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ANOTACE

Bakalarska prace se vénuje vyvoji predSkolniho ditéte. V teoretické ¢asti jsou
shrnuty zakladni informace o predskolnim vzdé€lavani a obecném vyvoji predSkolniho
ditéte. Dale se prace vénuje pohybu ditéte v predskolnim veéku a jeho vyvoji ¢i omezenim,
vyvoji hrubé a jemné motoriky napti¢ vyvojovymi obdobimi ditéte a zahrnuje i stru¢né
informace o pohybovych hrach a realizaci pohybovych Cinnosti. Cilem praktické ¢asti
bakalaiské prace bylo zjistit podil specidlné sestaveného pohybového programu na
rozvoji hrubé motoriky predSkolnich déti. Vyzkum byl realizovan se dvéma skupinami
predskolnich déti, které byly porovnany. Jedna skupina prosla specifickym pohybovym
programem, druha skupina nikoliv. Z vysledkd vyzkumu vyplyva, ze skupina déti, ktera

absolvovala pohybovy program, ma lepsi vysledky nezli déti, které programem neprosly.

KLICOVA SLOVA
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ANNOTATION

The bachelor thesis deals with the development of a preschool child. The
theoretical part summarizes the basic information about preschool education and general
development of preschool children. Furthermore, the thesis deals with the movement of
a child in preschool age and its development or limitations, the development of gross and
fine motor skills across the developmental periods and includes brief information about
movement games and the implementation of movement activities. The aim of the
practical part of the bachelor thesis was to find out the role of a specially compiled
exercise program in the development of gross motor skills of preschool children. The
research was conducted with two groups of preschool children, which were compared.
One group underwent a specific exercise program, the other group did not. The results of
the research show that the group of children who completed the exercise program had

better results than the children who did not completed the program.
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Uvod

Pohyb je pro déti predSkolniho véku velikou soucasti zivota. Je s nim spojen i
vyvoj, ktery pravé podle urovné pohybu ditéte Casto hodnotime a piipadné i jeho
nedostatky ¢i odlisnosti. Také napomaha k budovani zdravého zivotniho stylu. Proto je
nutné, aby byl v pfedskolnim vzdélavani détem poskytnuty volny pohyb a Casto 1 nabizen
¢1 zaclenén do fizen¢ho programu dne. V dnesni dobé se stava, ze rodina tento vzor détem

dostatecné neposkytne.

Je dulezité se pohybu v predskolnim obdobi opravdu vénovat. Pravé diky pohybu
se dit¢ vyviji a u¢i novym vécem, proto je nutné¢ détem poskytnout dostatek volného
spontanniho pohybu. S nastupem do zakladni Skoly se tento druh pohybu v podstaté ze
zivota ditéte vytraci. VEtSinu dne stravi v lavici, a kdyz se k pohybu dostane, je to ¢asto
formou fizenych ¢innosti na té€lesné vychove ¢i mimoskolnim sportovnim krouzku. Timto
zpusobem uz pak dit€ nema moznost se pfirozené rozvijet prostfednictvim spontdnniho

pohybu.

Tématem této bakalafské prace je ,,Vliv specifického pohybového programu na
rozvoj hrubé motoriky ptredskolnich déti“. Vybrala jsem si ho z toho divodu, Ze je mi
téma blizké. U¢im v matefské Skole v predSkolni tfid¢ a s détmi se rada v€nuji riznym
pohybovym aktivitdim. Bakalafska prace ma za cil zjistit Grovenn hrubé motoriky déti
v predSkolnim véku (5-6 let). Testovani déti bude probihat za pomoci tabulky vyvojové
$kaly rozvoje hrubé motoriky od autorek Bednafové a Smardové (2015) a specifického

pohybového programu, ktery cilené rozviji dovednosti, kterym se tato prace vénuje.
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1 Predskolni vzdélavani a RVP PV

Ptedskolni vzdélavani (dale jen PV) je pocateCnim stupném vzdelavaciho systému
Ceské republiky. Je zaloZeno na zasadach osvojeni kliGovych kompetenci ditéte pro
uspésné celozivotni vzdélavani a uplatnéni ve spolecnosti. PV je realizovano
v matetskych skolach a uréeno zpravidla pro déti ve véku od tii do Sesti let. Je uzptisobeno

fyzickym a rozumovym schopnostem ditcte.

Hlavnim ukolem PV je zprostiedkovat ditéti zékladni dovednosti pro Zzivot
soucasny, ale i budouci, umoznit mu setkdvani a uceni se se svymi vrstevniky. PV se
snazi srovnat pfipadné rozdily mezi détmi a piipravit je na vstup do zakladni Skoly tak,
aby vSechny déti m¢ly stejnou ,,startovni vybavu®. Nejen proto je posledni rok dochazky

do PV ze zékona soucasti povinné skolni dochazky.

Ramcovy vzdélavaci program pro piedskolni vzdélavani (dale jen RVP PV) je
primérnim dokumentem pro praci ucitelek v matefskych Skoldch. RVP PV obsahuje
ramcové cile, ze kterych nasledné vychazeji klicové kompetence. Cilem RVP PV je
sméfovat dité¢ k tomu, aby pfed vstupem do zékladni bylo jedine¢nou a relativné
samostatnou osobnosti. Dit¢ by mélo byt schopné zvladat, pokud je to mozné¢, takové
naroky zivota, které jsou na n¢j kladeny. Pfedevsim se jednd o zvladani Zivotnich situaci
v prostiedi ditéti blizkém, v prostedi rodiny a matef'ské Skoly a zaroven ho pfipravit na

budouci zivotni situace, které¢ ho nevyhnutelné ¢ekaji na zdkladni a ptipadné stfedni Skole.
Ramcové cile vymezené v RVP PV (MSMT, 2021):

- rozvijeni ditéte, jeho uceni a poznani,
- osvojeni zékladnich hodnot nasi spole¢nosti,

- ziskani osobnostnich postoji a samostatnosti.
U ramcovych cili je dualezité¢, aby byly napliiovany a aby vzd€lavani smeétovalo
k formovani klicovych kompetenci.
Klicové kompetence vychazejici z ramcovych cilt:

- kompetence k uceni,
- kompetence k feseni problém1,

- kompetence komunikativni,



- kompetence socialni a personalni,

- kompetence Cinnostni a ob¢anské.

Klicové kompetence jsou jakysi soubor piedpokladanych védomosti, dovednosti,

schopnosti, postoji a hodnot pro osobnostni rozvoj déti ve vSech urovnich vzdélavani.
Dale RVP PV obsahuje dil¢i cile, které se vymezuji pro kazdou vzdélavaci oblast:

- biologicka (Dité a jeho télo),

- psychologické (Dit¢ a jeho psychika),
- interpersondlni (Dité a ten druhy),

- sociokulturni (Dit¢ a spole¢nost),

- environmentalni (Dité a svét).

1.1 Jednotlivé oblasti RVP PV
Oblasti RVP PV jsou zpracovany tak, aby byly pro ucitele srozumitelné a aby
s nimi mohl dale pracovat. Kazda vzdélavaci oblast obsahuje jednotlivé kategorie, které
jsou vzajemng¢ propojené:
- dilci cile,
- vzdélavaci nabidka,

- ocekavané vystupy.

Dil¢i cile vymezuji, co by mél ucitel u déti rozvijet, sledovat a podporovat.
Vzdélavaci nabidka je soubor praktickych a intelektovych ¢innosti, ktery by mél ucitel
respektovat a kreativnim zptsobem konkretizovat tak, aby byly pestré, vSestranné a
prizpisobené moznostem a potfebam déti. Ocekavané vystupy jsou formulovany pro
dobu, kdy dit¢ opousti matetskou Skolu. Nejsou to jednotlivé dovednosti, které by diteé
mélo umét, ale jejich propojeni, které je dit€tem prakticky vyuZitelné. Zaroven splnéni
téchto vystupli neni pro dit€¢ povinnosti, kazdé dit¢ dosahuje téchto cili ve své

individualni mife.
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Dité a jeho télo: V této oblasti ucitel u ditéte rozviji jeho schopnosti ohledné
hrubé i jemné motoriky, napliuje potfebu pohybu a vede ke spravnému vyvoji t€lesnych
a pohybovych funkci. Vede dité ke zdravému zZivotnimu stylu a sebeobsluze. Ucitel bere

v potaz vyvojové potieby déti a respektuje urcitd pohybova omezeni.

Dité a jeho psychika: Zamérem této oblasti je podpora duSevniho zdravi, ucitel
rozviji dité€ po intelektualni a citové strance. Patii sem i rozvoj jazyka a feci, kreativity a
vzdélavacich dovednosti. Tato oblast se prolind v podstat¢ vSemi aktivitami, které déti

v mateiské Skole potkaji.

Dité a ten druhy: Ucitel v oblasti interpersonalni podporuje u ditéte utvareni
vztahil s jinymi détmi a dospélymi, napoméha pohod¢ téchto vztaht. U¢i respektovani

pravidel. Tato oblast se velmi prolind v pohybovych aktivitach.

Dité a spolecnost: V této oblasti je tkolem ucitele seznadmit dité s pravidly
spolecnosti a souziti ve spoleCnosti s ostatnimi lidmi. Uvést do svéta spoleCenskych
hodnot, kultury a uméni. Pomoci ditéti uspesné¢ se zapojit do spoleCnosti a osvojit
potfebné dovednosti pro utvafeni pohody ve své spolecenské skupiné. Podpora

soudruZnosti ve skuping, prozivani spole¢ného uspéchu ¢i neuspéchu a tzv. fair play.

Dité a svét: Zamérem ucitele v této oblasti by mélo byt seznameni ditéte
s okolnim svétem, od nejbliz§iho prosttedi az po globalni svét. Povédomi o déni ve svéEte,
vlivu ¢loveéka na Zivotni prostfedi a jeho ochrané. Vytvoteni odpovédnych postoji

budouciho dospélého ¢cloveka k Zivotnimu prostredi.
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2 Dité predskolniho véku

Jako dité predskolniho veéku charakterizujeme dité mezi jeho tfetim az Sestym ¢i
sedmym rokem zivota (Matéjcek, 2005). Mtizeme se ale setkat i s vymezenim od ¢tvrtého
roku Zivota ditéte do Sestého (Machova, 2016). V Ceské republice se predskolni vychova
primarné vztahuje na déti od tii do Sesti let. Poté déti nastupuji do zakladniho vzdélavani

na zakladé skolni zralosti a pfipravenosti.

Toto obdobi je pro dité prelomové po télesné strance vyvoje, jak fyzické, tak
biologické. Rozviji se funkénost organi a pohybové dovednosti jedince. Velka zména
nastava i po psychické a socialni strance vyvoje, kdy velkym krokem pro dité¢ nastava
pfechod do piredskolniho vzd€lavani. Opomijenim nebo omezovanim potieb ditéte
muzeme zpomalit ¢i negativné ovlivnit vyvoj ditéte a branit tak jeho moznostem a

schopnostem.

2.1 Télesny vyvoj

Déti predskolniho veéku se velmi rychle a vyrazné proporcionalné méni. Ve tfech
a vystouplym btiskem, hlava se zda vici télu velka. Postupné po Ctvrtém roku Zivota se
détem koncetiny prodluzuji, hlava se jiz nezda tak velkd vici t€lu a trup jiz neni tak
kulovity, celkové se postava za¢ind vice podobat dospélému jedinci. Podle Machové
(2002) by mélo dité v Sesti letech dosdhnout vySky 118 centimetri a hmotnosti 22

kilogramd.

Béhem jednoho roku dité pifedskolniho véku ptibere na vaze ptiblizné dva az tfi
kilogramy, do vysky pak vyroste piiblizné o pét az deset centimetri. Ke konci tohoto
obdobi by dit¢ mélo dosdhnout své tretinové hmotnosti a vice nez své dvou tietinové

vysky v dospélosti (Junger, 2014).

Pohyb a jeho vyvoj tzce souvisi s télesnym vyvojem. Musime si uvédomit, ze dité
je ve vyvinu a nema naptiklad dokoncenou osifikaci kosti, proto spousta pohybovych
¢innosti neni pro déti vhodnych (o tom se ale budu zminovat vice do detailii v kapitole o
pohybovych omezenich v détském veku). Pro déti v pfedskolnim véku nejsou vhodné

statické cviky, naptiklad posilovaci, a intenzivni opakovaci tréninky ¢i jednostranna
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zatizeni. V piipad¢ urcitych sporti, pti kterych tyto situace nastavaji, je vhodné zarazovat
rizna kompenzacni cviceni. PfedevSim se ale snazime, aby dit¢ bylo rozvijeno a aby
nabiralo sily a dovednosti prostfednictvim pfirozenych ¢innosti s vyuziti celého téla

(Miklankova, 2009).

Déti predskolniho véku jsou v podstaté jedinou vékovou kategorii, ktera spliuje
doporuceny denni pocet 13 tisic kroka (Sigmund, Sigmundova, 2011). I tak ale
pozorujeme tzv. neSikovnost déti. Je to zplsobeno ochranarskou vychovou, kterd
omezuje déti v pohybu z diivodu pfedchézeni Grazim. Dale mizeme u déti predskolniho
veéku pozorovat narist tukové hmoty oproti svalové hmot¢. Dé&ti plisobi zcela bézn¢ a
zdrave, ale v pozdé€jsim véku se zacind objevovat nadvaha, jez je nazyvana tzv. ,,skryta

nadvaha* (Koutilova, Dvotdkova, Vojtikova, Janoskova, 2021).

2.2 Psychicky vyvoj
Predskolni dité se po psychické strance vyviji velmi rychle. Déti v predskolnim
véku se nejvice nau¢i pohybem, hrou a predev§im experimentovanim — pokusem a

omylem.

Predskolni vék zacina ve tfech letech, v tomto obdobi si dit¢ zac¢ina uvédomovat
samo sebe, objevuje se 1 obdobi prvniho vzdoru a rozviji se volni procesy (Vagnerova,
2021). Vnimani ditéte byva subjektivni, ovlivnéné momentalni naladou ditéte ¢i nabytymi
zkuSenostmi a rozumovou urovni. Typické pro tento vék je egocentrické mysleni. Také
pamét se teprve zaéina vyvijet a na zagatku piedikolniho véku neni spolehliva. Casto se
uc¢i mechanicky a bezdécné€, dobie si pamatuji naptiklad fikadla spojena s pohybem.
PtedSkolni dit€¢ ma opravdu bujnou piedstavivost, diky které naptiklad dokaze dobte
vypraveét zazitky a naléza zalibu v pohadkéch.

Pohyb je v tomto v€ku velmi dllezity pro spravny psychicky vyvoj ditéte. Slouzi
k ziskdvani zkuSenosti, podpote zvidavosti €1 poznavani novych véci a uceni se. Déti
vyzaduji pravidla a cht&i hrat spravedlivé hry, jsou velice soutézivé. Obdobi

ptedskolniho véku je dalezité pro budovani kladného vztahu k pohybu pro cely zivot.

Pohyb je pro déti predskolniho veéku velice dulezity, a to i vzhledem

k psychickému vyvoji. Pokud neni napliiovana potieba pohybu, mize se stat, ze nastane
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néjaky problém v uceni ¢i chovani. Mizeme u déti pozorovat neklid ¢i agresi. Déti se
mohou nudit a ndsledné vytvaret rizné konflikty. Je to ale lehce vysvétlitelné. Dospély
jedinec také reaguje podrazdéné, pokud pocituje jakykoliv nedostatek (Kouftilova,

Dvotakova, Vojtikova, Janoskova, 2021).

Po citové strance jsou déti predskolniho veku labilni a afektivni. Prozitky déti jsou
intenzivni a proménlivé, ale zaroven kratkodobé. V tomto véku se dité u¢i usmérnovat
sveé projevy, osvojuje si spolecenské normy a hodnoty. Ke konci ptedskolniho obdobi se

dit¢ zacina odpoutavat od rodiny a vytvaii si vlastni vztahy (Miklankova, 2009).
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3 Dité a pohyb

Pro dité¢ je pohyb velmi dilezitym faktorem zivota. Pozorujeme podle n¢j
napiiklad vyvoj jedince. V obdobi détstvi se utvari pozitivni postoj k pohybu, kdy ma

jisté velkou roli zivotni styl rodiny, ale také Skola.

Pohybové aktivita déti muze zvySovat odolnost vii¢i negativnim dopadim na
psychické zdravi vzhledem k neuspéchu, nejen v oblasti sportu. Dé&ti, které ovladaji
zakladni pohybové dovednosti, naptiklad lyZovani, jizda na kole, plavani, jsou vice

sebevédomé a Iépe se zatazuji do détského kolektivu (Matéjcek a Dytrych, 1994).

