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Anotace

Tématem této bakalafské prace jsou gymnastickd cviceni v programu mateiskych
Skol. Prace je zaméfena na vyuziti zdkladni gymnastiky béhem pohybovych cinnosti
v matetfskych Skolach. Teoreticka Cast se zabyva zdkladnimi poznatky o vyvoji ditéte
piedskolniho véku, charakteristikou a specifickymi znaky gymnastickych cinnosti
vhodnych pro déti ptredsSkolniho veéku. Tato prace také poukazuje na navaznost
pohybovych ¢innosti na Rdmcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani. Cilem
prace je zjistit, jaké maji k realizaci gymnastickych Cinnosti ucitelky matefskych skol
podminky, jaké jsou jejich zékladni znalosti o pohybovém rozvoji déti predskolniho véku
a jak je realizace gymnastickych cinnosti v matefskych Skolach provadéna.
Experimentem je zjiStovano, jakym zplsobem se miize pii zdmérném pusobeni na

skupinu déti zménit roveni jejich pohybovych dovednosti.
Klic¢ova slova
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Abstract

The topic of this bachelor‘s thesis are gymnastics programs in kindergartens. The
work focuses on the use of basic gymnastics during physical activities in kindergartens.
The theoretical part deals with basic knowledge of child development at preschool age,
characteristics and specific features of gymnastic activities suitable for children of
preschool age. This work also highlights the continuity of physical activity on “General
educational program for pre-school education.” The aim of this thesis is to find out
which conditions kindergarten teachers have to put into gymnastic practise activities.
What are their basic knowledge of motion development of preschool children and how is
the realization of gymnastic activities in kindergartens implemented. This experiment

investigate how a group of children can deliberatly change their level of physical skills.

Keywords
Preschool age, physical development, basic gymnastics, motor skills, agility, training

exercises, the conditions of exercise, motivation



OBSAH:

UVOD ..ot 7
TEORETICKA CAST ..ottt 8
1 CHARAKTERISTIKA DITETE PREDSKOLNIHO VEKU ......cocoovvrinirirrrirnenn. 8
1.1 Télesny vyvoj ditéte predskolniho VEKU .......cccvevviiiiiiiiic 8
1.2 POhybOVY VYVO] AItELE ...eeeerieeiiiecee et 9
1.3 PSYChicky VYVO] QItELe ....cccviieeiiiieiiiecee ettt e s 10
2 VYCHOVA KE SPRAVNEMU DRZENI TELA....ccc.oovrviririerineeineeieneeeeens 10
2.1 Odchylky od spravného drzeni téla u predskolnich deti..........cccoeveviiniininnnnnen 12
3 POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI .....c.ooovivimieeieeeeeeeeeneeeeeen, 12
3.1 POhyboVE SChOPNOSTT ..ot e 12
3.1.1 Pohyblivost (fIeXibilita) ......cccueeruieiiiiiieiie e 12
3.1.2 STLA ettt ettt sttt et nae e 13
3.1.3 RYCRIOSE ..ottt ettt et e s eeseesaseenseessseenneas 13
3.1.4 VYEEVALOST ...ttt ettt ettt 13
3.1.5 (©)]0) 211 4 10 1] USSP 14
3.1.5.1 Dé¢leni obratnosti (koordinac¢nich sChOpnosti) ........c.cceecveerviiieniiieinieeeie e 15
3.2 POhybovE dOVEANOSTI .....veieiiiieiiieeiieeeee e s 16
3.2.1 Nelokomoeni dOVEANOSE ......c..eeriiiiiiieiiieieeie et 16
322 Lokomoeni dOVEANOSTL.......eeiiiiiiiiiieiieiie ettt 17
3221 Lezeni @ PlazZeni ....cccueeeeeiiiiiiiieiie e e e s 17
3.2.2.2  CRUZE ..ottt ettt ettt et s a ettt h et et neeneenees 18
3.2.2.3 0 Bh ettt 19
3.2.2.4  Skoky a jejich KOmMbINACE ........ccceiiiiieiiiiiieie et 20
323 Manipulani dOVEANOST....cuvieiiiiieeiiieeiieeeiee e e e e e s 22
4 POHYBOVA PRUPRAVA DETT....oooiiiiiriiiiieeeeeeseieees 22
5 POJEM GYMNASTIKA ...ttt 23
5.1 Zakladni gymnastiCka CVICENT.......ccueevuieiiiiiieeie et 23
5.2 Gymnastické pojmy a nazvoslovi, jak komunikovat s d€tmi ............ccceeeevveeenennns 27
6 PEDAGOGICKE ZASADY A DIDAKTICKE METODY PRI VYUCE............. 28
6.1 Pedago@icke ZASAAY .......coouiiiiiiiieeii e 28
6.1.1 IMIOLIVACE ...ttt ettt ettt et ettt et sat et et ebeesbeentesaeens 29



6.2 Didaktick€ MEtOAY ....eeeceiieeiiieeiieeeiee et s 29

7 TELESNA VYCHOVA V MATERSKE SKOLE .......oovviiiriinriieeicriereeeeees 32
8 NAVAZNOST NA RVP PV ..ot sssessssssssssessssssseons 32
PRAKTICKA CAST ..ottt 35
9 UDAJE O VYZKUMU.....cuuiirineeieiieeiesessisssssssesesssssss s ssssssssssssssssssssseons 35
9.1 MeEtody VZKUMU ......oooeiiiiiiiiiciiecie et ettt e e saeeennees 35
9.2 HYPOUEZY e et e e s 36
9.3 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANYCH SOUBORU ........cooovieiieierieenann. 37
10 METODIKA VYZKUMU ......coouiiiiiieeeieeeeeseee e, 38
10.1 DOtAZINTK .ttt 38
10.2 ROZNOVOT ...ttt sttt 38
10.3 POZOTOVANT ..ottt 38
10.4 EXPETIMENL.....cciiiieiiiieiiie ettt et e e et e e s b e e s areeesabeeeensaeesnneeas 39
11 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENT........ootiiririiririneenseieeeieseieees 40
11.1 V¥sledky dotaznikul ........cceeeiiiiiiieiieiiecie e 40
11.2 VYsledKy rOZROVOTU. ......cooiiiiiiiiiiii e 46
11.3 VYsledKy POZOTOVANT .....cc.eoiuiiiiiiiiiiiieiccee e 48
11.4 Popis a vysledKy eXPperimentu ..........ccceeeuieriieniieniieeie e 49
12 REALIZACE CVICEBNICH JEDNOTEK SE ZAMERENIM NA

GYMNASTIKU ...ttt ettt sttt et sbe et s sae e b eaees 56
12.1 Cvicebni jednotka zaméfend na cviceni déti na stanovistich...........ccocceeeeenenen. 56
12.2 Program motivaCnich CVICENT .......ccuieeviiiieiiiieeiieeeieeeee e s 57
12.2.1  ZIVITALKA .ottt ettt e 57
12.2.2  Pohadka ,,0 pernikové chaloupce®............coooieiiiniiiiiieiiieee e 58
12.2.3  Autorska motivacni fikadla ke gymnastickému cviceni ..........cccoeevevvenencnicnnene 60
13 DISKIUSE ...ttt ettt ettt et e st et et saeenaeensesneens 61
14 ZAVER ..ottt 63
SEZNAM LITERATURY ..ottt sttt 64

PRILOHY oo e e e s e e s e st e s e e e s es et e e e s s esesessesseseseseessesesesean 65



UvVOoD

Tématem bakalarské prace je vyuziti prostiedkti zakladni gymnastiky pro télesnou
vychovu v matefskych Skolach. Vzhledem k tomu, ze gymnastika obecné je piedevsim
obratnostni sport, ktery je zdkladem k dalSim sportovnim odvétvim, je velmi vhodné
gymnasticka cvi¢eni do programu MS zafadit. Velké mnozstvi déti, které se cvi¢enim

v bézném zivoté do kontaktu nepiijdou, pfimo vyzyva k zaméteni se na tuto oblast.

Gymnastiku a jeji zdkladni prvky vyuzivam pfii praci s détmi od pocatku své praxe.
Jednim z diivodii této prace je i nékolik d&ti z nasi MS, které byly pohybové rozvijeny jiz
od nejutlejsiho véku a zékladni gymnastika jim velmi pomohla v celkové motorice i
rozvoji télesné zdatnosti. Na druhé stran¢ se zamétuji na déti typu malého Péti, ktery
zacal naSi Skolku navstévovat s velikymi motorickymi nedostatky, jez jej diky ptiliSné

opatrnosti k jeho osobé od jeho nejblizsiho okoli handicapovaly.

Cilem mé¢ bakalaiské prace je piiblizit a doporucit prostiedky a cviceni, kterd se mi
v praxi osvédcila, sestavit a ovéfit motivacni program, navazujici na RVP PV, rozsifit tak
zainteresovanym pedagogim obzor v oblasti zdkladni gymnastiky a namotivovat je
k dalsimu vzdélavani se v této oblasti. Zkratka nebat se gymnastickd cvideni v MS

provozovat.

Ukolem teoretické &asti je shrnout sou¢asné zakladni poznatky v oblasti vyvoje ditéte
pfedSkolniho véku, jeho zdkladnich motorickych dovednosti a gymnastickych cviceni

vhodnych pro pfedskolni déti.

Ukolem praktické &asti je zrealizovani cviéebnich jednotek v praxi, zjistit, jak
ucitelky matetskych Skol na gymnasticka cvi¢eni nahliZeji a jaké k nim maji zékladni
podminky. Dal§im ukolem je na vzorové skupiné déti vyzkouSet systematickym
plisobenim nékterd cviceni a sledovat motoricky vyvoj déti po celou dobu plisobeni na

tuto skupinu.



TEORETICKA CAST

1 CHARAKTERISTIKA DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Déti v predskolnim véku se projevuji jako velmi vnimavé, zvidavé ke svému okoli,
aktivni a pohyblivé. Pohyb je u nich vtomto obdobi neodmyslitelnou soucasti
kazdodenniho konani. Podnéty z okoli pfijimaji vSemi smysly a celym télem a pravé tak
se 1 vyjadiuji. Pfestoze k hlavnim znakiim tohoto obdobi patii spontannost, v této dob¢ se
uci dité¢ ovladat své projevy a emoce, zaroven brat ohled na druhé, postupné se
pfizplsobovat i spolupracovat, socidln¢ vyzrava. Hlavni naplni ditéte pfedskolniho véku

je hra, ktera ditéti pfindsi seberealizaci a spokojenost.

Schopnost uceni zdvisi na schopnosti soustfedéni a vlastnostech ditéte. Vyrazné
pokroky jsou patrné v oblasti motorického uceni, zlepSuje se jemnd motorika a
koordinace pohybu. Dit¢ se u¢i napodobovanim a opakovanim, postupné se rozviji
pohybovd pamét. Vzhledem k nerovnomérnému vyvoji u riznych jedinci je tfeba

respektovat dit¢€ jako osobnost a pii praci s nim dodrzovat individudlni piistup.

1.1 Télesny vyvoj ditéte predSkolniho véku

V obdobi do 3 let se dité¢ nachazi v obdobi télesné plnosti, kdy jsou koncetiny
pomérné kratké, hlava je v porovnani s trupem stale relativné velka. Svalstvo obklopuje
vyvinuty podkozni tukovy pols§taf a dité plisobi baculaté. Kloubni pouzdra jsou volnéjsi a
hmotnosti mezi chlapci a dévcaty jsou velmi malé. Kolem 6. roku dochazi ke zménam
proporcionality, prodluZzovani koncetin. Zaroven se ztencuje vrstva podkoZniho tuku, dité
je Stihlejsi a vytdhlejsi, dostava se do obdobi vytdhlosti. Tyto zmény ovliviiuji 1 funkce
pohybového ustroji. Kloubni a svalova pohyblivost je obecné u déti predSkolniho veéku
velmi dobra, s ristovym spurtem se svalova pohyblivost hor$i, dochazi ke zkracovani
svali a vazil, k oslabeni velkych svalovych skupin. Proto ¢asto dochézi k tendencim
vadného drZeni téla, které mizeme v tomto obdobi ovlivnit. NoZni klenba se stale vyviji a

asi az do 7 let je nepevna.

v

U vnitinich organii dochézi také k rozvoji, nejvyraznéjsi jsou zmény ¢innosti srdce a
plic. Dochazi k postupnému zpomalovani srde¢ni frekvence, kapacita plic se zvétSuje. Pii

pohybové namaze stoupa frekvence dechu i tepu, regenerace po zatézi je velmi dobré a



rychld, stac¢i kratky odpocinek, coz umoziuje i1 fizené zatézovani v ramci zvySeni
zdatnosti déti. V oblasti nervové soustavy se zlepSuje ¢innost korovych analyzatorq, které
ovliviluji smyslové vnimani i motoriku. CNS se stidle vyviji, je nejméné zralym
organovym systémem. Rychlost osvojovani a zdokonalovani pohybovych schopnosti
v détském veéku zavisi na zdokonalovani zdkladnich fyziologickych vlastnosti nervii a
svali. Zlepsuje se drazdivost a zrychluje se vedeni vzruchi. Dynamicky stereotyp

ziskany v détstvi zlistava v Gstfedni nervové soustavé do zna¢né miry fixovan.

1.2 Pohybovy vyvoj ditéte

Na zéklad¢ zrani a vyvoje CNS se postupné zdokonaluje hrubd motorika, jemna
motorika se zlepSuje ke konci piedSkolniho obdobi. Obecné vyvoj postupuje od centra
k periférii. Dité ovladd nejprve horni ¢ast téla véetné hornich koncetin, pak trup, dolni

koncetiny jako posledni.

Dvouleté dité jiz dobfe chodi, béha ale nestabilné a nekoordinované, neumi zrychlit
nebo zpomalit a ménit smér. Odrazu snozmo jest€¢ neni plné schopno, pti pokusech o
skok dochdzi viceméné k preslapovani z nohy na nohu, nebo lehkému piekroceni. Pfi

hodu mu déla potize spravné vypusténi mice, chytani mice nezvlada.

