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UvoD

MozZna si mnoho pedagogl klade otazku, jak pfistoupit k pohybovym aktivitdam a vyuce télesné vychovy
a zda jeSté v této dobé, kdy se ptirozena pohybova aktivita spiSe vytraci, maji déti z pohybu radost
nebo k nému musi byt spiSe nuceny. Budme optimisticti a véfme, Ze se stale vétsina déti hybe rada.
Ale musime jim k tomu dat pfilezitost. Zaroven by vyucujici méli znat zakladni teoretické pojmy
souvisejici s didaktikou télesné vychovy, didaktické postupy a metodiky ndcviku jednotlivych
dovednosti. Dale by méli ovladat efektivni organizaci jednotlivych forem, coZ koresponduje
s vytyCenim a naslednym naplnénim cild. Pfedevsim by ale vyuka méla byt pro déti zabavna. V této
publikaci bychom chtéli budouci vyucujici v materskych Skolach seznamit se zakladnimi pojmy
vztahujicimi se k pohybové vychové a pohybové gramotnosti a dale s metodikou zakladnich

didaktickych forem a jejich zasadami a specifiky predevsim pro predskolni vék.

V prvni ¢asti u¢ebniho textu se Ctenar sezndmi se zakladnimi teoretickymi vychodisky, druhd ¢ast je
vénovana praktickému wyuZiti jednotlivych metodicko-organizacnich forem v télesné vychové,
predevsim u déti ve véku 3—7 let. U kazdé formy uvadime nékolik praktickych ukazek konkrétnich
¢innosti pro dokresleni metodiky, nicméné jednd se pouze o inspirativni vybér mnohdy obecné
znamych aktivit. Jednotlivé formy nabizi velké mnoZstvi rozmanitych ¢innosti a je jiz na vyucujicim, jak
dokaze zapojit svoji fantazii, zkusenosti a dosavadni znalosti a dovednosti, aby vytvofil zajimavou

a efektivni vyuku.

Tato publikace vznikla jako studijni materidl k predmétim Pohybova vychova a Didaktika télesné
vychovy v ramci studijniho programu Ugitelstvi pro mateFské 3koly, UCitelstvi pro 1. stuperi ZS,

popfipadé trenéry v zajmovych krouZcich ¢i centrech volného casu.

Autorky



1 TEORETICKA VYCHODISKA

Pohyb - pfirozenost, nutnost, radost

Télesny pohyb je moZno obecné definovat jako vlastnost Zivého organismu, kterd je charakteristicka
zménou polohy nebo mista za ¢innosti kosterné-svalového systému. Véda, ktera se zabyva lidskym
pohybem se nazyva kinantropologie. Pohyb mizZe byt realizovan prostrednictvim pohybové aktivity
(dal jen PA) coz je ,komplex lidského chovani, které zahrnuje vSechny pohybové cinnosti ¢lovéka“
(Fromel et al. 1999). Jiné definice charakterizuji pohybovou aktivitu jako télesny pohyb spojeny se
svalovou kontrakci, kterd ma za dlsledek zvySeni energetického vydeje. Pohyb je zakladni fyziologicka

potieba nejen ditéte.
V predskolnim véku, tedy obecné ve véku 3-6 let, je pohyb predevsim prostiedkem pro:

Vyjadreni pocitl, emoci, aktualniho naladéni.
Seznamovani se s prostiedim.

Komunikaci s ostatnimi.

Vzdjemné srovnavani.

v

v

v

V' Ziskdvéni sebevédomi.
v

v Soupefeni, ale i spolupréce.
v

Vybiti energie.

V pripadé absence podnécovani a stimulace motorického vyvoje u nejmensich déti mize dojit
k naruseni pfirozeného vyvoje intelektualniho, socialni i emoc¢niho (Zivci¢ et al. 2008). PA zafazena
v détstvi ma jednoznacéné pozitivni vliv na zdravotni stav lidského organizmu aZ do dospélosti. Snizuje
pravdépodobnost obezity v obdobi dospivani, zvysuje kardiopulmonalni vykonnost, podporuje vyvoj
pohybového systému (Macek a Radvansky 2011). Pfirozena potieba spontanniho pohybu
u piredskolnich déti je 5-6 hodin denné, u 7letych 4-5 hodin (Dvoiakova 2000). Obecné dokumenty a
doporuceni pro pohybovou aktivitu v ¢ele se Svétovou zdravotnickou organizaci (dale jen WHO)
(Vykysalovd 2023) uvadéji, ze by se déti predskolniho véku mély hybat alespor 3 hodiny denné,
pricemz by pohybova aktivita méla byt rozvrzena do celého dne. Z téchto 3 hodin fyzické aktivity by
mélo byt 60 minut stfedni az vyssi intenzity. PA je moZno rozdélit dvou skupin, a to na aktivity
habitualniho typu, coZ jsou bézné aktivity v rdmci denniho reZimu clovéka (kazdodenni pohybové
¢innosti, domaci prace, chlize do skoly, prace apod.) a pracovniho (Skolniho) typu (planovana,
vymezena c¢asem, intenzitou, prostorem) (Muzik a Stiss 2009; Sigmundova a Sigmund 2015). Tuto

druhou skupinu je mozno dale strukturovat na organizovanou a neorganizovanou, coz koresponduje

4



s pohybovou aktivitou Fizenou (planovanou, vedenou pedagogem v ramci dané cvicebni jednotky) a
spontanni (bez vedeni pedagoga, provadéna vlastni pohybova iniciativa ditéte). Treti skupina Ize
nazvat jako volnocasova, coz jsou PA realizované mimo Skolni prostredi (pohybové krouzky, sportovni

¢innost apod.)

Doporucéeni pro pohybovou aktivitu

déti predskolniho véku (3-6 let)

Déti by nemély prilis diouho
_ sedét, sezeni je vhodné
Casto prerusovat pohybem.

Umoznéte détem co nejvice
ruznych druhu pohybu.

Pohyb by mél déti bavit.

Obrazek 1 Doporuceni pro pohybovou aktivitu pro déti predskolniho véku (3-6 let)

(upraveno podle Rakouskych doporuéeni pro pohybovou aktivitu 2024)

Pro srovnani je mozno uvést doporuceni pro déti mladsiho skolniho véku. V Pokynech Evropské Unie
pro pohybovou aktivitu je vsouladu se Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) zakotveno jiz
vSeobecné znamé doporuceni, ze , déti Skolniho véku by mély denné vykondvat 60 minut nebo vice
stredné azZ vysoce intenzivni pohybové aktivity ve formé, kterd je vyvojové vhodnd, prindsi jim radost
a zahrnuje rozmanité ¢innosti. Plnou ddvku Ize sestavit z vice ¢dsti o délce trvani alespori 10 minut.
U skupin raného véku by se mél kldst diiraz na rozvoj motorickych dovednosti.“ Rovnéz pokyny tykajici

PA a sedavého chovani WHO z roku 2020 tato doporuceni potvrzuji a doporucuji omezeni mnozstvi



¢asu straveného aktivitami v sedé a u obrazovek (WHO 2020). Zaci by méli byt zapojeni do Fizené
aktivity 3 — 4x tydné a mél by byt uprednostiiovdn vsestranny pohybovy rozvoj (Dvorakova
a Engelthalerova 2023). Ale je tieba Fici, Ze naptiklad Muzik, Serakovd a Jano$kova (2019) povazuji tato
doporuceni za nedostatecné a ve vztahu s poZzadavkem na pfirozeny pohyb uvedenym vyse, je to vice
nez logické. Déti je mozZno charakterizovat dle pohybové potieby jako hyperaktivni (déti se zvySenou
potfebou pohybové aktivity), hypoaktivni (déti se snizenou potiebou pohybové aktivity)
a normoaktivni (déti s béZnou potfebou pohybové aktivity). Toto déleni ovSsem nema souvislost
s diagnézami vrozenych neurovyvojovych poruch jako je naptiklad ADHD (attention deficit
hyperactivity disorder), kde je hyperaktivita jednim z ptiznak(. Zde je tento vyraz pouZivan pouze ve
spojitosti s pfirozenou pohybovou potfebou ditéte, kterd je individudlni a mlZe urcovat vztah déti

k pohybu obecné.

Vstup do materské Skoly

Nastup ditéte do vzdélavaciho systému znamena mnoho zmén, se kterymi se musi vyrovnat. Zarazeni
se do spolecenstvi ttidy, vyrovndni se s odlou¢enim od rodiny, s novymi socidlnimi vztahy na drovni
dité — dité, ale i dité — vyucujici a samoziejmé i zména denniho reZimu, kterd miZe Uzce souviset
s pohybovymi aktivitami. Mohou nastat rizné pripady. Prvni pfipad mlZe predstavovat dité, jehoz
rodiCe jsou sportovné aktivni a ke sportu a pohybu vedou své dité od utlého véku. Pohyb rizného
charakteru je kazdodenni soucast denniho rezimu — prochazky do pfirody, kazdodenni navstéva hrist,
jizda na kolobéZce, na kole od utlého véku, navstévovani pravidelnych sportovnich aktivit typu cvi¢eni
pro rodice s détmi, plavani, pohybové hry atd. A na druhé strané stoji dité, jehoz rodice nezarazuji PA
do svého denniho rezimu. Misto chize radéji voli auto, misto pohybovych cinnosti radéji vybiraji
¢innosti sedavého charakteru — cteni, kresleni, sledovani pohadek, hry na tabletu ¢i mobilu. To
znamena, Ze celkovy Cas pohybové aktivity v dennim rezimu je o mnoho nizsi nez u ditéte v prvnim
pfipadé. Je moiné, Ze obé déti budou pfi nastupu do materské skoly néjakym zplsobem vyvedeni
z dosavadniho denniho reZimu. Pro prvni dité, které bylo zvyklé na kazdodenni pohyb, bude naro¢né
zvyknout si na aktivity klidovéjsiho charakteru, pro druhé mize byt naopak ,,problém® jit na dopoledni
prochazku. | kdyz jsou vySe uvedeny extrémni ptipady, musi pedagog u déti predskolniho véku
s velkymi rozdily pohybové zdatnosti pocitat. Stdle by mél mit na paméti, Ze pohyb je predevsim

cinnost prirozena, a to nejen v tomto véku, ale i v dalSich vyvojovych stadiich.

Po nastupu do 1. tfidy je opét dité vystaveno mnoha zménam a z hlediska pohybové rezimu je tato
zména zcela zasadni. Zak je posazen na nékolik hodin do lavice nehledé na pfirozenou potiebu pohybu.
Ve véku 6-7 let se dité dostava do véku, ktery je zcela zdsadni pro rozvoj témér vSech motorickych
schopnosti. Mladsi Skolni vék — casto nazyvan ,zlaty vék motoriky” je idedlnim vékem pro rozvoj

pohybovych schopnosti. Na toto obdobi je ovsem nutné dité pfipravovat od utlého véku, to znamena



jiz v materské skole. Dité by mélo vybaveno nezbytnymi psychomotorickymi a psychobehavioralnimi

zaklady, na které je moZno navazovat ve Skolnim véku.

Proc je pohyb nutnosti? Nedostatek pohybové aktivity mize vést nejen ke zdravotnim problémim
a ke Spatnému pristupu k pohybovym aktivitdm jiz v raném véku, ale nové studie naznacuji, Ze absence
zakladnich pohybovych Cinnosti jako je primarné rozvoj hrubé, nasledné jemné motoriky, mohou mit

vliv i na daldi kognitivni schopnosti ditéte (Smela a Augustovickova 2016).

Vybrané zdravotni benefity pohybové aktivity:

v Zéakladni fyziologickd potfeba.

v Zlepseni ¢innosti a efektivity celého kardiovaskuldrniho systému.
v Zlepseni viech hodnot plicnich proménnych.

v Zlepseni metabolickych procest.

V" Snizeni krevniho tlaku.

v Zlep3eni traveni a podpora stfevni peristaltiky.

v Prevence osteopordzy, posileni $lach a vazd.

v’ SniZeni zastoupeni mnoZstvi tuku, zvyseni podilu svalové hmoty.
v" Vlyrovnavda nepomér mezi pfijmem a vydejem energie.

v" Prevence civilizaénich chorob — nedilna souéast kontinualni péée o zdravi.
v" Kladny vliv po strdnce psychické — odbourava stres.

Pohyb by mél détem prinaset predevsim radost. Posledni bod vyctu benefitd — kladny vliv na
psychickou stranku lidského organismu souvisi s vyplavovanim hormonu, které prindsi pocity Stésti
a radosti. Radost mizZeme charakterizovat jako stav dusevni pohody, ktera se dostavuje pfi Uspéchu
nebo pfi prijemném prozitku (Johnova et al. 2021) Vysledky vyzkumu tykajiciho se pohybové aktivity
predskolaka ukazaly, Ze vice nez 80 % sledovaného ¢asu travily déti sedavou aktivitou a pouze 5 % bylo

vénovano pohybové aktivité stfedné intenzivniho aZ intenzivnéjsi charakteru (Brown et al. 2006).

Systém predskolniho vzdélavani by mél v détech pohyb podnécovat, nabizet varianty, a predevsim
vyvolavat pozitivni emoce. Pozitivni vztah k pohybovym aktivitdm predstavuje dobry zaklad nejen pro
nasledné pohybové uceni a rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti, ale predevsim kladné pfijimané

pohybové aktivity v obdobich nasledujicich, ktera jsou pro pohybovy rozvoj stézejni.



CP Hlavni pojmy z kapitoly:

pohyb — antropomotorika — pohybova aktivita — benefity pohybové aktivity — habitualni
pohybova aktivita — volnocasova pohybova aktivita

C‘;—_> Otazky ke studiu:
Kolik hodin denné by mély déti v predskolniho véku stravit PA?

Jaké mohou byt typy PA?




1.1 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Nejobecnéjsi definice stanovi pojem schopnost jako lidskou vlastnost neboli predpoklad pro
vykonavani urcité cinnosti, ¢i jednani. Je mozZno je také popsat jako obecné vlastnosti ¢lovéka, které
tvori zaklad realizace pohybovych dovednosti. Schopnosti délime na dusevni, kognitivni a pohybové

(motorické) (Burton a Miller 1998).
Pohybové schopnosti mizZeme délit na:

v" Kondiéni
v" Koordinaéni

v Hybridni

Pohybové schopnosti jsou dulezité nejen ve specifickych sportovnich aktivitach, ale pro vsechny ostatni
lidské cinnosti. Schopnosti jsou v rlizné mite geneticky determinované a tato determinace se podili
na kazdé schopnosti v rizném rozsahu. V literature jsou ¢asto pohybové schopnosti definovany jako
relativné samostatné soubory vnitinich predpokladd, dispozici, zplsobilosti Ci strdnek lidského

organismu k pohybové cinnosti“ (Dovalil 2008)
Déleni pohybovych schopnosti:

Vétsina soucasnych autor( se priklani k déleni pohybovych schopnosti do tfech zakladnich skupin:
kondicni, koordinacni a kondicné-kooordinacni neboli hybridni schopnosti. Zasadni rozdil mezi témito
skupinami je energeticka narocnost a zapojeni centralni nervové soustavy. Kondi¢ni schopnosti jsou
ovlivnény prevainé energetickymi procesy, koordinacni jsou ovlivnény zejména fidicimi procesy,
hybridni jsou smiSené (Zvonar et al. 2011). Mezi kondi¢ni schopnosti je fazena vytrvalost, sila, mezi
koordinacni schopnosti potom napftiklad schopnosti orientacni, diferenciacni, rytmické, rovnovahové
nebo reakéni rychlost. Rychlostni schopnosti stoji na rozhrani vy$e uvedenych dvou skupin, proto byla
vymezena skupina tzv. kondi¢né-koordinacni neboli hybridni. Do této skupiny byva ¢asto zarazovana
jesté flexibilita. K tomuto zakladnimu déleni se priklani mnoho ¢eskych i zahraniénich autort (Schnabel

1993; Mékota et al. 2007; Dovalil 2008; Hohmann et al. 2014).

Na zdkladé informaci vySe je moZno vymezit 5 zakladnich skupin pohybovych schopnosti: sila,

vytrvalost, rychlost, koordinacni schopnosti a flexibilita. Jednotlivé definice a déleni nabizi tab. 1 a 2:



Tabulka 1 Definice a déleni jednotlivych pohybovych schopnosti

Motoricka

schopnost

Zakladni definice

Vytrvalost

Sila

Rychlost

Koordinace

Flexibilita

Schopnost dlouhodobé vykonavat
pohybovou ¢innost bez poklesu intenzity.