Pohybova a dovednosti uroven déti v predSkolnim véku se hodné lisi. Ve tiech
letech pii nastupu do MS se déti pohybuiji jinak neZ piedskolni déti v Sesti letech. Ttileté
dité bézi typickym batolecim stylem, kratSimi kroky a nohy klade od sebe do Siroké stopy,
Casto pii behu nebo chiizi zakopava. Zvlada pochopit jen jednoduché hry s par pravidly a
jeho reakce jsou pomalé. Pokud se pohyb u ditéte nekontroluje, nebo ho nema dostatek,
je mozné, ze se u n¢j objevi rizné nevhodné navyky, které mohou ditéti pfinést

ortopedické problémy (Dvotakova, 2002).

3.1 Vyvoj pohybu

Pohyb je v Zivoté ditéte nenahraditelnym ¢initelem ve vyvoji a zdrovent nam slouzi
jako jakési méftitko pro kontrolu zmén v celkovém vyvoji a rastu ditéte. Vyvoj ditéte
probiha nerovnomérné v tzv. ,,vyvojovych skocich®. To znamena, Ze v jednu chvili vyvoj
probiha pomaleji, jindy zase rychleji. V téchto riiznych fazich se nam taky objevuji tzv.
»senzitivni obdobi®“. To jsou obdobi, kdy je vyvoj jedince velice tvarny k rozvinuti
urc¢itych dovednosti. Naptiklad vime, ze dité okolo prvniho roku zivota za¢ina chodit a
nachazi se v senzitivnim obdobi pro tuto dovednost. Pokud bychom mu neposkytli

dostatek podnétl a prostoru pro rozvinuti chiize, bylo pro dit¢ v pozd&jsim veku jiz

vvvvvv

vewr

nutno napliovat. Hlavné prostiednictvim pohybu se dité uci, objevuje svét a samo sebe.

Dit¢ se uci ovladat své télo, poradit si v riznych prostiedich, vyjadfit sdm sebe a spoustu
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dalsich dovednosti potfebnych k zivotu. Proto je tak dulezité, aby pohyb byl

v predskolnim vzdélavani zastoupen a rozvijel tak osobnost ditéte.

Déti v predSkolnim véku velmi vyrazné reaguji na pohyb zvySenou tepovou a
dechovou frekvenci. Je to zplGsobeno menSim obsahem srdce a plic. To vSak ale
neznamena, ze by nedokazaly zvladnout vétsi zatizeni, naopak se s nim déti vyrovnavaji
velmi dobfe. Dnesni doba s sebou piinasi spiSe pasivni zplisob Zivota, a tak déti nemaji
dostatek spontanniho pohybu, kdy by se jejich tepova a dechova frekvence vysplhala do
vys$ich hodnot. I z tohoto diivodu se mizeme setkat s velkymi pohybovymi rozdily mezi
détmi. Nedostatek pohybu miize mit ale dopad i na vyvoj vnitinich organt (Koufilova,

Dvotakova, Vojtikova, Janoskova, 2021).

3.2 Pohybova omezeni v détském véku

V obdobi pfedSkolniho veéku je €asto nazyvano jako obdobi laxnosti vazivového
aparatu (Kucera a Dylevsky, 1999). Klouby déti jsou volné€jsi a umoznuji pohyb ve vétsim
rozsahu nez v pozdéjsim véku. Détské klouby se rapidné lisi a postupné se zpeviiuji, proto
se nedoporucuje cviceni v podobé nadmeérného protahovani, rozstépii ¢i ,,mosti‘.
Napravuje se i détmi velmi oblibeny sed, kdy maji nohy do tvaru pismene ,,W*, ktery

stavi klouby kolene a ky¢le do neptirozenych pozic.

Déle by déti nemély skakat z velkych vySek, udava se bezpecna vyska pro skok
po kolena ditéte. Dé&ti by také nemély provadét visy, podpory a nemély by nosit nic
tézkého. Nemélo by byt dité pretéZovano soustavnou cCinnosti pohybového aparatu
(Vatekova a Vareka, 2006). Pfi nerespektovani téchto zasad a doporu¢eni mohou vznikat

ruzné ortopedické vady ¢i deformace kostry.

V tomto obdobi dité nabird svalovou hmotu, obzvlasté se vyviji velké skupiny
svalii. Naopak mélo vyvinuté svaly jsou bfiSni a zadové, diky ¢emuz miiZeme pozorovat
typickou détskou postavu, kdy je biicho ,,vyvalené doptedu a lopatky viditelné
vycénivaji. Také tukové zasoby se détem ukladaji jinym zplisobem, a proto nejsou plné

patrné pohlavni rozdily (tomuto obdobi se fika neutralni détstvi) (Miklankova, 2009).

Rozdily ptedskolniho véku mizeme pozorovat i ve funkci kardiovaskularniho

systému, kdy déti v tomto véku maji zvySenou tepovou i dechovou frekvenci. Udava se
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klidova srdec¢ni frekvence 100 (+20) tept/minutu a pfi zatézi 130 az 180 tepti/minutu. Pfi
fyzické aktivité je reakce ob&hového systému intenzivnéjsi, nastupuje rychld tnava, ale
zklidnéni a regenerace probihd v relativné kratkém case. Proto je pro déti predskolniho
veéku vhodné volit aktivity s krat§im trvanim, ale vice opakovanim. ZvySenou dechovou
frekvenci maji déti diky nedokonalému povrchnimu, pfevazné hrudnimu, dychani. Udava
se 20 az 23 decht/minutu. Déti maji uzsi dychaci cesty, a to je divodem, pro¢ jsou

nachylné€jsi k respiracnim onemocnénim nez dospéli (Ptihoda, 1963).

3.3 Pohyb jako potieba
., Pohyb je zdkladni potirebou ditéte a je spojen s vyvojem télesnym, psychickym i

socialnim. *“ (Dvorakova, 2002, s. 17)

Bez pohybovych aktivit je rozvoj ditéte nemyslitelny. Proto se pohyb objevuje ve
vSech oblastech vyvoje ditéte. VSechny pohybové cCinnosti jsou nejpfirozenéjSim a

nejucinnéjsim zpusobem, jak se dité mize vyvijet (Dvordkova, 2002).

V soucasné dob¢ tfada odbornikd poukazuje na rozpor mezi ptirozenou potiebou
pohybu u déti a jejich pohybovym rezimem. Jiz v pfedSkolnim véku lze pozorovat
vzristajici procento déti se snizenou hybnosti, coz se samoziejmé odrazi ve zdravotnim
stavu a télesné zdatnosti mladeze, budouci dospélé generace. Dokonce je pozorovan

narast ortopedickych onemocnéni ¢i obezity u déti star§iho Skolniho véku.

Nelze ale fici, ze by vSechny déti mély stejnou potfebu pohybu. Beézné dité
s béznou potiebou pohybu (normomotorické) ma radost ze vSech pohybovych aktivit a
her a casto je vyhledava. Miizeme se ale setkat 1 s détmi, které maji opravdu velkou
potiebu pohybu (hypermotorické). Casto se jevi, jako zlobivé a dlouhodoba neaktivita ma
na né Spatny vliv. Naopak déti s nizkou potfebou pohybu (hypomotorické) se vyhybaji

pohybovym aktivitdm a hram a jsou velmi klidné.
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3.4 Zakladni pohybové dovednosti déti

Podle Dvotakové (2006) délime zakladni motorické dovednosti do tii skupin:

- nelokomoc¢ni,
- lokomoc¢ni,

- manipulacni.

Nelokomoc¢ni dovednosti jsou ty, pii kterych ménime pouze polohu téla. Dité by
mélo predvést jednoduché cviky dle pokynu, vytvafet a ménit rGzné polohy téla,
pohybovat ¢astmi téla, udrzet rovnovahu a pouzivat zédkladni nafadi. Mezi polohy téla
muzeme pro priklad tadit klek, leh, vzpazit, ptipazit. Mélo by predvést jednoduché cviky

jako je kotoul, ptevaly a pouzivani zédkladniho nafadi jako je mic.

Lokomoc¢ni dovednosti jsou ty, pfi kterych piemistujeme télo v prostoru. Jsou to
pohyby jak na zemi, tak ve vzptimené poloze téla. Tyto dovednosti byvaji uplatiiovany a
rozvijeny jiz od utlého véku, kdy lokomoc¢ni pohyby zac¢inaji plazenim a lezenim, ptes
chiizi az po béh a skoky. S pfibyvajicim vékem se dovednosti zdokonaluji a nékteré

vymizi (naptiklad plazeni a lezeni je pfekonano chiizi).

Manipulaci riznych ptredméta s riznym tvarem, velikosti ¢i povrchem rozvijime
jemnou motoriku rukou. Manipulovat s vécmi lze ale 1 nohama ¢i jinymi ¢astmi téla.
Dulezitou soucasti je 1 manipulace s pfedméty skrze jiny predmét (napiiklad hokejka a

puk).

3.5 Spravné drZeni téla

,Kazdy znas je jiny, presto je nasim cilem snazit se pribliZit k ,,idedlnimu
modelu . Diilezité je se i pres ruzna oslabeni pohybového systému (napr. skoliotického
drzeni téla, ploché nohy, hyperlordoza krcni patere) co nevice pribliZit k ,,idealnimu

modelu* a pokusit se ho aplikovat ve vsech situacich i pri aktivitach denniho Zivota. "

(Levitova, 2015, s. 19)

Optimalni drZeni téla je to, kdy nedochazi k ptiliSnému zatézovani kloubi a svalt.
Pokud je toto zatiZeni rovnomérné, mizeme mluvit o tzv. spradvném drzeni téla. Pii

optimalnim drzeni téla by se mély vSechny klouby nachézet v tzv. neutrdlnich polohéch.
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Kvalita drzeni téla mize byt ovlivnéna spoustou riiznych faktorti. Mezi né
patii naptiklad 1 psychika, ktera je Casto negativné ovlivnénd stresem, a aktualni
nalada. Dale hraje roli zdravotni stav jedince, a to nejen fyzicky, ale samoziejmé 1
psychicky, kdy se ¢lovék mize potykat naptiklad s dlouhodobéjsimi depresemi. Mezi
fyzickd zdravotni omezeni patii napiiklad wraz, nadvédha, staii. Také genetické
predispozice hraji roli ve spravném drzeni téla, kdy se clovék miize narodit s n¢jakou
vadou, ktera mu nésledné bude branit ve snaze o spravné drzeni téla. Dokonce i pohyb
muze negativné ovlivnit drZeni téla, a to napiiklad jednostrannym ptetéZovanim,
nadmérnym zatézovanim nebo Spatnym provadénim cvikd. A v neposledni tadé
nedostatecna fyzicka aktivita, kdy jsou svaly ochablé kviili neCinnosti, a nevhodnymi
pohybovymi stereotypy, jako je naptiklad dlouhodobé sezeni s kulatymi zady
(Levitova, 2015).

Optimalni drzeni téla je charakterizovano takto (Levitova, 2015, s. 19)

- hlava je vzpfimena, vytazena z osy patefe (nenataci se ani neuklani), brada svira
s osou téla pravy uhel (brada lehce zasunuta ke krku — lehky ptedklon hlavy),

- ramena a lopatky jsou rozprostfeny do stran a spustény volné€ dolt (uvolnime
horni fixatory lopatek),

- patet je dvojesovité fyziologicky zakfivena (kréni zakiiveni je vyklenuté
doptedu = kréni lord6za, hrudni dozadu = hrudni kyf6za, bederni dopfedu =
bederni lordoza),

- hrudnik drzime ve vydechovém postaveni — s vydechem zatahujeme spodni
Zebra a kontrahujeme bfiSni svaly s aktivaci pti¢ného bfiSniho svalu (musculus
transversus abdominis),

- boky jsou stejn¢ vysoko, bticho ploché, panev je nad spojnici stfedt kycelnich
kloubli — v neutralni pozici (nepodsazujeme ji ani nevysazujeme),

- kycelni klouby narovnany (vytaZzeni nahoru z osy patefe, ,,nesedime* v nich),

- kolenni klouby nenésiln¢ nataZeny, ne vSak protlaceny dozadu (nikoli
,uzamceni‘ kloubt),

- chodidla jsou na §ifi ky¢li — vodorovné postavena.
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4 Motorika ditéte predSkolniho véku

Motorika je pro déti predSkolniho veéku dulezitym aspektem vyvoje, v tomto
obdobi prochdzi vyznamnymi zménami. Je dilezité¢ dit¢ podporovat v pohybu, aby se
mohlo ve svych motorickych dovednostech zdokonalovat. V opa¢ném piipadé muze dojit
k negativnimu dopadu na zdravi ditéte a jeho dalsi vyvoj. Podle motorickych dovednosti
Casto probiha diagnostika ditéte v fadé oblasti, jak fyzické zdatnosti, tak naptiklad

socialni, psychické oblasti ¢i rozvoj feci.

Mezi zakladni motorické dovednosti podle Dvotdkové (2007) fadime chiizi,
lezeni, béh a manipulaci s pfedméty. Teprve na jejich zdkladech se utvareji dalsi
motorické dovednosti. Obdobi vyvoje téchto motorickych dovednosti je pro dité velice
dalezité. Pomoci pohybu poznava své okoli, komunikuje s ostatnimi jedinci a vyjadiuje
své emoce a potieby. Pozdéji napodobuje své okoli a chovani jinych lidi, nabyva

zkuSenosti a dovednosti pro budouci Zivot. Pohybem se rozviji celd osobnost ditéte.

4.1 Vyvoj hrubé a jemné motoriky napri¢ vyvojovymi obdobimi ditéte
Vyvoj ditéte do jednoho roku v oblasti télesné a duSevni posuzujeme zejména

podle Girovné jeho motoriky (Bednafova, Smardova, 2015).

Vsechna vékova rozmezi pfifazend k riznym pohybovym dovednostem ditéte
jsou jen pfiblizna (primérnd). Kazdé dité je individuélni jedinec a ma zcela rozdilné
motorické dovednosti, neZ maji jeho vrstevnici. ZaleZi naptiklad na vrozeném nadani

ditéte nebo prostiedi a rodiné, ve které vyrusta.

4.1.1 Obdobi do 1 roku Zivota ditéte

V tomto obdobi dit¢ udéla zasadni posun od leZiciho jedince, ktery je vybaven
pouze zékladnimi reflexy k jedinci stojicimu, chodicimu a zkoumajicimu okolni svét. Do
té doby prekonava jeste nekolik dilezitych milnikd vyvoje, je to asi nejpestiejsi obdobi
z hlediska vyvoje motoriky ditéte. V obdobi novorozence pohybuje nohama a rukama bez
ucelu nebo cile. Ke konci druhého mésice Zivota jiz zacina ziskavat silu ve svalech krku

a zveda hlavu. Ve tfetim az patém mésici se dit€¢ v pozici na bfichu zafina opirat o
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predlokti, je vidét snaha o uchopeni predmétii, samo udrzi hlavu vzptimenou. Tento
posun ditéti umoznuje 1épe pozndvat své okoli. V obdobi ctvrtého a patého mésice se dité
zajima o své bezprostiedni okoli. Zkouma své ruce, a co dovedou, snazi se uchopit
pfedméty a hracky kolem sebe, ale koordinace ruka oko jesté neni dostatecné vyvinuta, a
tak se predmétu dotyké vétSinou az na nékolikaty pokus. Zacina také reagovat na své
okoli, otaci se za zvuky kolem sebe, otac¢i se za nimi a za¢ind a komunikovat pomoci

zvukt a jednoduchych hlasek (Koufilova, Dvotakova, Vojtikova, JanoSkova, 2021).

V Sestém mésici Zivota ditéte se jiz zdokonaluje koordinace ruka oko a dité si
podava hracky, které ma v dosahu. Pfedméty ale uchopuje dlani, nevyuziva jesté opozici
palce. Nechéava se také motivovat zajimavymi pfedméty a hrackami k pretac¢eni na bticho,
které jiz dobie zvlada. V obdobi osmého a devatého mésice dité jiz umi pfendavat hracky
z jedné ruky do druhé, strkéd je do pusy a zac¢ina k uchopu pouzivat prsty. Zacina se plazit
a postupné 1ézt po ¢tyfech. Z této polohy si pak dokaze i sednout. V deviti mésicich jiz
dité sebejisté leze a zacind prozkoumavat své okoli nezavisle na dospélém jedinci. Také
se zac¢ina dostavat do vertikélni polohy, kterd je diilezita pro rozvoj fe¢i. Ke konci prvniho
roku Zivota ditéte se postupné vyviji chiize. Dité se dostava do vzpiimené polohy ve stoje,
nejdiive s oporou a postupné piechdzi i do chiize. Uchopuje predméty mezi palec a

ukazovacek tzv. pinzetovym tichopem (Bednatova, Smardova, 2015).