Spravné vyvinuté tiileté dit€¢ dobfe chodi, stidle vSak s batolivym charakterem.
Napodobi chiizi po Spi¢kach, umi se rozbéhnout a bézet uz i bez padl, beh je ale jeste
nekoordinovany, nejsou sladéné pohyby pazi a nohou. Vyviji se skok (odraz snoZzmo,
postupné jednonoz)s dopadem na ob¢ nohy, dit¢ dokadze skocit bez pddu z malé vysky.

Hazeni je nepfesné a na malé vzdalenosti.

Kolem ¢tvrtého roku dité uz pii postoji i chizi dokaze napnout dolni koncetiny,
ovladat drzeni hlavy i ramen, dokaze na kratkou dobu zatdhnout btisko, je schopno se
spravné naucit jednoduchym prapravnym cvikiim. Skoky jsou kratké a nerovnomérné, ale
je schopno pteskakovat nizké prekazky, doskok je stale nepruzny. Mnohé déti v tomto
véku jiz jezdi na kole s ptfidavnymi koleCky nebo na tiikolce, jsou schopné se ucit

lyzovat.

Po patém roce jsou déti schopny skékat s pruznym dopadem na Spicky, dokazi spojit

skok s rozbéhem. Pfi behu se zvySuje vytrvalost i rychlost. Hazi se sprdvnym néptahem a



postavenim nohou, dokazi pfi tom zapojit trup a celé télo. Trefi velky cil na mensi

vzdalenost, chytani je ale stale nepiesné.

Mezi patym a Sestym rokem je chiize jiz koordinovana a pruznd, dité zvlada chodit
podle udévaného rytmu se vzpfimenym drzenim téla. Je schopno spravné provadét
prupravné cviky a kratké pohybové skladby, své pohyby se snazi kontrolovat a
opravovat. B¢h je pruzny a koordinovany s piiméfenou praci pazi, trup je jiz v mirném
predklonu. Vytrvalost i rychlost béhu je velmi dobrd, unava se velmi rychle odbourava.
Skoky dité zvlada snozmo i jednonoz, z mista i s rozbéhem, postupné zlepsuje doskok
z tézkopadného na pruzny. Oblibenou ¢innosti je prelézani a prekondvani prekazek, jizda
na kolobéZce, kole, lyZovani, zéklady plavani a hry ve vodé&. V tomto obdobi je dité
predskolniho véku nejvice pohybové aktivni, pohybuje se v priméru az 6 hodin denn¢
(Dvorakova, 2000) jeho aktivity jsou velmi riznorodé. Na konci tohoto obdobi se u n¢ho
zacinaji vytvafet pfedpoklady pro moznou sportovni specializaci, vétSinu Zivotnich

pohybtl ovlada jiz témét jako dospély.

1.3  Psychicky vyvoj ditéte

S télesnymi zmé&nami se méni 1 psychika ditéte. Zacina se formovat jeho osobnost
s vyraznymi individualnimi rysy a vlastnostmi. Zafinaji se utvafet prvotni naznaky
charakteru, dit¢ projevuje pii ¢innostech sviij temperament. Probihd vyrazny rozvoj feci,
vyrazné¢ pokroky se projevuji v oblasti motorického uceni. Dité¢ se postupné oddaluje

z vazby uzké rodiny, navazuje pratelstvi s vrstevniky, uci se spolupracovat.

2 VYCHOVA KE SPRAVNEMU DRZENI TELA

Drzeni téla je zakladnim pohybovym stereotypem kaZzdého jedince. Vyviji se
v prvnim roce zivota z lezici polohy po prvni kroky, v dalSich letech se upeviiuje a
podléhd vnéjSim vliviim. Pii nespravnych navycich ma negativni vliv na dalsi zivot. Mezi
negativni zmény zpisobujici vadné drZeni téla patii sedavy zplisob zivota, rychly rist,
mala télesnd aktivita a nizka télesnd zdatnost. Pfi¢iny vadného drZeni téla lze spatfit ve
Spatnych zakladnich pohybovych stereotypech a nevyvazené funkci svalli (Dvotakova,
2007). Podle zjisténych udaji jsou ohrozeny nejvice svalové skupiny zddové v oblasti

10



lopatek, svaly biisni a hyzd’ové. Dale ma na drzeni téla vliv nedostatecnd flexibilita

vzpiimovace trupu v oblasti beder a pfedevsim svalli zadni strany nohou.

Svaly s tendenci ke zkracovani (posturalni) - zabezpecuji vzptimenou polohu téla,

je tieba je protahovat
e Hluboké svaly Sijové
e Horni ¢ast svalt trapézovych
e Svaly prsni

e Svaly zad v oblasti beder (bederni ¢ast vzpfimovace patefe, bedrokyclosteheni

sval)
e Ohybace kyc¢le zadni strany nohou (trojhlavy sval lytkovy, zadni stehenni)
o Ctythlavy sval stehenni

Svaly dynamického charakteru (fazické) - podileji se na dynamickych pohybech,

jsou snadno unavitelné a ochabuji, je tfeba je posilovat
e Svaly pfedpateini
e Svaly mezilopatkové
e Svaly pazi (dvojhlavy a trojhlavy sval pazni)
e BfiSni (pfimé 1 Sikmé)
e Hyzdové
e Plosky chodidla

e Svaly dolnich koncetin (ptfedni holenni, adduktory stehna)

11



2.1 Odchylky od spravného drzeni téla u predSkolnich déti

., Vyznamné odchylky od prirozeného zdravého neboli individudlné optimalniho
drzeni tela hodnotime jako vétsinou jako vadné nebo nespravné drzeni téla. To miize byt
zpusobeno nedostatecnym, nevhodnym nebo Spatnym zatéZovanim Ci preteézovanim
pohybového apardtu nebo Spatnou funkci ¢i oslabenim nékterého jiného télniho systému
(napr. v dusledku nemoci, urazu). U deti pozorujeme narist vyskytu nespravného drzeni
tela s nastupem do Skolnich lavic. Nahly nedostatek spontanniho pohybu, neprirozené
dlouhé setrvavani ve statickych polohdach, nadmérna zatéz (tezké pomiucky v nevhodné

‘“

brasne), apod. V détstvi vznikla odchylka pak casto pretrvava do dospélosti.
(Hronzova, M., 2011, s. 10)

Abychom mohli détem zajistit dobry télesny vyvoj, pravé v predskolnim veku
muzeme vhodnou prevenci a dostatkem kvalitniho pohybu pomoci pfedchazet moznym

porucham drzeni téla a dal$im nezadoucim odchylkam.

3 POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

3.1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou piedpoklady pohybu castetné geneticky podminéné a
béhem Zivota formované a rozvijené. Mezi zdkladni pohybové schopnosti patfi
pohyblivost (flexibilita), sila, obratnost, rychlost a wvytrvalost. VSechny pohybové
schopnosti jsou ¢astecné zavislé 1 na prostredi, ve kterém Clovek Zije, vychové 1 vzdélani,

na stylu Zivota.

3.1.1 Pohyblivost (flexibilita)

Jedna se o schopnost vykonéavat pohyby ve velkém svalovém a ptedev§im kloubnim
rozsahu. Tato schopnost mize byt aktivni (pf. Svihem, hmitem) nebo pasivni (rozsah
pohybu zajistuje napt. dopomoc druhého cvicence nebo hmotnost vlastniho téla), ktera
byva vetsi. V pripadé télesnych cviceni u predSkolnich déti se nesnazime o pohyblivost
extrémni, ale o zdravotné nezavadnou pro cvifeni nesoutézniho charakteru. Takova
pohyblivost pfispiva k celkové zdatnosti ditéte a umoznuje mu lepsi ovladani vlastniho

téla. U déti predskolniho veéku je vhodné vzhledem krychlé ztraté koncentrace
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pohyblivost zvySovat formou cvi¢eni motivovanych na hru a cvifeni s na€inim, méli
bychom se vyvarovat dlouhych statickych poloh a postojt, aby cviceni pro déti nebylo
nezazivné a nepfitazlivé. Vhodné je navazat rozvojem aktivni pohyblivosti, jiz svalstvo

zéaroven 1 posilujeme.

3.1.2 Sila

Sila je schopnost piekonavat ¢i udrzovat odpor nebo ustupovat svalovou kontrakei.
Odporem muze byt hmotnost t¢la nebo jeho ¢asti, hmotnost nacini (Fejtek, Mazurovova,
1990). U déti predSkolniho véku rozvoj sily spojujeme s rychlosti pfedevsim v ¢innostech
s ptirozenymi pohyby (lezeni, ptelézani, hazeni, pteskoky...), je to takzvana sila
dynamicka. Nevhodné jsou cviky statické sily (zvedani téZkych bfemen, pietahy). Uz i u
ptedskolnich déti je vhodné zatazovat drobnéd posilovaci cviceni formou hry, je ale
dilezité zatazovat mezi né i1 cviceni vyrovnavaci (kompenzacni), kterda pomdhaji

vyrovnavat svalové dysbalance mezi svaly posturdlnimi a fazickymi.

3.1.3 Rychlost

Rychlost je schopnost provadét pohybové cinnosti v co nejkratS$im case nebo
s maximalni frekvenci. Je to kratkodobé provadéni pohybl s nejvyssi dosazitelnou
rychlosti, vysokym tsilim a bez vyrazngj$iho vnéj$iho odporu. Zakladnim prostiedkem
k rozvijeni rychlosti je b¢h, poskoky, opakované zmény poloh, lezeni, pfelézani. U déti
piedskolniho veéku se rychlost rozviji podstatné az kolem 5. - 6. roku, kdy na pohybové
schopnosti a dovednosti maji vétsi mérou vliv 1 volni vlastnosti a pfirozena détska

soutézivost.

3.1.4 Vytrvalost

Je to schopnost vykonévat pohybovou ¢innost, ktera trva delsi dobu, bez sniZeni jeji
efektivnosti, tzn. Co nejdelsi dobu, nebo co nejvétsi intenzitou béhem stanovené doby.
Vytrvalost mé vliv na celkovy metabolismus organismu, na rozvoj obéhové a dychaci
soustavy, na rist a vyvoj ditéte. Je nenahraditelnou slozkou vSestrannosti zejména u
mladeze, vytrvalostni cviceni pfiméfen¢ho tempa mizeme zafazovat u déti od 6 let. U
predskolnich déti ji lze rozvijet formou her se stfidanim pohybovych ¢innosti a intenzity

zatéze s prihlédnutim k veéku, vyvojovym a individudlnim moZnostem.
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3.1.5 Obratnost

Obratnost (koordinacni schopnosti) je schopnost ucit se rychle nova cviceni, ucelné
koordinovat vlastni pohyby v ménicich se podminkach, ale také provadét cviceni, kterad
jsme delsi dobu nedé¢lali, tj. umét si pohyby zapamatovat a rychle je z paméti vybavit
(Fejtek, Mazurovova, 1990). Lze zaroven fici, ze obratnost je podstatou uceni se
pohybovym dovednostem (Dvotakova, 2000) a dostate¢na Groveni obratnosti rozhoduje o
spravném vyuziti dalSich pohybovych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost). Obratnost se
dobfte rozviji pouzivani stale novych cviceni, ale i znamych cviceni provedenych v jinych
nebo ztizenych podminkéch. Obratnostni pohybové aktivity v obdobi pfedskolniho véku
u déti prevazuji. Déti kolem véku 7 let by se mély sezndmit s béhem, hazenim a
chytanim, jizdou na kole a na lyzich, bruslenim a plavanim, zéklady akrobacie a Splhem.

Obratné dité dokaze vSechny tyto ¢innosti vyuzit pii hrach.

Za jedno z nejdulezitéjSich odvetvi pro rozvoj obratnosti je povazovana gymnastika.
Gymnastika mize naucit ovladat télo v nejriznéjSich polohach a pohybech, coz lze vyuZzit
pfi dalSich sportovnich odvétvich. Pfispiva k rozvoji obratnosti pfedevsim cvi¢enim
prostnych, akrobacii, pfeskoky i cvicenim na rtizném naradi. Obratnost v tomto odvétvi
sportu ale i iizce souvisi se silou a pohyblivosti, proto déti nemohou kazdy cvik a prvek
zvladnout hned, ale postupné se k nému propracovat. I pfesto (nebo pravé proto) patii

obratnostni cviceni u déti k nejvyhledavanéjsim a nejoblibené&jSim.
Obratnost (koordina¢ni schopnosti) zavisi na:
e cCinnosti centralniho nervového systému
e Urovni smyslového vnimani
e stavu pohybové soustavy

e regulaci svalového napéti
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3.1.5.1 Déleni obratnosti (koordina¢nich schopnosti)

Prostorové orientacni - schopnost ureni polohy a pohybu téla v prostoru,

vnimani okoli

Rovnovahova - schopnost udrzeni rovnovahy popi. jeji znovunabyti

v ménicich se podminkach
- Staticka
- Dynamicka (pfi pohybu téla)

Rytmickd - schopnost vnimdani, udrZzeni rytmu, nacasovani pohybu,

rytmicka realizace pohybu

Reakéni - schopnost rychlého zahajeni ¢innosti na dany podnét (micové

hry, rychlostni sporty)

Schopnost sdruzovani, integrace pohybu - koordinovani pohybu tak, aby

byl pohyb smysluplny (u¢eni umélych pohybi, sestav)

Schopnost pfestavby pohybil - schopnost pfizptisobit pohybovou ¢innost

na zékladé zmeény situace (herni ¢innost, rychla uprava pohybt)

Diferenciacni - schopnost realizace piesnych pohybovych ¢innosti na
zakladé motorické informace. Dilezité v technicko-estetickych sportech

(gymnastika, krasobrusleni, tanec)

Orienta¢ni - schopnost ménit polohu a pohyb téla v Case a prostoru

(kolektivni sporty)

Vyznam obratnosti
Urychluje a usnadiiuje motorické uceni
Ovliviiyje jiz diive osvojené dovednosti
Umoziuje efektivni vyuziti pohybu (ekonomické pohyby)

Ptispiva ke kultivovanému estetickému projevu, anatomickému zrani a funkénimu

VyV0jl nervove soustavy
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3.2 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou predpokladem, zptisobilosti k provadéni pohybu. Do
uréité miry jsou vrozené, dosahneme jich u¢enim a cvi¢enim. Vzhledem k anatomickému
zrani a funk¢nimu vyvoji nervové soustavy a svalstva je tieba, aby motorické uceni
probihalo v souladu s vyvojem ditéte a vybér cvikii odpovidal anatomicko-fyziologickym
vlastnostem daného véku ditéte. Dité by nemélo byt bez zatizeni, cemuz odpovidaji i jeho

prirozené potieby, ale musime dbat, aby nedoslo ani k jeho pietizeni.
Pohybové dovednosti mizeme rozdélit na nelokomocni, lokomoc¢ni a manipulacni.

