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1 Uvobp

Vybrané téma jsem si zvolila pfedevsim proto, Ze se sama v oboru sportovni
gymnastiky a uditelstvi pro matefské skoly pohybuji. Cvicenim gymnastiky jsem se zacala
zabyvat jiz v predskolnim véku pfi MDDM Ostrov. Nyni pracuji jako ucitelka v materské Skole
a snazim se zakladni gymnastické cviky zahrnout do kazdodenniho rezimu dne. V soucasné
dobé neni zdravotni stav déti, ani jejich pohybovy vyvoj pfilis uspokojivy. Objevuji se rizné
poruchy drZeni téla, obezita apod., proto zafazovani cviceni s détmi kazdy den je pro jejich
vyvoj velice dulezity. Velkou vyhodou v matefskych sSkolach je, Ze se vhodna pohybova
aktivita zarazuje kazdy den. Tato cviceni zasadné ovliviuji jejich télesny i dusevni stav, a tim
velice pomahaji v prevenci nemoci a schopnosti déti se lIépe vyrovnat se zatézovymi

situacemi Ci stresem.

Bakalarska prace se zaméfruje na tvorbu podplrného metodického materidlu
gymnastickych cviceni. Tato prace by méla slouzit prevaziné pedagogim v predskolnich
zafizenich, jelikoz poukazuje na odliSnosti a specifika vyuky gymnastickych cvic¢eni
a pohybovych aktivit u déti predskolniho véku. Navrhovanad cvi¢eni a potrebna
fotodokumentace jsou realizovdna v MS Masarykova, Ostrov. Kromé konkrétnich
gymnastickych cviceni je v praci popsana charakteristika ditéte predskolniho véku, moznosti
vyuziti vhodnych pomlcek, zakladni gymnastické prlpravy a organizacni formy télesné

vychovy v edukaénim procesu predskolni vychovy.

Z vlastni zkuSenosti vim a pozoruji, Ze v dnedni dobé jsou rodice pfilis uzkostlivé ke
svym détem, ale bohuzel si neuvédomuiji rizika, ktera tim prinaseji. Od sportu je timto spise
odrazuji. Bez pravidelného pohybu se u déti objevuji nékteré poruchy ve spravném drzeni
téla, a proto je nasim cilem, ziskat si je na svou stranu a nadchnout je pro jakykoliv cviéeni,
ktera dopomohou ke zlepSeni jejich fyzické zdatnosti. Gymnastickymi cvi¢enimi déti
ziskavaiji lepsi koordinaci, drzeni téla a celkové psychické pohody. Tim se posiluje i zaklad
pro zdravy Zivotni styl, ktery se bez cvi€ebnich aktivit a sportu neobejde. Déti by se mély
podporovat ve spontannim pohybu a dokazovat tim, Ze sportovani je spiSe zabavné, nikoliv
nebezpecéné.

S touto zkuSenosti se bohuzel setkdvam i v materské Skole, kdy se ucitelky boji
zarazovat gymnastické cvi¢eni do pravidelného rezimu dne. Domnivaji se, Ze je to pfilis

naroc¢né a nebezpecné. Vzhledem k mym zkuSenostem ve sportovni gymnastice neni nijak
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narocné predvést jednoduchou formou jejich moZnosti a ukazat, Zze gymnastika
predskolniho véku neni ndrocna, pokud se déld spravné. Cvicenim déti dosahuji vice

pruznosti, posili svaly celého téla a podporuiji si tim mimo jiné i sebedlvéru a sebejistotu.



2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 CiLPRACE
Cilem prace je vytvofit a popsat metodicky materiadl se zamérenim na gymnasticka

cvi¢eni déti predskolniho véku s poukdzanim na odliSnosti a specifika téchto pohybovych

aktivit.

2.2 UKoLyY PRACE

1) analyza dostupné literatury a zdroju
2) vybér a predstaveni vhodnych gymnastickych cviceni pro déti pfedskolniho véku

3) vytvoreni ukazek cvic¢eni spolu s nazornou fotodokumentaci



3 CHARAKTERISTIKA DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Predskolni vék je charakterizovdn jako vyvojové obdobi mezi 3 - 6let. Toto obdobi je
obdobi rozkvétu. Dité je velmi vnimavé, zajima se o okoli, objevuje svét a postupné se
osamostatniuje. Pohyb je v tomto obdobi neodmyslitelnou soucasti kazdodenniho konani.
Klade se diraz také na imitacni uceni. Proto cviky vZdy vyZaduji pfesny popis a ukazka cviku.

Dité se uci hlavné napodobovanim.

Hlavni naplni ditéte predskolniho véku je hra, ktera ditéti pfindsi seberealizaci
a spokojenost. Dité se postupné osamostatiiuje a zvySuje se potreba socializace. Vyrazné

pokroky jsou v oblasti motorického uceni, kdy se zlepSuje jemna i hruba motorika.

3.1 PO STRANCE PSYCHICKE
V predskolnim véku pribyvaji u déti nové védomosti, rozviji se pamét a predstavivost.

Déti se spiSe soustfedi na jednotlivosti, unikaji mu souvislosti. Provedeni jiz osvojenych
dovednosti mlize odvadét pozornost a vnimavost k okolnimu prostfedi. Je vhodné aktivity
které se opird o ndzorné vlastnosti konkrétnich predmétu a jevd, abstraktni myslenkové

procesy se objevuji aZ na konci tohoto obdobi.” (Peric,2008, s.24).

Dité chape takové situace, na které si ,muzZe sahnout” a nerozumi vécem, které
nemuze ,,uchopit”. Proto bychom méli ditéti vSe nazorné predvést, aby si utvofilo konkrétni
predstavu. Osobnost jako takova jeSté neni ustdlena, déti jsou impulzivni. Snadno prechazi
z radosti do smutku a naopak. Je dlilezité détem dat pravidelny a presny rezim, aby védélo,
co v danou dobu bude délat. Déti se tak citi bezpecné. Jakmile nastane zména v rezimu,
mohou byt plactivé, roztékané a tfeba i vice zlobivé. Neni vyvinuta vile, nedokazi sledovat

dlouhodoby cil.

3.2 PO STRANCE FYZICKE
Od zacatku predskolniho obdobi se déti postupné uci koordinovat celé télo, od

hornich koncetin po dolni. U¢i se zrychlovat, zpomalovat, preslapovat z jedné nohy na

druhou. Spravnou technikou se uéi hazeni mice, chytani.



Kolem ctvrtého roku je schopno se naudit jednoduchym prlapravnym cvikiim.
A teprve mezi patym a Sestym rokem je dité schopno provadét prlpravné cviky spravné
a své pohyby kontrolovat a opravovat. Na konci tohoto obdobi se utvareji predpoklady pro
vybér sportovniho zaméreni. Je dllezité vnést détem fad do kazdodennich ¢innosti, nejen
z pedagogického davodu, ale pravé proto, aby si zvykly na systematickou sportovni pfipravu

(rezim dne).

,,Déti maji rady vSechny pfirozené Cinnosti, v nichz mohou béhat, skakat, hrat si. Pohyb je
pro né potésenim, a proto je do sportovni ¢innosti neni tfeba nijak nutit.“ (Svoboda,2000,

s.43).

Nové pohybové dovednosti déti lehce a rychle zvladaji, ale pfi méné ¢astém opakovani
jsou opét rychle zapomenuty. U déti se postradd uspornost pohybu, ktera se projevuje
u dospélych. Pti jednoduchych pohybech jako je vyskok, pridava dalsi ¢innosti rukama

i nohama, pokud sedi, neustdle sebou ,Sije” apod.

3.3 PO STRANCE TELESNE

Na zacdtku obdobi se postava podobd batoleti. Je charakterizovdna rovnomérnym
rustem vysky a hmotnosti. Dité ma porovndni s trupem pomérné krdtké koncetiny a velkou
hlavu. Po pdtém roce se proporce zacinaji ménit, zmensuje se hlava a trup ve vztahu k celé

postavé. Dozrdavd centrdlni nervovd soustava.

,V predskolnim véku se jiZz vyrazné uplatnuji i dédicné vlivy, kterd jsou rozhodujici pro

formovadni télesného typu clovéka.” (Pokorna, 1998, s.8).