4.1.2 Obdobi batoleci (1-3 roky)

Dité v tomto véku mé velkou potiebu pohybu, zdokonaluje se jeho chlize a okolo
2,5 roku zacina béhat (béhem se rozumi, Ze ob& nohy v jednom okamziku prochazi
letovou fazi). Vyhledava rizné prekazky a prolézacky, kde by mohlo prolézat, prelézat i
skakat. Asi od dvou let dité zacina se skoky tak, Ze seskakuje dolli z malé vysky. Poté

ptreskakuje ¢ary na zemi ¢i lano. Nohy se odrazi po sob¢, nikoliv snozmo.

Cim dél obratn&ji uchopuje piedméty a zadina si hrét se stavebnicemi, stavi véze
z kostek a zvlada jednoduchou sebeobsluhu. Samo se v rdmci mozZnosti napije a naji, i
oblékne a svlékne urcité asti obleceni, coZ znaci, Ze v tomto obdobi ptichazi na fadu i
rozvoj jemné motoriky. Dité¢ dokonce kolem druhého roku Zivota za¢ina projevovat zajem

o kresbu, kterd je zatim v podobé¢ ¢aranic se Spatnym uchopem tuzky. Ke konci batoleciho
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obdobi, tj. ptiblizn¢ ve tfech letech, dit¢ vétSinou zvlada jednoduchou kresbu postavy,
tzv. hlavonoZce a zacina se objevovat snaha o spravny Spetkovy uchop tuzky (Bednarova,

Smardova, 2015).

4.1.3 Obdobi piedskolni (3—6 let)
Ptedskolni vek je dal$im dalezitym obdobim ve vyvoji ditéte, kdy se z batolete
stava dité s proporcemi a dovednostmi vice podobnymi dospélému ¢lovéku. Toto obdobi

je napadné velkou fyzickou aktivitou.

Ve véku cCtyt let dité jiz dokaZe skakat snozmo a pifesko¢i snozmo nizkou
prekazku. Ve ¢tvrtém roce se také zac¢ind zdokonalovat hazeni, které doposud bylo spise
hrou ¢i experimentem, kdy dité naptiklad jiz v prvnim roce odhazuje hracky smérem dolt
vrchnim obloukem. Ve ¢tyfech letech se do hodu za¢ina zapojovat i loket a rameno,
doposud to bylo spiSe jen zapésti, coZ umoziiuje trénovani spravné techniky hodu, kdy je
jedna noha vysunuta dopfedu a télo s rukou se zapojuje jako luk do hodu. Asi od tfi let
dit¢ umi chytat do tzv. koSicku, kdy si obéma rukama pftitiskne mi¢ k hrudi. Pfiblizné
v péti letech se dité prestava leticiho mice bat a zacina chytat mi¢ do pfipravenych rukou,

jiz netiskne mi¢ k télu (Bednatova, Smardova, 2015).
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S Pohybové Cinnosti a hra v predSkolnim vzdélavani

Pohyb je pro dité predskolniho véku jednou ze zakladnich potteb, proto je nutné
mu vénovat znacnou pozornost a potfebu vhodné napliiovat. Dité se skrze pohyb rozviji
ve vSech oblastech vyvoje. Diky pohybu se spravné rozviji vSechny organy, dité se uci

komunikaci a poznava své okoli 1 z jiné perspektivy.

Bez zatazeni pohybovych aktivit a her v ptfedskolnim vzdé€lavani by nebylo ani
mozné plnit program RVP PV, ve kterém pohyb hraje dtlezitou roli. Pohyb se prolind do

vSech vzdélavacich oblasti a je dilezitou soucasti dne v matetské skole.

5.1 Hra a déleni her
Zikladni a pfirozena aktivita déti je hra. Odviji se od jejich vyvoje,
prostiednictvim hry realizuji své potieby, uci se pfijimat pravidla a rozviji socidlni

dovednosti.
Hry nejcastéji délime takto:

- namétove hry,
- konstruktivni hry,

- pohybové hry.

Nameétové a konstruktivni hry fadime spiSe do volnych her. Namétové hry jsou
hry takzvané ,,na néco/na nékoho*. Déti ¢asto napodobuji ¢innosti, které vidi u dospélych
a hraji si tak napfiklad ,,na maminku* apod. Konstruktivni hry jsou hry naptiklad
s kostkami, riznymi stavebnicemi, pfirodninami ¢i jinymi materidly. Podle nazvu lze
ma dité prostor zvolit si samo namét hry, herni partnery ¢i pfedméty a misto ke hie. Déti
by mély pro volnou hru mit v matetské Skole dostateny prostor, pedagog by ji nemél brat
jako néco podiradného. Spontanni hra je pro déti velmi piinosnd, prostiednictvim hry se
uci, poznava, rozviji. Pro dité je to volna spontanni hra i jakousi psychohygienou, pii

které se miize seberealizovat, voli si ¢innost dle svého zdjmu a tempa (Kot'atkova, 2005).

Pohybové hry jsou fizené hry a jsou definovany jako zamérné, uvédoméle

organizované pohybové aktivity dvou a vice lidi, v prostoru a ¢ase, s pfedem dobrovolné
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dohodnutymi a bezpodmineén¢ dodrzovanymi pravidly (Mazal, 2000, s. 13). Z toho
vyplyva, ze ne vSechny pohybové ¢innosti jsou hrou, i kdyz se tak détem mohou zdat.
Napftiklad cvi¢eni motivované zvitatky se zda jako hra, ve skutecnosti to je ale

motivovana pohybova ¢innost.

5.2 Ptiprava a vedeni pohybovych ¢innosti a pravidla her

Pohybové ¢innosti maji ten spravny vychovny vyznam tehdy, kdy jsou propojeny
s pozitivnim prozitkem a emocemi. Tohoto pedagog nedocili ptikazovym vedenim, ale
naopak tim, kdyZ se stane pomocnikem nebo spoluhrd¢em a kdyz jsou ¢innosti nabizeny
pomoci dobrych podminek, pomiicek a ¢innosti. Je potfeba mit vzdy piipravenou dobrou
motivaci a ¢innosti predvést. Uspéch u déti ma ale i hra nebo &innost, ktera je podana jako
problém k vyfeSeni. Velmi zabavné je také propojeni pohybu s jinymi vychovami, jako

je hudebni ¢i vytvarnd vychova. Naptiklad propojeni pohybu s fikadly.

DalSim dtlezitym bodem jsou pravidla her, které¢ je nutné disledn€¢ dodrzovat. A
to jak z pohledu déti, tak z pohledu pedagoga. Je ale také nutné naslouchat, a to plati pro
ob¢ strany, a komunikovat. Pedagog by mél déti brat vazné a snazit se feSit problémy

diskuzi, nikoliv ptikazové (Dvordkova, 2011).

,, Pravidla vnimame jako urcita vymezeni, podle kterych se hra ridi, postupuje a
podle kterych se hraci chovaji. Zakladnim rysem pravidel je dohoda, ktera muize byt napr.
Jjen aktualné zavazna, protoze se vztahuje k pritbéhu prave probihajici hry. * (Kotatkova,

2005, s. 26)

Déti mezi tietim az patym rokem potiebuji jednoducha pravidla. Casto jestd
jednoduché pravidla se nedokazi ptilis dlouho soustfedit. Piiblizné v péti letech se to ale
zac¢ind ménit. Predskolni déti okolo Sestého roku jiz rady vymysli pravidla spolecné,
dokazi vysvétlit jednoduchou hru kamaradovi a pii hie dbaji na dodrzovani pravidel.
Casto ale maji tendenci ménit pravidla b&hem probihajici hry ve sviij prospéch. Je to dano

vékem, kdy maji velkou potiebu uspéchu a vyhry.

24



5.3 Bezpecnost

Aby pohybové Cinnosti mohly probéhnout bez jakéhokoliv trazu ¢i nebezpeci, je
nutné, aby pedagog zajistil optimalni podminky. U déti predSkolniho véku je nutné
respektovat jejich potieby a uplatilovat znalosti o jejich vyvoji, a to nejen fyzickém, ale i
psychickém a volit vhodny obsah hodiny. Je nutné provést s détmi preventivni rozcviceni,
aby se eliminovala moznost urazu. Také je potieba, aby pedagog umél poskytnout

dopomoc pfi cviCeni a v piipadé potteby i prvni pomoc.

Daéle je potieba myslet na vhodné obleceni a obuti déti, které¢ poskytuje volny a
bezpecny pohyb. Také vétrani mistnosti nejen kvuli pfisunu kysliku, ale také kvuli
nedovyvinuté termoregulaci déti. V neposledni fad¢ je tu pitny rezim, na ktery je také
nutné myslet. Velice dilezité je také to, aby vSechno nafadi bylo zkontrolovano, funkéni
a bezpecné. Musi byt v pfipad€ potieby opatieno dal§imi bezpe¢nostnimi prvky, jako je
napiiklad zinénka, a musi byt v dostatecné vzdalenosti od jiného nacini. Velice dulezité

je nastaveni jasnych pravidel a jejich dodrzovani (Dvorakova, 2007).

5.4 Cvicebni jednotka

Cvicebni jednotka by mé¢la mit stanovené konkrétni vychovné a vzdélavaci cile,
které jsou ale dosazitelné pro vétSinu déti. Jednotka by méla byt dobte promyslena, pestra
a jeji organizace by méla byt vzdy piiblizné€ stejnd, aby déti védé€ly, co je ¢ekd. V zaveru
hodiny by me¢la probéhnout spolecna reflexe jednotky a splnéni cilii. Soustiedéni déti
béhem cvicebni jednotky pomalu upada, nejvyssi je ze zaCatku a v prib&éhu prvni
poloviny. Proto fadime nacvik novych dovednosti ¢i her na zacatek a az pozdéji fadime
znamé pohybové hry a jednodussi aktivity. Jednotka je v praxi Clenéna vétSinou do Ctyt
az péti Casti. Zacina uvodni ¢asti, po které nasleduje pripravna ¢ast. Dale je hlavni Cast,
kterd byva rozdélena na nacvik a vycvik, intenzivni ¢ast a konéi ¢asti zavéreCnou
(Dvorakova, 2007).

Uvodni ¢ast hodiny slouzi k rozehiati organismu a piipravé na vétsi zatizeni, je
vhodné dat détem volnost pro spontanni pohyb a rozehtati, samoziejmé s jasné¢ danymi

bezpec¢nostnimi pravidly a signalem, ktery volnou chvilku ukon¢i. Déle je vhodné zaradit

jakési shromazdéni, které bude probihat vzdy stejné. Détem jasna pravidla, organizace a
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hranice vyhovuji, védi, co je ¢ekd, a nejsou pak tolik neklidné. Shromazdéni muize
probéhnout naptiklad formou komunitniho kruhu, kdy déti seznamime s tim, co bude
nasledovat. Déle nasleduje jakakoliv jednoducha dynamickéd pohybova hra, kterou déti

znaji a pti které se jesté zahteji a ptipravi télo na pohyb.

Pripravna ¢ast ma velice diilezity tkol, a to pfipravit t€lo na hlavni program. Do
této casti hodiny zafazujeme rozcvicky a protazeni, které pfipravi télo na nasledujici

¢innost a kterymi déti u¢ime spravnému drzeni téla.

Hlavni ¢ast ma za tkol splnéni cilli hodiny. MiiZeme ji rozdélit na ndcvi¢nou a
vycvikovou ¢ast, kdy se déti nau¢i novému cviku a nésledné ho intenzivné opakuji.
Nécvik nové dovednosti mize probihat hromadné (pfihravky mi¢em), nebo individualné
(kotoul na jedné Zinénce s dopomoci pedagoga). Vycvik pak miizeme pojmout naptiklad
jako ptekazkovou drahu, kdy si déti stale dokola zkousi danou dovednost a zaroven je to
prolozené i jinymi piekézkami.

Zavéreéna &ast je jiz zklidiujici. Radime sem zklidiujici ¢innosti a relaxaci &
kompenzaci ptedeslych cviceni. Dale miZeme zatadit evaluaci, kdy s détmi zhodnotime

hodinu, zda se nam podafilo splnit dané cile a zopakujeme si, co jsme vlastné délali

(Dvorakova, 2007).
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6 Cile a vyzkumné otazky bakalarské prace

Cile bakalarské prace:

- cilené rozvijet dané dovednosti prostiednictvim specifického pohybového
programu,

- porovnat uroven motoriky déti zafazenych do experimentu a déti, které
specificky pohybovy program neabsolvovaly,

- zjistit podil specifického pohybového programu na rozvoj hrubé motoriky u

déti predSkolniho véku.

1. Cilené rozvijet dané dovednosti prostiednictvim specifického pohybového

programu.
Ve vztahu k 1. cili je formulovana tato vyzkumna otazka:

- Které pohybové dovednosti budou prostiednictvim daného programu

vyrazn¢ zdokonaleny?

2. Porovnat urovenn motoriky déti zarazemych do experimentu a déti, které

specificky pohybovy program neabsolvovaly.
Ve vztahu ke 2. cili je formulovana tato vyzkumna otdzka:

- Jaké budou vysledky meéfeni experimentalni skupiny déti ve srovnani

s détmi, které program neabsolvovaly?

3. Zjistit podil specifického pohybového programu na rozvoj hrubé motoriky déti

predskolniho véku.
Ve vztahu k 3. cili je formulovéna tato vyzkumna otazka:

- Jak lze potvrdit vyznamnost pohybového programu?
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7 Vyzkumné metody

Pozorovani

Pozorovani je znamo jako nejzékladn€jsi metodou vyzkumu, ma urcity cil, ktery
pozorujeme a nasledné popisujeme. Ja jsem tuto metodu vyuzila pro zhodnoceni Grovné
motoriky déti, kdy jsem pozorovala, zda déti zvladaji dané dovednosti a nasledné
zapisovala do troj Skalové hodnotici tabulky urovné hrubé motoriky u piedskolnich déti
(Bednéatova, Smardova, 2015). Pozorovani probéhlo s experimentalni skupinou pred
realizovanim specifického pohybového programu a nésledné¢ po ném. S kontrolni

skupinou probéhlo pouze jednou.

Tabulka vyvojové §kaly rozvoje motoriky (Bednafova, Smardova, 2015, s. 11)

Tabulka je zaméfena na urovenn hrubé motoriky u piedskolnich déti (Bednarova,
Smardova, 2015), je to piehledna diagnostickd pomticka, ve které lze vy&ist, v jakém
veku by dité¢ mélo zvladnout dané dovednosti (v rozmezi od 3 do 6 let) a nasledné do ni
lze zaznamenat, na jaké turovni dit¢ dané dovednosti zvladlo. Uroven zvladnuti
dovednosti je rozdélena do troj Skalove klasifikace. V bakalatské praci je vyuZzita druha

polovina tabulky, kterd je vénovana détem ve véku 4 — 5 az 6 let.

Experiment

Experiment chapeme jako pokus, ktery ma za ukol, sledovat ur€ity jev pro ktery
jsou specialné vytvofené podminky. Cilem experimentu je ovéfeni urcité hypotézy ¢i
teorie a ma nekolik fazi — stanoveni hypotézy/teorie, sestaveni experimentalniho objektu
(poptipad¢ 1 kontrolniho objektu), realizace experimentu, analyza a vyhodnoceni

vysledki.

Experiment, ktery jsem realizovala, slouzi ke zjisténi podilti specifického
pohybového programu, ktery jsem sama vytvofila, na rozvoj hrubé motoriky déti
pfedskolniho veéku. Pohybovy program byl realizovan formou deseti specialné

sestavenych lekci béhem tii mésict. Podrobné zpracovany program je uveden v ptiloze.
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8 Vlastni vyzkumné Setreni

Vlastni vyzkumné Setfeni probihalo od prosince 2021 do bfezna 2022 a zabyva se
zatazenim specifického pohybového programu vytvoreného specialng pro potieby tohoto
experimentu do bézného programu v mateiské Skole. Hlavnim cilem experimentu je
zjistit, zda pohybovy program bude mit kladny dopad na rozvoj hrubé motoriky u déti,
které program absolvuji. Zakonni zastupci vSech déti byli informovani o probihajicim
vyzkumu a podepsali souhlas se zafazenim jejich ditéte do experimentu, ktery je ulozen
u autora bakalaiské prace. Ve vysledcich z divodu GDPR zde nejsou uvedena zadna

jména.

8.1 Charakteristika vyzkumné skupiny

Vyzkum probihal ve statni mateiské $kole MS Hostavice, a to ve tiidé
predskolnich déti ve véku 5-6 let a nasledné s kontrolni skupinou patnacti predskolnich
déti ze dvou riznych tfid ve véku 5-6 let. Vzhledem k situaci ohledné¢ pandemie
onemocnénim COVID — 19 a vysoké nemocnosti déti jsem vyzkum realizovala témét se
vSemi détmi z predSkolni tfidy v poctu 24 déti. Z deseti lekci se déti priméerné zacastnily

sedmi lekci.