3.2.1 Nelokomoc¢ni dovednosti

Jsou to zmény poloh téla a pohyby casti téla, vnimani téla a orientace ve vlastnim
télnim systému, védomé ovladani téla v riznych polohdch bez zrakové kontroly

(Dvotékova, 2006). K nelokomo¢nim pohyblim patfi:

e Vnimani vlastniho téla a orientace v télnim schématu

Vytvateni riznych poloh a jejich zmény

Pohyby jednotlivych Casti téla

UdrZovani rovnovahy v riznych polohach

Zvladani poloh a pohybt s vyuzitim naradi

Vsechny tyto dovednosti si déti pfedSkolniho véku rychle osvojuji pomoci cvi€eni na

bazi her. Priklady her:
e Na zvifatka (méni polohy téla a pohybuji jeho ¢astmi jako urcité zviie)
e Na sochy (jedno z déti je sochat a urCuje ostatnim polohy a pozice)
e Kuba ekl
e Carodgj ¢aruje (déti méni polohy a pozice dle jeho ukoli)
e Vsechny motorické hry s fikadly pro nejmensi

e Vyuziti nafadi - prolézacky, kruhy, hrazdy (ptfekoty, seSiny, houpani,

komihani...)
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3.2.2 Lokomo¢ni dovednosti

Jedna se o pohybové dovednosti spojené s pfemistovanim téla v prostoru. Rozvijeji
se v zavislosti na vyvoji télesné soustavy jedince. Nejprve se jedna o plazeni a lezeni,
potom nasleduje chiize, béh, poskoky a skoky a jejich rizné kombinace. VSechny tyto
dovednosti jsou vyvojovym krokem, proto neni vhodné je pieskakovat, ale mély by
nasledovat v posloupnosti za sebou tak, jak dit€¢ postupné roste a vyviji se. Vsechny tyto
dovednosti zaroven uzce souvisi s rovnovahou, kterd se také vyviji. V pribéhu vyvoje a
ucenim se kvalita dovednosti zlepSuje, nékteré dovednosti (napi. lezeni) jsou pifekonany

jinymi (napf. chtizi a béhem).

3.2.2.1 Lezeni a plazeni

Lezeni se objevuje u malych déti v rané vyvojové fazi jiz kolem piil roku Zivota a je
dilezitym vyvojovym krokem pro nasledné vzpiimovani postavy a spravné drzeni téla.
Proto je tfeba jej podporovat oproti casnému sezeni déti. Vychazi z polohy na biisku,
vychazi z plazeni, postupné dit€¢ zapojuje paZze s naslednym vzepfenim a stavi se na
kolena. V dal$im obdobi je lezeni pro dit¢ pfirozené a nepostradatelné pii vSech hrach
nejen po zemi, ale i do vySek. Je to komplexni pfirozeny cyklicky pohyb, pfi kterém dité
zapojuje svalstvo celého téla a tak ho 1 posiluje. ZvySovani této svalové sily ma pozitivni
vliv na celkovou svalovou zdatnost 1 na drzeni téla. Zaroven lezeni rozviji psychiku ditéte

(ptekonavani strachu z vysek, kontrola svého téla, volba zptsobu piekonani piekazky).

Priklady lezeni déti v materské Skole:
e Lezeni po ¢tyfech ve vzporu diepmo ,,jako pejsek*

e (QOdrazy a skoky snoZzmo ve vzporu dfepmo ,,jako zajicek™ (je zaroven priipravnym

cvicenim pro posilovani pazi)
e Piitahovani v lehu na lavicce - plazeni (ve vodorovné poloze 1 naklonéné roving)

e Lezeni (vystupovani) po zebiiku, po Zebfinach - ve sméru nahoru je pro dité

jednodussi, sestupovani je narocnéjsi na koordinaci téla a souhru koncetin

e Hry a soutéZze s obménami poloh pifi lezeni (jako raci, krabi, pejsci, hadi,

medveédi...)
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e Vyuziti nafadi a jejich kombinaci (Sikmé nebo pohyblivé plochy, zavésy, Svédské

bedny, lavicky, zebfiny, herni konstrukce...) (pfiloha 2, obr. ¢ 1, 2)
e Provazové zebtiky a sité (ptiloha 2, obr. €. 3)
e Splhani a spousténi se po tydi (piiloha 2, obr. &. 4)
e Lezeni a traverzovani na jednoduchych lezeckych sténach

e Venkovni zahradni konstrukce a prolézacky

Volna ptiroda (stromy, kete, pokacené stromy a klady, patezy...)

Lezeni obecné uzce souvisi s dal§imi pohybovymi aktivitami déti a gymnastickymi
¢innostmi, protoze komplexné rozviji celkovou svalovou zdatnost ditéte. Zaklady cviceni

na nafadi na prvotni lezeni nepfimo navazuji.

3.2.2.2 Chuze
Chtize je ptirozeny cyklicky pohyb na chodidlech jedince, vyplyvéa ze vzpiimeného

drzeni téla a je pfi ni zapojena vétSina svalstva.

wWpravna chuze se vyznacuje vzprimenym drzenim téla s mirnym ndklonem vpred,
chodidla naslapuji pres patu a odvijeji se postupné az ke Spicce pri zanoZeni v odrazu do

dalsiho kroku. Koleno oporové nohy je protazené stejné jako kycle. Pohyb nohou

¢

doprovazi opacny pohyb pazi a mirna protirotace panve a ramen. *

(Dvotakova, H., 2006, s. 24)

Vyvojové znaky chiize u déti piredSkolniho véku:
o Siroka stopa
o Kratky krok

e Stalé pokrceni dolnich koncetin v kolenou i kyc¢lich (typické pro batolata do ti

let)
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e Neodvijeni chodidla (naslap na celé chodidlo)

e Vtaceni (velmi Casté) nebo piilisné vytaceni chodidel
e Bez souhybt pazi

e Neplynulost, sniZena orientace

e Neschopnost dal§ich pohybt pfi chiizi

Abychom podporovali spravny vyvoj chliize, musime détem umoznit podplrné
podminky. Chodime v terénu, po rozmanitych plochach (kluzka, sypka, kamenita, snih),
podporujeme rovnovahu, zazeni stopy (lana, kladiny, klddy a obrubniky), pruznost a
odvijeni chodidel (zménami postojii, houpanim a pérovanim), pravidelny rytmus
(tane¢nimi variantami, kombinaci chtzi poskocné i pfisunné, chizi s rytmizaci fikadel,

s hudbou).

3.2.2.3 Béh

Vychézi ze stejnych ptedpokladii jako chtze, 1isi se letovou fazi, kdy se dolni
koncetiny na moment nedotykaji podlozky. Dité zvlada postupné i pohyby paZi a b&h se
stdva jeho nejpfirozenéjsi lokomoci. Je prostfedkem rozvoje rychlosti, vytrvalosti i
dynamicke sily, zaroven stimuluje vnitini organy, pfedevSim srdecné-cévni a dychaci

systém.
Vyvojové znaky béhu:
o Kratky krok
e Siroka stopa
e Doslap na celé chodidlo
e Neplynulost béhu
e Nedokonala orientace
e Bez souhybt pazi (paze udrzuji rovnovahu)

e Neschopnost dalSich pohybi pfi béhu
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Pti metodice nacviku protahujeme celé t€lo, snazime se podporovat odvijeni chodidel
pérovanim, poskoky, podporujeme pruznost v kloubech dolnich koncetin. Zprvu cvicime
pfimy béh k cili, obménujeme rytmizovanym béhem, béhem v riiznych podminkéach a
zménach terénu, po Uzké cesté, se zménami smérd, s riznymi pohyby pazi, s piekazkami.
Pro starsi predskolni vék je vhodny rychly beh, ktery se postupné vyviji, start na signal,
dlouhodobéjsi beh, béh v terénu do kopce a s kopce. Béh motivovany pomoci her je

oblibenou aktivitou vSech déti, spliuji si u ného svou pfirozenou potiebu pohybu.

3.2.2.4 Skoky a jejich kombinace

Skok je ptfirozeny pohyb, kterym piekonavame vzdalenost nebo vysku nebo hloubku.
Je k nému zapotiebi dynamicka sila pro odraz a souhra dalSich ¢asti téla - Svih pazi,
pohyb trupu nebo zpevnéni trupu. Nejdiive dité zvlada seskok z nizké prekazky, potom
vzad, skok do dalky a do vysky s odrazem jednou nohou z prodlouzeného kroku, pozdéji
z béhu. Spravné technicky provedeny skok se vyznacuje silou odrazu chodidly aZz do
Spicek spolu s propnutim nohou v kolenou a souhrou pohybti celého téla (Svihnutim pazi

a protazenim trupu ve sméru skoku.
Vyvojové znaky skoku

e Nizky a kratky skok bez dostate¢ného odrazu

Nekoordinované pohyby

Nezvladnuty doskok, doskok s padem

Nepruzné koncetiny pii odrazu nebo doskoku

Neschopnost navazat na dalsi skok
e Nespojeni rozb¢hu a odrazu

Vyvoj skoku je u déti velmi specificky. Zalezi na celkové koordinaci a schopnosti
odrazu. Ta se také vyviji od pokusii s preSlapovanim a nakroCenim az po nizké
poskoceni. Kolem druhého roku veéku uz dité zkousi prvni skoky a poskoky zameérné,

nejvice je motivované seskocenim z nizkych ptekazek (schody, obrubniky...). Dopomoc
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davame ptidrzenim nejdiive v podpazi, pozdéji za predlokti a ruce. U déti predSkolniho
veéku jsou skoky nejprve opatrné, nizké s nepruznym odrazem. Télo jesté¢ nezvlada

koordinaci souhybli s pazemi. Nejobtiznéjsi fazi skoku je pruzny doskok a udrzeni

stability pfi dopadu.

Teprve u déti tii az Ctyfletych zaCiname s ndcvikem skoku do dalky odrazem

vvvvvv

pfi nacviku vyuzivame ptreskoCeni mezer mezi zinénkami, terénem. Z pocatku se mladsi
déti pred odrazem zastavuji. U starSich déti postupnym zvétSovanim vzdélenosti a
rozbéhem diky piirozenému rytmu u déti dojde k navozeni spravného odrazu. U
nejstarSich predSkolnich déti jsou v pohybu jiz znaéné rozdily. Do délky skoci kolem 70
cm a do vysky kolem 35 cm. V tomto obdobi je vhodné u déti zvySovat odrazovou silu,
pruznost skoku a kvalitni doskok. Déti jiz zvladaji rizné tanecni skoky, zaklady pteskoki

pies Svihadlo.
Zasady pti metodickém uceni skokt u déti:
e Nenechat déti skékat z vysky vétsi nez je vyska k jejich pasu

e Doskakovat vzdy na mekkou podlozku, ktera tlumi dopad (zinénka, podlozka,

trava...)

Vyuziti naradi a nacini

Lavicka - vyskoky do dfepu s drzenim obouruc¢ ze stran lavicky, nasledné seskoky,
cely preskok lavicky, seskoky (pfimy, skrcka, roznozka, s obratem 180%), poskoky po
lavi¢ce, ptisunny krok, cval, konicky... (pfiloha 2, obr.,5 a 6)

Mistek - odraz z mustku, pevny doskok, rozb&h - odraz z mustku, piimy skok,

doskok, odraz z mistku - vyskok na ptekazku
Bedna - pteskakovani dila bedny, vyskok na bednu, seskoky z bedny

Obruce - preskakovani, proskakovani (pfiloha 2, obr. 7))
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Svihadla, lana - pieskakovani v klidovém drzeni v riiznych vyskach, pohybujici se
lano horizontalné i vertikalné (do vysky i do délky), pteskoky s otd¢enim lana, pieskoky

Svihadla

3.2.3 Manipula¢ni dovednosti

Jsou to cinnosti s ovldddnim predméti castmi téla (nebo 1 jinymi predméty),
nejcastéji rukama. K tomu ndm slouzi uchop, ktery se postupné vyviji z uchopu dlani
v uchop prsty a dochazi tak k rozvoji jemné motoriky. UZ samo vyuZzivani nacini a jinych
pomucek je velkou motivaci k témto Ccinnostem. Zéakladem uceni jsou hry a

experimentace. Vyuzivat mizeme nacini tradi¢ni nebo netradi¢ni pomicky.