Osifikace kosti jeSté neni dokonéena, v kostni soustavé je jesté mnoho tkané
chrupavcité, proto je dulezité si toto uvédomovat pri zatéZovani cvicenim sily. Mozek jako
hlavni organ centralni nervové soustavy ma vyvoj ukoncen jiz pfed zac¢atkem tohoto
obdobi. Nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflext a po Sestém
roce i pro slozitéjsi koordinacné narocny pohyb. V détském véku jsou ptiznivé podminky

pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti.
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4 BEzPECNOST CVICENI U DETi PREDSKOLNIHO VEKU

Cviceni v materské Skole se zafazuje mezi narocnéjsi aktivity predevsim z dlvodu
organizace a bezpecnosti. Proto pred kazdém cvicenim v materské Skole, nebo jinych
zafizeni, musime dbat predevsim na bezpecnost déti a spravnou hygienu télesné vychovy.
Pfed cvicenim musime nejprve zajistit mistnost nebo prostfedi, kde se cviceni bude
provozovat. Mistnost by méla byt vidy uklizend, aby se nevifil prach a tim zamezime jeho
vdechovani détmi. Dale by méla byt rddné vyvétrana. Pfi samotném cvieni by mél byt
dostatecny ptisun ¢erstvého vzduchu, okna otevirdme vidy tak, abychom zamezili priivanu.
Zajistujeme pro déti vhodné pomicky a ndcini, které vybirame podle vékové kategorie.
Nepouzivame nacini sloZzené z malych Casti, aby je déti béhem cviceni nevdechly. Pomucky
tedy pred kazdé cinnosti kontrolujeme jednotlivé a zjisStujeme zdvady, které napravime,
nebo vyradime, aby s nimi déti nemanipulovaly. Pomicky a naradi také nechavame
pravidelné kontrolovat a sefizovat odbornou firmou. Nachdzi-li se v mistnosti ostré rohy,
napriklad u krytu na topeni, je vhodné ho docasné zakryt, aby nedoslo k poranéni hlavy
nebo dalsim drazdm. K tomu muizeme pouzit napfiklad Zinénku nebo deku. Cvi¢ime-li venku
na Cerstvém vzduchu, vyhleddvame malo prasné prostredi a prostor mimo silni¢ni provoz.
Vyhleddvame radéji ohrani¢ené htisté nebo travnatou plochu. NeZ zacneme hrat hru
v jakémkoliv prostredi, je nutné z néj odstranit nebezpecné predméty (ostré kameny, sklo,
draty, trnité vétve...), vdnesni dobé je vhodné upozornit déti na nebezpecéi ndhodné
nalezenych injekénich stfikacek. Na nerovném terénu dbame na vhodnou cvi¢ebni obuy,
kterd by méla byt predevsim pevna. Na travniku mulzeme hrat i bosi - vhodné na
procvi¢ovani nozni klenby. Sundavame détem prstynky, fetizky a dlouhé vlasy svazujeme do

gumicek.

K bezpeénosti cvi¢eni zafazujeme i osobni hygienu ditéte. Déti by mély cvicit v obleéeni
urcené pro télesnou vychovu. BohuzZel v materské skole se toto pravidlo jesté nezavedlo jako
povinnost, proto kontrolujeme alespon obleceni, ve kterych je vhodné cvicit. V prostorach
materské Skoly si pfed kazdém cvi¢enim déti sunddvaji backory a cvi¢i na koberci
v ponozkach nebo na boso. Pfi cvi¢eni na naradi (napriklad na lavicce) se cvic¢i vyhradné na
boso. Obejde se tak moznost Urazu uklouznutim. Volna velkd trika, dlouhé teplaky nebo
sukynky u holcicek jsou pfi cviceni také nebezpecné, dohlizime tedy na Upravu nebo

svléknuti odévu. Jakmile se déti zapoti a maji mokré obleéeni, nechame je prevléknout do
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nahradniho odévu, ktery maji pfipraveny v Satné. DlleZitou soucasti hygieny je pitny rezim
ditéte. V materské Skole by mélo byt piti vidy na dostupném misté jak ve tfidé, tak na Skolni
zahradé, aby se déti mohly kdykoliv napit v prlibéhu celého dne. Po pohybové zatézi
dohlizime na to, aby se déti dostatecné napily. Pohybové ¢innosti nezafazujeme po svaciné

minimalné pll hodiny, po jidle spiSe zafazujeme klidné ¢innosti nebo dechova cviceni.

Dopomoc v materské skole je dllezitd predevsim z hlediska bezpecnosti, ale také, aby
déti mély pocit jistoty pti cviku a odstranily pripadny strach. Dopomoc by pfedevsim méla
usnadnit ditéti nacvik pohybu a zabezpedit jeho provedeni. Zabrafiujeme tim nebezpedi
Urazu. Do dopomoci mlizeme zapojit i ostatni déti. Dopomoc se déli na pfimou a nepfimou.
V pfimé dopomoci pfijde ucitelka do primého kontaktu se cvicencem. Dopomaha
predevsim v hlavni fazi cvicebniho tvaru, ale jen do jisté miry. Cvicenec musi sdm vynaloZit
usili do cviku, uditelka zajistuje pouze podporu a jistotu. Do takové pomoci fadime napftiklad
zdvihnuti, podepreni, postréeni nebo pouhy dotek. Dopomoc se po uritém case zméni
pouze na pozorovani a cilem je samostatné a bezpecné provedeni cviku. Détem se
dopomadha predevsim u novych neznamych cvik(l. Dopomoc musi byt véasna a primérena.
Pfimou dopomoc davdme détem podle svého uvazeni. Je lepsi spiSe dojit v nacviku co
nejdal bez pomoci, aby se nestala dopomoc soucasti cviku a cvi¢enec se bez ni neobejde
a nebude mit snahu cvik zvladnout zcela sdm. Nepfima dopomoc je tedy o Upravé naradi
nebo cvicebniho prostredi. DllezZité je pravidelné kontrolovat stav naradi, jestli je stabilni,
postaveno na neklouzajicim povrchu a je vhodné ukotveno. Pfima a nepfima dopomoc se v
nacvi¢ovani cvikd vzajemné doplnuji. Jejich vhodné vyuziti ulehcuji a urychluji nacvik a tim

prispivaji ke spravnému osvojeni pohybu.
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5 POHYBOVA AKTIVITA DETi PREDSKOLNIHO VEKU V REZIMU DNE

‘

,,Pohybové cinnosti at’ spontanni nebo vizené by mély byt soucasti kazdého dne.*
(Dvorakova, 2007, s.79). Télovychovné plsobeni je dulezity pro celkovy vzdélavaci,

vychovny, zdravotni i hygienicky proces.

Snazime se détem utvaret kladny vztah k pohybu a pohybovym aktivitam, aby se stal
pohyb soucdst jejich Zivota. Nejvhodnéjsi obdobi pro utvareni vztahu k pohybu je pravé

obdobi predskolni, protoZe se déti chtéji ucit a maji zdjem o vse nové.

Kromé fizenych télovychovnych chvil, které maji svij cil, se zafazuje do reZimu dne
také spontanni pohybové chvilky. Pohyb déti v materské Skole je uplatfovan ve vice
forméach. Kromé tizenych télovychovnych chvil, které jsou zarazovany alespon dvakrat
v tydnu a maji svij cil, pravidelnych vychazek, obéasnych vyletd nebo pohybové zamérené
krouzky, je tou nejbéznéjsi formou spontanni pohyb. Tato forma pohybu neplni

télovychovny cil, se kterym se setkdvame kazdy den v béZném reZzimu materské Skoly.

Pfi rannich hrach nechdvame déti volné se pohybovat, ¢imz jim vytvarime prostor pro
individudlni pohyb. Spontanni pohyb u déti v materskych Skoldch pozorujeme i pfi
namétovych hrach, které si sami déti vymysli a rozviji fantazii. Pro pfiklad mizeme uvést hru
»Na policajty”, kdy béhaji do prostoru a honi zlodéje, ,,Na hasi¢e” jak ukazkové s neexistujici
hadici hasi ohen, ale tfeba také ,,Na princezny nebo lesni vily”, které tancuji a béhaji po
imaginarni louce Ci v lese. Nabizime détem béhem volnych her pomucky a nacini, které
mohou vyuzivat podle jejich potfeb. Napfiklad to jsou détmi oblibené molitanové kostky, ze
kterych si stavi hrad, domecek pro panenky, garadz na auta, nebo si samy zhotovuji malou
prekazkovou drahu, kterou zdolavaji. Dale maji k dispozici obruce, se kterymi tancuji nebo

preskakuji, lana, $atky, mice, ty¢e a mnoho dalsiho.