Schopnost svalové kontrakce prekondvat
urcity odpor.

Schopnost realizovat pohyb v minimalnim
Case.

Schopnost organismu presné realizovat
pohybové ukoly s vymezenymi pozadavky
na optimalni prostorovou a ¢asovou
strukturu pohybu.

Schopnost (pohyblivost) dosahovat
potiebného nebo maximalniho rozsahu pri
kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo
pUsobenim vnéjsich sil.

Podle mnoZstvi zapojeni svalu:
Lokalni
Globalni

Podle doby trvani:
Kratkodoba
Stirednédobd
Dlouhodoba

Podle energetického kryti:
Anaerobni
Aerobni

Podle svalové ¢innosti a formy kontrakce:
Staticka
Dynamicka
Koncentricka
Excentricka
Plyometricka

Podle vnéjsiho projevu:
Maximalni
Rychla
Reaktivni
Vytrvalostni

Reakéni:
Jednoducha
Vybérova

Akeni:
Acyklicka
Cyklicka
Akceleracni
Frekvencni
Se zménou sméru

Diferenciacni
Orietacni
Reakeni
Rovnovdahova
Rytmicka

Podle Urovné pohyblivosti v kloubu:
Obecnd
Specialni

Podle plsobeni vnéjsi sily:
Aktivni
Dynamicka
Staticka
Pasivni
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Tabulka 2 Definice koordinacnich schopnosti

Koordinacni schopnosti Definice

Diferenciacni Schopnost fidit pohyb v prostoru a ¢ase s ohledem na silové
pozadavky.

Orientacni Schopnost urc¢ovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a
Case, a to vzhledem k akénimu poli nebo pohybujicimu se
objektu.

Reakéni Schopnost zahdjit pohyb na dany jednoduchy nebo slozity

podnét v co nejkratSim case.

Rovnovahovi Schopnost udrzet télo v urcitych nestabilnich polohdch nebo v
pribéhu premistovani téla tento stav udrzet pfipadné obnovit.

Rytmicka Schopnost postihnout a motoricky vyjadrit rytmus.

Rozvoj pohybovych schopnosti v predsSkolnim véku

Pohybové schopnosti se u Clovéka vyviji v postnatalnim obdobi a v tomto obdobi probiha ijejich
diferenciace (Mékota a Novosad, 2005). Jak je uvedeno v Uvodu publikace, obdobim, které je typické
a stéZejni pro rozvoj pohybovych schopnosti je mladsi skolni vék. Nicméné pohybové schopnosti se
formuji od utlého véku ditéte a je nutné spravné a zamérné podnécovat jejich rozvoj. Co se tyka
rozdil( mezi chlapci a divkami v ramci rozvoje ¢i Urovné motorickych schopnosti nejsou v predskolnim

obdobi Zadné (Gallahue et al. 2012).

Rozvoj koordinacnich schopnosti je zavisly na vyvoji centralni nervové soustavy. Z tohoto hlediska jsou
stéZejni 3 vékova obdobi: 3 mésice, 5-6 let a 12 let. Tyto mezniky jsou urcujici pfi zménach v dozravani
mozkovych funkci, které definuji kvalitu koordinace lidského pohybu (Havel et al. 2009). Koordinacni
schopnosti, do kterych radime predevsim rovnovahu, rychlost reakce, orientaci v prostoru, rytmickou
schopnost je tedy doporuceno rozvijet od 6 let, ale jiz v rdmci pohybovych aktivit v materské skole je
mozno zaradit ¢innosti pro rozvoj koordinacnich schopnosti (Dvorakova 2007). Velice vhodné je vyuziti
rytmicko-pohybovych aktivit s vyuZitim hudebniho doprovodu, reakéni hry, rozvoj rovnovahy na care,

pfipadné na Svédské lavicce apod.

Rychlostni schopnosti, které jsou charakterizovany provedenim pohybu v co nejrychlejsim case jsou
nejvice ze vSech pohybovych schopnosti geneticky podminény. Senzitivni obdobi (vék, kdy je mozno
danou schopnost nejefektivnéji rozvijet) u jednotlivych typl rychlosti se mize mirné lisit, ale obecné
je pfifazovano véku 9-15 let. V predskolnim véku rychlost dané pohybové cinnosti Uzce souvisi
s motorickou vyzralosti a u¢enim se novych dovednosti. Vzhledem k faktu, Ze se déti v predskolnim
véku teprve seznamuiji se zakladnimi pohybovymi dovednostmi jako je napfiklad béh, hody, jizda na

kole aj. neni zde rychlost provedeni primarni. Reak¢ni rychlost se formuje jiZz od raného détstvi, i kdyz
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nejvice se reakéni Casy zkracuji mezi 8—12 roky. Rozvijet rychlostni schopnost je idealni prostfednictvim
drobnych pohybovych her, stafetovych béht, reakéni rychlost pak prostfednictvim her na vsechny

druhy podnétd/signald (akusticky, vizualni, taktilni).

Silové schopnosti jsou charakterizované svalovou kontrakci, kterd prekonava néjaky odpor (Mékota et
al. 2005). Stejné jako u rychlostnich schopnosti se optimalni vék rozvoje silovych schopnosti lisi dle
typu, nicméné senzitivni obdobi zacinaji v obdobi 7-9 let (u rychlostni a dynamické formy sily)
a pokracuji az do véku 16—17 let (statické formy sily) (Havel et al. 2009). Z tohoto faktu by se mohlo
zdat, Ze neni nutné v tomto véku na tyto schopnosti klast diraz, nicméné tomu tak neni. Rozvoj svalové
sily (predevsim posturdlniho svalstva) Uzce souvisi se spravnym drzenim téla a s kaZdodennimi

¢innostmi v béZzném dennim rezimu.

| kdyZ je rozvoj sily v predskolnim véku velice omezeny, pfedevsim s ohledem na nedokonceny télesny
vyvoj ditéte, je moiné, a dokonce Zadouci tuto schopnost urcitym zplsobem rozvijet
(Dvorakova a Engelthalerova 2023). Tento rozvoj by mél byt predevsim prirozenou cestou, bez zatéze
¢i narocnych cviceni. U predskolnich déti jsou silové schopnosti rozvijeny predevsim prostfednictvim
prekazkovych drah, prolézacek, Zebfin, lavicek, Svihadel apod. V souvislosti srozvojem silovych
schopnosti by nemél byt opomijen i rozvoj svalové flexibility, ktery zajistuje protazeni svall a predchazi

zkraceni svalovych skupin, které pak ¢asto vedou k rznym svalovym dysbalancim.

Vytrvalost je nutno rozvijet od raného véku aZ do dospélosti. Proto i senzitivni obdobi je ¢asto uvadéno
v daleko SirsSim vékovém rozpéti nez u jinych schopnosti. Vzhledem k prokdzanému ucinku dobré
aerobni zdatnosti na zdravi clovéka je zcela nutné zarazovat vékové adekvatni PA aerobniho
charakteru i u nejmensich déti. Nicméné vzhledem k pfirozené potiebé PA u této vékové skupiny (u
normoaktivnich déti) vétSinou neni nutné aerobni PA pfilis podnécovat, ¢i regulovat. Ditéti by mélo byt
umoznéno provadét aktivni spontdnni pohybovou aktivitu, kterd vétsSinou zajisti optimalni rozvoj.
Macek, Radvansky (2011) uvadi vyrazny rozdil mezi tepovou frekvenci pfi spontanni pohybové aktivité
(180 tepd/minutu) a po vstoupeni pani ucitelky s fizenou aktivitou (100-120 tep(/minutu). Déle je
mozno vytrvalost podnécovat souvislou pohybovou aktivitu s prerusovanou nebo intervalovou PA
(chlze, jizda na kole, brusleni), vhodné postavenou prekazkovou drahou nebo pohybovou hrou

(Dvorakova a Engelthalerova 2023).
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CF Hlavni pojmy z kapitoly:

motoricka schopnost — kondicni schopnosti — koordinacni schopnosti — hybridni schopnosti —
senzitivni obdobi

CP Otazky ke studiu:
Jaky je rozdil mezi kondi¢nimi a koordinacnimi schopnostmi?
Jakd motorickd schopnost je nejvice geneticky podminéna?

Jak nejlépe rozvijet silové schopnosti u déti predskolniho véku?
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1.3 POHYBOVE DOVEDNOSTI

Na pohybové schopnosti jsou velice Uzce navazany pohybové dovednosti, coZ dokazuje definice
(Burton a Miller 1998):,, Motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) Ci kapacity, které podkladaji
vykonnost v fadé pohybovych dovednosti”. Gallahue, D. L., at al (2012) charakterizuji pohybovou
dovednost jako nauceny, na cil orientovany, dobrovolny pohybovy Ukol nebo ¢innost jedné nebo vice
Casti téla. OdliSnosti a vzajemné vztahy v charakteristice pohybovych schopnosti a pohybovych

dovednosti jsou uvedeny v tab. 3.

Tabulka 3 Vymezeni vztah(i mezi schopnostmi a dovednostmi (upraveno dle Seflova et al. 2023)

. Pohybova schopnost I Pohybova dovednost

Vymezeni Céaste¢né geneticky podminény Uc&enim ziskany predpoklad
predpoklad k pohybové ¢innosti | k pohybové Cinnosti

Rozdily Césteéné vrozend Ziskana praxi
Obecny predpoklad, potencial Specificka ukolové
Relativné stabilni, trvala Proménliva v case
Generalizovana Ukolové specificka
Podminuje p. dovednosti Je zavisla na p. schopnosti
Omezeny pocet Neomezeny pocet
Priklady Sila, rychlost, rovnovaha Skok, hod, kutaleni...
Zakladni déleni Kondi¢ni — koordinacni Oteviené — zaviené
Proces rozvoje Trénink, télesnd pfiprava Nacvik, vycvik

Zakladni pohybové dovednosti u predskolnich déti

Predskolni roky a prvni roky mladsiho skolniho véku jsou nejoptimalnéjsim obdobim pro osvojeni
zakladnich pohybovych dovednosti — anglicky fundamental motor skill (dale jen FMS) (Burton a Miller
1998). FMS jsou PA, které tvofi zaklad nejen pro bézné denni Cinnosti, ale predevsim pro dalsi zakladni
a specifické sportovni dovednosti (Seflovd et al. 2023). Laukkanen (2014) uvadi, 7e déti zdatné v FMS
jsou cCastéji pohybové aktivni, nez déti, které v téchto dovednostech nejsou tak zdatné. FMS
rozdélujeme do tfi zdkladnich skupin: lokomocni dovednosti, manipulacni dovednosti, balancni
(nelokomocni) dovednosti (viz tab. 4) | kdyz je zcela zadsadnim obdobim pro rozvoj FMS vék mladsiho
Skolniho véku, rozvoj by mél byt intenzivné podnécovan jiz ve véku predskolnim. Mezi FMS, které by
mély byt u predskolni déti rozvijeny je mozno fadit napfiklad: chizi, béh, lezeni, kutdleni, chytani, kop,
hod, skok, preval, kotoul vpred, stoj na jedné noze atd.
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Pohybové dovednosti je moZzno rovnéz délit dle rlznych aspektll a pfistuplQ. Prehled klasifikace

pohybovych dovednosti uvadi tab. 4:

Tabulka 4 Klasifikace pohybovych dovednosti (upraveno dle Seflova et al. 2023)

Pohybova dovednost
Uzavienad

Oteviend

Hruba motorika
Jemna motorika
Lokomocni
Manipulacni
Balanc¢ni (nelokomocni)
Diskrétni

Sériova

Kontinualni

Zakladni

Sportovni

Motorické uceni

Charakteristika

Stdle stejné podminky, predvidatelné prostredi
Proménlivé podminky, nepredvidatelné prostredi
Zapojeni velkych svalovych skupin

Zapojeni malych svalovych skupin

Pfesun z mista na misto

Manipulace s predméty

Rovnovazného charakteru

M4 jasny zacatek a konec, kratkodoba
Opakovani (slozeni) diskrétni dovednosti
Bez jasného konce a zacatku

Dulezita pro bézné denni ¢innosti

Cinnosti dané sportovni discipliny

Priklad

Kotoul vpred
Sjezdové lyzovani
Drep
Manipulaéni hry
Béh, chlize

Hod mickem

Stoj na jedné noze
Skok snoZzmo
Skok do dalky
Jizda na kole
Chuze

Sme¢, podani

Termin, ktery propojuje motorické uceni, ovladani (kontrolu) motoriky a rozvoj motoriky ¢lovéka je

moZzno pojmenovat jako motorické chovani.

Motorické uéeni ma Ctyfti faze, ovSem v rdmci osvojovani pohybovych dovednosti v prfedskolnim a

Skolnim véku jsou aktuadlni prvni tti faze (viz tab. 5).
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Tabulka 5 Faze motorického uceni

Mentalni Cinnost CNS

aktivita

Uroveri
dovednosti

1. Generalizace Seznameni Vysoka Iradiace
Nekordinovany pohyb
Instrukce
Motivace
Dopomoc

2. Diferenciace | Nacvik Stfedni Koncentrace
Slovni kontrola
Opakovani

Procvicovani

3. Automatizace Zdokonaleni Nizka Stabilizace
4. Tvofiva Anticipace Vysoka Tvoriva
koordinace asociace

C;: Hlavni pojmy z kapitoly:

Nizka
Mnoho chyb

Nekoordinovany
pohyb

Stredni

Stale nedokonaly
pohyb

Vysoka

PIné
koordinovany
pohyb

Malo chyb

Mistrovska

dovednosti — oteviena dovednost — uzaviena dovednost

pohybova dovednost — FMS — motorické uceni — generalizace — diferenciace — automatizace —
jemna motorika — hruba motorika — lokomo¢ni dovednosti — manipulacni dovednosti — balancni

CF’ Otazky ke studiu:

Jaky je rozdil mezi pohybovou dovednosti a pohybovou schopnosti?

Jaké jsou zdkladni pohybové schopnosti?
Co je FMS a proc je dilezity jeji rozvoj?

Jaké FMS byste zaradili do obdobi predskolniho véku?
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1.4 POHYBOVA GRAMOTNOST

Koncept pohybové gramotnosti byl navrien v roce 1993 v pfispévku, ktery predstavila Margaret
Whitehead na kongresu Mezinarodni asociace télesné vychovy a sportu divek a Zen v Melbourne
v Australii. Pohybovou gramotnost (PG) popsala jako motivaci, sebedlivéru, pohybovou zplsobilost,
znalosti a porozumeéni, jak si vaZit a prevzit odpovédnost za zapojeni do pohybovych aktivit po cely
Zivot (Whitehead 2019). Definici pozdéji upravila: ,,PG lze popsat jako schopnost a motivaci zuzitkovat
svlj pohybovy potencial a vyznamné prispivat ke kvalité Zivota. VSichni lidé projevuji tento potencial,
nicméné konkrétni vyjadreni bude specifické pro kulturu, ve které Ziji, a bude zaviset na predpokladech
a potencialu, kterymi jsou vybaveni. Pohybové gramotny jedinec se pohybuje vyrovnané, hospodarné
a sehevédomé v celé rfadé rtizné motoricky narocnych situaci. Je vnimavy k rozliseni vSech aspekt(
prostredi, predvidani pohybovych potfeb nebo mozZnosti a pfimérfené na né reaguje s inteligenci

a predstavivosti“ (Whitehead 2010).

PG pohledem Australské sportovni komise (Australian Sports Commission 2024) je celoZivotni
holistické uceni ziskané a aplikované v kontextu pohybu a pohybové aktivity (PA). Je Zivotné dulezita,
protoZe nam umoziuje vést zdravy a plnohodnotny Zivot prostifednictvim pohybu a PA (Keegan et

al. 2019).

PG lze také chapat jako koncept, ktery vyZaduje od pedagogl, aby poznali a dale rozvijeli silné stranky
kazdého ditéte. A nabidli jim perspektivu toho, jak Zit smysluplny a zdravy Zivot prostfednictvim PA,
sportu, rekreace a volného casu (Cairney et al. 2019). Z hlediska kurikuldrnich programi by pak

podpora PG méla zlstat klicovym prvkem v celém primarnim a sekundarnim vzdélavani (Ydo 2021).

Pohybové gramotny clovék je schopen délat kvalifikovana rozhodnuti o tom, zda celoZivotné Cerpat
prostfednictvim pohybu a PA ze svych fyzickych, psychologickych, kognitivnich a socidlnich dovednosti
pro podporu zdravi. U predskolnich déti je cilem programii PG vybavit je nezbytnymi psycho-
motorickymi a psycho-behavioralnimi dovednostmi a vytvaret tim podminky pro rozvoj pozitivnich

postoju k PA.

