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1 UvVOD

Téma pro bakalarskou praci jsem zvolil hned z nékolika divodd. Prvnim z nich je
Druhym diivodem je, Ze jsem 3 roky ucil sportovni krouzek v riznych matetskych Skolach v
Plzni pro spolecnost Rytmik Détem o.p.s.. Ttetim diivodem je to, ze manzelka je ucitelkou
v MS a sam mam dvouletou dceru a tak mi je tato v&kova kategorie velmi blizka. Déti v
predskolnim véku totiz maji svoje specifické potreby, znalosti a dovednosti, které by mély
byt 1 v zajmovém krouzku respektovany, aby pfinesl to, co ptfinést maji. Sportovni krouzek
by mél byt podle mého nézoru pro déti v piedskolnim véku hlavné zabavnou a zdravou
pohybovou aktivitou, kterou si déti natolik oblibi, ze se ji budou chtit samy vénovat i po
prestupu na zakladni skolu. V dnesni dob¢, kdy maji déti mnohem mén¢ pohybovych aktivit,
je totiz nejlepsi prevenci proti obezité a lenosti praveé péstovani lasky k pohybu uz u malych
deéti.

Sportovni krouzek pro predskolni vékovou kategorii by mél byt vSestranny a aktivné
by se pfi ném melo zapojovat celé t¢lo. Pohybovy krouzek, ktery bude dobie vedeny, navic
mize pomoci i détem z matefskych Skol, ve kterych neni na télesnou vychovu kladen diraz.
Od manzelky totiz vim, Ze Giroveii cvi¢eni v riiznych MS se velmi lisi. Nékde dokonce tiida
od tfidy. Myslim, Ze by bylo skv¢lé, kdyby vSude mély déti stejné moznosti, coz je ale uz na
jinou diskuzi. V8e zaleZi na znalostech a dovednostech uéitelky, vybaveni MS a dalsich

okolnostech.



2 CiL A UKOLY PRACE

Cilem bakalaiské prace je navrh a realizace obsahu pulrocniho planu pohybového

z4djmového krouzku pro déti predskolniho.

V préci jsem si vytyc¢il tyto dil¢i ukoly:

1. Vytvofeni patnacti cvicebnich jednotek
2. Realizace cviebnich jednotek v MS Komenského

3. Nasledna uprava cvicebnich jednotek

3 TEORETICKA CAST

3.1 Pohybové dovednosti déti v predSkolnim véku podle RVP

Této kapitole se vénuje nejlépe Ramcovy vzdélavaci program pro piedSkolni
vzdélavani v oblasti Dit¢ a jeho télo. Ocekavané vystupy — to, co by mélo dité¢ na konci

piedskolniho veéku z této oblasti zvladat, jsou nasledujici:

- zachovavat spravné drZeni téla

- zvladnout zékladni pohybové dovednosti a prostorovou orientaci, bézné zplisoby pohybu v
rizném prostredi (zvladat prekazky, hazet a chytat mic, uzivat rizné nacini, pohybovat se ve
skuping déti, pohybovat se na sn¢hu, ledu, ve vodé, v pisku)

- koordinovat lokomoci a dal$i polohy a pohyby téla, sladit pohyb s rytmem a hudbou,
védomé napodobit jednoduchy pohyb podle vzoru a ptizpusobit jej podle pokynu, ovladat
dechové svalstvo,

- sladit pohyb se zpévem, vnimat a rozliSovat pomoci vSech smysli (sluchové rozliSovat
zvuky a tony)

- zrakové€ rozliSovat tvary predméti a jiné specifické znaky, rozliSovat viin€, chuté, vnimat
hmatem apod.)

- ovladat koordinaci ruky a oka, zvlddat jemnou motoriku (zachazet s pfedméty denni
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potieby, s drobnymi pomickami, s nastroji, naCinim a materidlem, zachazet s grafickym a
vytvarnym materidlem, napt. s tuzkami, barvami, ntizkami, papirem, modelovaci hmotou,
zachazet s jednoduchymi hudebnimi nastroji apod.)

- zvladnout sebeobsluhu, uplatiovat zékladni kulturné hygienické a zdravotné preventivni
navyky (starat se o osobni hygienu, pfijimat stravu a tekutinu, umét stolovat, postarat se o
sebe a své osobni véci, oblékat se, svlékat, obouvat apod.)

- zvladat jednoduchou obsluhu a pracovni tkony (postarat se o hracky, pomticky, uklidit po
sob¢, udrzovat potradek, zvladat jednoduché uklidové prace, prace na zahrad¢ apod.)

- pojmenovat c¢asti téla, nékteré organy (vcetné pohlavnich), znat jejich funkce, mit
povédomi o téle a jeho vyvoji, (0 narozeni, rustu téla a jeho proménach), znat zakladni
pojmy uzivané ve spojeni se zdravim, s pohybem a sportem

- rozliSovat, co prospiva zdravi a co mu Skodi; chovat se tak, aby v situacich pro dité
béznych a jemu znamych neohrozovalo zdravi, bezpeci a pohodu svou ani druhych

- mit povédomi o vyznamu péce o Cistotu a zdravi, o vyznamu aktivniho pohybu a zdravé
VyZivy

- mit povédomi o nékterych zpiisobech ochrany osobniho zdravi a bezpeci a o tom, kde v
pripad¢ potieby hledat pomoc (kam se obratit, koho ptivolat, jakym zpiisobem apod.)

- zachazet s béznymi predméty denni potieby, hrackami, pomickami, drobnymi nastroji,
sportovnim nacinim a nafadim, vytvarnymi pomiickami a materidly, jednoduchymi

hudebnimi nastroji, béZnymi pracovnimi pomuickami

Je vS8ak mnoho skutecnosti, které mohou negativné ovlivnit rozvoj pohybovych

dovednosti. Mezi né¢ podle RVP patii tyto rizikové faktory:

- denni rezim nevyhovujici fyziologickym détskym potfebdm a zdsadam zdravého Zivotniho
stylu
- nedostatecny respekt k individudlnim potfebam déti (k potfebé pohybu, spanku,
odpocinku, latkové vymeény, osobniho tempa a tepelné pohody, k potiebé soukromi, apod.)
- omezovani samostatnosti ditéte pfi pohybovych ¢innostech, malo pfilezitosti k pracovnim
ukoniim
- nerespektovani rozdilnych télesnych a smyslovych ptedpokladi a pohybovych moznosti
jednotlivych déti
- neznalost zdravotniho stavu a zdravotnich problémi ditéte omezovani spontannich
pohybovych aktivit
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- nepravidelna, malo rozmanité ¢i jednostrannéd nabidka pohybovych ¢innosti

- absence Ci nedostatek fizenych pohybovych aktivit vedoucich k osvojeni novych
pohybovych dovednosti

- nevhodné prostory pro pohybové ¢innosti a nevhodné organizace z hlediska bezpecnosti
déti dlouhodobé statické zatézovani bez pohybu, uplatnovani nevhodnych cvikl a ¢innosti,

- nevhodné obleceni pii pohybovych ¢innostech

- nedostatek ¢i zkresleni elementarnich informaci o lidském téle, o jeho rlstu a vyvoji,

o funkcich nékterych Casti a organii, o zdravi i moznostech jeho ohrozeni, zplisobech
ochrany zdravi a bezpeci

- nevhodné vzory chovani dospélych v prostfedi matefské $koly, nedostatecné piipravené
prostfedi - nedostatecné vybaveni nad¢inim, nafadim, popf.

- nedostate¢né vyuzivani vybaveni a dalSich mozZnosti apod.

Naopak je mnoho ¢innosti, které by mél pedagog détem nabizet v ramci celého dne
pro rozvoj této oblasti:
- lokomo¢ni pohybové Ccinnosti (chlize, beh, skoky a poskoky, lezeni), nelokomocni
pohybové c¢innosti (zmény poloh a pohybl téla na mist€¢) a jiné cinnosti (zdkladni
gymnastika, turistika, sezonni ¢innosti, mi¢ové hry apod.)
- manipulacni ¢innosti a jednoduché Ukony s pfedméty, pomilickami, nastroji, nacinim,
materidlem; Cinnosti seznamujici déti s vécmi, které je obklopuji a jejich praktickym
pouzivanim
- zdravotné zaméfené Cinnosti (vyrovnavaci, protahovaci, uvoliiovaci, dechova, relaxaéni
cviceni)
- smyslové a psychomotorické hry, konstruktivni a grafické ¢innosti
- hudebni a hudebné pohybové hry
- jednoduché pracovni €innosti a sebe obsluzné ¢innosti v oblasti osobni hygieny, stolovani,
oblékani, uklidu, upravy prostiedi apod.
- ¢innosti zamétené k poznavani lidského téla a jeho casti
- prilezitosti a ¢innosti smétujici k ochrané zdravi, osobniho bezpeci a vytvareni zdravych
zivotnich navyka
- Cinnosti relaxaéni a odpocCinkové, zajiStujici zdravou atmosféru a pohodu prostiedi -
prilezitosti a cCinnosti sméfujici k prevenci urazii (hrozicich pfi hrach, pohybovych
¢innostech a dopravnich situacich, pfi setkdvani s cizimi lidmi), k prevenci nemoci,

nezdravych navyku a zavislosti (RVP 2012)
-6 -



3.2

Souhrn pohybovych dovednosti, jez by mély zvladat déti

predskolniho véku

Plazeni a lezeni

Plazit se vpted a vzad volné v prostoru i okolo piekazek

Plazit se vpted a vzad na vyvysené podlozce, sunout se na lavicce

Plazit se vpted na naklonéné roviné

Lézt ve vzporu kle¢mo i dfepmo, na tvrdé i mekké podlozce, koordinacné
spravné smerem vpied i vzad

Lézt na naklonéné roving, okolo piekazek, po Zebfinach, na naradi a nacini

Chiize a béh

Béhat i chodit na misté 1 v prostoru, za nékym, stfidat rychlost, stfidat chizi a
beh, mezi prekazkami, s prekraCovanim prekazek...

Dokézat soucasné reagovat na signal, zménit délku kroku, styl béhu

BéZet na vyvysené podlozce ¢i naklonéné roving€, bézet s na€inim

Chodit bez bot po masaznich podlozkach, po patach, Spi¢kach, vnéjsi a vnitini
stran€ chodidel

chiize vzad

chlize s pfedméty na hlavé, s prekracovanim prekazek

koncem ptedSkolniho obdobi 1 beh pod tocicim se lanem

Poskoky a skoky

Skoky na misté, vpted, vzad, stranou, snozmo, stfidnonoz P-L, L-L, P-P

po jedné na misté a vpied

pfi chiizi a béhu

ptreskakovani malych ptekazek plynule za sebou

po predmétech (desticky, stopy...), v uréeném rytmu ¢i pies Svihadlo nebo pies
skakaci gumu

vyskoky a seskoky na a z vyvysené podlozky (lavicka, Svédska bedna...)

do vysky na zavéSeny predmeét

odraz z jedné (P, L) a dopad snozmo a opét odraz snozmo

na malé trampolin€ — naskok, opakované skoky a vyskok



b)

Prevaly

Z polohy - leh na btise

skr¢it pfipazmo, predlokti na hrudniku, dlan¢ sevieny — do lehu na boku (P, L)

skr¢it ptipazmo, piedlokti zkfizmo na hrudniku, dlan¢ na ramenech — do lehu na

boku (P, L)

Z polohy - leh

skr¢it pfipazmo, predlokti na hrudniku, dlan¢ sevieny — do lehu na boku (P, L)
vzpazit — do lehu na boku (P, L) — lze vlozit mékky micek (ringo krouzek,
draténku ...) mezi dlané, kolena, kotniky

valeni sudi - vzpazit — opakované ptevaly o 360° ze Sikmé plochy

valeni sudil - vzpazit — opakované ptevaly o 360° na vodorovné plose

Z polohy - sed skrémo, diep

vzad (kolébka) s dopomoci

vzad (kolébka) - dlanémi pfitisknout stehna k hrudniku, bradu pfitdhnout k
hrudniku — mizeme vlozit malo nahustény overball (m&kky micek, draténku...)
mezi kolena, bficho a stehna, pod bradu a zpét

kolébka, pohoupat se na bedrech

kolébka do naklonéné roviny a zpé&t

kotoul vpted za stoje rozkro¢ného z naklonéné roviny s dopomoci

Obraty

¢tvrt obrat — otoceni o 45°, plilobrat — otoceni o 90°, cely obrat — otoc¢eni o 180°,
dvojny obrat — otoCeni o 360°

na misté, pti chizi vpied, vzad, s ndCinim, pfi béhu, ve vyskoku

vV omezeném prostoru, na vyvysené podloZce, na Zebfinach, na hrazdé (dveé Zerdé

nad sebou), na trampoliné

Poradova cviceni

rozdeéleni — jednotlivcei, dvojice a vice pocetné skupiny

sefazeni - do zéstupu, fady, kruhu

fazeni — bokem, ¢elem k sobé&, zady, na upazeni, predpazeni, tésne

drzeni — za ruce, za ramena ¢i v pase

smér pohybu formace — vpted, vzad i stranou

na signal pii chizi, béhu utvofit rizna seskupeni ¢i formace a pohybovat se
Vv nich

na signal ve formaci zastavit



7. Manipulace s riznymi druhy mica

a) Hornimi kon¢etinami

jemna manipulace — dlan, prsty, uchopovani, podavani kolem ¢asti vlastniho
téla, kouleni P, L, obouru¢, volné v prostoru, ve vymezeném prostoru, na
vyvysené podlozce, na cil i pohybujici se, ve dvojicich v riiznych polohach,
dvou mici soucasn¢, hlavou ve vzporu diepmo

podavani v zastupu, fade¢, kruhu

hod spodem obourué¢, jednoru¢ P, L — vzhtru, vpied, vzad, hod vrchem
obourug, jednoru¢ P, L

chytani po dopadu na zem, ptimo, chytani do dlani, ,,koSicku*

hod na cil vodorovny, svisly, kombinovany, hod na pohybujici se cil

ptihravky ve dvojicich v riznych polohach

b) Dolnimi kon¢etinami

jemna manipulace — chodidla, prsty

poskoky s mi¢em (mensi mekky) mezi koleny, kotniky

vedeni pii chlizi vpted volné v prostoru P, L, vedeni pfi chiizi ve vymezeném
prostoru

zastaveni (zpracovani) P, L

kop vnitini stranou nohy P, L, kop vnitini stranou nohy P, L na cil

kouleni pfed sebe, dobéhnuti a zastaveni nohou

kop vnitini stranou nohy pied sebe, dobéhnuti a zastaveni nohou

piihravky o sténu, poloZenou lavicku, ptihravky ve dvojicich se zpracovanim

8. Ovladani predmétu jinym predmétem

a) ovladaci predméty

ty¢, desticka, 1étajici talif, florbalova hokejka, raketa na stolni tenis nebo liny

tenis, ringo krouzek, PET lahev, kelimek od jogurtu, pivni tacek, kolicky atd.