Tyto hry jsou détmi praktikovany jak pfirannich hrach, tak i zejména pfi pobytu venku,
kde se détem nabizi dalSi a vétsi prostor pro spontanni pohyb. Venku se déti volné pohybuji
na Skolni zahradé ¢i détském hfisti. Jsou jim nabizené pomlcky, hracky nebo nacini pro
razné volitelné hry. Napriklad maji k dispozici lana, skdkaci gumu, nejoblibenéjsi jsou riizna
odrazedla a kolobézky, branky na kopanou nebo basketbalovy kos. Pfi pobytu venku se
détem nabizi také fizena aktivita vedena ucitelkou, avsak neni povinnd. Do spontannich

pohybovych her organizované nezasahujeme, déti se v nich pohybuji dle svych
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momentalnich potfeb. Na déti vSak stale ddvame pozor a dbame zejména na jejich
bezpecnost. | ve svych spontannich hrach midzeme u déti pozorovat urcité prvky gymnastiky
napriklad pfi tanci pti hie ,,Na vily “ nebo balancovani pfi chizi na obrubniku. ,Spontdnni
pohybové aktivity maji urcity podil na pohybovém reZimu déti, avsak nemohou plné

zastoupit organizovanou formu télesné vychovy.” (Kaplan, Bartlinék, Neuman, 2010, s.13).
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6 ORGANIZACNi FORMY TELESNE VYCHOVY V MATERSKE SKOLE

V zajmu o spravny a harmonicky télesny i duSevni rozvoj ditéte je nutné mu doprat
v pribéhu dne dostatek prilezitosti volnému pohybovému vyuziti. Chvile, kdy déti sedi
a jsou v klidu (napt. pfi zaméstnani z rozumové ¢i vv vychovy), musi byt vyvadzeny pohybovou
¢innosti, a to jednak prirozenym zpUsobem podle zajmu déti, ale také organizovanymi
a promyslenymi formami, které provadi pedagog podle urcitého planu. Tyto promyslené
celky jsou pevné zafazeny do rezimu dne nebo tydne, jsou jddrem pedagogicko-vychovné
prace ucitelky v oblasti télesné vychovy. Nazyvaji se organizaéni formy télesné vychovy,

mezi které patfi:

* TV zaméstnani

* ranni cviceni

* télovychovné chvilky
* pobyt venku

* ranni a odpoledni hry

6.1 TV ZAMESTNANI

Vyucovaci jednotka (zaméstnani) je jedna z nejdUlezitéjSich forem télesné vychovy
v materské skole. Méla by probihat 1 - 3x tydné. Pfiprava na vyucovaci jednotku by méla byt
dobre promyslena, mit stanoveny konkrétni cil, formy cviéeni a mit pfedem pfipravené
pomtcky. Hlavnim ukolem je ndcvik novych pohybovych dovednosti a zdokonalovani
dovednosti jiz osvojenych. Zarazuje cviky protahovaci, mobilizaéni, posilovaci, vytrvalostni,
koordinacni, rovnovazn3, relaxa¢ni a dechova. (Dvorakovd, 2007) Kazda jednotka by méla
naplhovat konkrétni vychovné vzdélavaci cil. Cviky se zarazuji od nejjednodussich po
slozitéjsi. ,V praxi se setkdvame s ¢lenénim jednotky télesné vychovy na tii a vice ¢asti”.

(http://www.tv4 ktv-plzen.cz/).
*Gvodni - 1/10 celkového ¢asu
- organizacni

- rusna
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* prlpravna - 2/10 Casu
* hlavni - 6/10 ¢asu
* zavérec¢nd - 1/10 dasu

Ukolem Gvodni €asti je déti seznamit s nadchazejici ¢innosti, motivovat je ke cviéeni,
a pripravit jejich organismus na dalsi zatizeni. Vzdy si volime cile, které jsou dosazitelné pro
vSechny déti. Je velmi dulezZité si pfedem pfipravit prostor pro samotné cviceni - vyvétrana
mistnost, veskeré pomucky nebo nacini. Pred cvicebni jednotkou kontrolujeme, zda maji
déti vhodné obleceni, sepnuté vlasy a sundané backory. Po celou dobu dbdme predevsim
na jejich bezpecnost. Vyhybame se dlouhému vysvétlovani, které vede u déti k rychlému
poklesu pozornosti a nasledné $patnému drzeni téla. Uvodni &ast se praktikuje zpravidla
skupinové. Déli se na organizac¢ni a rusnou. Organizac¢ni zahrnuje motivaci a popis ¢innosti.
Rusnd c¢ast ma za cil zvySeni tepové frekvence. Nejvhodnéjsi jsou dynamické hry
a jednoduché lokomoéni pohyby jako je chiize, bé&h, poskoky. Cinnost by méla byt
jednoduchd a srozumitelna, méla by mit spad a castéjsi zménové pokyny. Jde predevsim

o zahrati organismu.

Ukolem priipravné &asti je protdhnout a posilit jednotlivé svalové skupiny, uvolnit
klouby a pfipravit télo pro ¢innost planovanou v hlavni ¢asti. (Dvorakova 2007, Hajkova,
Vejrazkova 1994). Protahujeme svalstvo fazické, které ma tendence se zkracovat,

a posilujeme svalstvo tonické, které ochabuje. (Hajkova, Vejrazkova 1994).

Pfi téchto cvikach dohliZime na presnost. Pfistupujeme k détem individualné
a poskytujeme dopomoc a zadchranu. Neustdle déti motivujeme a chvalime. Cviky zac¢indme

pomaly. U predskolnich déti volime 4-6 cvikd.

Napln hlavni ¢3asti je hlavnim cilem celé hodiny. Hlavni ¢ast je pfedem uréen3,
vSechny ostatni se od ni odvijeji. Ma nejdelsi trvani a rozviji pohybové schopnosti (rychlost,
sila, vytrvalost). Zacindme vidy nacvikem novych pohybovych dovednosti a poté
zdokonalujeme dovednosti jiz naucené. Velmi dllezitou soucasti kazdého cviceni je
pribéiné hodnoceni vykonu. To ma dvé vyznamné funkce. Jednak informacni, ta ditéti rika,
zda cvik provedlo spravné, popfipadé co ma udélat jinak a motivacni, ktera jej podporuje

a stimuluje k dalsi aktivité. (Kaplan A., Bartiinék D., Neuman J., 2010).
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V zdvérecné Casti dochazi ke zklidnéni organismu psychicky i fyzicky. Obsahem je
relaxace, uvolnéni svalstva, dechova cviceni, kompenzace jednostranného zatizeni. DleZité
je pozitivni zhodnoceni, které déti motivuje a aktivuje k dalsSim ¢innostem. Zavére¢na ¢ast
je stejné dllezita jako ¢asti predchozi, presto je ¢asto opomijena. (Dvorakova 2007, Hajkova,

Vejrazkova 1994). Struktury hodin se nijak zvlast od sebe nelisi.

Priprava na cvicebni jednotku TV

Materska skola: MS Masarykova 199, Ostrov

Trida: 6. (4-5let)

Jméno ucitele: Thomayerova Lucie

Cil: zachazet s pomuUckami ke cviceni, dodrZovat pravidla hry, osvojovani

si novych pohybovych a senzomotorickych dovednosti.

Pocet déti: 21

Cvicebni prostor: LoZnice

Pomucky: CD s hudbou, mi¢, gymnasticky mic¢

Cast Obsah Cas Organizaéni zajisténi éinnosti Poznamky
opak.
— motivacea 08:00 — Téma: Mame radi zvifatka
U seznameni s — déti si pred kazdém cviceni
Y ¢innosti sundavaiji backory nebo
(o) nevhodné obleceni
D (sukné...) a na loznici si
N sednou do kruhu, kde je
i seznamim s dnenim
planem a pfipravime se

¢ stranou pom(icku (mi¢),
A které budeme pouZzivat
S
T
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Obsah Cas
opak.
- zahfati organismu 08:03
a zvySeni dechové i
tepové frekvence

8:07

Organizacni zajisténi ¢innosti

Déti se budou na hudbu
pohybovat libovolné po
prostoru a budou se ménit
na zviratka mnou vyslovené
(medvéd, ptak, had, liska,
¢ap...)

Mi¢ mezi kotniky a skdkat

s nim (zajicek)

Micek na brisko a po rukou
lezu vzad (rak)

Chtze s mickem mezi
kotniky (tuc¢nak)

Skoky s mickem mezi
koleny (zaba)

Sed roznozny, kutdleni
micku kolem sebe

Sed roznozny, kutdleni
micku stridavé k jedné a
druhé Spic¢ce nohy

Sed natazené nohy, kutaleni
micku ke Spickam nohou
Sed, predavani mi¢ku pod

nataZzenou nohou

Leh skrémo, ruce vzpatzit,
mi¢ drzime obéma rukama
- do polohy predpazit

Stoj rozkro€ny, ruce vzpatzit,
hluboky predklon

Poznamky

bude
pusténa
hudba
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Obsah

1. Hry v druzstvu

2.Pohybova hra
,Na jelena”

Cas
opak.

