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ABSTRAKT

Nazev a hlavni téma mé bakalarské prace je Hledani mozinosti v rozvoji
pohybovych cinnosti u déti v materské sSkole. Prace je délena na teoretickou a
praktickou cast.

Cilem bakalafské prace je motivovat déti k pohybovym cinnostem pomoci
cvicebniho programu a k tomu ukazat prospésné zdravotni cviky, které jim pomohou
se spravnym drzenim téla.

Teoretickd Cast je zasadné vénovana zakladnim pedagogicko-psychologickym
pojmim predskolniho véku. Vénuje se fyziologickému vyvoji, rozvoji pohybovych
Cinnosti u déti v materské Skole, spravnému a vadnému drzeni téla, vyznamu cviéeni
s nacinim u déti a stavbé cvicebni jednotky.

Prakticka ¢ast zahrnuje cvicebni program pro déti, metodu zucastnéného
pozorovani, kterd je zaznamendna formou sebereflexe a rozborové ¢innosti. Zavérem
byl zjistén zdjem o pohybové cinnosti u déti a jejich vztah k pohybu pomoci

pozorovani.

Klicova slova: pohybova cinnost, predskolni vék, cvi¢eni s nacinim, pohyb a

dité, télesna vychova



ABSTRACT

The name and the main theme of my Bachelor Thesis is the Searching for
Options in the Development of Mental Activities of Kindergarden Children. The thesis
is divided into the theoretical and practical parts.

The aim of the bachelor thesis is to motivate children to train activities using
the exercise program and show good health exercises to help them with proper body
posture.

The theoretical part is devoted to basic pedagogical-psychological notions of
pre-school age. It deals with physiological development, the development of physical
activities in kindergarden children, correct and defective postures, the importance of
exercises with children's equipment and the building of an exercise unit.

The practical part includes the exercise program for children, the method of
participating observation, which is recorded in the form of the self-reflection and the
analysis of the activities. In conclusion, there was found the interest in movement

activities in children and their relationship to movement through observation.

Key words: movement activity, preschool age, exercises with tools, movement

and child, physical education
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UvoD

Téma bakalarské prace jsem si vybrala, protoZze mne velice zaujalo a je mi velice
blizké. Rada si zacvi¢éim pro radost a snazim se dodrZovat zdravy Zivotni styl.
Vystudovala jsem pedagogickou Skolu, kde jsem méla moZnost vidét tfidy materskych
Skol v nékolika méstech. Zvolila jsem si téma, které se bude orientovat na rozvijeni
pohybu v matefskych skolach, jelikoZz mam pocit, Ze se v poslednich letech vytraci ze
Skol. Déti a pohyb jsou nedilnou soucasti dnesniho svéta, tak bych se rada pokusila
znovu ozivit ¢innosti déti pohybem a zdravotnimi cviky. Nejvice bych si pfdla, aby ma
bakalarska prace byla uzite¢na a byla malou ptiruckou pro rodi¢e i pro ucitele. Na
praxich jsem se setkala s negativnimi postoji ucitel(i i déti co se ty¢e pohybovych
¢innosti, plno lidi nema k pohybu kladny vztah. Mnohem vice déti v dnesni dobé sedi u
pocitade, nez aby se prochazely, béhaly venku s kamarady. Mym cilem bakalarské
prace je motivovat déti k pohybovym cinnostem pomoci cvicebniho programu a k
tomu ukazat prospésné zdravotni cviky, které jim pomohou se spravnym drzenim téla.
Chci dosahnout toho, aby se déti pfi pohybu citily dobre a braly cviky jako jednu z
forem zabavy. V teoretické Casti jsem se proto zaméfila na fyziologickou stranku ditéte
a jeho vyvoj, na spravné drZeni téla pfi cviceni a pomucky, které k nim patfi. Dale jsem

také zminila zasady pFi cvi¢eni a jeho zafazeni do denniho rezimu v MS.

V praktické ¢asti jsem se zamérila pomoci metody zucastnéného pozorovani na
pohyb v MS. Touto formou jsem zjistovala, zdali je ve $kolkdch vyuZivan €as na
pohybovou aktivitu déti, a jestli je s détmi pravidelné provadéna. Jak ¢asto je vénovéana
pozornost détem a jejich potfebam pfi pohybové Cinnosti. Vytvofila jsem, na zakladé
danych celkl integrovaného bloku, cvicebni program, ktery jsem vyzkousela v praxi s
détmi. Proto bych byla moc rada, kdyby byla pfirucka inspiraci jak panim ucitelkam, tak

maminkam, které s détmi rady cvi¢i a nechaly se inspirovat novymi zkusenostmi.



1 Predskolni vék ditéte

Toto predskolni obdobi trva od 3 do 6 let. Konec této faze se pozna predevsim
socidlné, nastupem do Skoly. Charakteristickym znakem tohoto véku je postupné
uvoliovani vazanosti na rodinu a jeho okoli, rozvoj aktivity, kterda mu pomaha
navazovat a uplatnit kontakt ve skupiné a prosadit se ve vrstevnické skupiné. K
uvolnéni této zavislosti prispiva osvojeni si zakladnich norem chovani, znalost obsahu
roli a pfijatelnd droven komunikace. Détské mysleni je jesté stale prelogické a
egocentrické, vazané na subjektivni dojem. Prekonani této bariéry je jednim

z vyznamnych ukol(i pfedskolniho obdobi. (Vagnerovd, 2000, str. 102)
1.1 Vyvoj ditéte predskolniho véku

,,Dité predskolniho véku prochdzi velmi vyraznym biologickym a fyziologickym
vyvojem. S tim je spojena funkcni uroven orgdnu téla a rozvoj pohybovych dovednosti.
Zanedbdni nebo omezeni tohoto vyvoje mizZe brzdit celkovy rozvoj ditéte a brdnit

vyuziti jeho psychického a intelektudlniho potencidalu.” (Dvordkovd, 2002, s.15)

Do tretiho roku Zivota dosahne dité pfiblizné hmotnosti 11-14 kg a vyroste do
vysky 93-94 cm. Dité se nauci samo jist a oblékat, spolehlivé ovladat chizi a koordinaci
pohybu. Dale je velmi dllezZity rozvoj feci a smyslového vnimani, které se rozviji podle

individudlnich vrozenych predpokladl. (Borova, 1998)

Trileté dité se jiz dokaze pohybovat po zplsobu dospélych. Chodi a béha bez
velkych padd, dokaze chodit ze schodd bez drzeni. CtyFleté dité dobfe utika, seb&hne
ze schod(, skace, hopsa, leze po Zebfiku, seskoci z nizké lavicky, stoji na jedné noze,
dokaze hodit mic. Predskolni dité samo ji, obléka se, svlékd, pfi osobni hygiené se
dokaze umyt, umyt si ruce, dojit si na WC, potrebuje k tomu jen malou pomoc. Dité
cvi¢i svou zruénost pfi kresb&, pfi které se postupné zdokonaluje. Re¢ se bé&hem

predskolniho obdobi zna¢né zdokonali. (Langmeier, Krejcifova, 2006)
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1.2 Télesny vyvoj

Trileté dité méfi v priméru 90 aZ 96 centimetr( a vazi 13 aZz 16 kilogram(. Dité
zvlada udrzet rovnovahu- chodi popredu a pozadu, udrzi se na jedné noze, dokaze
kopnout do mice. Dité se dokaze pohybovat do rytmu hudby, je manudlné zrucné

(udrzi tuzku a dokaze s ni kreslit, malovat Stétcem).

Po obdobi vyrovnanosti ve tiech letech dité znovu prochazi naroénym obdobim,
pfi kterém znovu ztraci rovnovahu, a tim bude potrebovat zazit si znovu pocit bezpeci a

jistoty.

CtyFleté dité vazi vprdméru 14,5 ai 18 kilogram@l a méfi 97,5 a7 104
centimetr(l. Divky ale byvaji ¢asto mensi neZ chlapci. Dité ma velikou potfebu
télesného pohybu napf. jizda na tfikolce, skakani pres prekazky, lezeni na stromé, hra
na honénou. Dokaze také samo sejit schody a pfitom stfidat levou a pravou nohu. Lépe
se rozviji jemna motorika, pfi manualnich c¢innostech, poradi si s vystfihovanim
omalovanek, pfi kresleni si dokdZou predstavit skutecnou cinnost, nebo osobu a
nakresli ji. Naptiklad kresba postavy ma hlavu, télo, ruce, nohy. Dité dokaze napsat své

vlastni jméno.

Béhem patého roku dité znovu objevuje svou ztracenou vnitfni vyrovnanost. Ve
vsech smérech se rozviji a stava se dospélejsi. Pétileté dité méri primérné 105 az 111
centimetr(l a vazi 16,3 az 20,5 kilogram(. Dité v tomto véku dokaze skakat snozmo,
nebo po jedné noze, ménit je a pfitom udrzet rovnovahu. Je spokojené se svym télem
a jeho pohyby jsou presnéjsi. Zvlada pohybové aktivity jako je jizda na kole s opérnymi
kolecky, lezeni po Zebrfinach, Splhani po lané, skakani, klouzani po klouzacce.
Dokazeme vypozorovat opakovanéjsi pouzivani jedné ruky, kterou pouZiva s veétsi

zruénosti pri manualnich ¢innostech. V kresbé vytvafri vice detaill.

Predskolni dité méri primérné 107,5 az 115 centimetrd a vazi 17,2 az 22,5
kilogramu. Dité dokaze jezdit na kole bez opérnych kolecek a zkousi i dalsi fyzické
aktivity jako jizda na koleckovych i normalnich bruslich, skakani pfes Svihadlo, houpani
na houpacce, prekonava rdzné prekazky venku i v mistnosti. Na pozadani ukaze levou,

pravou ruku a dokaze ji rozliSit. Povaha ditéte se zafind ménit, jiz neni tak
11



bezproblémové a pfizplsobivé, ale mizeme si vSimnout nastupu nové krize. Dité m(ize
Castéji plakat, mit zachvaty vzteku. Dité zna vice pismenek, umi i dobre pocitat a psat
podle linky. Dité se zacina tésit na prvni tfidu a pfipravuje se na ni. (Bacus, 2004, str.12,

66, 122, 148)

Doposud mélo dité postavu s proporciondlné vétsi hlavou a trupem a kratké
koncetiny. Kolem Sestého roku dité vyroste, protdhnou se mu koncetiny a jeho télo je
proporcionalné podobné télu dospélému. Po celé obdobi détstvi nejsou kosti
osifikovany, proto neni vhodné déti zatéZzovat jednostranné nebo noSenim tézkych
véci. Svaly maji vyssi obsah vody neZ u dospélého a nejsou jesté uzplsobené pro
specialni rozvijeni sily napfiklad kondi¢ni cviceni. Silu, ktera je nutnd pro ovladani téla,
zvySujeme pfirozenymi pohyby celého téla. Srdce a plice pfi veliké zatézi reaguji
vyraznym zrychlenim srdecni a dechové frekvence, protoZze maji mensi objem. Pfi
spontdnni aktivité se déti dlouhodobé pohybuji nejcastéji mezi 150 a 180 tepu za

minutu. (Dvorakova, 2002, str. 14)

Dité predskolniho véku by mélo mit moznost pohybovat se dostate¢né dlouho a
intenzivné. Dozrava také centralni nervovd soustava, kterd je schopna fidit pohyb
mnohem presnéji. Dité se uci ovladat své rostouci télo a postupné zacind rozvijet své
pohybové schopnosti a postupné je zdokonalovat. Hru si dité zvoli tak, aby mu

vyhovovala a byla mu pfijemna. (Borova, 1998, str. 15)

»Ke konci predskolniho obdobi déti projdou vyraznou télesnou zménou. Méni se
jejich proporce, pomér hlavy a téla, prodlouZi se koncetiny, bficho neni uz tak kulaté a

vypouklé.” (Dvorakova, 2002, str.15)
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2 Pohyb a predskolni dité

Pohyb je zdakladni Zivotni projev i zakladni biologicka potieba ditéte. Proto je to i
jeden ze zdkladnich vychovnych a vzdéldvacich prostfedki. Pohybové Cinnosti nabizeji
prozitkové uceni, které probihd vlastni skutecnou aktivitou. Pohyb je pro détskou hru

typicky, obsahuje ho vétsina détskych her. (Dvorakova, 2002, s. 17)
2.1 Definice pohybu

Lidsky pohyb obecné miZeme vymezit jako zménu vzdjemného postaveni ¢dsti
lidského téla, jako zménu polohy, nebo jako premisténi celého organismu v prostoru.(

Borovd a spol., 1998, str.22)

Pohybem se dité seznamuje s prostfedim, s prvnim ucenim, jak ovladat své télo
a koordinaci. Pohyb je prostfedkem, jak vyjadrit sebe sama a komunikovat s ostatnimi.
,Jednou ze zdkladnich potrfeb predskolniho ditéte a tim i duleZitym prostfedkem
détského objevovani svéta je pravé pohyb.”

»Pohyb je zdkladni potfebou ditéte a je spojen s vyvojem télesnym, psychickym, i
socidlnim. Pravé pro svou ndleZitost k détskému véku je pohybovd aktivita a hra
prostiedkem velmi pfirozenym a ucinnym. Détsky rozvoj je bez téchto aktivit a ¢innosti

nemyslitelny.” (Dvordkovd, 2002, str. 13,17)

Pro dité je hra vpohybu nejpfirozenéjsi, presto se jeho nedostatek na
predskolnich détech dost ¢asto podepisuje. Dfive nez usednou za skolni lavice, maji
tendence k vadnému drzeni téla z ¢astého sezeni. MlZeme jim pomoci od budoucich
problému se zady tim, Ze jim umozZnime dostatek volného pohybu, umoznime jim zacit
s posilovanim spravnych stereotypl a s prevenci Spatnych pohyb( a drzeni téla. Proto
maji déti moznost vybrat si v materské skole zajmovy télovychovny krouzek, ktery je
bude bavit. Pfi cvieni sdétmi je tfeba védét, Zze dité necvi¢i se zaméfenim na
konkrétni cil. Obecné plati, Ze cviceni ma byt vedeno spravnym zplsobem, ma
vychazet ze spravné polohy drzeni téla a télo ma byt celkové protazeno. Je velice
dllezité prijmout pohyb jako hru a zabavu, protoze nasi snahou je, aby si déti pohyb

oblibily a aby byl jednou z pravidelnych soucasti jejich Zivota.
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Volba cvikli by méla odpovidat moZznostem a Urovni motorického a psychického
vyvoje déti. DlleZité je si uvédomit schopnosti a moznosti pohybu kazdého jedince.
Pokazdé se snazime o maximalni provedeni daného pohybu s ohledem a respektem na
individualitu ditéte. Cvicime vZdy s dobrou naladou, reagujeme na potreby déti béhem
dne i béhem télovychovného celku. S détmi provadime pohyb i mezi jinymi klidovymi
¢innostmi, doprejeme jim probéhnuti, protazeni. Jestlize jsou déti unavené po

dlouhém pohybu venku, je dobré zaradit relaxacni cviceni. (Dvorakova, 1995, str. 6-9)
2.2 Pohybovad vychova