PG je zvlasté dulleZitd v raném détstvi, coZ je kritické obdobi pro rozvoj zakladnich pohybovych

dovednosti a vytvoreni ndvykl PA (Hulteen et al. 2018).
PG ma 4 hlavni domény, které jsou navzajem propojené (obr. 2):
v Fyzickou (dovednosti a schopnosti a zpuUsobilost je vyuZivat v kontextové specifickych

pohybovych zadanich).
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v Psychologickou (postoje a emoce, které si vytvaFi jedinec v souvislosti s PA, a které maji dopad

na jeho sebevédomi a motivaci k PA).
v Socialni (interakce s ostatnimi ve vztahu k PA).

v Kognitivni (znalosti a porozuméni fyzickym a psychologickym aspektiim PA a sportu).

Jednotlivé charakteristiky ¢tyr hlavnich domén (obr. 3) jsou zpracovany z podklad( uvedené Australské

sportovni komise (2024).

N
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Obrazek 2 Domény PG

+ Pohybovédovednosti * R ah + Svalovavytrvalost
+ Pohybs ndéinim *  Flexibilita * Kardiovaskularni vytrvalost
+ Manipulaéni dovednosti* Obratnost * Reakéniéas
+ Koordinace + Sila *  Rychlost
PSYCH O LOG lC KA + AngaZovanostapoiitek * Vnimani sebesama
i . ver . L + Sebedlvéra * Seberegulace (emoce)
Postoje a emoce, které si vytvari jedinec +  Motivace +  seberegulace (fyzické)
v souvislosti s PA, a které maji dopad na jeho +  Spojenismistem
sebevédomia motivacik PA.
o + \Vztahy
SGC|ALNr + Spoluprice
: : + Etika
Interakce s ostatnimive vztahu k PA. * Spoletnostakultura
+ Znalost obsahu + Strategiea planovani
+ Bezpetnostariziko *  Taktika
* Pravidla ¢ Vnimani
+  Uvaiovani

Obrazek 3 Charakteristika domén PG
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Fyzicka doména pohybové gramotnosti

V predskolnim véku by méla byt fyzickd doména zamérena na rozvoj motorické kompetence (MC). MC
oznacuje stupen zdatnosti jedince pti provadéni Siroké skaly motorickych dovednosti a také zakladnich

procesu, jakymi jsou motorickd koordinace, motoricka kontrola a kvalita pohybu (Blisch a Utesch 2023)

V ramci fyzické domény PG se zamérujeme na kontextové specifické uceni, vyuZivani a upevnovani
zakladnich pohybovych dovednosti, které, jak uz bylo uvedeno v kapitole vySe zahrnuji oblasti
lokomoce, rovnovahy/stability (nelokomoéni/rovnovahové dovednosti) a manipulace s predméty.
Zaroven se déti uci vytvaret a vyuZivat pohybové strategie, které vyzaduji tyto kontextové specifické
situace a proménlivé prostredi. Zaroven v oblasti fyzické domény podporujeme rozvoj takové Urovné
pohybové zdatnosti, aby se déti mohly Uspésné ucastnit rozmanitych pohybovych aktivit. Mezi prvky
fyzické domény, které budeme rozvijet v souvislosti s predskolnim vékem patfi ty, které ditéti umoZznuji
PA na sousi, ve vodé, na snéhu. Z lokomocnich dovednosti zafazujeme napf. chlizi, béh, skoky, cval,
lezeni, které se pak uplatiuji v kontextové specifickych ¢innostech jako potapéni, vznaseni na vodni
hladiné, plavani, tanec, prekazkové drahy, pési turistika, pohyb se zménou sméru, lyzovani.
Z manipulacnich dovednosti Ize ucit a procvicovat napr. kutdleni, hazeni, chytani, odpaly raketou,
palkou, kopy, manipulaci s drobnymi pfedméty. Z rovnovahovych dovednosti se jedna o napft. stoj na
jedné noze, balancovani na ¢are/kladiné s otevienyma i zavienyma ocima, balancovani ve dvojici,
balancovani pti chlzi na kladiné, vyvaZovani na nestabilnich plochach, bilaterdlni koordinace,
koordinace oko - ruka. Tyto dovednosti pak uplatfiujeme pfi zvladnuti brusleni, lyZovani, jizdé na kole.
Napri¢ témito skupinami dovednosti podporujeme v predskolnim véku rozvoj rytmizace, ktery
napomaha pfi rozvoji koordinace, jazyka a cteni, reprodukci hlasu, podporuje inteligenci a vytvareni

budoucich komplexnich pohybovych vzor( (Gruhn 2002).

Psychologicka doména pohybové gramotnosti

Psychologickd doména PG je zaméfena na ziskavani pozitivhich emoci a prozitk, které se vytvareji
v souvislosti s PA. Cilem rozvoje PG je soustfedéné dité, zapojené do pohybové Cinnosti, vyjadfujici
radost, naplnéni a spokojenost v souvislosti s PA. DuleZitou soucdsti psychologické domény je
sebedlvéra a vnimani vlastni Ucinnosti, které se projevuji jako mira jistoty a presvédceni, ochota
zkouset nové aktivity a jako odolnost a udrzeni sebed(ivéry po pripadném nedspéchu. Vnimani vlastni
ucinnosti znamena znat svoje silné a slabé stranky a védét, od koho vyhledat a jak pfijimat zpétnou
vazbu pro dalsi vlastni rozvoj. Dalsim dlleZitym prvkem psychologické domény je motivace jako divod
pro zapojeni se do PA v reakci na vnitfni a vnéjsi podnéty. Motivované dité ma touhu objevovat, hledat

nové pohybové vyzvy a Ucastni se PA pro radost a pohodu.
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Motivace a sebedlvéra odkazuje na individualni nadseni, radost z ni a sebejistotu pfi pfijimani PA jako
nedilné soucasti Zivota (Whitehead 2019). S psychologickou doménou také souvisi seberegulace jako
schopnost zvladat emoce, prekonavat nervozitu, frustraci a regulovat a zvladat hnév nebo rozcileni.
Dale schopnosti rozpoznavat a zvladat fyzické signdly spojené s PA jako jsou bolest a Unava, které nam

umoznuji pracovat v ramci svych individudlnich moznosti.
Socialni doména pohybové gramotnosti

V socidlni doméné jde o budovani a udrzovani respektujicich vztah, které umoznuji ¢lovéku efektivné
komunikovat s ostatnimi. Dité ziskava socidlni dovednosti pro Uspésnou interakci s ostatnimi.
Projevuje empatii a soucit, dokaze sdilet a rozvijet dlivéru, povédomi o pocitech, potfebach a zadjmech
druhych. Ve spolupraci s ostatnimi zvlada dité komunikaci, dokadze vést a resit konflikty, prijima rozdily.
V oblasti etiky se fidi mordlnimi zasadami, které se tykaji fair play, spravedlnosti, inkluze, rovnosti,
integrity a respektu. Dité dokaZe projevovat sportovni chovani v soutéznich situacich, zapojuje se do

her a soutézi, pouziva vhodny jazyk jako ucastnik PA i jako divak.
Kognitivni doména pohybové gramotnosti

V kognitivni oblasti jde o porozuméni toho jak, proc a kdy se ¢lovék pohybuje. To zahrnuje jak faktické
znalosti daleZité pro rozpoznani situaci, zapamatovani si a dalsi planovani, tak napf. pochopeni
a vyhodnoceni rizik, jejich fizeni pro osobni bezpecnost i pro ostatni v kontextu pohybu. Dale sem patfi
znalost a pochopeni pravidel, predpist a zasad, kterymi se fidi chovani v ramci PA. Pfi strategiich
a planovani by dité mélo byt vékové adekvatné schopno popsat, jak bude dosahovat stanovenych cil{.
Do kognitivni domény také patfi taktické chovani jako planovani, ad hoc rozhodnuti a akce vyuzivana
v daném okamziku k dosazeni cile/cilG. Vnimavé uvédoméni pak pouzivdme k rychlému rozpoznani
prostiedi a presnym rozhodnutim na zakladé zkuSenosti, pozorovani, emoci a intuice. Znalosti
a porozuméni zahrnuji schopnost identifikovat a vyjadrit zakladni vlastnosti, které ovliviiuji pohyb,
pochopit zdravotni pfinosy aktivniho Zivotniho stylu a ocenit vhodné bezpecnostni prvky spojené s PA

v rliznych prostredich (Ydo 2021).
Rozvoj pohybové gramotnosti v predskolni véku:

Respektovat dulezité osobni regulacni faktory, mezi které patti vék, rlist, zrani, motoricka pfipravenost,
znalosti a motivace ditéte. Povaha ukolu a zplsob, jakym je vyuCovan (tj. pedagogika), musi odpovidat

témto osobnim regula¢nim faktorim:

v Vytvafeni podminek, pestré nabidky a pfileZitosti pro kazdodenni aktivni hru v pfedskolnich

zarfizenich.
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v" Poskytovani kvalitnich pravidelnych program télesné vychovy postavenych na konceptu PL,
které jsou zaméreny na osvojeni Siroké Skaly smysluplnych a inkluzivnich pohybovych
dovednosti a znalosti jiz od ranych let.

v Vytvafeni takovych organizaéni fe$eni a rozhodnuti, kterd détem umoini se ucit nejen
zakladni, ale i nové a slozitéjsi pohybové sekvence. Zafazovat pohybové chvilky.

v’ Zajistit inkluzivni pFistupy ve vzdélavani a tim poskytnout pfileZitost rozvoje pro viechny déti
podle individudlnich moZnosti, potfeb a aktudlni Urovné dovednosti. Projevovat citlivost
k témto individualnim potfebam a schopnostem.

v Podporovat pochopeni a porozuméni benefitiim a prospésnosti PA na zdravi.

CF Hlavni pojmy z kapitoly:

pohybova gramotnost — motoricka kompetence - fyzickd doména - psychologicka doména -
socidlni doména - kognitivni doména

CF' Otazky ke studiu:
Proc je duleZité rozvijet PG u predskolnich déti?
Jaké jsou hlavni atributy PG?
Jakym zplsobem Ize PG rozvijet?

Jaké jsou priklady lokomocnich, manipulacnich a balanc¢nich dovednosti?
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1.5 SPECIFIKA POHYBOVE VYCHOVY V MATERSKE SKOLE

Materska Skola je odlisSnd od dalSich stupnd vzdélavani v mnoha smérech a ma sva specifika
i v pohybové vychové. Jak je jiz uvedeno v predchozich kapitolach, déti vstupuji do materské skoly ve

véku, kdy jesté neni dokoncen fyzicky ani psychicky vyvoj. Proto je nutné dodriovat nasledujici

doporuceni:
v Individudlni pFistup.
v" Pfimérfenost a adekvatnost pohybovych ukold.
v Diferenciace skupiny.
v" Vhodna motivace.

Ukolem vyuéujiciho je vést pohybové aktivity predeviim efektivné a naplfiovat vytyéené cile, které
vychazi z Ramcoveé vzdélavaciho programu pro predskolni vzdélavani (dale jen RVP PV). Téchto cill je

mozno dosdhnout osvojenim si nékolika daleZitych zasad:

Realizace Fizenych pohybovych aktivit.

Vytvoreni podminek pro realizaci pro spontanni pohybové aktivity.
Zamérné ovliviiovani pohybového uceni.

Rizena télesna vychova denné.

Vést déti k PA denné — navyk.

Rozvijet vSechny atributy pohybové gramotnosti.

Ustupovani od jednostranného direktivniho a pfikazového zplsobu vedeni.
Prohlubovani vztahu k pohybu pozitivni motivaci.

Efektivni pribéh pohybovych aktivit.

Nastaveni smysluplnych pravidel a jejich dodrzovani.

Podnécovani spoluprace a komunikace déti.

Vyuzivani rznych moznosti reSeni — vybér z vice variant.

DN N N N N Y N N N U RN

Pozitivni vztah ucitele k détskych pohybovym aktivitam.

V RVP PV je zakotveno nékolik stéZejnich a zavaznych ukoll pro uditele v materské skole — doplnovat
a podporovat rodinnou vychovu, zajistovat dostatek podnétd k aktivnimu rozvoji a u¢eni, obohacovat
denni program, usnadiiovat ditéti jeho dalsi Zivotni i vzdéldvaci cestu, podporovat individualni rozvoj.

Na tyto ukoly by nemél ucitel zapominat v Zadném oboru, ani v pohybové vychové.
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Ramcoveé vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani:

Zakladnim kurikularnim dokumentem, ve kterém jsou zakotvena vsechna vychodiska pro tvorbu

Skolnich vzdélavacich programi je Ramcové vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani. Télesné

a pohybové vychové se vénuje vzdélavaci oblast 5.1 Dité a jeho télo (RVP PV 2021).

Dilci vzdélavaci cile (co ucitel u ditéte podporuje):

v
v

SR N N NN

Uvédomeéni si vlastniho téla.

Rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné motoriky
(koordinace a rozsahu pohybu, dychani, koordinace ruky a oka apod.), ovladani pohybového
aparatu a télesnych funkci.

Rozvoj a uzZivani vsech smysl.

Rozvoj fyzické i psychické zdatnosti.

Osvojeni si véku primérenych praktickych dovednosti.

Osvojeni si poznatk(l o téle a jeho zdravi, o pohybovych c¢innostech a jejich kvalité.

Osvojeni si poznatk(l a dovednosti dileZitych k podpofre zdravi, bezpeci, osobni pohody i
pohody prostredi.

Vytvéreni zdravych Zivotnich navyk( a postoja jako zaklad( zdravého Zivotniho stylu.

Vzdélavaci nabidka (co ucitel ditéti nabizi)

v

AR NEENEEN

Lokomocni pohybové Cinnosti (chlize, béh, skoky a poskoky, lezeni), nelokomocni pohybové
¢innosti (zmény poloh a pohybi téla na misté) a jiné ¢innosti (zakladni gymnastika, turistika,
sezonni ¢innosti, micové hry apod.).

Manipulacni ¢innosti a jednoduché ukony s predméty, pomutckami, nastroji, nacinim.
materialem; ¢innosti seznamujici déti s vécmi, které je obklopuiji, a jejich praktickym
pouzivanim.

Zdravotné zamérené Cinnosti (vyrovnavaci, protahovaci, uvolfiovaci, dechova, relaxaéni
cviceni).

Smyslové a psychomotorické hry.

Konstruktivni a grafické ¢innosti.

Hudebni a hudebné pohybové hry a ¢innosti.

Jednoduché pracovni a sebeobsluzné ¢innosti v oblasti osobni hygieny, stolovani, oblékani,
uklidu, upravy prostredi apod.

Cinnosti zamérené k poznavani lidského téla a jeho &asti.
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PrileZitosti a Cinnosti smérujici k ochrané zdravi, osobniho bezpeci a vytvareni zdravych
Zivotnich navyka.

Cinnosti relaxa¢ni a odpocinkové, zajistujici zdravou atmosféru a pohodu prosttedi.
PrileZitosti a ¢innosti smétujici k prevenci urazl (hrozicich pfi hrach, pohybovych ¢innostech
a dopravnich situacich, pfi setkavani s cizimi lidmi), k prevenci nemoci, nezdravych navyk

a zavislosti.

Ocekavané vystupy (co dité na konci predskolniho obdobi zpravidla dokaze)

A N NN

Zachovavat spravné drzeni téla.

Zvladat zakladni pohybové dovednosti a prostorovou orientaci, bézné zplsoby pohybu.
Pohybovat se v rizném prostredi (zvladat prekazky, hazet a chytat mic, uzZivat rizné nacini,
ve skupiné déti, pohybovat se na snéhu, ledu, ve vodé, v pisku).

Koordinovat lokomoci a dalsi polohy a pohyby téla, sladit pohyb s rytmem a hudbou.
Védomé napodobovat jednoduchy pohyb podle vzoru a prizplsobit jej podle pokynu.
Ovladat dechové svalstvo, sladit pohyb se zpévem.

Vnimat a rozliSovat pomoci vSech smyslu (sluchové rozlisovat zvuky a tény, zrakove,
rozliSovat tvary predmét( a jiné specifické znaky, rozliSovat viing, chuté, vnimat hmatem
apod.).