Mezi manipulacni ¢innosti patfi:

e Hazeni
e Chytani
e Kopani

e Palky a manipulace s jejich vyuZitim

e CviCeni s nacinim (obruce, Svihadla, mice, $atky, netradi¢ni n&cini - draténky,

papir, dfevéné hilky, kaminky, naplnéné sacky...) (Ptiloha ¢ 2, obr. ¢. 8)

4 POHYBOVA PRUPRAVA DETI

Pokud chceme jakékoli dité predskolniho veku kvalitné pohybove rozvijet, je tieba
jeho pohybovy rozvoj komplexni a celistvy. Pohybovy rozvoj je Gizce spojen s rozvojem
télesnym 1 psychickym a jak se rozvijeji tyto dvé slozky, postupné kazdé dite také ziskava
na kvalité¢ pohybu. Pokud ovSem dochéazi k pftili§ Casné specializaci v oblasti sportu,
musime brat zietel na zaporny vliv na zdravi ditéte. Piirozeny vyvoj ditéte je omezen, ve

specializované oblasti pfili§ zrychlen a v dalSich oblastech mtze byt i zpomalen.
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Pohybové schopnosti ptredskolnich déti pifimo vyzyvaji k vSestrannému rozvoji.
Pohybova vSestrannost zahrnuje cviceni gymnasticka, atletickou ptipravu, plavani a hry

ve vodé, hry a pobyt v ptfirodé

Pravé gymnastickd cviceni davaji mimofaddné mozZnosti v oblasti komplexniho
vSestranného pohybového rozvoje déti, jejich zvladnutim déti ziskavaji dovednosti
potiebné pro dalsi sporty. Ke spravnému provedeni gymnastickych prvkl je ale tfeba

projit postupnym pripravnym cvicenim.

5 POJEM GYMNASTIKA

,, Gymnastika je soubor télesnych cviceni, jehoz cilem je vSestranny rozvoj lidského
téla a udrzeni zdatnosti a celkové vykonnosti. V uzsim slova smyslu se termin gymnastika
pouziva pro oznaceni sportovnich disciplin, jejichz spolecnym znakem je duraz na cistotu

provedeni silove nebo koordinacné narocnych telesnych prvkii. ©“ (Wikipedie)

Gymnastické ¢innosti jsou zaméfeny na ovladnuti téla, uvédomélou kultivaci a
spravné provedeni pohybu a pfedevSim na obratnost. Zakladem je orientace v télnim
schématu, ovladnuti jednotlivych ¢asti téla, orientace v prostoru a volba spravné intenzity
pohybu. Velmi dulezitou sloZkou je centralni nervovy systém, ktery pohyby téla fidi.
V piedskolnim, ale i Skolnim véku jsou veskeré pohybové Cinnosti tedy zavislé na jeho

zrani a vyvoji.

5.1 Zakladni gymnasticka cviceni

Pro déti predskolniho v€ku jsou vhodna cviceni:
e Zakladni pohyby ¢asti téla a zmény poloh

e Zpeviiovani a uvoliiovani téla

e Cviceni rovnovahy

e Zaklady akrobatickych cviceni
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e Cviceni s vyuzitim gymnastického nafadi
e (viceni s nac¢inim (bez hudby i s hudbou)
Zakladni polohy a pohyby celého téla a jeho ¢asti (cviceni prostna)

Jsou pohybovym zakladem vsech télesnych cviceni, jsou to pohyby téla a jeho Casti,
které cvicenec provadi sdm bez pomoci nebo odporu jiného cvi¢ence, bez nacini a naradi.
Patfi sem postoje a pohyby do postoju (stoje, podiepy, diepy a pohyby do nich), kleky a
pohyby do kleki, sedy a pohyby do sedu, lehy a pohyby do leht (ptiloha 2, obr. 9),
podpory a pohyby do podport (pf. v MS velmi pouZivané vzpor diepmo, vzpor kle¢mo,
podpor na piedloktich vzadu sedmo...), obraty, chiize (pfisunnd, pfemeénnd, poskocna),
poskoky a skoky (s vétsSim rozsahem) a také behy (klus, klus pfisunny - cval, klus

pfeménny, poskocny).

Pohyby a polohy ¢asti téla délime na pohyby a polohy pazi (pf. ptedpazit, vzpazit,
upazit, zapazit, oblouky, kruhy, kréeni a napinani...), nohou (pf. pfinoZit, roznozit,
snozit, zktizit, prednozit, pokrcit, napnout, hmit...), pohyby a polohy trupu a hlavy (pf.

klony, vzptim, toCeni, krouzeni...)
Zpeviiovani a uvoliiovani téla

Patfi k nelokomo¢nim 1 lokomo¢nim pohyblim, které zaroven upeviiuji vnimani
vlastniho téla, jeho ovladani a nepfimo nuti cvi€ence k vychové ke spravnému drzeni téla.
Zpevnéni téla je nedilnou soucasti gymnastickych cviceni, kterd se bez n€ho nedaji dobie
provadét (Svatoii, 1995). Cvi¢eni na zpevnéni téla probihaji v MS denné pii pohybovych
chvilkach, fizenych pohybovych ¢innostech, ale 1 ve spontannich pohybovych aktivitach
(pt. pi1 pfechodu klady nebo uzké lavky v lese apod.). V fizenych pohybovych aktivitdch
je nejvhodnéjsi motivovat déti hrou a vyuzivat jejich fantazie. Pt. ,,Ztuhneme jako
rampouch, za¢ne na nds svitit slunicko a pomalu se roztajeme. Jsem zmrzld zmrzlina -
jsem roztekla zmrzlina...* Mnoho téchto cvi€eni provadime i s nac¢inim a na natadi, kdy
je tfeba se zpevnit, aby cvik byl proveden bezchybné a piredev§im bezpecné. Prikladem
jsou tfeba skoky na trampoling, pfechody uzkych kladin a lavicek, chlize po naklonénych
rovinach, cvi¢eni na balancnich plochach, gymnastickych mic¢ich apod. Déti velmi brzy
zacnou vnimat rozdil pfi pohybu zpevnéném a uvolnéném piedevsim v jeho obtiZnosti.

(Ptiloha 2, obr. ¢ 10 - 13)

24



Cviceni rovnovahy

Rovnovazné polohy jsou velmi specifické, dilezité pro zvladnuti veskerych pohybi i
spravné drzeni téla. S jejich pomoci posilujeme svalovy aparat, ktery zajistuje vzpiimené
drzeni téla, jeho posturdlni funkci. Zvlast¢ u predskolnich déti je cviceni rovnovahy
vhodné provadét pomoci nafadi a balancnich pomiicek, které uz samy o sob¢ jsou pro déti
dobrou motivaci. Balan¢ni pomicky svou nestabilitou kladou zvysSené naroky na aktivitu
svalll, zabezpecujicich uvedenou posturalni funkci. Vyuzivame je jako podlozky pro stoj,
sed, klek i leh s doplnénim piidavnych cvikli. Mezi balan¢ni pomicky patii napt. velké
mice (gymbally), mensi overbally, balan¢ni plochy v podobé kruhovych tseci nebo tvaru
planety Saturn s pfidavnymi nastavci i bez nich, rizné podlozky naplnéné vzduchem,
zaktivené masazni kladinky i pedala. Z klasickych naradi jsou obliben¢ lavicka (staticka i
zavéSena napf. na kruzich), kladinky rtiznych vySek, trampoliny. Pohyblivé plochy lze
vytvofit 1 dal$i kompletaci riznych néfadi, napt. Zinének, vrSki a dili bedny, casti

hernich konstrukci apod. (pfiloha 2, obr 14 - 16)

Obecné cviceni rovnovahy, zvlasté s pomickami a pokud je vhodné motivované a

doplnéné hrou, patii mezi nejoblibengjsi aktivity d&ti v MS.

Cviceni rovnovahy utzce souvisi se zpevilovanim, které je pro rovnovahu velmi
dilezité. Cvideni statické i dynamické rovnovahy jsou bézna béhem celého dne v MS od
stoje na jedné noze, pfechodu pies pohyblivou lavku na prolézacce po b&éh po uzkeé
kladin€ nebo obrubniku na zahrad€. Pro vétSinu gymnastickych cviceni je rovnovaha

nezbytna.

Ziklady akrobatickych cvi¢eni

vvvvvv

téla a jeho ¢asti, navazuji na n€ a kombinuji je. Jsou pro déti atraktivni jiZ svym vzhledem
pii spravném provedeni. Pro déti predSkolniho véku je nejvhodnéjsi zacinat
s nejjednodussi akrobacii z pozice v lehu a sedu. I tato cviceni vSak kladou urcité naroky
na zpevnéni bifisnich svald, svalovou a kloubni flexibilitu, mnoh4 z nich vyzaduji cilenou
metodickou ptredsportovni piipravu. Dbdme na spravné provedeni, protoze jediné pak je
provedeni téchto prvkil pro déti bezpecné a vyvarujeme se zbytecnych urazli a nechténé
ujmy na zdravi. Spravné naucend a provedend akrobatickd cvieni rozvijeji u déti

koordinaci, orientaci v prostoru, posiluji svalovy aparat, odvahu i dal$i volni vlastnosti.
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Mezi nejzndméjsi a nejoblibené;jsi akrobaticka cviceni patii prevaly, kolébky, vzpory
lezmo, stoje na lopatkach (svicky), podpory, kotouly vpied, stoje na rukou (pouze

s dopomoci ucitele).

Nevhodnym cvikem pro déti predskolniho véku je kotoul vzad, ktery je narocny na
zapojeni pletence ramenniho do pohybu. Déti piedSkolniho véku tyto pohyby jesté plné

nezvladaji a hrozi pietizeni a Grazy kréni patete.

Cviceni s vyuzitim gymnastického naradi

Gymnastické naradi vyzyva k vyuzivani v matefskych Skolach jiz pro svou
atraktivitu, kterd je zaroven 1 velkou motivaci. JiZ samotné zavéSeni lavicky na Zebfiny
okamzité samo vyzve vétSinu déti, aby ihned vyzkousely, co na ni jde zvladnout. Ucitelka
nemusi fici jediné slovo. Samoziejmé, Ze cviceni na jakémkoli nafadi klade velké
pozadavky na bezpe€nost pii cvieni a je tfeba jiz zpocatku nastolit jasnd a pevna
bezpecnostni pravidla. Déti k nim velmi rychle pfivyknou a jsou schopné je dodrzovat i si
je navzajem hlidat. Pro ucitelku obecné plati: nikdy se netocit ke cvicicim détem zady a
mit vzdy piehled o déni v télocvicné (tfid€). Za téchto podminek je mozné provadét
nékterych nafadich samostatné, je mozné zapojit naradi do cviceni na stanovistich nebo
proudem jako piekdzkové opi¢i drahy. K tomu se vSak vazi podminky na bezpe¢ny a

dostatecny prostor.

V matetskych Skolkéch je vyuZivano nafadi jako Svédské lavicky, Zebtiny a zebtiky,
malé trampoliny, Zinénky, nizké kladiny, Svédské bedny, détské kozy, rozkladaci
cviebni dfevéné konstrukce s ploSinami, Zebfikem a hrazdou, nékteré matetské Skoly
maji 1 détsky mustek a naklonéné plochy, molitanové a pé€nové geometrické tvary.
Vsechna tato natadi 1ze variabilné kombinovat tak, aby détem nezevSednéla a davala dalsi

moznosti vyuZziti v gymnastickych cvicenich.

Stejn¢ dulezitd jako u cviceni v télocvicné nebo ve tfidé jsou dulezité herni
konstrukce a prolézacky venku na zahradach, hfistich i v parcich. Davaji détem veliké
moznosti pfirozené¢ho pohybu, ktery neni fizeny a naopak déti nuti feSit problémové
situace (pf. jak se dostanu doll, kdyz je tu jen sit’ a ty¢, co bude pro mne leh¢i, kde se

budu drzet, abych nespadl...). Déti, které ptirozené vyuzivaji volného pohybu venku jsou
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piirozené také obratnéjSi a dokdzi samy nevédomky piedchazet traztim, uméji padat a

védi, kde se drzet.

Cviceni s nadinim

Cviceni s nacinim patii mezi manipulacni pohybové ¢innosti a odviji se od drzeni
téla, hrubé a jemné motoriky jedince. Stejn¢ jako cviCeni na natfadi patfi k oblibenym
ginnostem v pohybovych &innostech v mateiské skole. V MS jsou b&zné vyuzivana na¢ini
jako obruce, mice, Svihadla, Satky, tyCe, balancni ploSiny a gymnastické mice, masazni
plochy a ttvary (nizké i1 vyvySené), ale miizeme détem nabidnout i nac¢ini netradi¢ni od
archu papiru nebo novin, po draténky, varecky, sacky naplnéné piskem, kulickami ¢i
jinym materialem, nelze opominout ani ptirodniny jako kaStany, zaludy, Sisky, listy ze

stromi, a mnoho dalSich.

Pti cvi€eni s na€inim je vhodné vyuzit deklamaci fikadel nebo hudbu, které¢ umociiuji

prozitek ze cviceni a evokuji fantazii déti.

V matetské Skole gymnastickd cviceni bézné vyuzivdme, aniz bychom si pfili§
uvédomovali jejich dillezitost a Ze jsou to pravé gymnastickd cviceni. Patii k dennim
pohybovym aktivitdm vSech déti, jsou zakomponované do her v télocvicné, ve tfide 1
venku pii volnych hrach na zahrad€. DéEti pomoci nich uspokojuji své ptirozené potieby

pohybu.

V fizenych pohybovych ¢innostech je tieba vybirat takovad cviceni, ktera
koresponduji s vyvojem déti a rozvijeji jejich piirozené schopnosti. Neni na misté vybirat
cviceni sice atraktivni, ale pro déti momentaln¢ pfili§ obtizna a nevhodna. Proto je tieba
dodrzovat veskeré pedagogické zasady a didaktické metody a neopominout piedevs§im

bezpecnost déti.