»Pohybovad vychova v pfedskolnim obdobi tvofi zdklad zdravého, vsestranného
rozvoje osobnosti ditéte. Je jednim z prostredkd, ktery zabezpecuje plsobeni na dité a
zdokonaluje ho po strdnce fyziologické, motorické, koordinacni, kognitivni,
emociondlni, psychologické a socidlni, ¢im pfispivd k upevriovdni zdravi. “ (Baginovad a

kol., 2013 str.3)
2.3 Pohybovd cinnost

Cinnosti se rozumi aktivni chovani né&jakého systému, proto je pohybova
stranka v dané cinnosti rozhodujici a velice dlleZitou. (Mékota, 2007, str. 37)
,Pohybovd Cinnost je sled dilcich pohybd, které jsou nutné pro uskutecnéni pohybového
ukolu.” Ke kazdé Cinnosti ditéte, tedy i pohybu, je potfebny podnét, kterym se stavaji

biologické potreby. (Borova a kol., 1998, str. 22)
2.4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vrozené predpoklady pro urcitou kvalitu pohybu. Za
kvalitu pohybu povazujeme rychlost, silu, vytrvalost, flexibilitu a obratnost. Pohybové
schopnosti mohou byt rozvinuty v zavislosti na danych podminkach. Schopnosti
rozdélujeme na dvé skupiny: kondicni (sila vytrvalost, rychlost, flexibilita) a koordinacni

pohybové schopnosti (obratnost). (Dvorakova, 2000, str.17,18)
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2.5 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou naucené pohyby, které dokaze clovék prakticky
realizovat. Zakladem pro osvojovani pohybovych dovednosti jsou vrozené

predpoklady, které ovliviiuji jejich Uroven. (Dvorakova, 2000, str. 17)

Je to ucenim ziskand zpUsobilost k vykonani urcité pohybové ¢innosti. (Mékota,
1985) Dité se uci pohybovym dovednost uz od narozeni, za¢ina zvladat své télo, pozdéji
kultivovat pohybovy projev od zakladni motoriky (jemna, hruba) prfes dovednosti
béZného Zivota aZ po dovednosti sportovni. Dokaze uzivat vSech smyslU a orientovat se
tak v prostoru pti pohybu. V prfedskolnim véku postupné dozrdvad nervova soustava,
zkvalitiuje se fizeni vlastniho téla a spolu s tim ovladnuti celé fady pohybovych

dovednosti. (Dvorakova, 2002)

Pohybové dovednosti se déli dle riznych hledisek. Uvedu tedy dvé z nich, které si tykaji

déti predskolniho véku:
Lokomocni dovednosti:

— pohybovat se riznymi zplsoby v prostoru viemi sméry, ve sméru podle pokyn(

— pohybovat se riznymi druhy lokomoce mezi prekdzkami, pfes prekdzky terénni i
umelé

— poskakovat a skdkat rdznymi zplisoby a v kombinacich

— skdkat do rliznych smér(, preskakovat prekazku, vyskocit na prekazku a seskocit

— pohybovat se rGznymi zplsoby v prostoru s rlznymi polohami nebo pohyby ¢asti
téla (upazit, pripazit, vzpazit, tleskat, dupat, luskat...)

— pohybovat se s partnerem a ve skupiné ve vzajemné spolupraci

— podfidit lokomoci rytmu a hudbé,

— pohybovat se v prostoru v rizném prostredi- na snéhu, ve vodé, v pisku...
Nelokomocni dovednosti:

— zaujmout rGzné polohy podle pokyn(- znat ndzvy casti téla, zakladnich poloh a

pohybd,
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— pohybovat ¢astmi téla podle pokynt, ndpodoby, v riznych podminkach- s nacinim,
na naradi
— pohybovat se kolem rliznych os svého téla (prevaly, obraty, kotouly)

— dokazat pohyby casti téla podfidit hudbé

Manipulacni dovednosti:

— manipulace s rlznym ndacinim a predméty (rukama, nohama, koleny, hlavou;
zvedat, nosit, predavat, kutalet, pohazovat, odrazet, kopat, driblovat, balancovat)

— odhadnout pohyb nacini a prizpdsobit mu vlastni pohyb

— spolupracovat ve skupiné pfi ovladani nacini

— wvyuzit pomucky k pohybu v rlizném prostredi (tfikolky, kola, boby, sané, lyze,

brusle...)  (Dvorakova, 2002, str. 18-19)

Déleni pohybovych dovednosti dle Volfové, Kolovské (2008, str. 12)

Nelokomocni — zmény poloh téla a pohyby ¢asti téla na misté:
- vnhimat vlastni télo,

- vytvaret polohy a vnimat je,

- udrzovat rovnovahu v rlznych polohach,

- pohybovat jednotlivymi ¢astmi téla,

- zvladat polohy a pohyby téla s vyuZitim nacini
Lokomocni — pfemistovani téla v prostoru:

- plazeni a lezeni,

- chize a béh,

- skoky

Manipulacni — ovladani predmétd riznymi ¢astmi téla:
- hazeni,

- chytani,

- kopani,

- ovladani pfedmétd jinym predmétem
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2.6 Formy pohybové ¢innosti v materské skole

Nejznaméjsi forma je ranni cviCeni. Je to delsi cvicebni celek, ktery ma sva
pravidla. Tyka se vhodného prostredi, spravného obleceni déti, pravidel o vybéru a
fazeni cvikl a poctu jejich opakovani. Pfi pobytu venku ddvame prednost ptrirozenému
pohybu a pohybovym hram. Odpoledni cviceni po vyspani ma mit aktivizujici charakter.

Je dobré zaradit nékteré cviky po delSim jednotvarném pohybu. (Pechova, 2000)
2.7 Formyv télesné vychové

V materské Skole je dodrZovan pravidelny denni rytmus, ktery je casové
rozdélen na spontanni, fizené cinnosti a stravovani déti. Dité potrebuje mit pocit
bezpedi a ktomu mu napomaha pravidelnost a fad v materské Skole. V programu se
Iépe orientuje, kdyz mu poskytneme prileZitost pro spontanni pohybové aktivity v dobé
volnych her, pfi pobytu venku a po spanku. V posledni dobé se rozsifila nabidka
fizenych pohybovych ¢innosti a zajmovych krouzka.

PFi spontannich rannich aktivitach je dllezité naplnit tyto podminky:

- dostatecny prostor,
- podnétné vybaveni,
- pozitivni postoj ucitelky.

Rizené télesné vychové je v matefskych $kolach vénovano 25-47 minut, Ucast
pfi cvi¢eni je dobrovolnd a cviteni probihd predeviim hromadné. Rizend télesna
vychova svym rozsahem a obsahem zavisi na ucitelce, jeji osobnosti, pfitomnosti,
didaktickych schopnostech a prostorovém vybaveni. Rizenou ¢innost mdzeme délit do
rGznych organizacnich forem, jako kratkou télovychovnou chvilku s vyrovnavacimi a
relaxacnimi cviky, nebo jako klasickou jednotku télesné vychovy.

Jednotka télesné vychovy by méla byt kratsi (asi 10-40 minut) a ¢innosti vice
motivovany. Nezkracend forma cvicebni jednotky obsahuje Uvodni cast- pfipravna,

hlavni ¢ast, zavérecnou hru. (Dvorakova, 2000, str. 57, 58)
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3 Télesna vychova predskolniho véku

Télesna vychova je obor pripravy pedagogli a je také predmétem Skolniho
vzdéldvani. V materské Skole se rGznorodé cCinnosti vSech oborl v hrach a aktivitdch
prolinaji a funguji jako prostfedky détského pfirozeného uceni. V oblasti télesné
vychovy se jednd o konkrétni pohybové Cinnosti a hry, které probihaji béhem dne, s
nimiz je spojeno i ziskavani novych poznatkd a hodnot. Obor télesna vychova se stava
svym obsahem jednim z nejdllezitéjSich prostfedkl komplexni vychovy a rozvijeni

osobnosti ¢lovéka. (Dvorakova, 2002, s. 12)
3.1 Zdravotni télesna vychova

LZdravotni télesnd vychova je tedy predevsim urcena zdravotné oslabenym
jedincim. Zdravotni oslabeni se mizZe projevovat trvalymi nebo docasnymi odchylkami
télesného vyvoje, télesné stavby a zdravotniho stavu. Zpravidla neni prekdzkou pro
skolni dochdzku a vzdéldvani, ani nemusi byt pri¢inou omezujici pracovni zarazeni.”

(Hoskova, Matousova, 2005, s. 9)
3.2 Materska skola a télesna vychova

Mateiské Skoly jsou soucasti vychovné vzdélavaci soustavy, a proto maji urcité
povinnosti a zavazky. Ukolem matefské $koly je zabezpetit uspokojovani pfirozenych
potfeb ditéte, rozvoj jeho osobnosti a zajistovat pro dité vSestrannou péci. Cilem

materské Skoly v oblasti télesné vychovy je:

- Vytvofit dostatecny prostor pro spontanni pohybové aktivity déti, které je mozné
podpofit poskytnutim prostoru a pomucek.

- Zarazovat alespon jedenkrat denné ftizenou télesnou vychovu v pfiméreném
rozsahu dle potreb déti. Respektovat klid po jidle.

- Zménit prikazovy styl vedeni tizenych Ccinnosti za pfijemnou a vzajemnou
komunikaci, vhodnou motivaci, respektujici osobnostni prfistup k détem

(Dvorakova, 2000, str. 8)
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4 Drzeni téla

Jde o vztah jednotlivych casti téla k patefi. Drzeni téla zavisi na tvaru télesné
osy, kterou udrzuji pasivni sily (meziobratlové ploténky, meziobratlové klouby a

vazivo), a také na stavu svalstva. (Vrbas, 2010, str. 20)

Drzeni téla je urCovano postavenim panve, hlavy, a dolnich koncetin. Postaveni
panve je velice dllezZité a ma klicovy vyznam. Naléza se zde tézisté téla a je zdkladnou
pro patef, kterd je hlavnim ukazatelem vSech zmén. Z panve vychazeji pohybové
¢innosti, hlava ma vedouci postaveni ve vedeni, fizeni sméru pohybovych &innosti a

dolni koncetiny zajistuji zakladni lokomocni pohyb.(Hoskova, Matousova, 2005, str. 49)
4.1 Spravné drzeni téla

Zakladem spravného drzeni téla je pater, jejiz tvar se méni béhem rlstu ditéte a
je ovliviiovan funkci a Cinnosti svall. NevyvdZené zatéZovani jednotlivych svalovych
skupin, jejich ochabovani a nespravné pohybové navyky mohou byt pri¢inou odchylek

v drZeni patere v pozdéjsim véku. (Borova a kol., 1998, str. 15)

Spravné drieni téla je projevem télesného i dusevniho zdravi ¢lovéka. Spravné
drzeni neni pro vSechny stejné- musi odpovidat konstitu¢nimu typu jedince, jeho vaze,
sloZzeni téla a jeho proporcim. Predpokladem spravného drZeni téla jsou zejména

pfimérend zakfiveni patefe a vyvinuté zadové svalstvo. (Vrbas,2010)

Spravné vzprimené drZeni téla je charakterizovano postojem, pfi kterém jsou
jednotlivé ¢lanky téla v optimalnim postaveni vzhledem k udrZeni rovnovahy a

minimalnimu zapojeni posturalnich svalQ. (Vrbas, 2010)

Posturalni svalstvo se podili na udrzeni vzpfimené pozice, jsou vyrazem aktivni
svalové a nervové Cinnosti. Svaly posturdlni neboli tonické zajistuji vzpfimenou postavu
¢lovéka, svaly tvofi souvisly pas rozprostieny podél osy téla. Jsou stale aktivni, atoiv
klidovém stavu. Mezi nejdlilezitéjSi posturdini svaly patfi:

- svaly Sijové, svaly chodidla a lytka, sval ¢tyrhlavy na predni strané stehna,

velky sval hyZzdovy, vzpfimovac patere (Cermdk, Strnad, 1976, str. 15)
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Model spravného drzeni téla:

Spravné drzeni téla je projevem télesného i dusevniho zdravi ¢lovéka. Spravné
drzeni téla neni pro vSechny stejné, zalezZi na typu jedince, jeho vaze, sloZeni téla a jeho
proporci. Za spravné postaveni lze povazovat postoj, pfi kterém jsou jednotlivé clanky
téla v optimalnim postaveni. V postoji jsou nohy volné u sebe, kolena a kycle jsou
nenasilné nataZeny, panev je v postaveni s hmotnosti trupu vycentrovanou nad
spojnici stfedll kyCelnich kloubUl, pater je plynule fyziologicky zakfivenda, ramena jsou
spusténa volné dol(, hlava je vzpfimena a brada svird s osou téla pravy uhel (Vrbas,

2010, str.20)

zaktiveni

patefe *‘ A
{ \ A

panevni
sklon

postaveni
dolnich
konéetin

Obr. 1 Spravné drieni téla (Cermak, 1994, s. 27)

Definice spravného drieni téla dle Cerméaka (1976):

- hlava je vzpfimen3,

- krk vytazen vzhuru, brada svita s krkem 90°,

- hrudni kost sméruje vzhlru a vpred,

- ramena jsou rozlozena do Sitky a spusténa dol(,

- paZe volné u téla,
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- palce smérfuji vpred,

- lopatky jsou stazené dozadu a dold,

- panev je podsazen3,

- chodidla jsou rovnobézina,

- prsty nohou rovnomérné rozlozené na podloZce,

- osa dolnich koncetin je rovna, kolena i kotniky se lehce dotykaji

4.2 Peéce o drzeni téla v materské skole

V materské skole vedeme déti ke spravnému drzeni téla pomoci celkového

denniho rezimu:

- stfidanim pohybovych Cinnosti s klidovymi

- vytvofeni dostatecného prostoru pro pohybové aktivity

- doplnénim pohybovych aktivit vhodnym nacinim a nafadim
- tizenymi pohybovymi aktivitami, v€etné celkového cviceni

(Dvorakova, 2006, str. 89)

4.3 Vadné drzeni téla

Vadné drzeni téla je Spatny ndvyk, zlozvyk, urcita ledabylost v drZeni téla a Ize je
vyrovnat, ale v podstaté jde o poruchu pohybového systému Ccili posturdlni funkce.

(Vrbas, 2010)

Nejcastéjsi poruchy v drzeni téla jsou ¢asto zpusobeny vlastnostmi sval(, které
maji tendenci se zkracovat, byt méné pruzné a omezovat pohyb a dale také ochabovat.
Jejich vzdjemné poruseni pak vede kcastym a typickym chybam vdrzeni téla.

(Dvorakova, 2006, str. 87)

Mezi patym a Sestym rokem véku ditéte dochazi k prudkému rlstu kostry.
Postava ditéte se celkové prodluzuje. Svaly, svalové Upony a Slachy casto tempu
kosterniho ristu nestaci. Vede to k odchylkdm od spravného drzeni téla, na kterém se

projevuje i necinnost nékterych svall. (Pechova, 2000)

21



Priciny vzniku vadného drzeni téla mnoho autort déli do dvou skupin:

— faktory vnitini > fyziologické

— faktory vnéjsi > dané prostfednim

Hlavnimi vnitfnimi faktory jsou vlivy dédi¢né- vrozené vady, dispozice po
rodi¢ich, nerovnomérny rust ditéte, vyZiva, ale také Urazy, nebo choroby sniZujici

odolnost pohybového systému.