Ovladat koordinaci ruky a oka, zvladat jemnou motoriku (zachazet s predméty denni potreby,
s drobnymi pomuckami, s nastroji, nacinim a materialem, zachazet s grafickym a vytvarnym
materidlem, napf. s tuzkami, barvami, nzkami, papirem, modelovaci hmotou, zachazet

s jednoduchymi hudebnimi nastroji apod.).

Rizika (co ohroZuje uspéch vzdélavacich zaméra uditele)

v

Denni rezim nevyhovuijici fyziologickym détskym potifebdm a zdsadam zdravého Zivotniho
stylu.

Nedostatecny respekt k individudlnim potifebam déti (k potrebé pohybu, spanku, odpocinku,
latkové vymény, osobniho tempa a tepelné pohody, k potiebé soukromi apod.).

Omezovani samostatnosti ditéte pfi pohybovych ¢innostech, malo pfilezZitosti k pracovnim
ukondm.

Nerespektovani rozdilnych télesnych a smyslovych predpokladi a pohybovych moZnosti
jednotlivych déti.

Neznalost zdravotniho stavu a zdravotnich problému ditéte.

Omezovani spontannich pohybovych aktivit, nepravidelna, malo rozmanita ci jednostranna

nabidka pohybovych ¢innosti.
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Absence Ci nedostatek fizenych pohybovych aktivit vedoucich k osvojeni novych pohybovych

dovednosti.

Nevhodné prostory pro pohybové ¢innosti a nevhodna organizace z hlediska bezpecnosti
déti.

Dlouhodobé statické zatéZovani bez pohybu, uplatiiovani nevhodnych cvikid a ¢innosti.
Nevhodné obleceni pti pohybovych ¢innostech.

Nedostatek i zkresleni elementarnich informaci o lidském téle, o jeho rlstu a vyvoji,
funkcich nékterych ¢asti a organ, o zdravi i moznostech jeho ohroZeni, zplsobech ochrany
zdravi a bezpeci.

Nevhodné vzory chovani dospélych v prostfedi materské skoly.

Nedostatecné pripravené prostredi, nedostatecné vybaveni nacinim, naradim, popfr.

nedostatecné vyuZivani vybaveni a dalSich mozZnosti apod.
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Tabulka 6 Ziskané kompetence v rdmci predskolniho vzdélavani

Pohybové dovednosti

Lokomocni v

dovednosti
v

AN

Nelokomocni
dovednosti

Manipulacni
dovednosti

Pohybovat se riiznymi zplsoby (plazeni, lezeni, chlze, béh, skok) v
prostoru vsemi sméry (podle pokyn).

Pohybovat se rlznymi zptsoby lokomoce mezi prekazkami, pres
prekazky (terénni a umélé).

Poskakovat a skakat rdznymi zptsoby a v kombinacich.

Skakat do rliznych sméra, preskakovat prekazku, vyskocit na
prekazku a seskocit.

Pohybovat se riiznymi zplsoby v prostoru s rliznymi polohami nebo
pohyby casti téla (upaZzit, tleskat, ...) — pohybovat se v rliznych
polohach (v drepu, v kleku, v podrepu, v podporu).

Kombinovat lokomocni pohyb s pohyby casti téla (chize s tleskanim,
béh stiidavé se vzpazenim a upazenim).

Pohybovat se s druhym ve skupiné a vzajemné spolupracovat.
Podfridit lokomoci rytmu a hudbé (tanec).

Pohybovat se v rizném prostredi - na snéhu, ve vode, ...

Zaujmout rGzné polohy téla podle pokyn( - znat zakladni polohy a
pohyby téla (vzpazit, pripaZit, upazit, podrep, klek, leh, ...).
Pohybovat ¢astmi téla podle pokynd, napodoby - s nadinim, na naradi
(Svihadlo, stuha, mic).

Pohybovat se kolem rliznych os svého téla (prevaly, obraty, kotouly).
Dokazat pohyby téla podftidit hudbé.

Manipulace s rdznym nacinim a predméty (rukama, nohama, koleny,
hlavou; zvedat, nosit, prekladat, kutalet, pohazovat, odrazet, kopat,
driblovat, balancovat).

Odhadnout pohyb nacini a pfizplsobit mu vlastni pohyb (fitbally,
overbally, mice a micky, stuhy, obruce, ...).

Spolupracovat ve skupiné pfi ovladani nacini (padak, lano, ...).
Vyuzit pomUcky k pohybu v riizném prostredi (plovaci pomucky,
trikolky, kola, boby, sané, brusle, lyze, ...).

Télesna zdatnost

v Dokdzat se pohybovat po del$i dobu jednoduchymi lokomoé&nimi pohyby, zvlddat pfiméfenou

fyziologickou zatéz.

v Dokazat zpevnit a uvolnit své télo (podle pokynd).

<

Dokazat protahnout své télo podle navodu.

v' Umét spravné dychat (v klidu), uvédomit si ddleZitost spravného dychani.
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Kognitivni a afektivni oblast

v’ Znét rlizné &asti téla a umét je pojmenovat.

<

Znat sméry vzhledem ke svému télu.
Védét o Cinnosti srdce a o jeho reakci na télesné zatizeni; védét, Ze jeho trénovani pohybem
prospiva zdravi.

<

Védét, ze sila svalll umozZiuje pohyb.

Znat uzivané pojmy spojené s pohybem a sportovnim prostredim.
Dokazat dodrzovat dohodnuta pravidla (hrat fair-play).
Spolupracovat a kooperovat pfi pohybovych hrach a ¢innostech.
Respektovat ostatni.

Nebat se v rlizném prostredi (ve vodé, ve snéhu).

Nebat se vyjadrit sv(j nazor.

AN N N AN

Mit radost z pohybu.
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Nevhodné aktivity pro déti predskolniho véku:

Téma nevhodnych aktivit detailné rozpracovava Dvorakova (2000; 2007; 2017; 2023). Sezham

obsahuje pohybové Cinnosti, které by nemély byt u déti predskolniho véku zarazovany cilené do

fizenych cinnosti, poptipadé zcela vyjimecné, a to predevsim z divodu nedokonéeného vyvoje

kosterné-svalové soustavy. Pokud déti tyto pohybové Cinnosti délaji spontanné, neni nutné zasahovat.

Aktivity mohou vést nejen k poSkozenim kosterné-svalovych tkani, ale také k fixaci Spatnych

pohybovych navykd a stereotypl. Tyto Spatné pohybové vzorce vznikaji z divodu nedostatecné

svalové zdatnosti a v pozdéjsim véku je obtizné tyto chyby odstranit. BohuZel je mozné se velice ¢asto

setkat s témito cviky pti rozcvickach nebo v rlznych pohybovych hrach ptimo v praxi. Pfi pfipravé

rozcviceni a dalSich naslednych pohybovych aktivach by na tato omezeni mél vyucujici u predskolnich

déti vzdy myslet.

Tabulka 7 Cviky, které jsou nedoporucené u déti ve véku 3-6 let — upraveno dle Dvorakové 2007:

Cviky | Diivod

1.

2
3.
4

10.

Prosté visy
Kotoul vzad
Doskoky na tvrdou podloZku

Zaklony hlavy a krouZeni hlavou do
zaklonu

Vzpor vzadu lezmo pokrémo, skrcmo
(»rak®)

Vzpor leZzmo roznozny (,trakai“)
Cviceni se zatézi

Navyk sezeni v kleku mezi patami
Opakované jednostranné zatizeni

Cilené zvétsovani kloubniho rozsahu
nad pfirozenou anatomickou mez

MozZné poskozeni ramenniho kloubu
MozZné poranéni kréni patere
Mozné poskozeni kolenniho kloubu

PretéZzovani kréni patere

Nedokoncena osifikace zapésti

Nedokoncena osifikace zapésti

Nedostatecné posileny hluboky stabilizacni systém
Nedokonceny vyvoj kosterné-svalové soustavy
PretéZovani vazli v kolennim kloubu

Mozny vznik dysbalanci

MozZné poskozeni kloubnich spojeni
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C,: Hlavni pojmy z kapitoly:

zasady pro naplnéni vytycenych cili — RVP — oc¢ekavané vystupy — nedoporucené pohybové
aktivity

C; Otazky ke studiu:
Z jakého divodu jsou nékterd cviceni v predskolnim véku nedoporucend?
Jaka jsou nejvétsi rizika naplnéni vytycenych cili?

Uved'tfi oblasti kompetenci, které by mély déti ziskat v materské skole.
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2 DIDAKTIKA ZAKLADNICH METODICKO-ORGANIZACNICH FOREM U PREDSKOLNICH DETI

V nasledujici ¢asti textu jsou vysvétleny jednotlivé metodicko-organizacni formy a popsany moznosti
realizace v rdmci jednotlivych PA. U kazdé formy jsou uvedeny zasady a doporuceni organizace a dale
specifika pro déti predskolniho véku. U kazdé formy je rovnéz (pro dokresleni) uvedeno nékolik

konkrétnich priklad( aktivit (vétSinou obecné znamych), které jsou modifikovany pro predskolni vék.

Znalost metodicko-organizacnich forem je zaklad pro pestrou, efektivni a zabavnou vyuku a kazdy
vyucujici by mél ovladat zaklady a organizaci jednotlivych forem. Neznalost téchto zakladnich
metodickych zasad vede nejen k nenaplnéni vytyéeného vzdélavaciho cile, ale predevsim k chaotické
a neefektivni vyuce, coz vede Casto k nekdazni Zak( a mzZe mit za dlsledek uraz ¢i zranéni. Vzhledem
k obecné znamému faktu, Ze se déti v tomto véku vydrzi soustiedit na jednu ¢innost maximalné cca 10
minut je nutné znat sSiroké spektrum pohybovych aktivit a ¢innosti, které je mozno aplikovat v rdmci
organizacnich forem tak, aby byl jednak naplnén cil, ale predevsim aby byly aktivity pro déti zabavné.
Vétsina forem, které jsou v textu uvedeny, jsou bézné vyuzivany nejen ve vyuce télesné vychovy napfic

vékovymi skupinami, ale i jako doplnék ve sportovnim tréninku ¢i v zadjmovych krouzcich.

Specifikum predskolniho véku je fakt, Ze se déti s vétSinou aktivit a forem setkavaji v materské skole
poprvé. Proto je nutné vidy aktivitu jasné a nazorné vysvétlit, opakovat, a predevSim perfektné
ukazat. Détem by mél byt dan prostor si jednotlivé formy a pravidla osvojit a upevnit. Je nutno si
uvédomit, Ze to, co dospéli ¢i déti starsiho Skolniho véku vstrebaji pfi prvnim vysvétleni, déti casto
pochopi na podruhé, ¢i na potreti. Dale je také velice vhodné a Zadouci zafazovat kooperativni aktivity.
Kooperace, ¢i kooperativni uceni je soucasti vzdélavani v mnoha oblastech a pohybova vychova a
pohybové uceni nenivyjimkou. Jak je jiz nékolikrat v textu zminéno, nastup do matefské skoly znamena
pro déti mnoho novych situaci a podnétl. Nejen, Ze se setkavda s novou autoritou (vyucujicim), ale
predevsim se skupinou vrstevnik(, se kterymi navazuje prvni socialni vztahy (Langmeier a Krejcitova
2006). Pohybové aktivity jsou vybornym ndstrojem nejen pro to, jak budovat v détech kooperativni
chovdni, ale také jak podporovat zdravé soutéZeni a fairplay. Pfi skupinovych aktivitach se uci déti

nejen spolupraci s vrstevniky, ale také respektu k ostatni cleniim skupiny.
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CF' Casté chyby v realizaci pohybovych aktivit obecné:

AN N NN Y N NN

Podcenéni pfipravy na pohybovou jednotku.

Dlouha a véku nepfimérena prezentace pohybového ukolu.

Chybna ¢i zcela chybéjici ukazka pohybové dovednosti, i aktivity.

PFilis naroCna organizace — mnoho pomtucek, ¢asté a rychlé stridani aktivit.

PFilis naroc¢na aktivita vici véku.

Monotdnnost pohybové jednotky.

Velky pocet déti pfi skupinové ¢innosti — dlouhé ¢ekani déti na konkrétni pohybovy ukol.

Neschopnost improvizace.

G’ Dusledky téchto chyb pfi realizaci pohybovych aktivit:

DN N N N N

Velké casové prodlevy mezi jednotlivymi pohybovymi tkoly.
Neefektivni vyuZiti ¢asu.

Nesplnéni vytycenych cild jednotlivych ¢innosti.
Nedostatec¢na motivace déti k dané Cinnosti.

Nekazen déti.

Riziko Urazu.
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2.1 POHYBOVA HRA

,Kdo si hraje nezlobi.” (lidové réeni)

,Hra je C¢innost provddéna spontanné, pro vlastni uspokojeni, pficemz motivaci neni vysledek, ale

¢innost sama.” (Mazal 2000)
,Hra je urcity druh konfliktu.” (Schwartzman 1980)

»Hra je dobrovolnou spontanni ¢innosti a svobodnym sebeuplatnénim ¢lovéka.” (MiSurcova et al.

1980)

»Hra je zakladni aktivitou détské seberealizace. | kdyZ vychazi z vnitfniho popudu a odrazi podminky,
ve kterych se dité nachazi, je navic originalné nastavena podle dispozic kazdého ditéte a jeji forma se

v Case a spolecnosti promériuje.” (Kotatkova 2005)

»Hra je dobrovolna Cinnost, ktera je vykondvana uvnitf pevné stanovenych ¢asovych a prostorovych
hranic, podle dobrovolné pfijatych, ale bezpodminec¢né zavaznych pravidel, kterd ma svQj cil v sobé
samé a je doprovazena pocitem napéti a radosti a védomim ,jiného byti“ nez je , vSedni Zivot”

(Huizinga et al. 1971).

Hra ma presah do mnoha odvétvi, mnoha oborl a je mozno na ni koukat z rGznych hledisek. Proto
i déleni a kategorizace her se rlizni. Velice zajimavé je déleni her podle druhu zazitkd dle francouzského

filozofa Cailloise (1998):

v' Agon (,ndmaha“) — hry zaméfené na Usili, jejichZ cilem je stat se vitézem, porazit
soupefre (sportovni hry, golf, Sachy apod.).

v" Alea (,kosta”) — hry zaloZené na podilu ndhody, $tésti (karty, kosty, vyherni

automaty apod.).
h: v lllinx (,,zavrat”) — hry zaloZené na adrenalinovém zaZitku (détské pohybové hry,
\ jizda na kolotoci, adrenalinové sporty apod.).
v' Mimikry (,maska”) — hra vroli, hra ,na néco”, pracuje s fantazii a vystoupeni z

reality (divadelni role).

Zapletal (1986; 1987; 1987; 1998) déli hry ve svych encyklopediich dle prostiedi (hry v pfirodég,
télocvic¢né, klubovné, na hristi, ve mésté), Neumann (2011) dle cile na seznamovaci hry, zahftivaci
a kontaktni hry, hratky a zabavné soutézeni, hry na rozvoj daveéry, iniciativni a tymové hry, hry na rozvoj
komunikace a spolupréce, hry a cviceni v pfirodé, ekohry. Dale je mozZno délit hry dle specifického
zaméreni (micové, atletické, gymnastické, psychomotorické atd.), dle poétu hract na individualni,
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parové, skupinové. Peri¢ (2012) kategorizuje hry dle vyuziti ve sportovni pfipravé na hry dovednostni
(ndcvik a aplikace nové naucenych dovednosti), hry pro rozvoj schopnosti (zabavné a stimulacni), hry,
které buduji rozhodovaci procesy v soutéznich situacich (hry stesenim problém(, hry na feSeni

soutézné situacnich roli) a hry zamérené na nacvik spoluprace (komunikacni, kooperacni).

Hra je ¢innost, ktera provazi clovéka po cely jeho Zivot. PfevazZuje v détstvi, predevsim v predskolnim
véku, kdy predstavuje stéiejni prostfedek pro ziskavani novych zkusenosti s okolnim svétem
a zaroven diky hie dité pozndva samo sebe. Ve hfe je mozno rozvijet celou osobnost (Bednarova et
al. 2015). Mazal (2000) definuje hru jako skutecnou realnou cinnost, ktera ma dané charakteristiky, je
to cilena Cinnost ¢lovéka, ktera je provadéna spontanné, pro vlastni uspokojeni. Mnozi autofi (Mazal
2000; Neuman 2011; Jirdsek 2019) zdlraznuji ve hfe vyznam prozitku a radosti. Neumann (2011)
uvadi, Ze ma-li hra vyvolat v hracich pozitivni zaZitky a prozitky, je nutné, aby byla splnitelna. A¢ toto
tvrzeni vztahuje predevsim na hry v pfirodé, je zfejmé, Ze by toto pravidlo mélo platit u vSech typU her.
Uspésnost kaidé hry zalezi predeviim na prizpGsobeni pravidel véku, motorické vyzralosti
a aktualnim zvladnutym dovednostem hracia. Déle na zvoleni vhodného prostfedi a pomducek,
optimalnim poctu hracl a v neposledni fadé také na dobré prezentaci hry samotné vyucujicim, ci

vedoucim.

