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ANOTACE

Bakalarska prace vychazi ze soucasné potieby podporovat u déti zalibu v pohybu.
Teoretickd cast pojednava o vyznamu pohybu pro fyzicky i psychicky vyvoj ditéte,
0 urovni motoriky v pfedSkolnim v€ku a jejim rozvoji. Jsou zde charakterizovany
podminky, metody a formy realizace pohybovych ¢innosti v mateiské skole. Jedna
Z podkapitol je vénovana motivaci. V praktické ¢asti jsem ve dvou skupinach ovérovala
vytvofeny soubor motivovanych cviceni pro déti v matefské Skole. Se stejnou skupinou
jsem vzdy provadéla jednotliva cviCeni bez motivovani a zjistila, ze existuji rozdily
v reakci déti pii pohybovych ¢innostech pedagogem motivovanych a nemotivovanych.

Ptfedem jsem méla vypracovany plan a hlediska pozorovani.

Klicova slova: pohyb, pohybové ¢innosti, pfedSkolni vek, motivace, matefska

skola.



ABSTRACT

My thesis is based on a current trend to support physical movement of children.
The theoretical part deals with the importance of physical movement for physical and
mental devepment of a child and with the level of motor skills at pre-school age and its
development. Conditions, methods and forms of implementation of physical movement in
a kindergarten are dealt with in this part. One of subchapters deals with motivation of a
child. The practical part deals with a set of motivating exercises for children in a
kindergarten which were being tested with the same group of children. Results show that
there are differences in children’s reaction to motivating and non-motivating exercises.

Tests of exercises were evaluated according to a set of in advance developed criteria.

Key words: physical movement, physical movement activities, pre-school age,

motivation, kindergarte
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UvVOD

Bakalafska prace je zaméiena na nepostradatelnost pohybovych ¢innosti v zivoté
ditéte. Soucasna spoleCnost prestava vnimat pohyb u ditéte jako dominantni Cinnost.
Zapomind se, ze pohyb umoziuje uspokojovat vlastni potieby, poznavat i ovétrovat
vlastni moznosti. V dneSnim uspéchaném svéte, kde prevladda medialni konzumace

spojend se sledovanim televiznich programa a hranim pocitacovych her, dochazi stale

vvvvv

Cas je nam viem velmi vzacny. Prostfedi matefské skoly ma ditdti poskytovat
respektujici prostiedi, plné lasky. M¢lo by se sem dité t&Sit, citit se bezpecné, je to totiz
misto, kde si dité hraje, nemd Zadné starosti, nikam nespéché. Zkratka zde md mozna
naposledy na vSechno dostatek ¢asu. Vznikaji i spravné navyky na pohybové Cinnosti,
pohyb je nejpiirozenéjsi aktivita tohoto veéku. Zalezi jen na ucitelce, do jaké miry je
napadita a jaky ma vztah k pohybu. Nebot jen podnétné prostiedi, plné motivace a z4jmu

umoziuje ditéti naplnéni jeho potieb.

Muyj vyzkum je zaméien na dilezitost motivace pti pohybovych ¢innostech. Na to,
jak je dulezité spojit pohyb s radostnym prozitkem, aby si dit¢ uvédomovalo nejen télo,

ale 1 dusi, jak p&kné chvile pfi téchto pohybovych aktivitach proziva.

V zavéru mé prace jsem uvedla nékolik studii, které jsem sama vytvofila pro
potfeby vyzkumu. Hodnotila jsem je podle pfedem stanovenych kritérii spolu se dvéma
ucitelkami v riznych matefskych Skolach. Byly zaméfeny na to, jak velky vliv ma

motivace pii prozivani pohybovych ¢innosti u déti v ptredSkolnim veku.



TEORETICKA CAST BAKALARSKE PRACE

1 POHYB PREDSKOLNIHO DITETE

Pohyb ditéte v obdobi predskolniho veéku je velmi dilezitym faktorem pro jeho
biologicky a fyziologicky vyvoj. Spravny vyvoj téla, funkénost orgdni a pohybové
dovednosti ve velké mife zavisi na mnozstvi pohybu béhem celého dne. Cim vice se dité
spontanné pohybuje, tim radostnéjsi je jeho zivot. Radost z prvnich krackd, poskoceni,
ale 1 zatleskani napomaha ditéti k ziskavani sebediivéry a chuti objevovani dalSich podob

pohybu. Postupné tak zacina zjiStovat, Ze pomoci pohybu miiZze ovladat nejen sebe, ale

i okolni svét.

objevovani svéta. Prostfednictvim pohybu se dité¢ uci ovladat své télo, jak mize vyjadiit
samo sebe nebo komunikovat s ostatnimi. V tomto véku je pfirozené vzajemné
srovnavani, pomahani si, zdravé soupefeni a spoluprace.” Tim v§im si posiluje svou

vvvvvv

¢loveka a jeho zdravi.

1.1  Vyznam pohybu pro télesnou a psychickou zdatnost
ditéte

Pro formovéni celkové osobnosti €lovéka a jeho zdravi, je zdatnost jednim
0 vzajemnou souhru fyzické i psychické zdatnosti. Navzdjem spolu musi souviset a jedna
druhé navzijem ,,pomahat®. Vyborny télesny prozitek, at’ uz jde o pohyb nebo masaz,
muze zbavit télo stresu, psychické unavy, dokonce 1 deprese. ,,Ve zdravém téle, zdravy
duch.“ Dvorakova® zminuje, ze pi1 praktickych pohybovych ¢innostech dité ziskava
potifebné poznatky a védomosti ve vztahu k sobé samému, ke svému télu a zdravi, vytvari

si své zdravotni zivotni navyky a postoje, uci se stale dokola zkouset ¢innosti, které se mu

' DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 13 - 14.
2 DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 85.
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az tak nedafi a které ho pfili§ nebavi. Prekonavani piekazek je totiz jednou z velmi
osvédCenych forem utuzovéani psychické zdatnosti. Dobrym pomocnikem je i piiklad

vrstevniki, ucitelek a samoziejme i rodicu.
1.1.1 Télesna zdatnost

Jednd se o efektivni fungovani lidského organismu a je podminéna zejména
fyziologickymi funkcemi. Nejde jen o silu, pruznost téla a kapacitu plic, ale o vzajemnou
souhru celého organismu. T¢lesnou zdatnost tvoii zdatnost svalova, aerobni a slozeni
téla. Je spojena srozvojem piedevsim téchto pohybovych schopnosti - sily, flexibility
a vytrvalosti.®

Svalova zdatnost

Svalova zdatnost podporuje drZeni téla. Pohyb ditéte by mél byt rGznorody,
spontanni. Déti by mély mit dostatek piilezitosti pro rozvoj pruznosti svali a jejich silu
a vytrvalost (lezeni, Splhani, plazeni se, houpani, rotace, vzpory, ptekoty, béh a jiné). Ke
Zlepseni svalové pruznosti je vhodné kazdy den zafadit alespon kratky streCinku. Podle
Dvorakové® nedilnou souédsti pro statickou a dynamickou t&lesnou aktivitu je svalova
sila. Pfimétené silné a pruzné svaly spolu dobfe spolupracuji a umoziuji nam tak spravné
drzeni téla. Zkracené nebo ochablé svaly jsou pfi¢inou svalové nerovnovahy, ktera mize
zpusobovat ortopedické potize. Spravnym tréninkem celého svalového aparatu v téle

dochazi k dobfe vytrénované svalové vytrvalosti. Ta umoZiluje svalim pracovat

potiebnou dobu a dojit tak k vyty¢enému cili.
Aerobni zdatnost

K vybudovani tzv. aerobni zdatnosti, kterd je prevenci kardiovaskularnich
nemoci, dochazi dlouhodobym pohybovym zatizenim celého organismu. Pfi ném je
vysoka spotieba kysliku, tudiZ na préci plic a srdce jsou vyvijeny mnohondsobné vyssi

naroky. Ptistup kysliku do svalt krvi je bezpodminecné nutny pro vznik energie k preici.5

®  DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 43.
* DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 44.
> DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 45.
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N 6 ;17 > v, s ’ ’ .. v . o .
Dvorakova” uvadi, ze ,,u déti k této aerobni reakci pri pohybové cinnosti dochazi asi po

2,5 az 3 minutdach pohybové aktivity.

Pro zlepSeni aerobni zdatnosti v matetské skole je nejvhodnéjsi spontanni pohyb
venku, doplnény pomutickami jako jsou mice, §vihadla, kolobézky, tiikolky atd., a proto je
nutné vénovat kazdodenné pobytu venku dostatecny ¢as. Kvalita ovzdusi, v némz se déti

pohybuji, je také dulezitym faktorem pro rozvoj aerobni zdatnosti.
SloZeni téla

Télesna zdatnost je zfetelné jina u ditéte $tihlého a otylého. Kazdé z nich ma jinak
vyvinuté svalstvo, jehoz funkci ovlivituje i mnozstvi podkozni tukové vrstvy. Jedna se 0
proporcionalitu mezi hmotnosti a vyikou. Dvordkova’ konstatuje, Ze sloZeni t&la
ovliviiuje nejen zdatnost, ale 1 zdravi jedince, taktéz genetické ptredpoklady, stravovaci

navyky a celkovy zptlisob Zivota.

Dité ptedskolniho véku je zéavislé na stravé podavané rodi¢i a Skolou, tudiz
nemuze samo do urcité miry ovlivnit, jak bude vypadat. Spravna strava, psychicka

rovnovaha, dostatek pohybu = zdravy, idedln€ vypadajici jedinec.
1.1.2 Psychicka zdatnost

Psychicky zdatné dité je to, které se dokaze spokojené a bez problémut pohybovat
V kolektivu svych vrstevnika. Jak pisSe Berdychovés, Vv tomto obdobi se rozsifuje

rozumovy a citovy vyvoj ditéte, obohacuje se fec.
Toto se vyrazné odrazi v souziti ditéte s kolektivem.
V mateiské Skole je dany rezim, ktery je piizpisoben pravé potiebam ditéte.

ucitelky je vytvofit ve tfidé atmosféru pohody a divéry, teprve potom budou mit
pohybové Cinnosti a pohyb sdm o sobé ten spravny ucinek, nebot’ vztah, ktery si déti

k télesné aktivité¢ vybuduji v predskolnim véku, je provazi obvykle po cely zivot. Je ale

® DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. \/yd. 1. Praha: Portal, 2002, 46 s.

"DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdéldvani. 20086, s. 85,
8 BERDYCHOVA, Jana a kol. Télesnd vychova pro pedagogické skoly. 1983, s. 58.
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také velmi nutné, aby Skola spolupracovala s rodi¢i. V tomto véku se rozviji jak télesna
stranka, tak psychickd a jedna by méla na druhou navazovat, proto by ukoly zadavané
ucitelkou v mateiské Skole mély byt promyslené, piizpisobené individualnim potfebam
ditéte. V kazdé rodiné je jiny rezim, jiné socialni jistoty, moznosti pro rozvijeni télesné
I psychické zdatnosti, proto je nutnd spoluprace s rodi¢i, sladéni ¢innosti a pusobeni

Vv matefské Skole a doma.

Pohyb a vSechny pohybové cinnosti poskytuji velky prostor a moZznosti
k formovani vlastniho sebepojeti a sebevédomi. Psychicky zdatné dité si je jisté samo

sebou, je dusevné v pohodé. Tudiz se mize dale rozvijet v poznani a uceni se.

1.2  Télesny vyvoj v pred§kolnim obdobi

Pfi pohybovych aktivitach musime respektovat vyvojové zvlastnosti pfedskolniho

ditéte.
1.21 Pohybové tstroji

Vyvoj pohybového ustroji ovlivitluje ve velké mife vyska a véha déti.
V ptiznivych podminkéach jsou chlapci v priméru ponékud vyssi a maji i trochu vyssi
vahu neZ dévcata. V obdobi Sesti let se déti blizi vySce 120 cm a primérna véha je cca

22kg.

Kosti jsou zakladni stavebni jednotkou pohybového ustroji. U déti jsou mekei,
pruznéjsi a méné lomivé. S vékem se zmenSuje obsah vody a pfibyva mineralnich latek.
Nejsou osifikovana kloubni spojeni, vazy a zapouzdieni neni Uplné. Vyvoj vSak je
specificky u kazdého jedince. Jednak je podminény geneticky a stejné dilezity je vliv

piisobeni riiznych okolnich faktori. ™

Aktivni ¢asti pohybového ustroji je svalstvo. To umoznuje spolu s kostrou
pohyblivost jednotlivych ¢asti téla i pohyb celého téla - lokomoci. Svaly v détstvi nejsou

pfipraveny pro specialni rozvoj. Jakou funkci plni v daném obdobi ditéte, takovy podil

® KODYM, Miloslav. Fyziologie a psychologie télesné vychovy Zdkii mladsiho Skolniho véku. 1985, s. 54.
Y BERDYCHOVA, Jana a kol. Télesnd vychova pro pedagogické skoly. 1983, s. 70.
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maji na jeho celkové vaze. Berdychova™ uvadi, Ze ,,kolem Sestého roku tvoii svaly 21,7
% celkove vahy ditete. “ K prvnimu vét§Simu svalovému vyvoji dochézi v obdobi mezi
c¢tvrtym az Sestym rokem. I nékteré wvnitini organy pracuji v tomto obdobi méné
ekonomicky - srde¢ni, cévni a dychaci systém. Jejich kapacita je mens$i a pii zatézi se

Vv e v Vo v ’ v , [V N 12
nezvétsuje. ZvySuje se pomérné€ brzy krevni ob¢h a tepova frekvence (dité Cervenad).

Sestileté dit¢ ma diky dozravani mozku a zvySené kvalité fizeni pohybu velmi
dobfe vyvinutou rovnovahu, rytmi¢nost 1 obratnostni schopnosti. Proto je toto obdobi

optimalni pro uceni se novym pohybovym dovednostem.

1.2.2 Rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti

Podle Dvoiakové™ vyvoj motoriky probihd nerovnomémé. V nékterém obdobi
rychleji, v nékterém pomaleji. Senzitivni obdobi je obdobi, které je vhodné pro rozvoj
nékterych predpokladi. Toto obdobi je tfeba vyuzit, nebot je neopakovatelné.
V ptedSkolnim véku je dilezité vnimani a pohyb. Dité se u¢i hodné¢ napodobou vzoru

(motivace, rytmus).

V tomto véku pievazuje nejprve psychomotorika, kdy se pohyb prolina
S prozivanim. Myslenkova ucast pii pohybu je v tomto obdobi nutna. Dal$imi Stupni
vyvoje je socidlné ovlivnéna motorika, pii které jde o kooperativni pohybové ¢innosti
(komunikace spojena s pohybem).** Diky rozvijeni hrubé motoriky se dit& u¢i vnimat své
télo a Cinnosti, které provadi, uci se zaroven vnimat prostor 1 osoby pohybujici se v ném.
Vtéto fazi jde vlastné o zvlddani a zkvalitiovani dovednosti nelokomocnich,

lokomoénich a manipulaénich, té2 z diivodu dozravani nervové soustavy.™

Dité zvlada pohybové dovednosti kvalitnéji, ¢im vice pfilezitosti k pohybu se mu
naskyta. Je vSeobecné znamo, ze pohyb zlepSuje sam sebe. Zkvalitituje funkci svalstva

I vnitfnich organti. Schopnost fidit pohyb spociva v propojeni center v mozku se svaly

Y BERDYCHOVA, Jana a kol. Télesnd vychova pro pedagogické skoly. Vyd. 4. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1983, s. 69.

2 DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 14.

B DVORAKOVA, Hana. Didaktika télesné vychovy nejmensich déti a déti s hendikepy. 2000, s. 16.
Y“DVORAKOVA, Hana. Didaktika télesné vychovy nejmensich déti a déti s hendikepy. 2000, s. 13 - 14.
' DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 27 - 28.
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souvisejicimi s danym pohybem.

V mozku je zpracuje a vybere vhodnou pohybovou odezvu. Centralni nervova
soustava vysle signal k danému svalstvu, aby vykonalo pohyb. Toto propojeni Ize
natrénovat opakovanym cvi¢enim. Cim kvalitngj§i propojeni u déti vypéstujeme, tim 1épe

je dité pripraveno ucit se novym dovednostem.

Zékladni pohybové dovednosti jsou nelokomocni, lokomocni, manipulacni.

1.2.2.1 Nelokomodéni dovednosti

Jde o pohyby, polohy téla nebo pouze jejich ¢asti na misté. Tyto pomahaji ditéti
vnimat vlastni télo a orientovat se v télnim schématu, vnimat napéti a uvolnéni.
Procvicuji a rozvijeji rovnovahu téla, kterd je dilezita pro Zivot ¢lovéka. Seznamuji déti
S riznymi polohami téla a jejich ¢asti a nejlépe se je uc¢i pomoci napodoby spravné

zaujmout a zafixovat si povely s nimi souvisejici.™

Dvorakova'” upozoriiuje, 7e nelokomoéni &innosti jsou nejvhodngjsi pro vnimani
a ovladani téla. Obraceni pozornosti k vnimani vlastniho téla a rozvijeni téchto vnitinich
smysli mizeme dokonce pomoci détem s nckterymi problémy vlastni identifikace
a sebeovladani. Poznavani sebe samého, vytvareni si védomi o sobé je dulezité pro
spravné sebepojeti a sebevédomi. Vjemy a pocity vyplyvaji z pohybovych cCinnosti.
Nelokomoéni ¢innosti jsou klidnéjsi, neméni se cela poloha téla, tudiz ma dité daleko
vice prostoru zaméfit se na sebe samého a vnimat pocity z urcitych pohybii a poloh téla,

nebo jeho ¢asti.