Na vnéjsi faktory ma primy vliv prostfedi, rodina, skola a celkovy rezim ditéte.
Na vadném drZeni téla se miZe podilet nespravné sezeni, nedostatek pohybu, dlouhé
stani, nevhodny nabytek - neuzplsobené lavice, stoly véku ditéte, ale také treba
nedostate¢né dychani. Vidy je potfeba podivat se zpét do détstvi, kdy vlivem
nespravného zatézovani pohybového aparatu dochazi ke svalové nerovnovaze. (Vrbas,

2010, str. 22)

4.3.1 Znaky vadného drzeni

- pfi pohledu ze strany je vidét velké zaktiveni kréni a bederni patefe > povadlé
drzeni hlavy, kulata zada, odstavajici lopatky, plochy hrudnik a ochablou bfisni sténu

- pfi pohledu ze strany pozorujeme nepatrné zakfiveni patere > plochd zada,
Spatny sklon panve, plochy hrudnik

- pfi pohledu zezadu je jedno rameno vy$S neZz druhé, lopatky jsou nestejné

vysoko, obrysy téla jsou nesymetrické, jeden bok vystupuje (Vrbas, 2010)

4.3.2 Typy vadného drZeni téla

Nejcastéji se vyskytuji 4 typy:
Hyperkyféza- pti hrudni hyperkyféze (kulatych zadech) je zvétSené vyklenuti

hrudni patere. Typicky k tomu dochazi pti celkové ochablosti svalstva, zejména vsak pfi

ochabovani mezilopatkovych svalt
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Hyperlorddza- bederni hyperlordéza je nadmérné prohnuti bederni patere.
Dochazi k nému pfi ochabovani brisniho svalstva, nebo pokud je nadmérna pohyblivost

spojena s ochablosti.

Plochd zada- soucasné oplosténi bederni, hrudni i kréni patere. Jedna se o

setrvaly stav, ktery by se mél napravovat cvi¢enim.

Skolidza - jedna se o funkéni, statickou poruchu, vychyleni patere do strany.
Projevuje se rliznou vyskou ramen, lopatek a zeSikmenou panvi. Byva bud vrozen3,

nebo vznikd nasledkem jednostranné zatéze, také pfi nestejné délce dolnich koncetin.

(Cermdk, Strnad, 1976)

Obr. 2 Typické poruchy drieni téla (Cermak, 1976, str. 21)
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5 CvicCeni s nacinim

Cviceni s nacinim lze pouzit v kazdé ¢asti rezimu dne. Nejvice ndcini vyuzijeme
pfi cvicebni lekci, v Uvodni ¢asti (rusné ¢asti) drzime vhodné nacini pfi chlzi, béhu,
nebo skoku vruce, nebo je obihame, preskakujeme, prolézame. V pripravné casti
volime pomcky k protaZzeni svalovych skupin a ke zlep3Seni kloubni pohyblivosti, dale
se zaméfime na urcitou oblast téla a ddme détem moznost rozvinout svou tvorivost pri
stavbé novych cvik(l. V zavérecné casti zvolime hru snacdinim, kterd je vhodna
k danému tématu a pfitom vyuZijeme jiz zazité cviky a prvky, které si déti

zapamatovaly.

Pohyb s nacdinim by mél byt provadén mnohem presnéji, lépe a s vétSim
zaujetim. Spatné provedeny cvik s nacinim se odrazi ve tvaru a drZeni téla. N&cini
pomaha nenasilné zvysit rozsah pohybu, pohybovou koordinaci, hbitost, obratnost a
postieh. Vyznamné posiluje jemnou motoriku ruky, coz je pro déti velice dllezité

k celkové obratnosti.

Nacini se stava partnerem ditéte. Vztah k nému a ditéti se odrazi na sklonu téla,
zpUsobu uchopovani, natoceni trupu a hlavy. Nacini musime vybirat podle jeho tvaru,
vahy, nebo rozméru. Ohleduplny vztah ktomuto partnerovi se prenasi i na Zivého

partnera a opacné.

Pfi pohybu s nacinim si dité uvédomuje prostor kolem sebe a dokazie ho
akceptovat. Chce-li dité cvicit s nacinim v prostoru, musi vnimat a odhadnout jeho
vysku, hloubku, Sitku i vzdalenosti a prizpUsobit podle toho své pohyby. Dité tim

rozsifuje pohybovou a prostorovou pamét a predstavivost. (Kulhankovd, 2007, str. 9)
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5.1 Pomiicky a jejich vyznam

Obruce - zafazenim obruci do cvi¢eni zdokonalujeme nervosvalovou
koordinaci, rozvijime hbitost a postieh, déti si obruc v prostoru uvédomuiji jako plochu,
se kterou musi umét zachazet, proto prdce s ni rozviji prostorovou orientaci, intenzivni

procviceni pazi a trupu, zlepseni spoluprace v prostoru.

Svihadla/stuhy — vybér cvik( je zaméfen na zvy$ovani hbitosti, postfehu,
obratnosti, sily a pohybové koordinace, cvi¢eni se Svihadlem a stuhou vyZaduje
dostatek prostoru z bezpecnostnich ddvod(, proto Svihadla pouzivame k vymezeni
prostoru, preloZzend na polovinu pro cviceni v nizkych polohach: na zemi, v lehu, sedu,

ve stoji

Mice — mic je nacini, které vyZzaduje citlivou volbu velikosti mice, s micem
procvi¢ujeme nejen svaly chodidel a rukou, ale zaroven i nohou pfti relaxacnich cviceni,
paZi a trupu. Také rozvijime pohybovou koordinaci, predstavivost a kreativitu déti.

(Kulhdnkova, 2007)
5.2 Zasady pri cviceni

Realizace pohybovych Ccinnosti by méla probihat pfi dodrzovani urcitych
hygienickych podminek. Mezi tyto podminky patfi:
- vyvétrand mistnost,
- vyvarovani se cviceni po jidle,

- vyvarovani se predmétl na podlaze

PFi cviCeni je duleZitd vhodna motivace a vhodné motivacni pomucky. Cvi¢eni by
mélo byt zaméreno vsestranné. Klade se dliraz na spravné drzeni téla a spravné
provedeni cviku.

Pti intenzivnich pohybovych ¢innostech muze dojit k upoceni ditéte, a proto je
velice dulezZité vhodné zvolené obleceni, déti by mély cvicit naboso, nebo alespon bez
backor.

Pfi cviceni bychom méli brat v uvahu motoricky, psychicky vyvoj a aktualni

potieby déti. (Volfova, Kolovskd, 2009)
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5.3 Stavba cvicebni jednotky
Ranni cvi¢eni délime na pét ¢asti:

- uvodni ¢ast — hlavné organizacni a motivacni

- rusna ¢ast — hra na zahrati organismu, zvySené tepové i dechové frekvence

- prupravna cast — protahovaci cviky, zpevnujici cviky, priprava svalstva na zatiZeni
v hlavni ¢asti, podpora spravného drzeni téla

- hlavni ¢ast — nacvik novych pohybovych dovednosti a cCinnosti, opakovani a
zdokonalovani pohybovych dovednosti a osvojovani organizacnich prvkud

- zavérecna cast — uvolnovaci, relaxacni cviky, zklidnéni celého organismu po fyzické i

emotivni strance (Volfova, Kolovska, 2008, str. 8-11)
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6 PRAKTICKA CAST

6.1 Cil prace

Cilem bylo vytvofit cvicebni program s nabidkou Cinnosti a nasledné si ho ovéfit
v pedagogické praxi s vyuZitim zucastnéného pozorovani jako nastroje pro realizaci

metodiky.
6.2 Metodologie

Zvolila jsem si pravé tento metodicky nastroj ztoho ddvodu, Ze nejlépe
naplnuje zvoleny cil, kterym je reflexe pedagogické praxe a vytvoreni vlastni, autorské
metodiky cvicebnich program( a jejich realizace. PouzZitym ndstrojem je zucastnéné

pozorovani.
6.2.1 Kvalitativni vyzkum

»Kvalitativni vyzkum je definovdn dle riznych autori a jejich hledisek. Prakticky
kazdd definice zdiraznuje znak kvalitativniho vyzkum jako zdsadni odlisujici aspekt.
Kvalitativni vyzkum je tedy proces zkoumdni jevi a problém v autentickém prostredi
s cilem ziskat komplexni obraz jevi zaloZeny na hlubokych datech a specifickém vztahu
mezi badatelem a ucastnikem vyzkumu. Zamérem vyzkumnika tohoto vyzkumu je za
pomoci celé rady postupl a metod rozkryt dané téma. Reprezentovat to, jak lidé

chdpou, proZivaji a vytvdreji socidlni realitu.” (Svaticek, Sedova a kol., 2007, str. 17)

e Zucastnéné pozorovani
Zakladnim typem pozorovani je zic¢astnéné pozorovani, které Ize definovat jako
dlouhodobé, systematické sledovani probihajicich aktivit ve zkoumaném prostredi.
Cilem tohoto pozorovani je objevit a reprezentovat Zivot Ucastnikd a jejich proces.
Zucastény pozorovatel je tedy jak ucastnik v daném prostredi, kde spiSe aktivity
sleduje, tak pozorovatelem ¢i badatelem, ktery chce objevit néco nového. Pozorovatel

je také do jisté miry ucastnik probihajicich aktivit, zvédavym cizincem, ktery klade
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Vv

otazky na véci, které by mél kazdy ze studované skupiny znat. (Svafi¢ek, Sedova a kol.,

str. 143)

¢ Vyhody pozorovani

Ucelem pozorovani je zachytit co se d&je vdané situaci a jak takova situace
vypada. Popis by mél byt presny, detailni a nemél by obsahovat nepodstatné
informace. Kvalita kazdého popisu je napsana tak, aby tomu kazdy ctenar rozumél a
umeél si danou situaci predstavit. Zucastnéné pozorovani umozniuje pochopit cely
kontext, ve kterém se situace odehravaji, a také vyzkumnikovi dovoluje byt otevieny
vici problém0m. Diky pozorovani miZzeme zachytit denni rezim a situace v daném
prostiedi. Badatel si udéld vlastni ndzor na pozorované jevy a mlZe objevit jevy,
kterym se doposud nikdo nevénoval. Reflexe a vlastni poznamky jsou velmi daleZitou

soucasti kazdého kvalitativniho vyzkumu. (Svafi¢ek, Sedova a kol., str. 143, 144)

¢ Typy pozorovani

Pozorovani rozdélujeme na nékolik druhlG. Mezi zakladni déleni patfi
zucastnéné a nezucéastnéné pozorovani. Zucastnéné pozorovani je takovy druh
pozorovani, kdy sledujeme studované jevy primo v prostiedi, kde se odehravaiji.
Nezucastnéné pozorovani je takové, kdy pozorujeme probihajici situace, ale
pozorovani jedinci nas nevidi. Je to umoznéno diky technickym prostfedkiim, ale mlze
to omezovat i kvalitu pozorovani.
Dalsim délenim je pfimé a nepfimé pozorovani, kdy pfimé znamena, Ze se badatel
Ucastni zkoumaného jevu vdaném case a jeho pribéhu. Nepfimé pozorovani se
neodehravd prfimo ve zkoumaném prostredi, ale sleduje pouze zaznam probéhlé
¢innosti.
Strukturované a nestrukturované pozorovani je dalsi déleni vyzkumného pozorovani.
Pfi strukturovaném pozorovani hledame odpovéd na predem vymezené a urcené jevy.
Zatimco ucelem nestrukturovaného pozorovani je ziskat obsahly popis jednani, které
neni predem presné urceno.
Posledni déleni rozliSujeme na oteviené a skryté pozorovani. Pfi otevieném
pozorovani vystupuje pozorovatel oteviené jako vyzkumnik, zatimco pfi skrytém

pozorovani svoji identitu utajuje. Lidé mohou jednat rtzné a odlisSné, pokud jsou
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pozorovani, a proto néktefi vyzkumnici radi vyuZivaji skryté pozorovani. (Svaficek,

Sedova a kol., 2007, str. 145)

e Popis rtiznych stranek pozorovanych jevl

Popis fyzického prostredi je velice dllezZité, protoze kazda skola je velice odlisna
v mnoha charakteristikach. Spravny popis by mél c¢tendfi poskytnout dostatek
informaci, aby si dokazal dané prostfedi predstavit. Popis socidlni stranky prostredi
zaznamenava, jaké vztahy panuji v dané spolecnosti, jak je spolecenstvi rozdéleno na
jednotlivé skupiny. Popis jednani aktér( je primarni soucasti kazdého pozorovani.

(Svaricek, Sedova a kol., 2007, str. 150, 151)

6.2.2 Metoda zucastnéného pozorovani

Metodu zucastnéného pozorovani jsem zrealizovala v Materské Skole Koralky,
Havli¢ckCiv Brod, 580 01 a v Matefské $kole Ceské Budéjovice, 370 01. Realizace cviceni
a zaroven primého pozorovani trvala po dobu dvou mésicli, kdy jsem do Skolek

pravidelné dochdzela na praxi.

Timto Setfenim jsem chtéla zjistit:

- zda maji déti zajem o cviceni,

- jak Casto déti cvic¢i béhem dne a v jakém ¢asovém intervalu

- zda bude déti vice motivovat cvi¢eni s pomUickami, ¢i bez pomucek,

- na jaké urovni budou déti ve dvou rozdilnych tfidach s pohybovymi dovednostmi

Abych mohla metodu pozorovani pouzit, vytvorila jsem si cvicebni program,
ktery jsem poté aplikovala v praxi. Cvi¢ebni program je rozdélen na dny, které jsem ve
Skolce travila, a na tematické celky. Cviceni probihalo vidy béhem ranniho cvic¢eni. Na
zakladé primého pozorovani jsem formou sebereflexe a rozborového hlediska

zhodnotila priibéh cviceni.

V priibéhu nacviku spravného pohybu téla jsem vyuZila metodu nazornou a
slovni. Pouzivala jsem také nazvoslovné terminologie, které predskolni déti prijimaji
pfirozené (napf. stoj rozkro¢ny, sed roznozny, upazit, uklony). Pfi kazdém cviku jsem
vyuZzila slovni hodnoceni u déti a dbala na opravu chyb v provedeni cvikd.
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6.3 Popis respondentii

Cviceni jsem vykonavala v Havlickové Brodé s vékové smiSenou tfidou, détmi ve
véku 3 — 6 let. Cviky jsem se snaZila pfizpUsobit tak, aby je zvladly i nejmensi déti.
Cviceni se zucastnilo 22 déti. 12 chlapcl a 10 dévcat. Vékové byly déti smisené od 3 do
6 let.

Dalsi cviceni jsem vykonavala v Ceskych Budéjovicich s pfedikolnimi détmi ve
véku 5 — 7 let. Cviky jsem prizplsobovala podle véku a potreby déti. Cviceni se
zUcastnilo 28 déti. 20 chlapcli a 8 dévcéat. Vékova skupina se ¢lenila na déti od 5 do 7

let
6.4 Podminky trid pro cvic¢eni

Trida v Havlickové Brodé se nachazi v odlou¢eném pavilonu v pfizemi. Tfida je
spojena s tfidou Krteckl a spole¢nou chodbou. Tfida je rozdélena na hernu a stolni ¢ast
se stolecky. V herné se nachazi obrovsky koberec, na ktery navazuje linoleum. Podél

této mistnosti jsou skriné a lavicka na cviceni.