5.2 Gymnastické pojmy a nazvoslovi, jak komunikovat s détmi

,Ideadl psycho-fyzického krasna cloveka znovuobjevila renesance a sni J. A.
Komensky, J. J. Rousseau a pozdéji mimoradny profesor Karlovy univerzity Dr. Miroslav
Tyrs. A tak se ve vzajemném ovliviiovani vyvijel v nasich historickych zemich spolkovy
telocvik a skolni telesna vychova. Obé oblasti trvale vesily rozpor mezi ortodoxnosti

telocviku a vznikajici sporty. Jinak receno mezi technicko-metodickym pojetim cviceni na
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naradi a v akrobacii a mezi , proZitkovosti* pohybovych Ccinnosti, zaloZenych na
prirozeném pohybu a v a pohybu v prirode. Soucasna gymnastika do sebe absorbovala
historickeé i soucasné zdroje pohybové cinnosti, jejich podstatou je esteticko-koordinacni

kultivace pohybu c¢loveka, ale také jeho proZivani.
(Svatoni, V. 1995, s. 3)

Vsechna cviceni maji své vlastni ustdlend pojmenovani podle télocviéného
nazvoslovi, vytvofeného Dr. Miroslavem TyrSem. Protoze od t¢ doby doslo k mohutnému
rozvoji ¢eského jazyka i té€lesnych cviceni, dochézelo pravidelné k postupnym upravam a
zménadm v nazvoslovi. T€locviéné nazvoslovi pfesné a nezaménitelné definuje kazdy
pohyb i jeho zménu. Pro pedagogy a cvicitele je nepostradatelné predevsim pfi tvorb¢ a

zapisu pohybovych skladeb, soubort cviceni, pii vzdjemném piedavani zkusenosti.

S détmi piredskolniho véku pouzivame vétSinou komunikaci parafrazovanou a
obraznou, kterd piiblizuje dany pohyb vhodné k jejich v€ku a chapéani. Pt. vypon-
vytdhneme se do vysky, pfeval - valime sudy, paladinky, stoj na lopatkach - svicka, leh
vznesmo - leh a nohy za hlavu, dalsi cviky popisujeme obrazné: skacu jako zajicek
(skoky s oddalenym dohmatem ve vzporu diepmo), chodim jako medvéd (chiize ve

vzporu stojmo) atp.

Zakladem je vSak postupnd znalost déti vSech casti téla a jejich odezirdni a
napodobovani pohybli podle vzoru ucitelky. Teprve potom postupné pfiddvame nové
pojmy tak, Ze déti predSkolniho véku bézné€ pied vstupem do zdkladni Skoly zvladnou
zékladni jednoduché pojmy z télocvicného néazvoslovi. Pt. upazit, vzpazit, predpazit,
zapazit, prednoZit, diep, klek, sed roznozny, stoj rozkro¢ny, seskok, ru¢kovani, kotoul

vpied, vyskok do dfepu, odraz, doskok, cval a mnoho dalsich.

6 PEDAGOGICKE ZASADY A DIDAKTICKE METODY PRI
VYUCE

6.1 Pedagogické zasady

e Zasada ptiméfenosti - cviky musi byt pfiméfené véku, pohybovym schopnostem a

dovednostem kazdého ditéte
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e Zaisada posloupnosti - vyuziti metodiky néacviku, od nejjednodussiho ke

slozitéjSimu

e Zaisada soustavnosti - déti se uci opakovanim, které je potfebné k upevnéni

dovednosti

e Zaisada nazornosti - ndzorné¢ piedvedeni pohybu je nepostradatelné, davat mu
prednost pied vysvétlenim (pf. pfedvedeni opakovanych skokd snozmo na malé

trampolince détem ihned piiblizi spravné provedenti)

e Zasada uvédomeélosti - je tfeba védét, k cemu konkrétni pohybova aktivita slouzi,

co rozviji

e Motivace - kazdou Cinnost déti provadéji s chuti a nasazenim, pokud je pro né

zajimava a zabavna, pfitazliva a dostupna

e Zasada bezpecnosti - vzdy je tieba dbat na bezpecnost déti, predvidat a eliminovat
svou ¢innosti mozné urazy. Proto je tieba byt k détem konkrétni, aby véd¢ly, co je
od nich Zadédno, jak nemaji postupovat, sezndmit je s moznymi riziky v ptipadé
nedodrzeni nastolenych pravidel. Obecné plati nestavét se ke cvi¢icim détem
nikdy zady (riziko zejména u piekazkovych drah a proudovém cvi€eni), mit
zkontrolovan stav nafadi a nacini, zajistit vétrani a pfisun Cerstvého vzduchu,

pitny rezim, dbat na vhodné oblecenti aj.

6.1.1 Motivace

Motivace je velmi dllezitou slozkou pii jakémkoli pedagogickém plsobeni.
Navozuje u déti chut’ do uceni, je jeho hnacim motorem. Plati zasada, Ze pozitivni
motivace je vzdy mnohem lepSi nez negativni, proto je vhodnéd verbalni pochvala 1
v piipad€ neuspéchu. U déti predsSkolniho véku vyuzivame Casto pii cvi€eni motivacni

tikadla, spojeni pisn&, hudby, ale i obrazkl a samotného pfedvedeni cviku.

6.2 Didaktické metody

a) Podle predavani
e Verbalni

e Nézorna (demonstracni)
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b)

Prakticka (vlastni praxe, cviceni)

Podle vyucovaciho procesu

Seznamujici s tkolem (Cinnosti motivacni a instrukéni)
Nécvicné

Zdokonalovaci a upeviiovaci (fixacni)

Metody diagnostické a hodnotici (zjistujeme a ocenujeme pokroky a uroven

dovednosti)

U déti predSkolniho veéku upfednostiujeme vzdy demonstracni metody pied

verbalnimi. Déti tak neztraceji snadno pozornost a zaroven jsou motivovany (ptikladem

ucitelky, jiného cvicence, obrazkem). Je tieba, aby ukdzka byla ptesnd, ndzornd a bez

chyb, protoze déti jsou schopny i chyby dokonale kopirovat.

Postup néacviku vzdy vyplyva z naro€nosti a charakteru pohybové dovednosti a podle

urovné a véku déti.

Metody postupu nacviku

Metoda komplexni - je u malych déti nejvhodnéjsi vzhledem k jednoduchosti
ukolu. Déti komplexné€ vnimaji a jsou schopny ndpodoby, maji jasnou predstavu o

vysledku. Negativem je pouze moznost piehlédnuti chyby

Analyticko-syntetickd - nejprve jsou nacviovany c¢asti, které potom spojujeme
v celek (pf. vzpor diepmo - pietoceni do kotoulu, kolébka do lehu vznesmo,
kolébka do diepu - vSe pro kotoul vpied). Je vSak tieba provést 1 pohybovou
dovednost vcelku, aby déti pochopily divod nacviku a znaly cil uceni. Nacvik
jednotlivych ¢asti samostatné nesmi byt fixovan pfili§ dlouho, jinak se Spatné

spojuji, jsou brany détmi jako samostatné dovednosti.

Synteticko-analytickd - kombinace obou metod. V pfipadé problému pfi
komplexnim nacviku je vydélena urcita ¢ast nebo prvek, ktery nacvicujeme zvIast
a pak jej opéct vlozime do celku (pf. jestlize u kotoulu vpied neni dité¢ schopno
skoncit ve diepu, vratime se ke kolibkam do diepu)
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e Progresivni spojovani v celek (vyuziti nacvicenych dovednosti a jejich postupné

a nacinim...)
e Metoda kontrastu - pfedvedeni $patného provedeni, je vhodnd jen u vnimavéjsich

a starSich déti, jinak mize dojit naopak k fixovani chyby

K upevnéni a zdokonaleni vSech dovednosti (nejen pohybovych) je tfeba neustalé
opakovani. Bud’ koncentrovan¢ (mnohocetné opakovani v kratkém case), nebo disperzné

(zatazeni nového prvku do dalSich aktivit, pt. do prekazkové drahy).

Podminky nacviku by zprvu mély byt stdlé a neménné, aby si déti 1épe dovednost
zafixovaly, postupné¢ je vhodné podminky ménit. Déti pochopi vice 1 smysl dané

dovednosti.
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7 TELESNA VYCHOVA V MATERSKE SKOLE

Té€lesna vychova je predmétem Skolniho vzdélavani na zdkladnich 1 stfednich
Skolach. V mateiskych Skolach nelze délit na jednotlivé predméty vychovu a vzdélavani.
Naopak béhem dne se prolinaji a propojuji pohybové Cinnosti a hry, které funguji jako

prostiedky pfirozeného uceni a s nimiz je spojeno i ziskavani novych hodnot, postoju a

vvvvvv

vvvvvv

prostfedkem seznamovani se s okolim, prostiedkem k ziskavani sebevédomi, uvédomeni

si sebe sama, pomoci pohybu dité nabyva zkusenosti, je jeho prvnim ucenim.

V priibéhu predskolni vychovy a vzdélavani by déti mély prostednictvim télesnych a

pohybovych aktivit ziskdvat kompetence ve tiech zdkladnich oblastech:
e V oblasti osvojovani zakladnich i specifickych pohybovych dovednosti
e V oblasti posilovani télesné zdatnosti (aerobni vytrvalost, sila, pohyblivost)

e V oblasti kognitivni i afektivni (rozvijeni psychickych, osobnostnich a socialnich

stranek osobnosti (Dvotékova, 2002)

8 NAVAZNOST NA RVP PV

Zakladnim dokumentem pro vychovu a vzdélavani déti v predskolnich zatizenich je
Ramcovy vzdélavaci program piedSkolniho vzd€lavani. Tento program formuluje cile,
prostfedky a podminky vzdélavani a plsobeni na dité€. Vzdélavaci obsah je uspotadan do

péti vzdélavacich oblasti:

1. Dité a jeho télo - oblast biologicka
Dité a jeho psychika - oblast psychologicka
Dité a ten druhy - oblast interpersonéalni

Dit¢ a spole¢nost - oblast sociokulturni

A

Dité a svét - oblast environmentalni
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S veskerymi  télovychovnymi pohybovymi cCinnostmi nejvice souvisi oblast
biologickd - Dit¢ a jeho télo. Prostiednictvim cCinnosti, které se k ni vztahuji, ziskévaji
déti potiebné kompetence, které jsou v zivoté potiebné a nenahraditelné. Jedna se o
télesnou a psychickou zdatnost, hodnoty a postoje vedouci ke zdravému zplisobu zivota a
odolnosti jedince. Tato biologicka oblast souvisi se vSemi dal$imi oblastmi vzdélavani.
Vsechny oblasti se prolinaji do her, spontannich i fizenych pohybovych c¢innosti.
Projevuji se v komunikaci déti, navazovani kontaktd, postojim k pravidlim. Déti pii
pohybovych ¢innostech rozvijeji smyslové vnimani, uplatnuji myslenkové procesy (uci se
pravidlim, feSi problémy, vyuzivaji fantazii...), zvladaji své emoce, vzijemné

komunikuji, u¢i se vzajemné respektovat, ovliviiuji i rozvoj moralnich hodnot.
Dité a jeho télo
Diléi vzdélavaci cile:
e uvédomeni si viastniho téla

e rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé
i jemné motoriky (koordinace a rozsahu pohybu, dychani, koordinace ruky

a oka apod.), ovladani pohybového aparatu a télesnych funkci
e rozvoj a uzivani vSech smysli
e rozvoj fyzické i psychické zdatnosti
e osvojeni si veku primérenych praktickych dovednosti

e osvojeni si poznatkii o téle a jeho zdravi, o pohybovych cinnostech a jejich

kvalite

e osvojeni si poznatkil a dovednosti diilezitych k podpore zdravi, bezpeci,
osobni pohody i pohody prostredi

e vytvareni zdravych zivotnich navykii a postojii jako zakladii zdravého
Zivotniho stylu

(RVP PV, s. 14)
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Do vzdélavaci nabidky pedagogli patfi vSechny ¢innosti lokomoc¢ni, nelokomoc¢ni,
manipulaéni, zdravotné¢ zamétend cviceni, smyslové a motorické hry, hudebni a hudebné
pohybové ¢innosti, ¢innosti zaméfené na poznavani lidského téla a jeho Casti, ale také

¢innosti relaxacni a odpoc¢inkové a prevence urazi.

S t€lovychovnymi ¢innostmi nepiimo souvisi také sebeobsluzné Cinnosti, osobni

hygiena, uprava prostiedi.

Ocekavané vystupy

Na konci predskolniho obdobi by dité zpravidla mélo zvladnout zakladni pohybové
dovednosti s prostorovou orientaci samostatné i ve skupin€, napodobovat jednoduché
pohyby dle vzoru, vnimat a rozliSovat pomoci smysli, ovladdat koordinaci ruky a oka,
zachovavat spravné drzeni téla. Mélo by mit povédomi o ochrané svého zdravi, rozliSovat
co zdravi prospiva a co skodi, ale i povédomi o ¢astech téla a nekterych organech. Dité
by mélo zvladat zachazet s pomiickami, pfedméty denni potieby, hrackami i pracovnimi

nastroji pro ného vhodnymi, zvladat jednoduchou obsluhu a pracovni tkony.

Samoziejmé pedagog by mél znat a eliminovat mozna rizika, kterd jeho vzdélavani
ohrozuji. M¢l by dbat na denni reZim, ktery vyhovuje fyziologickym potiebam déti,
respektovat individuadlni potfeby déti a podporovat jejich samostatnost pii vSech
¢innostech. Mél by znat jejich zdravotni stav a respektovat jejich odliSnosti. Podnécovat
moznost uceni déti pii dostatenych mozZnostech spontannich pohybovych aktivit i
fizenych Cinnosti, nezatéZovat déti dlouhodobé staticky, pracovat ve vhodnych prostorach

s vhodnymi pomiickami a pfipravenym prostiedim.