b) ovladané predméty

rizné druhy micid, kulicky (vyrobené a alobalu), ringo krouzek, obrug,
draténka, papirové koule, Svihadlo, kousky latek atd.

manipulace riznym nac¢inim i ptedméty hornimi koncetinami

(VOLFOVA, KOLOVSKA 2008, HTTP://WWW.TV4.KTV-PLZEN.CZ/)
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3.3 Stavba cvi¢ebni jednotky pro déti predSkolniho véku

Cvicebni jednotku lze Casoveé i1 metodicky rozdélit do péti na sebe navazujicich ¢asti,
které maji svoji charakteristickou funkci a prabéh. Pohybové Cinnosti by méli probihat
Vv dobfe vétraném prostoru télocvicny. Pii vytvaieni cvi¢ebnich jednotek (CJ) je dulezité
predchéazet stereotypu a rutiné. CJ by méla byt pestrd, zdbavna, méla by péstovat kladny
vztah Ktélocvicnym aktivitam a vytvafet spravné navyky uvédomélym chovanim a
dodrzovanim pravidel.

Uvodni &ast
Ve svych cvicebnich jednotkach jsem tvodni ¢ast rozdé€lil na organizaéni ¢ast a ¢ast ruSnou.
e Organizacni ¢ast

Lze zahdjit naptiklad shromazdénim déti kolem sebe v sedu, nebo ve stoji v fade.
Stoj v fadé je vhodng&jsi u starSich déti. Pfi mém vedeni jsem pouzival vzdy sed v kruhu, kdy
jsem m¢l rozhled na vSechny déti a mohl s nimi navazat o¢ni kontakt, ktery zptijemmoval
atmosféru. Organizacni ¢ast ma téz funkci motivacni. Motivacnim, proslovem, fikankou
nebo pisnickou muze zvysit zdjem o pohybovou ¢innost. (napf. v dne$ni hodiny budeme
rytifi a budeme trénovat na to, abychom zachranili princeznu) V této ¢asti je vhodné vyplnit
prezenni listinu a kratce seznamit déti s naplni CJ. Dilezité je pohledem zkontrolovat
cvicebni oble€eni déti, v€etné obuvi a jejich zdravotni stav.
¢ Rus$na ¢ast

Hlavni cil rusné cCasti z fyziologického hlediska je zahtati organismu, zvyseni tepové
(TF) a dechové frekvence. Je diilezité zatadit pohybové cCinnosti, pii kterych dochazi
k postupnému zvySovani TF. Pocet tept by se mél pohybovat kolem 140 tepl za minutu
(ptiblizn€ 65% maximalné tepové frekvence (TFmax = 220 - vek). Z tohoto diivodu neni
vhodné zafazovat honicky, pifi kterych v disledku rychlych zmén smérd dochazi
k maximalnimu zatiZzeni. Vhodné nejsou také soutéZze nebo Stafetové hry, protoze v rusné
¢asti by pfi pohybové ¢innosti méli byt zapojeny vSechny déti soucasné. Doporucené jsou
radostné, pestré a pfirozené pohybové Cinnosti, které motivuji déti k aktivnimu ptistupu do
hlavni Casti - chiize, beh, poskoky, cvaly, zmény poloh, manipulaci s nd€inim a piekonavani
naradi prelézanim, podlézdnim, obihanim. V rus$né ¢asti 1ze vyuzit hudebni doprovod.

Uvodni a ru$né ¢ast by méla ¢asové odpovidat 1/10 z celkového &asu CJ.
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Prupravna cast

Funkce této Casti je celkova priprava svalstva na zatizeni v hlavni casti, podpora
spravného drzeni téla, protazeni svalstva, které ma tendenci ke zkraceni a aktivace svalstva,
které ma tendenci k ochabovani.

Dutlezité je, aby déti byly rovhomérné rozmistény po télocvicné a kazdy vidél dobie na

cvicitele a naopak. Vhodné je téz pouziti podlozek na cviceni, nebo karimatek. V pripravné
Casti provadime pievazné cviky kompenzacni, uvoliiovaci, zpeviiovaci a protahovaci.
Jako prvni cviky zafazujeme cviky v nizkych polohach (leh) a postupné piechazime do
poloh vyssich. Nizké polohy maji vyhodu, Ze pomahaji ke snazSimu provedeni cviku a
zafixovani urCité ¢asti téla. Jednotlivé cviky provadime pomalym vedenym pohybem
s vyloucenim rychlych ptechodt. Kazdy cvik by mél vychazet z pfesné zékladni polohy,
kterd umozni spravné zapojeni svalovych struktur v prib¢hu cviku.

Cvicitel by m¢l mit dostatecné védomosti cvicebniho nazvoslovi, aby si ho déti
vs§tépovaly. Pro predSkolni veék je ale nutné pouzivat i bézné nazvoslovi a vzdy kazdy cvik
bezchybné predvést spolu s hlasovym popisem cviku. Naptiklad détem fekneme, ze udélame
kocicku a soucasné fekneme, Ze tato poloha se jmenuje vzpor kle€mo. Automatickou
samoziejmosti by se melo stat téZ opravovani chybeného provedeni cvikd. U vSech déti a pti
veétsim poctu je takika nemozné opravit vSechny, tudiz je zapotiebi se zaméfit na chyby,
které maji zdsadni vliv na provedeni pohybu. V pribéhu provadéni cviku dbame na
dodrzovani pravidelného dychani a zamezovani zadrZzovani dechu. U nékterych cviki je
vhodné zvyraznit vydech hlasitym projevem (naptf. jako had - ssss..., maSinka -
hatad....atd.). Propravna c¢ast by méla Casové odpovidat 2/10 z celkového casu ClJ.

(VOLFOVA, KOLOVSKA 2008, HTTP://WWW.TV4.KTV-PLZEN.CZ/)

Hlavni ¢ast

Funkce této Casti je nacvik novych pohybovych dovednosti a ¢innosti, opakovani a
zdokonalovani pohybovych dovednosti a cinnosti, rozvoj pohybovych schopnosti,
osvojovani organizacnich prvki.
Na uvod hlavni ¢asti, kdy jesté déti nejsou unavené, je vhodné zarazovat Cinnosti a hry
zaméfené na rozvoj rychlosti, kvili dosazeni maximalniho usili. (VOLFOVA, KOLOVSKA
Predskoldaci v pohybu 1, 2008) Naopak pohybové ¢innosti a hry vytrvalostniho charakteru
zatfazujeme ke konci hlavni ¢asti. V priib&h celé hlavni ¢asti zafazujeme ¢innosti na rozvoj
obratnosti a koordinace. V ptredskolnim véku se na silové schopnosti cilené nezaméfujeme,

ale rozvijime je pomoci pfirozenych pohybovych ¢innosti. Nové hry a pohybové ¢innosti
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zafazujeme na uvod hlavni ¢asti a dovednosti, které je zapotiebi opakovat a zdokonalovat
prolindme celou hlavni ¢asti. Hlavni ¢ast by méla casové odpovidat 6/10 z celkového casu
CJ.
Zavérefna Cast

Ukol této &asti je zklidnéni organismu po fyzické (sniZeni tepové i dechové frekvence) i
emotivni strance, kompenzace a relaxace. Do zavérecné ¢asti zafazujeme pohybové Cinnosti
klidnéjSiho charakteru s nizkou intenzitou, kompenzacni, dechova a relaxacni cvic¢eni. Pro
zptijemnéni zavéreéné Casti Ize pouzit hudbu. Zavérecna cast by méla ¢asové odpovidat
1/10 z celkového ¢asu CJ. (VOLFOVA, KOLOVSKA 2008, HTTP://WWW.TV4.KTV-
PLZEN.CZ/)

3.4 Didakticko-organiza¢ni formy prace

Vhodné organizace a fizeni vyucovaciho procesu ma zvlasté v télesné vychové velky
vyznam. Dobfe fizena a organizovand vyuka zvySuje efektivitu, zajiStuje bezpecnosti pii
vyuce. Vhodnou organizaci se vyvafi podminky pro plynuly pribéh vyucovani, pro aktivni
zapojeni zakd do vyuCovaciho procesu, pro vyuziti cvi¢ebniho prostoru i vyuziti naradi a

nacini.

o Zakladni didakticko-organiza¢ni formy prace

a) Hromadna - stejnd pohybova Cinnost vSech Zakli ve stejné dobé& pii soucasném
pfimém pusobeni ucitele. Vyuziva se pfevazné v rusené, priipravné a zavérecné Casti.
V hlavni ¢asti se vyuziva pii nacviku novych pohybovych dovednosti. Nemé¢la by se
stat jedinou formou vyuky. Vyhoda této formy spociva ve vysoké efektivite
s minimalni ztratovosti ¢asu. Jedna z nevyhod je nemoznost u vSech zakii opravovat
chyby a také nedochazi k samostatnosti zakt. Vedeni ucitele musi byt dominantniho
charakteru.

b) Skupinova - zamérné¢ vytvaii takové didaktické situace, v nichz Zaci musi
spolupracovat a komunikovat. Vyuziva poznatkll socialni psychologie a socidlni
pedagogiky o tom, ze prace ve skupiné usnadnuje uceni, motivuje a umoziuje
regulovat ¢innosti jejich ¢&lent. Zaci jsou rozdéleny do skupin nihodné
(rozpocitavani, losovani), nebo podle urcitého kritéria - urovenn pohybovych
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dovednosti, nebo vykonost. Pfi vedeni ¢innosti skupinovou formou ucitel pieda
presné instrukce slovné, u mladsich déti ¢innosti i ndzorné predvede. StarSim détem
muze predat pouze tzv. ukolové karty a tim ziska zpétnou vazbu, zda zaci spravné
pochopili instrukce. Ucitel také upozorni skupiny na bezpec¢nost a je pfitomen u
formy je v diferenciaci zakl, niz8§i dominance ucitele, ktery ma vétSi moznost
postupné opravovat viechny zaky. Clenové skupiny rozviji samostatnost, toleranci a

c) Individualni - typ vyucovani zalozeny na osobnim kontaktu ucitele a jednoho zéka,
at’ uz je zak s ucitelem sam, nebo v mistnosti nezavisle na ném pracuje vedle sebe
nckolik dal§ich zdkh. Vyuzivd se napf. pfi praci s handicapovanym zékem,
s pohybové nadanym, nebo naopak mén¢ zdatnymi zéky. Individualizované
vyucovani, pfi némz se ucitel vénuje nékterym zakim (oprava chyb, zadavani
individualnich pohybovych ukoli apod.) na pozadi hromadného nebo skupinového
vyutovéni. (VOLFOVA, KOLOVSKA 2008, HTTP://WWW.TV4KTV-
PLZEN.CZ/)

4  PRAKTICKA CAST

41  Uvod praktické &asti

Sportovni krouzek, ktery jsem vedl, byl od spolecnosti Rytmik Détem o.p.s.. Tato
spole¢nost pofada zajmové krouzky pro déti v MS a ZS ve viech vétsich méstech v CR uz
17 let. Organizuji jak krouzky pohybové tak riizné tvirci ¢i umélecké. Mezi nejoblibené;jsi
pohybové krouzky patii pravé tento vSeobecny sportovni krouzek, dale krouzek florbalu,
aerobic, tanecni krouzek a krouzek bojovych sporti. Vybér lektort krouzk probiha
v tiikolovém vybérovém fizeni. V prvnim kole vybérového fizeni se zjiStuji informace o
lektorech, jejich zkuSenosti s danou aktivitou, pfipadné vzdélani a zkuSenosti s détmi,
prob&hne maly test znalosti. Zajemct o pozici lektora jsou naopak feceny veSkeré informace
0 tom, jak krouzky probihaji a jaké jsou podminky, aby védéli, co je ¢eka. Do druhého kola
postoupi ti, co spliiovali podminky a byli uspésni v testu. Konkrétné pro muj krouzek bylo
podminkou sepsat pii pohovoru navrh cvicebni jednotky. Ve druhém kole se opét probiraly

teoretické znalosti zdjemcli a uz jim byly nabidnuty konkrétni krouzky v konkrétni
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Skole/Skolce a v ur€ity den a cas. Ve tfetim kole uz probéhlo jen vzajemné zrekapitulovani
informaci a potvrzeni vSeho dilezitého a podepsani dohody o provedeni prace. Zaroven
lektor dostane Skoleni o bezpecnosti prace s détmi a informace o zakladech prvni pomoci

apod. V nékterych krouzcich také obdrzi manual krouzku - jakési osnovy.

