali).

Kocka — Vzpor kle¢mo, ohneme a vyhrbime zéda v oblasti beder, stdhneme hyzdé (pti
vydechu). Protdhneme se do hrudniho zaklonu (pii nédechu). Nepropadame mezi
ramena, hlavu vytahujeme vzhtiru pfi hrudnim zéklonu.

Chodit po stropé — Lehneme si na zadda, pokr¢ime nohy a protdhneme je do pfednozeni
kolmo ke stropu, ,,dupneme* na strop ohnutymi chodidly a kmitdme dopiedu a dozadu
(chodit po strop¢).

Foukani do umyvadla — Sedneme si do sedu s pokréenyma nohama vzpiimené
(nédech), zakulatime zada (vydech), poklddame panev a bederni Cast patefe na
podlahu. Bficho je zatazené. Zakulaceny trup se zatazenym bfichem znazornuje
umyvadlo, do kterého se vyfoukne vSechen vzduch. S nddechem znovu sed
vzpiimeny.

Lodka — Posadime se, skré¢ime pfednozmo, holené jsou vodorovné, kolena u hrudniku.
Nejprve s oporou o ruce, potom upazime (lod’ka plave). Uklanime se doprava a doleva
(lod’ka se houpe na vinach).

Maly most — Lehneme si na zada, pokréime nohy, chodidla jsou na podlaze.

Zvedneme boky co nejvyse, hyzd€ stdhneme k sobé (vytvoiime most).
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Pradlo — Stoj rozkro¢ny, s vydechem piejdeme do predklonu, komihdme trupem
(machame pradlo), vzptim, s dlouhym nadechem vzpazime zevniti (vysoko povesime
pradlo), paze roztdhneme do Sitky (aby pradlo uschlo). (Dvordkova, 1995, s. 34 — 57)
Beruska — Klek sedmo, vzpor, dlan¢ opirame o zem. Piedklanime hlavu, nahrbime
zada a zpatky srovname zada, hlava je v prodlouzeni trupu — divame se pted sebe.
Zajic — Klek sedmo, ruce opirame ptred koleny, ota¢ime hlavu doprava a doleva (zajic
se rozhlizi). Pak klek sedmo, lokty opirdme o zem, naddech a vydech. (Slysi praskani
vétvicek, ani se nehne, pozoruje pacicky a dychd). Ota¢ime hlavou doprava a doleva
(opatrné se rozhlizi do stran).

Housenka — Posadime se do sedu na paty, pfejdeme do ptedklonu, vzpazime, opfeme
dlané o zem, ptechazime do lehu na bfise. Dlan¢ zlstavaji na zemi, zaklanime hlavu,
pohled smétfuje doptedu, brada se opira o zem. Suneme bradu po zemi, hrudnik je
opteny o zem, hyzd¢ mirné vystréené, lokty mame vzhiru (dlané, kolena zlstavaji na
mist¢). Dolehneme na zem nebo se vratime zpatky do vychozi polohy.

Jezek — Ptejdeme do lehu skrémo, obejmeme kolena, ptitahujeme je k hrudniku. Poté
se pretacime doleva a doprava, houpeme se dopiedu a dozadu, zvedame hyzde¢.

Srnka — Lehneme si na bticho, opirame se o lokty, dlanémi podpirdme bradu, pohled
sméefuje doptfedu. Uvolnime télo, ohybame stfidavé pravou a levou nohu (kmitadme
nohama — chodidlo vytocené vzhiiru).

Stavime sné¢huldka — vytvofime z papiru koule. Nachystame tii obrue za sebou na
zemi (sn¢huldk), mladsi déti vyplni obruce papirovymi koulemi. StarSi déti vytvorii
sn¢huldka z papirovych kouli, bez obruci.

Strom — Stoj. Upazime poniz, skré¢ime pravou nohu, chodidlo opfeme o levou nohu,
koleno vyto¢ime do strany, chvilku vydrzime. To stejné provedeme na druhou stranu.
Mraky — Lehneme si na zem, rukou namalujeme mraky na obloze. Poté déti vstanou a
pohybuji se po herné (pfedstavuji mraky na obloze). U¢itelka fekne jméno ditéte, to se
stane prvnim mrackem, vybird cestu pro ostatni. Déti se zatadi za sebou (jako pfi
vlacku). (Volfova H., a M., 2009, s. 40 — 92)

Mavani na rozlouc¢enou — pohybujeme dlani nahoru a dol

Hnéteni kouli ze snéhu — imitujeme

. Lamani vétvicky — odklanéni pésti od sebe (Karaskova, 1994, s. 77)

32.

Rybnic¢ky - Rozmistime obruce na podlahu, v kazdém krouZku stoji dité. Jedno dité
stoji mimo krouZek (o jednu obruc¢ je méng). Déti v krouzcich tleskaji, pleskaji nebo

stoji, dit€, které stoji mimo krouzek, se voln€ prochazi po herné. Jakmile dité¢ dupne,
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tleskne, anebo fekne urcené slovo, déti prebihaji do jiného krouzku. Dité, které
vyvolavalo slovo, hleda volny krouzek. Dité, které zlistane voln€ bez krouzku, chodi
mezi ostatnimi détmi a vyvolava slovo.