Z hlediska vyvoje ditéte je tou nejstéZejnéjsi, a hlavné nejprirozenéjsi cinnosti. Prostfednictvim hry
dité ziskava zkusenosti, je to komunikacni prostfedek s okolnim svétem. Dité ve hre rozviji celou

osobnost (Bednarova et al. 2015).
CF Vyznam pohybové hry pro déti predskolniho véku

K pfedskolnimu véku hra neodmyslitelné patti, a to nejen v souvislosti s hranim déti jako spontanni
aktivitou, ale predevsim je hra pouzivana jako primarni zptsob veskerého uceni ve vSech oblastech, to
znamena i v pohybovém uceni. Prokazatelnou funkci pohybové hry je télesny rozvoj a rozvoj vsech
pohybovych schopnosti, nicméné pohybova hra mize mit pozitivni vliv na kognitivni a psychologicky
rozvoj (Timmons et al. 2007). Peri¢ (2004) uvadi, Ze déti ve véku 5-9 let maji potirebu si hrat, nicméné

cilem neni soutézeni Ci soupefreni.

Neumann (2011) stavi hru do dvou roli - jako prostfedek a jako prostor pro ziskavani prozitkl
a zkusenosti. Jak jsme jiz uvedli, pojem prozitek je s hrou velice Uzce spjaty. U déti je stav prozivani
dané aktivity v dany ¢as stavem naprosto pfirozenym. Cim je ¢lovék starsi, je mnohdy daleko té73i se
do tohoto stavu tzv. flow — plynuti, dostat. Tento stav mohou navodit vsechny vyse zminéné druhy her.
Mazal (2000) charakterizuje pohybovou hru jako ,,zamérnou uvédoméle organizovanou pohybovou

aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a case, s predem domluvenymi pravidly. Hry ma ucelny a souvisly

uzavreny déj. Je charakterizovdna napétim, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim
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zndmych dovednosti, pohodu a casto soutéZivosti“. Tato definice v sobé obsahuje vSechny dllezité

body pohybové hry, které by mély byt vidy naplnény.
CP Vyznam pohybovych her v predskolnim véku:

Nejzakladnéjsi potieba ditéte.

PFindsi radost, motivuje, uspokojuje déti jako ucastniky hry.
DaleZita soucast psychického i fyzického rozvoje ditéte.
Zakladni prostredek uceni.

Uvolnéni prebytecné energie.

Prostredek pro socializaci s vrstevniky.

Diagnosticky prostfedek vSech vékovych a vykonnostnich skupin.

N N N N N NN

Formuje osobnost — dodrzovani pravidel a norem.
CF' Zasady a doporuceni pro organizaci:

K Uspésné realizaci (nejen) pohybové hry vede nékolik dilezitych krok(. A nezalezi na tom, zda se jedna
o kratkou pétiminutovou honicku, dobrodruznou hru v ptirodé nebo o hru pro pfedskolni déti Ci
skupinu dospélych. Vidy by mélo byt vychazeno z cile, kterého chceme hrou dosahnout. Po stanoveni
tohoto cile nasleduji dalsi dllezZité body, které definuji vybér hry a zaroven urcuji Uspéch samotné

realizace (Mazal 2000).
Role vedouciho, ucitele:

Vedouci ¢i vyucujici je pfi realizaci jakékoliv ¢innosti stéZejni ¢lanek, na kterém zavisi Uspésna realizace.
Na prezentaci hry realizace takzvané ,stoji a pada“. Vhodna motivace a prezentace hry, speciadlné
v materské Skole, je zcela zasadni. V predSkolnim véku toto plati o to vice, Ze déti nejsou schopné
¢innost provést na zakladé jiné instrukce nez slovni a nazorné (napftiklad pisemné). Vyucujici by se mél

drzet nasledujicich bodu:

Navaznost na cinnost predchozi ¢i budouci.
Naroc¢nost hry dle véku, psychomotorické Urovné a Urovné dovednosti.
Kvalita a pocet pom{cek, nacini.

Prezentace hry samotné.

Schopnost improvizace.
Modifikace hry do rlGznych ¢asti hodin.

v

v

v

v

v' Diferenciace zatizeni hraca.
v

v

v Nazorna ukazka pravidel — hra ,na necisto”.
v

Zpétna vazba a zhodnoceni.
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Vybér mista:

Misto realizace by mélo byt voleno na zakladé typu a povahy hry. Pfedevsim by ale mélo byt bezpecné.
Opét je vtomto predskolni vék velice specificky, protoZze materské Skoly vétSinou nemaji k dispozici
télocviény a musi aktivit realizovat v herné ¢i tfidé. Vidy by mél byt prostor upraven tak, aby nebyly
v okoli herniho prostoru nebezpecné predméty, ostré rohy Ci sklenéné predméty. Kazda hra by méla
mit striktné vymezeny herni prostor, at uz ¢arami v télocviéné, barevnymi kloboucky ¢&i barevnymi

kolecky v herné. Velikost herniho prostoru upravujeme dle typu hry, poctu hraca ¢i zdatnosti déti.
Pravidla hry:

Pravidla by méla byt vymezena jasné, strucné a idedlné nazorné. Vyklad by mél opét korespondovat
s vékem a zkuSenostmi déti. U déti predskolniho véku musime predpokladat a pocitat s tim, Ze pravidla
nebudou pochopena vsemi détmi hned pfi prvnim pokusu. Specialné v heterogennich skupinach se
tento problém muzZe vyskytnout. Pokud byla hra vybrana adekvatné véku déti, neni nutné hru
ukoncovat. Nékteré déti pravidla pochopi az po druhém, ¢i tfetim opakovani. V tomto pripadé je
vyhodné, kdyz se do hry zapoji vyucujici. Takto pravidla déti Iépe pochopi. V pfipadé, Ze je nutné néjaké
pravidlo upravit (napriklad pocet honica, velikost hristé, pocet micl apod.), necekame na konec, hru

prerusime a pravidlo upravime idealné ihned.
Vytvareni druistev/tymu:

Mnoho her vyZaduje rozdéleni skupiny do tymU. Tento ,akt”, ktery maji starsi generace casto spojeny
s tzv. kapitany, mlzZe byt plvodcem negativniho pristupu k pohybovym aktivitam v nasledujicich
obdobich. Zminény zplsob déleni skupiny do druzstva tak, Ze si vybrani Zaci vybiraji své spoluzaky do
tymu mlzZe mit za nasledek vyclenéni nékterych jedinci, a hlavné poukazani na nezdatné cleny ve
skupiné. Ve vétsiné pfipadech tito Zaci zlstavaji v rdmci vybéru ¢lend jako posledni, sami si uvédomuiji,
Ze nejsou v tymu z néjakého dlivodu ,vitani“. Nicméné ani tento zplsob neni Spatné, pokud je spravné
aplikovan. Jedna z moznosti je, Ze jsou kapitani méné zdatné déti. Je ovsem mnoho jinych zplsobl, jak
skupinu rozdélit. Napfiklad ptimé rozdéleni vyucujicim, vylosovani obrazkovych karticek, pridéleni

¢isel, podle barvy obleceni, déleni dle pohlavi, rozdéleni zvifatek atd.

Prtibéh hry:

Vedouci pohybové hry musi pribéh pozorné sledovat a reagovat na vsechny situace, které nastanou.
Jak jiz bylo uvedeno vyse, zmény v systému hry je vyhodné provést okamzité po zjiSténi, Ze néco

ov

nefunguje. At uz se jedna o Upravu prostoru, pocet honicd, ¢i pfidani/ubrani pomucek.
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C’: Specifika realizace pohybovych her pro predskolni vék:

Volba hry pfimérené véku déti.

Opakovani hry - upevnéni pravidel.

PFi honickach stfidani honice (déti tuto roli vyhledavaji).
Volba takové aktivity, kde déti nevypaddvaiji.

Oznaceni honice (pomlcka do ruky, zvukem apod.).

D N N N N NN

U mladsich déti je ¢asto vhodné zapojeni vedouciho/vyuéujiciho — napftiklad v roli

chytac.

CP Priklady klasickych pohybovych her v modifikacich pro predskolni vék:

Nasledujici hry jsou vétsiné populace zndmé, nicméné jsou modifikované pro predskolni vék nejen
motivaci, pfipadné vyuzitim jinych pomlcek, ale predevsim tak, aby naplnily zasady efektivni vyuky

a aby byly dodrZeny vsechny vySe uvedené zasady.
,Pan Cap nasel ¢epicku” (modifikace hry Pan Cép ztratil Eepicku)
Pomticky: barevna kolecka

Vyucujici Fika znamou bésni¢ku ,,Pan Cap nadel ¢epicku, jako méla barvi¢ku? Napfiklad modrou”. Déti
se po prostoru pohybuji béhem, skokem po jedné noze, skokem snoZmo, chlizi ve vzporu stojmo apod.
Po herni plose jsou rozmisténa barevna kolecka. Pfi vysloveni barvy si déti musi najit danou barvu
a stoupnu si na ni. Na koho jiZz nezbyde, udéla napfriklad 3 dfepy. Pocet barevnych kole¢ek upravujeme

dle poctu déti, velikosti herni plochy, je mozno ménit i v prabéhu hry.

Modifikace: vyucujici fikd stejnou basni¢ku. Barva neni nevyslovena, ale je pouze ukazadno kolecko
dané barvy (rozvoj reakce na vizualni podnét).

»,Koulovana”“ (modifikace hry Micova valka)

Pomuicky: papirové koule, pénové micky

Skupina je rozdélena na dveé skupiny, které stoji proti sobé, kazda ma pullku herniho GUzemi. Kazdé dité
dostane list novin, ktery si zmacka do kulicky. Poté (na signal) déti hazi papirové koule na druhou
stranu. Po daném casovém useku (napfiklad 3 minuty) zazni opét signal, na ktery déti prestanou hazet.

Vyucujici spocitd, kterému druzstvu zlstalo méné papirovych kouli.

Modifikace: je moZno vyuZit i pénové malé micky, ale musi byt zdlraznéno pravidlo, Ze se micky

mohou pouze kutalet.
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,Slunicko” (modifikace hry Mrazik)
Pomuicky: Zluté mice (pénové, overbally)

Ve skupiné jsou urceni 2—3 honici (slunicka), ktefi maji v ruce mice. Ostatni jsou chytani (zmrzliny).
Slunic¢ko chytne zmrzlinu dotykem mice. KdyzZ je hrac chycen, zacne délat drepy (taje). Ostatni hraci

mohou tyto ,,témér roztaté zmrzliny” zachranit tak, Ze je obejmou a zase zmrazi.

Modifikace: je mozno urdit i nékolik mrazik(, které slunicko nemizZe roztat a ti pouze chycené hrace

(zmrzliny) zachranuji.

,Cervena Karkulka” (modifikace hry Cerveni, bili)
Pomiicky: text pohadky o Cervené Karkulce jinak

Byla jedna holcicka, kterd se jmenovala Cervend Karkulka. Tato hol&icka bydlela se svym tatinkem
a maminkou v chaloupce u zeleného lesa. Karkulka nosila ¢ervenou cepicku. Méla sestricku a bratricka.
Mladsi sestricka se jmenovala Eliska a nosila ervenou sukynku. Bratficek Honzik byl starsi a nosil moc
rdd zelené kalhoty. Tatinek Karkulky, Elisky a Honzika byl myslivec, proto chodil také moc rdd oblékdn
v zeleném obleceni. Maminka viech tfech déti méla krdsnou Cervenou kabelku. Babicka a dédecek
bydleli v nedaleké chaloupce, kterd méla modrou stfechu. Jednoho dne Fekla maminka: Cervend
Karkulko, ptjdete s Eliskou a Honzikem poprat babicce k svdtku. A jak to bylo ddle s tim vikem? To se

dozvite pristé...

Skupina je rozdélena na dvé skupiny, které stoji v fadé cca 3 metry od sebe. Jedni jsou Cerveni, druzi
jsou zeleni. Vyuéujici vypravi pohadku o Cervené Karkulce. Jakmile skupina uslysi svoji barvu, snazi se
chytit hrace z druhé skupiny. Druzstva sméji béhat pouze dopfedu a dozadu. Je urc¢eno Uzemi, kde jsou
honéni hraci jiz v bezpedi. Napriklad ¢aru, kuzel nebo kdyzZ se dotknout zdi apod. Chyceni hraci prechazi
do druhého druZstva. Opét se postavi proti sobé na vychozi ¢aru a vyucujici pokraCuje ve vypravéni

pohadky.

Modifikace: druZstva startuji z rliznych poloh — sed, leh, sed zkFizny skrémo (turecky sed), sed ruce za

hlavou, zady k druhé skupiné apod.

»Veverky a kuny“ (modifikace s houbickami)
Pomtcky: houbicky na nadobi, lavicky

Skupina je rozdélena na veverky a kuny. Veverek je vidy vice (zaleZi na poctu hracd ve skupiné). Po
hernim prostoru je rozsypano vétsi mnoiZstvi houbi¢ek na nadobi (predstavuji ofechy, houby).

Uprostied herniho prostoru je vytvotren uzavieny prostor napfiklad 3 lavickami do trojihelniku, lanem,
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lavicemi apod., ktery predstavuje veverci hnizdo. V tomto hnizdé jsou 3 — 4 kuny. Veverky se snazi
posbirat co nejvice potravy (houbi¢ek) na zimu do svého hnizda tak, Ze nosi houbicky po jedno do
vymezeného prostoru. Nesmi s houbickami hazet a vidy berou pouze jednu. Naopak kuny se snazi
vsechny houbicky z hnizda vyhazet co nejrychleji ven.

Doporuceni: role (veverky a kuny) ¢asto ménime.

,Nemocnice”

Pomticky: masazni micky s bodlinami.

Ve skupiné jsou uréeni 2—3 honici (Bakterdk, Virak a Urazak). Tito honi¢i maji v ruce masazni micek a
honi ostatni (zdravé). Kde se honici chytanych dotknou mi¢kem, tam se musi po celou dalsi dobu hry
chyceny drzet. Napriklad, kdyz Virdk tukne zdravého do ramene, musi se druhou rukou chytnout
ramene. KdyzZ je chycen podruhé, chyta si opét misto druhou rukou. Kdyz je chycen po tfeti, musi
odbéhnout za vymezené Uzemi (nemocnice), kde udéla pohybovy ukol (dfepy, skoky snoZzmo apod.) a

poté se vraci zpét do hry uzdraven.

»Krtci a zahradnici“
Pomticky: barevné terciky.

Skupina je rozdélena na dvé skupiny (krtky a zahradniky). Vétsi mnoZzstvi ter¢ikl je rozmisténo v hernim
prostoru, pulku Sirsi stranou doll (krtince), pualku Sirsi stranou nahoru. Krtci maji za uUkol obracet

kloboucky na krtince, zahradnici naopak.