Ja jsem vedl vieobecny sportovni krouzek v 87. MS Komenského kazdé pondéli od
13:00 do 13:45. V krouzku jsem mél déti od ¢tyi do Sesti let. Celkem bylo piihlaseno
Sestnact déti, ale vétSinou nékdo chybél, takze jich chodilo primérné kolem tfinacti. Ja jsem
do MS dorazil vzdy chvili po pil jedné a el jsem nejprve do t&locviény si piipravit n&jaké
pomucky, potom jsem obesel vSechny tiidy, ve kterych byly n¢jaké ptihlaSené déti, v Satné
jsem jim vzdy pomohl s ptipadnym pievleCenim. Kdyz jsem mél vSechny déti, tak jsme
odesli do télocvicny a tam uz jsem postupoval podle predem piipravené cvicebni jednotky.
Po skonéeni krouzku jsem opét déti odvedl kazdé do jeho tiidy. Uklid t&locviény jsem

vétSinou stihl jesté s détmi, ale kdyZ ne, tak jsem se jesté potom vratil uklidit télocvi¢nu.

4.2 Testovani Pohyb 1P

Test Pohyb 1P je projekt Nadace sportujici mladeze, jedna se o soubor péti test, které
jsou predevs§im zaméfeny na obratnost a peclivost provedeni. Do svych cvicebnich jednotek
jsem si vybral testy Kracejici ¢ap a Sikovny lachtan, které jsem vyuzil pfi vstupnim a
vystupnim testovani. Vstupni testovani jsem provedl na tieti cvicebni jednotce 21. fijna 2013
a vystupni testovani probehlo na ctrnacté CJ 20. ledna 2014. Testy jsou stavény idealné pro
veékovou skupinu pét a Sest let. V. mém krouZzku jsem vedl 1 Ctyfleté déti, které nejsou jeste
tolik motoricky a fyzicky vyspé€lé. Test ale zvladly velmi dobfe, dle svych moznosti.

Vysledky a prubéh testovani je shrnut v ¢asti diskuse.
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a. Krdcejici ¢ap

Charakteristika: Pohybova ¢innosti je zaméfena na rovnovahu a koordinaci pohybu.

Pomiicky: Lavicka, 4 prekazky vysoké 20cm - desticky nebo z kartonu vytvorené ,,stiechy*.

Tloustka desticky nebo ,,sttechy* vytvofené z kartonu je 3,8 - 4 cm.

Provedeni: Dit¢ pii chizi vpfed na lavicce postupné piekracuje Ctyfi 20cm vysoké

ptekazky, které jsou od sebe vzdalené 35cm. Za posledni ptekazkou se dité oto¢i o 180° a

ptekracuje prekazky zpét pii chizi vpted.

Dité prekracuje prekazky (desticky) plynule, koordina¢né spravné ve vzptimeném postoji -

pravidelné stfida pravou a levou dolni koncetinu (chybou je opakovany pohyb vpted vzdy

pouze jednou - napf. pravou - dominantni dolni konéetinou) s vedenim nohy piimo pies

prekazku, nikoliv stranou kolem ptekazky.

Hodnoceni: Zaznamenava se lepSi ze dvou pokusti. 6 bodll je maximalni mozny pocet za

spravné piekracovani prekazek. Vysledek je uveden v bodech O - 6.

Odeg¢itani bodu:

Za kazdé¢ porazeni piekdzky odecteni jednoho bodu

Za kazdé koordinacné chybné piekracovani prekazek - chybou je opakovany pohyb
vpied vzdy pouze jednou - napi. pravou - dominantni dolni koncetinou - odecteni
jednoho bodu pfi cesté tam a jednoho bodu pii cesté zpét.

Za chiizi v jiném, nez vzpiimeném postoji - odeéteni jednoho bodu pfi cesté tam a
jednoho bodu pfi cesté zpét.

Za kazdé vedeni nohy kolem piekazek (stranou)
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b. Sikovny lachtan
Charakteristika: Pohybova ¢innost je zaméfena na manipulaci s mi¢em hornimi

koncetinami.
Pomiicky: 3 obruce (primér 40cm), mi¢ (priamér cca 18 - 20cm).

Provedeni: obruce jsou polozené vedle sebe na zemi. Dité se postavi pied prvni obru¢, mic¢
drzi v dlanich pted trupem. Ve vzpiimeném postoji udefi mi¢em o zem v prostoru prvni
obruce a po odrazu mi¢ opét chyti do dlani. V pribéhu ¢innosti dité¢ nevstupuje do obruce.
Postupné uder o zem do obruce a opétovné chyceni do dlani provede ve vSech tiech

obrucich. V prubéhu ¢innosti dité nevstupuje do obruce.

Hodnoceni: zaznamenava se lepsi ze dvou pokusi. 6 bodi je maximalni mozny pocet za
spravné provedeni uderi mice o zem postupné v prostoru tii obru¢i a opétovné chyceni
mice. Vysledek je uveden v bodech O - 6.
Odecitani bodi:

- Vzdy jeden bod za kazdé nechyceni mice do obou dlani.

- Vzdy jeden vod za kazdy uder mimo prostor obruce nebo pii doteku obruce.

- Vzdy jeden bod za kazdy vstup nohama do obruce.

- Vzdy jeden bod za kazdé provedeni v jiném nezZ vzptimeném postoji.

(HTTP://WWW.NSM.CZ)
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4.3 1. cvicebni jednotka — 7. 10. 2013

Uvodni &ast:

e organizacni ¢ast:
Prvni hodina, pfedstaveni a seznameni s détmi, stru¢ny popis krouzku a struktury
cvicebni jednotky, dochazka déti a kontrola cvi¢ebniho uboru
Cas: 2min

e rusna ¢ast:
Pomiicky: overbally
beh/chlize s miCem po prostoru a na povel provést ur€itou ¢innost — podani ruky a
predstaveni se, vyména mice a predstaveni se, kutaleni mice, obéhnuti mice, dribling o
zem, chlize ve vyponu s micem nad hlavou
Modifikace: mnoho variant, zalezi na lektorovi

Cas: Smin

Prupravna cast:
Pomiicky: overbally
- Prvni cvik ZP: leh pokrémo, pfipazit, overball u dlan€ — po nadzvednuti panve koulet mic

dlani ,,tunylkem pod panvi“ z jedné strany na druhou, zpé&t do ZP. Opakovani na druhou

O N S\ SN

- Druhy cvik ZP: sed turecky, rovna zada, mi¢ mezi nohama, pokr¢it vzpazmo zevnitf,

stranu.

piedlokti vzhiru dovnitt, dlané spojit (vézicka), tiklony hlavou na jednu stranu, zpét do

ZP a opakovani na druhou stranu. Pfirovnani ke zvonu ve vézi.
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Treti cvik ZP: sed snozny, overball v obou rukou polozeny na stehnech, vzpazit —
vytdhnout se z ramen (naznaceni trhani jablek), zpét do ZP (jablka do kosiku), kutalet mi¢

ke Spickam nohou do ohnutého piedklonu (nohy piedstavuji silnici a ruce s micem auto),

zpet do ZP.
bR o

- Ctvrty cvik ZP: stoj mimé roznozny, ruce podél téla, overball v jedné ruce — upazit,
ptedpazit a ptendat mi¢ do druhé ruky — zpét do ZP, opakovat. Navazat na prfendavani

mice i za zady v zapazeni poniz

S

Cas: Smin

Hlavni ¢ast:
a) Prekazkovad drdaha
Pomiicky: overbally, lavicka, Svédska bedna, molitanové prekdzky — napt. podlézacka,
Sikma ploSina, balan¢ni deska, vytyCovaci mety, Zinénka
Popis: po startu piejit pres lavicku, podlézt-prelézt-podlézt dily Svédské bedny, piejit pies
balan¢ni uzké - vyvySené desky do oblouku, vélet sudy na Zinénce a pieskocit pirekazky.
Do cile obéhnout slalom mezi metami.
Modifikace: pomalé kroky, rychlejsi tempo, s overballem v ruce/kutaleni
lavicka - pfejit, preskakat snoZmo z leva doprava, plizit se v lehu a pfitahovat rukama.
zinénka - vélet sudy, pliZeni
slalom mezi metami piekonavat - béh, ve vzporu stojmo, ve vzporu klecmo

Cas: 14min

——r]
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Obr. 1 - nakres piekazkové drahy - 1. cvicebni jednotka (CJ)
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b) Na Mrazika

Bez pomiicek

Popis: jeden ze skupiny je mrazik, ktery ma za kol ,,zmrazit* vSechny hrace dotykem
pazi jakékoliv Casti téla honéného. Zmrazeného muze vysvobodit spoluhrac¢, ktery ho
podleze mezi rozkroenyma nohama. Je vhodné pouzivat kratké cCasové intervaly a
stiidani mrazikd.

Modifikace: lze ménit polohy pro zachranu, napi. vzpor stojmo a podlézt, diep a
zachrance prebéhne rozkrocmo zmrazeného.

Cas: 6min

c) Narybare

Bez pomiicek

Popis: jeden je vybran jako rybaf a ostatni jsou ryby. Rybaf stoji na jedné stran¢ a ryby
na druhé. Rybar po vysloveni hesla: ,,rybic¢ky, rybicky, rybafi jedou™ se rozb&hne proti
rybam a snazi se nékterou ulovit dotykem ruky. Pokud je ryba ulovena, stava se rybarem.
Pti dal$im lovu se drzi za ruce a nesmi se rozpojit. Rybaf ani ryby se mizou pohybovat
pouze vpied.

Cas: 5Smin

Zavérecna Cast:
Zklidnéni/snizeni dechové a tepové frekvence pomoci chiizi po prostoru — pravidelné

dychani, vypon na Spickach, vzpazit — s vydechem hluboky ohnuty ptedklon.

e Relaxace na hudbu z vec¢ernic¢ka: Pohadky z mechu a kapradi
Zaverecny cvik ZP: leh na zadech, dlan¢ volné na bficho, zaviené oc¢i — vnimani dechu,
pomoci hudby navodit pfijemné piedstavy

Po skonceni hudby se pies bok pomalu zvednout do stoje.

%

Cas: Smin

Ukonceni hodiny pozitivnim hodnocenim déti, vyjadieni spokojenosti a téSeni se na pristi

hodinu. Uklizeni pomiicek a doprovod déti do svych tfid.
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4.4 2. cviCebni jednotka — 14. 10. 2013

Uvodni &ast:
e organizacni ¢ast:
dochazka déti a kontrola cvi¢ebniho tboru, pfivitani novych déti, motivacni pisnicka.
Koulelo se, koulelo cervené jablicko
Cas: 2min
e ru$na ¢ast:
Pomucky: gymbally
beh/chlize s gymballem micem po prostoru a na povel provést urcitou ¢innost — kutdleni,
dribling, vyména s kamarddem, sed na gymball, leh na gymball
Modifikace: 1ze vyuzit mnoho dalSich variant

Cas: Smin
Pripravna cast:

- Prvni cvik ZP: sed na gymballu — pérovani v kolenou (pohupovat se), ZP — upazit,

krouZeni pazi od zapésti, v loktech, v ramenou, celé paze — zpét do ZP

- Druhy cvik ZP: podpor kleCmo, paze na mici — pfevalit se pfes mic, ruce na podloZce,

L AN

- Treti cvik ZP leh na zadech, chodidla na mici, pfipazit, dlan¢ opfené¢ o podlozku —

mic¢ na biise — zpét do ZP

s vydechem zvednuti panve, vydrz — zpét do ZP

\‘ C/((J )
/S .
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- Cwvrty cvik ZP: stoj roznozny, mi¢ volné drzen v obou rukou — s nadechem vzpazit,
s vydechem ohnuty piedklon, mi¢ polozit na podlozku — nohy propnuté — zpét

s nadechem do ZP. Pti opakovani, moZnost stiidat polozeni mic¢e v predklonu vedle nohy

A

Cas: Smin

st:

IS0
€
p--0

Hlavn

a) Hra ohern - voda - blesk

Pomiicky: bubinek, lavicka, §védska bedna, molitanové kostky, lano/tycky

Popis: v prostoru jsou vytyCena tfi stanoviSté s ndzvem. Prvni stanoviSté je vytvoieno
rozmisténim lavicky, §védsky bedny a molitanovych kostek po prostoru = voda. Druhé
stanoviSté je ohraniCeny prostor piiblizné 3x3metry pomoci lana, nebo tycek = ohen.
Tteti stanovisté je po celém volném prostoru = blesk. Cil hry je, Ze déti se pohybuji do
rytmu bubinku po télocviéné a na povel lektora, ktery vyvold vZdy jedno stanovisté,
udélaji dany ukol. Pfi vyvolani ,,ohen” déti udé€laji diep ve vyty€eném bazénku. Pti
vyvolani ,,voda*“ se déti musi dostat na vyvySenou prekazku, aby je voda nezaplavila. A
znameni ,,blesk oznacuje leh na zadech kdekoliv po prostoru. A aby je blesk nezasahl,
musi byt vSichni velmi zticha.

Modifikace: v CJ €.3, CJ €.6, CJ ¢.11, CJ €.14, CJ .15 ¢islo jsou vyuzity riizné obmény.

Cas: 7min

b) Prekazkova draha

Pomiicky: gymbally, lavic¢ky, vytyCovaci mety, pénové kostky, Zinénka

Popis: obéhnout slalom mezi metami, ptelézt a podlézt prekazku, dvojice naproti sobé
drzi gymball a projdou mezi dvéma metami (lektor koriguje mice), pielézt zinénku ve
vzporu kle¢mo, a ptekonat drahu po gymballech sevienych lavickou.

modifikace: slalom probéhnout pozpatku, nebo po Spickach/patach

manipulace s gymballem ve dvojicich - drzet rukama mezi sebou/nad hlavou, pfitisknuté

mezi biichy, Zinénka - valet sudy, plizeni
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Obr. 2 - nakres piekazkové drahy - 2.CJ

Cas: 18min

Zavérecna Cast:
Zklidnéni dychani a snizeni tepové frekvence pomoci chiizi po prostoru — kutaleni

gymballu, zvednuti gymballu nad hlavu a zpét kutalet

Relaxace na hudbu: Koulelo se, koulelo cervené jablicko
Zaverecny cvik ZP: sed roznozny na gymballu — rovna zada, piejit do lehu na zadech na

mici, nohy pokrémo pro stabilitu.