Hbité nozky — Déti sedi, rozto¢i obru¢ a pozoruji, jak krouzek klesa na zem. Postavi
se, rozto¢i krouzek, pieskoci ho. Poté roztoci krouzek, a jakmile uz je skoro na zemi a
naklani se, skoc¢i déti dovniti jednou nohou, druhou nohou ven.

Had — D¢ti vytvoti fadu, kazdy drzi sviij krouzek. Vzajemné se chyti se za krouzky,
prvni dit€¢ mé krouzek pred sebou, pfedvadi détem, jak maji s krouzkem pohybovat.
Ostatni jdou za nim, napodobuji pohyby (krouzek je vysoko, nizko, vytvofi branu a
dalsi).

Z4ba — Rozlozime krouzky na zem (asi 30 cm od sebe), déti prelézaji (nebo skacou
snozmo) z jedné obruce do druh¢. Jakmile jsou v diepu, pladcnou dlanémi do obruce,
pienesou na ruce vahu téla, skr¢ené nohy se zvednou do vzduchu a déti se kopnou do
hyzdi.

Vlna — Déti vytvofi dvé tfady naproti sobé. Jedna fada drzi obruce a posila je
kamaradovi naproti. Leva ruka je nahote, druhd ruka posila obru¢ tahlym pohybem.
Stridaji se strany a déti krouzky posilaji zpét.

Zavody — Déti stoji na jedné stran€ herny, na druhé stran¢ je stuha (lano), ptedstavuje
cilovou ¢aru. Na pisknuti déti kutali obruc¢e na ¢aru, co nejrychleji.

Mokra louka — Kazdé dit€ ma krouzek. Déti kladou obruce na zem za sebou riznymi
sméry. Vytvori cesticku, postupuji po ni (kroky, skoky).

Opicky — Ucitel drzi ty¢ a kazdé dité také drzi tyC. Ucitel tukd ty¢i do zemé,
podupava, potleskava. Méni zvuky, hlas, misto. Tuka vpravo, vlevo, vpiedu, vzadu, aj.
Ty¢ drzi pravou rukou, potom levou, obéma. Muze tukani spojit s pohyby téla. Déti
opakuji vse, co d¢la ucitel.

Me¢sic — Déti stoji, ruce jsou v pokréeném piedpazeni, drzi ty¢ za okraje. Pokr¢i jednu
nohu pfednoZzmo, kolenem se dotknou ty€e, spusti nohu. Pfejdou do zanoZeni,
soucasné vzpaZzi.

Okynko — Stoj rozkro¢ny, drzime ty¢ obéma rukama, jsme v zapaZeni. Pfedklonime
se, ty€ je opfena o nohy, pfitdhneme hrudnik ke stehntim.

Navstévy — Déti si lehnou na zada, vzpazi, rukama drZi ty¢ na obou koncich. Zvednou
nohu, rukama s ty¢i se dotknou nohy a vraci se zpatky. Hlava se zvedd. MlZeme

obménit — déti provedou to samé se snozenyma nohama, nekr¢i kolena. Je to
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Drevény panacek — Dé&ti se posadi do sedu se zkfizenyma nohama, drzi ty¢ ve
vzpazeni. Pfejdou do rovného predklonu, protahuji ty¢ do dalky. Protdhnou si temeno
hlavy a patef. Vraci se zpatky s rovnymi zady.

Kaca - Postavime se do stoje rozkrocného. Drzime ty¢ na koncich, pfitdhneme na
lopatky. Vzpazime a uklanime se, zase zpatky. Provadime i predklony. Cviky spojime,
prechazime do uklonu vpravo, predklanime se, tklon doleva, maly zéklon, zpatky do
stoje.

Brany — Déti vytvoiti kruh, dvojice déti jsou naproti sobé, bokem do sméru postupu do
kruhu. Podaji ty¢e kamaraddovi naproti, zvednou je, vytvoii brany. Prvni dvojice
prochdzi pod branami. Spusti ruce, kazdy drzi svou ty¢, tukaji do zemé& a podchézi
pod branami. Kdyz projdou prvni branou, ptidavaji se dalsi dvojice a prochazeji pod
branami. Kdyz prvni dvojice projde vS§echny brany, vrati se na své ptivodni misto, opét
chyti konce partnerovych ty¢i a vytvaii branu.

Svétla — Provadime v sedu se zkiiZenyma nohama, pak ve stoji. TyC je v zavésu za
lokty. Jeden konec tyCe je namiien ke stropu, patei se uklani. Narovname se, druhy
konec namitime ke stropu. Uklanime se na druhou stranu.

Konik — Dvojice déti stoji za sebou. Prvni dité predstavuje zaptazeného koné, chyti
konce ty¢i, druhé dité je vzadu a chyti konce ty¢i z druhé strany. Prvni dit¢ béha nebo
chodi po hern¢, druhé dité déla totéz (,,veze se®).

Motyl — D¢ti stoji ve dvojicich. Jedno dité¢ hazi na kamardda obru¢ (znazoriuje to
hazeni sitky na motyla). Jakmile se mu to povede, prostiidaji se.

(Kulhankova, 2007, s. 14 — 121)