V nasledujici tabulce (tabulka ¢islo 1) je uvedena ucast déti na jednotlivych

lekcich, kdy na Zadné lekci pocet déti nepiesahl 20.

Tabulka &islo 1 — UCAST DETI NA JEDNOTLIVYCH LEKCICH

Pocet déti absolvujicich Pocet déti absolvujicich
1. lekei 2. lekei

Zvirata v lese 19 20

Pocasi 18 15

Doprava 17 15

Zviratav Z0OO | 20 12

Ptaci 11 18

Zdroj: vlastni zpracovani
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8.2 Priibéh testovani
Testovani déti probihalo za pomoci tabulky vyvojové skély rozvoje motoriky od

autorek Bednafové a Smardové, ktera je k dispozici v knize , Diagnostika ditéte
predskolniho veku: Co by dité mélo umeét ve véku od 3 do 6 let” (2015, s. 11) na strané
11. Tabulka vyvojové skaly rozvoje motoriky obsahuje dvanact dovednosti, které by dit¢
mélo umét do veéku Sesti let, které jsou sefazeny podle obdobi, kdy je dité bézné¢ zvladne.
Vzhledem k charakteru mé vyzkumné skupiny jsem vybrala pouze polovinu dovednosti
a to téch, které déti bézn¢ zvladaji ve veku 4-5 let az 6 let. Jsou to konkrétné dovednosti:

- ptejde po céfe,

- stoj na Spic¢kach s otevienyma ocima,

- poskoky na jedné noze,

- chlize po mirné zvysSené plose,

- ptejde pres kladinu,

- pteskoci snozmo nizkou prekéazku.

Meéieni probéhlo v n€kolika fazich. Na zacatku prosince 2021 vstupni méfeni
s vétSinou déti a na konci biezna 2022 probé&hlo vystupni méteni. Béhem realizovani
pohybového programu jsem Casto nckteré déti samostatné méfila, jelikoZ na zacatku
prosince chybély. Na konci bfezna 2022 probé&hlo 1 méfeni s kontrolni skupinou déti

z jinych tfid, které pohybovy program neabsolvovaly.

Experiment prob¢hl béhem ¢tyf mésicii. Vytvofila jsem specificky pohybovy
program zamétfeny na rozvoj hrubé motoriky déti, a to cilen¢ na dané dovednosti z tabulky
vyvojové skaly rozvoje motoriky (Bednatova, Smardova, 2015). Tento program jsem pak
realizovala s détmi b&hem b&zné vyuky v matei'ské skole MS Hostavice, kde sama u&im.
Jednotlivé lekce jsem zatazovala do dopoledni ¢innosti tak, aby nenarusily vzdélavaci

plany a tydenni témata. VétSinou jednu lekci tydné.
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Tabulka &slo 2 - TABULKA VYVOJOVE SKALY ROZVOJE MOTORIKY

. . - .y zvlada zvlada
Hrubéa meterika vék nezvlada , "
s dopomoci | samostatné

Skok sounoz

2 | Prekroéi nizkou prekazku

Chize po schodech nahoru

3| stiidé nohy 3
Stoj se zavienyma oéima 3,5
5 |Preskok pfes éaru 3,5-4
6 Chf:lfe’pc:- schodech dold 4
— sifida nohy
7 | Prejde po are 4-5
8 itﬁ-:i)inr;o spickach s otevienyma 45
9 |Poskoky na jedné noze 4-5
10 [Choze po mirné zvyiené plose | 4-5
11 |Pfejde pres kladinu 5
12 Pfeskoéi snoZmo nizkou 6

prekazku

Zdroj: Bednafova a Smardova (2015, s. 11)

V Tabulce cislo 2 se vyskytuji vyrazy skok sounoz a stoj na Spickach (dle
gymnastického nazvoslovi skok snozmo a stoj ve vyponu). Pro ucely bakalaiské prace

byly pouzity vyrazy, které jsou uvedeny v tabulce autorkami (Bednafova, Smardova,
2015).

8.3 Charakteristika specifického pohybového programu

Specificky pohybovy program lze zatadit do cvicebni jednotky v matefské Skole.
V ptilohach je sestaven ptresny navrh jednotlivych lekci, ktery byl uplatnén pfi realizaci.
Pti tvorbé programu jsem cerpala inspiraci z publikace ,,Hry v materské Skole v teorii a
praxi“ (Kotatkova, 2005), ale také z vlastni praxe. Motivace jednotlivych lekci jsem
vymyslela sama, oporou mi byly publikace ,,Versované rozcvicky pro kluky a holcicky *
(Sucha, 2014) a ,,Hravé basnicky pro kluky a holcicky “ (Sucha, 2018), stejn¢ tak

rozcviceni a prekdzkové drahy. Vse je sestaveno tak, aby se u déti cilené rozvijely dané
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motorické dovednosti (pfejde po Care, stoj na Spickéach s otevienyma o¢ima, poskoky na
jedné noze, chlize po mirné zvysené plose, ptejde pres kladinu, pteskoci nizkou
piekazku).
Cilem programu je rozvoj hrubé motoriky se zamétenim na dovednosti:

- prejde po cafe,

- stoj na Spickéch s otevienyma ocima,

- poskoky na jedné noze,

- chlize po mirné zvysené plose,

- ptejde pres kladinu,

- pteskoci snozmo nizkou prekéazku.

8.4 Bezpecnost

Vsechny aktivity jsou s détmi realizovany v bezpe¢ném prostiedi télocvicny,
s bezpenym naradim, které je pfedem zkontrolovano. Ucitelka ma k dopomoci
asistentku pedagoga, kde je potieba poskytuje ucitelka dopomoc. Bezpecnost je dale
zajiSténa Zinénkami a poucenim o bezpecném chovani, prekadzkové drahy zahrnuji vzdy
maximalné jedno stanovisté, kde je potfebnd dopomoc pedagoga. Po kazdé aktivite

zatazuji kratkou relaxaci v podob¢ vydychani a zklidnéni pted dalsi aktivitou.

Vsechny rozcvicky zacinaji v sedu. Déti tohoto véku maji zhorSenou rovnovéahu a
Casto padaji, je to zplsobeno jejich ndhlymi ristovymi skoky. Proto zaindme ze zemé& a
postupné se ptesouvame do stoje.

Vzhledem k velikosti té€locviény rozdéluji tfidu déti na dvé mensi skupiny, vzdy
si beru do télocvicny skupinu o maximalné deseti détech. Diivodem je, ze za dobu

vyzkumu nepfiSlo do MS v den realizovani programu vice nez 20 déti.
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8.5 Struktura jednotlivych lekci
Casové rozvrzeni: Cela lekce je navrzena pfiblizng na 60 minut. Nejvice ¢asu si

vyc¢lenuji na pripravnou a hlavni ¢ast (pfekazkovou drahu).

Uvodni &ast: To je ¢as, kdy si déti shromazdim a vysvétlim, co se bude dit.
Ptedlozim jim motivaci a zkontroluji, zda jsou vS§echny vhodné obuty a oble¢eny a jsou

schopni 1 po zdravotni strance. VétSinou si déti sundavaji prezuvky, aby cvicily na boso.

Rusna ¢ast: Do prvni Casti lekce jsou vybrany dynamické pohybové hry, které
maji za ukol rozproudit a rozehtat télo. Jsou to hry détem znamé, abychom mohly zacit

rovnou hrat bez vysvétlovani pravidel.

Pripravna c¢ast: V prupravné Casti se zaméfuji na protazeni téla vzhledem
k hlavni ¢asti lekce, cviky jsou vybrany cilené na protazeni téch ¢asti téla, které budou
nasledné zatéZovany. Zaméfuji se na spravné drzeni téla, protazeni svali a procviceni
velkych kloubtl. VSe détem spravné ukazuji a opisuji. Upozoriiuji, kdy a jak je vhodné

dychat, ptipadné opravuji chyby.

Hlavni ¢ast: V této ¢asti se zaméfuji na cileny nacvik a zdokonaleni pohybovych
dovednosti. Hlavni ¢ast jsem pojala stylem prekazkovych drah, kdy jsem vymyslela
motivaci a kni vhodné piekazky, které cilené¢ rozviji dané motorické dovednosti.
Vsechny ptekazkové drahy jsou koncipovany jako prichozi. Déti si jimi prochazi
postupné za sebou a nekolikrat dokola. Je nastaveno bezpe¢nostni pravidlo: na jednom

stanovisti cvi¢i pouze jedno dité.

Pohybova hra: Po ptekazkové draze zarazuji dal§i pohybovou hru, kterd ma
slouzit jako psychické uvolnéni po ¢innosti, kdy bylo nutné, aby déti dodrzovala striktni
pravidla a kdy se po nich chtélo peclivé cvi¢eni. Také prekazkova draha neni az tolik

fyzicky narocna, proto déti uvitaji rychlejsi hru.

Relaxace: Po kazdé casti lekce zarazuji relaxaci v podobé odpocinkové a
relaxacni aktivity ¢i dechové cviceni.

Evaluace: Na konci kazdé lekce si s détmi sedneme na zem do krouzku a
povidame si. DEti maji prostor vyjadfit, co se jim libilo, nelibilo, co by chtély pfisté jinak

a podobng.
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8.5.1 Zviratav lese

Hlavni ¢ast

Piekazkova draha ,,V lese*

Cil: udrzeni rovnovahy, soustiedéni, chiize po Spickach, pteskok ptes nizkou prekazku,
Splh po Zebtinach

Pomiicky: lano (cca. 5 metrti dlouhé), latkovy tunel na prolézani, kuzely, nizké prekazky,
zebfiny, plySové zvite, Zinénky kvili bezpecnosti

Popis drahy: Draha zahrnuje chtizi po lané (lano je klikaté polozené jako had, ,,liS¢i
stezka“), prolezeni tunelem (,,jezev¢i nora®), slalom mezi kuzely — chiize po $pickach
(,,pozor nevzbud medvéda!®), preskoky ptes tfi nizké prekazky (,,zajic*), Splh po

zebfinach, dotknout se plySového vlka, slézt doli.

Bezpecnost: dopomoc pii Splhu na zebtiny

Pohybova hra

Pohybova hra Cerny les

Cil: zdokonaleni dovednosti — skoky do vysky, poskoky po jedné noze, chiize po Spickach
Pomiicky: volitelné kouzelnicka hilka

Popis hry: Utitelka Fika: ,,Caruji, ¢aruji jesté dnes, at’ je tu Gerny les a v ném jsou:
veverky (skoky), zajici (skoky do vysky), jeleni (poskoky), lisky (chiize po Spickach) ...
Dé&ti maji za ukol se pohybovat po té€locviéné a predvadét dané zvite. Cilené jsou vybrana

zvitata, pomoci kterych déti rozviji pottebné dovednosti.

35



8.5.2 Pocasi

Hlavni ¢ast
Ptekazkova draha ,,Za kazdého pocasi‘

Cil: chiize po mirné zvysSené plose, poskoky na jedné noze, vedeni mice slalomem,

vyskok z mista
Pomiicky: lavicka, kuzely, mi¢, bubinek, Zinénky kvili bezpecnosti

Popis drahy: Driha zahrnuje chtizi po lavicce (ptes velkou kaluz), poskoky na jedné noze
k prvnimu kuZzelu, poskoky na druhé noze k dalsimu kuzelu (,,au — au, to to pali!“ —
rozpalena zem od slunicka), kutaleni mice ve slalomu (sn¢hova koule), vyskok z mista

do vysky a tder do bubinku (hrom).

Bezpecnost: pedagog poskytuje dopomoc pii chuzi po lavicce, bubinek je drzen

pedagogem v prostoru

Pohybova hra
Pohybova hra Ohen, voda, blesk

Cil: pohotova reakce, orientace v prostoru, zdokonaleni dovednosti — pohyb po mirné
zvySené plose
Pomiicky: lavicky, tamburina ¢i jiny nastroj vhodny pro udavani rytmu

Popis hry: Ucitelka hraje na tamburinu a déti se volné pohybuji po té€locvicné. Na povel
,ohen* se maji déti co nejrychleji schovat do rohu télocvicny, na povel ,,voda“ maji déti
za ukol si co nejrychleji stoupnout na lavicku (lavicky jsou umistény po obvodu
télocvicny), na povel ,,blesk* maji déti za tikol si co nejrychleji lehnout na zem. Na dva

siln€j$i udery do tamburiny déti pokracuji v pohybu po télocviéné. Ucitelka méni potadi

povelll 1 intervaly mezi nimi, aby sehral roli moment piekvapeni.
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8.5.3 Doprava

Hlavni ¢ast
Ptekazkova draha ,,.Doprava“

Cil: chize po klading, prolézani tunelem, chlize po Catfe, Splh na Zzebfiny, pfekonani

strachu, pfifazovani obrazki

Pomiicky: lavicky, latkovy tunel na prolézani, malifska lepenka, Zebtfiny, obrazky

dopravnich znacek, krabice, micky, zinénky kviili bezpecnosti

Popis drahy: Draha zahrnuje chiizi po kladiné (vlak na mosté, kladina = obracena
lavicka), prolézt tunelem (vlak v tunelu), chtizi po klikaté ¢are (klikata silnice, malifska
lepenka nalepend na zemi), Splh na Zebftiny, sjezd doll po ,.klouzac¢ce* (lavicka zavésend
na zebfiny), pfifazovani dopravnich znacek (najit dvé stejné dopravni znacky v krabici
plné micka).

Bezpecnost: pedagog poskytuje dopomoc pii chiizi po klading a pfi Splhu na zebfiny a

sjezdu ze skluzavky

Pohybova hra
Pohybova hra Auta
Cil: orientace v prostoru, pohotova reakce, zdokonaleni dovednosti — pohyb po cate

Pomiicky: kolecka, malifské lepenka, ervené a zelené kolecko, kole¢ko s domeckem,

oznacéeni domecku

Popis hry: Dé&ti drzi v ruce krouzek, jako volant a pohybuji se po nalepenych ¢arach na
zemi (jako auta po silnici). Maji za ukol davat si pfednost, nebourat do sebe a tak podobné.
Ucitelka ma tfi kolecka, zelené, ¢ervené a kolecko s nakreslenym domeckem. Pokud drzi
nad hlavou zelené kolecko, déti se mohou pohybovat po télocviéng. Jakmile ale zvedne
nad hlavu ¢ervené koleCko, déti se musi zastavit. Kdyz zvedne kolecko s domeckem, déti
se musi dopravit na pfedem urcené misto oznacené¢ domeckem. Déti musi pii pohybu stale

sledovat signaly a pohotové reagovat.
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8.5.4 Zvirata ze ZOO

Hlavni éast

Piekazkova draha ,,ZO00

Cil: chiize po Spickach, preskok lavicky, rovnovaha, velké kroky, plizeni
Pomiucky: kuzel, lavicka, naslapné kameny, lano

Popis drahy: Driha zahrnuje chtzi ke kuzelu po Spickach a s rukama ve vzpazeni
(zirafy), pteskoky lavicky jako klokan (dité se drzi rukama ze stran lavicky, té¢lo ma na
jedné strané, opie se rukama o lavicku, odrazi se nohama a pieskoci lavicku na stranu
druhou, posune ruce o kousek dal a opakuje znovu, az se dostane na konec lavicky), chiize

po naslapnych kamenech (velké sloni kroky), plizeni pod lanem (had).

Bezpecnost: ucitelka poskytuje dopomoc u preskokt lavicky

Pohybova hra

Pohybova hra Zachrana zvirat

Cil: pohotova reakce, kooperace

Pomiicky: lano, zinénka, obrazky zvifat, stopky, bubinek

Popis hry: T¢locvi¢na je rozd€lena lanem na dvé stejné poloviny, v jedné poloving je
pfipravend Zinénka (,,Noemova archa*), v druhé poloviné€ jsou rizné rozhazené obrazky
zvitat. Déti maji za tkol v ur€itém casovém limitu (1 minuta) zachrdnit co nejvice
zvitatek z ,,oceanu* a dopravit je na ,,Noemovu archu®. Do oceanu mtze byt vyslano vzdy
jen jedno dité a vSichni se hry musi zuc€astnit. Hru kon¢i (i za€ind) ucitelka tderem do

bubinku.
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8.5.5 Ptaci

Hlavni ¢ast

Ptekazkova draha Ptaci stezka

Cil: chiize po ¢are, skoky snozmo pftes lano, chiize po klading, poskoky na jedné noze
Pomucky: malifska paska, lano (asi 2 metry), lavicka, kuzely

Popis drahy: Draha zahrnuje chiizi po ¢afe (vlastovky na dratech), pfeskoky snozmo pies
lano (vrabec skace, lano déti pteskakuji z jedné strany na druhou snozmo, postupuji
smérem dopfedu az na konec lana), chize po kladin¢ (holub na bidylku, obracena
lavicka), poskoky na jedné noze ke kuzelu, poskoky na druhé noze k dal§imu kuzelu

(plamenak).