Uklizeni nacini, shrnuti hodiny a pfedev§im pochvéleni déti za to co se jim povedlo.

Odvedeni déti do tifid.

Cas: 5min

Ukonceni hodiny pochvalou za piijemnou spolupraci a nauceni nové hry. Uklizeni

télocvicny a odvedeni déti zpét do svych trid.
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4.5 3. cviCebni jednotka — 21. 10. 2013

Uvodni &ast:
e organizacni Cast:
dochazka déti a kontrola cvi¢ebniho uboru, pfedstaveni naplné hodiny — testovani testem
pohyb 1P
Cas: 2min
e rusna ¢ast:
»zvitatkoveé® zahtati — pohyb po télocviéné a napodobovani rtiznych druht zvirat (kocka,
pes, opice, slepice, ptak) — lektor piredvadi
Modifikace: déti si samy vymysli zviie, nebo se utvoii dvojice (trojice) — jeden predvadi a
druhy opakuje (vyména roli)

Cas: Smin
Pripravna cast:

Pomicky: mic¢
- Prvni cvik ZP: sed roznoZny - mi¢ v dlanich na stehnech, vzpazit, ohnuty pfedklon
k jedné noze - dotyk mice se Spickou/holeni, vzpazit, opakovani na druhou stranu a

do ZP

(X (X

0 o)
Wl

- Druhy cvik ZP: leh skrémo — mi¢ na bfiSe, chodidla zvednout nad podloZzku, sttidat

.
5

cyklus natazeni jedné nohy a skrceni druhé (jizda na kole), zpét do ZP

Oe® AN éé&/\'

- Treti cvik ZP: stoj mirn€ roznozny, nohy napjaté, manipulace s mi¢em, prendavani

mice pred a za té€lem, vyhodit mi¢ nad hlavu - chytit, odbit o zem — chytit

0 . o
|\®ﬂX* : T f(
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Hlavni ¢ast:
- Déti jsou nahodné rozdéleny do dvou skupin a pro lepSi orientaci oznaceny
rozliSovacimi triky. Prvni skupina bude provadét testovani. Druhéd skupina bude mit

ukol na druhém stanovisti.

a) 1. Stanoviste: testovani testem Pohyb 1P pro predskolni déti

a. Kracejici ¢ap
b. Sikovny lachtan

Obr 3. - a. Kracejici ¢ap Obr 4. - b. Sikovny lachtan

b) 2. Stanoviste: hratky s vicky od PET lahvi
Pomiicky: cca 150 vicek od PET lahvi, lano nebo mety pro vyty€eni prostoru

Popis: déti budou mit piipravena vicka ruznych barev (bila, modra, Cervena, zluta,
zelend) a budou mit dané ukoly.

- Hromadné se tadit dle barev

- Seradit vicka za sebe a vytvorit dlouhého klikatého hada.

- Ve dvojicich/trojicich vytvofit dle vlastni fantazie z vicek maly obrazec (slunicko,

snéhulak, kruh z jednoho druhu barev)
- Uklidit vicka zpét do ptipravené tasky

- Cas: 20min
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c) Ohen —voda — blesk s pouzitim jiz vyndanych pomiicek
Pomiicky: vicka od PET lahvi, lavicky, §védska bedna, zebtiny

Popis: viz 2. cvicebni jednotka

Modifikace: Ohen - sed turecky do pfipravené¢ho kruhu vytyéeny z vicek od PET lahvi.
Voda - mistnost ,,zaplavi®“ voda, déti se musi dostat na vyvySenou pozici — lavicka,
Svédska bedna, zebtiny. Blesk - leh na zadech.

Cas: 5min

Zavérecna cast:
Kratkou a uvolnénou chlzi po prostoru pomizeme k vydychani a snizeni tepové
frekvence.
Relaxacni cvik na hudbu v ZP:sed roznozny na lavicce — volné pfipazit, vnimani
vlastniho dechu, s vydechem ohnuty predklon hlavu mezi kolena, zpét do ZP, upazit,

vzpazit a do ZP

©

Hudba: pohadka z mechu a kapradi

Cas: 5min

Pochvala za zvladnuti naro¢ného testu a ukonceni hodiny sefazenim do dvojfadu. Odvedeni

déti do svych tfid.

4.6 4. cvicebni jednotka — 4. 11. 2013

Uvodni &ast:

e organizacni Cast:
dochazka déti a kontrola cvi¢ebniho Uboru, navozeni piijemné atmosféry, predstaveni
naplné hodiny

Cas: 2min
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e rusna céast:
Pomiicky: bez pomicek
Hra na vlacek - lektor ptedstavuje hlavni masSinu a déti jsou vagony. Lektor (masina)
urcuje druh, smér a rychlost pohybu a déti ho kopiruji v zastupu.
Modifikace: béh, chiize, pohyby pazi, zmény poloh - napt. chlize v diepu, vzpor klecmo

Cas: Smin

Prupravna cast:
Pomiicky: vytycovaci mety
- Prvni cvik ZP: stoj, meta na hlavu jako cepicka, dostat se do polohy sedu aniz by meta

spadla z hlavy

0
\Y

- Druhy cvik ZP: sed roznozny, upazit zevnitf — meta v jedné dlani, vzpazit pfendat metu

do druhé ruky a vzpazit poniz s dotykem o podlozku, zpét do ZP

% 8 A

- Treti cvik ZP: sed, meta na hlavicce, paze pokrcit upazmo(svicen) — vzpazit, vzit metu do

dlané a ohnuty piedklon ke Spickdm — poloZzit metu na Spicky a zpét do ZP a uvolnit.

AR ENE

Cas: Smin
Hlavni ¢éast:

a) Hod micem

Pomiicky: mice (overbally), lana (Svihadla)

Popis: Pro nacvik spravné polohy téla pii hodu pouziji dvé (pfedni/zadni) rovnobeézné
natazena lana (Svihadla) vzdalend od sebe cca 50-70cm. Stejna noha, jako je odhodova

ruka, bude u zadniho lana a opac¢nd noha, nez je odhodové ruka, bude u lana ptfedniho.
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Détem neurcovat jakou maji hazet rukou, jen dodrzovat stfidani a

spravné pozice téla. Nejprve pokladat mi¢ pred Spicku nohy, kterd

je u predniho lana. Poté odhod kamkoliv pted sebe. . g '
Modifikace: vytvoreni cili pro hody na levou, pravou a stiedni

Cast tclocvicny. VSichni hézejici budou vfadé ve vytyCeném

prostoru a vsichni ¢ekaji, az odhodi posledni. Poté odstartovat a

déti budou mit ukol co nejrychleji sebrat néjaky mic a setadit se na L P

své misto. Predni Zadni
Cas: 10min Obr 5. - nakres hodu - 4.CJ

b) Hra semafor

Pomicky: 1x zeleny mi¢, 1x Cerveny mi¢, 1x zluty mié, lze pouzit jiné barvy nebo
overbally

Popis: Déti sedi v kruhu. Lektor ma vSechny mice u sebe. VZdy posle kutdlenim jeden
mic jednomu ditéti v kruhu a to dle barvy udéla dany ukon. Pti poslani cerveného mice,
ktery znaci ¢ervenou barvu na semaforu, posle mic¢ zpét, protoZe na Cervenou se stoji. Na
zluty mi¢ udéla doty¢ny stoj, zpét si sedne a poSle mic¢ také zpét. A na zeleny mic dité
ob¢hne kolem kruhu a mi¢ posle zpét lektorovi.

modifikace: neposilat mice zpét cvicitelovi, ale pfeposilat si mice navzajem mezi sebou
zinénka - valet sudy, pliZzeni

Cas: 6min

c) Lezeckd stena

Popis: na détské lezecké sténé vylézt po kratké vyznacené draze. Na tomto stanovisti je
dalezita bezpecnostni dopomoc cvicitele a kontrola déti, aby vzdy mély oporu tfech
koncetin se sténou.

Cas: 8min
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Zavérefna Cast:
Vydychani a snizeni tepové frekvence chiizi po prostoru s manipulaci s mi¢em. NoSeni

mice v rtiznych polohéch a kutéleni.
Relaxace na hudbu: Pohadky z mechu a kapradi

Zaverecny cvik ZP: leh - voln¢ piipazit, natazené nohy, meta na biisku. Vniméni dechové
viny, sledovani pohybu mety na btisku. Klidné pomalé dychani. Miizeme zavfit oci.

——

Cas: 5min
Uklizeni nacini, shrnuti hodiny a ptfedev§im pochvéleni déti za to co se jim povedlo.

Odvedeni déti do tiid.

4.7 5. cvicebni jednotka — 11. 11. 2013

Uvodni &ast:
e organizacni ¢ast:
Dochazka déti a kontrola cvicebniho tboru, pfedstaveni naplné hodiny
Cas: 2min
e ru$na cast:
Pomiicky: bez pomiicek
Zviratkové zahrati - déti béhaji do rytmu bubinku po télocvicné a predvadi na pokyn
pohyby ruznych zvitat. Pes kocka, opice, medvéd, ptak.
Modifikace: Utvoteni dvojic a vzdy jeden z dvojice piedvadi libovolné zvite a druhy ho

kopiruje. (vymeéna roli)
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Prupravna cast:
Kocici rozevicka na pisnicku Malé kote, spalo v bote

Pomiicky: bez pomucek

Prvni cvik ZP: leh - skréit prednozmo jednu nohu, dlanémi piitdhnout stehno k hrudniku,

bedra tlacit do podlozky, zpét do ZP, opakovat

%ggkérg

Druhy cvik ZP: leh skrémo, stehna ptitahovat dlanémi k hrudniku a sbalit se do klubicka

— v této pozici se pievalovat na jeden a druhy bok.

(@YX

Treti cvik ZP: vzpor klecmo, rovna zada — prohnuti patete vzhiru, zpét do ZP

Ctvrty cvik ZP: stoj mirné roznozny - ruce pokréit vzpazmo zevnitt, predlokti vzhiiru

dovnitt, dlané k sobé& (vézicka), tklony hlavou na jednu a druhou stranu, zpét do ZP
Cas: Smin

Hlavni ¢éast:

a) Poradova cviceni

Pomiicky: vytyCovaci mety

Popis: V prostoru télocviény jsem vytvoril z vytyCovacich met fadu a kruh. Pocet met
v fadé/kruhu se rovnal poctu déti, aby kazdé dité stalo u jedné mety. Nejprve jsem déti
sefadil u met v fad¢, aby si uvédomily pojem fada a Ze maji stat vedle sebe v roving€. To
sam¢ nasledovalo u sefazeni do zastupu za sebe a u sefazeni v kruhu. V fazeni v kruhu
jsem pouzil chyceni se za ruce a vyzkousSeni pohybovych tikanek Kolo, kolo mlynsky a
Zajicek ve své jamce sedi a spi.

Po uvédomeéni si téchto fazeni bylo vyzkouSeni v praxi. Déti se pohybovaly volitelnym
zpusobem po prostoru a na povel déti méli za kol se sefadit do pfedem danych pozic.
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Na pomoc méli stale vytyCovaci mety. Po UspéSnych pokusech se fazeni opakovalo bez
met a vzdy jsem urcil prvniho, vedle koho, nebo za kym se budou fadit.

Cas: 8min

b) Prekazkova draha

Pomiicky: vytycovaci mety, pénové kostky, zinénka, zebtiny

Popis: Po stratu vkrocit do tfech dili Svédské bedny, prolézt dvéma piekazkami, projit
pies molitanové kostky, na kterych jsou prekazky. Vylézt na dvé zebfiny a pies lavicky
dojit do cile. Piekonavat ptekazky na draze spise pomalejsim, zato spravnym zptsobem.

Déti byly setazeny v zastupu u prvni piekazky a na znameni cvicitele vyrazeli na drahu.

| zebtiny |

A0T Jo
O

A

CS::>|:||:||:| At

Obr 6. - nakres piekazkové drahy - 5. CJ

Cas: 12min

c) Hod na cil
Pomiicky: mice (overbally), gymbal
Popis: Déti jsou sefazeny v kruhu, v jehoz stiedu je na Svédské bedné (vrchni dil)
polozeny gymbal. Ukolem je trefit gymbal tak aby se skutalel na zem.
modifikace: MoZnost hazet mi¢ popotadé, nebo vSichni najednou. Vymeéna cile za détsky
bazének, primér cca 1m, kdy se mi¢ musi hodit tak aby v bazénku zlistal.

Cas: 5min

Zavérecéna Cast:

Zaverecny cvik ZP: leh, déti jsou upln€ uvolnéné (relaxace). Lektor miize obchdzet déti a
zkousSet nadzvednout napiiklad nohu, nebo ruku a zjistit uvolnéni déti. Na pokyn se déti
zpevni (kontrakce), jako jedno velké prkno. Lektor opét provede kontrolu zpevnéni.

Pokus o nadzvednuti koncetiny. Opakovani relaxace. Cas: 3min
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4.8 6. cvicebni jednotka — 13. 11. 2013

Uvodni &ast:

e organizacni ¢ast:
Dochazka déti a kontrola cvi¢ebniho Uboru, navozeni piijemné atmosféry motivaci:
,,pomoc zachranit princeznu pred zlymi obry “
Cas: 2min

e rusna ¢ast:
Pomiicky: bez pomiicek
Na sochy, aby té obr nevidél
Popis: D¢éti se pohybuji riznym zptisobem po télocviéné a na znameni udé€laji libovolnou
sochu (rizné polohy tcla). Nesmi se vilbec pohnout ani promluvit, jinak by je mohl obr
vidét.
Modifikace: Udavat rytmus pohybu bubinkem, nebo hudbou. Zadavat pokyny k utvoieni
sochy, napt. dotek jedné nohy a jedné ruky s podlozkou, nebo kolena a jedna ruka na
podlozce atd. SloZené sochy ve dvojicich, trojicich.