Prosttednictvim rozvijeni pohybovych schopnosti, dovednosti a télesné zdatnosti

spolecné s plnénim cila ptispivame k rozvijeni kazdého ditéte a podpote jeho zdravi.
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PRAKTICKA CAST

9 UDAJE O VYZKUMU
Cil prace

Cilem prace je zjiSténi informaci ohledné Grovné télesnych gymnastickych cviceni
v matetskych Skolach, sestaveni adekvatniho programu navazujiciho na RVP PV, jeho
vyzkouSeni, ovéfeni v praxi v mateiské Skole, navrzeni feSeni v oblasti rozvoje

gymnastickych cviéeni v MS.
Ukoly

1. Empiricky vyzkum dotazovaci metodou - dotaznik pro ucitelky matetskych skol

2. Rizeny rozhovor s uéitelkami mateiskych §kol

3. Pozorovani déti v MS pii pohybovych &innostech

4. Soustavné zdmérné pusobeni na vybranou skupinu déti s cilem zlepSeni jejich
obratnosti

5. Sestaveni ukdzkovych motivacnich cvi¢ebnich programi a jejich vyzkouSeni
Vv praxi

6. Komparace zjisténych udaja

9.1 Metody vyzkumu

Udaje pro vyzkum jsem ziskala vyuzitim nasledujicich metod:

1. Dotazovaci metoda - dotaznik, rozhovor
2. Pozorovani

3. Experiment
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9.2 Hypotézy

H1: Predpokladdm, Ze podminky pro zatazeni realizaci pohybovych &innosti v MS

jsou z hlediska materidlového a prostorového pievazné nevyhovujici.

H2: Piedpokladam, Ze znalosti a dovednosti ugitelek MS v oblasti gymnastickych

cviceni jsou na dobré urovni.

H3: Predpokladdm, ze vhodnym zdmérnym vedenim s motivaci pii pohybovych
¢innostech dokazeme u vSech déti zlepsit jejich obratnost, pfestoze ne vSechny déti maji

piedpoklady gymnasticka cvic¢eni kvalitné€ zvladnout.

36



9.3 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANYCH SOUBORU

Oblast zkoumani

Zkouméno bylo 22 mateiskych §kol z Prahy a blizkého okoli. Vétsina MS je statnich,
4 jsou soukromé s mensim poétem déti ve tiidich a jedna lesni MS. Vsechny MS
vzdélavaji a rozviji déti v navaznosti na RVP PV. Vétsina MS ma k dispozici i zahradu
vybavenou prolézadkami a hernimi konstrukcemi, nékteré MS vyuZivaji i blizka détska

htisté, parky a les.

Mateiské skoly se liSily poctem déti ve tiidach - od 15 do 28 déti, vékové rozmezi
déti se pohybovalo od 3 do 6 let, dévcata i chlapci byli zastoupeni pfiblizn€ ve stejném
poctu. V kazdé tfid€ provadéla pohybové ¢innosti s gymnastickym zamétenim jedna stala

ucitelka.

Materska Skola pri détském klubu ,,Kdja a Paja*

Zkoumana skupina déti - starsi tfida - ma 15 déti, se kterymi priabézné pracuji jako
stala ucitelka. V ptfipadé mé neptitomnosti mne zastupuje kolegyné€, srozuména s naSim
tfidnim programem i programem gymnastickych ¢innosti. Vek déti se pohybuje od 3 do 5
let, divky 1 chlapci jsou rovnomérné zastoupeni. Dvé pétileté déti nastoupily do této tiidy
az v prubéhu Skolniho roku, kdy jiZz s ostatnimi détmi bylo cilené¢ pracovano a mély
ustalené navyky (viz rozdily tabulek). Se zkoumanou skupinou déti bylo prubézné
pracovano od fijna do kvétna, gymnastické ¢innosti jsem zatfazovala do tydenniho planu

nepravidelné, vzdy ale minimalné 2x do tydne.

Matetska Skolka mé k dispozici maly salek slouZici jako bezpecnd multifunk¢ni
télocvicna, vybaven je zakladnim nafadim a velkym mnoZstvim tradi¢niho i netradi¢niho
nadini. Béhem $kolniho roku méame k dispozici i maly sal télocviény v blizké ZS
Kodanskéa. Vlastni zahradu Skolka nema, vyuzivame velmi casto blizka hiiste
v Heroldovych sadech, na namésti Svatopluka Cecha a v parku ,,Grébovka®, vybavenych

hernimi konstrukcemi a prolézackami.
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10 METODIKA VYZKUMU

Analyza prostiedi

Analyza prostiedi se skladala z pozorovani déti v nékterych matefskych Skolach pii
pohybovych ¢innostech v MS, z dotazniku a rozhovoru s uéitelkami mateiskych gkol,
z pozorovani déti ve vlastni tfidé pii pohybovych aktivitaich venku (na prolézackéach a
hernich konstrukcich) 1 v rdamci gymnastickych ¢innosti ve tfidé. Nasledné jsem cilené
zafazovala konkrétni gymnastickd cvi¢eni navazujici na nutnou pripravu a pozorovala

pokroky déti ve zvladani jednotlivych prvki.

10.1 Dotaznik

Dotaznik urceny ucitelkdm mateiskych Skol obsahoval 21 otazek zamétenych
pfedevS§im na informace o vyuzivani gymnastickych cviceni déti béhem pobytu
v mateiské Skole. Zaroven se tykal prostorovych podminek a materidlového vybaveni
dotazovanych mateiskych Skol 1 Grovné zékladnich znalosti ucitelek o pohybovych
aktivitich déti a gymnastickych cvienich v MS (viz. piiloha 1). Dotazované uéitelky
pracuji prevazné v prazskych matetskych skolach a v blizkém okoli. VéEtSina matefskych
$kol je statnich, 4 jsou soukromé a jedna MS je lesni. Dotaznik vyplnily uéitelky a

feditelky z 22 matetskych skol.

10.2 Rozhovor

Rozhovor navazoval a doplioval otdzky z dotazniku. Obsahoval 3 otdzky. Zadané
otazky byly kladeny vzdy stejné a mély pftiblizit a popsat situaci v mateiskych Skoléch,
zaroven objasnit divody konani ¢i nekondni nékterych c&innosti ucitelek. Pocet

dotazovanych ucitelek bylo 14.

10.3 Pozorovani

Prvnimu experimentu piedchéazelo pozorovani déti z vlastni tfidy na zacatku Skolniho
roku (zaf1) pti béznych hernich ¢innostech, kdy nésledovalo i pozorovani pti zadani ukolu
a jeho feseni détmi (vyuziti problémového uceni, silovych a koordinacnich schopnosti

déti. Dalsi pozorovani probehlo za pritomnosti nékterych ucitelek matetskych Skol
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v jejich domovskych MS, kdy zaroveti zodpovidaly zadané otazky z fizeného rozhovoru.

Byly pozorovany déti z péti MS.

10.4 Experiment

Experiment probihal na zakladé motorického uceni v priitbéhu jednoho pololeti.
Skupina 15 déti byla metodicky vedena ke zvladnuti prvki gymnastickych ¢innosti tak,
aby vybrané ¢innosti na konci obdobi zvladla. Pokroky déti byly sledovany a hodnoceny
v jednotlivych fazich béhem nacviku. Pro déti byly vybrany 3 tkoly se zaméfenim na

koordinaci a gymnastické cviceni:

a) Chuze po naklonéné roviné s ruckovanim po lan¢€ a ndslednym lezenim
b) Kotoul vpted - akrobaticky prvek

c) Kombinace béhu, odrazii a skokii s vyuzitim Svédské lavicky a trampoliny

Vsem tiem ukolim piedchazela nutnd priprava zpeviiovaci, rotacni, koordinacni,

rytmickd i odrazova.
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11 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

11.1 Vysledky dotazniku

Otazka ¢. 1: Vyhovuji vam prostory uréené k TV?

odpovéd’

Zaporné¢ odpovidajici ucitelky cvici s détmi pfevazné v hernach snabytkem a

hra¢kami.

Otazka €. 2: Jsou vaSe prostory k TV bezpecné?

odpovéd’

OANO ENE

Jako nebezpecné jsou uvadeény rohy nabytku, maly prostor pro mnoho déti.
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Otazka ¢. 3: VyuZivate jeSté jiné prostory a mista k pohybovému vyuZziti?

odpovéd’

DOzahrada Mvolna pfiroda 0Ojina télocvicna

Z dalsiho rozhovoru bylo zjisténo, e vétsina MS vlastni zahradu, presto uvedla jinou
moznost, zahrada jim piisla samoziejmosti, les nebo park atraktivn&jsi. Nékteré MS

spolupracuji se ZS.

Dostatek materialu a pomiicek v MS (soubor otazek ¢. 4, 5, 6, 9)

18
16
14
12
10

o N & O ®

odpovéd’

OANO ENE

Dotazované MS byly piekvapivé dobie vybavené a uéitelky vynalézavé a kreativni,

vétSina z nich byla s pomtckami spokojena.
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Nejvice pouZivané pomicky (soubor otazek ¢. 5, 6, 9)

odpovéd’

O mice (overbally, gumové, gymbally)

D zebfiny, Zebiiky

B kladnina, lana

@ trampolina, obruce, balanéni plochy

O zinénky, lavicka

O padak, tunel, Svihadla, Sv. bedna

Otazka ¢. 8: Jak ¢asto vyuzivate cvi¢eni na naradi a s nac¢inim?

odpovéd’

Oméné nez 1x tydné M1xtydné 0O2x-3xtydné [O3x-4xtydné

B 5x tydné

42




Nejméné oblibené pomiicky - vyplnilo pouze 17 respondenti (ot. 5, 6,7, 10)

odpovéd’

Dsvihadla, Svédska bedna @ kladina, Zebfiny OZinénky

Nékteti respondenti uvadéli vice pomtcek, jini nevyplnili nic, byli spokojeni.
DalSimi dotazy jsem zjistila, Ze neoblibenost téchto pomiicek vyplyvd znedostatku

prostoru a strachu z Grazu. U §védské bedny 4 ucitelky nevédély, jak ji vyuzit.

Otazky tykajici se znalosti pojmu gymnastika a orientace ucitelek

v gymnastickych cvi¢enich (soubor otazek €. 11, 13, 16, 17, 18, 19)

odpovéd’

OANO ENE
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Otizka & 12: Je ve vasi MS néktera z ucitelek odborné proskolena v oblasti

pohybu predskolnich déti (PD)?

odpovéd’

OANO BNE

Nekteré ucitelky povazovaly za odborné proskoleni studium na sttedni pedagogické

nebo vysoké Skole. Jiné uvadély seminafe a specializované akreditacni kurzy.

Otazka ¢. 13: Zajem o odborné skoleni (cvicitelsky kurz zaméreny na RDPD)

odpovéd’

OANO ENE

Prekvapivé vétsi zajem o dalsi vzdélavani mély ucitelky jiz proskolené a vzdélané,

vSechny byly mladsi 50 let
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Otizka ¢&. 21: Déla vam realizace gymnastickych cvi¢eni v MS néjaké problémy?

16
14
12
10
8
6
4
2
0
odpovéd’
OANO BENE

Diivody problémii (druha ¢ast otazky ¢. 21)

divody problémt

O nedostatek prostoru B velky pocet déti ve tfidé
O problematicka pfiprava naradi a organizace Onevim co délat za ¢innost

B strach z Urazu

Ptestoze jsou ucitelky pfevazné s prostorem spokojené (viz ot. ¢. 1), na realizaci
gymnastickych cviceni dle nich nesta¢i. Pfedevsim velky pocet déti ve tfidach vSe ztézuje

a komplikuje 1 pfipravu nafadi a celou organizaci.
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11.2 Vysledky rozhovoru

Pocet dotazovanych ucitelek: 14
Otazka 1: Bojite se provadét néktera cviceni s détmi? Ktera a pro¢?
Nejcastéjsi odpovedi:

Kotouly - bojime se urazu kréni patete déti, nevime, jak zabranit, aby si neublizily,

mame Spatnou zkusenost, déti maji kotouly zakazané!

Lezeni po Zebfindch - nelze zatazovat do cviceni pii tak velkém poctu déti, nelze déti
uhlidat, je jich moc, jsou neobratné a dlouho to trva, zabere vétSinu ¢asu na cviceni,

organizacné nelze zvladnout
Prolézacky - Spatna uhlidatelnost déti, moznost irazii, neobratnost déti
Lezeni po stromech - nekompromisné zakazovano, z divodu mozného trazu

1. ¢ast otazky: Bojite se provadét néktera cviceni a pohybové ¢innosti s détmi?

Ktera?

3,5

2,5

1,5

0,5

odpovéd’

O kotouly vpred @ cvi¢eni na Zebfinach
Oskoky na trampoliné Olezeni po stromech

B lezeni po prolézackach O nezakazujeme, jen dbame na bezpecnost
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2. ¢ast otazky: Jaké jsou vase divody pro zakazy téchto pohybovych aktivit?

odpovéd’

O velké riziko urazu B velky pocet déti

O organizacni problémy O nekompromisni zékaz bez udani diivodu

Otazka ¢. 2: Pokud byste dostala moZnost odborného proskoleni v oblasti

pohybového rozvoje prredskolnich déti, co byste od toho nejvice ocekavala?

10

9

8

7

6

5

4

’ 5

2

1

0

odpovéd

O néco nového se naucit, nové napady @ naucit se organizovat TV jednotku
Ozvyseni kvalifikace Onebat se provozovat TV Cinnosti

B nepotiebuji dalsi vzdélani, jsem kvalifikovana
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11.3 Vysledky pozorovani
Pocet déti: 15
Vek déti: 3 - 3,5 roku

Doba a ¢as pozorovani: na pocatku skolniho roku, zafi, fijen

Zadani ukolu: ,,Vylezte jakymkoli zpiisobem na plosinu prolézacky. Ukazte mi, jak

“

se budete drzet, abyste nespadli.
Vysledek:

VétSina déti ihned vyuzila pfi lezeni postranni lano k drzeni rukama a pii lezeni se

vvvvv

ruce, pouzily Spatné drzeni lana, které si postupné samy opravovaly, aby nepadaly.

Vyborné cely tkol zvladli dva chlapci (Matéj a Max 3,5 r.), ktefi ihned vyuzili

ruc¢kovani s naslednym uchopem posledni pticky a brilantn€ vylezli na plosinu.