Vnimani a ovladani téla délime podle Dvoiakové®®:

e taktilni (dotekové)
e vestibularni (rovnovazné)

e proprioceptivni (informace o poloze a stavu téla pomoci svalovych obvodit)

* DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 26 - 30,
" DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 29.
¥ DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 28.
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e sluchové (sluch umoznuje vnimat napf. rytmus tleskdni, dupani, krokové
frekvence, registrovat pokyny, jak pohyb provadét)
e zrakové¢ (zrak ndm pomaha pfi orientaci v prostoru a kontroluje pohyblivost Casti

téla, umoziuje porovnani pohybtl ostatnich kamarada)
Rovnoviha

Rovnovazné polohy jsou specifické a velmi dilezité pro postaveni téla a zvladnuti
veSkerych pohybii. Posilovani svalového aparatu, ktery zajistuje vzpiimené drzeni téla je
nezbytnou soucasti tréninku rovnovahy, kdy dochazi k zasazeni nejen vétSich svalovych
skupin, ale i drobnych svali v hlubs$ich vrstvach. Proto by metodicka rovnovazna cviceni

méla byt soucasti kazdého dne ditéte. 19

Dvotakova® navrhuje cviceni stability pomoci balan¢nich pomicek. V soucasné
dob¢ se nam jich nabizi Siroka Skala (gymbaly, overbaly, balan¢ni plochy, pedalo aj.).
Rovnovazné polohy miizeme motivovat napi. kreslenim geometrickych tvarti jednou
nohou ve vzduchu, houpackou ve stoji na jedné noze, postojem ¢apa na jedné noze nebo

hrou na sochy.

1.2.2.2 Lokomodéni dovednosti

Lokomo¢nim pohybem je myslen pohyb z mista na misto. Jiz od miminka tento
pohyb rozvijime. Podle Dvoi4kové?! zaginame lezenim, plazenim, postupné piechazime

v chiizi, béh, skoky, poskoky a jejich rizné kombinace.

Jak je uvedeno vyse, kvalita pohybu se pohybem zlepSuje. Nckteré nedostatky
mohou vSak pfetrvavat a zafixovat se jako Spatny stereotyp. Pricinou byva nedostatek
ptilezitosti tuto dovednost rozvijet, nebo Spatné vedeni a piiklad dospélé osoby, ktera dité
zivotem zrovna v dané fazi provazi. Vybornou motivaci pti lokomocnich ¢innostech je
vyuziti pomucek (kolobézky, tiikolky, Slapadla, chidy, kola, lyze, brusle a jin¢), a proto

je nabizime détem v matetské Skole co nejvice.

¥ DVORAKOVA, Hana a kol. Télesnd vychova v mateiské kole. 1989, s. 139.
2 DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 33 - 34.
2 DVORAKOV A, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 35.
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Lezeni

Je prvni vyvojovou fazi v lokomocnich cinnostech. Je dilezitym krokem ke
vzpfimovani postavy, proto je nutné je v rané vyvojové fazi podporovat. Vsechny formy
lezeni a plazeni zaméstnavaji svalstvo celého téla, ¢imz plsobi stimulacné na rozvoj

o [y v ;o r cul ’ . r r v roLx 22 ’ e
svalové sily, jeji zvySovani ma pozitivni vliv na spravné drzeni téla.” U malych déti je

v

hra na zemi nejoblibengjsi Cinnosti. Citi se totiz nejbezpecnéji, proto je dobré vybirat
takové hry, pii nichz by dochazelo, co nejvice ke vzajemné koordinaci rukou a nohou.
(Na kominiky, na horolezce, ra¢i zasoby apod.) Lezeni v rtiznych podminkach (ptekazky
na nafadi, rizné prolézacky) je také velmi dulezité. Piekonavani strachu z vysek,
rozhodovani - jakou cestu zvolit, spravna kontrola téla, rozvijeji volni vlastnosti ditéte, to
je sebedlvéra, ,,schopnost prekonavat strach a prekazky, vychova ke kazni, kolektivnosti

.. , . 23
a vzdjemné pomoci. “

Chiize a béh

Ny BV o , . o wi oy

Dvorakova™ uvadi, ze chlize je jednim z pfirozenych cyklickych pohybu v zivoté
Cloveéka. Zapojuje se pii ni vétSina svalstva. Prvni kricky zacinaji déti délat jiz pied
dosaZenim dvanactého mésice a to za pomoci rodi¢l (podpora drzeni). O opravdové

chiizi mtiZzeme hovofit kolem jeho druhého roku.

Kdyz je chiize zafixovdna, vyviji se v béh, ten by zdravé dit¢ mélo zvladnout
nejpozdéji do tii let véku. Obvykle to vSak dokazou dfive, je to pfirozeny lokomocni
pohyb. V piedskolnim véku je béh nejpiirozenéjsim pohybem. Velkym pomocnikem pti
chizi a béhu jsou zpocatku paze, pomahaji ditéti udrzovat rovnovéhu, tudiz ziskavat

Jistotu pfi tomto pohybu.

Dvoi4kova® uvadi vyvojové znaky, které charakterizuji zacatek predskolniho
veéku. Je to Siroka stopa, kratky krok, stala flexe (pokrceni) v kolenou i v ky¢lich (typické

pro batolata), naslap na celé chodidlo, neplynulost, bez souhybu pazi - paze udrzuji

2 DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 34.
2 DVORAKOVA, Hana a kol. Télesnd vychova v materské skole. Praha: Nase vojsko, 1989, s. 128.
# DVORAKOVA, Hana. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani. 2006, s. 37.

» DVORAKOVA, Hana. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani. 2006, s. 37.
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rovnovahu, neschopnost dalSich pohybi pti chlizi, sniZzena orientace.

v , 26 . y . o , ey 7 . y v ,
Dvotakova“ formuluje k ndcviku chuze nasledujici metodickd doporudeni:

e Chuize po cafe, lan¢ nebo lavicce dokonale napomaha k procvicovani rovnovahy
a zuzeni stopy.

o Castym protahovanim v lehu, stoji nebo pfi chiizi odstranime pokréeni v kloubech
(Flexi).

e Stfidanim stoje na celé plose chodidla a chlize po $pickach, odvijenim chodidel
nebo cvikem pata — $picka, podporujeme aktivovani chodidel.

e Vytaceni nebo vtaceni chodidel odstranime nejlépe chizi po ¢are, lané. Mizeme
také trénovat spravnou polohu chodidel chlizi po vystfihnutych stopach spravné
polozenych na zemi.

e Abychom naucili déti plynulé chuzi, chodime v utvarech - jako je kruh, zastup,
had a chizi za doprovodu fikadel, pisni, hudby nebo rytmického hudebniho
nastroje, nauc¢ime tak déti plynulé chizi.

e Kndacviku chiize a béhu patii pohyby pazi, které pomahaji détem zvladnuti
rovnovahy a spravného rytmu.

e Volnym pfirozenym pohybem déti v prostoru, ktery je omezen piekazkami,
nejlépe trénujeme orientaci v prostoru. Také tim podporujeme orientaci podle
sluchu nebo hmatu (se zavienyma o¢ima) - hra na slepou babu.

e Na zahradé¢ nebo v okoli skolky trénujeme chiizi i béh v terénu. Nacvik provadime
chiizi 1 béhem do kopce a z kopce, po nerovném povrchu v pisku, na sn¢hu. Je

dobré détem na Skolni zahrad€ vytvatet terén i S umélymi nerovnostmi.
Skoky

Pfirozenym pohybem, jimZ se piekondva vzdélenost, vyska nebo hloubka
nazyvame skok. Skok vznika z prodlouzeného kroku odrazem jedné nohy. Zvladnuti tii
fazi skokl - odrazu, letu a doskoku vyzaduje urCitou psychomotorickou a koordinacni
uroven. Cilem dobré techniky skoku je spravna sila odrazu a zarovein koordinace a souhra

pohybu celého téla, propnuti v kolenou a kyc¢lich, Svih pazi a protaZeni trupu ve sméru

% DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 38 - 40.
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skoku. Dulezité je téz spojeni rozbéhu s odrazem jedné nebo obou nohou.

Dvorakova®’ popisuje vyvojové znaky -, krdtky, nizky skok - nedostatecny odraz,
omezena prace v kloubech dolnich koncetin a v kotniku, nekoordinované souhyby - paze a
trup nepomahaji odrazu, nezvladnuty doskok - nepruzné koncetiny netlumi doskok, pad
na c¢tyri nebo do sedu, jednotlivé skoky - neschopnost navdzat ihned dalsi odraz,

nespojeni rozbéhu a odrazu. *

Metodiky nacviku:

U tiiletych déti je skok nejprve kratky, nizky, bez souhybu paze a téla a bez
odrazu. Spravny a pruzny odraz nacvi¢ime s détmi nejlépe chlzi po Spickach, pohupy
Z chodidel na Spicky, rytmickymi pohupy, drobnymi poskoky na misté. Vhodnou
motivaci pro ndcvik skoku s détmi vétSinou byva pieskok ¢ary, lana, libovolné piekazky
del$im krokem. V tomto v€ku zvlddnou déti vétSinou jen jeden skok. Postupné na ngj
s kratkou pauzou navazuji dalsi. S pribyvajicim vékem a zdokonalenou koordinaci téla
fadi drobné poskoky hned za sebou. Ke konci predskolniho véku je skok pravidelny,
S pruznym navdzanim odrazu, pravidelné¢ nebo rizné se rytmicky stfidajici se souhyby

a pohyby paii.28

1.2.2.3 Manipulaéni dovednosti

Manipulacni dovednosti se rozvijeji jiz v raném véku ditéte. JeSt€¢ se neumi
posadit natoz postavit, ale uz za¢ind vnimat své ruce a nohy. Postupné zjiSt'uje, Ze ruce
ma k tomu, aby néco uchopily, ptidrzely, s né¢im otocily, hodily, posunuly, zkratka, Ze
patii k nejdilezitéjsim ¢astem lidského téla. Dvoiakova® konstatuje, ze nejdiive ma dité
nejisty uchop v dlanich, potom tchop prsty. Neustalym tréninkem a pouZivanim riiznych
predméti dochdzi krozvoji jemné motoriky. Manipulovat s pfedméty muize vSak

0

i s nohama. Dvorakové® zminuje, ze manipula¢ni dovednosti souviseji se zménou polohy

predmétu pomoci jemné motoriky rukama, nohama, popt. hlavou, lokty, rameny.

" DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro piedskolni vzdélavani. Praha: Raabe, 2006, s. 41.
% DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 41 - 42.

» DVORAKOVA, Hana. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 43.

¥ DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 39.
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Zakladnim u€enim manipulacnich technik by méla byt individuélni experimentace a hra

S predméty.

Mezi manipulacni dovednosti fadime: hdzeni, chytani, kopani, ovladani predmétu

jinym predmeétem.

Hazeni - je dilezitd pohybova dovednost, jez se zacind rozvijet v predSkolnim
véku. Rozviji jemnou motoriku i celkovou obratnost ditéte, spojenou s orientaci
v prostoru rychlosti pohybu pifedmétu, sméru a odhadem vzdalenosti. Dité postupné
ovlada hod jednou posléze obéma rukama. Spravna technika hodu jednoruc - vzpazena

v . v I v . v voo. v o - « 1
paze je pokréend, loket uréuje smér hodu, $vih paze vzhiiru vpted ve sméru hodu.?

Chytani - u malych déti vétSinou sehrava velkou roli strach, proto nejdiive
nacviCujeme chytani pii kutidleni mice. Volime radéji veétsi a mékcéi mic (plazove,
nafukovact). Dvordkova® doporucuje nejdiive zacit pripravou chytani poddvaného mice,
poté kutalejiciho se, nakonec padajiciho. Vysledkem nacviku by mélo byt uchopeni mice
do dlani a prstii roztazenych rukou. Chybami, ke kterym zpoc¢atku dochdzi pti nacviku,

jsou nevhodné piipravené paze a chytani mice do naruce.

Kopadni - déti si nejprve s micem nohou pohravaji ve stoji na jedné noze, mic
uvadéji do pohybu valenim nebo kutidlenim chodidlem po zemi. Mohou také mic¢ kutalet
vsed¢ na zemi s pokréenyma nohama od jedné nohy ke druhé. Nasledné se vystiida stoj
a opakuji stejny pohyb. Kdyz zvladnou tuto pripravu, mizeme pfistoupit k samostatnému
nacviku kopani. Pamatuj! Nikdy se nekope Spickou! Dvoiakova® uvadi, Ze kop
provadime vnitinim nartem po napiahu kopajici nohou. Dbame na to, aby mi¢ nebyl pted

nohou, ale vedle nohy, ktera stoji pevné na zemi.

Ovladani piedmétu jinym predmétem - je Cinnost pro bézny Zivot
nepostradatelna. DéEti se tomuto uci pres jednodussi manipulaci, napt. prendSeni micku na
1Zici, stfileni vafeCkou s molitanovym mic¢kem na cil apod. V pfedskolnim véku neni dité

schopno dokonale ovladat tuto ¢innost.

1 DVORAKOVA, Hana a kol. Télesnd vychova v materské skole. 1989, s. 130 - 133.
¥ DVORAKOVA, Hana. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 45.
¥ DVORAKOVA, Hana. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 46.
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1.2.3 Rozvoj pohybovych schopnosti

Hlavnimi pohybovymi schopnostmi jsou schopnosti silové, vytrvalostni,
rychlostni, pohyblivostni (flexibilita) a obratnostni. U déti v predSkolnim véku je tieba
rozvijet je vSestrann¢ a harmonicky, zadnou neopomijet, ale ani zadnou

neupiednostiiovat. Respektujeme pii tom individualni zvlastnosti a pfedpoklady déti.

Schopnosti silové

Rozvoj sily je ptirozenou soucasti motorického vyvoje. Dvorakova® zminuje, ze
u ditéte v pfedSkolnim vE€ku jde o rozvoj vSeobecné sily spojené s rychlosti. Silova
schopnost je schopnost stahu svalu, na jejimz zakladé se odviji kazdy pohyb. V tomto
veéku je tfeba preferovat dynamické zatézovani proti statickému. Volime proto takové
¢innosti, které aktivuji svalstvo celého téla, pfipadné svalstvo ochabujici. V ¢innostech

silového charakteru byvaji chlapci zpravidla Sikovné&jsi.

Silové dovednosti nejlépe rozvineme castym, kratkodobym zatézovanim
organismu s pfimétenym poctem opakovani cviki. Méme na mysli, Ze je velmi dobré

v ™ ;. 7 o ’ 1o voer r ST o 35
stiidat zatézovani rtiznych ¢asti téla s vyuzitim vhodného naradi a pomtcek.

Schopnosti vytrvalostni

Tyto schopnosti umoziuji setrvani v ¢innosti po delsi dobu, to je velmi potiebné
pro rozvoj vnitinich organti a jejich funkcénost. Metody zvySovani vytrvalosti a funkénosti
vnitinich organti pomoci pobytové aktivity vychazeji z pozorovani spontanniho pohybu
déti aerobniho charakteru, proto bychom méli détem umoznit bezprostiedni aktivitu se
stejnou nebo stfidavou intenzitou, kterd se prolina s kratkymi odpocinky. To vSe by si

déti mely regulovat individualné podle svych potfeb.36

Schopnosti rychlostni

Kazdy jedinec ma sportovni vykony do znaéné miry podminény geneticky.

¥ DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro piedskolni vzdélavani. 2008, s. 82.
* DVORAKOVA, Hana. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 83.
*® DVORAKOVA, Hana. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani. 2006, s. 83.

20



Dvorakova®’ a kol. konstatuji, Ze ,,rozvoj rychlosti je zavisly na vyvoji nervosvalovych
procesit a je spojen srozvojem sily, vytrvalosti a nervosvalové koordinace."
V piedskolnim véku dochazi k rychlému rozvoji téchto schopnosti. Ty umoziuji rozvijet
rychlost reakce na signél, rychlost v cyklické Cinnosti a rychlost provedené zadané

&innosti. Sestileté déti jsou jiz dostateéné dynamické.

K rozvoji dynamiky pfispiva Casté procvicovani reakce na signal, ktery je
nejcastéji sluchovy, ale dobie je procviCovat i zrakovy a taktilni. Opakovani kratkych
impulzivnich aktivit s pfestavkami je také dobrou formou, pfispivaji k rozvoji

dynamiky.®

Schopnosti pohyblivestni - flexibilita

Rychlost, sila, vytrvalost a koordinace jsou pohybové schopnosti, které musi byt
rozvijeny stejnomémné a pravidelné. Zadna z nich nesmi byt preferovana ani zanedbana.
Nizka intenzita pohybu = nedostate¢cny rozvoj vloh ditéte. Pohyblivé schopnosti
rozvijime pomoci pfirozenych pohybil, umozitujeme détem volit vlastni intenzitu pohybu.
Podle Dvordkové® schopnosti pohyblivostni jsou ovlivnény vyvojem kloubil, vzhledem
k jejich nedokon¢enému vyvoji maji déti predpoklady pro vétsi flexibilitu. Dulezité je

Casto protahovani svall (strecink).