Cas: 4min
Prupravna ¢ast:

Pomiicky: bez pomiicek

- Prvni cvik ZP: leh na zadech, prednozit levou/pravou — ,Spicka a fajfka“, zpét do ZP

o sl

- Druhy cvik ZP: klek na pravé - panev protlacujeme dopiedu

opakovat

1

- Treti cvik ZP: stoj rozkro¢ny, ptlkruhy hlavou od pravého ramene k levému a zpatky.
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- Ctrty cvik ZP: stoj spojny, vzpazit — pomaly predklon srovnymi zady, vydrz ve
vodorovné pozici, uvolnény ohnuty ptedklon, paze voln¢, do ZP pomalu obratel po

obratli

Vi Vi
T
Cas: Smin
Hlavni ¢ast:
a) Cviceni na stanovistich: déti budou rozdéleny do tfech skupin, které jsem si pro
snazsi prabéh barevné odlisil.
1. Stanovisté: zachrana princezny z vézZe
Pomiicky: zebtiny, lezecka sténa, zinénky
Popis: piekonat drdhu, ze Svédské bedny (dva dily,40cm) prelézt na lezeckou sténu a
dotknout se dané znacky. Ze sté€ny prelézt na Zebfiny, na kterych jsou v riiznych vyskach

vyznaceny znacky - draha. U tohoto stanovisté je vhodna z bezpecnostniho hlediska

dopomoc ucitele.

Obr 7. - lezecka sténa - 6. CJ
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2. Stanoviste: hod na cil, trefit zleho obra micem

Pomiicky: rizné druhy mici - micky, overbally

Popis: Trefit se micem do vybraného cile. Jeden cil je détsky basketbalovy ko§ a druhy
cil je otvor z dilu Svédsky bedny.

Obr 8. -hodnacil -6. CJ

3. Stanovisté: vytvor si §tit proti obrovi

Pomiicky: barevné pénové skladaci kruhy

Popis: V prostoru jsou rozmisténé rozlozené pénové kruhy, ze
kterych déti vytvofi §tit proti obrovi. Kruhy do sebe zapadaji od
nejvetSiho po nejmensi a smi je skladat pouze na lavicce, nebo
v blizkosti ji.

Modifikace: Vytvotit barevny, nebo stejno barevny §tit. Kruhy
na §tit si donaSet na své misto pouze po jednom kusu.

Cas: 20min

Obr 9. -hodnacil -6. CJ

b) Oher - voda - blesk
Pomicky: pénové skladaci kruhy, lavic¢ka, Svédska bedna, zebtiny

Popis: viz 2. cvicebni jednotka

Modifikace: Ohen - sed turecky na pénové skladaci kruhy. Voda - vylézt na lavicku, nebo
Svédskou bednu a Zebtiny. Blesk - leh na zadech.

Cas: 5min
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Zavérefna Cast:
Vydychani a snizeni tepové frekvence chiizi po prostoru na hudbu s manipulaci
s barevnym Stitem.
Balancni cvik ZP: sed skrémo, chodidla zvednout nad podlozku, balancovat na sedacich

hrbolech, piejit do kolébky (nohy skrémo) na zaddech a pak do lehu (iplné uvolnéni).

Kx%\%g@:g

Zhodnoceni a ukon¢eni hodiny. Kontrola télocviény. Sefazeni déti u dvefi a odvedeni do

Cas: 5min

tiid.

4.9 7. cviebni jednotka — 18. 11. 2013

Uvodni &ast:

e organizacni ¢ast:
Ptivitani, dochazka déti a kontrola cvicebniho Uboru, kratké povidani o dalezitosti zraku
(prevence)
Cas: 2min

e ruSna ¢ast:
Pomiicky: Satky
Popis: Béh po télocvicné a predstaveni si fizeni auta pomoci $atku, ktery mame
v predpaZeni natazeny mezi dlanémi. Manipulace s Satkem v chlizi - méavani Satkem v
pfedpaZzeni, ve vzpazeni, v upaZzeni poniz. Mavat Satkem do kruhu, nebo osmicky.
Téhnout Satek po zemi, délat vinky s nim. Ud¢lat kruh a drzet se za Satky - spolecné
zvedat ruce do vzpazeni, diep.

Cas: 5min
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Prupravna cast:

Pomiicky: Satky

- Prvni cvik ZP: leh, jednu nohu skrcit pfednozmo povis — Satek zahédknout za chodidlo a

prednozit do napnuti, zpét do ZP, opakovani na druhou

ot )

- Druhy cvik ZP: sed turecky, ruce pokrcit upazmo poniz, satek napjaty v rukou a za hlavou
— rotace trupu a hlavy na jednu stranu, hyzdé¢ na zemi, zpét do ZP. Kompenzace —

uvolnény piedklon, paze voln€ na zem
r§~

7 oY

- Treti cvik ZP: sed, ruce pfipazené, drzi Satek napnuty pod stehny, pomaly hluboky

ptedklon, obratel po obratli, hlavu nad kolena

e

- Ctvrty cvik ZP: stoj, upazit, postupné krouZeni pazi, od zapésti, pres loket, jen ramena a

celé paze. Ten to cvik si vyzkousSet 1 se zavazanyma o¢ima

Cas: 5min

Hlavni ¢éast:

a) Certovskd honicka, aneb Honza vyhani certa s chalupy
Pomucky: satky
Popis: Jeden je honi¢c (Honza) a zbytek nezbedni certi, ktefi maji ocasky (Satky)
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zastréené za uborem. Honza se snazi polapit co nejvice ocaskli od Certl. Pokud si Cert
necha vzit ocasek, stava se také Honzou a snazi se sebrat co nejvice satka.

Modifikace: 1ze zjednodusit, ze kdyz Certovi je odebran ocasek tak vypadava ze hry a
¢eka, az jeden Honza vSechny pochyta, nebo vyprsi ¢asovy limit.

Cas: 7min

b) Na navigatora

Pomucky: satky, prekazky

Popis: Cinnost probiha ve dvojicich. Jeden z dvojice je navigator, ktery drzi druhého
(slepou babu, se zavazanyma oc€ima) za ramena a udava smér pohybu mezi predméty
rozlozené po télocvicné.

Modifikace: zména piekazet. Slepd baba pfenasi predmeét - overball, cvicebni destiCku
atd.

Nékomu mohou byt zavdzané oci nepfijemné, postupovat individualné. Dit¢ nenutit,
ptizplisobit mu pravidla a zapojit ho do hry.

Pomiicky: Satky, prekazky, overbally

Cas: 12min

Obr 10. - Na navigatora - 7. CJ

c) Udelame si satkového snehuldka.

Pomiicky: Satky

V rozich mistnosti rozprostiené¢ Satky, vzdy sebrat jen jeden Satek a skupina uprostied
utvoii spolecné obrys sne¢huldka (dopomoc lektora), s Satkem se dit€é smi pohybovat

pouze v poloze jako rak ve vzporu lezmo vzadu. Cas: 5min
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Zavérecna Cast:
Balancni cvik ZP: stoj, upazit, rovna zada, jednu nohu pokr¢it prednozmo. VyzkousSet si 1

se zavazanyma o¢ima

U

Cas: 2min

Ukonceni hodiny hodnocenim a pochvalou. Odvedeni déti do svych tiid.

4.10 8. cvicebni jednotka — 25. 11. 2013

Uvodni &ast:

e organizacni ¢ast:

Privitani, dochazka déti a kontrola cvic¢ebniho tboru,

Motivace: na téma barevny svét. Co je spjato s jakou barvou. Zlutd — slunce, modra — nebe,
cervena — jablko, zelend — trava...

Cas: 2min

e rusna ¢ast:

Sbér barevnych mickd rozmisténych po télocvicné do stejné barevné oznacenych boxi
z §védské bedny. Dité smi nést pouze jeden micek.

Modifikace: déti smi s mickem pouze skékat, nebo se pohybovat ve vzporu klecmo.

Cas: 5min

Prupravna cast:

Pomiicky: barevné micky - velikosti tenisovych mickl

- ZP: sed roznozny, vzpazit (barevné mic¢ky v rukou) — sttidavé piedklon k jedné noze,

ZP a ptedklon k druhé noze
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- ZP: sed turecky, ruce v tyl, uklony na jednu a na druhou stranu s oporou o piedlokti,

druha ruka v prodlouzeni, uklon hlavy, zpét do ZP

D
-+ &QZW

- ZP: podpor na piedloktich kleémo sedmo — protazeni jako mlsnd kocka do vzporu

lezmo na bércich, prohnuté, hlava vzhiru, zpét do ZP.

- ZP: stoj — vzpazit a vypon (trham jablka s vysokého stromu), pomalu do diepu (umistim

jablka do kosicku), zpét do ZP.

| 2

Cas: 8min
Hlavni ¢éast:

a) Soutez s barevnymi micky ve dvou skupindch

Pomiicky: barevné micky, dily svédské bedny

Popis: Pouziji barevné micky z ruSné ¢asti (4. barvy po stejném poctu), micky nahodné
rozlozim po prostoru. Kazda skupina bude mit uréeny dvé barvy micki, které musi co
nejrychleji posbirat do svého barevného boxu.

Modifikace: déti se budou pohybovat ve dvojicich za ruce, soutéz v uklizeni barevnych
mickil do piepravnich pytla

Cas: 10min
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b) Cap ztratil éepicku

Popis: Déti se rtizné pohybuji po télocviéné a cviditel nahlas vyslovuje fikanku: ,,Cap
ztratil Cepicku, méla barvu barvicku:............. “ Az vyslovi n¢kterou barvu, déti musi
rychle bézet a dotknout se vyslovené barvy. MiZzou se dotknout naptiklad barvy na tricku
kamarada, ale nesmi sami na sob¢.

Cas: 4min

c) Cvicime s padakem

Pomiicky: barevny padak, mi¢, gymball

Popis: Manipulace s paddkem - otaCeni, vinky, nadzveddvani vzpazim, mavani
s padakem. Kazd¢ dité drzi padék za rtiznou barvu, na signal déti padék nadzvednou a
vybrané barvy paddk probéhnou — rizné modifikace (jind poloha téla, urceni jinych
barev)

Ovladat mi¢ (overball, nebo gymball) pomoci padaku — tocit ho po obvodu, (ne)nechat
ho propadnout stiedem

Padak je velmi pestry a zdbavny pro déti, lze snim vymyslet fadu cviceni a zdbavy.
ZaleZi jen na fantasii lektora a déti.

Cas: 12min

Zavérecna cast:
Zaverecny cvik ZP: leh na zédech, pfipazit, micek sevieny pod bradou (dopomoc pro
spravnou polohu hlavy), plynulé dychani — dechova vlna, zaviené oci
Relaxaéni hudba z vecernicka Pohadky z mechu a kapradi

Cas: 3min

Pochvalné zhodnoceni hodiny, uklizeni pomucek, télocvicny a odvedeni déti do svych tiid.
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4.11 9. cvicebni jednotka — 18. 11. 2013

Uvodni &ast:

e organizacni ¢ast:
Ptivitani déti a kontrola cvicebniho tboru.
Motivace: mic je velky i maly
Cas: 2min

e rusna céast:
Pomiicky: gymbally, overbally, malé micky velikosti tenisakt
Popis: Po télocvi¢né jsou rozmisténé gymbally, overbally, malé micky velikosti tenisakd.
Déti se za¢nou pohybovat po prostoru a na pokyn si vyberou jakykoli mi¢, se kterym
budou provadét rizné ukony: kutaleni, driblovani, neseni mice nad hlavou a vedle sebe,
vyhozeni a chyceni mice. Déti si také budou mi¢e meénit za jiné velikosti a vyméiovat
mezi sebou.

Cas: 5min
Pripravna cast:
Pomiicky: bez pomiicek

Rozcviceni ve dvojicich podobné vysky

- Prvni cvik ZP: sed roznozny, dotek chodidly, drzet se navzajem za ruce — jeden z dvojice

jde pomalu do ohnutého ptredklonu, druhy do zdklonu, zpét do ZP, opakovéni na druhou

B e s

- Druhy cvik ZP: sed roznozny, dotek chodidly, drzet se za ruce v ptredpazeni — uklon

stranu.

s vnéjSim vytoCenim, tklon hlavy, pohled do ,,okna“ vytvofeného ze spojenych rukou,

zpét do ZP.

=D
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- Treti cvik ZP: stoj mirné roznozny, predpazit, drzeni za paze/lokty — piedklon dvojice do

pravého thlu, zpét do ZP.

==

- Ctvrty cvik ZP: stoj, zady k sobé&, ruce zahaknuty lokty do sebe, pomaly diep (souhra)
zpét do ZP.

e

- Paty balancni cvik ZP: stoj mirn¢ roznozny, ¢elem k sobé, predpazit, drZzeni za paZze — na

znameni oba z dvojice zanozi (zanozit pokrémo) jedno nohu, zpét do ZP a zména nohy.

1141

a) Cinnosti na trech stanovistich

Cas: 8min

Hlavni ¢éast:

Déti rozdéleny do tfech barevné odliSenych skupin
Prvni stanovisté - balancni draha
Pomiicky: gymbally, lavicky, dily svédské bedny, micky velikosti tenisakii
Popis: V rohu mistnosti vytvorit ohradku pomoci lavicek, do které se naskladaji gymbally.
Stanovisté navazuje na ¢ast u zebfin, pred kterymi jsou v dile od §védské bedny vyskladané
malé mi¢ky (velikosti teniséki). Ukol je pielézt drahu po gymballech a piejit s dopomoci o
zebtiny pres micky na druhé
¢asti stanoviste.
Toto stanovisté je vhodné

pfekonavat bez obuvi.