8:13

Organizacni zajisténi ¢innosti
Rozdélime déti na 2 druZstva

Kazdé druzstvo:

- 1 mic, druZstva v zastupu
stoj rozkrocny, pfedavani mice
smérem vzad horem (pomoci
rukou), dopredu spodem

- 1 mi¢, vSichni v zastupu stoj
rozkro€ny, mic se kutali zezadu
vpred. Posledni pfebiha dopredu,
druZstvo se posunuje smérem
vpred

- vétsi rozestupy, zezadu se
bézi slalom s mickem v ruce, po
dobéhnuti vpred se mi¢ posle
(kutali) vzad.

- ucitelka posilda GYM mic po
zemi (pohyblivy cil), ostatni

z druZstva se snazi ho zasahnout
(kaZdé druzstvo zvlast)

- Nejprve se vybere jelen,
nejlépe rozpocitadlem. Ostatni
hraci se postavi do kruhu a jelen do
jeho stfedu. B€hem hry maji hraci
za Ukol po nabiti mice (tj. trikrat si
mezi sebou prehodit mic tak, aby
neupadl) strelit do jelena. Jelen ma
za ukol v prostoru kruhu (na
pasece) pobihat a ddvat pozor, aby
se do néj ostatni hraci netrefili
nabitym mic¢em. Ten hrac, kterému
se povede jelena ulovit, se v
pfistim kole stava jelenem.

Poznamky
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Obsah Cas Organizaéni zajisténi &innosti Poznamky

opak.

- relaxace a 8:35 — déti si lehnou na zada a - relaxaéni
Z  zklidnéni zhluboka dychaji hudba
A
Vv - uvolnéni jednotlivych &asti
E téla, zavieni o¢i a poslech relaxa&ni
R hudby
E
¢
N
A
¢
A
S
T

6.2 RANNi CVICEN{

Ranni cvi¢eni by mélo probihat kazdy den v kratSim rozsahu a vidy pred dopoledni
svacinou. Stejné jako cvi¢ebni jednotka i ranni cviceni obsahuje Gvodni, prlipravnou, hlavni
a zavérecnou cast, vse v kratsim ¢asovém useku. Je to forma cviceni, kterou s détmi
provadime kazdodenné a méla by trvat 10-20 min. (podle stari déti). Pravidelné cviceni
pUsobi velmi dobfe na rozvoj détského organismu, upeviovani pohybovych dovednosti
a spravného drzeni téla. Plisobi kladné na naladu déti, pokud je cviceni bavi, berou ho jako

soucast hry a pfinasi jim radost a uspokojeni.

6.3 TELOVYCHOVNE CHVILKY
Télovychovné chvilky zarfazujeme spontanné do ¢innosti, které se détem uz zdaji

byt zdlouhavé ¢i nudné. Je to vkladani drobnych ¢innosti napfiklad do vytvarné vychovy,
kdy se s détmi protahneme na Zidliéce nebo ve stoje a poté opét pokracuji v zapocaté
praci. Do télovychovné chvilky radime také rfikanky s pohybem, malé Ukoly pfi fizené
¢innosti jako je hledani geometrickych tvard, &i obrazk(. Ukolujeme déti, aby donesly
napriklad Zluty trojuhelnik, nebo aby dali karti¢ku s obrazkem kvétiny na tabuli apod. Pfi
potrebé uklidnit déti po néjaké dynamictéjsi ¢innosti pouzivdme oblibenou basnicku

s pohybem:
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KdyzZ ja se natahnu,
az na strop dosahnu,
kdyz ja se skréim,
vysoko skocim,

kdyz ja si sednu,

ani se nehnu.

6.4 POBYT VENKU
Pobyt venku zaujima v rezimu dne v materské skole dulezitou a vyznamnou roli.

Zarazujeme ho kazdodenné dopoledne az do obéda. Pokud je ptiznivé pocasi, travi déti
venku prevaznou ¢ast dne. Je-li pocasi chladné, zkracujeme dobu podle vlastniho uvazeni.
Ani destivé pocasi nemusi byt prekazkou, kdyZz maji déti plasténky a vhodné preztvky.
Pobyt venku ma vyznam také pro otuzovani. Détem nema byt ani chladno ani pfilis teplo,

proto je nutné sledovat jejich oblékani a svlékani venku.

Pti pobytu venku ucitelka sleduje ¢innosti déti, pokud je potfeba, zasahne do jejich
Cinnosti, ale hlavné hlida bezpecnost déti. Déti si samy voli ¢innosti — hraji si na piskovisti,
na prolézackach, klouzackach, prekondvaji rlizné prekazky, v 1été hry s vodou, v zimé hry
se snéhem. Vhodnou naplni jsou také hry s dopravnimi prostfedky kolobézky, tfikolky,
kola, auti¢ka. Nesmi chybét také drobna zakouti jako jsou domecky, stolky, lavi¢ky, kde déti
odpocivaji a hraji si v mensich skupinkach. Venku se déti volné pohybuji, nechavame jim
prostor pro svoje potfeby. PFi pobytu venku se détem nabizi také fizend aktivita vedena
ucitelkou, avSak neni povinnd. Do spontannich pohybovych her organizované
nezasahujeme, déti se v nich pohybuji dle svych momentalnich potfeb. Na déti vSak stale

ddvame pozor a dbame zejména na jejich bezpecnost.
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7 GYMNASTIKA FORMOU HRY U DETi PREDSKOLNIHO VEKU

7.1  ZAKLADNI GYMNASTICKA CVICENI
Zakladni gymnastika je systém zdkladnich gymnastickych cvi¢eni zamérenych na

celkovy, vSestranny, télesny a pohybovy rozvoj. Je soucasti vzdélavacich programi vsech
typl Skol. Je dlleZitou soucasti pro rovnhomérny a vSestranny télesny a pohybovy rozvoj
Clovéka. ,,Zdkladni gymnastika v riznych kombinacich svého obsahu pini poZadavek
ucinného pohybového programu pro optimdlini vyvoj jedince s dirazem na ziskani, udrZeni
a zvyseni télesné zdatnosti i celkové kultivace clovéka.” (Skopova, Zitko, 2005, s.16). Plni
hlavni ukol télesné vychovy a sportu, kdy vytvari predpoklady pro kladné ovlivnéni zdravi a
vychovy. Vyuziti zakladni gymnastiky ma takové vyhody, Ze cviceni se muzZe zucastnit
kdokoliv v jakémkoliv véku, ovliviiuje Zivotni styl, udrzuje a zlepsuje zdravi, zvySuje odolnost,
sebevédomi a estetické citéni. Cviceni se sklddd z pfirozenych pohybii a poloh. ,Cim
pohyboveé vsestrannéji je clovék vybaven, tim Sirsi vybér prostredki ma k dispozici pri reseni
konkrétniho pohybového ukolu. To je také jednim z divodu, proc jsou jedinci, ktefi prosli

gymnastickou pripravou, vdécné pfijimadni i v jinych sportech” (Kristofi¢,2004, s.14).
Klady gymnastické prlpravy:

— pohybova vsestrannost - vytvoreni zasobniku pohybovych stereotypl (pohyb na

hornich i dolnich koncetinach, ve vSech Urovnich a smérech)

— zdravotné preventivni vyznam - predchdzeni vzniku a kompenzace vzniklych

svalovych dysbalanci

— zvySeni kinestetické citlivosti a kinesteticko-diferenciacni schopnosti - cviceni s

vlastni hmotnosti, vnimat , kolik je hodné nebo malo“

— motoricko-funkéni pfipravenost - ke sportovnim aktivitam, projevuje se zpusobilosti
fesit Casoprostorové obtizné pohybové ukoly, trvale a rychle se udit novym

dovednostem, adekvatné reagovat na zmény vnéjsich a vnitfnich podminek

— hudebné pohybova vychova - cviceni s hudebnim doprovodem je pro gymnastické
aktivity pfiznaéné a rozviji rytmické schopnosti s pozitivnim dopadem ve sportovnim
i civilnim Zivoté

— obohaceni prozitkové sféry - vnimani krasy pohybu, navozeni pozitivniho postoje k
pohybovym aktivitdm a aktivnimu zpUsobu Zivota (Kristofic J.,2004).
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Obsah zakladni gymnastiky
e cviteni prostna
e cviteni s nacinim (tyce, Svihadla, mice, Cinky aj.)
e cviceni na naradi (lavicky, Zebfiny, bedny, Splhadla, pfekonavani prekazek)
e uZitd cviceni (béhani, skakani, lezeni, noSeni bremen, pfekonavani prekazek)
e akrobaticka ptiprava (cviceni odrazova, rotacni, zpeviiovaci aj.)
e cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztaht (prvky RG a tance)

e poradova cviceni (organizovani cvi¢encll - nastupy, postoje, pohyby, obraty aj.)