Schopnosti obratnostni

Schopnosti obratnostni zahrnuji rovnovahu, koordinaci ¢asti téla, rytmicnosti
a orientace v prostoru. V obdobi Sestého roku véku ditéte dozrava centralni nervova
soustava a s ni 1 schopnost fizeni pohybu. V tomto obdobi dochazi k nejvétSimu vyvoji
motoriky, fikd se mu ,zlaty vék motoriky.“40 Nedostatecny rozvoj koordinacnich
schopnosti negativné ovliviiuje osvojovani dalSich pohybovych stereotypt v pozdéj$im
véku, proto je dilezité spravné volit ¢innosti, kterymi tyto schopnosti rozvijime, protoze

0 ptili§ snadné Cinnosti ztraci dité zajem, nepfimétené obtizné ukoly vSak dité neurotizuji

¥ DVORAKOVA, Hana a kol. Télesnd vychova v materské §kole. Praha: Nase vojsko, 1989, s. 27.
¥ DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani. Praha: Raabe, 2006, s. 84.
¥ DVORAKOV A, Hana. Pohybové cinnosti pro prredskolni vzdélavani. 2008, s. 84.
“ DVORAKOV A, Hana. Pohybové cinnosti pro prredskolni vzdélavani. 2008, s. 84.
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a vyvolavaji rychleji unavu.

Obratnostni  schopnosti se nejlépe rozviji napodobou vzoru, opakovanim
naucenych prvkl. Postupné zvySovani narocnosti se détem lépe procvicuje s vyuzitim

prislusnych pomﬁcek.41

* DVORAKOV A, Hana. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani. 2008, s. 85.
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2 POHYBOVE CINNOSTI V MATERSKE SKOLE

2.1 Podminky pro realizaci pohybovych ¢innosti

Z divodu uvedeného vyznamu pohybovych ¢innosti je nutné vytvofit pro né
V mateiské Skole vhodné podminky. Jednd se o podminky casové, prostorové, materialni,

personalni, bezpecnostni a hygienické.

2.1.1 Casové a organiza&ni podminky

Pohybové aktivity se pravidelné opakuji v rdmci organizace dne a tydne. Denni
rezim pravidelné zatazuje spontanni, ale i ¢aste¢né ¢i zcela fizené pohybové aktivity,
které tvoii s ostatnimi aktivitami celkovy organiza¢ni ramec.*? St¥idani t&chto &innosti
béhem dne musi respektovat potieby déti. Ucitelka by méla pruzné reagovat na néaladu
celého kolektivu ten dany den a podle toho ¢innosti vybirat a stfidat, poskytnout détem

dostatek prilezitosti 1 ke spontdnnimu pohybu.

Vhodné jsou téZ n¢které pohybové ztvarnéné ritudly, které poskytuji détem kromé
pohybu i zakladni orientaci a jistotu bdhem celého dne v mateiské dkole.”® Spontanné se
pohyboveé vyzit by mélo byt détem umoznéno v pribéhu celého dne, fizené chvilky

zafazujeme podle potieby a tinavy déti a celého kolektivu.

Nedostatek fizenych pohybovych aktivit, pii kterych si déti osvojuji nové
pohybové dovednosti, uvadi Ramcovy vzd€lavaci program pro predSkolni vzdélavani

jako jedno z rizik.
2.1.2 Prostorové a materialni podminky

Je velmi dulezité kazdy den poskytovat détem staly prostor a pomicky pro
spontanni pohyb. V prostorach tiidy, herny i zahrady by mély byt neustale k dispozici
nekteré pomiicky, které 1ze vyuzivat uvnitt budovy, na zahrad¢ i na vychazkach. Dobie
vybavené matetské Skoly maji dnes napt. Slapadla, balan¢ni plochy, overbaly, lezouci

a skluzné plochy, Zebftiny, prolézacky, $plhaci lana.

2 DVORAKOV A, Hana. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani. 2006, s. 117.
** DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte.. 2002, s. 83.
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Ucitelka si vSak s détmi hned na zacatku Skolniho roku musi stanovit pravidla pro
pouzivani téchto pomucek a dbat na jejich dodrzovani. Jen tak zajisti bezpecnost v celé
tiid8. Dvorakova* zminuje, ze by deéti mély mit moznost v daném prostoru stfidat
dynamické i klidové ¢innosti. Vhodné uspoifadany prostor jim musi umoznit kdykoliv
ptejit napt. od stolku do herny, aby tak mohly dostatecné uvolnit svou energie. Tyto
prostory by mély byt vybaveny dostupnymi pomtickami, které umozni ditéti spontanni
sttidani raznych aktivit. Ucitelka miize danym ndmétem podporovat vlastni tvofivost a

aktivitu, stfidani klidovych a rusnych ¢innosti, aby zapojovaly celé télo.

Nevhodny prostor, nedostateéné piipravené a malo podnétné prostiedi nenavozuje

u déti spravnou chut’ ke spontannimu proziti pohybovych ¢innosti.
2.1.3 Personalni podminky

Ukolem udéitelek v matetské $kole je dobfe znat nejen télesné a pohybové
moznosti a zékonitosti d&ti, ale hlavn& je vhodnym zpiisobem podporovat a piedavat.*® Je
dilezité, jak ucitelka sama pfistupuje k pohybovym aktivitdm, nebot’ je to praveé ona, kdo
vytvari atmosféru ve tfid¢, nastoluje pravidla, zkratka své pocity a ndladu pfenasi na déti.
Ty by mély pocitit, Ze ulitelka plné projevuje svou divéru v n€, ve schopnost dodrzovat
dané pravidla bezpec€nosti, zkratka chovat se zplisobem, na kterém se spolecné s détmi
piredem domluvime.*® J eji vlastni zaliba (¢i odpor) ptisobi jako vzor a déti si vytvari podle

ni vztah k pohybu.

Ucitelka by méla byt vzdéland a ve&dét, Ze vyvojové zvlastnosti jsou u déti
V kazdém véku jiné. Méla by se vyhnout jednostrannému zatéZovani déti a dbat na to, aby

nedochdzelo k poSkozeni nékterych casti téla pretiZzenim.
2.14 Bezpec¢nostni podminky

Bezpec¢nostni podminky spocivaji hlavné ve stanoveni si a dodrzovani jasnych
a srozumitelnych pravidel. S tim ovSem souvisi projev ucitel¢iny divery k détem

a vzajemnd tolerance. Pokud si spole¢né stanovi pravidla, musi véfit, ze je také budou

“ DVORAKOVA, Hana. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani. 2006, s. 117.
* DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 83.
*® DVORAKOVA, Hana. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani. 2006, s. 121.
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vzajemné dodrzovat. Dvoiakova a kol.*’ konstatuji, Ze ve vztahu k pohybovym aktivitam
jde hlavné o spontanni pohyb, kde déti vyuzivaji pomicky a naradi, o vymezeni bezpeci
prostoru a u fizenych Cinnosti o sprdvnou organizaci (zajiSténi vhodné dopomoci

a ochrany, kontrola stavu naradi a spravna ptiprava pted cvicenim).

Avsak vedle vSech stanovenych pravidel by méla ucitelka témét vSe dovolit,
nebot’ piiliSné zakazy omezuji samostatnost déti a formovani jejich pocitu odpovédnosti

Za sebe sama.

2.1.5 Hygienické podminky

Jak uvadi Misurcova®®, hygienické a klinické podminky ovliviuji zdravotni stav
ditéte. Pohybové Cinnosti na Cerstvém vzduchu i pobyt sam o sob¢ jsou pro dit€¢ velmi
prospeésné. S pohybovymi ¢innostmi velmi izce souvisi spravné vytvareni hygienickych
navyklli a podminek (vyvétrand mistnost, spravné obleceni, obuv, vhodné stravovani,
pitny rezim aj.) Neméli bychom ale zapominat, Ze stejné dulezity je spravné zvoleny c¢as

pro pohybové chvilky a optimalni doba stravena danou ¢innosti.

Neméné dilezité je vhodné obleceni pii pohybovych ¢innostech, nebot” jen tehdy

muze dité spravné provadét dana cviceni, kdy se citi pohodlné a bezpecné.

2.2 Motivace k pohybovym ¢innostem

2.2.1 Motivace

Podle Cépa, Marese™ wZnamena souhrn hybnych momentii v cinnostech,
prozivani, chovani a osobnosti. Hybnymi momenty rozumime to, co cloveka podnécuje,
pobizi, aby néco délal, reagoval, nebo naopak, co ho tlumi, co mu zabranuje néco konat,
reagovat. “ Motivace dodava prozitkim, jednani a chovani ditéte energii, sméfuje ho

k nim.

41 DVORAKOVA, Hana a kol. Télesnd vychova v mateiské skole. 1989, s. 32.
*® MISURCOVA, Véra a kol. Zdklady télesné vychovy déti do Sesti let. 1974, s. 48.
* CAP, Jan a Jifi MARES. Psychologie pro ucitele. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007, s. 92 - 93.
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Za prioritni motivaéni procesy muizeme povazovat podnéty rizné cinnosti
v situacich, kdy na dit¢ zapisobila pobidka, zvlasté kdyz je organismus na tuto ¢innost
piipraven. Tento motivacni proces samoziejmé souvisi s potfebou (stav organismu,

kterému chybi néco dulezitého pro zivot).
2.2.2 Vzbuzeni zajmu o ¢innost

Motivace je pfi kazdé praci s détmi nezbytné nutnid. Pohybovad vychova neni
vyjimkou. Cvi¢eni, které je dobie motivované vyvolava u déti nejen radost z pohybu, ale

i radost z toho, Ze dokazou ovladat své télo.

Ucitelka by méla volit takovou motivaci, ktera je cilend ucelu pohybu. V matetské
Skole se Casto vyuziva hudba, rizné popévky a rymovacky. Provoku;ji dité k vétsi aktivité
a maximalnimu zapojeni do dané &innosti. Rikadla jsou motiva¢né nejvhodné&jsi formou,
protoZze vyborné udrzuji rytmus pii cviceni a zaroven pozornost déti. Osoba, kterd vede
cviGeni, by do ného méla zasahovat co nejméné zbytednymi pokyny. *° Nejlepsi je vzor,

zapojeni do cviceni s détmi a kultivovany pohyb ucitelky.

Denni rezim by mél détem umoznovat dostatek zivelného pohybu. DéEti by mély
mit pocit, Ze jsou samy sob¢ vid¢i osobnosti, Ze ony si mohou zvolit druh pohybovych
¢innosti a vykonavat ji v ten dany moment jen a jen podle svych potieb. Ucitelka by
Vv zadném piipadé¢ neméla détem v pfirozeném pohybu branit, naopak je vhodnou
motivaci a nabidkou pomicek podpofit. Samostatnd potieba pohybu je u déti
dostate¢nym motivaénim faktorem. Sta¢i jen, aby uditelka pruzné reagovala na
momentaln€ danou situaci, a dit€¢ spontanné pohyb rozviji. Malokdy zjisti, Ze ho vlastné

udéitelka nenasilné fidi.

Motivace by méla propojovat ¢innosti celého dne, které by se mély rovnomérné
stfidat (rusné, klidové). M¢cly by se obménovat podle narocnosti, jak fyzické, tak
psychické. Ucitelka by ale méla planované Cinnost pfizpiisobovat podle nalady, Gnavy

a chuti déti behem dne.

Déti maji velmi rady cviceni. Muze byt fizené ucitelkou, ale i détmi (starSimi)

* KUDRLOVA, Ludmila. Ndméty zdravotnich cviceni a pohybového vyZiti v mateiské Skole. 2002, s. 2.
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a vSichni spolecné se mohou podilet na vytvareni vhodné motivace. O to je cvi¢eni potom
zajimavéjsi a zdbavngjsi. DEti by mély citit, Ze cviCeni je zabava, pfi niz se zaZije spousty
legrace a zaroven se procvic¢i celé télo. Radostny pohyb je pro né ta nejpiirozendjsi
¢innost v obdobi ptedSkolniho véku. Volfova®™ tvrdi, ze wpravidlo dobré motivace by meél
zastavat kazdy pedagog. Vsechny déti se dozaduji pestrosti pri pohybovych cinnostech
a oceni radu netradicnich ndpadit a her. Jde jen o uméni ndapad vhodné zrealizovat
a prizpusobit veku a schopnostem deti. Jsme-li dobrymi pozorovateli, Fadu napadi
ziskame od deéti samotnych. “ Proto mé¢jme na mysli, ze motivace by méla byt piitomna

v kazdé mateiské skole.

2.3 Metody a formy realizace pohybovych ¢innosti

Metody a formy fizeni spoCivaji zasadné ve vzajemné komunikaci mezi ucitelkou
a ditétem. Je to mySleno tak, jako by byli partnefi a na vSem se spolu domlouvali.
Spolecné tvoii plan, spole¢né jej plni, hodnoti, zkvalitiuji atd. Dvoiakova™ zminuje, ze
ucitelka ma pamatovat na to, ze vysledkem spole¢né ¢innosti musi byt urcitd hodnota
vytvofena ve prospéch ditéte a néjaky postoj vyplyvajici ze samostatného rozhodovani
ditéte. Organizace pohybovych ¢innosti probiha ve dvou formach. Prvni jsou pohybové
¢innosti spontanni a druhé fizené. Obé formy mohou byt individudlni nebo hromadné.
Zpiisob organizace pii fizenych ¢innostech musi vzdy co nejvice respektovat individualni

pfedpoklady a uroven déti.

Dité¢ by mélo mit moznost samostatné se podle nalady, inavy a potieby tcastnit
spole¢nych her. Pokud nechce, miiZe si hrat samostatné. Myslim si, Ze je vétSinou lepsi
hra, kde je vice zcastnénych, nebot’ se jeden od druhého uc¢i a vzijemné si dodéavaji

odvahu.

Velmi dilezité je respektovat individudlni potifeby déti a zachovavat vyvazenost

vychovnych prostredki, aby tak dochéazelo ke zdravému vyvoji ditéte. Dobré rodinné

' VOLFOVA, Hana. Rozcvicky v mateiské Skole II: (ndméty pro praktickd cviceni). Vyd. 1. Plzef:
Pedagogické centrum Plzen, 2000, s. 4.

2 DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 94.
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zazemi ditéte, spoluprace rodiny a Skoly jsou nutné k dosazeni vytyCenych cill, ke

kterym vede pouze jedna spolecnad cesta, na konci které je zdravy a $tastny jedinec.

2.3.1 Spontanni ¢innosti

Spontanni aktivita je pifirozené a pestré stiidani rGznych cCinnosti déti, které
nejlépe zlepsuji jejich zdatnost. Je tedy nutné, aby pro né€ byl vymezen dostateCny prostor
v prubéhu celého dne, aby déti mély nastavena pravidla, ktera budou dodrzovat, aby je
ucitelka svym zbytenym napominanim a zasahovanim nerus$ila od spontanniho vyziti.
Déti se musi naucit vzajemné respektovat jeden druhého, aby si nepiekdzely a navzajem
se neohrozovaly. Musi zndt moznad uskali a nebezpeci vyplyvajici z ¢innosti a také

prostoru, ve kterém se pohybuji.

Spontanni &innost, jak zmifiuje Dvoiakova,*® je ovlivnéna podtem d&ti, slozenim
skupiny a néladou, kterd pravé ve tridé vladne. Je dillezité védét, Ze déti se uci jeden od
druhého, ale potiebuji k tomu dostate¢né¢ podnétné prostiedi a pomicky. Neméné
vyznamny je postoj pedagoga, ktery by mél sledovat, jakym zplisobem déti danou ¢innost

provadéji a do jaké miry dodrzuji domluvena pravidla.
2.3.2 Rizené ¢innosti

Rizené ¢innosti mohou mit riizné podoby a formy. Mohou vznikat ze spontanni
potieby déti, nebo necekané situace, anebo mohou vychazet z pfedem ptipraveného
a promysleného planu. Pfi tvorbé takového planu je tieba, aby ucitelka méla dostate€nou

zéasobu her, motivaci, podnéti, pomtcek a naradi.

Velmi dulezité je, aby motivace byla takova, Ze dité pro ¢innost nadchne a vtahne

do déni. Nesmime vSak nékdy déti k jakékoliv ¢innosti nutit.

Podle Dvofikové® miizou mit Fizené Einnosti nékolik forem:

e Pohybové chvilky - plni podle potieby urcitou funkci (vyrovnavaci, relaxacni,

ptipravna, kratkd, pohybova, cilend, zdravotni apod.).

> DVORAKOV A, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002, s. 95.
> DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte. 2002. s. 98.
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Vyrovnavaci - kompenzuje statickou polohu (napf. pii delSim sezeni).