V budéjovické tfidé zase nachazime obrovské dvé oddélené mistnosti
koupelnou, kde jedna mistnost predstavuje jidelnu i hernu, druha mistnost je urcena
pfimo na kazdodenni cvi¢eni- Nachazi se zde prostorny koberec, lavicky, proti kterym
je umisténo zrcadlo pres celou sténu, mice, obruce, stuhy, Satky, oblouky, Svihadla,

kuzele.
6.5 Etika vyzkumu

U&astnici  byli srozuméni, Ze jde o bakaldfskou praci a souhlasili
s fotografovanim pod podminkou zachovani anonymity déti. V obou materskych
Skolach jsem tak zachovdvala miéenlivost a anonymitu o osobnich udajich déti, proto

jsou fotografie upravené tak, aby jim nebylo vidét do obliceje.
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7 SOUHRN CVICEBNICH PROGRAMU V MATERSKYCH
SKOLACH

1. CVICEBNI PROGRAM PRI RANNIM CVICENI V MS KORALKY

Obr. 3 Prostor pro cviceni (fotografie MS) Obr. 4 Prostfedi mateiské 3koly (fotografie MS)
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ROZCVICKA NA 5. 11.

Téma integrovaného bloku: Cesta s podzimnim mlsanim

Téma: Dracku, Fracku, kam letis?

Vzdélavaci cile: posilovani zvidavosti a aktivniho postoje ke svétu

Ocekavany vystupy: zvladat pohybovat se ve skupiné déti, mit radost z pohybu,

reagovat na pokyny a dodrzovat jejich pravidla

Dynamicky stereotyp:

- rozcvicka zacina v 8:30- 8:50

- pred cvicenim- hygiena (WC, spravny postup pfi umyti rukou- neplytvat vodou-
svléknuti obleceni, déti cvici jen v triku a kalhotach, ostatni sundavaji (obuv, bryle,
mikina) obuv si fadi vedle koberce

- fazeni do kruhu a vysvétleni nasledujici ¢innosti

Organizace:

- vru$né Casti - béhani v kruhu

- v prUpravné ¢asti- na koberci, v rozptylu ttidy

- pohybova hra- v prostoru tfidy ,,Na draka“

Pomticky:

- barevné papiry (Zluty, modry), vyrobena destova kapicka, krepovy papir

1) Rusna cast

- pohyb podle pokynl v kruhu, lokomocni ¢innosti - reakce na predem dany pokyn
(béh, chize, poskoky po jedné noze, zména sméru)

- umét reagovat na signal - Zluty papir- chlize a protahovani, modry papir- béh,
dupani

1) Prapravna cast

- s motivaci- cviéeni s kapickou

- viz. ptiloha

- upozornéni déti na spravné napodobovani cvikl

2) Pohybova hra Popis hry: Jedno dité — drak (stoji v rohu), ostatni déti volaji: ,fi, fi
draku, vylet z toho mraku”. Drak vyleti a koho se dotkne (pohladi ho), ten se zapoji

jako draci ocas, az drak posbira vSechny déti po tfidé, hra konci.
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clL POLOHA POPIS MOTIVACE NAKRES
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Posilovani
stehennich a

SED

Sed- kapitku mezi

Kapicku chee witr
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Obr. 6 Cviceni s kapickou (vlastni fotografie)
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ROZBOR 5.11.

. bylo aktivni/zapojilo se — 17 déti
. bylo bez zajmu/nezapojilo se — 4 déti

Pfiprava je obsahové kvalitni, srozumitelnd, byla vyuZita odbornd literatura a ucelné
pomtcky, cil nebyl zvolen pfimérené véku déti - neuvédomila jsem si, Ze mam
smiSenou tfidu, cil nebyl splnén. Byly vyuzity vhodné formy a metody prace s détmi,
motivace pfi cvi¢eni byla origindlni a dostatecnd, vyuZzila jsem i zdsadu nazornosti,
dlslednosti pfi prlipravné ¢asti a individudlniho pristupu. Promyslela jsem rozmisténi
déti na koberci tak, aby nedoslo k Urazu pomoci pomtcky - kazdou kapic¢ku jsem dala
na koberec v urcité vzdalenosti a déti si mély stoupnout ke kapicce. Déti byly
spokojené, ukaznéné a myslim si, Ze jsem efektivné vyuzila ¢as a méla jsem prehled o
détech. Mam kladny vztah k détem, jsem optimisticka, dovedu wvytvorit klidné
prostredi. Snazim se hovofit nahlas a Zivé, s détmi dokdazu vést rozhovor.

SEBEREFLEXE

Prvni den ve Skolce pro mé byl trochu chaoticky, musela jsem se docela rychle
zorientovat v novém prostfedi a béhem rannich her se s détmi a pani ucitelkami
seznamit. Nebylo to vlbec snadné, protoze nékteré malé déti mi nedokazaly ani
odpovédét, jak se jmenuji, tak jsem musela pozadat o pomoc pani ucitelky. Ja osobné
jsem byla nervdzni a nevédéla jsem, jakym zplUsobem mam reagovat na déti pred tiemi
p. uCitelkami, které mély jiné metody a formy prace s détmi, nez jsem byla zvykla. Pfi
nataceni jsem se citila nepfirozeng, i kdyZ jsem se snazila myslet jen na cviky, které
mam pro déti pripravené.

Pohybova aktivita pfi rusné ¢asti byla pro déti velice zajimava a zabavna, protoze uz od
prvni chvile, co jsem fekla, Ze si budeme kazdy den hrat, béhat a cvicit, byly déti
nadsené, z toho jsem vydedukovala, Ze pohybu v materské Skole neni moc vénovéana
pozornost.

Pfi povidani jsem vyuZila slovni metodu, pomucky byly jiz predem pfipravené >
barevné papiry, které jsem nechala lezet vedle sebe, a déti mély za ukol si samy urcit,
co bychom na tento pokyn mohly délat (slunicko - chodit a mrak nebe, budeme béhat),
méla jsem velikou radost, Ze si déti samy urcily a bylo vidét, Ze je to bavi vice. Pri
zdravotnim cviceni jsem precenila sily déti, bavila je motivace s kapickou, ale plno
malych déti nepochopilo, co maji délat a nedokdzaly obtiznéjsi cviky > vétsi déti
pochopily, co po nich chci, ale bylo jim nabidnuto hodné cvikd, na které nebyly zvyklé a
tim padem pfipravené. Pohybova hra - vsechny déti byly ze zacatku nadSené z nazvu
hry i z pravidel, které jsme si vickrat zopakovali, vétsi déti béhaly a ¢ekaly, co se bude
dit, ale s malymi détmi hrat neslo, zvolila jsem nespravnou hru s tézkymi pravidly pro
malé déti, po chvili jsem ji musela ukoncit, protoze predskolni déti prestavala bavit v
momenté, kdy mensi déti nevédély, co maji délat a hra byla matouci.
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ROZCVICKA NA 6. 11.

Téma integrovaného bloku: Cesta s podzimnim mlsanim

Téma: Dracku, Fracku, kam letis?

Vzdélavaci cile:podporovat rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti,

uvédomeni si vlastniho téla

Ocekdvany vystupy: zachovavat a udriet spravné drZeni téla, dokaze sladit pohyb

s rytmem a hudbou

Dynamicky stereotyp:

- rozcvicka zacina v 8:30- 8:50

- pred cvicenim- hygiena (WC, sprdvny postup pfi umyti rukou- neplytvat vodou-
svléknuti obleceni, déti cvici jen v triku a kalhotach, ostatni sundavaji (obuv, bryle,
mikina) obuv si fadi vedle koberce

- Tfazeni do kruhu a vysvétleni nasledujici ¢innosti

Organizace:

- vrusné Casti - chozeni a béhani v prostoru tfidy- pisnicka z CD ,,Draci”

- v prUpravné ¢asti- na koberci, v rozptylu tridy

- pohybova hra- ,honi¢ka mracka”

Pomiucky:

- krepovy papir, CD- Prvni krticky k hudbé, vyrobend papirova kapicka

1) Rusna cast

- pohyb podle pokyn( v kruhu, lokomoc¢ni ¢innosti - reakce na dany pokyn v priibéhu
hudby z CD ,,Draci” (béh, chlize, tleskani, dupani)

- umét sladit pohyb s rytmem

2) Prlipravna cast

- s motivaci- cvi¢eni s kapickou

- viz. priloha

- zdravotné zamérené Cinnosti (vyrovndvaci, protahovaci)

3) Pohybova hra

,honicka mrak(”
Popis hry: jedno dité je cerny mrak (oznaci se ¢ernou stuhou), ostatni déti jsou modré a

bilé mraky, koho se ¢erny mrak dotkne, ten se rozplyne a sedne si na zem.
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ciL POLOHA POPIS MOTIVACE NAKRES
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Obr. 7 Rozmisténi déti (vlastni fotografie)
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ROZBOR 6.11.
. bylo aktivni/zapojilo se — 18 déti
. bylo bez zajmu/nezapojilo se — 2 déti
Pfiprava je srozumitelnd, byla vyuZita détska literatura, pomucky byly estetické (draci z
papiru), cil byl zvolen pfimérené véku, sloZzeni a Urovni déti, vyuzila jsem vhodné formy
a metody prace > pfi rozptylu na koberci, motivace byla dostatecna pro vSechny
vékové kategorie déti, zkusila jsem wvyuzit zdsadu dUslednosti pfi rusné casti,
postupnosti a individualniho pfistupu po cely den, metodu slovni jsem vyuzZivala
prevdiné, obcas jsem déti nechala, aby si pfiSly na pravidla samy, déti jsem méla
rozmistény tak, aby mély dostatek mista kolem sebe a nedochazelo tak k drazim. Déti
byly spokojené hlavné pti pohybu s hudbou, méla jsem prehled o détech u kazdé casti,
béhem rozcvicky jsem déti posilala pro piti (podle potreby), ¢as byl vyuzit efektivné,
déti byly spokojené a soustfedéné na dané cviky, mam kladny vztah k détem, jsem
optimisticka, ale snazim se byt pfi ndazorném cviceni dislednda. Hovofim spisovné a
mam dostatec¢nou slovni zasobu.
SEBEREFLEXE
PFi rusné c&asti jsem vyuzila metodu slovni a ndzornou. Moc rada vyuzZivam jejich
znalosti a snazim se, aby si co nejlépe zapamatovaly pravidla v chovani pti lokomocnich
pohybech (hlavné pfi béhu) svou vlastni zkusenosti. Déti jsem pomohla navést na své
vlastni pravidla, jak by se mély, pohybovaly po tfidé tak, aby to nikoho nebolelo. Moc
se mi libila odezva déti, kdy se vSechny déti zapojily do rozhovoru a fekly svij nazor.
PriSly s tim, Ze nikdo nikoho nestrka, a kdyz se nékdo zastavi, obejdu ho, anebo
pockam, az se druhy rozejde. Déti béhaly do rytmu pisné, na pokyn béhaly, chodily,
dupaly a k tomu tleskaly, rlizné jsem to kombinovala tak, aby to déti bavila. Zaujalo
meé, jak jsou déti rytmicky nadané, do kazdého rytmu se snazily tleskat a zaroven
dupat, kdyz jsem vidéla jejich obrovské nadseni a zapojeni, védéla jsem, Ze jsem zvolila
ucelné cinnosti pro jejich rozvoj. Poté jsem plynule presla na malé dechové cviceni na
uvolnéni s motivaci vétru. Libilo se mi, Ze déti dokazaly dlouho udrzet pozornost a byly
opravdu soustfedéné. Cviky s kapickou jsem se snazila prizplsobit vékové skupiné déti,
motivace pfi cvieni déti velice zaujala, spole¢né jsme si zacarovali osklivé (destové)
pocasi tak, aby bylo cely tyden hezky a my mohli chodit spolec¢né na prochdzky a na

zahradu. Zdravotni cviky byly nenaroc¢né a bylo jich méné vzhledem k potirebam ditéte.
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Byly nastavené tak, aby to zvladly vSechny déti, bylo vidét, Ze je to opravdu bavilo a
délaly to s velikym nadsenim. Snazila jsem se byt jejich vzorem, upozorriovala jsem je
na spravné drzeni a méla jsem z toho velice pfijemny pocit, nebyla jsem nervézni a s
détmi jsme dokazaly vytvofit klidné a harmonické prostredi. VyuZila jsem zasadu
individualniho pfistupu - obchazela jsem déti jednotlivé, kdyz nékdo prfesné nevédél,
jak udélat dany cvik, pomohla jsem jim a srovnala do spravné polohy.

Pohybovou hru ,honi¢ka mrak(“ jsem uzplsobila podle véku a individudlnosti déti,
nejmensi déti pravidla nepochopily, tak jsem zkusila jinou variantu, kde dité chodilo a

hladilo ostatni, ty si sedly na zem a ¢ekaly, az hra skonci. Hra déti moc bavila.

ROZCVICKA NA 7. 11.

Téma integrovaného bloku: Cesta s podzimnim mlsanim

Téma: Dracku, Fracku, kam letis?

Vzdélavaci cile: naudit se ovladat své télo a porozumét mu, podporovat fyzickou

pohodu

Ocekavany vystupy: védomé napodobovat jednoduchy pohyb podle vzoru, vnimat a

rozliSovat pomoci viech smyslu

Dynamicky stereotyp:

- rozcvicka zacina v 8:30- 8:50

- pred cvicenim- hygiena (WC, spravny postup pfi umyti rukou- neplytvat vodou-
svléknuti obleceni, déti cvici jen v triku a kalhotach

- fazeni do kruhu a vysvétleni nasledujici ¢innosti

Organizace:

- vrusné Casti - chozeni a béhani v prostoru tfidy- pisnicka z CD ,,Draci”

- v prUpravné ¢asti- na koberci, v rozptylu tridy

- pohybova hra- ,,Drak ztratil maslicku“

Pomiucky:

- stuhy, CD- Prvni krcky k hudbé

1) Rusna cast

- pohyb podle vzoru, lokomocni ¢innosti - reakce na dany pokyn v pribéhu hudby z

CD ,,Draci“ (béh, chlize, tleskani, dupani)
- umeét sladit pohyb s rytmem
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2) Prapravna cast

- s nacinim- ,cvi¢eni se stuhou”- motivace ,jsme papirovi draci a vznasime se ve

vétru“
- viz. pfiloha

- zdravotné zamérené cinnosti

3) Pohybova hra

- ,Drak ztratil maslicku“ Popis: hraci se rozestavi na ¢aru na jedné strané hfisté a na
druhy konec si stoupne vyvolavac. Vyvoldvac zacina slovy: ,Dracek ztratil maslicku,
méla barvu barvicku.” Vybere si barvu a nahlas ji zvola. Ostatni hraci se musi dotknout

pfislusné barvy.