U déti predskolniho véku upfednostriujeme gymnastiku formou hry. Vymyslime vzdy
cviceni tak, aby déti zaujalo. Dostate¢né motivované se do cvi¢eni nadSené zapojuji. Volime
cestu vSestranného rozvoje organismu. Cviceni by méla byt pestra, zajimava, riznoroda, aby
nedochazelo k demotivaci déti. Ukolem je déti nadchnout ke sportu. Proto také volime ¢asto

néjaké nacini, pomucky nebo také hudbu pro zpestfeni situace.

7.2 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA
Motoricko-funkéni priprava jedince je zakladem pozdéjsi potencionalni vysoké

vykonnosti a méla by byt prioritni. Cilem je vSestranny rozvoj pohybovych funkci naucit se
ucelné pohybovat. Hlavni tlohou je vybér jednotlivych cviceni a pfinos vilastniho cviceni pro
rozvoj urcité pohybové funkce. , Pfijmeme-li gymnastické aktivity v celé Sifi spektra jako
obecné akceptovatelny pohybovy zdklad, je na misté priimout motoricko-funkéni pfipravu
jako nositelku této zpusobilosti. Motoricko-funkcni priprava je ,stavebni materidl” pro
vytvoreni technickych ndvyki a mechanism( prenosu téchto ndvyki do konkrétnich
pohybovych dovednosti.” (Kristofi¢, 2004, s.16). Motoricko-funkéni pfiprava neni uréena
pouze pro gymnastické aktivity, ale jeji uplatnéni je Siroké. Spojuje kondi¢ni a technickou
pfipravu, je zdrojem pohybovych navykl. Koordinacni schopnosti umoziuji jedinci
efektivné realizovat pohybovy potencial. Kondiéni schopnosti vytvafi predpoklad pro
racionalni vyuziti koordinacnich schopnosti. Tyto dvé slozky se navzajem ovliviuji a je

dllezité je rozvijet spole¢né. Kazdd pohybova funkce je do jisté miry geneticky ovlivnéna
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a je tedy rozvoj u konkrétniho jedince mozny jen v urcitém rozsahu. DUlezZité je sledovat
jejich individualni zlepseni v pribéhu ¢asu a nebrat v potaz pouze stav k ur¢itému datu nebo
kvantitativni parametry. (Kristofi¢ J., 2004). ZpUsob reseni pohybového ukolu vychazi tedy
z biologickych dispozic (vaha, vyska...), z fyzikdlnich vlastnosti prostfedi a z fyzikdlnich
zdkonitosti, které se uplatiuji v priibéhu pohybu. Celd motoricko-funkéni priprava spojuje
kondi¢ni a technickou pftipravu. Z kondi¢ni pfipravy je to energeticky potencial.
»Motoricko-funkéni priprava vytvdri korektni podminky pro efektivni a bezpecny zpusob

motorického uceni.” (Kristofi¢, 2004, s.18).

7.3 GYMNASTICKA PRUPRAVA
Gymnasticka prlprava je komplexem dilcich priprav motoricko-funkéni pripravy.

Kazda prhprava rozviji nékolik pohybovych funkci, které se vzajemné prolinaji a podporuiji.
Jednotlivé prlpravy se prekryvaji a mély by se rozvijet zaroven. Déli se do skupin podle
konkrétnich pohybovych funkci, nikoliv podle pomicek. MiZeme se setkat s jednou
pomtickou ve vice prlpravach. Pfi sestavovani ¢innosti bereme ohled na vék, zdravotni stav
a uroven kondicni pripravenosti. Vyhodou cviceni je predevsim pocet cvicencd najednou,
proto se da cviceni jednoduse zaradit do Skolského zatizeni. Nejsou potfebné nacini ani

naradi a Ize cvicit i v pfirodnich podminkach.
Pripravy se déli na nékolik ¢asti:

7.3.1 PODPOROVA PRUPRAVA

Tato priprava slouzi k vytvoreni predpokladli pro odraz pazi a pro vsechny pohybové
¢innosti provadéné podporem. (Skopova, Zitko, 2006) Cilem je posileni svald pletence
ramenniho. Tuto oblast u déti a za¢atecnikl zatéZujeme nejprve ve smisenych podporech.
,ProtoZe spojeni paZi s trupem je v porovndni se spojenim nohy - trup slabé a znacné
pohyblivé, je nejprve nutné funkcéné pripravit svalové skupiny, které fixuji lopatku a klicni
kost k hrudniku, a tak pripravit oporu ostatnim svaliim, které se ucastni odrazu. Vlastni odraz
je dan explozivni silou svalovych skupin, které ovlddaji klouby loketni, ramenni, zdpéstni

a ¢ldnky prstia.” (Skopova, Zitko, 2006, s.153).
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PFiklady cviceni:
e béh po ¢tyrech
e opakované poskoky ze diepu na ruce
e cviCeni s micem

e varianty klik(l ze vzporu lezmo

Zasobnik cviku:

1. Vzpor lezmo - stfidani poloh vzpor lezmo — podpor na predlokti lezmo stfidnoruc.

Po celou dobu cviéeni je kontrolovano spravné drzeni téla

1 43
7y

A i AT RO e
(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)

(2
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2. Vzpor stojmo — ruckovani vpred do vzporu leZmo a zpét do vzporu stojmo

] e ; SEEN
W 1

Sty . X e
" ¥ 7 1

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)

vvs

3. Vzpor lezmo- trakaf, jednodussi varianta je s ichopem za stehna, dale za bérce,

nejndrocnéjsi za narty.

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 5 let)
4. Vzpor lezmo - zanozit levou a vzpazit pravou

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 6 let)
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5. Dfep - poskokem na ruce — nohy — ruce — nohy. Krali¢ek.

e T 3
Scusimd ¥ X o S
-S9 TR N

déti ve véku od 4 let)
7.3.2 ZPEVNOVACi PRUPRAVA

Dulezitou podminkou na gymnasticky provadény pohyb je schopnost védomého
ovladani téla, které zajistuje nejen estetiku pohybového projevu, ale pfinasi i vyhody pfi
realizaci gymnastickych ¢innosti. (Vaculikova a kolektiv, 2011). Pro zpevnovaci cviceni je
charakteristickd komplexni tonizace nervosvalového systému, kdy neni hlavni zfetel
zaméren na posilovani urcité svalové partie, ale na drzeni téla jako celku. Pfi zpeviiovacich
pfipravach stfidame cviky bfichem k podloZce se zady nebo bokem k podloZce, divodem je

rovnomeérné zatézovat svalstvo trupu.

Priklady cviceni:
e podpor leZzmo na predlokti
e pomalé véleni sud(
e vzpor vzadu lezmo
e vzpor leZzmo na levé (pravé)

e cviteni pro zpevnéni ve dvojicich
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Zasobnik cvikU:

1. Leh pokrémo - nddech, s vydechem pfitisknuti bederni ¢asti k podloZce

e —

(cviky jsou vhodné pro déti ve veku od 3 Iet)

2. Podpor na predlokti leZzmo - vydrz, paze naSifi ramen, ramena jsou rozloZena
do Sirky, stahem sméfujicim k dolnim koncetindm, hlava v prodlouzeni patefe,

spodni Zebra zatazena dovnitf, podsazena paney, aktivované hyzdové svaly.
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3. Podpor na predlokti vzadu leZzmo- trup adolni koncetiny tvofi rovinu, hlava

je v mirném predklonu.

: :“_‘ﬁ“~ { %

(cviky jsou vhodné pro déti ve veku od 5 let) - na fotce'Jde V|det Ze 4lety neprovadi cvik

zcela spravné

4. Vzpor lezmo- vydrz, vaha rozloZzena soumérné na obou dlanich, paZe na $ifi ramen,
lokty natazené, ramena jsou rozloZena do Sitky, stahem sméftujicim k dolnim

koncetinam, hlava v prodlouzeni patere, spodni Zebra zatazena dovnitf, podsazend

panev, aktivované hyzdové svaly.

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)
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5. Vzpor leimo vlevo/vpravo - trup adolni koncetiny tvofi rovinu, hlava
je v prodlouZeni patere, levé/pravé rameno sméfuje nad levou/pravou dlan, obé

ramena jsou rozloZzena do Sitky, nohy na sobé, opora o podlozku pouze spodni

nohou.

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 5 let)

6. Leh nazddech - télo v prodlouzeni, bedra tisknout k podloZce, zpevnéni hyzdovych
a brisnich sval(, zpevnéni hornich i dolnich koncetin, propnuté Spicky, pfi zpevnéni

celého téla se ucitel snazi zvednout dolni konéetiny mirné nad podlozku

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let)
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7.3.3 KOTOULOVA PRUPRAVA

Kotoul vpred patfi mezi zdkladni akrobatické tvary, dostupné cvicenciim od
predskolniho véku. Jedna se o rotacni pohyb. Pfi nacviku je dulezité prevést hmotnost téla
na ruce, dokonalé sbaleni celé patere véetné kréni, plynule se prekulit pfes zadda a dostat se
na chodidla do zakladni polohy. Pro nacvik kotoulu je mozné vyuzit mnoho pripravnych
cviceni. Jednou z prvotnich je nacvik kolibky, kolébani s prechodem do diepu nebo kolibka
ze dfepu do dfepu a samotny kotoul z naklonéné plosiny. Kotoul vpred nacvicujeme zdroven

s kotoulem vzad v nejriiznéjsich obménach.