Relaxacni - odvadi dité od psychické zatéze, nevyzaduje piesné pohyby.
Pripravna - ta se snazi pfipravit déti na Cinnost, ktera bude nésledovat (napf.
rozcviceni rukou a hlavné prstti pfed pracovni nebo vytvarnou vychovou).
Zdravotni - zde si déti protdhnou, procvici ur€ité svalové ¢asti téla.

e Delsi pohybovy celek - zde jde o spojeni pohybové chvilky s hrou nebo vice
pohybovych chvilek (cviceni s hudbou), s vyuzitim nafadi nebo pomicek takovy
celek muze trvat delsi dobu (15 - 30 minut).

e T¢lovychovnd jednotka - jde o spojeni fyziologickych a psychologickych
pozadavkl. MiZeme ji provadeét venku, v télocvicné nebo ve ttidé, kterd je

dostatecné velka a zaroven vhodné vybavena.
2.3.3 Zamérné vytvareni podminek

Ucitelka vytvaii $irsi nebo uz$i podminky k pohybu poskytnutim prostoru
a volbou vhodnych pomicek, ty by méla cilené a planovit¢ ménit, a tak napomahat ke
zvySovani zdatnosti, prekonavani strachu a zlepSovani manipulacnich dovednosti. Zde
také dobie plisobi vliv starSich, odolnéjSich déti na mladSi kamarady, a to hlavné pfi

4

efekt.
2.3.4 Organiza¢ni formy

Organizacni formy c¢lenime z hlediska vzdjemnych vztahli a vztaht k uciteli na
hromadné, skupinové a individualni. Pti planovani téchto aktivit musi ucitelka ptihlizet
k individualité kazdého jedince, ale i spokojenosti celé skupiny. Ucitelka by méla vhodné

volit motivaéni prvky a naméty, aby do aktivity upoutaly, co nejvice déti.

Dvoiékova™ popisuje tfi organiza¢ni formy:

e Hromadné vedeni - ucitelka vede vSechny déti spole¢né za jednim cilem, fidi je

V podobé frontdlni ¢i proudové. Pfi frontalni podobé déti cvici vedle sebe Celem

> DVORAKOVA, Hana. Didaktika télesné vychovy nejmensich déti a déti s hendikepy. 2000, s. 53 - 54.
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vV téle.

k uditelce (na znackach, volné v prostoru). Pfi proudovém vedeni déti cviéi za
sebou po kruhu nebo v ptekazkové draze.

Skupinové - pii tomto druhu vedeni jsou déti rozdéleny do skupin podle riznych
divodu z hlediska efektivnosti cvi¢eni a podle riznych hledisek. Pro uc¢eni nové
pohybové dovednosti jsou vhodné takové skupiny, kde jsou déti stejného véku,
pro soutéze jsou vhodnéjs$i smisené skupiny. Lépe se détem soutézi, kdyZ mohou
porazit star§iho kamarada. Toto vedeni je mozné realizovat ve druzstvech, nebo
jako cviceni na stanovistich.

Individualni vedeni - v matetské Skole se tato forma témét neobjevuje. Je vice
pouzivéana u starSich déti v tréninkovém procesu nebo rehabilitaci. Individualni
ptistup se bézn¢ pouziva pii hromadném a skupinovém fizeni. Velmi duilezita je

verbalni a neverbalni komunikace.

2.4 Relaxaéni ¢innosti

Relaxace je psychické i fyzické uvolnéni, které ndm umozni obnovit rovnovahu

Relaxace u déti, téz slouzi kuvolnéni stresu, prispiva k tomu, ze jsou déti

pozorngj$i, vnimavéjsi, 1épe se orientuji. Po jakékoliv duSevni a télesné aktivité by méla

piijit relaxace, ktera uvede dit€ zpét do pohody, klidu a harmonie soustfedéni. Také

pomahd usmérnit energii déti. Klidné dité (relaxujici) si 1épe uvédomuje sebe samo a své

potfeby. Velmi dobra relaxace, kdy si dité¢ uvédomuje samo sebe, je odpocinek na lizku

po ob&de.>®

Neékteré relaxaéni techniky podle Nadeau®’:

Sevieni — uvolnéni - déti plynulym stfidanim napéti a uvolnéni svali mohou
diikladnéji procitit reakcei téla.
Kyvani - napodobuje napt. pohyb kyvadla, kdy uvolnovana ¢ast téla musi byt

ochabla a klativa.

% GUILLAUD, Michéle. Relaxace v mateiské kole: program relaxacnich cinnosti a her na cely rok. 2008,

s.7-8.

> NADEAU, Micheline. Relaxacni hry s détmi: pro déti od 4 do 10 let. 2011, s. 13 - 15.
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e Protazeni a uvolnéni - snazime se co mozna nejdale protahnout nékterou cast téla,
pricemz v této pozici setrvame n€kolik vtefin. Potom pomalu uvolitujeme a ¢asti
mirné pohybujeme.

e Ochabnuti - nejprve zvedneme urcCitou ¢ast téla a poté ji nechame voln¢ za pomoci
gravitace klouzavym pohybem spadnout, n€kolik vtefin odpocinout. Cely proces
opakujeme dv¢ az tfi vtefiny.

e Protiepani - stfidavou frekvenci a silou protiepavame rizné ¢asti lidského téla.

e Znehybnéni - poloha, v niZ dit& piestava vykonavat jakykoli pohyb. (Stronzo)

Obecné rady pfi nacviku relaxace:

e Na relaxacni cviceni si vymezte tolik casu, aby vSechny déti mély moznost urcené
pohyby vykondvat pomalu a prociténé. Respektujte pfi tom rytmus kazdého
ditéte.

e Dilezit¢ je opakovéani relaxacnich her n¢kolikrdt za sebou. Zafixovani ditéti
umoznuje citit se, jak psychicky, tak fyzicky v bezpec¢i, proto nevahejte opakovat
znamou hru, vypravét détem znamé motivaéni piibehy, anebo pouzit radostné
zazitky spojené s predchazejici pohybovou ¢innosti.

e Nikdy nelitujte Casu a usili vloZzeného do vymysleni vlastnich piibéhti a vybidnuti

déti ke spolupraci. Déti se rady podileji na rozhodovéni.”®

® NADEAU, Micheline. Relaxacni hry s détmi: pro déti od 4 do 10 let. 2011, s. 16 - 19.
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PRAKTICKA CAST

Zakladem pro mou bakalafskou praci bylo vytvofeni souboru motivovanych

cviceni pro déti v mateiské skole, ktery jsem nasledné ovétovala v praxi.

3 CIL A METODIKA VYZKUMNEHO SETRENI
Cil

Zam¢fila jsem se na sledovani rozdilu v reakcich déti na pedagogem motivovana

a nemotivovana cvic¢enim.
Vyzkumné otazky

1. Napomaha pedagogickd motivace k intenzivnéj§imu, kvalitnéjSimu

a radostnéjsimu provadéni pohybovych ¢innosti?
2. Jak ovliviiuje motivace zdjem o ¢innost?
Metodika

Odpovédi na mé vyzkumné otazky jsem se rozhodla ziskat pomoci kvalitativniho
metodologického ptistupu. Vytvotila jsem program télovychovnych aktivit motivovanych
hrou nebo namétem, ktery je détem blizky. Pro sbér informaci jsem pouzila metodu
strukturovaného pozorovani. Na zéklad¢ pifedchozich zkuSenosti s pohybovymi ¢innostmi
v matefské Skole jsem si vytvorila kategorie, na které jsem se pii pozorovani zaméfila.
Predem pfipraveny plan a hlediska rozdili jsem ovétovala se dvéma skupinami déti ve
dvou matefskych Skolach v Jindfichové Hradci. Se stejnymi skupinami byly
télovychovné celky z programu realizovany také vzdy ptedem bez vnéjSiho motivovani.
Pro sledovani reakci déti u obou zpiisobli provadéni télovychovnych celkl byla pouzita
metoda pozorovani s vyuzitim zpiisobu triangulace vyzkumnika. Podle Gavory™ je

triangulace - ziskani udajt o téze véci pomoci vice vyzkumnikd.

* GAVORA, Petr. Uvod do pedagogického vyzkumu, 2000, s. 162.
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Zkoumané situace semnou sleduje:

IV. matetska skola Jindiichiv Hradec (pozdéji ucitelka 1)
I1. matei'ska Skola Jindfichtiv Hradec (pozdéji ucitelka 2)

Odpovéd’ na 2. vyzkumnou otdzku jsem zpfesnila kvantitativnim grafickym
vyjadienim, které umoznuje piehlednéjsi orientaci v zapojeni déti do dané Cinnosti na

zéklad¢ zajmu.

Vytvoiené celky byly realizovany v pribéhu od 18. fijna 2012 do10. biezna 2013.

3.1 Charakteristika souboru

V obou tfidach jsem pracovala vzdy s celou skupinou déti vékové smiSenych od
tii do Sesti let, takze byly zachovany bézné podminky heterogennich skupin matefskych

Skol. S détmi se znam z pribézné praxe, kterd probihala v ramci studia.

IV. materska $kola

Prostory tfidy jsou po celkové rekonstrukci, Satna a socidlni zafizeni jsou nové
vybaveny, prostiedi tedy pusobi velmi piijemné. V mistnosti, kde jsou prostory pro
cviceni, byly vybudovany nové police na lizkoviny, tudiz tam vznikl vétsi prostor. Trida

je vhodné vybavena pomickami potiebnymi k télovychovnym chvilkdm.

Ve tfidé¢ je 15 dévcat a 14 chlapcl. Z toho 10 piedskolékd, 10 déti ve véku od Etyt
do péti let a nejmladSich déti je 9. Jednd se o déti, které jsou z poloviny mistni a z
pohyb déti a dodrzuji rezim dne, a to vSe s ohledem na kazdodenni nalady a potieby déti.
Dé&ti maji moZnost pouzivat télovychovné nafadi a pomicky v pribéhu celého dne podle

vlastnich potieb.

Il. mateiska Skola

Ttida je celkem vhodné vybavend, prostfedi je pfijemné. Nachdzi se u velkého
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sidlisté, odkud pochdzi vétSina déti.

Ve tiid¢ je 17 dévcat a 11 chlapcii. Je zde 11 predskolaki, déti ve véku od ctyi do
péti let je 7 a nejmladSich je 10. Tento kolektiv déti je méné zvykly na télovychovné
chvilky, a proto jejich radost z pohybu byla mnohdy vétsi nez v prvni Skolce, kde je
pohyb kazdodenni. Déti znaly ticel mé navstévy a byly celé nedockavé, kdy pljdeme

cvicit. DEti maji také moznost pouzivat télovychovné naradi a pomucky v prubéhu dne.

3.2 Podminky pfi realizaci programu

Té&lovychovny celek probihal vzdy dva dny v tydnu. Prvni den jsem provadéla
cely program bez motivace, druhy den totéZ cviceni probihalo s dikladnou piipravou
amotivaci. S détmi jsem se schazela vzdy rano pted svacéinou, t€lovychovny celek trval
priblizn¢ 20 - 30 minut. Dllezitym faktorem byla radost z pohybu a bezpec¢nost pii vSech
provadénych cCinnostech. Pti realizaci télovychovného celku jsem musela samoziejmeé

brat ohled na vékové sloZeni skupin, fyzicky a psychicky stav déti.

Mezi sledované pohybové aktivity jsem zaclenila - pfirozené cviky, fizené
nemotivované a motivované cviceni, prekazkovou drahu, dynamické hry, honicky
aVvneposledni tad¢ také relaxaci. Snazila jsem se zallenit cviceni do tfidnich

vzdélavacich programtl, abych détem svym vstupem nenaruSovala souvislost tydenniho
bloku.

Cinnosti byly realizovany v prostorach herny tiidy, tedy v omezeném prostoru.
Tento zpusob je typicky pro vétSinu mateiskych skol a zajistuje pro vyzkum standardni

podminky.
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4 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI
4.1 Télovychovny celek Dest’ové kapicky
4.1.1 Hodnocené motivované verze

1. Emoce - radost, naStvanost, strach, zajem, lhostejnost

M¢ hodnoceni - Dnes jsem pozorovala velkou zménu v nélad€ déti. Mé vypraveéni
vSechny déti zaujalo a jejich nadSeni navodilo radostnou atmosféru, kterd nds

doprovazela celym cvi¢enim.

Ucitelka 1 - Déti se zapojuji do vSech €innosti s velkym z4jmem. Projevuje se
velka radost z pohybu, z dobfe vykonaného cviku. Se zajmem a velkou trpélivosti

naslouchaji Sar¢ino vypravéni a ¢ekaji, co bude dal.

Utitelka 2 - Kdyz dnes slyseli Sarky vypravéni, s radosti se zapojili viichni do

cviceni. Ani u jednoho z déti se neprojevil strach vykonat dany cvik.

Graf 1 - Utast déti v pribéhu cvi¢eni télovychovného celku Dest'ové kapi¢ky s motivaci

o A d b4 r o w - r - r
Ucast déti v prubéhu cviceni s motivaci
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o | V. Materska skola
'S 10 -
& W Il Mateiska $kola
5 -
0
Pocet déti Prirozené Zdravotni Pohybova Relaxace
celkem cviky cviky hra

2. Provadéni cvikl - snaha, piesnost, vytrvalost

M¢ hodnoceni - Projevila se zde ctizadost déti cvik provadét presné (velka radost

vvvvv

35



Ucitelka 1 - VSechny déti se snazily o co nejpiesnéjsi provedeni cvikdl, projevila

se zde zdrava soutézivost mezi détmi.

Ucitelka 2 - Déti cviCily disledné, vétSiné déti plisobilo cviceni radost. Pouze
Jeny plakala a ptestala cviCit, protoze Maruska, kterd lezela vedle ni, cvicCila Iépe.

Netrvalo to vSak dlouho, automaticky se zapojila do pohybové hry.

3. Pozornost, soustfedénost

M¢ hodnoceni - Diky tomu, ze jsem stejné cviceni provadéla ve dvou tiidach,
mohla jsem lépe pozorovat a porovnavat reakci a soustfedénost déti. Ta vyplyva
samoziejmé z celorocni prace a navykd. Ve IV. mateiské skole bylo vidét, Ze jsou déti
vice ohledupIné a kamaradské. Snazi se jeden druhému pomoci, je zde zfejmé, ze se
soustfedi na vykon nejen svij, ale i kamarada a pfi cviceni nerusit. Ve II. mateiské skole
jsou jedinci, ktefi jsou zaméteni spiSe individudlné, a to vyplyva z vékové skladby tiidy,
znamena to, ze preferuji své zajmy pied zdjmy kolektivu. Zaznamenala jsem vykiiky
jedincti, které na sebe chtéli upozornit, coz narusovalo malou pozornost a soustiedénost

kolektivu.

Utitelka 1 - Déti byly pozorné, se Sarkou velmi dobie spolupracovaly, soustiedily

se na kazdy jeji pokyn, ktery se v zapéti snazily poctivé vykonat.
Ucitelka 2 - Ve tfid€ jsou déti, které vyzaduji individualni pfistup pii jakékoli
¢innosti. Pozornost tudiZ naruSovalo jejich neustdle doZadovani pochvaly nebo pomoci.

Jsou zde dvojcatka (deévcata), kterd Spatné snasi naruSeni osobniho prostoru, tudiz

pozornost naruSovala doZadovanim se uvolnénim prostoru kolem sebe.
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4.1.2 Hodnoceni nemotivované verze
1. Emoce - radost, naStvanost, strach, zdjem, lhostejnost

M¢ hodnoceni - V priibéhu cviceni pozoruji nastvanou reakci, nudu, ale zaroven
vnimam strach déti z mé reakce na sdéleni, ze uz je nebavi cvicit. Nejsilngjsi emoci byla

radost a to pti pohybové hie.

Ucitelka 1 - Nez4jem a nuda se nejvice projevila u malych déti, které si 1 pfi

cviceni potiebuji hrat. Starsi déti zaCinaji rusit.

Ucitelka 2 - Pocatecni radost z rusného pohybu prechéazi pti zdravotnim cviceni
V nezajem. Malé déti odbihaji na zachod, velké ruSi vykiikovanim a vymysSlenim

vlastnich cvikl s vlastni motivaci (jak jsou zvyklé).

Graf 2 - Utast déti v priibéhu cvieni télovychovného celku Dest'ové kapi¢ky bez motivace
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PocCet déti Prirozené Zdravotni Pohybova Relaxace
celkem cviky cviky hra

2. Provadéni cvikt - snaha, pfesnost, vytrvalost

M¢ hodnoceni - Kdyz jsme zacali cvi¢it provadéni cvikl, bylo ptesné, ale

S postupem Casu prestavaly déti byt vytrvalé a nesnazily se aktivné opakovat cvik.

Ucitelka 1 - Déti si zpocatku snazily vykonavat cviky presné, ale po kratké dobé

je to prestavalo bavit. Hlavn€ malé déti se jen tak povalovaly.
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Ucitelka 2 - Provadéni cvikli bylo nedbalé, vytrvale cvicila pouze dévcata, kterd

cht&la Sarce udélat radost.

3. Pozornost, soustfedénost

M¢ hodnoceni - Na zacatku byly déti pozorné, ocCekavaly zajimavy motivacni
pribéh, kdyz vSak poznaly, Ze se cvi¢i pouze podle télocviénych pokynt, prestavaly se

soustiedit a zacinaji si délat legraci jeden z druhého.

Ucitelka 1 - Vétsi déti komentuji cviceni, protoze jsou zvyklé na motivaci a chybi

jim (cviceni je jiné¢). Malé déti moc necvici, radéji pozoruji ostatni kamarady.

Utitelka 2 - Déti byly rusné, Sarka je musela neustile napominat a stale dokola

opakovat své pozadavky.