Bezpecnost: ucitelka dopomaha u kladiny

Pohybova hra

Pohybova hra Na hlidace

Cil: pohotové reakce, pamét’, zdokonaleni dovednosti — skoky snozmo
Pomiicky: zidlicka

Popis hry: Hlida¢ (jedno vybrané dit€) sedi uprostied télocvicny na Zidli a déla, Ze spi.
Ucitelka tik4 fikadlo a ostatni déti poskakuji snozmo v prostoru jako vrabci. Jakmile
zazni: ,,Hlidaci vstavej!*, hlida¢ se vzbudi a zacne honit déti. Koho chyti je dalsi hlidac.

Musime détem vysvétlit, ze byt hlidacem je ,,prohra®.
,,Usnul hlida¢ na silnici,

vSichni vrabci na pSenici.

A7 se zrni nazobame,

na hlidace zavolame.

Hlidaci vstavej!“
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8.6 Vysledky vyzkumného Seti‘eni

8.6.1 Namérené hodnoty
Diky vyzkumnému Setfeni metodou experimentu a naslednému zpracovani
ziskanych dat byly zjistény dale uvedené odpovédi na vyzkumné otazky. Pro lepsi

orientaci jsou vysledky zpracovany do graft.

Nejprve jsou uvedend ziskana data. Na zacatku prosince roku 2021 bylo s détmi
provedeno vstupni méfeni, kdy byly bez zasahu pozorovany, zda umi, ¢i neumi danou
dovednost podle tabulky vyvojové skaly rozvoje motoriky (Bednatova, Smardova, 2015).
Byla vytvorena tabulka (pro praktické ucely i se jmény déti, které zde z divodu GDPR
nejsou vlozeny) pro zaznamenavani, zda dit€¢ zvlada danou dovednost samostatné,
s dopomoci, ¢i nezvlada. Nasledujici tabulka je vysledkem tohoto méteni, kde je zietelné,
kolik déti zvladlo danou dovednost a na jaké Grovni. Pozorovani probéhlo pied realizaci

pohybového programu.

Tabulka &islo 3 — VSTUPNI POZOROVANI DETI

Zvlada Zvlada Nezvlada
samostatné s dopomoci
Prejde po ¢are 18 6 0
Stoj na Spickach s otevirenyma | 20 3 1
ofima
Poskoky na jedné noze 16 5 3
Chiize po mirné zvysSené plose | 23 1 0
Prejde pres kladinu 18 4 2
Preskoci snoZzmo nizkou 19 1 4
prekazku

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka ¢islo 3 zobrazuje pozorované dovednosti. ,,Pfejde po ¢aie* je dovednost,
kterou samostatné zvladlo 18 déti z 24. S dopomoci ¢i chybou ji zvladlo 6 déti, coz je
nejvetsi Cetnost ,,zvlada s dopomoci® ze vSech Sesti dovednosti. A zadné dité se

nezafadilo do kolonky ,,nezvlada“. Carou byla maliisk4 lepenka nalepena na zemi. ,,Stoj
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na $pickach s otevienyma o¢ima“ zvladlo 20 déti, 3 déti zvladly s chybou ¢i dopomoci a
1 dit€ nezvladlo. ,,Poskoky na jedné noze* samostatn¢ zvladlo 16 déti, s dopomoci ¢i
chybou 5 déti a 3 déti tuto dovednost nezvladly. Bylo pozorovano i to, zda poskoky déti
zvladaji na obou nohéch, nejdiive na noze dominantni, poté i na té druhé.

Pro dovednost ,.chiize po mirné¢ zvysené plose“ byla pouzitd béznd Svédska
lavicka postavena v prostoru. Tato dovednost byla nejvice Gspésna vzhledem k tomu, ze
ji 23 déti samostatné zvladlo, 1 dit€é s dopomoci a 0 déti ji nezvladlo. Po otoceni lavicky
vzhiiru nohama vznikne kladina, kterd byla pouzité4 pro testovani dovednosti ,,pfejde pies
kladinu“. Tuto dovednost zvladlo samostatn¢ 18 déti, 4 déti s dopomoci ¢i chybou a 2
déti ji nezvladly. Posledni v tabulce je ,pfesko¢i snozmo nizkou ptekazku“. Jako
ptekazky poslouzily nizké plastoveé piekdzky, které jsou k dispozici v télocviéné matetské
Skoly. U této dovednosti bylo pozorovéano, ze hodné déti neumélo skékat snoZzmo, proto
je zde 1 nejveétsi pocet déti, které dovednost nezvladly, a to 4. Jedno dité provedlo skok

s dopomoci ¢i chybou a 19 déti zvladlo samostatné.
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Tabulka ¢islo 4 uvadi data z vystupniho méfeni na konci bfezna roku 2022.

Stejné jako u vstupniho méfeni byla data zaznamenana do tabulky vytvotené pro

praktické ucely 1 se jmény déti. Méteni probehlo po realizaci specifického pohybového

programu a op¢t bez zadsahu pedagoga, déti byly pouze pozorovany, zda dovednost

zvladaji samostatné, s dopomoci ¢i nezvladaji. Data jsou zpracovana do nésledujici

anonymni tabulky.

Tabulka &islo 4 — VYSTUPNI POZOROVANI DETI

Zvlada Zvlada Nezvlada
samostatné s dopomoci
Prejde po ¢are 22 2 0
Stoj na Spickach s otevienyma | 21 3 0
ofima
Poskoky na jedné noze 19 4 1
Chiize po mirné zvysené plose | 23 1 0
Piejde pres kladinu 21 3 0
Pieskoc¢i snoZmo nizkou 22 1 1
prekazku

Zdroj: vlastni zpracovani

Vysledky v tabulkach ukazuji, Ze se déti béhem programu zlepsily. Pouze jedna

dovednost ziistala zcela beze zmény a to ,,chlize po mirn¢ zvysené plose®.
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Tabulka ¢islo 5 zobrazuje data z méfeni s kontrolni skupinou, kterd byla mensi
nez experimentalni skupina. Proto jsou hned za nasledujici tabulku vlozeny dalsi dveé
tabulky, kter¢ jsou vice relevantni. Experimentalni skupina byla zmensena na stejny pocet
déti, ktery byl ve skupiné kontrolni, tedy 15 déti. Vybér byl proveden tim zptisobem, Ze
byly vybrany ty déti, které mély nejvyssi G€ast na programu. Bud’ 100% tcast, nebo o
néco mensi, vSechny z nich byly pfitomny na 7 ¢i vice lekcich. V nésledujici tabulce je
zaznamenano, kolik déti z kontrolni skupiny, to znamena ze skupiny, ktera neprosla

specifickym pohybovym programem, zvladlo danou dovednost a na jaké Grovni.

Tabulka &islo 5— KONTROLNI SKUPINA

Zvlada Zvlada Nezvlada
samostatné s dopomoci
Piejde po ¢are 8 6 1
Stoj na Spickach s otevifenyma | 8 7 0
ofima
Poskoky na jedné noze 8 4 3
Chiize po mirné zvySené plose | 15 0 0
Pi'ejde pies kladinu 6 4 5
Pieskoc¢i snoZmo nizkou 6 4 5
prekazku

Zdroj: vlastni zpracovani
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Naésledujici tabulky (tabulka ¢islo 6 a tabulka ¢islo 7) umozni porovnani kontrolni
a experimentalni skupiny. Experimentalni skupina byla zamérn¢€ zmenSena na 15 déti tak,
aby odpovidala poctu déti ve skupiné kontrolni. Vybrano bylo 15 déti na zakladé
absolvovani jednotlivych lekci, a to téch 15 déti, které absolvovaly nejvice lekci. Tabulka
s vystupnim méfenim experimentalni skupiny 15 déti obsahuje ty totozné déti, co tabulka

se vstupnim métenim.

Tabulka &islo 6 — VSTUPNI MERENI SKUPINA 15 DETI

Zvlada Zvlada Nezvlada
samostatné s dopomoci
Prejde po ¢are 12 3 0
Stoj na Spickach s otevienyma | 12 2 1
ofima
Poskoky na jedné noze 9 4 2
Chiize po mirné zvySené plose | 15 0 0
Pi'ejde pies kladinu 10 4 1
Pieskoc¢i snoZmo nizkou 12 0 3
prekazku

Tabulka &islo 7 — VYSTUPNI MERENI SKUPINA 15 DETI

Zdroj: vlastni zpracovani

Zvlada Zvlada Nezvlada
samostatné s dopomoci
Pi'ejde po ¢are 13 2 0
Stoj na Spickach s otevienyma | 12 3 0
ofima
Poskoky na jedné noze 11 4 0
Chiize po mirné zvySené plose | 15 0 0
Piejde pres kladinu 13 2 0
Piesko¢i snoZzmo nizkou 14 1 0
prekazku
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8.6.2 Srovnani vstupniho a vystupniho méreni vyzkumné skupiny

Nasledujici graficka zpracovani jsou veénovana vyzkumné otdzce ohledné
zdokonaleni jednotlivych dovednosti. Jednim z cili mé bakalaiské prace bylo cilené
rozvijet dané dovednosti prostfednictvim specifického pohybového programu. Ve vztahu
k tomuto cili jsem formulovala vyzkumnou otazku, ve které se ptdm na to, jaké

dovednosti budou prosttednictvim dan¢ho programu vyrazné zdokonaleny.

Graf &islo 1 - POROVNANI DOVEDNOSTI ,,PREJDE PO CARE“ KOMPLETNI
VYZKUMNE SKUPINY

Prejde po care

25

20

15

10

5 .
Zvlada samostatné Zvlada s dopomoci Nezvlada

M Vstupni pozorovani 18 6 0
B Vystupni pozorovani 22 2 0

B Vstupni pozorovani B Vystupni pozorovani

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢islo 1 zobrazuje dovednost ,,ptejde po ¢are®. Vidime, ze tato dovednost byla
prostfednictvim pohybového programu zdokonalena. Pfi vstupnim méfeni dovednost
zvladlo samostatné¢ 18 déti, s dopomoci 6 déti. Pfi vystupnim meéieni dovednost
samostatné zvladlo 22 déti, s dopomoci 2 déti. To znamend, ze 4 déti prostfednictvim
pohybového programu zlepSily troven této dovednosti ze ,,zvladd s dopomoci“ na

,,.zvlada samostatné®.
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Graf &islo 2 — ,POROVNANi DOVEDNOSTI ,,STOJ NA SPICKACH
S OTEVRENYMA OCIMA“ KOMPLETNI VYZKUMNE SKUPINY

Stoj na Spickach s otevienyma ocima
25
20
15

10

]

Zvlada samostatné Zvlada s dopomoci Nezvlada
B Vstupni pozorovani 20 3 1

M Vystupni pozorovani 21 3 0

M Vstupni pozorovani  EVystupni pozorovani

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf cislo 2 zobrazuje dovednost ,,stoj na Spi¢kach s otevienyma o¢ima®. Z grafu
je ztejmé, Ze tato dovednost byla prostfednictvim pohybového programu zdokonalena jen
lehce. Pfi vstupnim méfeni samostatné zvladlo dovednost 20 déti, s dopomoci 3 a 1 dité
dovednost nezvladlo. Pfi vystupnim meéfeni se pocet déti, které dovednost zvladly
samostatng, zvysil o jedno dit€ na pocet 21. Pocet déti, které zvladly s dopomoci, zlstal

na 3. A pocet téch, které dovednost nezvladly, klesl na 0.

46



Graf ¢&islo 3 - POROVNANI DOVEDNOSTI ,,POSKOKY NA JEDNE NOZE*
KOMPLETNI VYZKUMNE SKUPINY

Poskoky na jedné noze

e e R A
O N b OO 0 O

o N B O

Zvlada samostatné Zvlada s dopomoci Nezvlada
B Vstupni pozorovani 16 5 3
M Vystupni pozorovani 19 4 0

M Vstupni pozorovani  EVystupni pozorovani

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢islo 3 uvadi dovednost ,,poskoky na jedné noze®. Z grafu je patrné, ze
dovednost byla zdokonalena. Pti vstupnim méteni zvladlo samostatné dovednost 16 déti,
s dopomoci 5 a 3 déti dovednost nezvladly. Pfi vystupnim méteni dovednost zvladlo
samostatné 19 deti, coz znamend, Ze oproti vstupnimu meéfeni pocet vzrostl o 3.
S dopomoci dovednost zvladly pfi vystupnim meéteni 4 déti, coZ je o 1 méné nezli pfi

vstupnim méfeni. A pocet déti, které dovednost nezvladly, kles na 0.
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Graf &islo 4 — POROVNANI DOVEDNOSTI ,,CHfJ;E PO MIRNE ZVYSENE
PLOSE“ KOMPLETNI VYZKUMNE SKUPINY

Chlze po mirné zvysené plose

25
20
15

10

(6]

I
Zvlada samostatné Zvlada s dopomoci Nezvlada

M Vstupni pozorovani 23 1 0

B Vystupni pozorovani 23 1 0

B Vstupni pozorovani B Vystupni pozorovani

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢islo 4 zobrazuje dovednost ,,chlize po mirn€ zvySené plose®“. Z grafu lze
vycist, ze tato dovednost nebyla prostfednictvim specifického pohybového programu
zdokonalena. Hodnoty ziistaly naprosto stejné, jak pfi vstupnim, tak vystupnim meéteni.
Dovednost zvladlo samostatné 23 déti a s dopomoci 1 dité. Zadné dité se nezatadilo do

kolonky ,,nezvlada‘.
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Graf &islo 5 — POROVNANI DOVEDNOSTI ,,,PIVIEJDE PRES KLADINU*
KOMPLETNI VYZKUMNE SKUPINY

Prejde pres kladinu

25
20
15
10
5
Zvlada samostatné Zvlada s dopomoci Nezvlada
M Vstupni pozorovani 18 4 2
B Vystupni pozorovani 21 3 0

B Vstupni pozorovani B Vystupni pozorovani

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢islo 5 uvadi dovednost ,pfejde pres kladinu®“. V grafu je patrné, Ze
dovednost byla prostiednictvim specifického pohybového programu zdokonalena. Pfti
vstupnim méteni dovednost zvladlo samostatne 18 déti, s dopomoci 4 déti a 2 déti
dovednost nezvladly. Pti vystupnim pozorovani ptibyly 3 déti, které dovednost zvladly
samostatné, a pocet tedy vzrostl na 21. Pocet déti, které dovednost zvladly s dopomoci,

klesl na 3. Pocet déti, které dovednost nezvladly, klesl na 0.
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Graf &islo 6 — PORQVNANi DOVEDNOSTI,,,PRESKQ(VZi SNOZMO NiZKOU
PREKAZKU“ KOMPLETNI VYZKUMNE SKUPINY

25

20

15

10

(6]

0

M Vstupni pozorovani

B Vystupni pozorovani

PreskocCi snozmo nizkou prekazku

I
Zvlada samostatné Zvlada s dopomoci Nezvlada
19 1 4
22 1 1

B Vstupni pozorovani B Vystupni pozorovani

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢islo 6 zobrazuje dovednost ,,pfeskoci nizkou piekdzku®. Z grafu lze vycist,

ze se dovednost u déti prostfednictvim pohybového programu zdokonalila. Miizeme si

vSimnout, ze z relativné velkého poctu déti, které dovednost nezvladly pfi vstupnim

méfeni, se ndm dostalo do vystupniho méteni malé Cislo déti, které dovednost nezvladly.

Pfi vstupnim méfeni dovednost zvladlo samostatne 19 déti, s dopomoci 1 dité a nezvladly

4 déti. Pti vystupnim méfeni se pocet déti, které dovednost zvladly samostatné, zvedl o 3

na pocet 22 déti. Pocet déti, které dovednost zvladly s dopomoci, ziistal na stejné hodnoté

1. Pocet déti, které dovednost nezvladly, hodné klesl, z poc¢tu 4 na pocet 1.

50



8.6.3 Srovnani vysledkii vyzkumné a kontrolni skupiny

Nasledu;ji grafy, které se vénuji vyzkumné otdzce ohledné porovnani vyzkumné
skupiny se skupinou kontrolni. Dal§im z cilit mé bakaléatské prace bylo porovnat uroven
motoriky déti zafazenych do experimentu a déti, které specificky pohybovy program
neabsolvovaly. Ve vztahu k tomuto cili byla formulovéana vyzkumna otazka, ktera se pta
na to, jaké budou vysledky méfeni experimentalni skupiny ve srovnani s détmi, které

program neabsolvovaly.