Obr. 11. - balan¢ni drdha - 9. CJ
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Druhé stanovisté - hod na cil

Pomiicky: overball, maly micek, fotbalovy/volejbalovy mic,
basketbalovy koS, ter¢, bazének nebo jiny podobny cil
piiblizn¢ o priméru Imetr do kterého se da vhodit mi¢ tak
aby v ném zustal.

Popis: Hody na pfipravené tfi cile. Stfidani vSech druht a

velikosti mict. Vyznacit znacku odkud se smi hazet.
Obr. 12. - hod na cil - 9. CJ

Treti stanovisté - slalom s micem

Pomiucky: vytyCovaci mety, overball, maly micek,
fotbalovy/volejbalovy mi¢

Popis: Piekonat slalomovou trat’ s mi¢em.

Modifikace: prob&hnout s mi¢em v ruce, kutdlenim mice
kolem met, stiidani druht a velikosti micu.

Cas: 20min

Obr. 13. - slalom s mi¢em- 9. CJ

3.8t A
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Obr. 14. - nakres stanovist' - 9. CJ
b) Hra obr a palecek

Pomicky: Velky a maly mic¢

Popis: Velky mi¢ je obr, maly Palecek, ktery se snazi obrovi utéct. Ten se zase snazi chytit
Palecka. Déti si posilaji oba mice po kruhu a snazi se, aby se dohonily.

Modifikace: Volime riizné druhy micu - klidné i nevSedni jako je gymbal nebo naopak maly
jako hopik, t€zky jako medicinbal apod. Do hry se muze zapojit cvicitel, ktery schvalné
bude ménit smér, nebo bude Obra zdrzovat, tim Ze ho bude preddvat pomalu a déti musi

zareagovat, aby se Palecek Obrovi nepftiblizil. Cas: 5min
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Zavérecna Cast:

Masazni relaxace ve dvojicich s malym mickem a overballem

Jeden z dvojice lezi na biiSe, druhy mu pievaluje mickem/overballem po téle. Vymeéna ve
dvojici.

Hudba z vecernicka: Pohddky z mechu a kapradi

Cas: 4min

Ukonceni hodiny hodnocenim a pochvalou. Odvedeni déti do svych tiid.

4.12  10. cvicebni jednotka — 09. 12. 2013

Uvodni &ast:

e organizacni Cast:
Ptivitani déti a kontrola cvicebniho uboru.
Motivace: Skace zajic do poli

Cas: 2min

e ruSna ¢ast:
Pomiicky: 3x lavicky, 2x mety
Popis: Tti lavicky umisténé rovnobézné v t€locvicng, které jsou znaceny od startu 1-2-3.
Poklus kolem lavicek, slalom, ptfeskocit vSechny tii lavicky tam a zpét, ptejit po prvni
lavi¢ku, druhou preskakat s oporou o ruce, tfeti snozmo.
Modifikace: Lze vymyslet nepocet dalSich variant ptekonavani pies lavicku.

Cas: 5min

x

3. 2. 1.
Obr. 15. - nakres stanovist’ - 10. CJ
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Prupravna cast:

Pomiicky: lavicky

- Prvni cvik ZP: sed na lavicce, rovna zada — ohnuty piedklon (obratel po obratli), zpét do

ZP.

©

LA! N |

VN J,b\\

- Druhy cvik ZP: : sed na lavicce, rovna zada, paze pokrcit upazmo(svicen) — rotace trupu
na jednu stranu (fixace panve), ptes predklon se vratit do ZP a opakovani na druhou

stranu.

0) |

- Treti cvik ZP: podpor na predloktich kle¢mo - vzpazit jednu ruku a opa¢nou nohu zanozit

(vydrz), zpét do ZP.

- Ctvrty cvik ZP: vystupy na lavicku. Typy vystupti: A) leva noha na lavicku, vypon, prava
volné, doslap na pravou, stfidat nohy. B) leva noha na lavic¢ku, pravéa na lavicku, vypon,
leva doli prava doli.

Cas: 8min

Hlavni ¢ast:

a) Hra zajic a orel

Pomiicky: Svédskd bedna nebo zinénka

Popis: Jedno dit¢ (orel) je v ukrytu (za bednou, na Zinénce). Ostatni déti (zajici) se
pohybuji v prostoru (skotaci na palouku). Na povel ,orel, déti zaujmou nehybnou
polohu (kdmen, hrouda hliny) - klek sedmo, pfedklon, celo optené o podlozku, paze
voln¢ podél téla, nebo skrcit ptipazmo, dlané na podlozce u usi (bez jakéhokoliv pohybu
napf. dlani chodidel, hlavy) soucasné orel vylétad z tkrytu, krouzi mezi détmi a sleduje,
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nepohne-li se nékdo z déti. Na povel ,,orel odléta* se leti orel schovat a déti (zajici) opét
skotaci. Pokud orel uvidi pohybujiciho se zajice (dite), ulovi jej dotykem, ,,odnese* jej do
svého hnizda (dité se pfemisti na pfedem ur¢ené misto - Zinénka, lavicka apod.)
(VOLFOVA, KOLOVSKA ,Predskoldci v pohybu 2, 2009))

Cas: 7min

b) Skakaci prekazkova draha

Pomiicky: obruce, lavicka, dily $védské bedny, vytyCovaci mety, zinénka

Popis: Piekonat piekazkovou drahu. DéEti budou sefazeny v zastupu na startu a na signal
vyrazet na drahu. Po startu vbéhnout do pfipravenych obruéi, v dal§im kole do nich skocit
(snozmo). Po pieskoceni lavicky, podlézt - ptelézt - podlézt dil Svédské bedny a
dob&hnout k meté. Od prvni mety ke druhé skakat po jedné noze a od druhé mety ke tfeti
skakat po druhé noze. Mety jsou od sebe vzdaleny cca 2-3 metry. Dalsi ptekazka je
zinénka, ktera se prekond plizenim (v dal$im kole valenim sudii). Do cile projit pies
balan¢ni drdhu vytvofenou zSikmé ploSiny, pénovych kostek a vyvysSenych desek
postavené do oblouku.

Cas: 12min

SC% DDD A
AN
=

Obr. 16. - ptekazkové drahy - 10. CJ

A

c) Hra zajicek ve své jamce sedi a spi (déti zpivaji)

Pomiicky: bez pomiicek

Popis: Déti stoji v kruhu a jeden (zajic) je uvniti kruhu v diepu, hlavu mezi koleny

(vztyCenymi prsty miize predstavovat zajeci usi). Déti se drzi za ruce, toci se dokola a

zpivaji: ,,zajicek v své jamce sedi a spi, sedi a spi, ubozacku co je ti, Ze nemtzes skakati,

chuté skoc, chuté sko¢ a vyskoc.“ Po dokonceni pisnicky zajic vyskoci k jednomu ditéti,

se kterym si pak vyméni misto. A hra se opakuje.

Modifikace: Vybrani vice zajicu. Cas:5min
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Zavérecna Cast:
Zaverecny cvik na lavicce ZP: leh pokrémo, chodidla na lavicce - uvolnéni a vytfepani
dolnich koncetin, plynulé¢ a klidné¢ dychani - rozlozena ramena, dlouhy vydech, bedra

pritisknout k podlozce (ani myska nesmi prolézt).

Cas: 4min

Ukonceni hodiny.

4.13 11. cvicebni jednotka — 16. 12. 2013 - vano¢ni

Uvodni &ast:

e organizacni ¢ast:
Ptivitani déti a kontrola cvi¢ebniho uboru.
Motivace: Vinoce, vanoce prichdzeji.
Cas: 3min

e ru$na ¢ast:
Dones poklad do cile
Pomiicky: lavicky, Svédské bedny, malé micky, pénové kostky/prekazky
Popis: Pfekonat mirnym tempem tfi fady pirekazek. Prvni fadu pielézt (naptiklad
lavicku), druhou tada podlézt (dil Svédské bedny, otvor z pénové kostky), tieti fadu
prelézt (dil Svédské bedny, pfekazka z pénové kostky). Sebrat micek z ptipravené nadoby
a piekonat pfekazky nazpét, kde z vyznaceného mista hodit mi¢ek do pfipraveného
otvoru = poklad. Kontrolovat dilkladné ptekonavani piekazek a dodrzovani mirnéjsiho
tempa.
Modifikace: Pti vétsim poctu mic¢ki mohou déti nosit vice kust najednou.

Cas: 8min
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Obr. 17. - nakres stanovisté - 11. CJ

Obr. 18. - stanovisté dones poklad do cile - 11. CJ

Prupravna cast:

Pomiicky: lavicky

- Prvni cvik ZP: sed roznozny (dlané budou ptedstavovat ,auticka“ a nohy ,,silnici) —

ohnuty ptedklon k jedné noze — dojet autickem co nejdal po silnice. Zpét do ZP, opakovat

na druhou stranu.

AN

- Druhy cvik ZP: sed roznozny, vzpazit, rovna zdda — vytahovat z ramen stiidavé za jednou

v d

NN
-47 -
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- Treti cvik ZP: vzpor kleCmo ,,kocicka* — predpazit jednu ruku a opacnou zanozit, pak do

pokrceni a dotek lokte s kolenem, zpét do ZP, opakovéni na druhou.

B e e i~ S e &

- Ctvrty cvik ZP: stoj, rovna zada, ruce pokréit upazmo ,,svicen* zatazend ramena a hlava —

s nadechem upazit povis, s vydechem zpét do ZP.

Ty

Cas: 7min
Hlavni ¢éast:

a) Seradit barevné pomiicky dle barev na hromadky
Pomiicky: barevné micky, obruce, overbally, vicka od PET lahvi, barevny papir
Popis: Po télocviéng jsou rozmisténé barevné micky, obruée, vicka od PET lahvi. Ukol je
posbirat barevné pomiicky a donést je do oznaceného prostoru barevnym papirem.

Modifikace: Sbirani pomucek ve dvojicich, které jsou spojeny $atkem za ruce.

Vanocni hodina — déti méli moznost si vybrat, jakou cinnost/hru chteji délat

b) Hra Ohen - voda - blesk (viz druha cvicebni jednotka)

¢) Hra Semafor (viz ctvrtd cvicebni jednotka)

d) Na Rybare (viz prvni cvicebni jednotka)

e) Obr a palecek (viz devatd cvicebni

jednotka)

Cas celé hlavni &4sti: 25-30min

Zavérecna cast:
Z barevnych obru¢i vytvofit spolecné
obrazec pfipominajici Vanocni strom.

Nejdfive na zemi a pak v drZeni.

Obl"18 - vano¢ni strom - 11. CJ

Ukonceni hodiny s ptanim krasnych Vanoc a odvedeni déti zpét do svych tiid.
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4.14 12. cvifebni jednotka — 6. 1. 2014

Uvodni &ast:

e organizacni ¢ast:
Ptivitani déti a kontrola cvicebniho uboru.
Motivace: kulaty svet
Cas: 2min

e rusna ¢ast:
Pomiicky: obruce
Popis: Po télocviéné jsou rovnomérné rozmisténé obruce, kterych je na pocet stejné jako
déti. Déti se pohybuji mezi obru¢emi a na povel provadi dané typy ¢innosti. Bubinkem
1ze udavat rychlost pohybu.
Modifikace: béh kolem obruéi, béh po prostoru a co nejvice vstupovat do obruce, na
povel zaujmout polohu v obruci - diep, klek, turecky sed, stoj atd., sebrat obru¢ a poloz,
béh s obruci, ménit obruc¢e s kamaradem.

Cas: 5min

Prupravna cast:

Pomiicky: obruce, jedna obru¢ do dvojice

- Prvni cvik ZP: sed roznoZzny — dvojice naproti sobé, dotek chodidly a obru¢ drzi v rukou

mezi sebou. Jeden z dvojice jde do mirného zdklon, druhy naopak do predklonu. Zpét do

s

- Druhy cvik ZP: sed turecky — dvojice naproti sob€, obru¢ drzet piiblizné¢ uprostied,

ZP, opakovani.

predpazit — soubézné uklon trupu na jednu stranu, drZet panev na sedacich hrbolech a

zatazena ramena, zpét do ZP, opakovat na druhou stranu.
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- Treti cvik ZP: stoj — dvojice naproti sob¢, chytnou se za ob¢ ruce navzdjem skrz obru¢ —

krouzenim pazi roztocit obruc.

- Ctvrty balancni cvik ZP: stoj — dvojice naproti sobé&, obru¢ drzet pfiblizné uprostied,
piedpazit — soubézné zanozit poniz jednu nohu, zpét do ZP, Ize opakovat rizné varianty —

prednozit, pokrcit prednozmo/skrémo, vydrz co nejdéle a opakovat na obé nohy.

Cas: 8min

Hlavni ¢éast:

a) Skatulata hejbejte se

Pomiicky: obruce

Popis: Po télocvicné jsou rozmisténé obruce na pocet déti, které se pohybuji volné po
prostoru. Na znameni cviCitele a vysloveni hesla: ,,Skatulata hejbete se* musi kazdy
rychle najit svoje misto v obruci. V kazdém dalSim kole se vzdy jedna obru¢ vytadi. Dité,
na které nezbyde obru¢, vypadava ze hry.

Modifikace: Pro zapojeni vSech déti v priibéhu celé hry jsem hru upravil, ze Zadné dite
nevypadava. Pokud si nékdo nestihne najit svoji obru¢, musi v poloze na koci¢ku - ve
vzporu kle¢mo obejit obru¢ kamarada a tim se mize ptidat k nému do obruce. Dalsi hru
si miize op¢t hledat své misto.