Pfed nacvikem kotoulu v matefské Skole nejprve provadime protahovani,
zpevnovani a uvolfovani ditéte. Vidy pfi nacviku dité stoji na Zinénce, nikoliv pred ni, aby
byl cvik provadén ze stejné vysky. Nejcastéjsi chyby, kdy se déti stavi na hlavu, jsou polohy
rukou- déti je pokladaji pred Spicky nohou, nedostatecné predkloni hlavu a nedostate¢né
zakulati zada. Témto chybdm se snazime vyhybat, a proto dopomoc davdme od zacatku
cviku az do uplného konce- tedy do stoje ditéte. Dopomoc dava pedagog za boky pfi

samotném kotoulu a za paZe a ramena pti pomoci do stoje.

Kotoul zadindme ze stoje rozkroc¢ného, mirné pokréeného. Postoj umoziuje

jednodussi prekuleni bez aktivniho odrazu nohou. Predkloni se a dlané polozi blizko

v vev

vpfed. Dopnuti nohou a pokréenim pazi prechazi postupné k samostatnému pretoceni
trupu pres zada aZ do sedu. Dité ma pfi cviku oteviené oci, aby neztratilo orientaci. Prvni

nacviky mizeme zkouset ze Sikmé plochy, ktera usnadni prekuleni ditéte.
Zasobnik cvikG:

1. Kolébky- ze sedu do sedu
(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let)

2. Kolébky- ze sedu do sedu, prace pazi- lokty vpted, dlané se opiraji o podlozku
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(cviky jsou vhodné pro déti od 3let)
4. Kolébky- ze dfepu do diepu
(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)
5. Kolébky- ze dfepu do stoje (vyskok)
(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)

7.3.4 ODRAZOVA A DOSKOKOVA PRUPRAVA

Odrazové priprava

Odrazova priprava je nezbytnd pro cviceni na vétSiné gymnastickych naradi.
Naptiklad na preskoku, malé trampoliné, cvi¢eni na akrobacii, na kladiné aj. Pro spravny

odraz je dulezita synchronizace prace pazi, dolnich koncetin a zpevnéni trupu.
Ptiklady cviceni

e atletickd abeceda

e skoky snoZmo

e skakani do obruci (rGzné varianty)
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Doskokova priprava

Je vnimana jako zbytecnd, ale presto dileZitd pro vyhnuti zbyte¢nych urazQ. Pri
doskoku je nutné ztlumit energii leticiho téla. Na tom se podili koordinovana sila dolnich
koncetin, orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti. Hlavni zadsadou je doskok na obé
nohy, postaveni nohou v $ifi bokd, v podiepu kolena, vidy na Spicky a také pomahaji paze k

v

vybalancovani polohy a ke snizeni celkové vysky tézisté téla. (Zitko, Skopova, 2006)
PFiklady cviceni:

e opakované skoky na misté

e seskoky ze zvySené plochy

e z mirného rozbéhu skok pres prekazku
Zasobnik cvika:

Ve

1. Stoj, nohy na Sifi bokl- prechod zpodfepu pres stoj do vyponu (postupné

zapojovani svalové smycky).

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let)

Ve

2. Stoj, nohy na Sifi bok(- opakované skoky na misté. Doskok kaZdého skoku

je proveden pres Spicky, na celé chodidlo do podrepu.
(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let)
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3. Stoj, nohy na Sifi bokU, na bedné (lavicce) — seskoky ze zvysené plochy

;/,_://

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let) — chlapec na fotce ma pfi cviceni na naradi

ponozky, coZ je z hlediska bezpecnosti chybné.

4. Stoj na Siti bokl- vyskoky na Zinénky, lavicku, s naslednym seskokem — pro nacvik

pfizplsobeni se ménicim se podminkam.

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)
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5. Stoj, nohy na Siti bokl- preskoky s odrazem snoZmo pres prekazky — plynulé

navazani odrazu po dopadu.

7.3.5 STOIKOVA PRUPRAVA

Pti stojkové prlpravé je nezbytné nutné zvladnout zpevriovaci a podporovou
prapravu. Stoj na rukou z vytaZzenych ramen, drZeni trupu a nohy propnuté je findlni
polohou. Stabilita je podporena rozevienim prstli na rukou, které vytvofri co nejvétsi plochu
opory a jejim sttedem by méla prochdzet tézisté téla. Zada nesmi byt prohnutd a hlava je

mirné zaklonéna.

Stojkovou prlpravu v materské Skole spiSe nezarfazujeme. Nejsou na to vhodné
podminky, co se tyka poctu déti na jednu ucitelku, a vhodné prostory na cviceni. Stojkova
prlprava se fadi mezi tézsi cviky, a proto je nechdvdme na trenérkdch gymnastického
krouzku, kde jsou na to prizplsobeny. Pro nacvik stoje na rukou nebo premetu stranou neni

v materské skole dostatek casu.

7.3.6 ROVNOVAZNA PRUPRAVA

Rovnovazna schopnost je uméni udrzet télo nebo jeho ¢asti v relativné labilni, rovnovazné
poloze. Rovnovahu zajistuje mnoho analyzatord a funkci. Za nejdlleZitéjsi je povaZovan
vestibularni analyzator ve vnitfnim uchu. ,,Mezi hlavni faktory, které ovliviuji stabilitu
Staticka rovnovdha je, vzhledem k systému lidského téla, neustdlym resenim nejriznéjsich

balancnich situaci” (Skopova, Zitko, 2006, s.157).
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Obtiznost stability ¢i lability posuzujeme podle polohy téla (leh, vdaha predklonmo, stoj na
rukou aj.). Zachovdani rovnovahy vychazi z navyku spravného drieni téla. Rovnovahu
procvi¢ujeme v rliznych polohach téla, na zemi nebo labilnich plochach (bosu, gymnastické
mice, medicinbal aj.) VZdy zafazujeme jednoducha cvic¢eni, potom teprve mizZeme pridat na
obtiznosti. Pfi cviéeni musime dbat na bezpecnost déti a prevenci Urazu, proto musime

kontrolovat plochu, na které déti cvici, zda je suchd, neklouzava a naradi nepojizdi.
PFiklady cviceni:

e balancovani v postoji (stoj, podrep, vypon) jednonoz

e balancovani v postoji obounoz i jednonoz na labilni plose (kladina, lano)

e balancovaniv sedu

e balancovani v kleku

e balancovaniv lehu

Zasobnik cvikU:

1. Stoj na jedné noze, mozno modifikovat zavienim oci

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let)

2. Stoj na balancni podloZce - bosu apod.

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let)
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3. Vaha predklonmo

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 Iét)

4. Vzpor kle€mo na pravé, levd vzpazit

(cviky jsou vhodné pro det| ve veku od 4 Iét)

5. Drep- upazit, vydrz
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6. Drep- vzpazit, vydrz

Vi T B

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)

7.3.7 ROTACNI PRUPRAVA
Cilem rotacni prapravy je zvladnuti rotace téla kolem rliznych os (osa vertikalni, osa

predozadni, osa pravolevad), které se v gymnastickém cviceni neobejde. Vétsina cviceni na
akrobacii nebo na naradi je spojena s rotaci. Cilem prUpravy je tedy predevsim rozvoj
schopnosti orientovat se v prostoru. DalSim cilem je posouzeni rychlosti ota¢eni kolem osy,
schopnost udrzet nejvyhodnéjsi postaveni €lankd téla pfi rotacich ve styku s podlozkou i
v bez oporového stavu (v letu). (Skopova, Zitko,2006) Pro Uspésné provadeéni téchto ¢innosti
je dokonalé zvladnuti zpeviiovaci pfipravy.
Ptiklady cviceni:

e béh na misté s rychlym obratem, vpred

e skoky na misté s obratem (v pfipazeni, upazeni, vzpazeni)

e vdlenisudu

Zéasobnik cvika:

1. Chlze po prostoru a rychlé stridani poloh dle pokyn(
(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let)

2. Béh po prostoru a rychlé stridani poloh dle pokyn(
(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let)

3. Chuze se stfidanim sméru dle pokyn(

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)
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4. Kolibky — pfiprava na kotoul
(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let)
5. Vyskok s obratem o 45,90, 180 stupna

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)