Dopomoc potiebovalo 6 déti a pouze zachranu také 6 déti. Jeden chlapec pokus o
vylezeni vzdal, nedokézal zkoordinovat praci hornich a dolnich koncetin a neustéle

klouzal dola.
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11.4 Popis a vysledky experimentu

Motorické uceni a realizace jednotlivych prvki

a) Chuize po vyvySené naklonéné roviné s pritahovanim za lano a naslednym

lezenim

Cil: rozvoj koordinace a sily, pfekonani strachu zvysky, prevence moznych
zbyte¢nych padi (nacvik a pochopeni chranéni si horni poloviny téla pii pevném drzeni

rukama)

Organizace: nejdiive nacvik ve tfidé s pomoci naradi, potom vyuziti nauc¢eného

venku na hfisti na hernich konstrukcich
1. Organizace ve tridé (télocvi¢né)

Pomiicky: Zebfiny, Svédskd lavicka zavéSend za zebfiny v riznych vyskach, lano

pfivazané k zebfindm nad trovni lavicky, Zinénky po obou stranach lavicky
Postup:

Samotnému cviceni predchédzela koordinacni priprava, kdy se déti ucily ruckovat po
provaze za chiize po zemi. Na provazu byly rozmistény pravidelné uzliky stiidaveé

oznacen¢ Zlutou a modrou barvou, které déti uchopovaly sttidave levou a pravou rukou.

Po zvladnuti pripravy nasledovala chiize po lavicce zavéSené na zebiinach
s pfidrZzovanim za lano s uzliky. Uzlikd se déti musely drzet stfidavé leva a prava ruka,
dbala jsem na podhmat (dlané¢ smétuji pii drZzeni vzhiru nebo do stran). Nasledoval
zavéreny uchop pricky zebfin, otoceni a sklouznuti v sedu, v dalS$im sledu slézani po

zebfinach dola.

Pomiicka: Déti chodily po naklonéné lavicce pouze v ponozkach. Protoze plocha

klouzala, byly nuceny se pevné drzet a za lano pfitahovat.

Dopomoc a zachranu jsem vzdy =zajiStovala piidrzovanim ditéte za boky a

pomahanim se spravnym uchopem.
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n¢kterych konstrukcich bylo lano pfipevnéné z obou konci, na nékterych byl jeden konec

Vyuziti herni konstrukce s pevnou naklonénou rovinou a zavéSenym lanem. Na

2. Organizace na zahradé, hristi

volny. (ptiloha 3, obr. 1 a 2)

konstrukci. Postupné déti provadély celou ¢innost naprosto samostatné, pouze jsem

Postup: stejny jako ve tfidé, na konci lana pevny uchop rukama a vylezeni na

dohliZela nebo verbalné radila.

Tabulka vysledku
Jméno
ditéte vék | ruckovani s uzliky | naklonéna lavicka | prolézacka

1. |Adélka I I |
2. | Anetka I I I
3. |Bara 3,5 | | I
4. |FrantiSek 3 | I, Z I
5. |Johanka 3 X I,D I,D
6. |K4ja 3,5 I I |
7. |Maté H 3,5 I I |
8. |Matgj O. 3,5 I I |
9. [Max 3,5 I | |
10. | Mikul4s 3 I I |
11.|Nella 3,5 I | |
12.|Radka 3 I | LD
13. | Sofie 3 I I,D I,Z
14.| Veronika 3,5 I | |
15.|Vojta 3 X I X

Vysvétlivky:

[-2zvlddl X -nezvlddl D zvladl s dopomoci Z zvladl se zachranou

Vysledek:

dystazie, kterd se u n¢ho projevuje 1 v motorice. Chiizi po naklonéné lavicce zvladl

Cely proces nezvladl jediny Vojta, ktery méa diagnostikovanu tézs§i formu vyvojoveé
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s dopomoci, vliv mélo zndmé prostiedi a ,,kasparek* zavéseny na vyssi zerdi zebtin jako
motivace. Dal$i vykonovée slabsi déti (Johanka a Radka) byly Cerstvé tiileté, Sofie Casto

chybi z divodu nemoci.

b) Kotoul vpred

Cil: zlepseni koordinace, orientace ve vlastnim télnim schématu, orientace

v prostoru, pfekonani strachu z neznamého

Organizace: ve tfid¢, jeden cvi¢i, ostatni se divaji - jako hlavni ¢ast cvicebni

jednotky, po zvladnuti prvku mozno zakomponovat jako ¢ast pii cviceni na stanovistich
Pomiicky: M¢kka Zinénka, naklonéné rovina ze tii malych Zinének

Prupravna cvifeni: podporovd priprava - lezeni jako pes ve vzporu stojmo,
dfepmo, skakani jako zaji¢ci (s oddalenym dohmatem), kolibky do diepu, kotouly
s dopomoci na naklonéné roviné - vSechna cviceni byla organizovana hromadné nebo

proudem (pftiloha €. 3, obr. 3, 4, 5, 6)
Metodika s Fikadlem:
., Nejdrive se rozkrocim a okénko postavim. Stoj rozkro¢ny
Potom komin udélam, pevné ruce stale mam.  Vzpor stojmo rozkrocny

Postavim ho jesté vys, podivam se niz a niz.  Ruce bliZ k nohdm, hluboky piedklon

hlavy

Potom si ho pretocim, na nohy se postavim.*“  PtetoCeni do kotoulu, diep, vztyk

Dopomoc: pomoc pii pfetoceni ditéte ze strany za zadni stranu stehen a hyzdg,

zaroven chranéni hlavy a kréni patete podlozenim rukou ucitelky
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Tabulka vysledk:

JIE“EHO vék | lezeni | zajicci Odd.%llel.ﬁ kolibky do kOHE)ky do kotoul
ditéte zajicci sedu drepu

1. | Adélka | 3.5 I I I I I I
2. | Anetka |3.,5 I I I I I I
3. | Alice 3 I I X I X I, D
4. |Frantisek | 3 I I I I I I,S
5. | Johanka | 3 I I X I X I,D
6. | Kristyna | 3 | | X I X I, D
7. | MatgjH | 4 | | I I I I
8. | Matgj O. | 4 I I I I I LV
9. Max 4 I I I I I LV
10.| Mikulas | 3 I I I I X IS
11.| Nella 4 I I I I I I
12.| Petr 5 I I I I X I,S
13.| Sofie [3,5 I I I I X X
14.| Veronika| 4 | I I I I I
15.| Viktorka | 5 I I I I I I
Vysvétlivky:

[-2zvladl X -nezvlddl D -zvladl s dopomoci S - pouze do sedu

V - vyborné bez zavérecné pomoci rukou pii vztyku
Vysledek:

Z 15 déti naprosto uspesné a samostatné zvladlo kotoul vpied do diepu (s oporou

rukou) 9 déti. 2 déti zvladly kotoul vpted vyborn€ bez zavérecné opory rukou. Prvek

nezvladla jedina Sofie, kterd nedokazala ptekonat strach z pretoceni hlavou dold. Jednim

z moznych diivodis miize byt jeji Castd absence dochazky do MS vzhledem k jeji velmi

Casté nemocnosti (zdnéty stfedniho ucha, zanéty dutin). Alice, Kristyna a Johanka jsou

nejmladsi ze skupiny, jejich pohybové dovednosti odpovidaji v€ku. Petr a Sofie jsou

siln€j8i postavy s ochablymi bfiSnimi svaly.
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¢) Nacvik skoki z malé trampolinky

Metodicka rada

Chiize po lavicce s upazenim
Chiize a seskok s odrazem snozmo, pevny doskok

B¢h po lavicee, odraz jednonoz a pevny doskok na ob¢ nohy

b e

Bé¢h po lavicce, odraz jednonoz, doskok na malou trampolinu, odraz snozmo a
pevny doskok na zinénku na ob¢ nohy
5. Rozbéh, odraz jednonoz, doskok snozmo na trampolinu, odraz snozmo, pfimy

skok s letovou fazi, pevny doskok

Cil: zlepSeni koordinace, sladéni pohybl rukou a nohou, odraz snozmo, odraz

jednonoz

Organizace: ve tiidé nebo v malé télocviéné jako hlavni ¢ast cvicebni jednotky,
chiize a seskok jsem zatazovala jako €ast pii cviCeni na stanoviStich. D¢t se ucily stat
v fad¢ a chodit pouze jednim smérem, zacit na zacatku, nezasahovat jeden druhému do

cviceni, aby nedoslo k tirazu
Prupravna cvieni:

e Rytmizace pohybu, rytmické cvi€eni s hrou na télo- tlesk, plesk, skok

e Preskakovani drobnych ptekazek béhem chlize a béhu (lana, podlozky, obruce,
kostky...)

e Skok z lavicky s pevnym a pruznym doskokem do mirného podiepu - ze zapaZeni

ptfes hmit do vzpazeni (ptiloha €. 3, obr. 12 - 14)

Metodika:

vvvvvv

po lavicce, kterd pozdéji slouzila jako béZecka draha ke zvladnuti naskoku na trampolinu.
Malé¢ déti potiebuji mit ndskocnou plochu vyssi, nezvladnou jesté rozbéh a naskok na
zvysenou trampolinu bez urazu (kratké koncetiny). Rozbéh bez lavicky s naskokem na

trampolinu zvladaly star$i a vétsi déti s upevnénym pohybovym stereotypem.

Postupné jsem piidavala béh a dbala na zautomatizovani pohybu - béhu a seskoku

s odrazem jednonoZ. Trampolinu jsem piidala teprve po zvladnuti pfedchozich cviceni,
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pro upevnéni pohybového stereotypu jsem pomahala ditéti pti béhu 1 skoku s vedenim za

ruku, bézela jsem s nim.

Bezpecnost prostiedi: zinénky po stranach lavicky (bezpecnost pii ptipadném padu

nebo uklouznuti z lavi¢ky), zinénka navic za mistem doskoku, vhodnd pevna obuv déti

Nacvik:

Probéhl od listopadu do kvétna nepravidelng, piiblizné jednou tydné pti cvicebnich

jednotkach a pohybovych chvilkéach, pripravna cviceni jsme provadéli i pii pobytu venku

(pt. beh po Siroké klade a seskok do travy s dopadem na obé nohy). Nacvik probihal vzdy

za stejnych podminek s pevné stanovenymi pravidly: pfiprava néaradi, smér béhu, stani

v fad¢, rychlé stfidani, vybéhnuti az po doskoku predchoziho ditéte, dbani na pevny a

pruzny doskok.
Tabulka vysledki
skok
{Eizltl: vék | z lavicky | z mista | prekaZka | zchiize | zrozbéhu |trampolina
1. |Adélka |3,5 I I I I I |
2. |Anetka |3.,5 I | | | | |
3. [Alice 3 X I X X X X
4. |FrantiSek| 3 I | I I I I,D
5. |Johanka | 3 I | I I LD I,D
6. |Kristyna | 3 | I I I X X
7. |[Mat¢H | 4 I I I I I |
8. |Mat¢j O. | 4 I I I I I |
9. |Max 4 I I I I I |
10. [Mikulas | 3 I I I I I I, D
11. | Nella 4 I I I I I |
12. | Petr 5 I I I I I |
13. | Sofie 3,5 I I I I I I, D
14. | Veronika| 4 | I I I I I
15.| Viktorka | 5 I I I I I I
Vysvétlivky: [-zvladl X -nezvlddl D - zvladl s dopomoci
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Vysledky:

Vsechna pripravna cviceni jsem s détmi realizovala ptfi hlavni c¢asti cvicebni

jednotky, nebo pripravné. Cinnosti na sebe navazovaly, vyuZila jsem metodu opakovani

vvvvvv

Nejmladsi déti mély zpocatku problémy s koordinaci béhu a skoku z lavicky, dvé se
baly skocit vazan¢ za béhem. Dopomoc jsem provadela béhem podél lavicky s vedenim
ditéte za ruku a simulaci skoku, vzdy nejdiive ve velmi volném tempu, postupné jsme
zrychlovali. Alice a Kristyna ukol nezvladly, jejich motorické schopnosti nebyly jesté

natolik vyzralé, aby tento prvek provedly dobfe.

Toto cviCeni ukazuje, Ze motorické schopnosti jsou pfimo umérné véku ditéte a jeho
zrani, mohou byt v né€kterych ptipadech urychleny soustavnym tréninkem a podnétnym

prostiedim.
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12 REALIZACE CVICEBNICH JEDNOTEK SE ZAMERENIM NA
GYMNASTIKU

12.1 Cvicebni jednotka zamérena na cviCeni déti na stanovistich

Cil: zlepSeni lokomoc¢nich dovednosti, zpeviiovaci cviCeni, zakladni akrobaticka
cviceni a cviceni rovnovahy
Obsah: cviceni na stanovistich s vyuzitim nafadi - Svédska lavicka, zinénky, mala

trampolinka, zebfiny, nizka kladina, prolézaci tunel (pfiloha 3, obr. 17)

Diléi tkoly: protazeni a posileni svalli trupu a koncetin, zpeviiovaci pripravna

cviéeni
Rusna ¢éast

pohybovéa hra se zménami poloh téla - po dobu hudby déti provadi v prostoru tiidy
lokomoc¢ni €innosti (béh, poskoky, lezeni) a pfi zastaveni hudby na vyzvu ucitelky
provedou zadanou polohu téla (sed, leh na btiSe, vypon, stoj na jedné noze, klek, vzpor

stojmo - komin...)
Pripravna cast
je zamétena na zklidnéni, cviky na spravné drZeni téla, protahovaci cviky a dychani
Organizace: ve tfidé ve volném prostoru na pénovych barevnych podlozkéach ve tvaru
kvétiny

r wr

Realizace hlavni c¢asti:

Cviceni na stanoviStich je vhodné zatrazovat teprve po samostatném zvladnuti
jednotlivych stanovist. Déti zde musi zadany cvik umét provést spravné a samostatné,
musi védét, co konkrétné maji zadano. K tomu dobfie slouzi barevné karticky s nakresem

cviku, poloZené viditelné na stanovistich.