Cas: Smin

b) Prekazkové stanoviste
Déti jsou rozdéleny do dvou skupin, jedna skupina bude vzdy u jednoho stanoviste.
Ptiblizn€ po ctyfech minutdch dojde k prohozeni stanovisté tak aby skupina byla u

kazdého stanovi§té dvakrat. Cas: 16min
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1. stanovisteé:

Pomiicky: obruce, $védska bedna, pénové kostky, vytyCovaci mety, zebiiny

Popis: Proskakat poskladané obruce, piekonat balan¢ni drahu z vik $védské bedny a
pénovych kostek. Vylézt na danou znacku na prvni Zebfiné a pielézt na druhy dil Zebfin.
Do cile probéhnout slalom.

Modifikace: misto proskakani obruci Ize prolézt ve vzporu stojmo.

2. stanoviste:

Pomiicky: overball, lavicky, pénové desticky ve tvaru chodila (desticky na cviceni)
Popis: piemistit overball ve vzporu lezmo vzadu jako rak z bodu A do bodu B pfiblizné
Ctyfi metry. Prolézt otvory z dili §védské bedny umisténych na laviéce. Do prvniho
otvoru vlézt spodem a ptekrocit do druhého, ktery opét spodem opusti. Na zacatek
stanovisté dojit po pénovych barevnych destickach ve tvaru chodidla.

Modifikace: uréit na které barevné desti¢ky déti smi, nebo nesmi stoupnout.
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Obr. 19. - nakres stanovist’' - 12. CJ

¢) Zopakovani poradového cviceni

Skupina se voln¢ pohybuje po prostoru a na znameni cvicitele se sefadi v fad, v zéstup,
do kruhu. Za zacatku se fadi za cviCitelem a v dalSim opakovani lektor ur¢i prvniho.
Posledni povel pofadového cviceni budou dva zéstupu, ktery navaZze na hru Podavana.

Cas: 2min

d) Podavana

Pomiicky: mi¢/overball

Popis: Skupina je rozdélena na dva tymy v zastupu v dostatecném rozestupu. Déti si
podavaji mi¢ pfedem danym zplsobem a v dané¢ poloze. MiC si musi podat vSichni

¢lenové tymu a pfitom nesmi mic¢ spadnout na zem.
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Modifikace: Podavat lze v zastupu ve stoje, v zastupu v sedu a v kruhu. Mi¢ se mize
podavat horem nad hlavou, nebo spodem mezi nohama ve stoji rozkroéném a také
bokem.
Cas: 5min

Zavérefna Cast:

Na hudbu z vecernicka pohadky z mechu a kapradi

Zaverecny cvik ZP: podpor na predloktich klecmo sedmo, ¢elo na podlozce - pomalu se

ptevalit na jeden bok, do ZP, opakovat na druhy a do ZP.

P

Predstavime si, ze jsme seminko kyticky, kterd zac¢ind pomalu rast. Tudiz i my se musime
velmi pomalu ze ZP zvedat do stoje.

Cas: Smin

Ukonceni hodiny, uklizeni pomiicek v t€locvicn€. Pochvaleni déti za vzorné cviceni a

aktivitu a odvedeni je do svych tiid.

4.15 13. cvicebni jednotka — 13. 1. 2014

Uvodni &ast:

e organizacni ¢ast:
Privitani déti, dochazka a kontrola cvicebniho uboru.
Cas: 2min

e ru$na ¢ast:
Pomucky: desticky na cviceni
Popis: Déti se pohybuji po té€locvicné mezi rovnomérné rozmisténymi destiCkami na
cviceni (2-3 barvy), pocet desticek je stejny jako pocet Clend ve skupin€. Na povel
cviCitele provedou déti danu ¢innost. Naptiklad ob&éhnout nejblizsi desticku, sed turecky
na desticce, stoj na desti¢ce, béh a dotykat se desticek, béh a dotykat se pouze zadanych

barev destic¢ek a danou casti téla. Sbirani destiCky, manipulace sni a polozeni zpét na jiné

misto.
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Modifikace: 1ze vyuzit nespocet modifikaci. Je vhodné vybirat ¢innosti, pii kterych se
bude ménit poloha téla. Pomuze to ke spravnému uvolnéni a zahtati svalstva.

Cas: Smin

Prupravna cast:

Pomiicky: desticky na cviceni

- Prvni cvik ZP: sed turecky, polozit desticku na hlavu - spravné drzeni hlavy, rovna zada,
klidné dychani.
;
N
- Druhy cvik ZP: sed snozny, desti¢ku drzim v obou rukach u prsou - s nadechem vzpazit,

vytazeni z ramen, s vydechem zpét do ZP, s nddechem ohnuty pifedklon - dotek $picek

destickou (natazené nohy), zpét do ZP.

L S

- Treti cvik ZP: sed turecky, ruce na kolenou, desticka polozend za zady, rovnéd zada -
s vydechem rotace trupu za desti¢kou, panev zlstdva na sedacich hrbolech, zpét do ZP,

opakovéani na druhou stranu.

- Ctvrty cvik ZP: leh skrémo — desti¢ka zasunout jako klin pod hyzdé smérem k bedrim
(dopomtize k pfitisknuti beder k podlozce), chodidla zvednout nad podlozku, stiidat

cyklus natazeni jedné nohy a skrceni druhé (jizda na kole), zpét do ZP a uvolnit.

AL Al

Cas: 8min
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Hlavni ¢éast:

a) Skatulata hejbejte se

Tato hra méla v minulé hodiné¢ uspéch a zlstala v paméti déti. Misto obruci pouzity
desticky. Na této obméené v nacini Ize uvést, ze jedna ¢innost, nebo hra jde ¢asto provést
riznymi zpusoby.

Pomiicky: desticky na cviceni

Popis: (viz dvandcta cvicebni jednotka)

Cas: 6min

b) Balancovani micku na desticce

Pomiicky: desticka, vytyCovaci mety, lavicka

Popis: Dité drzi v jedné ruce cvicebni desticku, na které ma polozeny micek (velikost
tenisového mic¢ku). Ukol je balancovat s mi¢kem tak, aby nespadl z desti¢ky na zem.
Déti si nejprve zkousi balancovat na mist¢ a po zvladnuti se vydaji na kratkou
prekazkovou trat’. Obejit vytyCovaci mety, piejit po lavicce a prekrocit druhou lavicku.

Cas: 8min

£

v

== JA) A A

Obr. 20. - nékres drahy - 13. CJ

c) Prekazkova draha s vyuzitim desticek

Pomiicky: desti¢ky na cviCeni, lavicka, dily Svédské bedny a pénové kostky, vytyCovaci
mety

Popis: Po startu piejit pres ,.kameny* z barevnych desti¢ek na cviceni a poté podlézt a
prelézt prekazky. Po kamenech opét dojit k laviccee, kterou piejdou ve stylu Kracejici ¢ap

(viz. Test 1. P v tfeti cviebni jednotce). Po pfejiti lavicky déti vylezou na Zebfiny a

dotknout se pfipravenych znacek. Po Zebfinach je ptrekazka, kde je ukol, projit pies za

sebou poskladané 2 dily Svédské bedny a pro ztizeni jsou na n¢ kolmo polozené dalsi dva
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dily Svédské bedny v rozestupu. Do cile projdou pies lavicku a kratky slalom mezi
metami.

Modifikace: Prvni pfekazku z barevnych desti¢ek na cviceni je mozny ztizit, ze déti smi
Slapat pouze na nékteré barvy, nebo je projit v jiné poloze nez stoj - vzpor kle¢mo/stojmo.
Destic¢ky na lavicce u prekazky kracejici ¢ap se mohou pro zjednodusSeni a zrychleni dat
na lezato. Posledni lavicka se mize preskékat snozmo s oporou rukou o lavicku.

Cas: 12min

| iebil ny |

Ji/ﬁ\ int
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b X
so> BRmems, @ H 0

—

Obr. 21. - nakres piekazkové drahy - 13. CJ

Zavérena Cast:
Relaxace na hudbu z vecernicka: Pohadky z mechu a kapradi
vydychani a snizeni tepové frekvence chiizi po télocvicné, stfidat vzpaZeni ve vyponu

s chlizi v ohnutém predklonu (nadech - vydech)

Relaxac¢ni cvik ZP: leh na zadech na podlozce, desticka na bfiSe - vnimani vlastniho dechu,
uvolnéni koncetin. Navodit pocit, Ze koncetiny mam velmi téZké a jsou Gplné€ nehybné.

Cas: 5min

Zhodnoceni a ukonc¢eni hodiny. Kontrola télocvi¢ny. Sefazeni déti u dvefi a odvedeni do ttid

4.16 14. cvicebni jednotka — 20. 1. 2014

Uvodni ¢ast:
e organizacni ¢ast:
Ptivitani, dochdzka déti a kontrola cvicebniho uboru. Piedstaveni naplné hodiny —

srovnavaci testovani testem Pohyb [P pro piedSkolni déti na jednom stanovisti a na
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druhém hratky s PET vicky, které mély uspéch na tteti cvicebni jednotce.

Cas: 2min

e ru$na ¢ast:
Hra horky brambor
Pomiicky: micky, overbally, lavicky, lano (Svihadlo)
Popis: Skupina rozdélena na dva tymy barevné odliSeny. Hraci prostor rozdélen na dvé
stejné poloviny lavickou, lanem, nebo Svihadlem. Na kazdou hraci polovinu se po stejné
kusech volné rozmisti overbally a malé micky. Cil hry je odhazovat vzdy mic¢ na
soupefovu polovinu, aby po skonceném casovém limitu zbylo na své poloviné co
nejméné mickd. Do ruky smi dité vzit pouze jeden mi¢ a letici micek na jeho polovinu
muze zachytit a odhodit, ale nesmi ho odbijet. Na jedno kolo stac¢i kratky ¢asovy limit do
pul minuty. Po uplynuti limitu se spocitaji mice a urci se vitéz kola. D¢ti se béhem toho
vydychaji, aby byly pfipraveny do dal$iho kola.
Modifikace: Pohybovat se pouze ve vzporu kle¢mo, nebo vzporu lezmo vzadu jako rak.
Pii poslednim kole vyhlésit tzv. ,,bonusové kolo*, kdy po skonceni limitu hazeni, bude
kazdé druzstvo mit za tikol posbirat co nejvice mickl do ptipravenych piepravnich kosu,
nebo dilu od Svédské bedny.

Cas: 7min

Prupravna cast:

Pomiicky: bez pomiicek

- Prvni cvik ZP: sed turecky - vzpazit, vytazeni, uvolnit pfedklonem trupu a hlavy, ruce

volné na zem.

7 &Y

- Druhy cvik ZP: sed turecky, ruce pokr¢it upazmo poniz, svicen — rotace trupu a hlavy na
jednu stranu, hyzd€ na zemi, zpét do ZP. Kompenzace — uvolnény piedklon, paze volné

na zem.
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- Treti cvik ZP: leh - jednu nohu skrcit pfednozmo vzhlru, rukama chytit za koleno a
pritlacit na hrudnik, zpét do ZP, po zopakovani i na druhou stranu a zpét do ZP. Pak

pritla¢it na hrudnik obé& nohy - vytvofit kolébku a pohupovat se, zpét do ZP.

Ol O, O

- Cwvrty cvik ZP: stoj - vzpazit, vytazeni z ramen, uvolnit do dfepu a piedklon hlavy ke

Skupina je stale rozdélena na dvé poloviny a odliSena jako v ¢asti pripravné.

kolentim, zpét do ZP a opakovat.

Cas: 8min

Hlavni ¢éast:

a) Prvni stanoviste - 1P
Srovnavaci testovani testem Pohyb 1P pro pfedskolni déti

a. Kracejici cap - viz treti cvicebni jednotka

b. Sikovny lachtan - viz tieti cvicebni jednotka

b) Druhé stanoviste - hratky s PET vicky

Pomucky: vicka od PET lahvi cca 150ks, lano nebo Svihadlo pro ohrani¢eni prostoru
Popis: Na tomto stanovisté bude mit skupina spole¢ny i samostatny tkol. Prvni ¢innost
bude roztiidit vicka dle barev. A druhy ukol bude dle vlastni fantazie vytvofit jakékoliv
obrazec - slunicko, snéhuldk, kruh z jednoho druhu barev, barevny dim atd... Lze
spolupracovat ve dvojicich, nebo kazdy sam.

Cas: 20min
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c) Ohen —voda — blesk s pouzitim jiz vyndanych pomiicek
Pomiicky: vicka od PET lahvi, lavicky, §védska bedna, zebtiny

Popis: viz 2. cvicebni jednotka

Modifikace: Na znameni ohen - sed turecky do piipravené¢ho kruhu z vicek od PET lahvi.
Na znameni voda - mistnost ,,zaplavi voda, déti se musi dostat na vyvySenou pozici jako
je naptiklad lavicka, Svédska bedna, zebtiny. Na znameni blesk - leh na zadech a klidné
dychani.

Cas. Smin

Zavérecna cast:
Pomal4 a relaxacni chlize (bosky) po vedle sebe rozlozenych PET vic¢ek. Dodrzovat opatrné
naslapovani a hluboké, klidné dychani.

Cas. 4min

Ukonceni hodiny, uklizeni pomiicek v t€locvicn€. Pochvaleni déti za vzorné cviceni a

aktivitu a odvedenti je do svych tfid.

4.17 15. cvi¢ebni jednotka —27. 1. 2014

Zaverecnd, ukazkova hodina pro rodice a pribuzny

Uvodni &ast:

e organizacni ¢ast:
Ptivitani se s détmi, ptedstaveni se rodi¢lim a pfedani jim zékladni informace o naplni a o
prabéhu jednotlivych hodin béhem 1. pololeti.