CIL POLOHA POPIS MOTIVACE NAKRES |E
|
|

i | |
Protahovani | Stoj rozkroény- vzpazit, zrlzrkf;:r:énz [ IO’
zadovych svalll | STO) stuha v rukdch - dklony | . Q
e { jednu/fdruhou K
a sije vlevo, vpravo
stranu K
Stoj spatny- vzpaiit, fe .
__— D k
| Protaieni stuhu driet obéma racercs| n..ms"
, . .. narovnat zada,
celého téla rukama, upaiit skrémo,
) STQJ ! aby mohl
zejmeéna lokty k télu, stuha za "
zadowych svald zady, zpét vzpaiit doletél co
! nejdal
Sed roznoiny, stuhu
Protahovani predpaiit- hluboky Drak leti co
stehennich a SED predklon, vzpfim, nejdal od |
lytkowych svald predklon vievo, vpravo domova ! f I- %
|
__— Sed pokrémo - stuhu
Protaieni -
. . driet obéma rukama, .
lytkového a . . Drak si sedne a
, SED chodidly prislapnout . .
stehenniho natahne ocdsek O
stuhu- nohy napnout v
svalu
kolenou E
KrouZeni | Stoj mirné rozkrocny - Drak léta tak
ramenniho i STO) stuhu driet v jedné rychle, Ze ani O J
kloubu a ' ruce a krouieni paie se ocasek neni
uvalnéni ruky stuhou vidét
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ROZBOR 7.11.
. bylo aktivni/zapojilo se — 11 déti
. bylo bez zajmu/nezapojilo se — 1 dité
Pfiprava byla pfipravena, tak aby byly vyuZity Ucelné a estetické pomucky. Cil byl
zvolen podle véku a slozeni déti, rusna c¢ast jsem vymyslela tak, aby nedoslo ke zranéni.
Myslim si, Ze jsem splnila cil, tim, Ze jsem vyuZila vhodnou motivaci (Iétajici draci na
obloze), déti byly pozorné a soustfedéné. Vyuzila jsem zasadu nazornosti pri prlipravné
Casti, v rusné ¢asti, kde si déti hraly na draky, jsem je nechala, aby si samy zkusily, co
jako dracci mohou délat. Pti rozcvicce jsem okolo déti chodila a pomahala jim se cviky,
vyuzila jsem tedy i zasadu individudlniho pfistupu a trvalosti. Déti okolo sebe mély
dostatek prostoru, takie rozmisténi déti i pomucek bylo promysleno. Déti byly velice
spokojené, u pohybové hry ,drak ztratil maslicku” jsem se détem vénovala individualné
(nékdo neumél barvy). Myslim si, Ze jsem optimisticka, laskava, ale i dislednd a
vytrvala. Dokdzeme s détmi vytvorit klidné prostredi, dodrzujeme spravné navyky pred
kazdou cinnosti. Mluvim na déti Zivé a nahlas, tak aby mé bylo opravdu slyset, jelikoz je
ve tridé maximalni pocet déti, je to obcas velice narocné. Dokdzu vést s détmi
rozhovor, vyuzivam také metodu slovni a praktickou pfi kazdé Cinnosti.
SEBEREFLEXE
Velké déti odesly na plavani, ve tfidé tak byly nejmladsi déti ve véku 3-4 roky (celkem
12 déti), ve tridé byla velice pfijemna atmosféra jiz od rana, pani ucitelky byly laskavé,
optimistické a myslim si, Ze jsme si na sebe za par dni zvykly a mohly jsme jedna druhé
dlvérovat, velice se mi libil jejich pfistup ke mné, vidy mi vysly vstfic a snazily se mi
pomoci s pfipravami nékterych Cinnosti. Nasledovala rusna cast se stuhami na pisnicku
»Draci“ - déti béhaly po tfidé s nadSenim, vSechny déti pochopily pravidla velice
rychle, spolecné jsme si zopakovaly, jak se mame pohybovat, abychom nikoho
nezranily, s radosti jsem koukala na déti, jak |étaji jako draci po obloze > tato motivace
byla vhodna a dostatecnd, nejvice se jim libily ocasky, které neustale kontrolovaly,
jestli se za nimi vznasi a plachti. Poté jsme béhaly do rytmu pisné jako predchozi den,
protoZe jsem presvédcend, Ze déti hra bavila a jejim opakovanim docilime stejného ba i
lepsiho zazitku. Jsem velice spokojena se sebou, kdyz déti vidim radostné, soustifedéné

a nadsené z toho, co délaji.
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Prapravna ¢ast byla zvolena s nacinim- se stuhami, vyuzila jsem je i pfi zdravotnim
cvi¢eni, protoze mam rada propojenost mezi jednotlivymi ¢astmi. Malé déti nezvladaji
moc ndrocéné cviky, ¢asto nepochopi, co po nich chci ani podle vzoru, tak jsem zvolila 5
jednodussich cvik(, které déti krasné zvladly, a moc se jim libilo, Ze mohly pracovat se
stuhami a létat jako draci (napfiklad pti krouzeni celymi pazemi), libi se jim pohyb a
maji z toho radost, za to jsem velice rada.

Po uvolnéni celého téla malou relaxaci jsme si s détmi na koberci vysvétlili pravidla
,Drak ztratil maslicku“ > vétsSina déti to pochopila velice rychle a bavilo je, kdyzZ jsem je
chvili nechala ¢ekat, nez barvu feknu, bylo to pro né vzrusujici a dokazaly se tak Iépe
soustfedit, mrzelo mé ale, Ze dvé déti mély problém s barvami (neumély barvy poznat
ani pres vysvétleni) a tak byly vidy posledni. Nakonec jsem se snaZila barvy opakovat a
tim dat prostor i témto détem, myslim si, Ze jim to velice pomohlo a nepfipadaly si tak
odstréené. Hru jsem nehrala na vypadavani uz kvali témto détem, mym zamérem bylo

procvicit si barvy hravou a prozitkovou formou tak, aby to déti bavilo.

Obr. 8 Cviceni se stuhou (vlastni fotografie) L i
Obr. 9 Létani draka (vlastni fotografie)
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ROZCVICKA NA 8. 11.

Téma integrovaného bloku: Cesta s podzimnim mlsanim

Téma: Dracku, Fracku, kam letis?

Vzdéldvaci cile: posilovani zvidavosti, ucit dité vést ke zdravym Zivotnim ndvykim

Ocekavany vystupy: zvlada zédkladni pohybové dovednosti a |épe se dokaze orientovat

v prostoru
Dynamicky stereotyp:

- rozcvicka zacina v 8:30- 8:50

- pred cvicenim- hygiena (WC, spravny postup pfi umyti rukou- neplytvat vodou-
svléknuti obleceni, déti cvi¢i jen v triku a kalhotach, ostatni sundavaji (obuv, bryle,
mikina) obuv si fadi vedle koberce

Organizace:

- vrusné ¢asti - chozeni a béhani v prostoru ttidy ,,Stronzo honicka“

- v prUpravné ¢asti- na koberci, v rozptylu tridy

- pohybova hra- ,slunicko a mraky“

Pomiucky:

- Zluty krepovy papir (slunce)

1) Rusna cast

- upozornéni na nebezpedi pfi hie

- pravidla hry- jedno dité je drak, ktery chodi mezi ostatnimi v kruhu a koho se

dotkne, ten si vzapéti sedne na zem, kdyZz drak pochytd vsechny, hra konci > uréeno

pro mensi déti (vSechny déti chodi)

- umeét reagovat na dany pokyn a seznamit se s pravidly hry

2) Prlipravna cast

- bez nacini - motivace

- viz. pfiloha

- zdravotné zamérené Cinnosti

3) Pohybova hra

- ,Slunic¢ko a mraky“ - popis hry: uréi se jedno dité, které predstavuje slunce (oznaci se
zlutym krepovym papirem, aby bylo pro mensi déti prehlednéjsi, kdo je chyta) déti
(mraky) béhaji po kruhu a slunce je chyta, kdyz je pohladi, zastavi se a sednou si na

zem, hra konci, az slunce pochyta vsechny mraky
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_1 S —
CIL POLOHA POPIS MOTIVACE ' NAKHES_
Stoj rozkrocny- Jsme co neiviie
Protahovani sepjaté ruce pfed oz0rUieme IEW 'i;-: .
zadowvych STO) télem, vzpaiit, - P Jem W Y O
o e . L jako draci a letime
svald a Sije predklon - k jedné dolii
noze, druhé noze 0
Stoj rozkrocny- pravou
. . ruku v bok, dklon Délame dklony na
Pratahovani .. .
STOJ vpravo, vzpaiit levou- jednu stranu a na O
celého téla , .. .
wydech vydri, toté: druhou R
opatné ] f
Protahovani Sed roznozny, .. Hmitame
predpaZit- hluboky doprostied, pak k
stehennich . , . )
A . SED predklon, vzpfim, jedné noze, druhé
a lytkowych . e e 0 &7
. predklon vlevo, vprave | noze, pocitame do
svald .
péti [ /’}
Leh na zada pokrémo,
Posilovani mirné zvednout zdda z | Chceme se co nejdél
brignich LEH koberce, vydri, ruce dostat a dotknout
svald predpaiit rovnobéiné se kolen
se stehny CE-A-.
Sed- ruce podél téla, Jedna noha zpatky,
Mapinani jednu nohu pokréit- druhd noha zpatky,
stehennich SED zpatky, druhou nohu obé nohy skréime,
svalll pokréit , stfidavé leva, takhle krasné
prava cvitime
| S
ROZBOR 8.11.
. bylo aktivni/zapojilo se — 12 déti
. bylo bez zajmu/nezapojilo se — 2 déti

Pfiprava byla srozumitelnd, zvolena primérené véku déti, pomulcku jsem vyuZila pfi

rusné casti. Cil byl zvolen pfimérené k véku a slozeni déti, myslim si, Ze byl cil spInén,
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vzhledem ktomu, Ze jsem vyuZila vhodné formy prace, snazila jsem se détem vse
vysvétlit a povzbudit, motivace byla ale nedostatecnd, proto déti pri prlpravné casti
nedavaly takovy pozor, jako pfi cviceni s nacinim, vyuZila jsem zasady postupnosti,
nazornosti a individudlniho pfistupu. Organizace byla promyslena, vzhledem
k mensimu poctu déti jsme vyuZili ¢as efektivné podle jejich potrfeb (vice jsem se
zaméfila na pohybové hry, které déti bavi) a déti byly velice spokojené, byly
dodriovany spravné navyky pfi dynamickém stereotypu. Mdm kladny vztah k détem,
myslim si, Ze jsem laskavd, snazim se vyjit détem vstfic, ale zaroven jsem dlsledna,
snazim se vytvorit klidné prostredi ve tfidé, hovofim spisovné a nahlas, ovladam své
projevy neverbalni komunikace.

SEBEREFLEXE

Starsi déti Sly po osmé hodiné na brusleni, ve tfidé mi tak zbylo 14 menSich déti, které
jsem nechala vyhrat si déle pfi rannich ¢innostech. SnaZila jsem se prizpUsobit jejich
potifebam, proto jsem neméla na mensi déti veliké naroky. Jesté pfi rannim kruhu, kde
jsme sedéli vSichni spolecné, jsem jim vysvétlila princip hry ,Stronzo honicka®. Myslim
si, Ze jsem zvolila spravny postup, protoze déti byly klidnéjsi a soustfedné na to, co jim
poviddm. Hru jsem uzpusobila mensim détem tak, Ze jsme si zkusili prvné hru pfi chlzi
- jedno dité jsem oznacila Zlutym krepovym papirem-dité bylo slunce, které mélo za
ukol chodit po prostoru a pohladit ty mracky, které chodily okolo néj, koho se dotkl,
musel jit do difepu. Rozcvicku jsem zvolila bez nacini a motivace, chtéla jsem tim zjistit,
jak to na déti pUsobi a jestli poznaji rozdil oproti jinému dnu, pfislo mi, Ze to mensi déti
bez motivace moc nezaujalo a nékteré ani nemély zajem cvicit zdravotni cviky, vidéla
jsem tedy sama, Ze bez motivace s pouhymi pokyny to
neni ono a déti to velice rychle omrzi, nékdo nechtél
ani provést nasledujici cviky podle mého vzoru. Zjistila
jsem tim, co tedy déti doopravdy bavi a z ¢eho maji
vétsi radost, bylo to pro mé velikym pfinosem.

Nakonec jsme si hru ,Stronzo” znovu zopakovali ale s
jinymi pravidly. KdyZ jsem vidéla, Ze déti za chlize hru

pochopily, hned jsem védéla, Zze mlzeme prejit na ty

sama pravidla s béhem. Méla jsem radost, Ze si déti hru

uZily v nejvyssi mire. Obr.10 Stronzo hra (vlastni fotografie)
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ROZCVICKA NA 9. 11.

Téma integrovaného bloku: Cesta s podzimnim mlsanim

Téma: Dracku, Fracku, kam letis?
Vzdélavaci cile: zdokonalovani dovednosti v hrubé i jemné motorice, naucit se ovladat
sveé télo

Ocekdvany vystupy: dité dokdze prekonavat prekazky- seskoky z vyssi roviny, uchop a

hod micem
ROZCVICKA ,Velké cviéeni“
Dynamicky stereotyp:
- rozcvicka zac¢ina v 8:15- 8:40
- pred cvi¢enim- hygiena (WC, spravny postup pfi umyti rukou- neplytvat vodou-
svléknuti obleéeni, déti cvici jen ve spodnim pradle, bosy, obuv si fadi vedle koberce)
- fazeni do zastup (chlapci, divky zvlast)
Organizace:
- v rusné Casti - béhani po kruhu na koberci
- velké cviceni- v prostoru tfidy
Pomucky:
- velké i malé obruce, Svihadlo, kbeliky, stfredné velké mice, lavicka
- na rusnou ¢ast CD s pisni¢kou
1) Rusna cast
- pohyb podle pokyn( v kruhu, lokomocni Cinnosti podle hudby - kdyZz se pisen
zastavila > zména pohybu (béh, chlize, poskoky po jedné noze, zména sméru, chize
po Spickach, patach
- umét reagovat na signal, pomoc déti pfipravit tfidu na pfekazkovou drahu
2) Prekazkova draha
Motivace: posledni den pred vikendem si ve Skolce zaskota¢ime- sportovni ¢innosti
- Zebtik v oblouku - lezeme na nejvyssi kopec
- obruce velké - déti skoci do kruhu (do louze, zaskotacime si)
- prolézani obruci - lezeme za slunickem

- lavicka- lezeme po lavce opatrné, abychom nespadli do feky

- hdzeni mi¢em do kbeliku - u¢ime se uchopit a hazet mic
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viz. pfiloha

ONG

Oblouk

‘ Kbelik ’ ‘ Kbelik ’

lavice

Obr. 11 Pfiloha

Obr. 12 Pfekazkova draha (vlastni fotografie)