6. Viéleni sudu

{>4 - Bdheont i B V,:‘:\,‘(’;"“\*‘_ ) ¥ S a—— e A e T p—

(cviky-}sou vhodngpr)rrg déti ve véku od 3 let)
7. Vyhozeni mice, obrat a chyceni

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 6 let)
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8 NARADI A NACINi VHODNE PRO GYMNASTICKE CVICENi U DETi PREDSKOLNIHO VEKU

Zakladni gymnastika vyuziva velkou nabidku naradi a nacini. Zalezi pfedevsim na
vybavenosti kazdé materské skoly. Cvi¢eni s nacinim se zdokonaluji pohybové vlastnosti
ditéte. S jednotlivym ndcinim ziskdvaji hbitost, pruznost, pfirozeny esteticky pohyb
a prispivaji tim i ke zlepSeni koordinaénich schopnosti a prostorové orientaci. Pfi cviceni
s nacinim je dllezité dodrZzovani pedagogickych zasad a didaktickych metod. Vyvarujeme
se zejména nevhodnym nebo obtiznym cviceni. V mateiské Skole vyuzivdme tradicni
nacini, jako jsou naptiklad lana, Svihadla, tyce, mic¢ky, medicinbaly, obruce, Satky nebo
i netradi¢ni nacini jako je gymball, balan¢éni nacini, draténky, varecky nebo riizné
pfirodniny jako kastany, Sisky, listy ¢i kameny. Nacini se da vyuzit ve viech ¢astech cviceni
(rozehrati, hlavni ¢ast, relaxace). Jedno z mnoha mizZeme zminit Svihadlo, které radime
mezi zakladni nacini, které je snad v kazdé materské Skole k dispozici. Typickym cvi¢enim
jsou preskoky pres krouzici Svihadlo. Volime Svihadlo predevsim na cvi¢eni pohyblivosti,
pasivni protazeni

i posilovani. Pouzivame ho ale i k rozcvic¢eni nebo k riznym hram ve ttidé i na zahradé.

Dlouha Svihadla (5 — 6 m) se daji vyuzit ve tfidé i na Skolni zahradé pro podbéhy
a preskoky. Dal$im, u déti oblibenym nacinim, jsou rlzné druhy micud. V materské skole se
nejvice vyuzivaji mékké mice, fotbalové, basketbalové, volejbalové nebo medicinbal. Mi¢
se voli podle zadaného cvicebniho cile. S mici déti cvi¢i obouruc nebo jednoruc. Nacvicuji
s nimi hlavné hazeni, chytdni, neseni, kouleni, vrhani ¢i zvedani. DlleZité je se s micem
a jeho vlastnostmi seznamit. Hazeni a chytani provadime z rlznych postoji. Mic je pro déti

oblibené nacini i pfi volnych a spontannich hrach ve tfidé i na zahradé.

Pfi cviceni s nacinim je dobré volit vhodna fikadla nebo hudbu, které u déti zanechavaiji

prozitek z ¢innosti a evokuji fantazii déti.
PFiklady cviceni se Svihadlem:
Rozehrati:

1. Honi¢ka ve dvojicich - vhodné cvi€eni pro rozehfati organismu a pro rozvijeni
spoluprace s kamaradem, kdy jsou spojené Svihadlem a musi spolupracovat pfi
béhu v prostoru. Toto cviceni se nejvice zarazuje pfi pobytu venku, kde je dostatek

prostoru.
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2. Preskakovani Svihadla - dvé déti drzi Svihadla za jeden konec tak, aby bylo napnuté
a kousek nad zemi. Zastup déti preskakuje Svihadlo a vraci se zpatky na zacdatek.
Déti drzici Svihadlo ho zvednout o kousek vys, a déti opét preskakuji. Kdo se
Svihadla dotkne koncetinou, vypaddva ze hry. Hra konci, kdo zUstane nejdéle ve hre

bez dotyku se Svihadlem.
ProtaZeni jednotlivych ¢asti téla:
3. Sed - Svihadlo sloZzené naptl nad hlavu rovné: rovny predklon, a vzpfim
(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let)

4. Sed pokrémo - Svihadlo sloZzené naptl pred télo rovné: presvih skrémo levou vpred-

prednozit a presvih vzad, totéz opacnou

(cvikyjsatlvhodné pro déti ve véku od 5 let) |

5. Turecky sed: hluboky ohnuty predklon, dotknout se Svihadlem slozenym na

¢tvrtiny zemé co nejdal - vydrz a vzpfim

T e T St R

(cvikyjsou vhdrcrlné pro déti ve Vvékurod 3 let)
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6. Stoj rozkrocny - Svihadlo nad hlavou rovné: zvolna uklony vlevo a vpravo

(cviky jsou vhoné pro déti ve vék d 3 let)

Naradi v materské Skole je ovlivnéno prostorem samotného zafizeni.
Nejpravdépodobnéjsi naradi, které se vyskytuje témér v kazdém zafizeni, jsou hlavné
lavicky a Zebfiny. V materské Skole, ktera ma dostatek prostoru nachazime i rizné
stavebnice (polykarpové), nizké kladiny, Svédské bedny, molitanové tvary aj. Stavebnice
a molitanové tvary jsou idealni pro vyuziti k sestaveni prekdzkovych drah, které jsou pfti

zdolavani prekazek pro gymnastickou prlipravu také velmi dilezité.

| samotnad lavicka ma spoustu vyuziti. Déti se na ni uci zakladni ¢innosti jako je chize,
obraty, lezeni ve dfepu, pritahovani v lehu po bfise a vypony. Lavicku mohou i preskakovat
snozmo s dopomoci obou rukou nebo prechazet houpavou chiizi stfidavé jednou nohou

pod uroven horni ¢asti lavicky. Timto cvikem nejvice trénuji koordinaci a stabilitu téla.

Zavéseni lavicky na Zebfriny je pro déti velmi lakavé. Odménou pfi chlzi nebo lezeni vzhiru
je klouzani po lavicce dold. | u téchto naradi dbdame predevsim na bezpecnost déti

a zajistujeme podporu, napfiklad drzime déti za ruku, pokud si nejsou Uplné jisté svou
stabilitou.

Velmi duleZité pro gymnastickou pripravu jsou urcité i rizné herni prvky na zahradé.
Prolézacky, herni konstrukce, skluzavky, zavésené sité a jiné herni prvky uci déti obratnosti,
hbitosti a predevsim FfeSeni mimoradnych situaci pfi hfe. Nevédomky se tim uci

predchazet Urazim.
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PFiklady cviceni na lavicce:

1. Chuze po lavicce: ve vyponu, v podiepu (vzad, stranou)

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let- s dopomoci)

2. Lezeni po lavi¢ce: ve vzporu difepmo, ve vzporu vzadu dfepmo

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 3 let- s dopomoci)
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3. Preskoky s oporem: se skréenim zanoZmo, roznoZmo

(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)

4. Vzpor direpmo Celné, ruce na lavi¢ce: 1-2 odrazem nohama vzpor leZzmo a odrazem

nohama vzpor difepmo

= T e AR
(cviky jsou vhodné pro déti ve véku od 4 let)
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5. Stoj ve vdzaném fadu Celné: opakované vystupy a sestupy

Friting

(cviky jsouA;/h‘o‘dr}é pro déti ve véku odx3 Iet\)

U kazdého cviku je dllezité nejprve odhadnout narocnost a pro ktery vék déti se cvik
hodi. Nékdy jsou ve ttridé Sikovné déti, které zvladaji ndarocnéjsi cviky, takze je dulezité se
jim pfizpUsobit podle jejich individualni pohybové strance a cvicit s nimi dle jejich moznosti

a schopnosti.
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9 ZASOBNiK GYMNASTICKYCH POHYBOVYCH HER

NA JELENA
Pohybovy obsah:

- hod mi¢em na cil (podporova priprava)
Popis hry:

Déti stoji v kruhu ¢elem dovnitf v rozestupu asi na upazeni. Ucitelka vybere poprvé
jelena, ktery si stoupne do stfedu kruhu. Hraci na obvodu kruhu si pfihravaji mic¢ a kdo ma
nabito, smi stfilet po jelenovi. Zasdhne-li ho, stava se sam jelenem, a jelen jde na jeho
misto. Sttilet se smi, aZ kdyZ si déti nahraji a mi¢ se nedotkne zemé. Maji tedy ,,nabito”.
Jelen smi chytit mic a hra pokracuje bez zmény jelena. (Juklickova - Krestovska a kolektiv,
1985).