4.2 Télovychovny celek Certi v pekle

4.2.1 Hodnoceni motivované verze
1. Emoce - radost, nastvanost, strach, zdjem, lhostejnost

M¢ hodnoceni - Cvi€eni s bramborou nedélalo nikomu problém, 1 kdyZ bylo nové.
Prekvapilo mé, Ze strachovy pytel zdolaly bez problému vSechny déti, za odménu jsem
jim splnila ptani a cestou do pekla také prolezla. Nejveétsi zazitek mély déti z pohybové

hry, ktera pro n€ byla nova, aktudlni.

Ucitelka 1 - Aktudlni motivace déti velmi nadchla, cvi€ily s velkou radosti.
Strachovym pytlem prolezli vSichni a to s velkym nadSenim, byla to totiz cesta do pekla.
Zadny strach ani zlost se neprojevily. Naopak zde bylo p&kné vidét, jak velké déti s
nadSenim podporovaly malé. Byla velmi dobfe zvolena modulace hlasu pii pohybové hte,
déti po celou dobu projevovaly velky zajem stat se Certikem. Z toho vyplynulo velmi

radostné proziti pohybové hry.

Ucitelka 2 - Cviceni bylo velmi pekné promyslené, vsechny déti razem zatouzily
zdolat Certovskou stezku a stat se tak malymi Certiky. Nikdo z déti neodmitl prolézt

strachovym pytlem. Pohybova hra pro déti byla nova, velmi zajimava a akéni. Zapojily se
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vSechny déti. Bylo zajimavé pozorovat, jak si kazdé znich touzi aspon na chvili

vyzkouset roli Certika.

Graf 3 - Utast déti v pribéhu cvi¢eni télovychovného celku Certi v pekle s motivaci
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2. Provadéni cvikl - snaha, piesnost, vytrvalost

M¢ hodnoceni - Cvi€eni s bramborou déti piimélo k vytrvalému opakovani cvikd,

proto bylo pfesné a velmi pekné.

Ucitelka 1 - Prave proto, ze se Sarka stala jednou Certici, snazili se ji ostatni mali

Certici udélat radost a cviky provadéli presné a s dikladnou vytrvalosti.

Ucitelka 2 - Téma bylo vyborné zvolené, motivace déti nadchla, snaha malych
certikli byla 0izasnd, tudiz cviky byly pfesné, cviceni déti bavilo a piesnost jim vydrzela

az do konce.

3. Pozornost, soustiedénost

M¢ hodnoceni - Pozornost byla narusend predvadénim certikd, ale i presto se déti
daly dobfe zvladnout, protoze jsem je na zacdtku upozornila, ze mali Certici musi

poslouchat Lucifera, v mém piipadé Luciferku a také chtéji byt Sikovni a zdravi.

Ucitelka 1 - Déti se soustiedily na cviceni, ale protoze byly motivovany prilezem

do pekla a tim padem zménou na Certiky, tak se také tak po celou dobu cviceni chovaly.
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Nebyly moc pozorné, blekotaly a snazily se d€lat ¢ertoviny.

Ucitelka 2 - Déti se proménily v Certiky, ale dobfe védély, Zze musi poslouchat
Luciferku, tak se celkem dobie soustfedily, pozorné byly mén¢ — vSak mali Certici jsou

také nepozorni.
4.2.2 Hodnoceni nemotivované verze
1. Emoce - radost, naStvanost, strach, zdjem, lhostejnost

M¢é hodnoceni - Dé&ti s nadSenim odchazeji do herny, kde se t€$i na obvyklou
radost z pohybovych aktivit. Kdyz vSak zjisti, ze cvifeni je nudné bez motivace, vidim
V jejich ocich zklaméani. Nic netikaji, ale po kratké dob¢ jsou bez zajmu, je jim lhostejné

zda provadi cviky dobfe, spiSe jsou nastvané, ze si nemohou zazit, co cekaly.

Ucitelka 1 - V rusné ¢asti se projevuje radost z pohybu a snaha, co nejrychleji
behat, pozdé¢ji vSak Honzik a Kubik (3 roky) projevuji nezajem, cviceni je nebavi. Stejné

tak Vojta (7 let, hyperaktivni) vyktikuje, rusi a napomina déti.

Ucitelka 2 - Zprvu se vSichni aktivné zapojuji, po péti minutach déti s menSim
soustfedénim projevuji naStvanost a nezajem, odbihaji k oknu a pozoruji venku, jak

poletuji vlocky.

Graf 4 - Utast déti v pritbéhu cvideni télovychovného celku Certi v pekle bez motivace
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2. Provadéni cvikli - Snaha, piesnost, vytrvalost
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M¢ hodnoceni - Cviceni bez motivace nudi mé, proto se nemohu divit, Ze nudi i
déti, ty se nesoustfedi vice, nez pét minut. Pfi mém pozorovani jsem zjistila, Zze dany
pokyn, je splnén pouze ¢astecné (spiSe minimaln¢). Nemaji snahu cviky provadét presné,

nebot’ nemaji dostatecné vyzdvizeny cil.

Ucitelka 1 - Prvni dva cviky déti provadi docela piesné, po péti minutach snaha
0 spravné provadeéni ustupuje, déti si spiSe delaji legraci. Snazi se slovy vyjadfit své

pohyby.

Ucitelka 2 - Déti dnes byly plné chuti do cviceni, kterd postupné upadala, cviky
nebyly provadény s vytrvalosti a ptesnosti. Protoze jim chybéla motivace, snazily se ji

svymi slovy samy doplnit.

3. Pozornost, soustfedénost

M¢ hodnoceni - Détem chybélo mé vypravéni, a proto neustdle ruSily svymi

otazkami. Citila jsem,

Ucitelka 1 - Pii dneSnim cviCeni jsem zjistila, ze dé&v¢ata udrzi pozornost

v

a soustfedénost déle nez chlapci (jsou svédomitéjsi). Dokézala cvicit po celou dobu. Na
druhé strané¢ oba chlapci s odkladem Skolni dochazky (Jachym, Vojtéch) se snaZili

cviceni zesmésnit.

Ucitelka 2 - Celkové cviceni probihalo bez velkého soustfedéni. Déti splnily sice
své ukoly, ale bylo vidét, Ze se nejvice t&é§i na pohybovou hru. Ta splnila ocekavani, byla

nova, tudiz pro vSechny zajimava.

4.3 Télovychovny celek NavStéva krale Mrazu
4.3.1 Hodnoceni motivované verze
1. Emoce - radost, naStvanost, strach, z4jem, lhostejnost

Moje hodnoceni - Dé&ti byly velmi napjaté pii ¢teni dopisu, zapojily se vSechny

s velkou radosti a odhodlanim zdolat nelehkou cestu.

Utcitelka 1 - Dé&ti byly velmi zaujaté pii ¢teni dopisu od krale Mrazu, projevily
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velké nadseni, kdyZ je zadala Sarka o pomoc. Viechny déti radostné zdolavaly prekazky

a hledaly proutek.

Ucitelka 2 - Velké zaujeti a nadSeni pro hledani cesty a pomoc krali, déti projevily

velkou radost pfi spolupraci se Sarkou.

Graf 5 - Utast déti v pribéhu cvigeni télovychovného celku Kral Mrazu s motivaci
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2. Provadéni cvikti - snaha, pfesnost, vytrvalost

M¢ hodnoceni - Détem piekazkova dréha nedé¢lala problémy, jen mensi déti
se musely vice snazit pii klouzani po lavicce, potiebovaly pomoc. VSichni se vSak snazili

ukol splnit, mysleli na pomoc krali.

Ucitelka 1 - Déti se snaZily vSechny cviky provadét dikladné, protoze védély, Ze
je sleduje kral, vytrvale cekaly v fadé, neruSily. Byl zde velky rozdil ve cviceni bez

motivace a S motivaci.

Ucitelka 2 - Bylo znat, ze déti velmi zaujala motivace. Déti se velmi snazily

provadét cviky presné.

3. Pozornost, soustfedénost

M¢ hodnoceni - Dopisu od kréale vSechny déti uvétily a to je vedlo k pozornému

a soustiedénému plnéni ukolda.
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Ucitelka 1 - Déti zdolavaly piekazky s velkym zaujetim, mély cil. Déti byly

k sob¢ vlidné, protoze mély spole¢ny ukol.

Utitelka 2 - Déti se soustiedily na piekonavani piekazek opédt diky Sar¢ing

motivaci. Cviceni probihalo v Klidu.
4.3.2 Hodnoceni nemotivované verze
1. Emoce - radost, naStvanost, strach, zdjem, lhostejnost

M¢ hodnoceni - Pfekazkové draha je jednim z nejoblibenéjSich cviceni déti, proto
cviCily vSechny celkem s radosti, i kdyZ cviceni nebylo motivovano. Jen Honzik byl

nastvany, ze musi ¢ekat, nez na néj ptijde fada.

Ucitelka 1 - Déti rady prekonavaji piekazky, byla vidét radost z pohybu, strach

mély pouze mensi déti z lezeni na zebtiny a skluzu po lavicce.

Ucitelka 2 - Mensi déti nebyly tak trpélivé, kdyz ¢ekaly v fadé na prekazkovou

drahu, vyckaly vSak vSichni a drahu zdolaly.

Graf 6 - Ukast déti v pribéhu cvifeni télovychovného celku Navitéva krale Mrazu bez

motivace
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2. Provadéni cvikll - snaha, piesnost, vytrvalost

M¢ hodnoceni - Piekdazkovou drahu déti mély zdolat dvakrat. Poprvé se snazily
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0 ptesnost, ale pii druhém opakovani bylo vidét, Ze je to nebavi, pfekazky nezdolavaly

ptresné. Chtély to mit rychle za sebou.

Ucitelka 1 - VSechny déti se snazily provadét cviky presné, byly vytrvalg, jen jim

délal problém mékky doskok na Spicky.

Ucitelka 2 - VétSina déti se snazila probehnout drahu rychle, zdolat ptekézky, aby
si mohly zahrat pohybovou hru. Cviky nebyly tak ptfesné, ani vytrvalost pfi cviceni

nebyla patrna.

3. Pozornost, soustfedénost

M¢ hodnoceni - Pii opakovani uz déti nebyly pozorné, snazily se dat najevo, ze je

¢innost moc nebavi. Samy si vyzadaly pohybovou hru.

Ucitelka 1 - Pfi prvnim zdolavani drahy byly vSechny déti celkem pozorné, pii

opakovani se malé déeti snazily vyc€lenit z cviceni a hledaly si jinou zédbavu.

Ucitelka 2 - Pozornost byla mensi. Soustiedily se jen ctizadostivé hol¢icky. Na

chlapcich bylo vidét, ze by potiebovali rusnéjsi ¢innost.

4.4 Télovychovny celek Pada snih

4.4.1 Hodnoceni motivované verze
1. Emoce - radost, nastvanost, strach, zajem, lhostejnost

M¢ hodnoceni - Radost se projevila uz na za€atku, kdy si déti mohly samy vyrobit
pomucku ke cviCeni (papirova koule). Pozdé&ji se projevila fantazie déti, samy si

vymyslely variace cvikl s kouli.

Ucitelka 1 - Motivace byla velmi aktualni, venku totiz padal snih. Velka radost ze

cviceni, hravost a napaditost se projevila i pfi hie s papirovymi koulemi.

Ucitelka 2 - Dnes déti prozivaly cviceni po celou dobu s velkou radosti. Bara méla

velky zajem, jak to s kouli bude pokracovat dal.

44



Graf 7 - Utast déti v pritbéhu cvideni télovychovného celku Pada snih s motivaci
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2. Provadéni cvikl - snaha, piesnost, vytrvalost

M¢ hodnoceni - Déti cviceni zaujalo, tudiz byly vytrvalé. Snazily se o to, aby
kazdy z nich byl co nejlepsi. Myslim, ze papirova koule trochu sniZila pfesnost cviceni,

ale déti presto mély snahu provadét cviky, jak nejlépe dovedou.

Utitelka 1 - ProtoZe pii dne$nim cvi¢eni, byla nejvétsi odménou pochvala Sarky,

zaroven motivace byla moc p&kna, déti se tedy snazily kazdy sam za sebe byt nejlepsi.

Ucitelka 2 - Dnes se déti snazily vice nez vcera, kdy probihalo cviceni bez
motivace. Protoze n€kterym détem délalo problém zaroven napnout ruce a kolena, nebylo
cviceni az tak presné. Nevzdavaly se a byly vytrvalé az do konce. Zavéreény efekt byl

u vSech déti ,,stoprocentni‘.

3. Pozornost, soustfedénost

M¢ hodnoceni - Po celou dobu cviceni pfevazovala radostnd nalada. Déti mé
velice dobfe dopliovaly, vymyslely dalsi motivani napady, ale zaroven se dokézaly

soustiedit na provadéni cviki.

Ucitelka 1 - I kdyZ obc¢as odpoutal pozornost poletujici snih za oknem, ptesto se

déti dokazaly soustiedit na provadéni cvikii a se Sarkou velice dobfe spolupracovaly.

Ucitelka 2 - Déti byly oproti v¢erej§imu namétu pozornéjsi, peclivé se soustiedily
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1 déti, které véera vyruSovaly.
4.4.2 Hodnoceni nemotivované verze
1. Emoce - radost, naStvanost, strach, zajem, lhostejnost

M¢ hodnoceni - V prubéhu cviceni byly déti spiSe nastvané, jejich ocekavani bylo
jiné nezZ mnou nabidnuty program. Ke konci zdravotniho cviceni vétSina déti projevovala

lhostejnost. Negativni energie vyvrcholila pfi hfe na koulovanou.

Ucitelka 1 - Zprvu piirozena radost z pohybu, se u naro¢néjsich cviki zménila
V nezajem, zmizela iradost ze cviCeni (hlavné u malych déti). Pii koulované se u

nekterych déti projevila naStvanost, nebot’ chtély hazet jen svou kouli.

Ucitelka 2 - Radost se projevila pouze pii pohybové hie, vétsinu déti cvi¢eni moc

nebavilo, snazily se samy doplnit motivaci.

Graf 8 - Utast déti v pritbéhu cvigeni télovychovného celku Pada snih bez motivace
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2. Provadéni cvikl - snaha, piesnost, vytrvalost
M¢ hodnoceni - Déti cviceni nezaujalo, tudiz se nesnazily ani o pfesné provadéni
cvikd.

Ucitelka 1 - Tentokrat byly menSi déti vytrvalejsi nez vétsi. PfedSkolaci cviky

odbyvali a snazili se spiSe premluvit Sarku, aby zatadila pohybovou hru.
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Ucitelka 2 - Presnost cvikll byla neuplna, bez snahy zapojit se do cviceni. Bylo

vidét, Ze se déti vice t&$i na pohybovou hru.

3. Pozornost, soustfedénost

M¢ hodnoceni - Déti byly méné soustfedéné, abych si ziskala jejich pozornost,

musela jsem vice pouzit modulaci hlasu. Teprve potom se déti dokazaly soustiedit.

wevr

Utitelka 1 - Cvigeni i hra byly rusngjsi, kdyz viak bylo tfeba a Sarka na tom

trvala, déti dokazaly byt znovu pozorné a soustiedit se. Tentokrat to vSak vyzadovalo

v

hlasit&jsi projev Sarky.

Ucitelka 2 - Pozornost upadala, déti si povidaly, byly nesoustfedéné a dopliovaly

Séarky pokyny svymi slovy. Snazily se vést cvieni misto ni.

45 Télovychovny celek Zviirata v lese
4.5.1 Hodnoceni motivované verze
1. Emoce - radost, nastvanost, strach, zajem, lhostejnost

M¢ hodnoceni - Vypravéni o zviratkach vtahlo déti tak do d&je, Ze cvicily

automaticky, s velkym zajmem, trpélivosti a radosti.

Ucitelka 1 - Diky vyborné motivaci byl proZitek pii cviceni velmi radostny. Po

celou dobu cviceni se zapojovaly vSechny déti.

Ucitelka 2 - Motivacéni cviceni déti opravdu zaujalo. Adamek poznal, Ze provadi

stejné cviky jako vcera, ale fikal, Ze ho to vice bavi.
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Graf 9 - Utast déti v pribéhu cviteni télovychovného celku Zviiata v zimé s motivaci
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2. Provadéni cvikl - snaha, piesnost, vytrvalost

M¢ hodnoceni - Nékteré cviky byly pro déti nové, naro¢néjsi, tudiz vyzadovaly
vice opakovéani. AvSak motivace détem umoznila vice se pfiblizit sprdvnému pohybu

zvirete.

Ucitelka 1 - VSechny déti se snazily o spravné provadéni cvikl, byly vytrvalé,

protoze cviceni je bavilo.

Ucitelka 2 - Cviky s propnutymi koleny zvladlo jen nékolik starSich déti. Ttilety

Kubik nékteré cviky jen pozoroval, zapojil se az do pohybové hry.

3. Pozornost, soustfedénost

M¢ hodnoceni - Cvicilo se mi velmi dobfe, protoze motivace déti tak zaujala, ze

nerusily. Cviceni probihalo plynule, déti byly soustfedéné a pozorné.

Ucitelka 1 - Po celou dobu dbaly déti na bezpecnost pfi cviceni, byly maximalné

pozorné a soustiedéné.