Obr. 13 Hazeni mi¢em (vlastni fotografie)
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ROZBOR 9.11.
. bylo aktivni/zapojilo se — 22 déti
. bylo bez zajmu/nezapojilo se — 0 déti
Pfiprava byla pfipravena, tak aby byly vyuZity Ucelné a estetické pomucky. Cil byl
zvolen podle véku a sloZeni déti, rusna cast i velké cviceni nakonec bylo uzplsobeno
tak, aby se déti vzajemné neohrozily. Myslim si, Ze jsem splnila cil, tim, Ze jsem vyuzila
vhodnou motivaci, déti byly pozorné a soustfedéné. VyuZila jsem zasadu nazornosti pri
velkém cviCeni, v rusné c¢asti pfi hrani na draky se déti rozprostrely tak, aby béhaly
v jednou kruhu a nikomu se nic nestalo. Pfi velkém cvi¢eni jsem okolo déti chodila a
pomahala jim, vyuZila jsem tedy i zdsadu individudiniho pfistupu a trvalosti. Déti okolo
sebe mély dostatek prostoru, takie rozmisténi déti i pomUcek bylo promysleno. Déti
byly velice spokojené, stanovisté s naradim jsou pro déti velice zajimavé a dokazou se
navzajem tolerovat, myslim si, Ze jsem optimistickd, laskava, ale i disledna a vytrvala.
Dokazeme s détmi vytvorit klidné prostiredi, dodrzujeme spravné navyky pred kazdou
¢innosti (sundani prebytecného obleceni, otevieni oken, sundani backor). Mluvim na
déti zivé a nahlas, tak aby mé bylo opravdu slySet. Dokazu vést s détmi rozhovor,
vyuzivam také metodu slovni a praktickou pfi kazdé Cinnosti.
SEBEREFLEXE
S détmi jsme si chtély uZit posledni pracovni den, tak jsme si spolu déle hraly pfi
rannich hrach a dbala jsem i na individualni pfistup k détem. VyuZivala jsem zasadu
dlslednosti pfi uklizeni hracek a méla jsem pfi ¢innostech prehled o détech. Pri rusné
Casti jsem méla pocit, Ze déti byly spokojené, nemusela jsem je napominat pfi
dodrzovani bezpecnostnich pravidel. Méla jsem radost, Ze se zapojuji vSechny déti, po
celou dobu cvi¢eni se zapojoval i chlapec jménem Radek, ktery mél poruchu
autistického spektra, dodavalo mi to kazdy den vétsi a vétsi odvahu, protoZe vidét
takové dité Stastné a spokojené pfi tom, co délam, je néco GZasného. ProtoZe jsem
détem chtéla udélat radost, vymyslela jsem si pro né prekazkovou drahu, jen co jsem
to vyslovila, déti okamZzité jasaly, jak byly Stastné. Méla jsem pfipravené pomucky vcas,
ale pottebovala jsem je vhodné ulozit do prostoru tfidy, poZzadala jsem tak starsi déti o
pomoc. Déti byly ochotné a pomohly mi postavit drahu, na kterou se moc tésily. Zvolila
jsem vhodné nacini, i kdyz u posledniho stanovisté mohlo byt néco jiného. Détem jsem
tam dala dva kbeliky, do kterych se mély trefovat mi¢em. Tuto aktivitu jsem chtéla s
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détmi zkusit, protoze si mély déti zkouSet spravny uUchop a hod micem, ale
neuvédomila jsem si, Ze se déti budou peclivé snazit, a tim jim to bude trvat déle.
Vznikla tak docela dlouha fronta, kde déti Cekaly, i presto byly trpélivé a ¢ekaly, az na
né dojde rada. SnazZila jsem se reagovat na danou situaci a malym détem jsem
pomahala sbirat mi¢ a davat dalSimu na rfadé, ostatni déti po hodu mic¢ sebraly a dali
dalsimu kamaradovi. Myslim si, Ze takhle jsme to zvladli mnohem rychleji a byl to

dobry napad.
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2. CVICEBNI PROGRAM PRI RANNIM CVICENI VMS CESKE
BUDEJOVICE

Obr. 14 Prostor pro cviceni (vlastni fotografie)

Obr. 16 Pomuicky, nacini ke cvi¢eni (vlastni fotografie)
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ROZCVICKA NA 13. 11.

Téma integrovaného bloku: Ten déla to, ten zas ono

Téma: Povolani, femesla

Vzdélavaci cile: rozvoj fyzické i psychické zdatnosti, uvédomeéni si vlastniho téla,

Ocekavany vystupy: zvladat sebeobsluhu, ovladat dechové svalstvo, znat a dodrzovat

pravidla
Dynamicky stereotyp:
- rozcvicka zacina v 8:30- 8:50
- pred cvicenim- hygiena (WC, spravny postup pfi umyti rukou- neplytvat vodou-
svléknuti obleceni, déti cvi¢i jen v triku a kalhotach, ostatni sundavaji (obuv, bryle,
mikina) obuv si fadi vedle koberce
- Tfazeni do kruhu a vysvétleni nasledujici ¢innosti

Organizace:

v rusné Casti - chozeni a béhani v prostoru tridy

- v prUpravné ¢asti- na koberci, v rozptylu tridy

relaxa¢ni chvilka- ,,Hra na pekare”

- pohybova hra -,,Na kominiky*

Pomiucky:

- CD- pisnicky z CD Hrajeme si a zpivame pro radost, karticky se symboly povolani

1) Rusna cast

- Déti se volné pohybuji do rytmu hudby, pani ucitelka hudbu po chvilce zastavi a
ukaze détem na karté nakreslené povolani, které déti napodobi

- déti se budou na hudbu pohybovat dle pokynl (napt. skaceme po jedné noze jako
¢ap, jako Zaba apod.) pfi zastaveni hudby se zméni pohyb

- musime se s détmi dohodnout na daném pohybu ke kazdému povolani

2) Prlipravna cast

- s nacinim- ,molitanové mice“- motivace ,jsme pekari a udélame si tésto na pizzu”

- viz. priloha

- zdravotné zamérené Cinnosti

3) Relaxacni chvilka -,Na pekare”
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- Détisedi v krouzku za sebou (tak, Ze pred sebou maji zada kamarada)

- Dle pokynt kresli na zada kamarada (molitanovym mickem)

- Upeceme pizzu - pfipravime pec/troubu, zadélame na tésto, uvalime tésto,

prfidame ingredience, navrch posypeme syrem, ozdobime bazalkou, tésto dame péct,

nakrajime

4) Pohybova hra

- Déti stoji s rozkrocenyma nohama v radé za sebou a drzi se rukama za ramena

predchazejiciho. Ucitel vola: Kominiku, kominiku, jsou kominy cisté? — Dité, které stoji

v posledni fadé odpovi: Nevim, nevim, podivdim se, neni to tak jisté. - nasledné se

musi doplazit kominem (tunelem), ktery tvofi ostatni déti

ol
;;O:Q 0o O

~ NAKRES

| ¢ [ powoHAa | Pporis MOTIVACE
ecrfecu
dvojhlavého pazit, mic Prave | résto jsme udélali
dlani: pfedavani mice ,
svalu 5T0) a ted' s nim
5 z ruky do ruky-
pazniho, vzpasenim nad budeme pracovat
celého téla P
hlavou
Protazeni Stoi rozkroény
celého téla o ? Yoc Y, Pofadné
o hluboky predklon, \
Zejmeéna 5TQ) i propracujeme
lytkowych napnuté nohy v tésto
. kolenou
svald
Protahovani Klek sedmo- Valime tésto a
zadovych stlacovat a koulet mi¢ mackame,
. KLEK . , .
svall, po podloice (celou abychom si mohli
uvolnéni ruky dlani, konecky prstl) udélat pizzu
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Klek mirné
rozkrotny- pokréit

a:_:':tg::;;m. — wvzpaZimao zewvnitf, mic Zkusime si kolik
P Frunsns nad hlavou (dklony, nade t&sto waii <O
P otateni trupem-
vpravo, vievo)
Posilovan( Leh- mi€ driet ocbhéma
bFEnich a rukama ve vzpafeni, Kam nejdal o
hysdowvch LEH pfedpatit pravou- dosahneme s
L wa;;" hrudni predklon, mié téstem
se dotkne kolena @iﬂi o
Posilovani
P 5 Podpor sedmo £ie
Evtkuv:,rch pokrémo- koulet mié Valme plack.u,
swall, SED . A abychom méli co
chodidly stfidavé, .
podpora . nejtenti tésto
noZni klenby mackat k podloice
. . ed in?inv (rony), Z malé placky si
Protaieni skréit jednu nohu,
. e udélame wtsl,
dalnich SED druhd napnuta, mié . -
' podidvame si tésto
kondetin podavat mezi nohy,
pod nochama

vystfidat

Obr. 17 Vyvaleni tésta (vlastni fotografie)

v s

Obr. 18 Masazni kruh (vlastni fotografie)




ROZBOR 13.11
. bylo aktivni/zapojilo se — 24 déti
. bylo bez zajmu/nezapojilo se — 0 déti
Pfiprava je obsahové kvalitni, srozumitelna, byla vyuzita détska literatura a ucelné
pomtcky, cil byl zvolen primérené véku déti a myslim si, Ze pti prapravné casti si déti
uvédomily, co vse je pro jejich télo dllezité, cil byl tak splnén. Byly vyuzity vhodné
formy a metody prace s détmi, motivace pfi cviceni byla origindlni a dostatecna,
nejvice déti oslovila forma prace s molitanovymi micky, kdy jsme spolecné relaxovaly,
vyuzila jsem i zasadu nazornosti pfi prlpravné ¢asti, dislednosti pri kazdé ¢innosti a
individualniho pfistupu. Promyslela jsem rozmisténi déti na koberci tak, aby nedoslo k
Urazu pomoci mic¢ku a obrazku s povolanim. Déti byly spokojené, ukdaznéné a myslim si,
Ze jsem efektivné vyuZila ¢as a méla jsem prehled o détech. Mam kladny vztah k
détem, jsem optimisticka, disledna a laskava, dovedu vytvofit klidné prostfedi. Snazim
se hovofit nahlas a Zive, s détmi dokazu vést rozhovor
SEBEREFLEXE
Byla jsem ve tfidé predskolaku ve véku 5-7 let s poctem 28 déti. Prace s nimi je
opravdu jind, nez se smisenou tfidou, ve tfidé si mohu dovolit dat vice zdravotné
zamérenych cvikll a pohybové hry s pravidly, které déti neznaji. Déti velice rychle
poznaji princip hry i zdmér zdravotnich cvik(i. Dost ¢asto mi pfi cviceni tikaji, ze citi v
téle néjaky sval, pro mé to je velice pozitivni zpétnd vazba, protoze aspon vim, Ze
nékteré cviky maji smysl a déti se naudi |épe pracovat se svym télem. Hlavnim
tématem bylo povoldni, kde jsem vyuzZila motivaci na r(znd povoldni. Prace s
predskolaky byla ze zacatku naroc¢na, nez jsme se navzajem poznaly, bylo to chaotické
a nesmélé, ale déti se velice rychle adaptovaly na jiny pfistup, ale jiz si dokazeme spolu
vytvorit klidné a harmonické prostredi. Pri rusné ¢asti jsme si spolecné s détmi ukazaly
obratky povolani a nechala jsem, aby si samy déti urcily pohyb k danému povolani (pf.
kucharka - v ruce drzime hrnec a michame vareckou). Snazila jsem se o klidné pfrejiti na
dalsi ¢innost a myslim si, Ze se mi to povedlo, déti si udélaly prostor na cviCeni a
nasledné jsem je obesla a dala jim molitanovy mic. Motivace byla Uzasna, protoze se
zapojily do vymysleni i déti, pomahaly mi vyrobit tésto na pizzu a k tomu vymyslet
pohyb. Byla to skvéld spoluprace, ze které jsme méla obrovskou radost. Déti ze zacatku

cviky neznaly, ale podle vzoru je provadély velice dobre. Pfi relaxaci jsme vyuzili micky
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a spolecné jsme si vyrabéli pizzu na zddech kamarada, podminkou bylo, Ze to nikoho
nesmi bolet. Déti mély skvélé ndpady, co bychom vSechno mohli na pizzu dat (Sunku,
syr, chili omdcku...). Pfi pohybové hie na kominiky jsem détem nespravné vysvétlila
pravidla a doslo k tomu, Ze se déti v zastupu nemély kam vejit a mackaly se na sténu,

neuzpuUsobila jsem podminky pro tak velké mnozstvi déti.

ROZCVICKA NA 20. 11.

Téma integrovaného bloku: Ten déla to a ten zas ono

Téma: Povolani, femesla

Vzdélavaci cile: osvojovani poznatkl o téle a pohybovych ¢innostech, podporovat rist

a vyvoj ditéte

Ocekdvany vystupy: dité dokdaze pojmenovat ¢asti téla, po rozcvicce po sobé dokaze

uklidit
Dynamicky stereotyp:

- rozcvicka zacina v 8:30- 8:50

- pred cvicenim- hygiena (WC, spravny postup pfi umyti rukou- neplytvat vodou-
svléknuti obleceni, déti cvici jen v triku a kalhotach, ostatni sundavaji (obuv, bryle,
mikina) obuv si fadi vedle koberce

- fazeni do kruhu a vysvétleni nasledujici ¢innosti

Organizace:

- vrusné ¢asti - chozeni a béhani v prostoru tridy

- v prUpravné ¢asti- na koberci, v rozptylu tridy

- pohybova hra -,,Na kominiky*

Pomiucky:

- ozvucna dfivka

1) Rusna cast

- Déti se volné pohybuji po prostoru na dany rytmus dfivek (zpomaleni, zrychleni) a
zkousime si pfi tom upevnovat lokomocni pohyby (chize béh, skok)

- déti musi poslouchat dany rytmus a zkusit se na néj pohybovat v prostoru

2) Prlipravna cast
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- bez ndadini- - motivace ,jsme kominici a lezeme na stfechu”

- viz. ptiloha

- zdravotné zamérené

3) Pohybova hra

innosti

- Déti stoji srozkro¢enyma nohama v fadé za sebou a drii se rukama za ramena

predchazejiciho. Ucitel vola: Kominiku, kominiku, jsou kominy Cisté? — Dité, které stoji

v posledni fadé, odpovi: Nevim, podivdm se, neni to tak jisté.

-> nasledné se musi doplazit kominem (tunelem), ktery tvofi ostatni déti.