Stanovisté jsou od sebe dostatetné vzdalena, aby nedos$lo k urazu a stiidaji se tak,
aby vzdy procvicovaly jinou Cast téla a jiné svalové partie, tudiZz aby nedoslo ke

svalovému pietiZzeni a inaveé déti.
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Priklady rozmisténi naradi
1. Svédska lavicka a zinénka - plizeni po bfise s pfitahovanim obouruc
2. Nizka kladina - pfechod z jednoho konce na druhy s upazenim

3. Samostatna zinénka - kotoul vpied (se zachranou nebo dopomoci v ptipadé

potieby), u tohoto stanoviste je ucitelka

4. Détska kulata trampolinka pfistavena tésné k zZebfindm - dité stoji na trampoling,
drzi se obouru¢ zebfin v Grovni ramen, skace snozmo piimé zpevnéné (dle svych

moznosti) skoky.

W

5. Dvé zinénky za sebou - ptevaly (valeni sudli, motéani palac¢inky)
6. Platény tunel - prolézani po kolenou, ve vzporu stojmo, plizenim
...op¢t Svédska lavicka...

Stanovisté se 3x dokola opakuji, po této dobé na nékterych stanovistich zménime
cvik. Pf. lavicku pfechazi déti s upazenim, na konci se zastavi a snozmo sesko¢i na

zinénku, plizeni po lavi¢ce po zadech, uchop ze vzpazeni

12.2 Program motivac¢nich cvi¢eni
12.2.1 Zviratka

Zatazeno do hlavni ¢asti pohybovych Cinnosti v MS

Forma cviceni - proudem

Organizace - déti maji predem zvladnuté jednotlivé prvky na naradi, cvici samy,
ucitelka pouze dohlizi, slovné motivuje a piipadné opravuje.

Motivace - pifi ukdzce cvi€eni na jednotlivych stanovistich pfiblizime cviceni

vhodnou fikankou nebo obrazkem zvifete

MV v

Veverka - dit¢ vyleze na skluzavku pro ,,ofiSek®, sklouzne se s ofiSkem doli (nesmi

jej upustit) a vhodi jej do hnizda (krabice s malym otvorem)
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Zajicek - dit¢ preskace jako zajic nékolik Zinének (mozno pouzit i velké pevné
polstafe) odrazem snozmo s oporou rukou, sttidani rukou a nohou, pteskoc¢i mezeru mezi

zinénkami
Jezek - kotoul vpied na zinénce (sbaleni do kotoulu ze vzporu stojmo rozkrocného)
Pid’alka - plazeni po lavicce (po bfise s pfitahovanim obouruc)
Cap - chiize po laviéce, piekratovani velkych kostek se zvedanim kolen, upazit
- chiize naboso po Svihadle (horolezeckém lanu)

Medvéd - lezeni po Ctyfech (ve vzporu stojmo) po zavéSené lavicce na Zebtindch,

chytit se Zebfin, obratit se, posadit a sklouznout po lavi¢ce doli

Housenka - Valeni sudl na zinénce v lehu se vzpazenim - zpeviiovani

12.2.2 Pohadka ,,O pernikové chaloupce*
Pocet déti: 15
Vék déti: 3 - 5 let

Misto: télocviéna s nafadim (obména zahrada, hfi$t€¢ s vyuZitim terénu a herni

konstrukce)
Ukol: maximalni vyuziti nafadi

Cil: zapojeni détské fantazie, cvieni rovnovahy, rychlosti, prostorového vnimani a

orientace, odvahy a obratnosti

Motivace: spolecné vypravéni pohadky ,,O pernikové chaloupce® v ramci tydenniho

vychovné vzdélavaciho programu, zapojeni déti do vypraveni
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Tvorivy tkol pro déti

., Predstavte si, Ze jste Jenicek a Marenka v lese a jdete cestou k pernikové chaloupce
stejné jako v pohadce. Mate kolem sebe les a vyuzijte vSechno naradi tak, aby vam to

cestu lesem pripominalo. “(¢ast pohddkového projektu zakomponovaného do RVP)

Pomiicky: 2 $védské lavicky, 1x Zebfiny, velké molitanové tvary, malé zinénky,

velké kuZzele, lano, obruce, trampolinka, kladina
Reflexe a popis FeSeni problému détmi:

Zadani ukolu ptedchéazelo ¢teni pohadky ,,O pernikové chaloupce™ s pribéznymi
vstupy déti a jejich nasledné pievypravéni za pomoci obrazkl a rekvizit. Ukolu se déti
chopily s velkou chuti, zvlasté kdyz jsem slibila, Ze si vS§e mohou zorganizovat samy,

pouze pomohu zvednout tézké naradi.
Vysledek:

kuzele - stromy a kefe v lese, obru¢e - kiovi, velké polStife nahdzené na sebe -
kopec, lavicka - lavka pres vodu, kladina polozena ptes druhou lavicku - porazeny
strom, 2 zinénky a molitanové kostky - chaloupka postavena u zebfin, které slouzily jako

strom, na ktery Jenicek vylezl, i stfecha chaloupky, kde déti loupaly pernicek

Pii zdolavani piekazek bylo tfeba hlidat naklonénou kladinu opfenou o lavicku a
détem davat dopomoc. Nakonec déti usoudily, Ze kladina je vratka a neni mozZné ji dobie
zdolat, proto ji polozily mezi obé lavicky, které posunuly bliz k sobé. Prechod kladiny ve

vysce je lakal a byl pro né atraktivni, zdolavaly jej uz bez problémt a s radosti.
Pozorovani:

Pfi problematickém zdolavani piekdzky dcti automaticky zkouSely vymyslet
schidnéjsi feSeni. Jakmile mély pftilezitost, byly ve svém vymysleni netinavné a rady
experimentovaly. Pf. obmény domecku, lezeni na ,,stiechu i strom* (po Zebiinach, po
zav&Sené lavicce). DéEti vyuzivaly kombinace naradi, které znaly z ptedchozich
cvicebnich hodin 1 své vlastni napady (skupinu vedli Mat¢j - 4 roky, Max 3,5, Nella 4
roky).
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12.2.3 Autorska motivacni rFikadla ke gymnastickému cviceni

Zpeviiovani - prevaly na Zinénkach

,, Udélame palacinky, dobré jako od maminky. Leh na zadech
Nejdrive je slepime, natahneme - nejime! Vzpazit, snozit, vytadhnout se
Potom pékné zabalime, daleko se kutalime.” Ptevaly po délce podlozky

Prevaly s mi¢em ve vzpazenych rukach
,Natahni se, podrz mic,

Jenom pozor, at’ se neskutali pryc!*

Kotoul vpred

,, Domecek si postavime, stoj rozkro¢ny

do okénka nahlédneme. hluboky ptedklon

Komin péknée drzime, vzpor stojmo, napnuté paze

¢

potom domek zbourdme. pohyb do kotoulu
Skoky na §védskou lavicku a dolu - priprava na preskoky lavicky
wLavicku si drzim z boku,

slepim nohy bez jediného kroku.

Na lavicku vyskocim,

z druhé strany seskocim.

(autor: Zelenkova Blanka, 2012)
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13 DISKUSE

Realizaci cvicebnich jednotek jsem zjistila, ze gymnasticka cviceni jsou v matefské

Skole pro déti dobie realizovatelna a velmi oblibena.
Hypotéza ¢. 1

Piedpokladdm, e podminky pro zaiazeni realizaci pohybovych ¢innosti v MS jsou

z hledisek materialového a prostorového pievazné nevyhovujici.

Tento ptedpoklad se vyzkumnym Setfenim nepotvrdil, naopak jsem byla mile

ptekvapena jeho vyvracenim.

Z nasledujicich dopliiujicich rozhovorti jsem zjistila, ze kvalita vybavenosti
matetskych Skol ma stoupajici tendenci diky velkému vybéru na trhu a ucitelkam, které
samy vyzaduji kvalitni podminky k praci. Piekdzkou jsou nékterym MS pouze
nedostacujici finan¢ni prostfedky. Co se tyce realizace konkrétné¢ gymnastickych ¢innosti,
vysledky jiz tak pozitivni nebyly. Prostory tfid se nejevily ucitelkam vhodné k ptiprave

naradi a organizaci cvicebni jednotky zaméfené na cviceni na ném.
Hypotéza ¢. 2

Pitedpokliddm, %e znalosti a dovednosti uéitelek MS v oblasti gymnastickych

cviceni jsou na dobré urovni.
Tato hypotéza se celd také nepotvrdila, byla z vétsi ¢asti vyvracena.

Na jedné strané prekvapivé velkd cast ucitelek obecné Spatné pochopila pojem
gymnastika a gymnastickd cvieni. Zahrnovala je do vykonnostniho sportu a obtiZznych
cvi¢eni, kterych se podvédomé boji. Od toho se také odvozovalo fidké vyuzivani
nékterého nafadi i nacini. Nekteré naradi nebylo vyuzivano viubec. Dalsi roli hral velky
pocet déti ve tfide a obtizna organizace cvicebnich hodin, kterou bez kvalitni praxe nelze
dobfe zvladnout. Do velkého experimentovani v plném provozu MS se uéitelky baly

poustét z divodu velkého rizika Urazu a nasledné demotivace déti a predevsim sebe.

Mensi skupinou byly ugitelky MS, které jiz byly samy odborné proskoleny v oblasti

pohybovych ¢innosti pfedskolnich déti a vSechny pojmy a souvislosti dostate¢né chapaly,

wewvr
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Vétsina ucitelek v fizeném rozhovoru nakonec pfipustila, Ze odborné proskoleni by
jim v jejich préci viditelné pomohlo, nebo pfinejmensim dalo nahlédnout dal$im smérim

ve cviceni.

Hypotéza ¢. 3

Predpokladam, Ze vhodnym zamérnym vedenim s motivaci pFi pohybovych
¢innostech dokazeme u vS§ech déti zlepsit jejich obratnost, piestoZe ne v§echny déti maji

piedpoklady gymnasticka cviceni kvalitné zvladnout.

Experiment 1 realizace motivacnich cviceni ukazaly, ze sledovana skupina déti

udélala velké motorické pokroky. Tato hypotéza se jednoznacné potvrdila.

Celou skupinu jsem systematicky vedla tak, aby jedna pohybovéa ¢innost vzdy
navazovala na piedchozi zvladnutou a naucenou, tudiz ji déti provadély s minimalnim
usilim. Zaméfila jsem se i na prostorové podminky a vybirala pohybové ¢innosti, které
nekladly velké ndroky na vyuziti prostoru, nebo je pfizptisobila danym podminkadm (pf.
lavicku s trampolinou a Zinénkou jsem umistila na diagonélu tiidy a ziskala tak vice
mista, kotouly a akrobatické cviceni jsem s détmi provadéla i na pénovych podlozkach na

trave).

Vysledkem bylo celkové zlepSeni koordinace u vSech déti ze skupiny. Péta (5 let),
ktery nastoupil do nasi MS v listopadu 2012 s motorickymi i socialnimi nedostatky,
udélal velky pokrok v oblasti navazovani kontaktli, respektu k druhym, naucil se
spolupracovat a ¢astecné ovladat své emoce. Prestal se bat nezndmych situaci a ¢innosti
(pt. ptechod pfes pohyblivy most na prolézacce) 1 mozného netispéchu a zacal pohybové
¢innosti vyhledavat. Velky motoricky pokrok jsem zaznamenala u Matéje a Maxe (4 r.),

kteti vynikaji nad celou skupinou rychlosti, obratnosti i vytrvalosti.

Nejmladsi tiileté déti se rozvijely pfimérené svému veéku 1 svym dispozicim. Pravidelnost
zvladnout je 1épe nez jejich vrstevnici, ktefi pravidelné necvici (pt. Adélka a Mikulas).
U vsSech mladsich déti se také potvrdilo, Ze rozvoj koordinace zavisi na zrani CNS a
celkovém vyvoji jedince a neni na mist¢ v tomto vyvoji spéchat. VSechny déti

pfistupovaly ke cviceni s radosti a nadSenim.

62



14 ZAVER

Vysledky vyzkumné c¢asti poukazuji v matetskych Skoldch na dobré podminky
materidlové 1 prostorové. Hlavnimi divody problémi ucitelek s realizaci gymnastickych
cviceni v matefskych Skolach jsou velké pocty déti ve tfidé, narocna piiprava
gymnastického naradi a obavy uclitelek ze zvladnuti organizace hodiny pfi daném poctu
déti. Nejcastéjsi odpoveédi na malou cetnost realizace gymnastickych cviceni byla

moznost urazu.

U mnohych ucitelek probé&hla sebereflexe a pfiznaly, Ze obtizné zvladaji organizaci
delsi pohybové jednotky. VétSina dotazovanych ucitelek pfipustila, ze by odborné
proskoleni v oblasti pohybového rozvoje ptedskolnich déti mohlo byt ptfinosem pro jejich
pusobeni na déti. Od takového Skoleni ocekavaji nové napady, metody zvladnuti

organizace cvicebni jednotky.

Realizace motivovanych cvicebnich jednotek potvrdila velky ziajem déti o
gymnastické Cinnosti, pokud jsou jim nabidnuty. Tento obratnostni sport skyta velké
moznosti nabidky cinnosti atraktivnich i bez motivace. Potvrdilo se, Ze cilenym
pusobenim na danou skupinu déti mizeme zlepSit jejich obratnost, je vSak tieba
svédomité prihlizet k individudlnim zvlastnostem déti, jejich dispozicim, socidlnimu

prostfedi a moznym podnétim.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze stimulované prostfedi pro gymnastické ¢innosti jde velmi

dobfte pfipravit détem v malém kolektivu, ve velkém je to velmi obtiZné.

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, jaké maji ucitelky matetskych skol pro pohybovy
rozvoj déti se zaméfenim na gymnastické ¢innosti podminky a pfedpoklady, dale jak lze
cilené na vybranou skupinu déti plsobit a motoricky je rozvijet. VSechny tyto poznatky
mohou slouzit pro piipravu cileného odborného proskolovani ucitelek matetskych Skol
v oblasti pohybového rozvoje ptedskolnich déti a k moznosti zlepsit tak u téchto déti

uroven pohybového rozvoje.
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