Ucitelka 2 - Déti se dokdzaly vice soustiedit na rozdil od predesiého dne, kdy

chybéla motivace.
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4.5.2 Hodnoceni nemotivované verze
1. Emoce - radost, naStvanost, strach, zdjem, lhostejnost

M¢ hodnoceni - Od pocatku cvi€eni déti nezaujalo, snaZzily se riiznymi zpiisoby

navazat semnou komunikaci a donutit mé k motivaénimu mluvenému slovu.

Utitelka 1 - Dé&ti po celou dobu rusily, snazily se chybgjici motivaci Sarky

nahradit svym povidanim - vétSi déti se snazily o motivaci, mensi jen tak breptaly.

Ucitelka 2 - Déti cvici s radosti, starSi déti jsou, ale hluéné, v pribéhu cviceni

lenosi. Ttileté déti se nezapojily vitbec.

Graf 10 - Utast déti v pribéhu cvi¢eni télovychovného celku Zvifata v zimé bez motivace
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2. Provadéni cvikl - Snaha, piesnost, vytrvalost

M¢ hodnoceni - Bylo patrné, Ze cvieni bylo nepfesné kviili nezajmu. Déti cviky
nechtély opakovat, snazily se mit cviceni co nejdiive za sebou. Ale v obou t¥idach se

nasli jedinci, ktefi touzili po pochvale.

Ucitelka 1 - DnesSni cviceni bylo bez snahy o pfesnost, déti moc nebavilo,

vymlouvaly se na tinavu, bolest nohou a podobné.

Ucitelka 2 - Cviky piesné provadély hlavné stars$i holCicky (cvi¢i gymnastiku
a balet), pfi cviceni jsou i vytrvalejsi.
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3. Pozornost, soustfedénost

M¢ hodnoceni - Vzhledem k tomu, Ze se blizil konec tydne, déti byly unavené
a nedokazaly udrzet pozornost. Soustredit se zacaly az po té, kdy jsem Sikovnym slibila

pohybovou hru.
Ucitelka 1 - Soustiedénost byla Spatnd, déti rusily. Cviceni je moc nebavilo.

Ucitelka 2 - Dé&ti se Spatné soustfedi, napominaji své kamarddy. Do ruSnych

pohybovych her se zapojuji vSichni, ale bez velkého soustiedéni.

4.6 Télovychovny celek Probouzeni slunicka
4.6.1 Hodnoceni motivované verze
1. Emoce - radost, nastvanost, strach, zajem, lhostejnost

M¢ hodnoceni - Motivace ve formé hadanek déti velmi zaujala. VSechny se
nadchly ptichodem jara a napadem pomoci slunicku, proto cvi€ily s velkym zajmem.
Nenasel se nikdo, kdo by chtél, aby zstala zima. M¢ly radost z toho, Ze miZou vSichni

spole¢né probudit jaro.

Ucitelka 1 - Diky vyborné motivaci, cviCily déti s velkym zdjmem a radosti
z pohybu. Velké nadSeni se projevovalo v priabéhu celého cvifeni a vyvrcholilo

pohybovou hrou.

Ucitelka 2 - Déti cvicily s velkou radosti a zdijmem po celou dobu. S velkym
z4jmem a aktivitou se snazily probudit jaro, pouze mala MaruSka méla strach, Ze se jim

nepodaii probudit slunicko.
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Graf 11 - Uast déti v pritbéhu cvi€eni télovychovného celku Probouzime sluni¢ko s motivaci
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2. Provadéni cvikl - snaha, piesnost, vytrvalost

M¢ hodnoceni - Dnes se u déti projevila maximalni snaha, o co nejkvalitngjsi
anejpiesnéj$i provadéni cvikl, protoze veédély, Ze jen vlastni vytrvalosti pomohou

sluni¢ku probudit jaro. Cvi€ily s velkym nadSenim az do konce.

Ucitelka 1 - Velmi vhodné zvolené vypravéni donutilo déti nenasilnou formou
celé cviceni provadét presné a vytrvale. Snaha pomoci slunicku pohltila Gpln¢ vSechny

déti. Vysledek dnesniho cvi€eni hodnotim jako vyborny.

Ucitelka 2 - Dé&ti se vytrvale snazily pomoci slunicku, cviky byly dnes piesné,

Séarka nemusela vyuzit ani modulaci hlasu.

3. Pozornost, soustiedénost

M¢ hodnoceni - Témér vétSina cvikil byla pro déti nova, motivace byla détem
velmi blizka, ptesto jsem dosdhla maximalni pozornosti a soustfedénosti. Mohu fici, ze

toto cviéeni, pattilo k jednomu z nejkvalitnéjsich.

Ucitelka 1 - Bylo znat, ze déti velmi zaujala motivace. PiedevSim mensi déti,

motivace jim byla blizsi.

Utitelka 2 - K dne$nimu cvi¢eni nemam vyhrady, motivace byla pro déti tak silna,
7e viechny cvicily s velkou soustfedénosti. Pozorng sledovaly Sarku a snazily se, co
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nejpoctivéji provadét vsechny cviky.
4.6.2 Hodnoceni nemotivované verze
1. Emoce - radost, naStvanost, strach, zajem, lhostejnost

M¢ hodnoceni - Pfirozené cvieni déti prozivaji radostné se zdjmem, avSak
zdravotni cviky se détem zdaly nudné. Postupné si zacinaji povidat mezi sebou, je jim

Ihostejné, zda rusi ostatni i mne.

Ucitelka 1 - Cviceni zacalo radostnym béhem, pii zdravotnim cviceni ubyvalo

zajmu. Mens$i déti se snazily cvicit rychle, t&sily se na pohybovou hru.

Ucitelka 2 - Cviceni bez motivace nevyvolalo v détech pfili§ velké nadSeni,
v uvodni ¢asti projevily zajem a zaroven radost z pohybu. Avsak béhem cviceni nékteré
mens$i déti byly nastvané, protoze je to nebavi. Pfi nésledujici hie se vratila radost

z pohybu.

Graf 12 - Ukast déti v pribéhu cvi¢eni t&élovychovného celku Probouzime slunitko bez

motivace
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2. Provadéni cvikl - snaha, piesnost, vytrvalost

M¢ hodnoceni - Starsi déti provadély vétSinu cvikid presné, mensi se spis divaly

kolem sebe. Postupné se vytracela i vytrvalost, déti se t€Sily na pohybovou hru.
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Ucitelka 1 - Starsi déti cviCily pfesné a vytrvale (kromé& Vojty - odklad $kolni
dochazky). Malé déti ale cvicily jen tak ledabyle, necvicila Verunka - je nova. Vyborny

byl Matysek (3 roky). Piesto, Ze byl novy, vydrzel cvicit vytrvale po celou dobu.

Ucitelka 2 - U vétSiny déti se projevila snaha provadét cviky piesné az na nékolik

malych déti, které si spiSe povidaly mezi sebou.

3. Pozornost, soustfedénost

Moje hodnoceni - Pozornost u chlapct byla minimalni, dévcata predskolniho véku
se vSak soustfedila témér na 100%, nenechala se strhnout ostatnimi détmi. Ve druh¢ tfidé
byla pozornost narusovana détmi predskolniho véku, které se snazily doplnovat motivaci

vlastnimi slovy (velmi vtipng¢).

Ucitelka 1 - Dé&ti se soustfedily pouze na zafatku, zdravotni cviky uz byly rusné.
Snazily se Sarce vypovédét viechny zazitky a pozadavky, protoZe ji dlouho nevidély. Ke

konci hodné rusily a znovu se soustiedily az na pohybovou hru.

Ucitelka 2 - Dnes bylo ve tfid¢ vice mens$ich déti, proto Sarka musela vice dbat na
upoutani pozornosti, pfi¢emz se ji snazily pomahat starSi déti svym vtipnym
motivovanim cvikl. A tak celé cviceni odlehily a zaroven pfinutily mensi déti k vetsi

soustifedénosti.

4.7  Shrnuti vysledki

Vyzkum probihal u déti ve v€kové kategorii tii a Sest let. Chtéla bych zhodnotit
a porovnat vysledky, které jsem ziskala pozorovanim déti pfi rtiznych pohybovych
aktivitach jednak bez motivace pedagoga a s motivaci. Pfedem jsem si vytvorfila Sest
télovychovnych celkli, kdy kazdy znich byl rozd€len na cvi¢eni bez motivacniho
doprovodu a smotivacnim doprovodem. Tyto celky se skladaly z pfirozenych

a zdravotnich cviki, pohybové hry a relaxace.

Navzdory tomu, ze pohyb je pro dité tou nejpfirozengj$i Cinnosti, musim
konstatovat, ze jakakoliv fizena pohybova ¢innost, kterou nedoprovazi motivace, je pro

déti vétSinou nezajimava a dlouho je nebavi. Na rozdil od motivovanych ¢innosti, do
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kterych se stoprocentné zapoji vSechny déti s radosti a jeSté se podileji na dal§im
vymysleni motiva¢niho doprovodu ke cviceni. Pfi pozorovani jsem vyuzila tyto
motivacni prvky - pfibehy, pisné, basné a pfirovnani. Déti nejvice motivoval napinavy
piib¢h. Zjistila jsem, ze pii vyuziti piibéhu se déti nejlépe uvolnily a s nadSenim se

zapojily do cviceni.

Jako hodnotici kritéria jsem zvolila emoce, zdjem déti v pribéhu cinnosti,
provadéni cvikli, pozornost a soustiedénost. Nejzajimavejsi pro meé bylo pozorovani
emoci déti. Projevily se nejen charakterové rysy, ale i navyky spolecenského chovani déti
v mateiské Skole. Nejsiln€jsi emoci byla radost, hned za ni nastvanost. Hlavné pfi cviceni
bez motivace kratkodobou radost na pocatku vystiidala nastvanost a nezéjem 0 cviceni
(vétsinou u malych déti). Snaha, pfesnost a vytrvalost mély Sanci se projevit pouze pfi
motivovaném cviceni, kdy mély déti stanoveny néjaky cil. Pozorné a soustfedéné byly
také vyrazné vice pfi motivované ¢innosti. Utast déti byla vzdy absolutng nejvétsi pii
pohybové hie. Pohybové hry jsou totiz u déti predskolniho veku téméf nejzadanéjsi
¢innosti. Nejvétsi rozdily jsem pozorovala pfi provadéni zdravotnich cvikl, kde byly déti
nepozorné, mnohdy az nasStvané. Cviceni bylo nepfesné. Naopak pii motivované verzi se
projevovala velka snaha déti o co nejpfesnéjsi provadéni cvikid, nevadilo jim ani viceré

opakovani.

Zavérem tedy mohu fici, Ze cviceni bez pouziti détem blizké motivace je pro déti
nudné, nezdzivné a nepifinds$i jim radost. Znamend to tedy, Ze ve vétSin€ piipada

nedochazi u déti ani ke spravnému télesnému a duSevnimu rozvoji osobnosti.
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ZAVER

Bakalaiska prace poskytuje informace o pohybovych cinnostech a jejich
dilezitosti v pfedskolnim véku. Zaroven vypovida o vyznamu motivace pii pohybovych

aktivitach v matefské skole.

Préace zduraziuje, jak dulezity je pohyb pro celkovy vyvoj ditéte, jaky vyznam ma
V celkovém rozvoji télesné zdatnosti. Pojedndva t€éz o tom, jak dilezity je pro déti
v tomto véku vzor ucditelky, jeji kladny vztah k pohybu. Dilezity vSak je hlavné podnét,
ktery détem dava, i kdyZz odezva neni vzdy stejnd. Kazdé¢ dité ma jiny geneticky zaklad,
zije v jiném prostiedi, které na néj n¢jakym zplsobem piisobi, tudiz reakce na podnét
nikdy nebude stejnd u vice déti. Je tieba pruzné reagovat a piizplisobit podnétnou
motivaci zvlastnostem celého kolektivu, ale hlavné kazdému jedinci. Proto se v rozvoji

pohybovych ¢innosti doporucuje individualni ptistup.

Charakterizovala jsem také diilezitost podminek vytvarenych ucitelkou pro rizné
pohybové ¢innosti. Jsou velmi ovliviiovany finan¢ni situaci matefskych Skol (vybaveni,
dostupnost materialil). Zde se projevi schopnost ucitelky kompenzovat piipadny
nedostatek pomucek a spravné organizovat rozlozeni aktivit v prubéhu celého dne, podle

individualnich a aktualnich potteb déti.

Hlavni myslenkou mého vyzkumu byla dutlezitost motivace pifi pohybovych
¢innostech déti v pfedSkolnim veéku. Méla by vyuZivat détem blizké nadméty a byt
nedilnou soucasti prub&hu celého dne v matetské Skole. Je to ta ¢ast piipravy, které by

m¢éla kazda ucitelka vénovat nejvetsi pozornost!

Praktickd ¢ast poukazuje svymi vysledky vyzkumu na dileZitost motivace pfi
pohybovych c¢innostech v pribéhu celého dne v mateiské Skole. V soucasné dob& maji
ucitelky dostatek materialt, ze kterych mohou Cerpat inspiraci ke své praci. 1 ja jsem
pouzila nékolik metodik k vytvoreni svych nadmétovych télovychovnych celka. Zjistila
jsem, ze déti v pfedSkolnim véku potiebuji motivovat ke vSem c¢innostem, nejvice vsak
k pohybu. Vétsina z nich k nému nema v dne$ni dobé medialni konzumace dostatecny

prostor ani podminky.

Préace s détmi je velmi krasna a rozmanitd, ale pouze v piipadé, ze ji déla ten, kdo
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si ji zvolil jako poslani. Mit rad déti a rozumét si s nimi, je ten nejkrasnéjsi dar, kterym se
muze pysnit malokdo z nas obyc¢ejnych lidi. Je to vSak prace, kterd neni viibec snadna.
Pozitivnim faktorem je, kdyz se prace ucitelky zaklada na dobrém vztahu k détem, ale

i na odborné jistoté a na schopnosti odiivodnit a obhajit si svij postoj.

Tak jak déti potfebuji pro svou ¢innost motivaci, mize byt i pro kazdou z nés
motivaci ta chvile, kdy se ndm néco dobrého podafti, kdy neni slySet détského dechu,
a déti na nas visi oCima nebo se naopak radostn¢ smé&ji. To jsou kapky odmén za nasi
praci, ktera i m¢ pomohla najit spravny smeér, jak détem znovu vstipit lasku a radostny

vztah k pohybu.
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Priloha €. 1: Ukazka motivované verze

Motivovany télovychovny celek Destové kapicky

Pomtcky: papirové kapky, mraky

Cile: rozvoj hrubé i jemné motoriky, spravné dychani, koordinace pohybu, rozvoj

pozornosti,

Motivacéni ¢ast:

Kap, kap, kap, kapi, kapi, kap. (fukéani dvéma prsty do dlang)
Prsi, prsi, (naznacit pohybem prst dést)
kam pujdeme, (ruce ze vzpazeni do ptipazeni)

60

V desti ziistat nemiiZzeme. (otaCeni hlavou do stran)

Pfirozené cviky:

Schovdme se.

(podle hrani na diivka jako dést' se déti pohybuji v prostoru - béh, chize,
poskoky)

Zdravotni cviky: Rozhozeni papirovych kapek mezi déti jako efekt deste.

Nasleduje cviceni s kapkou.

Je podzimni den,

vitr foukd na strani fi fi fi,

S chuti mraky prohani fi fi fi.

(dechové cviceni - nadech ,,fi* vydech)
Vitr prifoukal husty cerny mrak.

(vzpazit a naznacit pohybem rukou mrak)
Zacalo prset z mrakii.

(bo¢né krouzeni jednou, pak druhou rukou)

0 SLOUPOVA, Miroslava. Rok s krtkem. 2011, s. 58.



Vytahneme si deti destnik.

(vzpazit a udélat nad hlavou destnik)

Vsude okolo nas padaji kapky deste.

(upazit s kapkou Vv jedné ruce - kratka vydrz a ve vzpazeni prendat kapku do druhé
ruky)

Foukej, foukej vetiicku, rozkolibej kapicku.

Foukej, foukej jeste vic, rozhoupej jich na tisic.

(upazit obéma rukama na jednu stranu a zhoupnout kapku na druhou stranu)
Fouka, fouka vétricek, naklani nam destnicek.

(pomalé otaceni trupem vpravo - vlevo)

Kapky stékaji z destniku na zem, ziistavaji sedet.

(hluboky ptedklon pies natazena kolena a ziistaneme v sedu)

Kap, kap, kap, kapi, kapi, kap. Prsi, prsi, kam pujdeme?

(podpor lezmo na ptedlokti, hmitdni pokréenych nohou zdviZzenych nad kapkou, po
Spickach davame nohy od sebe a k sobg)

Z velkého desté, na chodniku jsou louze jeste. Kapicky se v louzi houpou.

(sed skrémo, obéma rukama uchopit pod koleny, hlavu pfitisknout na kolena ,,kolibka®,
Svihem zpét do sedu)

Prestava prset, vyklepeme destnik.

(podpor lezmo na predloktich, hmitani napnutyma nohama ptes sebe kiizem)
Stahneme destnik a po spickach ho uklidime.