CiL 1 POLOHA POPIS MOTIVACE NAKRES
Stoj rozkroény-
Protahowvani sepjaté ruce pfed Kominik se
zadowych STOI télem, vzpaiit, - chystd na cestu k
svall a Sije predklon - k jedné jednomu domu
noze, druhé noze
|
v rikw bok, | Kominii se
Protahovani P . chysta gistit
ey STOJ Gklon vprave, vzpagit ) T yz
celého téla . - komin, musime si O (0,
levou- vydech wdrZ, | = it stétku
toté? opacné prip
Sed roznoiny, "
- . . H
Protahovani predpaiit- hluboky mitame
. . v doprostied, k
stehennich a predklon, vzpfim, . .
. . SED - jedné noze,
Iytkowych predklon vievo, - o
svald vpravo druhé noze, —
P pocitame do péti _Q’
Srovnani, Sed zkfiZmo skrény- z . .
. s u. Kominici se musi
protahovani upaZeni pokréit . .
v . _ pred lezenim
sijovych svali SED vZpaimo zevnitf, ofadné O
a spravné pravou ruku na | fotéhnout
drieni patere spdnek a naopak | P
|
{
Protahovani Podpor leimo na Jedeme na kole, |
stehennich a LEH predloktich, stfidavé schvdlné kdo z
bfisnich svali kréit a napinat nohy | vas dojede nejdal
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ROZBOR 20.11.
. bylo aktivni/zapojilo se — 26 déti
. bylo bez zajmu/nezapojilo se — 0 déti
Pfiprava je srozumitelnd, byla vyuZita détska literatura, pomucky byly ucelné (hudebni
nastroje), cil byl zvolen pfimérené véku, sloZzeni a Urovni déti, vyuzila jsem vhodné
formy a metody prace > pfi rozptylu na koberci, motivace byla dostatecna pre vékovou
skupinu déti, zkusila jsem vyuZit zasadu dUslednosti pfi rusné c¢asti, postupnosti a
individualniho pfistupu po cely den, metodu slovni jsem vyuZivala prevazné, obcas
jsem déti nechala, aby si pfisly na pravidla samy, déti jsem méla rozmistény tak, aby
mély dostatek mista kolem sebe a nedochazelo tak k draziim. Déti byly spokojené
hlavné pfi pohybu s hudebnimi nastroji, méla jsem prehled o détech u kazdé ¢asti, ¢as
byl vyuzit efektivné, déti byly spokojené a soustfedéné na dané cviky, mam kladny
vztah k détem, jsem optimisticka, ale snazim se byt pfi ndzorném cviceni disledna.
Hovofim spisovné a mam dostatecnou slovni zasobu.
SEBEREFLEXE
Pro veliky pocet déti jsem musela uzpUsobit pohybové hry tak, aby nedoslo k poranéni
a nebezpedi pfi hfe. Déti mné rano fikaly, Ze maji rady hru Stronzo, rozhodla jsem se
jim prani splnit a zaradila jsem hru do rusné ¢asti, pfi pohybu na rytmus drivek jsem
détem ztizila situaci tim, Ze jsem si dala hudebni nastroj za zady a déti mély za ukol
poslouchat a podle toho se pohybovat, jesté vice je to zaujalo, nez kdyz ndstroj vidi.
Myslim si, Ze byly uzity vhodné formy pfi prechodu jednotlivych c¢asti, motivace
nakonec nebyla dostacujici, méla jsem pro déti pripravené cviky se Svihadly a s
motivaci, ale zjistila jsem, Ze ve tridé nemaji Svihadla pro vSechny déti, proto jsem
udélala rozcvicku bez ndcini a s lehli improvizaci, udrzela jsem i tak déti klidné a
soustiedéné jelikoZ jsem vyuZila zasadu individualniho pfistupu a trvalosti,
Déti byly rozmistény tak, aby mél kazdy okolo sebe dostatek prostoru, mezi pfechody
nebyly veliké prodlevy. Pfi cviku ,jizda na kole” jsem se déti zeptala, kam dojeli nejdal
(odpovidaly do Ameriky, k babi¢ce na chalupu, do Prahy...) a tim vznikl veliky hluk v
mistnosti, kdyZ jsem chtéla jit na dalsi cvik, musela jsem vyuzit dfivka na zklidnéni

pozornosti, déti to uklidnilo a mohla jsem tak znovu zacit s dalSim cvikem. Véfim, Ze
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déti byly velice spokojené, pohybova hra je bavila a moc se na ni tésily, protoze tuto
hru uz znaly z minulého cvi¢eni, déti maji rddy soutézivé hry, pochybila jsem ale tim, Ze
jsem si myslela, Ze vSechny déti hru znaji, byly tam ale dvé déti, které pravidla neznaly,
protoZe tu minule nebyly. Pristé tedy musim pred kazdou hrou pravidla zopakovat.
Nebo zkusit pozadat nékteré dité, aby zkusilo pravidla vysvétlit a zopakovat, bavi je si
vymyslet svoje vlastni pravidla.

PFi rozcvi¢ce jsem vyuzila slovni a nazornou metodu. Méla jsem prehled o détech,

hygienické navyky byly dodrzovany (déti se zouvaji pred kobercem).

Obr. 19 Hra na kominiky (vlastni fotografie) Obr. 20 Jizda na kole (vlastni fotografie)
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ROZCVICKA NA 27. 11.

Téma integrovaného bloku: Podzimni radovanky

Téma: Certi se Zenili

Vzdéldvaci cile: vytvareni zdravych Zivotnich navykd, podporovat rist a vyvoj ditéte

Ocekavany vystupy: umi udrzet télo ve spravné poloze, zvladat zarazené posilovaci a

protahovaci cviky

Dynamicky stereotyp:

- rozcvicka zacina v 8:30- 8:50

- pred cvicenim- hygiena (WC, spravny postup pfi umyti rukou- neplytvat vodou-
svléknuti obleceni, déti cvi¢i jen v triku a kalhotach, ostatni sundavaji (obuv, bryle,
mikina) obuv si fadi vedle koberce

- Tfazeni do kruhu a vysvétleni nasledujici ¢innosti

Organizace:

- vrusné ¢asti - chozeni a béhani v prostoru tfidy na hudbu ,,Do peklicka, do nebicka“
- v prUpravné ¢asti- na koberci, v rozptylu tridy
- pohybova hra -, Certi honi¢ka“

Pomticky:

- hudba - Misa Ruzickova ,,BU BU BU“, molitanovy mi¢ -brambora

1) Rusna cast

- Déti se volné pohybuji po prostoru, tancuji na pisnicku o ¢ertech a zkousime si pfi
tom upeviovat lokomocni pohyby (chlze béh, skok), pfi vypnuti hudby déti
zpozorni a p. ucitelka vyslovi slovo- peklo (déti se zastavi, vrti se a vyplazuji jazyk

jako drzy Cert), nebo nebe (déti chodi pomalu a délaji, Ze |étaji)
- s détmi si predem domluvime, co bychom mohli na dané slovo délat

2) Prapravna cast
- s nacinim - mi¢ motivace ,,Certi si hraji s horkou bramborou” (Kudrlova, 2002)

- viz. priloha
- zdravotné zamérené cinnosti

3) Pohybova hra

- Na celé plose hristé stoji hraci - Certi. Ti maji vzadu za kalhotami zastréeny Satek,
ktery symbolizuje jejich ocas. Ukolem &erttl je v €asovém limitu pochytat ostatni
hrace, ktefi maji také ocdsek. VSechny déti se rozprchnou po plose a snazi se pred s
sebou uchrdnit ocasek a zaroven ho druhému cCertovi vzit. Komu ocasek ostatni
Certi seberou, je vyrazen a jde si sednout na lavicku.
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CiL POLOHA | POPIS MOTIVACE NAKRES
Posilovani Stoj - kutalet Koulej se
- ok bramboru nohou O
lytkovych i g ix o bramboro,
, STO) krouZivymi pohyby . %
stehennich o koberci- vystFidat kutdlej, ty se uz
svald P € . s Certiku nevalej
obé nohy
Posilovani Stoj na jedné noze, . m
o = Brambora je 0_o
zddovych upaiit, brambora v .
« 5 . B’ dosti horka,
svald, a STOJ jedné ruce, hornim s
% proto na ni ertik
protaZeni obloukem pfendat do foidd
celého téla druhé- st¥idat stoj
Podpor leimo na
Prot'ah?vam prediokttch: Kutsiise M
btignich, brambora poloZena
; : PODPOR . " brambora 2z
lytkowych a mezi kotniky,
i LEZMO e kopce rovnou do
stehennich zvednout napjaté
. . dvora
svall nohy povy$ a znovu 5'2 2
nazem
Klek. vzpaiit,
bramboru driet
Srovnani z'a otf,ma rukama- Fukni si, Sertitku,
protazeni KLEK upazit pokrémo nad M Lo
iy @ na svoji hlavicku
patefe hlavou, lokty vzad-
tuknout se
bramborou do hlavy
Leh pokrémo- ruce %_A
Protahovani podél téla, brambora Certik kouli
stehennich a LEH v jedné ruce, zvedat | bramborou, udrii
bFisnich sval panev, bramboru si se na nchou

pfeddvat pod panvi

Leh na bfise- vzpaiit

Zpevne'm'a s bramborou v obou Uz se vali Certici, [
rotovani LEH . . " 5
P rukou, pfevaly na jako tlusti balici
celym télem o ’
bok, zpét a na zada
Certi lini, 3pinavi,
- Leh na bfise- dlanémi cvicit to je
Uvolnéni % "
hvidowych a podepfit bradu, nebavi,
ey " LEH nohama kopat do jenom leZi na
stehennich = i
- zadecku, protahovat bfise,
se blesku maji v
koZise
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Obr. 22 Kutali se brambora ( vlastni fotografie)
Obr.21 Cviceni s horkou bramborou (vlastni fotografie)

ROZBOR 27.11.
. bylo aktivni/zapojilo se — 25 déti
. bylo bez zajmu/nezapojilo se — 0 déti

Pfiprava je srozumitelna, byla vyuZita détska literatura (CD), pomlcky byly ucelné i
estetické (Certi brambora), cil byl zvolen pfimérené véku, sloZzeni a Urovni déti, vyuzila
jsem vhodné formy a metody prace > pfi rozptylu na koberci, motivace byla originalni
(Certi zpekla), vyuzila jsem zadsadu dlslednosti pti rozcvicce, postupnosti a
individudlniho pfistupu po cely den, metodu slovni jsem vyuZivala prevaziné, obcas
jsem déti nechala, aby si pfisly na pravidla samy, déti jsem méla rozmistény tak, aby
mély dostatek mista kolem sebe a nedochazelo tak k Urazim. Déti byly spokojené
hlavné pfi pohybu s hudbou, méla jsem prehled o détech u kazdé ¢&asti, béhem

pohybové hry jsem daval vétsi pozor na bezpecnost, protoze déti byly velice zaujaté do
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Certovské hry, ¢as byl vyuZit efektivné, déti byly spokojené a soustfedéné na dané
cviky, mam kladny vztah k détem, jsem optimistickd, ale snazim se byt pfi nazorném
cviceni dislednd. Hovorim spisovné a mam dostate¢nou slovni zasobu.

SEBEREFLEXE

Déti trénuji na Certi besidku, takZze jsme si spolecné na Certiky zahrdli. Ptala jsem se
déti, kde vlastné Certi Ziji a co je opak pekla, nékteré déti odpovidaly a opravdu je toto
téma zajimalo, ale nékteré déti byly rozjivené a nesoustfedéné, snazila jsem se je
nécim upoutat, citila jsem se jinak nez ostatni dny, méla jsem pocit, Ze nezvladam
situaci a déti si délaji, co chtéji, pri velikém ruchu jsem zatleskala a déti se opravdu
ztisily a poslouchaly, myslim si, Ze je vidycky dobré néjakym zplsobem déti zaujmout,
nez se je snazit prekricet, tato metoda se mi osvédcila. Spolecné jsme si tedy urcily
pohyby, které budou déti délat, kdyz feknu slovo ,peklo”, ,,nebe”, déti dokazaly udrzet
pozornost a poslouchaly, které slovo feknu.

Cviceni bylo motivovano na horkou bramboru, kterou ma cert v pekle a musi davat
pozor, aby se nespalil, méla jsem ze cvi¢eni dobry pocit, protoze se zapojily skoro
vSechny déti s nadSenim a opravdu cviCily podle vzoru, nékteré cviky jsem zvolila tézsi,
tak jsem je postupné obchazela a ukazovala, jak to ma vypadat. Myslim si, Ze jsou déti
jistéjsi, kdyZz maji nékoho, kdo jim poradi a pomUze. Pfi kazdém spravném cviku déti
slovné pochvalim a snazim se i konkrétnimu ditéti vyjadfit svj ndzor. Vyuzivdm zdsadu
dlslednosti, a proto se nebojim déti upozornit na cinnost, kdyZz se vénuji nécemu
jinému.

Pfi pohybové hie na Certy jsem kazdému rozdala latkovy ocasek a vysvétlila pravidla
hry, zapomnéla jsem ale détem Fici, co se stane, kdyZ o ocas pfijdou, méla jsem béhem
hry obavy, jak se s tim poperou, chtéla jsem hru zastavit, ale nakonec nebylo potieba,
protoze déti samy pochopily, Ze kdo o ocdsek priSel, jde si sednout na lavi¢ku. Tento
den mi jedna holcicka jménem Anicka rekla ,vy jste stejné ta nejlepsi pani ucitelka na
svéte”, byla jsem z tohoto okamziku velice dojata a uvédomila jsem si, Ze mé na této

praci ohromné mnoizstvi véci bavi.
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ROZCVICKA NA 4. 12.

Téma integrovaného bloku: Pfedvanocni tajemstvi

Téma: Hratky s Certy

Vzdélavaci cile: vytvareni a rozvijeni hudebniho sluchu a rytmu, vyuZiti hudebnich

nastroja

Ocekavany vystupy: zachovavat spravné drzeni téla, dokadZze uzivat rGizné nacini a

zachazet s nim
Dynamicky stereotyp:
- rozcvicka zacina v 8:30- 8:50
- pred cvicenim- hygiena (spravny postup pfi umyti rukou), obuv si fadi pod lavicku,
nebo vedle koberce
Organizace:
- vrusné casti - chozeni a béhani v prostoru tfidy - napodobovani ¢erta Lucifera
- v prlpravné Casti- na koberci, v rozptylu tfidy ,cviky s obruci“
- pohybova hra -,Certi $tronzo“
Pomiucky:
- bubinek na pohybovou hru, obruce k prlipravné Cinnosti,
1) Rusna cast
- Déti se volné pohybuji po prostoru a jsou na chvili opravdovymi Certy, chodi a
Sklebi se na ostatni, valeji se, dupaiji, skotaci, co nejvice to jde, béhaji po tfidé
- s détmi si predem domluvime, co bychom mohli jako certi délat a to
napodobujeme
2) Prapravna cast

- s nacinim - obruce, motivace ,Certi v pekle taky musi obcas poslouchat a tak si
ukazeme, jak cvici”

- viz. priloha

- zdravotné zamérené Cinnosti

3) Pohybova hra

- Na celé plose v prostoru herny stoji Certi, na rytmus bubinku se pohybuji, ale opodal
stoji p. ucitelka - Lucifer a ten, kdyZ prestane hrat na bubinek- Certi se okamzité zastavi
a vydrzi v té poloze, kterou zrovna délali, kdyz zase Lucifer zacne hrat na bubinek, déti
(Certi) poslouchaji a chodi, nebo béhaji na dany rytmus- Lucifer své Certiky chvali, je
rad, Ze ma certy poslusné.

63



CIL POLOHA POPIS MOTIVACE NAKRES
Stoj spatny — vzpaiit,
Protahovéni DhrI:iE drzet v rukach Certi se w:spall a
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zadowych sTOJ obruc driet nad hlavou jednu stranu a na \ /6
. rovno: otacet trupem druhou, boli je O
svald
vlevo a vpravo hfbet ) i
2vyieni - .
teviué a Pfeskoky pfes obruc Certici jsou vesell,
P STQ) - v P . a tak skdfou sem a
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frekvence \ %
Srcvnan!, . Stoj rozkroény, obrué
protahovani .
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. hluboky ohnuty e
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predklon, obrué za télo . O
spravne . . ocasek
— rovné, vzprim, tyé vzad
drieni
. dole rovné
patefe
Ma spravné . .
dfie?‘rﬁga Klek dnoiny levou,
a protasent obrué nad hlavu rovné, Certi se snaiisi
p‘ . KLEK uklon vieve, ohnuty dosahnout na IO
vnitrinich Fedklon vlevo kopytko O
stehennich . P ) Pyt
. Vyména -prava noha
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Sed roznoiny — vzpaiit,

Predvadi se pfed

ProtaZeni
Iytkowych a SED obrué nad hlavou, ostatnimi certy,
stehennich predklony k levé, pravé |  kdo ma nejdelsi l )
svall noze a doprostied kopyto
Srovnani, LehobruEnsdblave: | e eutmitehu Qﬁa.c-‘
atefe rovRe na loveni zlych
MRS LEH Sed, obruc pfed Zelo- - dugEe
protaieni b iy dusi, a tak trénuji a
celého téla prednozit praviw posiluji O O
Leh pfinoiit E i
Leh na zadech —
Posilovani predn?im obrut opfit Bortist ukazdii
stehennich LEH o kotniky z obou stran kolik m3 kazdy il
svalti — pFipadit, lehce tladit 3

stehna od sebe

Obr. 23 Valeni ¢erti (vlastni fotografie)

Obr. 24 Cviky s obruci (vlastni fotografie)

ROZBOR 4.12.