\V4 '
Al a>

A .4

Obrazek 4 Krtci a zahradnici
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2.2 STAFETOVE BEHY

Aktivity Stafetového typu byvaji jednou z nevice vyuZivanych cinnosti v télesné vychové obecné.
Aktivita vypada tak, Ze je skupina rozdélena na druzstva, prvni vybiha a plni zadany pohybovy ukol
(Casto béh k meté s rGznymi Ukoly). Poté se vraci a predava Stafetu dalsimu ¢lenovi z tymu. Tato
»predavka” mlze mit rizné podoby (tlesknuti, predani predmétu, dotyk rliznych casti téla). Takto se
pokracuje az do okamziku, kdy se vystfidaji viichni hradi z tymu. Stafety mohou byt rdzného typu
a mohou rozvijet jak rychlost, silu, vytrvalost, tak i obratnost. Organizace se zda byt velice jednoduch3,
nicméné opak je pravdou. V praxi je mozno se setkat s mnoha didaktickymi chybami, které vedou
predevsim k velkym prostojliim hracd. Mazal (2000) uvadi, Ze neni neobvyklé, Ze aktivni ¢as pohybu
u jedné stafety, ktera trva celkové 3—4 minuty je 6-15 sekund. Nejcastéjsi chybou, ktera zvySuje tento
,neefektivni” ¢as, je rozdéleni do druzZstev o velkém poétu ¢lenl. Optimalni pocet hract ve druzstvu
je maximalné 6 hract, v nékterych aktivitach by bylo vhodné i méné. Dalsi ¢astou chybou je nejasné
¢i nepresné zadani pohybovych ukold. Vzhledem k tomu, Ze Stafety byvaji ¢asto spojeny se soutézi,
tato chyba vede k nespravedlivému vysledku celé soutéze. Z divodu prehlednosti pro ucitele je velice
vyhodné zadat druistvu tzv. zavérecny pohybovy ukol (obr. 6). Napriklad az dobéhne posledni
z druiZstva, celé druZstvo si sedne nebo provede stoj rozkroc¢ny a vzpazi. V pfipadé vyrovnanych tym(
je toto velice dobra pomlcka pro ucitele, jak urcit spravné poradi tym0. U Stafet je Zddouci nechat vidy
dokoncit pohybovy Ukol vsechny tymy a vsechny ¢leny. Pokud se stane, Ze zlstane jede tym vyrazné
pozadu naopak by méla nasledovat motivace ostatnich k podpore a fandéni. Toto pravidlo podporuje
v détech zdravého soutéZivého ducha a podnécuje fyzicky méné zdatné Zaky. Z motivacniho hlediska

jeivelice dllezité, aby posledni tym dostal vidy alespor 1 bod.

Obrazek 5 Priklady zavérecného pohybového tkolu
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Tyto aktivity jsou vhodné i v materskych Skolach, ale opét je nutno brat zfetel na psychomotorickou
vyzrélost déti, a pfedevsim na individualni rozdily jednotlivych déti. Déti, které jsou motoricky méné

zdatné, motivujeme k vykonu, popripadé absolvujeme jednotlivé tkoly s nimi.
CF, Zasady a doporuceni pro organizaci:

Idedlni pocet déti v tymu maximalné 4-6.

Soutéze musi vZdy obsahovat naucené a osvojené pohybové dovednosti.
Stejna trasa pro vSechny druZstva.

Pfesné zadany pohybovy ukol.

Posledni tym nikdy nedostava nula bodu.

SRR NN NN

Rlzné varianty v pfedavani stafety.
CF' Specifika pro predskolni vék:

Pohybové ukoly jednoduchého lokomocéniho charakteru.
Napomoc ucitele nejmladsim, ¢i méné zdatnym détem.

VZdy je nutnd ukazka pohybového ukolu a predavky.

N N NN

Ucime déti spoluprace a zdravému soutéZeni - fandime v tymu, ale i ostatnim.

CF Priklady organizace Stafetovych her:
1. Klasicka stafeta a jeji modifikace

Skupinu je rozdélena do tymU o 4—6 hracich, které stoji na startovni ¢are. Kazdy hrac ve druzstvu ma
stejny pohybovy Ukol (obéhnout metu, dotknout se zdi, prebéhnout vytyéenou drahu apod.). Po
provedeni Ukolu predava stafetu druhému hraci ve druzstvu tlesknutim, dotykem uréené casti téla atd.

Stafeta klasického typu (obr. 6) mGze mit mnoho podob a variaci, napf.:

»Hladka“” s vyuzitim jakékoliv lokomocni dovednosti.

S vyuZitim kuZelQ, tercikd, obrudi a dalSiho bézného sportovniho nacini.

S vyuZitim gymnastického naradi.

S vyuZitim netradi¢niho materidlu (kolic¢ky, vicka, nafukovaci baldnky, noviny).

Ve dvojicich.

D N N N N NN

Se zafazenim manipulacnich dovednosti (napfiklad driblovani, vedeni mice

nohou, kutdleni atd.).

-
-
-~

Obrazek 6 Stafeta klasického typu
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2. Atleticka Stafeta

v

Tento typ Stafety je z pocatku organizacné narocnéjsi, ale kdyz si déti systém osvoji, je to velice
oblibena aktivita. Kazdy ¢len druzstva zacina na jiném misté v rdmci herniho pole (stejné jako u klasické
atletické stafety). Prvni vybihd ke druhému hraci, kterému preda stafetu. Ten béZi ke tfetimu atd.
posledni béZi na misto prvniho. Takto si postupné viichni hraci vymeéni pozice. Stafeta konéi az se prvni

opét dostane na zacatek. Tézsi modifikace je, Ze na kazdém uUseku je jiny pohybovy ukol.

Obrazek 7 Atleticka Stafeta

3. Stafety do kruhu

Stafetu je mozné realizovat tak, 7e druZstva stoji v kruhu a hraci obihaji postupné jeden po druhém
kruh. Zde je pouze nutné davat vétsi dlraz na bezpecnost, aby se hraci pti obihani nesrazili.
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Obrazek 8 Stafeta do kruhu
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ISP Priklad stafetovych her pro predskolni déti:
»Ponozkova stafeta”
Pomucky: $iilira na pradlo, kolicky.

Déti jsou rozdéleny do druistev o 4-6 hracich. Stafeta je organizovéna klasickym zpGsobem. Prvni
vybihd, pini Ukol, vraci se zpét a predava sStafetu druhému. DruZstva stoji startovaci Care, na druhé

strané herni plochy je natazena $ridira a na ni koli¢ky (2x vice ne? je pocet déti). Ukoly jsou nésledujici:

e Bé7 pro kolicek (kazdy jeden).
e BéZ ke snudre a povés jednu ponozku.
e Bé&Z pro druhy kolicek.

v

e Bé7 ke Snlfe a povés druhou ponozku.

v o

e Bé&Z, sundej ze Sndry prvni ponozku, oblec si ji a béz zpét.

v o

e Bé&Z, sundej ze Sndry druhou ponozku, oblec si ji a béz zpét.

,Pexesova stafeta”
Pomticky: pexeso

Déti jsou rozdéleny do druZstev o 4—6 hrdcich. DruZstva jsou sefazena na startovni ¢are, na druhé
strané hraciho pole jsou rozmistény karticky pexesa. Déti maji za ukol béhat Stafetovym zplsobem
a nasbirat co nejvice dvojic. Kazdy vidy muze vzit pouze jednu karti¢ku. Je moZno postupovat od lehci
varianty, kdy déti na obrazky vidi, po tézsi, kdy jsou karticky otoceny obrazky dol(, tudiz déti nevim,
jakou karticku berou. Pokud otodi tu, ktera se jim do dvojice nehodi, otoci ji zpatky na stejné misto

a maji jesté jeden pokus. V pripadé, Ze se ani na podruhé netrefi, musi zpét bez karticky.
,Vytvarna stafeta”

Pomticky: papiry formatu min. A3, pastelky

Déti jsou rozdéleny do druZstev o 4—6 hracich. Druzstva stoji na startovni ¢are a na druhé strané hraciho
pole je umistén arch papiru, u kterého jsou pastelky. Déti vybihaji Stafetové a kazdy mUzZe na arch
namalovat jednu ¢aru. Uréime pocet kol, kolikrat kazdy hrac pobéZzi. Na zavér si druzstva mohou

prohlédnout vytvarna dila, ktera spole¢né vytvorily.

,Evoluce”

Déti jsou rozdéleny do druZstev o 4-6 hracich. Tato Stafeta je organizovana formou atletické sStafety.
Hrace kazdého druzstva rozdélime na Ctyfi Cary, které jsou cca 3—4 metry od sebe. Na prvni ¢are jsou

krokodyli (plazi se), na druhé jsou kocky (lezeni ve vzporu klecmo), na treti jsou opice (bézi ve vzporu
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stojmo), Ctvrté jsou lidi (bézi a raduji se). Krokodyli predavaji Stafetu Zabam a stavaji se z nich Zaby atd.

Musi se vysttidat vSichni na vSech pozicich.

~

~ -

-~ -
- R

Obrazek 9 Stafety Evoluce

»Vickova stafeta”
Pomticky: vicka od PET lahvi.

Déti jsou rozdéleny do druistev o 4-6 hracich. Tymy maji ,domecky” na krajich hraciho prostoru.

Uprostied jsou rozsypana vicka od PET lahvi. Hraci vybihaji Stafetové podle dané instrukce, napfiklad:

e Beru vicko dané barvy.

e Beru vitko pouze pravou/levou rukou.
e Beru pfesné dvé/tfi vicka.

e Beruvicka do dlané pravé/levé ruky.
e Beru victka do obou dlani.

Obrazek 10 Vickova stafeta
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2.3 PREKAZKOVE DRAHY

Dalsi, velice Casto pouzZivanou formou, jsou prekazkové drahy, které nabizi obrovsky prostor pro rozvoj
vSech pohybovych schopnosti a jednotlivych dovednosti. Prekazkové drahy obsahuiji z pravidla nékolik
stanovist poskladanych za sebou a vyuZivaji rizné nacini ¢i naradi. Tato forma, ¢asto nazyvana ,opici
draha“, je u déti oblibenad aktivita. Prekazkové drahy mohou mit rizné cile, které se mohou kombinovat
(rozvoj pohybovych schopnosti, zdokonaleni pohybovych dovednosti, aj.) a dle téchto cilli by mélo byt
promyslené sestaveni a organizace jednotlivych stanovist. Pravé na organizaci byvaji drahy casto
narocné. Je tfeba mit pfedem rozmyslené rozestavéni jednotlivych pomcek (pocet, rozmisténi). Vidy
je vyhodné mit drahu pfipravenou dopredu, idealné jednoduse graficky znazornénou, aby bylo
pfedchazeno pripadnym casovym prodlevam. S efektivnim vyuzitim €asu souvisi i samotna pfiprava
prekazkové drahy, do které je (pokud je to z hlediska bezpecnosti mozné) idedlni zapojit déti samotné.
Toto zapojeni déti je vyhodné hned z nékolika divodu. Jednak jsou déti zaméstnané a neni nutné pro
né vymyslet alternativni aktivitu a zaroven jiz déti provadi vramci nosSeni a pripravy materidlu
pohybovou aktivitu. Pokud Zaci dostanou za Ukol pfenést napfiklad Zinénku nebo néjakou vétsi a tézsi
pomlcku, objevuje se zde prvek spoluprace. Tato ¢innost ovsem vyZaduje presné a jasné instrukce
a jak uz bylo vyse uvedeno dobrou pripravu pedagoga, aby bylo zabranéno jednak chaosu mezi détmi,
a predevsim zajisténa bezpecnost. Samoziejmé to samé platii o Uklidu pomucek. Na zac¢atku mize tato
,détska” pomoc plsobit chaoticky, ale pokud budou déti do pfipravy zapojovany pravidelné, tuto
¢innost si bez problému osvoji. Bezpecnost je samoziejmé (jako u vSech aktivit) na prvnim misté.
U ptekazkovych drah musi byt dbdno na spravné zajisténi predevSim naradi (napf. aretace
gymnastickych naradi, Zinénky u lavicek s kovovymi haky, Zinénky pod hrazdou atd.). Pokud je zafazeno
stanovisté, které vyzaduje dopomoc ¢i zachranu, musi byt vZdy zajiSténo pedagogem (napf. pohyb ve
vySce na Zebfinach, na vyvysenych lavickach, pti gymnastickych cvicenich atd.). Dale musi byt zajistény
dostateCné mezery mezi stanovisti a pokud mozno i mezi détmi. Typickym prikladem jsou preskoky
snoZmo pres lavi¢ku ze vzporu stojmo , kdy hrozi kopnuti ditéte, které stoji v zastupu pfrilis blizko za
lavickou. Prekazkova draha by méla tzv. plynout, nemély by se nikde tvofit fronty, kde déti cekaiji.
Samoziejmé zalezi na prostoru a vybaveni, ktery je k dispozici. Pokud je prostor maly, je vidy vyhodné
skupinu rozdélit. Jedna skupina absolvuje drahu, druhd ma néjakou alternativni ¢innost. Jak bylo jiz
zminéno na zacatku, vybér pohybovych cinnosti mlze byt velice rozmanity a zalezi na tvirci, jak
kreativni bude a co vSe do drahy zaradi. Kazda pohybova ¢innost v drdze by méla byt vysvétlena
a nazorné ukdzdna. V pfipadé slozitéjSich dovednosti je predpoklad, Ze je jiz déti budou mit osvojené

a naucené. Déti si mohou jednotliva stanovisté vyzkouset a poté teprve absolvovat drahu celou.
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Sigmund (2007) doporucuje absolvovani drahy 3x za sebou a poté zaradit vydychani. Jako vhodnou

modifikaci uvadi rovnéz zménu sméru prekazkové drahy, coZ ale opét vyZaduje vhodnou pfipravu

a serazeni aktivit, které tento krk umozni.

-
]

\l

Obrazek 11 Prekazkova draha (Obf¥i draha — Sokol Turnov)

C’B Zasady a doporuceni pro organizaci (upraveno dle Miklankova 2012):

S N N N S N N N N SR NN

Dobra (idealné pisemna) pfiprava.

Zapojeni déti do pripravy a Uklidu pomUcek.

Zvoleni vhodnych cvikl a stanovist.

Zarazeni jiz naucenych dovednosti.

Zatazeni nacini a naradi, které déti jiz znaji.

Ddaraz na bezpecnost - zachrana, dopomoc, Zinénky, kontrola naradi.
Jasna a ndzorna ukazka kazdého stanovisté.

Dostatecné rozestupy déti pro plynuly pribéh drahy.

Kreativita.

Dostatek prostoru kolem jednotlivych stanovist.

Vyuziti rozmanitého matrialu — nacini, naradi, ¢ary, netradi¢ni material.

Vymezeni sméru postupu v pfekdzkové draze.
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C’: Specifika pro predskolni vék:

v PFimérené aktivity pfedskolnimu véku.

v" Dopomoc ¢i absolvovéani drahy pfimo s ditétem.

v' VyuZivani netradi¢niho (a béZné dostupného) materidlu (kelimky, noviny, krabice
aj.).

v VyuZivani pénovych a molitanovych pomucek.

v Duraz na kvalitu pohybu, nikoliv na rychlost.

v' VyuZiti obrazkd a ndkresd u jednotlivych stanovist.
|SP Priklady organizace prekazkovych drah:
1. Klasicka proudova prekazkova draha

Prekazkova draha klasického typu, vétSinu stavénd po obvodu je v praxi nejvyuzivanéjsi formou.
Urcitou nevyhodou této formy je praveé jiz ¢asto zmifiovany neefektivni ¢as, kdy déti stoji v dlouhé
fronté a Cekaji, nez na né prijde fada. Poté si drahu probéhnou (mnohdy to neni ani minuta pohybové
aktivity) a opét cekaji (nékolik minut) ve fronté. Zde je idealni, jak jiz bylo zminéno, napfiklad rozdéleni

do dvou skupin. Napfiklad:

Slalom meazi kuZzely.

Valeni sudd na Zinénce.

Prejiti (pfebéhnuti) lavicky (s dopomoci).
Prelezeni dil(i pénové Svédské bedny.
Proskakani obruci.

Podlezeni prekazky.

NN N N N RN

Ptitahy na laviéce v lehu.

Obrazek 12 Klasicka proudova prekazkova draha
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2. ,Vice drah, vétsi legrace”

Podstata tohoto typu je postaveni nékolika drah rlizného typu. Déti jsou rozdéleni do druzstev dle
poctu drah. Kazdé druZstvo stoji v zastupu pred svoji drahou a nékolikrat si ji projde, pfipadné muize
vyucujici urcit ¢asovy interval. Poté na signal prechazi celé druzstvo ke druhé (treti, tvrté) draze. Takto
postupné vsechna druZstva projdou vSechny drahy a prekazky. V pripadé, Ze jsou prekazky a cviceni
dobfe a promyslené postavené, je idealni, kdyzZ Ize jednotlivé drahy spojit a na konci projit najednou

jako jednu velkou drahu.
3. Prekazkovd drdha s vyuzitim gymnastického nacini a naradi

Pokud je mozZnost zaradit do prekazkovych drah gymnastické nacini ¢i dokonce naradi, stava se draha
pro déti nejen zajimavéjsi, ale predevsim funkénéjsi. Vyuziti napriklad Svédskych lavicek, svédskych
beden, Zebfin, kozy, kladinky, ale napfiklad i hrazdy ¢i bradel Ize velice kreativné, a pfitom bezpecné
zapojit do prekazkovych drah, pricemz vyuziti tohoto materiadlu slouZi k rozvoji nejen kondicnich, ale

predevsim koordinacnich schopnosti.