(stoj na $picky - chiize po $pickach)

Pohybové hra:

Rozpustily vitr - do stfedu tfidy dam obrazky mrakd, déti si obrazky rozeberou
(n€kdo mé destovy mracek, jiny snéhovy atd.) Rozdélim déti podle mrackl do ¢asti tiidy
a vysvétlim détem, Ze ja jsem vitr, ktery bude foukat pouze do nekterych mracku, déti
musi poslouchat do kterych. Pak za¢nu tikat fikanku: ,, Fouka vitr, foukd, bourkové mraky
rozfouka. “ Déti, které maji na obrazku boutkové mracky, za¢nou béhat po tide. Ostatni
déti sedi na misté. Postupné vystfidam vSechny druhy mracky. Obména: ,,Fouka vitr,

L e . . bl
fouka, destové a snehové mraky rozfouka. *

1 SLOUPOVA, Miroslava. Rok s krtkem. 2011, s. 66.



Relaxace: Uvolnéni v lehu na zadech, recitace basné a poslech hudby (deste).

Vitr prestava foukat, mraky si potrebuji odpocinout. Lehnéte si na zdda, mracek si
polozte na bricho a poslouchejte. Kdo chce, zavie si oci.

Kdyz prsi,

kvetou paraplicka.

Kdyz prsi voda do ticha,

poslouchej dést’ a zavii vicka.

Kdyz prsi,

kvetou paraplicka

a kazdé nékam pospicha.
(Jif{ Zagek)

Komu vezmu mrdcek, potichounku se zvedne, jde si umyt ruce a na svacinu.

Priloha €. 2: Ukazka nemotivované verze

Télovychovna nemotivovana verze (Dest'ové kapicky)

Pomiicky: papirové mraky

Cile: rozvoj hrubé i jemné motoriky, spravné dychani, koordinace pohybi, rozvoj

pozornosti

Ptirozené cviky: podle hrani na diivka se déti pohybuji v prostoru - béh, chize,

poskoky

Zdravotni cviky:

e dechové cviceni - zhluboka se nadechnout a hned pomalu vydechnout
e vzpazit a nejdiive levou rukou jednou zakrouzit, a totéz s pravou rukou
e bocné krouzeni jednou, pak druhou rukou

e vzpazit a spojit nad hlavou ruce

e upazit jednu ruku - kratkd vydrz a ve vzpazeni vymeénit ruce

e upazit obéma rukama na jednu stranu a zhoupnout na druhou stranu

e pomalé otaceni trupem vpravo - vlevo



e hluboky pfedklon pies natazena kolena a ztstat v sedu

e podpor lezmo na pfedlokti, hmitani pokréenych nohou zdvizenych nad zemi

e ziistat na piedlokti a po Spickach ddvame nohy od sebe a k sobé

e sed skrémo, obéma rukama uchopit pod koleny, hlavu pfitisknout na kolena
a Svihem zpét dosedu

e podpor lezmo na predloktich, hmitani napnutyma nohama ptes sebe kiizem

e stoj na Spicky - chiize po Spickach
Pohybova hra: Rozpustily vitr (viz vyse)
Relaxace: Uvolnéni v lehu na zadech.

Lehnéte si na zada, mracek si polozte na bricho, ruce si dejte podél tela. Kdo
chce, zavie si oci. Komu vezmu mracek, potichounku se zvedne, jde si umyt ruce a na

svacinu.



Priloha €. 3: Ukazka motivované verze

Té&lovychovny motivaéni celek Certi v pekle

Pomucky: brambory, strachovy pytel

Cile: posilovani svalt kolem kréni patefe, protazeni svall na dolnich koncetinach,

reakce na hlas

Motivacni ¢ast: Déti, ja mam pro vas hadanku. Poslouchejte, kdo uz bude védet,

nic nerika. Az domluvim, tak mi to povite.

Ma dva rohy na cele,
kaboni se vztekle,
strasi lidi na zemi,
ale bydli v pekle.
Kdo je to?°

Jak to vypada v pekle? Uz vime, co vSechno maji certi v pekle. Ja vam ted ukdzu, jak ty

Certi vypadaji.

Rohy, kozZichy, kopyta, ocas,
kopyta ocas, kopyta, ocas.
Rohy, kozZichy, kopyta, ocas,

Jjazyk, brada, usi, nos.”

(Rohy - vzty¢it ukazovacky nad hlavou, kozichy - pfejet dlanémi od ramen ke koleniim,
kopyta - dupnout nohou, jazyk - Spetkou ruky od rti protahnout obloukem doptedu,
brada - hibet ruky opfit o bradu, usi - zakryt usi, nos - ukazovakem se dotknout $picky

nosu.)

Ptirozené cviky: Déti vydame se jako do pekla. Musite prolézt Certi stezkou a tim

Se z vas stanou certi. Ja budu vas Lucifer, a toho certi v pekle musi poslouchat.

Po pekle si vykracujeme a Certiky navstevujeme.

62 JENCKOVA, Eva. Certovské dovadeéni. 2010, s. 20.
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Po pekle si poskakujeme, s certiky si radi hrajeme.
Po pekle bezime, za bradu se drzime.

Po pekle skaceme, za nos se drzime.

Zdravotni cviky:

Nadechni se certicku, zabublej svou pisnicku.

(turecky sed - ruce jako rohy u hlavy, nadech, vydech ruzné rytmizovat - blebleble,
blIblIbll, blablabla)

Certi lini, Spinavi, cvicit, to je nebavi. Jenom lezi na brise, blesku maji v koZise.

(leh na bfise - dlanémi podepfit bradu, nohama kopat do zadecku, poSkrabat se na boku)
Certi misto mice pouzivaji na hrani bramboru.

Chyt si, certe, bramboru, ja ti cvicit pomohu.

(kazdému Certovi pos§lu brambor (dale jen) ,,B*)

Certi se protahnou, az na krk dosahnou. Jeste se protahni, az na krk dosahni.

(leh na bftise - vzpazit s B v obou rukou, skr¢it upazmo a dosahnout az na krk)

Uz se vali Certici jako tlusti balici. Certik lezi na zadech a jen téZko chytd dech,

(leh na bfise - vzpazit, pfevaly na bok, zpét a na zada)

Zvedni, certe zaduru, podstré pod ni bramboru. Zvedni zadek dost, udélej tak most.

(leh s pokréenymi koleny - zvednout panev, predat si B z jedné ruky do druhé pod panvi)
Kutali se brambora, z kopce rovnou do dvora.

(podpor lezmo na ptedloktich, B polozit na narty, zvednout napjaté nohy, chytit v klinu)
Tukni si, Certicku, na svoji hlavicku. Jesté jednou, podruhé, nic ti v hlave nezbude.

(klek - vzpazit, B drzet obéma rukama - upazit pokrémo nad hlavou, tuknout se do hlavy)
A ted’ se rozkrocim, s bramborou si zacvicim.

(stoj rozkroény - hluboky ptedklon)

Kutalim bramboru doprava, doleva, kutalim bramboru dopredu, dozadu, uz to
s bramborou dovedu.

(kutalim doprava / doleva, dopiedu / dozadu, napnuté nohy v kolenou)

Koulej se, bramboro, kutalej, ty se uz, Certiku nevdlej.

(stoj - kutélet B nohou, vysttidat ob& nohy)®

% KUDRLOVA, Ludmila. Naméty zdravotnich cviceni a pohybového vyZiti v materské skole. 2002, s. 18 -
19.



Pohybov4 hra:

Na brblavého Certa - jedno dité lezi v klubicku na koberci, ma zaviené oci a brbla.
Je to spici brblavy Cert. Déti chodi kolem, nejprve jen Septaji tikadlo: ,,Lezi Certik
brblavy, pozor at se nevzbudi.” Pak se intenzita hlasu zvySuje (tfi stupné hlasitosti,
ucitelka tikd s détmi, a udava tak silu hlasu). Kdyz je sila hlasu nejvétsi, brblavy Cert se
vzbudi a honi déti. Kdo je chycen, stava se také brblavym certem. Hra konci, kdyz jsou

vSechny déti brblavymi éerty.65

Relaxace: Leh na zadech, ruce podél téla.

A kdyz se dost vyradili,
rohati, rohati,
svalili se vSichni na zem

chlupati, chlupati.

Certi po tézkém dnu lezi a odpocivaji. Maji tézka vicka, pomalu se jim zaviraji
| pusu maji zavienou. Boli je jedna noha, druha noha, kolena, bricho... Jmenuji
jednotlivé ¢asti téla, déti si je snazi uvolnit.

Po odpocinku vsichni Certi prolezou Certi stezkou a jsou z nich zase deti, na které

ceka svacina.

Priloha €. 4: Ukazka nemotivované verze

Té&lovychovna nemotivovana verze (Certi v pekle)

Cile: posilovani svalt kolem kréni patefe, protazeni svalli na dolnich koncetinach,

reakce na hlas

Ptirozené cviky: Pojdme déti, nejdiive si vykracujeme, ted’ poskakujeme, taky se

probéhneme a nakonec zaskaceme.

Zdravotni cviky:

® SLOUPOVA, Miroslava. Rok s krtkem. 2011, s. 101.



e turecky sed - nadech a vydech

e leh na biiSe - dlanémi podepfit bradu, nohama kopat do zadecku

e leh na biiSe - vzpazit, skr¢it upazmo a dosahnout az na krk

e leh na biiSe - vzpazit, prevaly na bok, zpét a na zada

e leh s pokréenymi koleny - zvednout panev, zkusit si spojit ruce pod panvi

e podpor lezmo na piedloktich, zvednout napjaté nohy

o klek - vzpazit, upazit pokr¢mo nad hlavou, tuknout se do hlavy

e stoj rozkro¢ny - hluboky ptedklon

e ohnout k jedné noze, k druhé noze, doptedu, dozadu, napnout nohy v kolenou

e stoj na Spicky - chlize po $pickach, po patach

Pohybov4 hra: Na brblavého Certa (viz vyse)
Relaxace: Leh na zadech, ruce podél téla.

Ziistante lezet na zddech, ruce si dejte volné vedle téla. Odpociva ndam jedna
Noha, druha noha, kolena, bricho... Jmenuji jednotlivé ¢asti téla, déti si je snazi uvolnit.

Koho pohladim po brisku, ten si miZe jit umyt ruce a na svacinu.



Priloha €. 5: Ukazka motivované verze

Télovychovny celek Nav§téva krale Mrazu

Pomiicky: obruce, kuzely, lano, lavicka, zidle nebo stolek
Cil: rozvoj aerobni zdatnosti, ohleduplnost k druhému, orientace v prostoru

Motivacni ¢ast: Dopis od krale Mrazu

Mrzne a mrzne a mrzne.

Ten, kdo se neschova, zmrzne.

Ten, kdo se neschova rychle a hned,

bude z néj viocka, rampouch a led.®®

Kdybych jen sviij kouzelny proutek nasel. Vécna strdazkyné Meluzina jej mi ho schovala.
Proto vas déti prosim, vydejte se cestou nelehkou a pomozte mi proutek najit.

Kral Mraz

Piekazkové draha:

Kradl Mraz doprovazi deti po celou dobu a snazi Se jim ulehcit cestu. Zmrazil kaluze, pres
ktere doskakaly ke zmrzlému rybnicku.

(pteskakat obrucemi)

Deti bézi okolo zmrzlého rybnicku.

(ob&hnout lano zato¢ené dokola)

Dale stoji v cesté velka hora, na kterou musi vylézt a po zmrzlé casti sjet dolii.

(vylézt po zebiinach a nasledné sklouznout po lavicce)

Dalsi prekadzkou jsou ledové rampouchy, kterych se déti nesmi dotknout, aby nezmrzly.
(probéhnout slalomem z kuzelek)

Po probéhnuti okolo rampouchii, stoji v cesté ledovy tunel.

(polézt prekazku)

Kdyz deéti zdolaly strastiplnou cestu, zbyvalo jen najit kouzelny proutek krale Mrazu. Po
uspesnéem hledani jsem dala proutek Mrazu za okno, aby si ho mohl vzit a odehnat velky

mraz.

Pohybov4 hra:

% SLOUPOVA, Miroslava. Rok s krtkem. 2011, s. 111.



Na dva mrazy - Déti ve skupiné jsou shromazdény na jedné strané hraci plochy,

proti nim stoji dvé déti pfedstavujici dva mraziky a fikaji:

My jsme zmrzIli bratri,

hrozi, jak se patri.

Ja mam nos cCerveny (tika jeden),

ja do modra zbarveny (fiké druhy).

Kdo z vds se nds neboji,

ten at’ chvilku postoji!

My se mrazu nebojime, (Ostatni déti jim odpovidaji)

behame a dovadime.

Po téchto slovech se déti rozbéhnou po celé mistnosti a mrazy je honi. Na koho

mraz sahne, ten zlstane stat Vv pozici, ve které byl dosazen - zmrzne. V uloze mrazi se

d&ti stiidaji.®’

Relaxace: Leh na zada, ruce podél téla.

Trpytivé rampouchy,

ze stiechy visely.

Slunce se na né usmivalo,

to potom z rampouchiut prsivalo.
Kazda ta kapka,

pomalu padadaa.

Uz je z nich mald louze.

Jak slunce schova se a zase mrzne.

Na zmrzlé kaluzi, tam vzdycky to klouze.
Po tezkém zdolavani prekazek vam urcité vyhladlo. Miizete si dojit umyt ruce

a vzit si svacinu.

®” SLOUPOVA, Miroslava. Rok s krtkem. 2011, s. 111 - 112.



Priloha €. 6: Ukazka nemotivované verze

Telovychovna nemotivovana verze (Navstéva krale Mrazu)

Pomiicky: obruce, kuzely, lano, lavicka, zidle nebo stolek
Cil: rozvoj aerobni zdatnosti, ohleduplnost k druhému, orientace v prostoru

Piekazkova draha:

e pieskakat obru¢emi

e ob¢hnout lano zato¢ené dokola

e vylézt po Zebiinach a nasledné sklouznout po lavicce
e probchnout slalomem z kuzelek

e podlézt prekazku
Pohybova hra: Na dva mrazy (viz vyse)
Relaxace: Leh na zadech - uvolnéni.

Lehnéte si na zada, ruce si dejte podél tela a zkuste si zavrit oci. Nechame

odpocinout celé telo. Kdo uz je odpocaty, dojde si umyt ruce a pripravit si svacinu.



Priloha €. 7: Ukazka prekazkové drahy

QOO
QOQO

Pieskakat pies obruce

Obéhnout lano

Sklouznout po laviéee

Vylkzt po zebiinach

Probéhnout slalom

o000

Podlézt pod zidli




Priloha €. 8: Ukazka motivované verze

Telovychovny motivovany celek Pada snih

Pomiucky: mékké bilé papiry

Cil: rozvoj jemné i hrubé motoriky, posilovani bfisnich svalii, nacvik techniky

hazeni, reakce na signal, poctivost pii hie

Motivacni Cést: Deti, kdyz se podivate z okna, ceho mame v nasi krajiné ted’

nejvice? A kde se tam ten snih vzal? My si tedy na ty snehové vlocky zahrajeme.

Ptirozené cviky: Pii poslechu hudby se déti pohybuji podle pokynii.

Viocky se lehounce vznaseji v oblacich (chuize po Spickéch - uvolnénym pohybem
jdou ruce doptedu, dozadu), do viocek zacinad foukat vitr a popondsi je dal a dal, rychleji
a rychleji (béh v upazeni - ruce znazornuji let), vitr se schoval a viocky radostné tancuyji,
pohupuji se (poskoky s rukama v bok), viocky prestivaji poletovat a snasi se dolii ze
shora az dolii (Skoky s dopadem na $picky). Nakonec se zatoci a dopadnou na zem (déti

se jednou zato€i a sednou si na zem).

Zdravotni cviky:

Toto zebe, je to z nebe, je to mrdz, pali nds, nesni nds, pry¢ od nés.®®

(nadech - tfeme si ruce o sebe, vydech - dychame si na ruce)

Kdyz slunicko se vioudi do zimy, pokazi snehové periny. Rampouchy ty jen trosku
odkapou, na né potrebuje slunicko silu velikou.

(stoj - upazit s papirovou kouli (dale jen) ,,K* v ruce, krouzit celou rukou dovnitf, zevniti
- vyména ruky)

Tramtarata ratata, leti koule kulata. Nasla si na hrani jedny zdda, hura ta je rada.

(stoj - spojit ruce za zady s K a uklonit se)

Vitr fici, zle je venku, koule se kutadli ze strany na stranu, pres strané, plane.

(klek - mirn¢ rozkroc¢ené nohy, vzpazit ruce - klony do stran)

Vysoko se vytahnu, co nejdal dosahnu. Kulicku si prikutalim, pak ji zase odkutalim.

8 VOLFOVA, Hana. Rozcvicky v materské Skole: (ndaméty pro praktickd cviceni). 1998, s. 49.



Prikutalim, odkutali, snizek pekné uvalim.

(sed roznozny - vzpazit s K v rukou, hluboky ptedklon, K kutélet k sob¢ a zpét)
Aby nam koule neroztala ve dlanich, mirné ji vvhazujeme do vzduchu.

(sed roznozny - vyhazovani K a nasledné chytani v sedu)

Podrzim kouli koleny, bubnuju jak splaseny. Aby mély vlocky strach, zabubnuju na
poplach. Aby se viocky lekly, bubnuju jak vztekly.

(leh pokrémo - K mezi koleny, zvedat se do hrudniho pfedklonu - zpét do lehu)
Koukni sem, koukni tam, co ja s kouli udelam.