Graf &islo 7 — POROVNANj DOVEDNOSTI ,,PlleJDE PO CARE“ KONTROLNI
A VYBERU VYZKUMNE SKUPINY

Prejde po care

14
12
10
8
6
4
: Am
O 7 7 v 7 7 ’ z 7
Zvlada samostatné Zvlada s dopomoci Nezvlada
M Vstupni pozorovani 12 3 0
W Vystupni pozorovani 13 2 0
Kontrolni skupina 8 6 1
M Vstupni pozorovani  H Vystupni pozorovani Kontrolni skupina

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢islo 7 zobrazuje porovnani dovednosti ,,ptejde po ¢aie®. Z grafu lze vycist,
ze déti z kontrolni skupiny mély horsi vysledky jiZ pfi porovnani se vstupnim méfenim.
Z vyzkumné skupiny dovednost zvladly samostatn¢ téméf vSechny déti. Jiz pti vstupnim
méteni dovednost zvladlo samostatné 12 déti, pfi vystupnim 13. Z kontrolni skupiny to
bylo pouze 8 déti, to znamena vétsi polovina skupiny. Déle si miizeme vSimnout, Ze do
kolonky ,,nezvlada* se z vyzkumné skupiny nezafadilo zadné dit¢, a to jak pfi vstupnim,

tak vystupnim méfeni. Z kontrolni skupiny tam se tam zatadilo 1 dit¢.
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Graf &islo 8 — POROVNANI DOVEDNOSTI ,,STOJ NA §PICKACH
S OTEVRENYMA OCIMA“ KONTROLNI A VYBERU VYZKUMNE SKUPINY

Stoj na Spickach s otevienyma ocima

14
12
10
8
6
4
2 .
. L] -
Zvlada samostatné Zvlada s dopomoci Nezvlada
M Vstupni pozorovani 12 2 1
B Vystupni pozorovani 12 3 0
Kontrolni skupina 8 7 0
M Vstupni pozorovani  H Vystupni pozorovani Kontrolni skupina

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢islo 8 zobrazuje porovnani dovednosti ,,stoj na Spickach s otevienyma
o¢ima“. Z grafu lze vycist, ze kontrolni skupina na tom byla o néco htife jiz v porovnani
se vstupnim méfenim skupiny vyzkumné. Pocet déti, které dovednost zvladly samostatné,
zustal v pfipadé vyzkumné skupiny stejny (12 déti) a to jak pfi vstupnim, tak vystupnim
méteni. Pocet déti z kontrolni skupiny, které dovednost zvladly samostatné, byl o néco
niz8i, a to 8 déti. Dale dovednost zvladly s dopomoci 2 déti pfi vstupnim meéfeni
vyzkumné skupiny a 3 déti pfi vystupnim. Tento pocet vzrostl o 1 dité, které pii vstupnim
méfeni dovednost nezvladlo, ale pfi vystupnim jiz zvladdlo s dopomoci. Z kontrolni
skupiny zvladdlo dovednost s dopomoci 7 déti a zadné dit€¢ se nezatadilo do kolonky

,,hezvlada“.
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Graf &islo 9 — POROVNANI DOVEDNOSTI ,,POSKOKY NA JEDNE NOZE*
KONTROLNI A VYBERU VYZKUMNE SKUPINY

Poskoky na jedné noze

12
10
8
6
4
2 I I N
0 I
Zvlada samostatné Zvlada s dopomoci Nezvlada
M Vstupni pozorovani 9 4 2
B Vystupni pozorovani 11 4 0
Kontrolni skupina 8 4 3
M Vstupni pozorovani  H Vystupni pozorovani Kontrolni skupina

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢islo 9 zobrazuje porovnani dovednosti ,,poskoky na jedné noze®. V grafu je
zietelné, Ze v tomto piipade byly obé skupiny relativné vyrovnané. Pii vstupnim méteni
vyzkumné skupiny dovednost zvladlo samostatné 9 déti, pti vystupnim méfeni se déti
zlepsily a bylo to jiz 11 déti. V kontrolni skupin€é dovednost zvladlo samostatné 8 déti.
S dopomoci zvladly dovednost v obou skupinach 4 déti, dokonce se pocet nezménil ani
ve vyzkumné skupin€é v porovnani vstupniho a vystupniho méteni. Dale dovednost
z vyzkumné skupiny pfi vstupnim méteni nezvladly 2 déti, pti vystupnim méfeni to uz

nebylo zadné dité. Z kontrolni skupiny dovednost nezvladly 3 déti.
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Graf &islo 10 —- POROVNANI DOVEDNOSTI ,,(;HfJZE PO MIRNE ZVYSENE
PLOSE“ KONTROLNI A VYBERU VYZKUMNE SKUPINY

Chlze po mirné zvysené plose
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B Vstupni pozorovani B Vystupni pozorovani Kontrolni skupina

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf cislo 10 zobrazuje porovnani dovednosti ,,chiize po mirné zvySené plose®.
Z grafu mizeme jednoduse vycist, ze ve vSech ptipadech byly vysledky naprosto totozné.
Vsechny déti z vybéru vyzkumné skupiny dovednost zvladly samostatné jak pii
vstupnim, tak vystupnim meéteni. To stejné déti z kontrolni skupiny, vSechny zvladly

dovednost samostatné.
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Graf &islo 11 - POROVNANI DOVEDNOSTI ,,PREJDE PRES KLADINU*
KONTROLNI A VYBERU VYZKUMNE SKUPINY

Prejde pres kladinu
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M Vstupni pozorovani  H Vystupni pozorovani Kontrolni skupina

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢islo 11 zobrazuje porovnani dovednosti ,,pfejde pies kladinu®. Zde si lze
vSimnout celkem velkého rozdilu mezi vyzkumnou a kontrolni skupinou. Dovednost
zvladlo samostatné pfi vstupnim méfeni s vyzkumnou skupinou 10 déti a pfi vystupnim
méfeni 13 déti. V kontrolni skupiné dovednost zvladlo samostatné pouze 6 déti.
S dopomoci zvladly dovednost ve vyzkumné skupiné béhem vstupniho méfeni 4 déti a
pfi vystupnim méfeni 2 déti. Pfi méfeni s kontrolni skupinou dovednost s dopomoci
zvladly 4 déti. Pti vstupnim méteni vyzkumné skupiny dovednost nezvladlo 1 dité, pfi
vystupnim métent jiz zadné. Z kontrolni skupiny tento pocet byl o dost vyssi, dovednost

nezvladlo 5 déti.
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Graf &islo 12 — POROVNANI DOVEDNOSTI ,,PRESKOCi SNOZMO NiZKOU
PREKAZKU“ KONTROLNI A VYBERU VYZKUMNE SKUPINY

Preskoci snoZzmo nizkou prekazku
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B Vystupni pozorovani 14 1 0
Kontrolni skupina 6 4 5
M Vstupni pozorovani  H Vystupni pozorovani Kontrolni skupina

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢Cislo 12 zobrazuje porovnani dovednosti ,,piesko¢i snozmo nizkou
prekazku®. Zde si mizeme vSimnout také velkého rozdilu mezi vyzkumnou a kontrolni
skupinou, kdy dovednost samostatné zvladlo pfi vstupnim méfeni vyzkumné skupiny 12
déti, pfi vystupnim 14 déti a z kontrolni skupiny pouze 6 déti. S dopomoci zvladlo
dovednost z vyzkumné skupiny pfi vstupnim méteni 0 déti a pfi vystupnim méfeni 1 dité.
Z kontrolni skupiny to pak byly 4 déti, co dovednost zvladly s dopomoci. Kolonka
,hezvlada“ vykazuje také zajimavé vysledky, kdy pifi vstupnim méfeni vyzkumné
skupiny se sem zatadily tfi déti, ale vSechny se zlepsily, a tak pfi vystupnim méfeni jiz

zadné dité dovednost nezvladlo. Z kontrolni skupiny 5 déti dovednost nezvladlo.
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8.6.4 Shrnuti vysledki

K prvnimu cili bakaldiské prace se vaze vyzkumna otazka , Které pohybové
dovednosti budou prostfednictvim daného programu vyrazn¢ zdokonaleny?*. Vyrazné
zdokonalenou dovednosti je dovednost ,,piejde po care”, kdy sice pfi vstupnim i
vystupnim meéteni nebylo zadné dité, které by se zatradilo do kolonky ,,nezvlada®™. Ale

velmi vyrazné vzrostl pocCet déti, z 18 na 22, které dovednost zvladly samostatné.

Dalsi vyrazn¢€ zdokonalena dovednost je ,,pfeskoci snozmo nizkou prekazku®. U
této dovednosti bylo pfi vstupnim méfeni pomérné hodné déti, které dovednost nezvladly.
Pii vystupnim méfeni $la détem dovednost o moc Iépe, pocet déti, které dovednost
nezvladly, klesl ze 4 na 1. Pocet déti, které dovednost zvladly samostatné, se zvedl z 19
na 22. Témét vSechny dovednosti se podafilo u déti prostfednictvim sestavené¢ho
pohybového programu zdokonalit. Pouze dovednost ,,chlize po mirn¢ zvysSené plose*

zustala na stejnych hodnotach.

Dalsim cilem bakalarské prace bylo: ,,Porovnat iroveit motoriky déti zatfazenych
do experimentu a déti, které specificky pohybovy program neabsolvovaly.* Vyzkumnou
otazkou k tomuto cili bylo: ,,Jaké budou vysledky métfeni experimentalni skupiny déti ve
srovnani s détmi, které program neabsolvovaly?* Vysledky ukézaly, ze ve vSech danych

vvvvvv

dovednost ,,chlize po mirn¢ zvysené plose* vysla s naprosto totoZznymi hodnotami.

Mezi testovanou a kontrolni skupinou byl znat velky rozdil, ktery je zietelny 1
v graficky zpracovanych vysledcich. Testovana skupina méla vyrazné lepsi vysledky jiz
pii vstupnim méfeni. Pouze v pfipadé€ dovednosti ,,poskoky na jedné noze* byly vysledky
témet shodné, kdy dovednost z testované skupiny pii vstupnim méteni zvladlo 9 déti, a
z kontrolni skupiny 8 déti. Dale vySly v pfipadé dovednosti ,,chiize po mirn€ zvySené
plose* shodné vysledky, kdy vSechny déti, jak z kontrolni, tak testované skupiny,
dovednost zvladly samostatné. Rozdil vysledkii mezi testovanou a kontrolni skupinou
mohou ovlivnit dopoledni ¢innosti v matefské Skole, kdy je skontrolni slupinou

realizovano mén¢ pohybu.

Po absolvovani programu a nasledném srovnani vysledkt déti z kontrolni skupiny

se skupinou déti z vyzkumné skupiny je patrny velky rozdil. Dané dovednosti déti
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z vyzkumné skupiny zvladaji casto v poctu, ktery je o n€kolik déti vyssi. Tento pocet je

vetsinou vyssi o 4 déti, v nékterych pripadech az o 7 déti.

Poslednim cilem bakalaiské prace bylo: ,,Zjistit podil specifického pohybového
programu na rozvoj hrubé motoriky déti pfedSkolniho veéku.” K tomuto cili se vaze
vyzkumna otazka: ,,Jak Ize potvrdit vyznamnost pohybového programu?‘ Dle vysledka
1ze hodnotit podil programu na rozvoji hrubé motoriky déti jako vyznamny z divodu
rozdilt vysledkii mezi experimentdlni a kontrolni skupinou. Déti se ve valné vétSiné
v danych dovednostech zdokonalily, a i vzhledem ke kontrolni skupiné byly jejich
vysledky znatelné lepsi. Ukézalo se, Ze navrhovany pohybovy program ma pozitivni vliv

na rozvoj danych dovednosti.
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9 Diskuze

Ve své bakalatské praci jsem se vénovala vyvoji hrubé motoriky u predskolnich
déti, zaméfila jsem se na vytvoreni specifického pohybového programu a zjisténi jeho
podilu na vyvoji hrubé motoriky. Cilem bylo zjistit, zda vlivem sestaveného pohybového
programu bude znatelné zlepSeni danych dovednosti a piipadné které dovednosti budou
vyrazn¢ zdokonaleny. Dale srovnani urovné hrubé motoriky mezi testovanou a kontrolni

skupinou stejné starych déti, které programem neprosly.

K prvnimu cili ,,Cilené rozvijet dané dovednosti specifického pohybového
programu® jsem predpokladdala, Ze vlivem programu budou néckteré dovednosti
prokazatelnéji na lepsi Grovni, naptiklad ,chlize po kladin¢“. Nakonec se ukazalo, Ze tato
dovednost sice byla prostfednictvim pohybového programu zdokonalena, ale u nékterych
dovednosti bylo zlepseni prokazatelné znatelnéjsi. Konkrétné dovednosti ,,piejde po ¢are

a ,,preskoCi snozmo nizkou prekazku®.

Diivodem vyrazného zdokonaleni dovednosti ,,pfejde po care” by mohla byt
relativni snadnost dovednosti, ve které se déti rychle zdokonalily. Znatelné zlepSeni
dovednosti ,,pfeskoci snozmo nizkou piekazku* bylo ptrekvapujici. Ovlivnit toto vyrazné
zlepSeni mohla vhodna motivace pfi realizaci programu a provadéni cviku. Na zlepSeni
dovednosti mohla mit podil lekce ,,Ptaci®, ve které se vyskytovalo mnozstvi skokl a

poskokti.

V ptipad€ druhého cile ,Porovnat uroven motoriky déti zafazenych do
experimentu a déti, které specificky pohybovy program neabsolvovaly* srovnani
vysledkl ukazalo prokazatelné lepsi vysledky testované skupiny oproti kontrolni skuping,

jejiz vysledky byly 1 porovnani se vstupnim méfenim vyzkumné skupiny horsi.

V souvislosti s tfetim cilem ,,Zjistit podil specifického pohybového programu na
rozvoj hrubé motoriky déti predSkolniho véku* se potvrdil predpoklad lepsich vysledka
v danych dovednostech u skupiny déti, ktera absolvovala pohybovy program. U¢itelka ¢i
ucitel by méli nabizet co nejSirsi Skalu pohybovych aktivit a podporovat jejich zvladnuti.
Pohybové dovednosti déti ziskavaji jak podilem spontannich ¢innosti, tak jak ukazuje

realizace specifického pohybového programu, predevsim v fizenych ¢innostech.

59



Vyzkum, ktery se vénuje vlivu pohybové aktivity na vyvoj hrubé motoriky ve

stejné vekové kategorii, se nam z dostupnych zdrojti nepodatilo dohledat.

Fransen et al. (2012) prezentuje vyzkum, ktery se vénoval vlivu pohybové aktivity
na uroven hrubé motoriky, kdy bylo 735 chlapct ve véku 6-12 let rozfazeno do dvou
skupin podle toho, kolik pohybovych aktivit béhem tydne absolvuji. Jedna skupina byli
chlapci, ktefi méli jeden druh sportovni aktivity, druha skupina jich méla vice. Tento
vyzkum ukazuje, Ze chlapci s vétsi rozmanitosti sportovnich aktivit dosahuji lepSich
vysledkl nezli chlapci s jednim druhem sportovni aktivity. Pro testovani byla pouzita
testova baterie KTK (KorperkoordinationsTest fiir Kinder) ve které jsou jednim z testi i

poskoky na jedné noze. Vysledky se shoduji s vysledky naseho vyzkumného Setteni.
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10 Zavér

Na zakladé¢ mého vyzkumu, kdy jsem vytvorila specificky pohybovy program,
ktery byl cilen¢ zaméten na rozvoj Sesti motorickych dovednosti z tabulky vyvojové skaly
hrubé motoriky (Bednafovd, Smardova, 2015), a nasledné program realizovala
s predskolnimi détmi ve véku 5-6 let a vysledky testové skupiny porovnala se skupinou

kontrolni, uvadim tyto vysledky:

1. Vyzkumnd otazka k prvnimu cili Cilené rozvijet dané dovednosti prostiednictvim
specifického  pohybového programu: Které pohybové dovednosti budou

prostfednictvim daného programu vyrazné zdokonaleny?

Dle vysledkti se prokazalo, ze prostfednictvim pohybového programu byly
vyrazn€¢ zdokonaleny dvé dovednosti — ,,pfejde po Cafe* a ,pfesko¢i snozmo nizkou
ptekazku®“. V ptipadé¢ dovednosti ,piejde po care” zvladdlo samostatné pii vstupnim
méteni 75 % déti z vyzkumné skupiny a pii vystupnim méfeni 91,6 % déti. V pripade
dovednosti ,,pieskoci snozmo nizkou piekazku* zvladlo samostatné pfi vstupnim méfeni

79,1 % déti z vyzkumné skupiny, pti vystupnim méteni 91,6 % déti.

2. Vyzkumné otazky ke druhému cili Porovnat urovein motoriky déti zarazenych do
experimentu a déti, které specificky pohybovy program neabsolvovaly: Bude znatelny
rozdil mezi testovanou a kontrolni skupinou? Jaké budou vysledky méfeni

experimentalni skupiny déti ve srovnani s détmi, které program neabsolvovaly?