RACI HONICKA
Pohybovy obsah:

- (zpevnovaci prliprava)
Popis hry:

Déti jsou rozestaveni po tridé (télocvicné) v pozici raka - vzpor vzadu lezmo, nohy
pokrémo a ucitelka urci jednoho hrace, ktery honi ostatni. Pokud honici hrac¢ preda babu,
honi chyceny hrac a hra pokracuje. Lze také obménit pravidla, Ze chytd jeden hrac po celou
dobu jedné hry, koho chytne, ten si jde sednout na lavicku. A m(ize se pocitat, kolik hracl
chytne béhem nastaveného Casu.

KOCKA A VRABCI
Pohybovy obsah:

- poskoky snoZzmo (odrazova pruprava)
Popis hry:

Ve stiedu hraci plochy vyznacime kruh o pridméru asi 3 m. V kruhu ve dfepu je
jedno dité, které predstavuje kocku. Kocka nesmi z kruhu ven. Ostatni déti — vrabci - jsou
ve volném rozptylu po plose. Poskakuji snoZzmo kolem kruhu, ska¢ou do kruhu a zase z
ného vyskakuji ven. Kocka se snazi je chytit. Koho ko¢ka chyti, ten se stava jejim
pomocnikem. Paty chyceny se stavd kockou a hra se opakuje. (Jukli¢kova-Krestovska
a kolektiv, 1985).
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NA BILEHO PTACKA
Pohybovy obsah:

- skoky snoZmo z mista s dosahovanim na predmét (doskokova priprava)
Popis hry:

Déti se postavi do kruhu, v jehoz stfedu stoji ucitelka, ktera krouzi prutem se
zavésSenou vlastovkou nad hlavami déti. Déti se snazi vyskocit tak, aby se dotkly rukama
vlastovky. Komu se to podafri, zvola: ,,Ja!“ Déti musi skdkat snoZzmo a dosahovat na
vlastovku obéma rukama. (Juklickova - Krestovska a kolektiv, 1985).

SKAKAVA PRES KAMENY
Pohybovy obsah:

- skok z mista, cvi¢eni rovnovahy (rovnovazina prlprava)
Popis hry:

Déti vytvori Ctyfi nebo pét druzstev. Na startovni ¢are jsou pfipraveny prvni déti,
ostatni sedi na laviéce. Asi 8 az 10 m od startovni ¢ary kazdého druZstva je vyznacena ¢dra,
na kterou poloZime nebo postavime praporek. Cinnost déti motivujeme predstavou, Ze
mezi nimi a praporkem je baZina nebo potok, a chtéji-li se dostat na druhou stranu, musi
preskakovat po destickach-kamenech. Kazdé dité dostane dvé papirové desky, po kterych
musi pfekonat vymezenou vzdalenost, aniz by si ,namocilo nohy”“. Na znameni ucitelky
poloZi prvni dité na zem jednu desticku, pfeskoci na ni a hned poloZi pred sebe ve sméru
k praporku druhou. Desky pokladaji déti tak dlouho, aZ se dostanou k praporku, ktery
uchopi a zvednou nad hlavu. Komu se to podafi dfive, vitézi a ziskdva pro druzstvo bod.
Pokud dité sldpne mimo desti¢ku, musi se vratit na startovni ¢aru a zacit znovu. Po splnéni
ukolu odevzdaji desky dalSim détem. Hra konci, aZ se vSechny déti vystridaji.

STAFETOVY ZAVOD
Pohybovy obsah:

- rychly a obratny béh (rotacni priprava)
Popis hry:

Déti utvofi tfi az ¢tyfi druzstva. Stoupnu si na startovni ¢aru v fadé za sebou. Prvni
z druzstev vybéhnou na povel ucitelky po své draze. V poloviné draze je na zemi poloZeny
mi¢, ktery uchopi do obou rukou, otoci se s nim o 360stupni, polozi mic¢ zpatky na misto
a bézi na konec drahy, kde prendd predméty z jedné obruce do druhé. Po preskladani
predmétl bézi zpatky ke svému druzstvu, kde placnutim rukou predaji Stafetu a vybihaji
druzi. Tak se vystfidaji vSechny déti z druzstva. Vyhrava to druzstvo, které dobéhne prvni.
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PODBIHANA
Pohybovy obsah:

- podbihdni pod krouzicim Svihadlem (cviceni s nacinim)
Popis hry:

Déti stoji pripravené v zastupu. Ucitelka zaéne krouzit Svihadlem, jehoz druhy
konec ma uvazany na Zebfindch asi ve vysi svého pasu. Déti jedno za druhym podbihaji.
Zpocatku ucitelka dava détem k podbéhnuti povel, pozdéji déti vybihaji podle vlastniho
odhadu. (Juklickova - Krestovska a kolektiv, 1985).

NOHY OD ZEME
Pohybovy obsah:

- rychly béh, lezeni, zmény poloh (cvi¢eni na naradi)
Popis hry:

Déti se volné rozptyli po herné. Ucitelka urci honice, ktery po celou dobu své ulohy
ma vzpazenou jednu pazi. Babu nesmi dostat ten, jehoZ nohy se nedotykaji zemé, to
znamena3, Ze vyleze napf. na Zebftiny, lavicku, jakoukoliv vyvysenou plochu nebo rychle
prejde do sedu nebo lehu s nohama vzharu. (Juklickova - Krestovska a kolektiv, 1985).

Modifikace:

OVECKY NA HORACH
Pohybovy obsah:

- lezeni ve vzporu dfepmo
Popis hry:

Ucitelka vybere na zahradé mateiské Skoly nebo ve volné ptirodé travnaty kopec.
Déti — ovecky a beranci - lezou vzhliru ve vzporu diepmo. Ucitelka jim k tomu maze fikat:

,Sel Janecek na kopecek,
hnal pred sebou pét ovecek
a jednoho berana

se zlatyma rohama.”

Na pokyn ucitelky se ovecky zastavi. Zpét bud sebéhnou, nebo vyspélejsi déti se mohou
dosat doll prevalovanim, tj. valenim sudd.

Modifikace:

U predskolnich déti mGzeme zaradit lezeni vzhlru jako zavody. Kdo vybéhne nejrychleji -
vyhrava. (Juklickova - Krestovska a kolektiv, 1985).
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10 DisKuze

Pfed praktickou ¢asti jsem si nejprve nashromazdila dostupnou literaturu
o gymnastickych prlipravach, gymnastice a pohybovych hrach pro déti predskolniho véku.
Z téchto knih jsem vybirala cviky vhodnd pro danou kategorii déti, vékové zvlastnosti déti,

pohybové hry, a pfedevsim jednotlivé gymnastické prlpravy.

Vybrand gymnastickd cviceni jsem provadéla v prostorach materské skoly s pouZitim
dostupnych ndcini a naradi. Vybrané déti ve véku 4-5 let se do ¢innosti s nadSenim zaradily
a spolupracovaly. Motivace pro né byla dostacujici a stfidani rliznych aktivit provadély se

zajmem.

Kazdy den jsem méla pfipravené jiné téma, hudbu i nacini. Aby to pro déti nebylo
jednotvdrné. Provadéné ukony jsem realizovala ve tfidé s détmi 4 - 5 letych , ve které
plUsobim, proto vybrané cviky pro déti v této vékové kategorii nebyly pro né nijak naro¢né
a nové. Oproti vybranym cviklim pro déti 5 - 6letych, které zvladly jen s dopomoci a nékteré
nezvladly dokonce vibec. Z toho tedy vyplyva, Ze pti vybéru narocnosti cviku musime

zohlednit vék ditéte.

Pro fotodokumentaci jsem si vybrala pouze dvé déti, které predvadély pripravené
cviky, a to z dlivodu bezpecnosti déti a ziskani souhlasu rodicli s focenim do mé bakalarské

prace.
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11 ZAvir

Tato bakalarska prace se zamérenim na gymnasticka cviceni déti predskolniho véku
3-6 let, poukazuje na odliSnosti a specifika téchto cviceni. Zaméfila jsem se na jednoduché
gymnastické prvky, které mohou byt realizovany v prostordch materské Skoly i Skolni
zahradé. Cilem predevsim bylo vytvoreni metodického materidlu pro ucitelky, aby se nebaly
zafazovat tyto cviky do béiného rezimu dne. V praci je zohlednéna vékova kategorie
predskolniho véku po strance psychické, fyzické a télesné. Realizace a praktické ukazky

probéhly v prostordch materské Skoly Masarykova, Ostrov, kde pracuji.
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12 REesSuME

This thesis focusing on gymnastics exercise of preschool children aged 3-6 years,
highlights the dissimilarities and specificities of these exercises. | focused on simple
gymnastic elements which can be performed in the kindergarten's area as well as in the
school's garden. Primarly, the aim was to create a handbook for teachers to not be afraid
to put these exercises into the usual part of the day. There is taken into account the mental,
physical and bodily aspects of the mentioned age category in the thesis. Implementation
and practical demonstrations took place in the premises of the kindergarten Masarykova in

Ostrov, where I've been working.
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