(leh - K poloZena na nartech, ruce podél téla, zvedat hlavu - poloZit)

Zvedni kouli vys a vys, pozor ted’ se unavis.

(podpor lezmo na ptedloktich - K polozend na nartech, zvednout napjaté nohy a chytit
kouli v kling)

Koulim, mackam, snéhovou kouli, pozor at neutece, mohla by mit bouli.

(podpor sedmo pokrémo - koulet K chodidly stiidave)®

Pohybov4 hra:

Koulovana ve tiidé - Ucitelka rozdé€li tfidu pomoci lana na poloviny - kazda je
uzemi jednoho druzstva. Déti si rozde€li papirové koule a za¢nou je hdzet na soupetfovo
uzemi, mohou hazet 1 koule, které dopadly na jejich zemi. Po zaznéni rolnicek uz nikdo
nesmi hodit Zadnou kouli. Hra se opakuje. Obmeéna - po zaznéni rolnicek si druzstva

koule na svém Uzemi pfepocitaji, tim zjistime, které druzstvo melo vice kouli.

Relaxace: Navazuje hned na konec hry.

Deti, uz zacina vysvitat slunicko, zacina se oteplovat. Co udéla koule, kdyz se

otepli? (Leh na zadech jako ,,roztekla koule“- uvolnéni. Poslech hudby.)”

Priloha ¢. 9: Ukazka nemotivované verze

Télovychovna nemotivovand verze (Pada snih)

% KUDRLOVA, Ludmila. Naméty zdravotnich cviceni a pohybového vyziti v materské skole. 2002, s.
24 - 25.
" VOLFOVA, Hana. Rozcvicky v materské Skole: (ndaméty pro praktickd cviceni). 1998, s. 51.



Pomiucky: mékky bily papir

Cil: posilovani bfi$nich svalli, nacvik techniky hazeni, reakce na signal, poctivost

pii hie

Ptirozené cviky: Chiize po Spickach - uvolnénym pohybem jdou ruce dopiedu,

dozadu, béh - ruce znazornuji let, poskoky s rukama v bok, skoky s dopadem na $picky.

Déti se jednou zatoci a sednou si na zem.

Zdravotni cviky:

e vydychani, nadech - tfit si ruce o sebe, vydech - dychat si na ruce

e stoj - upazit, krouzit celou rukou dovnitf, zevniti - vyména ruky

e stoj - spojit ruce za zady a uklonit se (hlavu ke kolentim)

e klek - mirn¢ rozkro¢ené nohy, vzpazit ruce - uklony do stran

e sed roznozny - vzpazit, hluboky piedklon a pomalu se vracet nazpét do vzpazeni
e leh pokrémo - zvedat se do hrudniho ptedklonu - zpét do lehu

e leh - koule polozena na nartech, ruce podél téla, zvedat hlavu - polozit

e podpor lezmo na piedloktich - zvednout napjaté nohy

e podpor sedmo pokrémo - Kréit prsty a popochazet chodidly

Pohybové hra: Koulovana ve tfidé (viz vyse)

Mrazik - Ze skupiny vybereme dité ,,Mrazika* (napf. ho ozna¢ime modrym
Satkem). Mrazik se snazi chytit ,,zmrazit“ co nejvice déti. Koho se dotkne, ten se musi
zastavit a nehybné ziistat stat s rozkrocenyma nohama. Ostatni déti béhaji po celé hraci
ploSe a mohou vysvobodit svého kamarada tak, Ze ho podlezou, ten se znova zapoji do

hry. Po chvili do role Mrazika vybereme jiné dite.
Relaxace: Leh na zadech - uvolnéni.

Lehnéte si na zada, ruce si dejte podél téla a zkuste si zavrit oci. Nechame

odpocinout celé telo. Koho pohladim po brisku, dojde si umyt ruce a vzit si svacinu.



Priloha ¢. 10: Ukazka motivované verze

Teélovychovny motivacni celek Zvifata v zimé

Cile: procvicovani klenby nohy, orientace v prostoru

Motivaéni Cast: Co delaji zviratka v zimé? Vetsinou spi. Neékterd, ale shani

potravu, jak to jde. Jsou rdda, Ze jim lidé nosi krmeni. Znam pohadku, ktera je
0 zatoulanych zviratkach, ktera hledala v zimé pristresek, kde by zimu preckala. Pojdte

deti, budeme si na ne hrat."*

Pfirozené cviky:

Domecek nasla jako prvni myska. Kdyz napadl snih, nestacila se schovat, dira ji zamrzla,
zapadala snehem a myska béhala sem, tam, sem, tam a stdle diru hledala.

(b&h drobnymi kricky - klickovat)

Zably ji uz pacicky, krcila se a Schovavala palce, snazila se naslapovat co nejméné na
tlapky, ale snih byl vsude. Myska nasla domecek a zabydlela se.

(chtize se schovanymi palci, chtize po $pi¢kach, po patach, po vnéjsich a vnitinich
stranach chodidla)

Jako druha nasla domecek zabka. Ale i Zabce byla zima, proto skdkala stridavé na zadni
a na predni tlapky.

(skoky ve dfepu s oporou o ruce)’?

Zdravotni cviky:

Nohy ji ale mrazem tuhly, musela je rozhybat.

(diep - kolena od sebe, ruce drzi kolena, Skolaci - kotniky. Napnout nohy. Leh na zada -
vzpazit, chodidla u sebe, kr¢it nohy - kolena od sebe) Zachrdnila se, nasia domecek a uz
tam byly dve.

Jako treti hledal pristiesek zajicek. Stiiha usima, pandackuje, rozhlizi se kudy kam.

(lek - hmity pazemi ve vzpaZzeni, dfep - vzpor na rukou, nohy ve vzduchu (skocit) zpét

dfep, paze ve ,,svicnu®, klek - ruce opfené o predlokti, otaceni hlavy do stran)

" VOLFOVA, Hana. Rozcvicky v materské Skole: (ndaméty pro praktickd cviceni). 1998, s. 54.
2 VOLFOVA, Hana. Rozcvicky v materské Skole: (ndméty pro praktickd cviceni). 1998, s. 54.



Vidi pristresek, ale ma zkrehlé télo, musi ho rozhybat. Uz jsou tam tri.

(vzpor kle¢mo - vyhrbit zada, prohnout zada, totéZ v podporu na piedlokti kle¢mo)

Jako c¢tvrta nasla domecek liska. Ale nez nasla domecek, také si leccos zkusila, zably ji
tlapicky, a proto vidy jednu tlapku odlehcila.

(vzpor kle¢mo - skréit ruku, krouzeni v zapésti, sttidani rukou)

Brodéni se ve snéhu je namdhavé, musi se protahnout. Liska ma hunaty kozisek, nevadilo
ji protahovat se na zemi. Ve snéhu byla jak v mékké perince.

(leh na zada - stfidavé vytahovat pravou ruku, levou ruku, pravou nohu, levou nohu,
Skolaci zkusi i kiizem)

V mistech, kde byl snih zmrzly a tvrdy, protahovala se trochu jinak. Obcas také upadia
a nemohla se ze snehu zvednout. Liska nasla domecek a zabydlela se.

(vzpor kle¢mo - vytahnout zadecek nahoru a stat na nataZzenych rukou a nohou, sed
pokrémo - ruce stiidavé hrabou vpravo a vlevo vedle téla)

V zimé nespala ani srnka, je ale placha, vseho se boji. Stoji u lesa a trese se zimou. Ale
preci jen domecek se zviratky nasla. Vsichni ji zvesela privitali.

(stoj na jedné noze - postupné ptidame kiizem ruce na ramena a tfeseme se, mizeme

vyslovovat ,,Brrr)"
Pohybové hra: Na dva mrazy a Mrazik (viz vySe)
Relaxace: Leh - uvolnéni celého téla. Tichy poslech hudby z lesa.

Ukazte, jak zviratka spi pod jednou strechou az do jara. Kazdy si predstavi, jaké
by chtél byt zviratko. Na jare se zviratka rozejdou do svych domovii.”* Kdo si mysli, ze Si

odpocinul, potichu se zvedne. Dojde si umyt ruce a vzit si svacinu.

® VOLFOVA, Hana. Rozevicky v materské skole: (naméty pro praktické cviceni). 1998, s. 55 - 58.
" VOLFOVA, Hana. Rozevicky v materské skole: (naméty pro praktickd cviceni). 1998, s. 58.



Priloha €. 11: Ukazka nemotivované verze

Télovychovna nemotivovand verze (Zvifata v zimé)

Cil: procvi¢ovani nozni klenby, orientace v prostoru

Ptirozené cviky: Béh drobnymi kricky - klickovat, chlize se schovanymi palci,

chtize po Spickéch - po patach, po vnéjsich a vnitinich stranach chodidla, skoky ve diepu

S 0porou o ruce.

Zdravotni cviky:

e dfep - kolena od sebe, ruce drzi kolena, skolaci - kotniky, napnout nohy

e leh na zada - vzpazit, chodidla u sebe, kréit nohy - kolena od sebe

e klek - hmity pazemi ve vzpazeni

e dfep - vzpor na rukou, nohy ve vzduchu (skocit) zpét diep, paze v upazeni

e Klek - ruce opiené o piedlokti, otacet hlavu do stran

e vzpor kle¢mo - vyhrbit zada, prohnout zada, totéZ v podporu na predlokti kle€mo

e vzpor kle¢mo - skrcit ruku, krouzit v zapésti, vystiidat ruce

e leh na zada - stfidavé vytahovat pravou ruku, levou ruku, pravou nohu, levou
nohu, Skolaci zkusi i1 kiizem

e vzpor kle¢mo - vytahnout zadecek nahoru a stat na nataZzenych rukou a nohou

e stoj na jedné noze - postupné piidavat kiiZem ruce na ramena a tfast se

Pohybové hra: Na dva mrazy a Mrazik (viz vySe)
Relaxace: Leh - uvolnéni celého téla.

Kazdy si lehne tak, jak je mu pohodlné. Zkusi zavrit oci, pusu. Nechdame
odpocinout celé telo. Kdo si mysli, Ze si odpocinul, potichu se zvedne. Dojde si umyt ruce

a vzit si svacinu.



Priloha ¢. 12: Ukazka motivované verze

Motivovany télovychovny celek Probouzeni slunicka

Cile: procviceni a uvolnéni kloubnich spojeni, rovnovazna koordinace pohybu,

bezpecna orientace v prostoru

Motivacni Cast: Jaké mame rocni obdobi? Co strida zimu? Vite déti, jaka tradice

je spojena s vyprovdzenim zimy a s prichodem jara? Symbolem koncem zimy je Morana,
vypadd jako carodéjnice na tyci, je podobnd strasdkovi v poli. Moranu nesou lidé
Vv privodu, dojdou k rece, tam ji zapali a reka ji odnese do dali. A spali zimu, barva ohnée

je barva slunce a tepla, to je prichod jara.

Ptirozené cviky: Zimu zazZene jen slunicko, které zacne vic hrat. Zima se teplého

slunicka boji a hned pred nim utece. (b&h v prostoru) Slunicko naslapuje jenom
zlehounka, nesmele a lehce. Rozpousti zbyly snih. (chize) Kdyz se jarni slunicko dotkne
snehové vlocky, ta se rozpusti. (SKOKY) Paprsky jarniho slunicka dopadaji na zem

a pomdhaji travicce rust. Komu slunicko jeste pomaha rist? (plazeni po zemi)

Zdravotni cviky:

Uz priletél skrivanek.

(stoj - paze skr¢it upazmo, prsty rukou na ramena a napodobovat mavani kiidly)

Vratil se zrovna z teplych krajii a hledal strom, na kterém by si po té dlouhé ceste
odpocinul.

(stoj - otacet hlavou do stran)

Skrrivanek se rozhlizi a wvidél, jak veverka pldce. ,,Pro¢ places, veverko? ptal se
skrivanek.

(podiepmo - prstem naznacovat slzy hornim obloukem)

,.Jak nemam plakat, kdyz kolem mne je stdle ta oskliva zima. *

(podiepmo - zvedat ramena)

,, Vis co vevericko, ja doletim ke slunicku a poprosim ho, aby uz zacalo vic hrat a udélalo
tak na zemi vice tepla. Pockej tu, za chvili se vratim, “ ekl skiivanek a  odletel vzhiiru
za slunickem.

(klek - skréit pfipazmo, ruce na ramena - krouzit rameny vzad)

Jak priletel ke slunicku, zazpival mu tuto pisnicku:



Hrej, slunicko, hrej,

mraky roztrhej!

Usméj se konecné

teple a slunecne!

Hrej, slunicko, hrej!

(dlanémi tit o sebe)

Jak to slunicko uslyselo, otevielo oci a protahlo se.

(klek - pokr¢it upazmo, piedlokti svisle vzhuru, dlan¢ vpied - zkruty, krouzit v zapésti)
Podivalo se dolii na zem.

(stoj - hluboky piedklon, paze voln¢ visi dolt)

wJémine, ja jsem zaspalo a dole na zemi je jesté plno snéhu a jaro tady bude za chvili.
Musim to v§echno napravit! “

(z ptedklonu se narovnat az do vzpazeni v zaklonu)

A poslalo na zem ty nejteplejsi paprsky, které mélo po ruce. 7

(stoj mirn€ rozkro€eny - Upazit a stfidavé se uklanét do stran az skoro na zem)

Vevericka vykoukla ven a vidéla slunicko, jak vsechno hladi svymi paprsky.

(sed rozkro¢ny - hluboky piedklon s dosahovanim na $pi¢ku nohy, vysttidat)

Prichazi jaro. Zacinaji rozkvétat prvni snézenky a voni kolem sebe.

(sed rovny - skr¢it pfednoZzmo, rukama spojit chodidla pied télem a kyvat se do stran)
Vecer se kveéty zaviraji, aby jim neubliZil nocni chlad. Stdle rostou, i kdyz znovu pripadne
snih.

(znovu sed rovny - skr¢it pfednozmo, pomalu zvedat kolena k sob¢, jdeme do diepu

a kyvat se)"®
Pohybov4 hra:

Vyhanime zimu - Hra se hraje podobné jako hra Na rybicky a na rybare. Jedno
z déti, které ,,vyhani zimu*, stoji naproti ostatnim, ti ptedstavuji zimu. Po odfikani fikadla
beZi urcené dité proti ostatnim a snazi se n€koho chytit. Koho chytne, ten se stane jeho

pomocnikem a drzi se s nim za ruku.

Zimo, zimo, tahni pryc,

® SLOUPOVA, Miroslava. Rok s krtkem. 2011, s. 145 - 146.
"® HAJEK, Pavel. Pohddkova joga. 2005, s. 42 - 43.



nebo na té vezmu bic!
Odtahnu té za pacesy
Zaty hory, za ty lesy.
Az se vratim nazpatek,

Sviecu zimni kabatek.”’
Relaxace: Leh

Deti, lehneme si do mékkeé travy, zavieme oci. Tésime se na prichazejici jaro, na
zpivajici ptaky, jak sedi na stromé a hasteri. Tésime se na kytky, aZz se zacnou otvirat
poupatka, take az se probudi zvirdtka ze zimniho spanku. Kdyz uz jsou vsichni probuzeni,
sejdou se na vonavé louce a udélaji si vekou jarni slavnost. A my se ted pomaloucku

zvedneme a jdeme do umyvarny.

Priloha €. 13: Ukazka nemotivované verze

Télovychovna nemotivovana verze (Probouzeni slunicka)

Cile: procviceni a uvolnéni kloubnich spojeni, rovnovazna koordinace pohybu,

bezpec€na orientace v prostoru

Ptirozené cviky: Déti, pozor, ted se chvilku probéhneme, abychom se vydychali,

jdeme pomalou chiizi. Jesté se zahiejeme velkymi skoky a nakonec si vyzkousime plazeni

po zemi.

Zdravotni cviky:

e stoj - paze skrcit upazmo, prsty rukou na ramena - napodobovat mavani kiidly
e stoj - otacet hlavou do stran
e podiepmo - zvedat ramena

o Kklek - skr¢it pfipazmo, ruce na ramena - krouzit rameny vzad

" SLOUPOVA, Miroslava. Rok s krtkem. 2011, s. 146.



e Kklek - pokr¢it upazmo, piedlokti svisle vzhiru, dlané¢ vpied - zkruty, Krouzit
V zapé&sti

e stoj - hluboky piedklon, paze volné visi dolt

e zptedklonu se narovnat az do vzpaZzeni v zédklonu

e stoj mirné rozkroceny - upazit a stiidave se uklanét do stran az skoro na zem

e sed rozkro¢ny - hluboky ptedklon s dosahovanim na $picku nohy, vystiidat

e sed rovny - skréit pfednozmo, rukama spojit chodidla pted télem a kyvat se do
stran

e znovu sed rovny - skréit pfednozmo, pomalu zvedat kolena k sobé, jit do diepu a

kyvat se

Pohybové hra: Vyhanime zimu (viz vyse)
Relaxace: Leh

Kazdy si lehne, jak je mu to pohodiné. Miize si zavrit oc¢i. Nechame odpocinout

celé télo. Koho pohladim po rameni, dojde si umyt ruce a vzit si svacinu.



Priloha €. 14: Ukazka zaznamu pozorovani
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