Obrazek 13 Prekazkova draha s vyuzitim gymnastického nacini a naradi
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4. Prekdazkova draha s vyuzitim netradi¢niho materialu

Ne vzdy disponuje materska skola télocvicnou, a jesté k tomu plné vybavenou nacinim a naradim.
Zabavna a efektivni drdha Ize vytvofit i s vyuZitim netradi¢niho materialu, jako jsou kelimky od jogurtu,
noviny, houbicky na nddobi, vicka nebo pénové Zizaly. Tento materidl je pomérné skladny, lehce

dostupny a bezpecny.

Obrazek 14 Prekazkova draha s vyuZitim netradi¢niho materialu
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5. Prekazkova draha venku

Prekazkovou drdhu lze postavit nejen uvnitt, ale i venku na zahradé, hfisti ¢i na louce. Vzhledem
k tomu, Ze pobyt ve venkovnim prostredi je nedilnou soucasti kazdého dne v matefské Skole, mél by
byt vyucujici schopny vyuZit prvky pfirody pro vytvoreni prekazkové drahy. V pfipadé, Ze sebou

v

nemame Zzadny materidl, je moZno vyu?Zit Sisek, klackq, listd, obrubnikd, laviéek apod.

Obrazek 15 Prekazkové drahy venku
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2.4 KRUHOVY PROVOZ (CVICENI NA STANOVISTICH)

Kruhovy provoz, Ci trénink je metoda, kterd se Casto pouzivd pro rozvoj kondi¢nich schopnosti,
predevsim silovych schopnosti a je zaloZena intervalech zatiZzeni a odpocinku. | kdyZ by se mohlo zdat,
Ze se tato metoda u predskolnich déti nevyuzivda, neni tomu tak. Tuto formu cviceni je moZno aplikovat
i u predskolnich déti, ale musime cviceni prizplUsobit véku déti. U této formy plati opét obecné
pravidlo jako témér u vSech ostatnich forem — je nutné dat détem cas se se systémem seznamit.
Realizace prvnich cviceni na stanovistich mohou plsobit chaoticky. Nicméné jiz po druhém ¢i tretim
zopakovani déti systém pochopi a vytycené cile dané aktivity bude bez problému naplnéna. Do
kruhového provozu je mozno zaradit jakékoliv zakladni cviky pro rozvoj silové schopnosti, ale i cvi¢eni
na rozvoj rychlosti, ¢i obratnosti. Stejné jako u prekazkovych drah je nutné cviky ndzorné ukazat
vysvétlit a déti by si je pfed samotnym cvi¢enim mély vyzkouset. Déti jsou rozdéleny na skupiny dle
poctu stanovist. Na kazdém stanovisti jsou po urcitou dobu, kde provadi dané cviceni, poté nastava
interval odpocinku a skupina prechazi na dalsi stanovisté. Pokud se jedna o kruhovy trénink kondic¢niho
typu, interval cviCeni by se mél u predskolnich déti maximalné pohybovat mezi 20-30 sekundami.
Interval odpocinku by mél byt stejny jako cviceni. Zde je velice pfinosné zapojeni hudby, kdy na hudbu
probiha aktivni faze, pfi stopnuti hudby dochazi k presunu na dalsi stanovisté. V této metodé je idealni
vyuziti karet, kde jsou cviky nakresleny. Cviky by mély byt voleny velice jednoduché a nendroéné na
techniku provedeni. Vyucujici by si mél vidy vSechna cviceni pfedem vyzkouset nejen z dlivodu
spravné techniky provedeni pro naslednou ukazku, ale také z dlivodu ovéfeni proveditelnosti

a narocnosti jednotlivych cvika.

Tato metoda muze byt vyuZita i v ramci jinych pohybovych aktivit nez pouze cvic¢eni v rdmci kondi¢niho
rozvoje. Napriklad mohou byt jednotliva stanovisté zamérena na rozvoj vybranych manipulacnich
dovednosti (hod na kos, kop na cil, cviceni na rozvoj jemné motoriky, manipulace s netradi¢nim
materidlem apod.) nebo balancnich dovednosti (stoj na jedné noze, chize po ¢are, chlize po kladince
apod.). Zde muzZe byt interval cviCeni delsi, aby mély déti dostatek Casu Cinnosti provést a nékolikrat

zopakovat.

Systém kruhového provozu nemusi byt uréovan pouze ¢asovym intervalem. MUiZe byt dan i poctem
opakovani pohybového ukolu (10x preskoc lavicku snoZmo, 5x hod mi¢em na kos apod.). Nicméné
tento systém je pro predskolni déti pomérné narocny. Jednak nemusi vSechny umét pocitat, a i kdyz

umi, je pro né mnohdy obtizné dany pocet dodrZet. Druha podminka tohoto systému je dostatek
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materialniho vybaveni. Kazdé dité bude plnit zadani na stanovisti jinak rychle a bude pfechazet na dalsi

stanovisté, kde musi mit pomucky k dispozici.

CP Zasady a doporuéeni pro organizaci:

v Nazorna ukazka viech cvika.

v" Casovy interval cvi¢eni a odpocinku volime dle charakteru kruhového provozu.

v’ Pfi zafazeni cvikd na rozvoj kondi¢nich schopnosti doporuéeny interval zatiZzeni maximalné
30 vtefin a 30 vtefin odpocinek.

v’ ZaFazovani jiz osvojenych pohybovych dovednosti.

v Dulkladnd pfiprava stanovist — dostatek pomacek.
CP Specifika pro predskolni vék:

Vybér jednoduchych pohybovych dovednosti.

Systém stanovist s détmi pravidelné opakovat.

Zarazeni cvik( pouze s vlastni vahou — bez ¢inek ¢i zavaii.
Zarazeni maximalné 5 stanovist.

Volba radéji casového intervalu nez poctu opakovani pohybovych ¢innosti.

AN NN NN

Vyuziti obrazkovych karet.

CF‘ Priklady kruhového provozu (cviceni na stanovistich) pro predskolni déti:

1. Kruhovy trénink bez nacini kondi¢niho charakteru:
»Trénink vZOO“
Interval cviceni: 30 vtefin
Interval odpoéinku/pFechod na dalsi stanovisté: 30 vtefin
Pocet déti na stanovisti: 4-5

Pocet kol: 3

Cviceni:

1. ,Klokan“—skoky snoZmo od ¢ary k ¢are
»Slon” —vypady vpred, ruce v bok
»Zelvicky” — vzpor kle¢mo, kolena nad zem

Mo

,Jestér” — plazeni se vpred

LA

,Opice” — drepy s vyskokem
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Obrazek 16 Kruhovy trénink bez naéini kondi¢niho charakteru

2. Kruhovy provoz s nacinim a naradim kondi¢né-koordinacniho charakteru:

»Parkour”

vs v

Pomticky: pénové svédské lavicky, obruce, zinénky, Zebfiny
Interval cviceni: 2 minuty

Interval odpoéinku/pFechod na dalsi stanovisté: 60 vtefin
Pocet déti na stanovisti: 4-5

Pocet kol: 2

Poznamky: nutno kazdé stanovisté s détmi projit
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1. Plazeni se pod Zinénkou umisténou na dvou lavickach, zpét obéhnutim.

v v

Ptrevaly na Zinénce — zpét béhem.

7 v

2

3. Preruckovani zebfin — zpét ve vzporu stojmo (,medvéd”).

4. Prelezeni Zinénky ve vzporu kle€mo, kterd je umisténa na obracené
laviéce — zpét chlize pozpatku.

5. Preskok (prelezeni) jednotlivych dilt Svédské lavicky — zpét skok po jedné
noze

Obrazek 17 Kruhovy provoz s nacinim a naradim kondi¢né-koordinacniho charakteru



3. Kruhovy provoz s netradi¢nim nacinim na rozvoj manipulacnich dovednosti

,Co doma najdeme?“
Pomucky: kelimky, tenisaky, vicka od PET lahvi, koli¢ky, nafukovaci baldnky, pénové zizaly
Interval cvi€eni: 5 minut
Interval odpoé¢inku/pFechod na dalsi stanovisté: 1 minuta
Pocet déti na stanovisti: 4-6
Pocet kol: 1
1. Kolickem prenes listecky z mista na misto.
Pénovou nudli vyuZij jako hokejku — slalom s mickem.
Nafukovaci balének se snaz udrzet ve vzduchu — Ukoly (dfep, leh apod.).

Hod tenisakem rukou, chyt ho kelimkem.

Al (Rl

Sestav obrazek z vicek od PET lahvi.

Obrazek 18 Kruhovy provoz s netradi¢nim nacinim na rozvoj manipulacnich dovednosti
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4. Kruhovy provoz ve dvojicich

veqs

»,Kamosi

Pomtcky: pénové mice, podlozky

z

Interval cviceni: 1 minuta

Interval odpoé¢inku/pFechod na dalsi stanovisté: 1 minuta

Pocet déti na stanovisti: 5

Pocet kol: 2

Cviceni: ‘

1.

LA i

Hazeni pénovym micem o zem ve dvojicich.
Drep s pénovou nudli — stoj.
Podlez — obéhni (jeden je ve vzporu kle¢mo, druhy ho podléza a preskakuje kotniky).

Dvojice proti sobé — z lehu hrudni predklony predavam mic druhému.

Presko¢ — podlez — prvni udéld klek sedmo ohnuté ¢elo na zem, druhy ho preskoci a
postavi se do stoje rozkrocného. Prvni ho podleze a stoupne si. Poté si role vyméni.

Obrazek 19 Kruhovy provoz ve dvojicich

[ ivj



2.4 POHYBOVA POHADKA

Pohybova pohddka navazuje na téma pohybovych her. Je mozno fict, Ze pohybova pohdadka
spojuje nékolik pohybovych her (pfipadné PA) v jeden celek. Hlavnim benefitem této formy je motivace
déti k vybranym cinnostem a jaka lepsi motivace by mohla pro déti predskolniho véku byt nez pohadka.
Pti realizaci ¢innosti jednotlivé mGze dojit ke sniZzeni motivace Ci ztraté pozornosti (Vicek et al. 2017)
Pokud ma byt pohybova pohadka Uspésné realizovana, je nutnd dobrd priprava nejen dilcich her
a ¢innosti, ale i celého rdmce. Pozornost a priprava by méla byt vénovana i dobré prezentaci, ktera
mnohdy vyZaduje aZ herecké schopnosti. Zde se nabizi presah této aktivity do dramatické, hudebni,
ale i napriklad vytvarné vychovy (vyroba pomicek). V pohybové pohadce obvykle byva zpracovano
4-7 jednotlivych Cinnosti. Koncept pohybové pohadky by mél kopirovat strukturu jednotky télesné
vychovy. To znamend, Ze Uvodni Cinnosti by mély byt zaméfeny na zahfati organizmu, protaZzeni
a zavérecné aktivity by mély mit relaxaéni charakter. Volfova (2019) doporucuje pred zacatkem vidy
pohadku prevypravét, zddraznit hlavni postavy a nezapomenou na zhodnoceni na zavér, které

koresponduje s literdarnim zanrem pohadku, a to Ze zlo vZdy zvitézi nad dobrem.
@ Zasady a doporuceni pro organizaci:

Promyslena pfiprava.
Dodrzeni struktury jednotky télesné vychovy.

Nezapominat na Uvodni a zavérecnou ¢ast.

N N NN

Vhodné vyuziti rdznych pomdcek napfi¢ vychovami (hudebni, vytvarna).

Jako pfiklad jsou uvedeny dvé pohybové pohadky (Salkova 2023), které byly vytvofeny v ramci

bakalafské prace, kde autorka zpracovala pohybové pohadky na motivy klasickych pohadek.

O Budulinkovi
Pomticky: obrazky déje pohadky, napovédy (hrasek, bubinek, obrazek nory), $atky nebo pruhy
krepového papiru, lano, zelené a ¢ervené ,, smaijliky”“.

Cil pohybového bloku:

v Rozvoj reakéni rychlosti.
v" Porozuméni obsahu pfibéhu.

v" Orientace v prostoru a rozvoj reakce na zmény pohybu.
v" Nauceni se basnicky ve spojeni s pohybem.

v

Vnitfni motivace déti k relaxaci.
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Obsah:

1. Beéh po prostoru se zménami pohybu (zahrani na bubinek = zména pohybu)

Liska bézi po lavici — chlize pata Spicka a upaZit.

Liska béZi po svétnici — béh.

Liska se vyhyba stromm — klus pfisunny (cval).

Liska podléza spadly strom — plazeni po bfise.

Liska preskakuje kaluz — skoky snoZzmo do diepu — ,,Zabaky“.

Liska skace do nory — skoky snoZmo.

2. ,Nalis¢i ocasky”

,Budulinek se v nore s listickami nudil, a tak vymyslel takovou péknou hru ,,Na lis¢i ocdsky“, tak

bychom si ji nyni mohli zkusit zahrdt.”

Jedno dité je urcéeno jako honi¢ (Budulinek) a ostatni déti si za kalhoty zastrci Satek
a stanou se honénymi (liskami). Budulinek se snazi vSem liskam sebrat jejich ocasky,
a jelikoz liska bez ocasku jiz neni liska, po jeho sebrani dité vypadava ze hry a seda si

na lavicku.

3. Rozceviceni na basnicku:

Byl jednou jeden domecek, (stoj rozkrocny, vzpazit dovnitr)

v tom domecku stolecek. (stoj rozkrocny, vzpazit, rovny predklon trupu)

Na stolecku misticka, (stoj rozkrocny, hluboky ohnuty ptredklon)

za oknem uz listicka. (vzpor kle¢mo)

Budulinku, dej mi hrasku, (sed roznozny, predpazit, dotknout se nejprve pravé nohy
a poté levé)

povozim té na ocasku. (leh skrémo, nadzvednout panev)

LiSticka hop a skok, (2x vyskok ze diepu)

do nory uz jen krok. (klek sedmo, vzpazit, predklon trupu)

LiSticky se smaly, (sed na patdch, rovnd zada, Usmév)

s Budulinkem si uz hraly. (sed zkfizny skrémo, rovna zada, ruce ze vzpazeni do
pfipazZeni)

Babicka a dédecek, (sed kr¢mo ohnuté a sed skrémo prohnuté)

Fidli, fidli na houslicky, (sed, ndpodoba hry na housle)

bum bum na bubinek. (sed, ,pleskani o nohy)

Domu uz jde Budulinek. (stoj, napodoba chtize)
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4. ,Znorydo nory”
e Vsechny déti stoji vné kruhu z lana — tento prostor pro déti znamena ,,z nory“. Déti
nasledné skacou dovnitt nebo ven z kruhu podle nasich pokyn( —,,do nory” (preskok
lana dovnitf kruhu) a ,,z nory“ (preskok lana pozadu ven z kruhu). Kdo se v nékterém

pokynu splete, ten vypadava ze hry.

5. ,Budulinek jde dom(“
e Déti chodi volné po prostoru do rytmu hrani na bubinek (predstavuji Budulinka, ktery
jde dom1i) a kazdé dité se samo rozhodne, kdy ,,Budulinek” dosel dom{i a lehl si na pec
— vtuto chvili si dité pomalicku lehd na zem a nadechuje se nosem do bficha

a vydechuje pusou.

ODKAZ NA VIDEO: Pohybova pohadka - O Budulinkovi (youtube.com)

& RN

Obrazek 20 Obrazky k pohybové pohadce O Budulinkovi (Salkova 2023)
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O pernikové chaloupce

Pomucky: obrazky déje pohadky, napovédy (pernik, jahody, chaloupka z papiru), pet vicka nebo

molitanové micky (Cervené, modré, fialové a rizové), kosicek pro kazdou skupinu (4x), zalaminované

pernicky z papiru, branka, velké molitanové mice, krepové papiry, zelené a cervené ,smajliky“.

Cil pohybového bloku:

v" Nécvik dovednosti kutdleni mice (ve vétsim prostoru mozny ndcvik kopani).

v" Porozuméni obsahu pf¥ibéhu.

v Pochopeni pravidel her a zapojeni se do nich.

v Spravné provedeni cvik( ve spojeni s basnickou.

Obsah:

1. ,,Shirani lesnich plod(“ ,Co sbirali Jenicek a Marenka, neZ se v lese ztratili?“

Uprostifed herny jsou umistény pet vicka ¢i molitanové micky v ¢ervené, modré, fialové
a rGZové barvé. Déti jsou rozdéleny do 4 skupin podle poétu — kazda skupina ma své
stanovisté v jednom rohu herny a svlij kosicek. Na povel vybihd prvni dité z kazdé
skupiny a sebere jedno pet vicko nebo molitanovy micek své barvy — dité jej musi vhodit
do kosicku a tlesknutim predat Stafetu — poté bézi dalsi dité.