Cas: 3min

e rusna cast:
Zvitatkové zahrati
Popis: Déti po cvicitelovi predvadi pohyb riznych druhi zvifat - pes, kocka, opice, ptak,
had, slepice, ¢ap, zaba. Poté nechat déti si samovolné€ vybirat pohyby zvifat. Motivaci by
bylo, ze rodi¢e budou hadat, jaké predvad¢li zvirata.

Cas: 4min
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Prupravna cast:

Pomiicky: overbally

- Prvni cvik ZP: leh pokrémo, piipazit, overball u dlan¢ — po nadzvednuti panve koulet mic¢

dlani ,,tunylkem pod panvi“ z jedné strany na druhou, zpét do ZP. Opakovéni na druhou

Omp N SN\ SN

- Druhy cvik ZP: sed turecky, rovna zdda, mi¢ mezi nohama, pokr¢it vzpazmo zevnitt,

stranu.

predlokti vzhiiru dovnitt, dlané spojit (v€zicka), tklony hlavou na jednu stranu, zpét do

ZP a opakovani na druhou stranu. Pfirovnani k zvonu ve vézi.

- Treti cvik ZP: sed snozny, overball v obou rukou polozené na stehnech, vzpazit —
vytdhnout se z ramen (naznaceni trhani jablek), zpét do ZP (jablka do kosiku), kutalet mi¢

ke $pickdm nohou do ohnutého predklonu (nohy pfedstavuji silnici a ruce s mi¢em auto),

zpét do ZP.

- Ctvrty cvik ZP: stoj mirné roznozny, ruce podél téla, overball v jedné ruce — upazit,
pfedpazit a prendat mi¢ do druhé ruky — zpét do ZP, opakovat. Navazat na pirendavani

mice 1 za zady v zapaZeni poniz.

Vg R—
bt

Cas: 8min

Hlavni ¢ast:
a) Dones poklad to cile
Pomiicky: lavicky, Svédska bedna, malé micky, pénové kostky/piekazky

Popis: viz jedenécté cvicebni jednotka

Cas: 7min
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b) Hra ohern voda blesk
Pomiicky: lavicka, Svédska bedna, pénova piekazka,

Popis: viz druhd cviéebni jednotka

Modifikace: Dodrzovat tempo béhu udavané bubinkem. Ohen - pozice v sedu tureckém,
ruce do svicnu. Blesk - leh na zadech. Voda - s pouzitim ptrekazek z minulého cviceni
vytvofit pomyslny ostrov, na ktery déti vylezou.

Cas: 5min

c) Doplnkova cinnost

Pomiicky: Bez pomiicek

Popis: Zopakovani pofadového cviceni. Vytvofeni zastupu a nasledny béh jako vlacek
nebo had po télocvién€. Na znameni vytvofit kruh. Déti se chyti za ruce - znazoriuji
viny rukama pohybem nahoru a dolti. Poté popotad¢ jeden za druhym ud¢la diep. Kdyz
pfijde na fadu zas prvni tak ten si stoupne. Opakuje se dokolecka. Pro uvolnéni jsem
zafadil pohybovou ftikanku Kolo, kolo mlynsky. Zavér vytvoteni dvou fad, pfesné
s dvojicemi naproti sob¢.

Cas: 7min

d) Manipulace s micem ve dvojicich

Pomiicky: mice nebo overbally

Popis: Usmérnéni fad a dvojic spravné naproti sobé. Jeden z dvojice bude mit mi¢ a
budou si ho nejprve vyménovat kutalenim v sedu roznozném. Pak pfejit v hazeni
obouru¢ a spravné chyceni. Ztizeni ¢innosti, Ze po odhodu se oto¢i o 360°, nebo déti
provedou diep. Po skonceni hdzeni skupina zachové dvé tady, jen se usmérni do fadného
zastupu za sebe.

Cas: 7min

e) Podavana

Pomicky: mi¢/overball

Popis: viz dvanacté cvicebni jednotka

Cas: 3min
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Zavérecna Cast:
Pomiicky: Hudba z vec¢ernicka: pohddky z mechu a kapradi.
- Prvni zaverecny cvik ZP: podpor na piredloktich klecmo sedmo, ¢elo na podlozce -

pomalu se pievalit na jeden bok, do ZP, opakovat na druhy bok a zpét do ZP.

=k

- Druhy zaveérecny cvik ZP: sed turecky, s nddechem pokr¢it upazmo, svicen - rozlozena

ramena. S vydechem ohnuty ptedklon - hlavu ke kolentim, paze volné.

L os

- Treti zaverecny cvik ZP: sed, hluboky ohnuty uvolnény piedklon - pfedstavime si, ze
jsme seminko kyti¢ky, kterd za¢ind pomalu rist. Tudiz 1 my se musime velmi pomalu
zvedat ze ZP do stoje.

Cas: 5min

Ukonceni hodiny rozlou¢enim se s rodi¢i a rodinnymi ptislusniky. Pfedani détem sladkou

odménu a pamatecni spolecnou fotografii.

Do g~
Mnoho radostnych sportovnich
zdZitkii pree CMurtin *~.

~S 20014
Obr. 22. - spole¢na pamate¢ni fotografie
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S DISKUSE

Sportovni krouzky v matefskych Skolach jsem ucil celkem tii roky. Z toho dva roky
piimo v 87. MS Komenského v Plzni na Lochoting. Tato $kolka na mé pusobila velmi
pozitivné 1 kvuli vstficnému a profesionalnimu pfistupu pani feditelky a ostatnich
zaméstnancl. Zaujal mé také charakter Skolky, kterd je mimo jiné zarazena do projektu
Zdrava matetska Skolka a nabizi dostatek moznosti pro fadny vyvoj déti zvlasté po zdravotni
strance jako napiiklad zajmové krouzky, solnou jeskyni, vifivku nebo saunu.

V mém sportovnim krouzku bylo Sestnact déti, z toho osm chlapcti a osm divek ve
vékovém rozmezi Ctyf az Sesti let. Na jednotlivych hodinach nebyl nikdy plny pocet déti, ale
vzdy jich bylo v priméru tfinact. SmiSena skupina déti proSla patnicti cvi¢ebnimi
jednotkami bez vétSich problémt, skupina vzdy spolupracovala a nebylo zapotiebi néjakym
vyjimecnym zplisobem fesit kazeniské prohiesky.

Dle mého nazoru déti nejvice bavily Cinnosti typu prekazkovych drah a hry typu
Ohen - voda- blesk. Dobie postavené piekazkové drahy jsou diky piirozenému pohybu
velmi vhodné pro spravny pohybovy vyvoj ditéte a také détmi velmi oblibené. Béhem
jednotlivych lekei si skupina rozsifila sviij zasobnik her a zdokonalovala se v ¢innostech,
jako jsou plazeni a lezeni, rizné typy béht, skokti, nebo poskoktli. Do rusnych a pripravnych
Casti jsem naptiklad zafazoval druhy pohybu jako pievaly a obraty. Manipulaci s predméty
jako napftiklad s micem byla velmi oblibena ¢innost u déti, jak v pfipad€ hazeni na cil, nebo
ve dvojicich s chytdnim. Manipulaci s pfedmétem, jsem cCasto zafazoval 1 do rusnych a
prapravnych ¢asti. Myslim si, ze pfi cviceni, kdyz manipuluji s néjakym predmétem, musi se
vice sousttedit a dopomiize k spravnému provedeni pohybu. Pomicky také dokéazaly nékteré
¢innosti, jako napiiklad pfekonani pfekazkové drahy s overballem v ruce ztiZit.

Na zacatku krouzku, pfesné na tfeti cvicebni jednotce jsem provedl vstupni testovani
testem Pohyb 1P a na ¢trnacté CJ jsem provedl vystupni testovani stejnymi testy. Vybral

jsem si testy Kradejici ¢ap a Sikovny lachtan (viz kapitola 4.2). Pohyb 1P je testovy soubor o

péti testech. Z casovych diivodi a z hlediska v€ku souboru mého krouzku jsem pouzil pouze
dva. Nadace sportujici mladeZe, pod kterou tento pohybovy projekt spada, v 87. MS v Plzni
testovani jiz aplikoval, ale z mého krouzku se ho tcastnil pouze jeden chlapec. Tento projekt
je zaméten pro déti ve veéku péti a Sesti let. V mém krouzku bylo i dost Ctyfletych déti, ktery
testy také zvladly, i kdyz vysledky byly o néco horsi. Rozdil ve v€ku jsem zaznamenal

Vv testu Kracejici cap, kde je kol piejit pres cvicebni desticky na lavicce. Mladsi a tudiz i
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mensi déti méli problém piejit desticky bez mezikroku. Od vstupniho a vystupniho testovani
je doba tfi mésice. Tento Cas neni piili§ veliky na né&jaké vétsi rozdily ve vykonech. Dle
piiloZzené tabulky nize s vysledky si lze vSimnout, ze vétSina z déti udé€lala aspon maly
pokrok. Test Kracejici ¢ap je dle mého nazoru tézSi na provedeni a tudiz i zlepSeni je
pfiblizné jen u poloviny a pouze o jeden bod. U testu Sikovny lachtan je zlep3eni pievazné u
vétSiny z testovanych a u nékterych 1 o dva body. Zlepseni bych oduvodnil, ze
Vv jednotlivych CJ jsem cCasto zafazoval manipulaci s pfedméty a mici, které vedlo ke
zdokonalovani téchto ¢innosti. Na druhou stranu lepsi vysledky v testovani taky maze mit za
disledek, ze pii vystupnim provadéni testll, uz ¢innost znaly a bylo to pro né snazsi na
provedeni. Za zminku také stoji, ze u dvou dévcat je rozdil pfi vystupnim a vstupnim
testovani zaporny, coz by vedlo, Ze se béhem tfech mésicl zhorsily. Tento vysledek bych
odlivodnil, Ze se jim jednotlivy pokus nepovedl. Z Casovych a organizac¢nich divodi, jsem

provadél jednotlivy test pouze jednou.

Vstupni Vystupni Vstupni2 Vystupni2
Kracejici ¢ap | Kracejici ¢ap Sikovny lachtan|Sikovny lachtan
Tereza 5 5 6 5 5
Sona 4 3 4 4 3
Eliska 4 4 4 3 4
Bertik 5 5 6 5 6
Lucka 4 3 4 3 4
Natalka J4 4 3 3 4
Patrik 4 1 3 4 5
Lucie 4 3 3 3 4
Stépa 5 3 4 3 6
Martin 5 4 4 2 4
Bétka 4 3 3 1 2
Misa 6 6 6 4 5

Obr. 23. - tabulka vysledka testovani Pohyb 1P

Pii vedeni jednotlivych cvicebnich jednotek, jsem se vzdy snaZzil o to, aby déti
pohybova aktivita zaujala a bavila. UZ od prvnich hodin jsem se snaZil najit pfatelskou cestu
k détem. Uz pii vyzvedavani déti z jejich tfid, jsem s nimi navazoval rozhovor a vytvarel
pfijemnou atmosféru. V priibéhu cviceni jsem Casto pouzival rizné typy motivaci, pro
navnadéni na jednotlivé ¢innosti. Pfi zavérecnych ¢astech, se détem velmi libila relaxace na
hudbu z vecernicka Pohadky z mechu a kapradi. V pribéhu krouzku, nebyl muj hlavni cil,
aby z déti vyrostly zavodni sportovci, ale aby si vypéstovali lasku k pohybu, ktera je bude

provazet celym Zivotem.
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6 ZAVER

Domnivam se, Ze se mi povedlo bez problémi realizovat plan pohybového
zdjmového krouzku v 87. Matetské Skole v Plzni. VSe, co jsem si naplanoval, se dle mych
predstav zdatilo. Pfed kazdou hodinou jsem si pfipravil stru¢nou pisemnou pfipravu
s nakresy stanovist. V praci uvadim patnact cvi¢ebnich jednotek, které jsou jiz po uprave,
v podobé jak ve skute¢nosti prob&hly. Rekl bych, Ze kazdy cvigitel, nebo ug¢itel by se mél ve
svych profesnich zacatcich zaobirat tvofenim pfiprav na své hodiny a po skonceni si upravit
tak, jak ve skute¢nosti prob¢hly. Pomize mu to v jeho dalsi praxi, kdy se cviéitel mize
zpétné podivat do svych pfiprav a hned zjisti, kterd ¢innost byla jak oblibena a se kterou
byly napiiklad ¢asové, nebo materidlni problémy.

Myslim si, ze cil bakalaiské prace byl splnén a tkoly podle harmonogramu dodrzeny.
Déle uz zéalezi na samotnych lektorech a cvicitelich pohybovych zajmovych krouzka

v pfedSkolnim véku, jestli se nechaji moji bakalatskou praci inspirovat ¢i nikoliv.
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7 SUMMARY

The topic of this bachelor work is “The proposal and realization of the content of
motoric-hobby club for children in the preschool age”. Sports-movement activities are very
joyful for children and are very important for their development. Sport games are very good
for children. It is very natural form of movement. Some exercise also stabilizes the correct
body posture. We know many kinds of sports-movement activities what are very important
for children in preschool age. The best are sport games, hurdle road, exercise with
instruments as ball, bar, tablet, shawl,...

In this bachelor work there is described the half-annual plan of sports-movement
activities for preschool children. This plan uses lot of sport games and next sports activities.
At the beginning of the work there are mentioned the expected effects and outcomes of
physical activity by preschool children, further work deals about structure of exercise lesson.
You can also read about the needs of preschool children. A great part of the work consists of
particular preparations for each exercise unit. Each one contains an introductory part, in
which the teacher welcomes the children and uses a warm-up game. After that the warm-up
of individual parts of body follows. In the following main part children learn new movement
activities for development movement facilities. At the end of the exercise unit there is an
example of body relaxation.

This half-annual plan was used in the 87th kindergarten in Pilsen. This work could

help new teachers in kindergarten, who want to teach children sports-movement activities.
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