. bylo aktivni/zapojilo se — 19 déti

. bylo bez zajmu/nezapojilo se — 4 déti




Pfiprava byla pfipravena, tak aby byly vyuZity Ucelné a estetické pomucky. Cil byl
zvolen podle véku a sloZeni déti, rusna cast i pohybova hra Stronzo byla uzplisobena
tak, aby se déti vzajemné nepostrkovaly a nebylo tak ohrozeno jejich bezpeci. Myslim
si, Zze jsem splnila cil, tim, Ze jsem vyuzila vhodnou motivaci (Certi v pekle), déti byly
pozorné a soustifedéné. VyuZila jsem zdsadu ndzornosti pti prapravné ¢asti, v rusné
Casti, kde si déti hraly na Certy, jsem je nechala, aby si samy zkusily, jaci ¢erti mohou
byt a jak se jim to libi. Pfi rozcvi¢ce jsem okolo déti chodila a pomahala jim se cviky,
vyuzila jsem tedy i zasadu individudlniho pfistupu a trvalosti. Déti okolo sebe mély
dostatek prostoru, takZe rozmisténi déti i pomUcek bylo promysleno. Déti byly velice
spokojené pfi jejich oblibené hfe Stronzo -Certi honicka, cviky s naradim jsou pro mé
zajimavéjsi a lépe se dokazou zorientovat pfi jednotlivych cvicich, myslim si, Ze jsem
optimistickd, laskavd, ale i dUsledna a vytrvald. DokdZzeme s détmi vytvofit klidné
prostredi, dodrZzujeme spravné navyky pred kazdou cinnosti (sundani prebytecného
obleceni, otevieni oken, sundani backor). Mluvim na déti Zivé a nahlas, tak aby mé bylo
opravdu slysSet, jelikoz je ve tfidé maximalni pocet déti, je to obcas velice narocné.
Dokazu vést s détmi rozhovor, vyuzivam také metodu slovni a praktickou pfi kazdé
Cinnosti

SEBEREFLEXE

PFi rusné ¢asti mé déti opravdu prekvapily, byly natésené na celé dopoledne, protoze
mély s pani ucitelkami pfipravené vystoupeni pro rodice, ktefi méli pfijit navecer. Hraly
jsme si na zlobivé a hodné certy, déti byly soustfedéné na to, co jim budu dal fikat za
vlastnost a oni se ji budou pokouset ztvarnovat. Byla jsem moc rada, Zze jsem timto
zpUsobem zaujala a nemusela jsem kficet na celou mistnost, protoZze samy Cekaly na
pokyny. Prekvapilo mé, Ze se nékteré déti dokazou tak vcitit do pekelné role. Kdyz déti
zacCaly vice hlucéet, zabubnovala jsem na bubinek, nastalo ztiSeni a poté jsem je
prevedla do klidné ¢asti pomoci motivace. Zahrala jsem si na Lucifera, co nema rad
hluk a vsSichni ¢erti mé v tu chvili musi poslouchat. Necekala jsem tak skvélou reakci od
déti, takZe jsem z toho méla krasny pocit, védéla jsem, Ze jsou déti pfipravené na dalsi
¢innost, kterou jsem si pripravila. Zvolila jsem cviky s obruci, které mé vzdycky nejvice
bavily a dosahla jsem toho, Ze bavily i déti a to je pro mé nejdllezitéjsi. Pohybovou hru
jsem zvolila na prani déti, protoZe ji maji moc rady. Hra Stronzo déti udrzuje v rytmu a

postiehu, proto je to moc bavi.
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ROZCVICKA NA 18. 12.

Téma integrovaného bloku: Pfedvanocni tajemstvi

Téma: Vanoce jsou, vér mi, skoro prede dvermi

Vzdélavaci cile: vytvaret a rozvijet hudebniho sluch a rytmus, navazovat citovy vztah s

ostatnimi détmi, osvojovat si pohybové dovednosti

Ocekdvany vystupy: dité dokdaze prekonavat prekazky, ma povédomi o zakladnich

pojmech (nazvoslovi) pfi pohybu a sportech

Dynamicky stereotyp:

- rozcvicka zacina v 8:30- 8:50

- pred cvicenim- hygiena (WC, sprdvny postup pfi umyti rukou- neplytvat vodou
svléknuti obleceni, déti cvi¢i jen v triku a kalhotach, ostatni sundavaji (obuv, bryle,
mikina) obuv si fadi pod lavicku, nebo vedle koberce

- fazeni do kruhu a vysvétleni nasledujici ¢innosti

Organizace:

- vrusné ¢asti - chozeni a béhani v prostoru tfidy - Létdme jako kometa

- v prUpravné ¢asti- na koberci, v rozptylu tfidy ,cviky na spravné drzeni téla“

- pohybova hra -,Na andéla“

Pomiucky:

- $atek, klapky na oci, zvonecek na pohybovou hru, Satky k pripravné ¢asti

1) Rusna cast

- Déti se volné pohybuji po prostoru a hrajeme si na komety, které sviti na cestu
do Betléma, a s détmi predvadime, co vie kometa mize po cesté do Betléma potkat
(ovecky, koné, hady, slony), s détmi si béhem rusné ¢asti povidame a vymyslime to, co
bychom mohly po cesté potkat

2) Prapravna cast

- s pomUckami- snéhova koule-bilé papiry A4, motivace ,,Pfedvanocni tajemstvi“

- viz. pfiloha

- zdravotné zamérené Cinnosti

3) Pohybova hra

- Déti sedi v prostoru ve velkém kruhu nebo volné v prostoru. Jedno z déti je v roli

andéla (s klapkami na ocich). Nékteré z déti ma zvonecek a zvoni. Ukolem andéla je
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dojit ke zvonicimu ditéti a zeptat se ho: Mas v sobé kousek andéla? (ve smyslu komu a

kdy jsi konkrétné pomohl, poradil?). Dotycné dité reflektuje své chovani a odpovida,

pokud nevi, ostatni déti i s pani ucitelkou mu pomohou, nebo se domluvi, Ze to budou

pozorovat, jestli i Pepa ma v sobé kousek andéla.

| bfiénich svali

CiL POLOHA POPIS MOTIVACE NAKRES
Protahowvani Stoj rozkroény s
oranovan ) rozRrocny, Pfichdzeji Vanoce-
kréni patefe, ruce pfipazene, o
. 5TQ) podivame se z okna, |
uvolfiovani pohyby hlavou S e s
P jestli uz venku snééi
krini patefe vlevo, vpravo
Protaieni
zadového Mirny stoj Dame hvézdicku na
svalstva a 5TQ) rozkrotny na Spicku Vanoéniha 0
hornich $pickdch, vzpalit strometku E
koncetin |
ProtaZieni
zédového Dotkneme se papiru
svalstva, STO) Stoj rozkrodny, pfed sebou, z papiru
hornich a hluboky predklon zmuchlame
dolnich snéhovou kouli
koncetin
Spravné Klek sedmo- . X
. . Postavime si ze
drienia kouleni snéhoveé .
. SED snéhové koule
rotovan{ koule kolem téla po néhuldk O
patefe podlaze snehulaka r::
1
i " Leh pokrémao- N
koule ve vzpazeni
Posilovani driet obéma
bfignich svall rukama, hrudni Vilim kouli sem a
a protazeni LEH predklon tam, snéhuldka kam
hornich -pfedpaiit a jd dam
konéetin dotknout se kouli —
kolenou, zpét do
- lehu — l
Leh na zadech
. cacech, Musime to vydriet,
.. pokrémo- snéhova X
Posilovani X Snéhovou kouli
LEH koule mezi kotniky- N

zvedame nataiené
nohy

udriet
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ROZBOR 18.12.
. bylo aktivni/zapojilo se — 28 déti
. bylo bez zajmu/nezapojilo se — 0 déti
Pfiprava byla pfipravena, tak aby byly vyuZity Ucelné a estetické pomucky. Cil byl
zvolen podle véku a sloZeni déti, rusna c¢ast i pohybova hra ,na andéla“ byla
uzplisobena tak, aby se déti vzajemné nepostrkovaly a byl mezi détmi dostatecny
prostor. Myslim si, Ze jsem splnila cil, vzhledem k tomu, Ze se blizily Vanoce, déti se
soustredily na ¢innosti vice- ,vSichni jsme andilci a déldame dobré skutky”. Vyuzila jsem
zasadu nazornosti pti prapravné ¢asti, v rusné casti, kde si déti hraly na komety, jsem
je nechala, aby si samy zkusily, kde vSude mohou byt a jak se jim to libi (koho mohou
vidét po cesté). Pfi rozcviéce jsem okolo déti chodila a pomdhala jim se cviky, vyuZila
jsem tedy i zasadu individudlniho pristupu a trvalosti. Déti okolo sebe mély dostatek
prostoru, takZze rozmisténi déti i pomuUcek bylo promysleno. Déti byly velice spokojené
pfi hfe na andéla, nejvice se jim libil zvuk zvoniciho zvonku a takového zvlastniho
napéti, cviky se zapojenim snéhové koule byly pro déti velice obohacujici a mohly
pomoci détem rozvijet svou fantazii, myslim si, Ze jsem optimisticka, laskava, ale i
dlslednd a vytrvald. DokdaZzeme s détmi vytvofit klidné prostrfedi, dodriujeme spravné
navyky pred kazdou cinnosti (sundani prebytecného obleceni, otevieni oken, sundani
backor). Mluvim na déti zZivé a nahlas, tak aby mé bylo opravdu slyset, jelikozZ je ve tfidé
maximalni pocet déti, je to obcas velice narocné. Dokazu vést s détmi rozhovor,
vyuzivam také metodu slovni a praktickou pfi kazdé Cinnosti
SEBEREFLEXE
Podle mého nazoru byla hodina od hodiny lepsi, s détmi jsme se na zacatku
seznamovaly tak nesméle a bylo vidét, Ze jsme obé strany trochu nervézni. Nevédéla
jsem, jak s détmi budu moci pracovat a do jaké miry s nimi budu moct rozvijet
dovednosti. Posledni den jsem zjistila, jak hodné jsme si na sebe zvykli, déti po vstupu
na koberec automaticky odkladaji obuv pod lavicky, ¢ekaji, co se bude dit dal a to mé
velice potésilo. Pfi rusné ¢asti jsem zjistila, Ze déti bavi nejen pohyb, ale i vymysleni k
danému tématu. Vice si zapamatuji déj, pokud si hru mohou vyzkouset dle vlastnich
pravidel (pti hrani na zviratka, které kometa potkala). Je vidét, Zze déti pohyb potrebuji
a maji ho rady. Rady zkousi nové véci a myslim si, Ze jsme spolu navazaly moc klidné a
harmonické prostredi. Kazdé dité se vZdy zapojilo do Cinnosti a hry, i kdyz hru neznaly.
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8  Shrnuti vysledkii z pozorovani

¢ Jaky maji déti zajem o cviceni?
Pfedskolni déti maji vétsi zajem o cviceni, protozZe jsou k tomu kazdy den vedeni, nezli

déti ve smisené tfidé, ve které se cvici pouze jedenkrat tydné.

K vyhodnoceni zdjmu déti o urcitou ¢innost ve cvicebnim programu jsem si zapisovala
poznatky formou sebereflexe. Pfi hodnoceni jsem se zaméfila na to, kolik déti se
béhem Ccinnosti zapojilo a bylo aktivni, nebo naopak, které dité bylo bez zajmu a
nezapojilo se. Vysledky jsou uvedeny u kazdého tematického celku zvlast. Ke konci
pozorovani byly vSsechny déti aktivni a rady se do Cinnosti zapojily diky zavérecné opici
draze, kterou jsem provedla vobou matefskych Skolach. Je tedy vidét, Ze déti
kolektivni hry velice bavi a rady si pfi jednotlivych stanovistich pomahaiji.

-Dité bylo aktivni/zapoijilo se

-Dité bylo bez zajmu/nezapojilo se
e Jak casto déti cvi¢i béhem dne a v jakém c¢asovém intervalu?

Ve Skolce v Havlickové Brodé jsem zjistila, ze déti cvi¢i 1x tydné pfi velikém cviceni,
nejéast&ji cviky zafazuji po rannich hrach. V ¢asovém intervalu 20 minut. V Ceskych
Budéjovicich se cviceni vénuji kazdodenné 20 minut, cviky provadi vZdy po rannich
hrach a to je viditelné jiZz na prvni pohled. Déti jsou hbitéjsi a pfi provadéni jednotlivych

cvikQl nebyl u déti viditelny Zzadny problém.
e Zda bude déti vice motivovat cviceni s pomuckami, ¢i bez pomticek?

VSechny déti maji vétsi snahu cvi¢it pfi vhodné motivaci a lépe se jim cvici
s pomulckami neZ bez nich. Déti se pfi pohybu s nacinim citi bezpec¢néji a dokazou se
timto zplsobem |épe orientovat v prostoru. Déti se s nacinim snaze soustredi na dané

cviky a Iépe udrZi své télo ve spravné poloze.
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9 ZAVER

Vramci své bakalarské prace jsem se vénovala pohybovym cinnostem
v mateirské Skole, pohybu a jeho zajmu u déti. Zjistila jsem, Ze déti pohyb miluji, ale je
potifeba se pohybu dostatecné vénovat a zaroven ho prohlubovat vzhledem k rozvoji
ditéte a jeho individualité.

Smyslem mé prace bylo zapojit déti do predem pripravenych pohybovych
¢innosti, rozvinout a prohloubit u déti kladny vztah k pohybu. Celkové jsem byla
s détmi velice spokojena, jelikoz jsme si pokazdé spolecné dokazali vytvorit harmonické
prostredi. Nejvice mé tésilo, jak byly déti vZdy pripravené na cviceni a tésily se, co bude
nasledovat. Poznala jsem to podle toho, Ze pokazdé, kdyz jsem vstoupila do mistnosti,
déti mély sundanou obuv a kazdy stal na svém misté. Ale nejvétsi prekazou pro mé
byla pfiprava Cinnosti pro smiSenou tfidu, kde je kazdé dité individudlni a potrebuje
jiny pristup vaci ostatnim détem. Bylo velice narocné sladit do pripravy ¢innosti, které
by vyhovovaly vSsem détem, a bavilo je to. Nakonec jsem ve smiSené tfidé pohybové
aktivity opakovala a tim jsem docilila vétsiho pocitu jistoty u mladsich déti.

Svou bakalarskou praci jsem chtéla predejit problémim soucasného vztahu
predskolnich déti s pohybem, a proto jsem se pokusila nastinit k éemu je pohyb
dllezity a pro¢ bychom ho méli zafazovat do svého denniho rezimu.

Metodickou ¢ast jsem vytvarela jako namét pro pani ucitelky, aby se jim ve skolce Iépe
pracovalo s détmi pfi pohybovych ¢innostech. Ale rada bych, kdyby také ma prace byla

pfinosem pro rodice, protoZe pro mé samotnou je prace napliujici a velice dulezitou.
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