Vysledky vyzkumu ukazaly, ze je znatelny rozdil mezi vyzkumnou a kontrolni
skupinou. Vyzkumna skupina ma v porovnani se skupinou kontrolni lepsi vysledky, a to
1 v ptipadé vstupniho méfeni. Napt. dovednost ,,pfesko¢i snozmo nizkou piekazku*
zvladlo samostatné pti vstupnim meéteni 80 % déti a pii vystupnim meéteni 93,3 % déti
z vyzkumné skupiny. V porovnéni s kontrolni skupinou, kde dovednost zvladlo pouze 40

% déti.
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3. Vyzkumnd otdzka k tfetimu cili Zjistit podil specifického pohybového programu na
rozvoj hrubé motoriky u deti predskolniho veku: Potvrdi se vyznamnost pohybového

programu?

Dle vysledki vyzkumu je patrné, Ze pohybovy program a vhodné pohybové
¢innosti maji pozitivni vliv na vyvoj hrubé motoriky déti predskolniho véku. Z tohoto
divodu je tedy vhodné, aby déti mély dostatek rGznorodého pohybu, ktery je bude
posouvat ke zlepSovani jejich dovednosti. A to nejen v prostfedi materské skoly, ale také

diky mimoskolnim krouzkm a rodin¢.

62



Seznam pouzitych zkratek

PV — ptedskolni vzdelavani

RVP PV — ramcovy vzdélavaci seznam pro predskolni vzdélavani
MS — mateiska kola

tzv. — tak zvané

apod. — a podobn¢
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Piiloha &islo 1 — SPECIFICKY POHYBOVY PROGRAM
Pisemna priprava pohybového programu

Cil: rozvoj hrubé motoriky, pfejit po Care, stoj na Spickach s otevienyma o¢ima, poskoky
na jedné noze, chlize po mirn¢ zvysené plose, piejde pres kladinu, ptesko¢i snozmo

nizkou piekazku
Evaluace

Na konci celé lekce si s détmi sedneme na zem do krouzku a poviddme si. Déti maji

prostor vyjadfit, co se jim libilo, nelibilo, co by chtély pfiste jinak a podobné.
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1. ZVIRATA V LESE
Rusna cast
Pohybové hra Do krabice
Cil: zahrati svall a rozhybani téla, rozvoj dovednosti — skoky, chiize po $pickach
Pomiicky: tamburina ¢i jiny nastroj vhodny pro udavani rytmu

Popis hry: Déti béhaji po télocvicné za zvuku tamburiny, jakmile ucitelka pfestane hrat
na tamburinu a fekne signal: ,,Do krabice!*, déti se schouli do klubicka na zem (pozice
ditéte). Ucitelka poté fika: ,,A z krabice vylézaji sama zviFdatka*. Déti predvadi dané zvite,
a jakmile za¢ne ucitelka znovu hrat na tamburinu, pfejdou v béh. Posledni zviie si déti

mohou vymyslet, jaké chtéji.

Zvitatka volim tak, aby rozvijela dané dovednosti: zajic (skok), myska (chiize po

Spickéch), zaba (skok), konik (poskoky).

Relaxace: klidna chiize po télocvicné, vydychani (nddech nosem, vydech pusou),
zapojeni rukou (nadech = pulkruhy pazemi smérem nahoru, vydech = spoustime ruce

dolti, miiZeme az do pfedklonu)

Priipravna cast
Cil: protaZeni téla, pfiprava na hlavni ¢ast
Motivace: basnicka ,,VI1k*

,, TiSe déti — ani muk,

(Tise — vztyCeny ukazovacek dame pred iista a naznacime, ze mame byt potichu.)

po okoli slidi vik.

My se ho vSak nelekneme,

pry¢ ho odtud poZeneme.

(Pozeneme — dame obé ruce pred sebe a jejich pohybem sméerem od téla naznacime, ze
nekoho odhanime.)

Uz tu neni — uz je v lese.

Je to dobry — nebojte se.“

69



(Je to dobry — vztycime palec a naznacime, Ze je to dobry a uz neni potieba se vika bat.)

Protazeni téla — frontalni rozcvicka

Déti se posadi zady k zrcadlu (ucitelka ¢elem k zrcadlu). Ucitelka ptedcvicuje a déti po

ni opakuji.

Uvolnéni svali krku — sed zkiizny skrémo (,,turecky sed), paze podél téla, dlané na

kolena ptlkruhy hlavou z jedné strany na druhou (hlavu nezaklanét).
Ucitelka fika: ,, KrouZime hlavou, z jedné strany na druhou.*

Protazeni svali trupu — sed zkiizny skrémo (,,turecky sed*), ruce spusStény na zem,
s vydechem uklony do stran, s nddechem zpét (nejdiive na jednu stranu, poté na druhou,

nékolikrat opakujeme) a ruce nechame volné klesat.

Procviceni kloubii paZe (obé paze nardz) — klek skrémo, krouzeni celych pazi =
v upazeni krouzeni pouze v loktech = v upazeni krouzeni pouze v zapésti (vzdy po chvili

prostiidam smér krouzeni).

Protazeni zadovych svali — vzpor kle¢mo, stfiddme prohnuti (s nadechem prohnout
zada, brada sméfuje vzhiiru, zadek vystréeny) a nahrbeni zad (s vydechem nahrbit zada,

brada se dotyka hrudniku, zadek podsazeny), pojem z jogy =2 ,.kocka/krava‘.
Ucitelka tika: ,,Udélame koc¢icku mrau a kravicku bu.

Protazeni svali dolnich koncetin — sed snozny, s vydechem hluboky ptedklon a

dotknout se palcii u nohy (ptipadné kotnikd, 1ytek, kolen).
Pomalu se zvedneme do stoje.

Medvédi pochod — Basnicka ,,Medvidek v lese* — PaZe ohneme v loktech (ruce sméfuji

nahoru). Houpeme se na misté ze Siroka a napodobujeme tak chiizi medvéda.
»Medvidek si hraje v lese,

kosik hiibk domti nese.

Cely den si hraje, skace,

specha k mameé na kolace.*
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Zajeci skoky — Nakonec vyskoc¢ime a zaskaCeme si snozmo jako zajici s basnickou

»Zajic. Snazime se skocit co nejdal, pti skoku nam pomaha svih rukou.
,,B€Z1 zajic po poli, nozicky ho neboli.

Pteskakuje hroudy hliny, neni ani trochu liny.*

Hlavni ¢ast

Piekazkova draha ,,V lese*

Cil: udrzeni rovnovahy, soustiedéni, chiize po Spickach, pteskok ptes nizkou prekazku,
Splh po Zebtinach

Pomiicky: lano (cca. 5 metrti dlouhé), latkovy tunel na prolézani, kuzely, nizké prekazky,
zebiiny, plySové zvife, zinénky kvili bezpecnosti

Popis drahy: Draha zahrnuje chtizi po lané (lano je klikaté polozené jako had, ,,liS¢i
stezka“), prolezeni tunelem (,,jezev¢i nora®), slalom mezi kuzely — chlize po $pickach

"6

(,,pozor nevzbud’ medvéda!*), pfeskoky pies tfi nizké prekdzky (,,zajic*), Splh po

zebtinach, dotknout se plySového vlka, slézt dola.

Bezpecnost: dopomoc pii Splhu na zebtiny

Pohybova hra

Pohybova hra Cerny les

Cil: zdokonaleni dovednosti — skoky do vysky, poskoky po jedné noze, chiize po Spickach
Pomiicky: volitelné kouzelnicka hilka

Popis hry: Ucitelka fika: ,,Caruji, Garuji jesté dnes, at’ je tu ¢erny les a v ném jsou:
veverky (skoky), zajici (skoky do vysky), jeleni (poskoky), liSky (chtize po $pickach) ...
Dé&ti maji za ukol se pohybovat po télocviéné a predvadét dané zvite. Cilen€ jsou vybrana

zvitata, pomoci kterych déti rozviji pottebné dovednosti.
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Relaxace

Déti lezi na zemi, zaviené ocCi (jsou zhasnutd svétla), maji si predstavit, ze lezi v lese,
v jehli¢i, soustfedi se na sviij dech, uvolnéni celého tela. Ucitelka pousti zvuky lesa

k poslechu.
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2. POCASI
Rusna cast
Pohybové hra Dva Mrazici

Cil: zahrati svali a rozhybani téla, rozvoj rovnovahy, vydrz ve stoji na Spickach,

trénovani pameti
Pomiicky: oznaceni mraziki (napf.: modry a ¢erveny Satek)

Popis hry: Dé¢ti jsou na jedné strané télocvicny, proti nim stoji dvé vybrané déti, které

predstavuji mraziky a tikaji: ,,My jsme zmrzli bratii,
hrozni, jak se patfi.
J4 mam nos Cerveny (fika jeden).
Ja do modra zbarveny (fik4 druhy).
Kdo z vas se nas neboji,
at’ jen chvili postoji.*

Déti odpovidaji: My se mrazu nebojime,
béhame a dovadime.*

Po téchto slovech se déti rozbéhnou po prostoru na druhou stranu télocviény a Mrazici je
honi. Koho se Mrazik dotkne, ten zmrzne a stoji jako rampouch (stoj na Spickéach). Po
kazdé¢ jedné hie se Mrazici stfidaji. Déti jsou rampouchy, dokud ucitelka nezvoli dalsi

dva Mraziky.

Relaxace: chiize v prostoru, vydychani (nddech nosem, vydech pusou), ruce jdou velkym
obloukem do vzpazeni = nadech, ruce spouStime pomalu dold > vydech, az do

predklonu, dotkneme se zemé, n¢kolikrat opakujeme
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Pripravna cast

Cil: protazeni téla, pfiprava na hlavni ¢ast
Motivace: basnicka ,, Tuénak*

»Tuénaky moc prekvapilo,

(Tuénaky — chytneme se za ramena a vytvofime tak mald kiidélka, jejich mavanim
napodobujeme tucnaky.)

jak se venku ochladilo.

SniZek pada z nebe,

(Snizek pada — ruce natazené pted sebou a kmitanim prsii napodobujeme padajici snih.)
télicko je zebe.

(Zebe — rukama si tteme paze, napodobujeme, Ze je ndm zima.)

Do tvafi je Stipe mraz,

(Stipe — tipeme se do tvaii.)

promrzli jsou celi zas.*

Protazeni téla — frontalni rozcvicka v kruhu
S détmi udélame velky kruh, posadime se do sedu zktizny skrémo (,,turecky sed*).

ProtaZeni zdvihaci hlavy — . filipinska mira“ — pravou ruku si poloZime pies hlavu na
levé ucho (kdo nezvladne, nad ucho) a s vydechem protdhneme krk na jednu stranu, poté

1 na druhou stranu (leva ruka ptes hlavu na pravé ucho).

Procvi¢eni ramennich kloubi — ruce pokré¢ime a ddme na ramena (vytvofime tak mala

ktidla) krouzime rameny nejdiive na jednu, poté i na druhou stranu.

Protazeni svali pazi — vzpor klecmo, dlan¢ polozime na zem tak, aby prsty sméfovaly

ke kolenum.

Protazeni zadovych svali — klek sedmo, hluboky ptedklon, paze volné podél téla, celo

na zemi = pojem z jogy ,,pozice ditéte*.
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Pomalu se zvedneme do stoje.

Pulkruhy paZemi — basnicka ,,Slunce™ — obé paze opisuji velké palkruhy, zvedame je
velkym obloukem nahoru, dlanémi dopfedu. Vytahneme se co nejvice do vysky, na

Spicky. Nésledn¢ paze spoustime velkym obloukem dolti.
,,V8ichni dobfe znate, to slunicko zlaté.

Kazdé rano v€asné vstava, vlidné na vas z vysky mava.
Kazdy den se z nebe sm¢je, paprsky nas krasné hieje.*

Uklony do stran — basnic¢ka ,,Vitr — stoj mirn€ rozkro¢ny, ob¢ paze vytdhneme nahoru,

uklanime se do stran, vytahujeme se z pasu, ruce se uklani jako vétve stromu ve vétru.
,,Fouka vitr, fouka, potichu si brouka.

Zpiva stromtim pisnicku, pocuchd jim hlavicku.*

Hlavni cast
Piekézkova draha ,,Za kazdého pocasi‘

Cil: chiize po mirné zvysené plose, poskoky na jedné noze, vedeni mice slalomem,

vyskok z mista
Pomiicky: lavicka, kuzely, mi¢, bubinek, zinénky kvili bezpecnosti, obruce

Popis drahy: Draha zahrnuje chiizi po lavicce (ptes velkou kaluz), poskoky na jedné noze
k prvnimu kuZelu, poskoky na druhé noze k dalSimu kuZelu (,,au — au, to to pali!* —
rozpalend zem od slunicka), kutaleni mice ve slalomu (sné¢hova koule), vyskok z mista
do vysky a tider do bubinku (hrom). Ten, kdo ¢eka ve fronté na dalsi kolo, mize si zkratit

¢ekani skakanim do louzi (obruce na zemi ve volném prostoru uprostied t€locvicny).

Bezpecnost: bubinek je drZzen pedagogem v prostoru, aby nedoSlo k urazu, regulace

vysky podle schopnosti jednotlivych déti
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Pohybova hra
Pohybovéa hra Ohen, voda, blesk

Cil: pohotova reakce, orientace v prostoru, rozvoj paméti, zdokonaleni dovednosti —

pohyb po mirné zvysené plose
Pomiucky: lavicky, tamburina ¢i jiny nastroj vhodny pro udavani rytmu

Popis hry: Ucitelka hraje na tamburinu a déti se volné pohybuji po télocviéné. Na povel
,»ohen se maji déti co nejrychleji schovat do rohu télocvicny, na povel ,,voda“ maji déti
za ukol si co nejrychleji stoupnout na lavicku (lavicky jsou umistény po obvodu
télocvicny), na povel ,,blesk* maji déti za ukol si co nejrychleji lehnout na zem. Na dva

silnéjsi udery do tamburiny déti pokracuji v pohybu po télocviéné. Ucitelka méni poradi

poveld i intervaly mezi nimi, aby sehral roli moment ptekvapeni.

Relaxace

Jsou zhasnuta svétla. Déti leZi v kruhu na zemi nohama smérem doprostied kruhu (tvofi
slunce s paprsky), paprsky lezi, ani se nehnou. Ale slunce vi, ze bude muset brzy vstavat,
tak vysle jeden paprsek, aby se podival na obzor, jestli uz ptichazi novy den. Ucitelka se
dotkne jednoho ditéte, to vstane a volné se prochazi v prostoru, dotkne se dalsiho ditéte a

lehne si zpét na své misto. Hra se opakuje do té doby, nez se vSechny déti vystiidaji.
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3. DOPRAVA
Rusna cast
Pohybové hra Semafor
Cil: zahtati a rozhybani téla, rozvoj prace ve skupiné, pohotova reakce, trénovani paméti
Pomiicky: barevné krouzky (Cervené, oranzové, zelené), tamburina

Popis hry: Déti se rozdéli do trojic, kazdé dit¢ dostane jeden barevny krouzek (1 trojice
= 1 dit€ zeleny krouzek, 1 dité oranzovy krouzek, 1 dité cerveny krouzek). Déti ve trojici
tvori semafor tak, ze dité s cervenym krouzkem stoji, dit¢ s oranzovym krouzkem kleci
pred nim a dité se zelenym krouzkem sedi na zemi pfed nimi. Za zvuku tamburiny se déti
pohybuji v prostoru po télocvicné, jakmile tamburina piestane hrat, maji déti za kol co

nejrychleji sestavit svilj semafor ve trojici.

Relaxace: déti lezi na zemi, daji si krouzek na bficho a snazi se dychat do bficha, rukama

kontroluji, zda se krouzek pohybuje nahoru a dolti, zda dychaji spravné do bficha.

Pripravna cast

Cil: protazeni svalil a kloubi, pfiprava na hlavni ¢ast

Motivace: basnicka ,,Auto*

,»KdyZ nds Standa (nebo vyslovime jméno ditéte) auto Fidi,

(Auto tidi — obé¢ ruce sevieme a dame pied sebe, jako bychom drzeli volant.)
kazdy se hned z cesty klidi.

Zprudka Feze zatacky,

(Naklanime se do stran doprava — doleva.)

nekouka se na znacky.

(Nekouké — rukama si zakryjeme oci.)

Vsude kolem viii prach,
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maminka ma o n¢j strach.“

(Strach — vystrasen¢ si pfilozime ruce na hlavu a zakyvame s ni do stran, nazna¢ime tim,

ze mame hlavu plnou starosti.)

Protazeni téla — frontalni rozcvicka

Déti se posadi zady k zrcadlu (ucitelka ¢elem k zrcadlu). Ucitelka pfedcvicuje a déti po
ni opakuji.

7 wre

Uvolnéni Sijovych svali — klek sedmo, stfidavé rozhliZeni do stran (jedeme vlakem na

vylet a rozhlizime se po krajin¢).

Procviceni kloubu zapésti, protaZeni svalu predlokti, posileni svali pazi — basnicka
»Mavani“, paze ptredpazime, ruce drzime dlanémi dold, vzty¢ujeme pouze v zapéstich do

pravého thlu, hibety ptitdhneme co nejblize k piedlokti a nasledné sklapime dold.
,,Zamavam ti z okna vlacku,

chci navstivit spoluzacku,

jedu za ni na vylet,

vecer budu zase zpét.*

Protazeni trupu — klek sedmo, ruce upazit, s vydechem uklony do stran (letadlo),

konecky prstii se dotknout zemé.

Posileni svali biicha a svali dolnich koncetin — basnicka ,,Kolo*, lehneme si na zem a

nohama ,,Slapeme* ve vzduchu jako na kole.
,»S klukama vzdy po Skole,

zavodime na kole.

Do pedalt sméle Slapnem, uhanime vpied,

dnes objedem nase mésto, zitra cely svét.*
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Hlavni ¢ast
Ptekazkova draha ,,Doprava“

Cil: chize po klading, prolézani tunelem, chlize po Cafe, Splh na Zebfiny, pfekonani

strachu, pfitazovani obrazkl

Pomucky: lavicky, latkovy tunel na prolézani, malifska lepenka, Zebiiny, obrazky

dopravnich znacek, krabice, micky, Zinénky kvili bezpecnosti

Popis drahy: Draha zahrnuje chiizi po kladiné (vlak na mosté, kladina = obracena
lavicka), prolézt tunelem (vlak v tunelu), chtizi po klikaté ¢are (klikata silnice, malifska
lepenka nalepend na zemi), Splh na Zebftiny, sjezd doll po ,.klouzacce* (lavicka zavésend
na zebfiny), pfifazovani dopravnich znacek (najit dvé stejné dopravni znacky v krabici
plné micka).

Bezpecnost: pedagog poskytuje dopomoc pii chiizi po kladin€ a pfi Splhu na zebfiny a

sjezdu ze skluzavky

Pohybova hra
Pohybové hra Auta
Cil: orientace v prostoru, pohotova reakce, zdokonaleni dovednosti — pohyb po Cate

Pomiicky: kolecka, malifska lepenka, ¢ervené a zelené kolecko, kolecko s domeckem,

oznacéeni domecku

Popis hry: Déti drzi v ruce krouzek, jako volant a pohybuji se po nalepenych ¢arach na
zemi (jako auta po silnici). Maji za ukol davat si pfednost, nebourat do sebe a tak podobné.
Ucitelka ma ti kolecka, zelené, Cervené a koleCko s nakreslenym domeckem. Pokud drzi
nad hlavou zelené kolecko, déti se mohou pohybovat po télocviéne. Jakmile ale zvedne
nad hlavu ¢ervené kolecko, déti se musi zastavit. Kdyz zvedne kolecko s domeckem, déti
se musi dopravit na pfedem urc¢ené misto oznac¢ené domeckem. Déti musi pii pohybu stale

sledovat signaly a pohotov¢ reagovat.
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Relaxace

Tentokrat relaxaci zacneme jiz pted pohybovou hrou, déti se polozi na zem, daji si ruku
na srdce a snazi se vnimat tlukot svého srdce, poté si zahrajeme pohybovou hru, po hie si
déti opét lehnou na zem a daji si ruku na srdce, pozoruji, jak se jim zménila rychlost

tlukotu srdce a jak se jim postupné uklidiuje.
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4. ZVIRATA ZE ZOO

Rus$na cCast

Pohybovy doprovod k pisni ,,Pét minut v Africe*

Cil: rozproudéni t€la, zahtati svalii, rozvoj paméti, rytmické citéni

Pomiuicky: text pisné a noty, klavir
Text: Jifi Zagek
Hudba: Pavel Jurkovié¢

Pét minut v Africe

Ref.: Cary, mary ententyky, poletime od Afriky.

(déti se pohybuji po télocviéné s pazemi upazenymi a délaji, ze leti)

Pridrzte si Cepice, hop! — a uz jsme v Africe.

(déti se chyti za hlavu, Ze si drzi Cepici a snozmo udélaji jeden skok dopiedu)

1) Lvia lvice pod palmami
volame a
hrozitansky Spuli tlamy,
lovi mysi v oaze,

piibyvaji na vaze.

2) Sloni troubi pisné sloni,
protahneme
az nam z toho v usich zvoni,
vytrubuji zvesela

jako spravna kapela.

(ruce dame k puse, jako kdyz na né¢koho

uklanime hlavu z jedné strany na druhou)
(ruce zakulatime podél téla, jako Ze jsme

prostoroveé objemnéjsi)

(jednu ruku dame na nos, druhou

pfes ni a predvadime slona)

(ptfedvadime, ze hrajeme na kytaru)
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3) Pstrosi maji krasné pefi, (ruce ptilozime hibetem k zadecku a
pysné si ho nakadefi, pohybem prstli predvadime kadefeni pefi)
kychnes-li vSak nablizku, (kychneme si do rukou)
strc¢i hlavy do pisku. (ptedklon, ruce mame spojené za zady)

4) Plamenéci purpurovi (pozice stromu —>stoj na jedné noze, druha
na jezete ryby lovi, noha je skréena v koleni, ruce spojené nad
volavky a marabu hlavou)
hraji si tam na babu. (déti se honi po tfid¢ a kazdy ma babu)

5) Paviani k#ici zdola: (ve dfepu, ruce dame k puse a volame:
., Zirafo, hej, hola, hola! ,,Zirafo, hej, hola, hola!)
Jak se mas tam nahore? (jednu ruku pfilozime nad ¢elo a rozhlizime
Dohlédnes az za more? “ se)

6) Zirafa jen mhouii vicka, (jednu pazi vzpaZzime, ruku ohneme, jako

zd’'ucha hlavou do slunicka.

Chodi k nému na tacky,

okusuje oblacky.

zirafi krk a hlavu, druhou rukou se
chytneme za loket prvni ruky, rozhliZeni)

(rukama nad hlavou predvadime okusovani)

Pripravna cast

Cil: protaZeni svalt a kloubti

Motivace: basnicka ,,Slon‘

,»SlySite to dunéni

(Slysite — ptilozime ruku k uchu, jako bychom poslouchali.)
a ukrutné funéni.

Kdo to jenom miize byt?
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Hned to zjistim, at’ je klid!
(Klid — dame ruce pred sebe dlanémi dolti a pohybem naznacime ,,klid*.)
Kouknéte se — je to slon,

(Slon — jednou rukou se chytime za nos a druhou pies ni protdhneme. Rukou, jako

chobotem, mavame do stran a napodobujeme slona.)
takhle dupe jenom on.

Na pozdrav nam zamaval

(Zaméaval — mavame rukou.)

a pak bézel o dim dal.

ProtaZeni téla — frontalni rozcvicka v kruhu
Sedneme si na zem do kruhu, sed zk¥izny skrémo (,,turecky sed*).

ProtaZeni trapézovych svalii — narovname zada, ruce pod¢l téla, s vydechem se snazime

dotknout bradou hrudniku.

Procvi¢eni kloubu hornich konéetin — ruce pfedpazime a krouzime zap&stim, upazime
akrouzime v loktech a nakonec ddme ruce na ramena a vytvotime mala kiidla (papousek),

krouZime rameny. Vystfiddme vzdy krouzZeni na ob¢ strany.

Posileni zadovych svali — basnicka ,,Rybka“, posileni bedernich svalt, leh na btise, ruce
pod ¢elem, nohy drzime u sebe t€sné¢ nad zemi a pohybujeme s nimi z jedné strany na
druhou, jako kdyz rybka mrskd ocasem. Basnicka ,,Letadlo, posileni bedernich a
trapézovych svalii, leh na bfiSe, ruce pod ¢elem, zvedneme hlavu a ruce natahneme do

stran, pohled sméfuje k zemi, natazené paze predstavuji kiidla letadla.
Rybka

,»Sem a tam, sem a tam,

rybka mrské4 ocasem.

Vpravo, vlevo, zase zpatky,

83



(13

zkus si taky rybi hratky.
Letadlo

,» 10 je ale prima den,
dnes poletim letadlem.
Poletim az do Afriky,
natrham tam sladké fiky.*
Pomalu se pfesuneme do stoje.

ProtaZeni svalii trupu — stoj rozkroc¢ny, ruce vzpazené, dlan¢ smetuji dovnitt, uklony ze

strany na stranu (jako kdyz si Zirafa potiebuje protahnout krk).

Protazeni dolnich koncetin — stoj spatny, s vydechem hluboky ptedklon, dotknout se

zem¢ (kdo nezvladne, dotkne se kotnika nebo kolen).

v r

Hlavni ¢ast

Piekézkova draha ZOO

Cil: chlize po Spickach, preskok lavicky, rovnovaha, velké kroky, plizeni
Pomiucky: kuzel, lavicky, naslapné kameny, lano, obruce

Popis drahy: Draha zahrnuje chizi ke kuZelu po Spi¢kach a s rukama ve vzpazeni
(zirafy), skoky snozmo obrucemi (dit€ skace snozmo z jedné obruce do druhé, celkem
cca. 4 obruce, a zase zpét, ruce ma skréené na prsou a predvadi klokana), chiize po
nasSlapnych kamenech (velké sloni kroky, alespont 5 kamentl), pliZzeni pod lanem mezi

lavickami (had).

Bezpecnost: ucitelka poskytuje dopomoc u preskokt lavicky
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Pohybova hra

Pohybové hra Zachrana zvirat
Cil: pohotova reakce, kooperace
Pomiicky: lano, zinénka, obrazky zvifat, stopky, bubinek

Popis hry: T¢locvicna je rozd€lena lanem na dvé stejné poloviny, v jedné poloving je
piipravena zinénka (,,Noemova archa*), v druhé polovin¢ jsou riizn¢ rozhazené obrazky
zvitat. Déti maji za kol v ur¢itém casovém limitu (1 minuta) zachranit co nejvice
zvitatek z ,,oceanu“ a dopravit je na ,,Noemovu archu®. Do ocednu mtize byt vyslano vzdy
jen jedno dité a vSichni se hry musi zuc€astnit. Hru kon¢i (i zacind) ucitelka tderem do

bubinku.
Relaxace

Déti se polozi na zem, soustiedi se na uvolnéni vSech svali. Ucitelka pusti relaxacni

hudbu se zvuky zvifat a chodi okolo déti, vytfepava jim koncetiny pro tplné uvolnéni.
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5. PTACI
Rusna cast
Pohybovéa hra Na hnizda
Cil: rozhybani svalt a kloubti, pohotova reakce
Pomiicky: krouzky

Popis hry: Kazd¢ dit€ ma krouzek, ktery polozi na zem. Déti jsou ptaci a krouzky
ptredstavuji ptaci hnizda. KdyZ hraje tamburina, déti béhaji. Jakmile tamburina utichne a
zazni povel: ,,Na hnizda!®, déti maji za kol najit si kazdy své hnizdo. Kazdym kolem
hnizda ubyvaji (po jednom, ¢i po vice) a vyhrava ten, kdo ukofisti posledni hnizdo.
V nasem pftipadé ale na vitéze nehrajeme a hra konci pii péti ,,vitézich®, kdy hnizda

ubyvaji po tfech. Hrajeme alesponl dvakrat.

Relaxace: kazdé dit¢ si necha v rukou krouzek, prochazi se po tiidé a vydycha se =
nadech nosem (ruce s krouzkem jdou napnuté nad hlavu do vzpazeni), vydech pusou
(spoustime ruce na zem, pokladdme krouzek), nddech nosem (ruce jdou bez krouzku
napnuté nad hlavu do vzpaZeni), vydech pusou (spoustime ruce na zem, bereme si

krouzek)

Priipravna cast

Cil: protazeni téla, pfiprava na hlavni ¢ast, zklidnéni

Motivace: basen ,,Rozcvicka

,»KdyZ necitim se ve své kiizi,

rozevicka mi télo vzpruzi.

(Rozcvicka — zacvi¢ime rukama, ruce upazime a hmitdme jimi.)

Denn¢ cvi¢im, béham rad,

(Béham — ruce sevieme v pést a napodobujeme stejny pohyb, jako pii behu)

na mém téle je to znat.
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(Téle — ukazeme na télo.)
Na cviceni j& mam vlohy,
mr$tné télo, dlouhé nohy.*

(Nohy — ukézeme na nohy.)

Protazeni téla — frontalni rozcvicka

Déti se posadi zady k zrcadlu (ucitelka ¢elem k zrcadlu). Ucitelka pfedcvicuje a déti po

ni opakuji.

Protazeni krku — klek sedmo, narovnana zada, piedni ptlkruhy hlavou z jedné strany na

druhou, hlavu nezaklanime.
Ucitelka fika: ,, KrouZime hlavou, z jedné strany na druhou.*

Procvic¢eni ramennich kloubti — basnicka ,,Ptacci, klek sedmo, paze ohneme v loktech,

dlan¢ dame na ramena a vytvofime tak mala kfidélka, lokty zveddme nahoru a dolt.
,Leti ptacci dom1,

cvrlikaji k tomu.

Kfidélky ndm mavaji,

k méamé domui spéchaji*

ProtaZeni svali trupu — klek sedmo, ruce nechame na ramenou jako malé ktidélka a

uklanime se celym trupem do stran, loktem se dotkneme boku.
Pomalu se zvedneme do stoje.

ProtaZeni spodnich koncetin — basnicka ,,Holub*, délame vahu (holubicku). Stojime na
jedné noze, druha smétuje dozadu (nemusi byt ani ve vzduchu, je to t€zka pozice), ruce

jsou v upaZeni. Snazime se udrzet rovnovahu.
,Holub stoji na bani, z vysky kouka do strani.

Ve vétru se otaci, nikdo z nas mu nestaci.”
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Hlavni cast

Ptekazkova draha Ptaci stezka

Cil: chiize po ¢are, skoky snozmo pftes lano, chiize po klading, poskoky na jedné noze
Pomiicky: malifska paska, lano (asi 2 metry), lavicka, kuzely

Popis drahy: Draha zahrnuje chtizi po ¢are (vlastovky na dratech), preskoky snozmo pies
lano (vrabec skace, lano déti preskakuji z jedné strany na druhou snozmo, postupuji
smérem dopfedu az na konec lana), chize po kladin¢ (holub na bidylku, obracena
lavicka), poskoky na jedné noze ke kuzelu, poskoky na druhé noze k dal§imu kuzelu

(plamenak).

Bezpecnost: ucitelka dopomaha u kladiny

Pohybova hra

Pohybové hra Na hlidace

Cil: pohotova reakce, pamét, zdokonaleni dovednosti — skoky snozmo
Pomiicky: zidlicka

Popis hry: Hlida¢ (jedno vybrané dité) sedi uprostied télocvicny na zidli a dél4, Ze spi.
Ucitelka tik4 fikadlo a ostatni déti poskakuji snozmo v prostoru jako vrabci. Jakmile
zazni: ,,Hlidaci vstavej!*, hlidac se vzbudi a za¢ne honit déti. Koho chyti je dalsi hlidac.

Musime détem vysvétlit, Ze byt hlida¢em je ,,prohra®.
,,Usnul hlida¢ na silnici,

vSichni vrabci na pSenici.

Az se zrni nazobame,

na hlidace zavolame.

"‘

Hlidaci vstavej
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Relaxace

Klidovy rezim, déti lezi na zemi, sleduji sviij dech, snazi se ho cilen¢ uklidnit hlubokym

dychanim. Jsou zhasnuta svétla a pustény uklidnujici zvuky ptak.
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Pét minut v Africe — Text: Jiti Zacek, Hudba: Pavel Jurkovié

PET MINUT V AFRICE
0
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Cary, mary  ententvky, poletime do Afriky.

!

| |
T!Ef"?f-_! I;I,{E-—

Pridrzte si cepicce, hop!=-a uz)jsme v Alrice,
Lvice a Ivi pod palmami Sloni troubi na choboty
hrozitansky spuli tlamy. od pondeli do soboty
Lovi my$i v oaze, a pak zase pozpatku
pribyvaji na vaze. od utery do patku.
Pstrosi maji krasné peri Plamenac purpurovi
pyvsné si ho nakadceri na jezere rvby lovi.

Volavky a marabu
hraji si tam na babu.

Kvchnes-li véak nablizku
stréi hlavy do pisku.

Zirafa jen mhoufi vicka,
zdlucha hlavou do slunicka,
chodi k nému na tacky
okusuje oblacky.

Paviani kfic¢i zdola :

.Zirafo, hej, hola, hola!
Jak se mas tam nahore?
Dohlédnes az za moie?”