V pribéhu se budou ménit typy pohybu — béh popredu, béh po ctyrech, skakani jako

Zaba atp. — hra pokracuje, dokud nebudou sesbirand vSechna vicka.

2. ,Déticky, déticky, pojdte sem”

Déti (Jenickové a Marenky) stoji na jedné strané herny. Dité stojici proti nim je jeZibaba.
Po odfikani rikanky déti (Jenickové a Marenky) vybihaji a snazi se, aby je jeZibaba, kterd
bézi proti nim, nechytla. Koho jeZibaba chyti, ten se k ni musi pfidat tak, Ze se spolu
chyti za ruce a po odfikani bdasnicky spolecné chytaji zbylé déti. Déti, které dokazi
jezibabé utéct, si na druhém konci télocvicny mohou uloupnout pernicek, ktery ndm
prozatim daji do ko$i¢ku nebo ho poté poloZi zpét na zem. Rikanka:

Déticky, déticky, pojdte sem. (fika jezibaba)

Neptljdeme. (fikaji déti)

Pro koho? (fika jeZibaba)

Pro jezibabu. (fikaji déti)

Kde je? (fika jeZibaba)

V chaloupce. (fikaji déti)

Co tam déla? (fika jeZibaba)

Perniky pece. (fikaji déti)

Déticky, déticky, najezte se. (fika jeZibaba)
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3. Rozcviceni na basnicku se zalaminovanymi pernicky (Horova 2017)
»U chaloupky z perniku, (stoj rozkrocny, vzpaZit s pernickem v obou rukach)
Marenka a Jenicek, (hluboky ohnuty predklon trupu, dotknout se pernickem zemé a poté
vypon a vzpazeni, perni¢ek v obou rukach)
musi z{stat potichu. (ruce s pernickem do predpaZeni a nasledné predpazit skrémo — stfidani
téchto dvou poloh na slabiky ve versi)
Pernicek je vysoko, (sed, vzpaZit s pernickem v ruce a rovna zada)
$plhaji az na strechu, (sed, vzpazit, hluboky ohnuty pfedklon trupu a dotknout se perni¢kem
Spicek nohou)
Jezibaba dobfe vi, (sed, predpazit s pernickem v rukach, poté upazit pravou s pernickem a poté
upatzit levou s pernickem — stfidani téchto poloh na slabiky ve versi)
zZe délaji neplechu. (sed, predpatzit s pernickem, uklon hlavy vpravo a vlevo)
U chaloupky z perniku, (stoj rozkroc¢ny, vzpazit s pernickem v obou rukach)
¢iha baba za vratky. (dfep, pernicek v rukach)

Kdo zna konec pohadky?“ (vyskok do stoje 2x)

4. NAacvik kutaleni na branku ,SnaZime se jeZibabu dostat do pece”

e Branka je nazdobena jako pec pomoci krepovych papirll v oranzové, cervené, Zluté
a Cerné barvé. Déti jsou rozdéleny na dvé druzstva — kazdé dité z druZstva kutali mi¢ na
branku. Kolikrat se dané druzstvo trefi, tolik ma bodU, a to nakonec vyhrava (druhé
druzstvo kouka a pocita body).

5. ,Peceni pernick(”

e Déti jsou rozdéleny na jednotlivé suroviny potrebné pro vyrobu pernickl (vajicka,
maslo, med, cukr, mouka, kypfici prasek a pernikové koreni). Nasledné je zadano, jaka
surovina se pridava do misky, dané déti prijdou a postupné bude vznikat ,,had” ze vSech
surovin/déti — hada je mozZno vést tak, Zze se pomalu bude stacet do klubicka, protoze
se musi vSechny suroviny poctivé smichat dohromady. Poté se da tésto do lednice, aby
si chvili odpocinulo (leh na zadech). Nasledné se musi tésto vyvalet, takZe kazdé dité
vali sudy ze strany na stranu a poté se musi vykrajet rizné tvary (kazdé dité posepta
vyucujicimu, jak by chtélo jako perniek vypadat a ten mu nasledné prejede po bfichu,
jakoZe ho vykrojil). Jako posledni se musi pernicek ozdobit — kazdé dité si samo podle
pokyn( prejede pres ruce, brisko, stehna nebo mohou déti vytvofit dvojice a prejizdét

si po zadech navzajem.

ODKAZ NA VIDEO: Pohybova pohadka - O pernikové chaloupce (youtube.com)
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Obrazek 21 Obrazky k pohybové pohadce O pernikové chaloupce (Salkova 2023)
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2.5 HUDEBNE-POHYBOVE FORMY

Hudebné-pohybova rytmika tvofi odedavna neodmyslitelnou soucast pohybové kultury clovéka
obohacuje jeho emociondlni Zivot. Podili se na rozvoji hudebnosti, estetického citéni rozvoje
pohybovych schopnosti (koordinacnich a kondi¢nich), obohacuje pohybovy potencial, rozviji
osobnostni vlastnosti — disciplinovanost, rozhodnost, samostatnost, pfizplsobivost, smysl pro
spoluprdci. U¢i spojovat a vychovavat pohyb s hudbou, umoZiuje vyjadrit své pocity a psychické stavy

(Simonekova 2000).

Hudebni vyvoj ditéte probiha pfirozené a v souladu s rozvojem ostatnich télesnych a dusevnich funkci.
Vsechny déti s normalnimi fyziologickymi predpoklady jsou schopné se hudebné rozvijet. Pro tento
rozvoj je vsak nezbytné poskytnout primérené hudebni podnéty. Urcité nadani pro hudbu Ize u ditéte
jiz v predskolnim obdobi do urcité miry pozorovat. Hudbu ¢asto vyhledava, bavi ho zpivat, pokousi se

zahrat napt. na zvonkohru.

V mateirské skole byva hudebni projev systematicky rozvijen pedagogy, a to hudebnimi ¢innostmi
vokalnimi, instrumentalnimi, poslechovymi a hudebné-pohybovymi. Forma hudebnosti déti tedy mize
byt dvoiji: aktivni, potfeba hudbu vytvaret a receptivni, potfeba hudbu poslouchat. Existuje nékolik
hudebnich schopnosti, které jsou navzajem propojeny a jsou spjaty i se vSeobecnymi schopnostmi
a dals$imi slozkami lidské psychiky. Mezi hudebni schopnosti, které mohou byt v predskolnim
vzdélavani ditéte do rdzné miry rozvijené je hudebni sluch, smysl pro rytmus, harmonické citéni,
hudebni pamét, hudebni pfedstavivost, hudebni tvofivost, emociondlni vnimavost pro hudbu,

hudebni mysleni.

Vzorem pro détsky zpév byva spravny zpév dospélého, predevsim ucitelky v materské skole (Kurkova,
1989). Pro détsky hudebni projev je vyznamny také rozvoj télesné motoriky, koordinace télesnych
pohybi s charakterem hudby a seznamovani se s hrou na jednoduché détské hudebni nastroje. Klicové
byva systematické rozvijeni sluchovych dovednosti. Déti se uci zpracovavat Casové informace a slySené
melodie, rozliSovat zvuky podle jejich délky, vnimat délku pauzy, tempo i rozdily v rliznych rytmickych
Utvarech. Hudebni aktivity jsou propojeny i s ¢innostmi nehudebnimi. Pravé v predskolnim véku dité
ziskava urcité kvality, které jsou nutné pro dalsi rozvoj. Proto maji velkou zodpovédnost ti, ktefi se
podileji na vychové nejmensich. Je to hlavné rodina, ta je prvnim socidlnim prostfedim, ve kterém se
dité pohybuje. Pfiznivé pak plsobi takové rodinné prostiedi, ve kterém rodice chapou krdsu a kulturu
jako nezbytnou Zivotni potfebu. Rodinna vychova je doplnéna instituciondlni — materska Skola

poskytuje ditéti soustavné a systematické vychovné vedeni. Kazdy z téchto Ciniteld ma své specifické
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moznosti, jak plQsobit na estetickou stranku ditéte a jeji formovani. Tyto vlivy maji byt jednotné, a ne

plsobit izolované (Orelova 2013).

@ Zasady a doporuceni pro organizaci:

v" Hudebné-pohybové Cinnosti by se mély uskute¢riovat v propojeni a navazani na
ostatni ¢innosti.
Pohybové prvky by mély byt vidy adekvatni véku zaku.
Ucitelé by se méli do pohybovych ¢innosti zapojovat spolu s Zaky.
Vhodné je vyuZiti rliznych pomucek pro zvyseni motivace (napf. Orffovy nastroje,
satky, micky, stuhy, ovoce, loutky, Skrabosky, destniky,...).

v" Vhodné je vymezit dostatecny prostor pro pohybové aktivity.

7 Specifika pro piedskolni vék:

Vyuziti jednoduchych rytmickych variaci.
DaleZitost praktické ukazky.

Pestrost aktivit.

AN NN

Jasné a strucné pokyny pro organizaci.

@ Priklad hudebné-pohybovych aktivit v predskolnim véku:
»Rytmus a ozvéna — hra na télo“

Cil hry: rozvoj rytmické schopnosti, rytmus, ktery spojuje skupinu, rozehfati, soustfedéni, presnost,

pozornost.

Déti utvofi kruh a pedagog vytleska nebo jinak zahraje na své télo jednoduchy rytmus, u mensich déti
v délce jednoho 4/4 taktu, u starSich Zakd na dva takty. Je mozno kombinovat dupani, tleskani, pleskani
do stehen, na hrudnik, luskani prsty apod. Zaci rytmus zopakuji jako ozvéna. Nékolikrat stejny rytmus
zopakujeme, aby se skupina napojila na spole¢ny vzorec a pak rytmus obménime. Je vhodné zacit
v pomalejsim tempu a postupné mirné zrychlit. Kdyz se Zaci nauci dva rytmy, miZe pedagog rozdélit

kruh na dvé poloviny a ukdze, ktera polovina ,hraje na télo” ktery rytmus, poloviny se stfidaji.
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»,Barevny podzim*

Cil hry: rozvoj rytmické schopnosti, rytmus, ktery spojuje skupinu, rozehfati, soustfedéni, pfesnost,

pozornost.

Déti se postavi do rfady na ¢aru. Vyucujici vytvori pomoci barevnych papirQ, které poloZi na viditelné
misto na zemi, rytmickou cestu. Kazdy papir znaci jeden takt. Ucitel uddva tempo a varianty rytmické

cesty. Barva papiru urcuje, co se v daném taktu bude délat — napfiklad:

e Modra barva — tleskani.
e Cervend barva — dupani.
e  7lutd — luskani.

e Zelena — poskoky.

e Oranzova — otocku.

»Rychlé a pomalé kralovstvi“

Cil hry: rozehtati organismu, rozhybani celého téla, moznost libovolné stfidat dvé kontrastni tempa

a zastaveni (pauzu).

Prostor je rozdélen na dvé poloviny ¢arou — na rychlé a pomalé kralovstvi. Vyucujici ukaze détem
vlastnim pfikladem, kde se jakym zplUsobem maji pohybovat: v pomalém kralovstvi se tanci velmi
pomalu, v rychlé poloviné prostoru se musi naopak tancit co nejrychleji. Déti zacinaji na stredové care
v libovolné poloze ve stoji, sedu nebo v lehu (jako socha). Se zacatkem hudebni skladby déti zacinaji
svlj tanec. Mohou podle své nalady a potfeb stfidat tanec v obou krélovstvich. Stfedova cara je
prostorem pro pauzu — zastaveni pohybu. UZitecné je urcit si nékolik zakladnich pravidel — napfiklad,
Ze je potreba alespon dvakrat v pribéhu skladby navstivit obé kralovstvi a vyuZit pauzu — zastaveni na

hranici mezi kralovstvimi.

»Hra na zrcadlo”

Cil hry: neverbalni komunikace ve dvojicich, soustfedéni, co nejpiesnéjsi kopirovani tane¢niho

pohybu.

Zaci utvoti dvojice. Sednou si naproti sobé do kleku na paty nebo do tureckého sedu. Mezi nimi je
imaginarni zrcadlo. Sedi proti sobé a poloZi si dlané na stehna/kolena, divaji se jeden na druhého. Jeden
z 7akd (vedouci) pomalu vede pohyb paZemi, naklani se apod., zkratka tanci tak, aby druhy Zak
(pfedstavujici odraz v zrcadle) mohl kopirovat jeho pohyby tak pfesné, Ze neni poznat, kdo je odrazem

a kdo vedoucim. Po néjaké dobé se role vystfidaji.
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Modifikace: Narocnost hry se zvysi, kdyZ je zacatek aktivity ve stoje a do tance se pred zrcadlem kromé
pohybU pazi, trupu a hlavy zapoji také pohyby nohou, i kdyzZ jsou hraci viceméné na misté. Tato tanecni

hra je nenaro¢na na prostor, je mozno hrat i ve tridé.

»Noviny“

Cil hry: improvizace, koordinace, fantazie.

Déti vytvori mensi skupinky. Vyucujici necha hrat hudbu. Jeden ze skupinky ma noviny, které rizné
otaci, pretaci, ohyba, preklada do rlznych smér(. Zbytek skupiny se snazi tanec¢nimi pohyby napodobit

pohyb novin.

,Sikmy strop“

Cil hry: tanec pres cely prostor, zapojeni celého téla do pohybu, rozvoj sily a vytrvalosti.

Na zacatku vyucujici s pomoci dvou zakl natahne provazek nebo stuhu pres tanecni prostor tak, Zze na
jedné strané je provazek u zemé a na opacné strané je zvednuty do vysky. Provazek predstavuje Sikmy
strop. Provazek ohranicuje mozZnosti pohybu v Grovnich prostoru od lehu (tam, kde je provaz nejnize),
aZ do stoje a vyskoku (tam, kde je provaz nejvyse). Nechame déti, jedno po druhém, projit pod
provazkem, pficemz se ho nesméji dotknout. Vyucujici jde jako prvni. Zpocdatku je pohyb jednoduchy,
ale postupné jsou déti povzbuzovany, aby vice tancily a zkoumaly rGzné mozZnosti pohybu
v jednotlivych prostorovych drovnich: napt. v lehu je to plazeni, kutaleni se, vinéni, prevaly apod. Ve
stfredni poloze to mlzZe byt lezeni po ctyrech, jako ,rak”, ve dfepu atd. Pohyb déti podpofi Ziva,

dynamicka hudba. Vzdy se stfidaji dvé déti v drZeni provazu.
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2.6 UPOLOVE POHYBOVE AKTIVITY

Upolové aktivity jsou definované fyzickym kontaktem a prekondvanim partnera (Baloun et al.) Vit et
al. (2013) definuji Upolové hry jako stfetnuti dvou Ci vice skupin, ve kterych se uplatriuji jednotlivé prvky
a druhy Upoll. Takto by se mohlo zdat, Ze tyto aktivity nejsou pro pfedskolni déti vhodné, nicméné
opak je pravdou. Upolovych aktivit a her se nemusime bat ani u malych déti. Tyto hry sice vychazi
z bojovych sportli a principem téchto aktivit je kontakt, ale pti spravném vybéru cCinnosti a vykladu
pravidel nejsou pro déti nijak nebezpecné. Naopak zafazeni téchto aktivit ma nékolik benefit(.
Vzhledem k tomu, Ze silovou zdatnost je v tomto véku mozné rozvijet pouze pfirozenou cestou a za
pomoci vlastniho téla, jsou Upolové aktivity typu pretahovani a pretlacovani idedlnimi ¢innostmi.
Prvnim z nich je pfirozeny rozvoj silovych schopnosti, které je mnohdy té7ké u déti rozvijet. Upolové

aktivity rovnéz déti uci dodrzovani a respektovani nastavenych pravidel.
CF' Zasady a doporuceni pro organizaci:

v Bezpeénost na prvnim misté.
v Vidy musi zaznit jasnd instrukce co je povoleno a co ne.

v' VyuZivdme koberc(, Zinének, gymnastickych kobercu.
CF’ Specifika pro predskolni vék:

v' Nezafazujeme aktivity, kde by se déti zvedaly nebo nosily.

v" Nezafazujeme aktivity, kde se vyskytuji nedoporuéené cviky (viz kapitola specifika
pohybové vychovy v materské skole).

v ZdUrazfiujeme, Ze pfi hrach nesmi nic bolet.

v' Nezafazujeme aktivity, kde hrozi Uder &i kop do obli¢ejové &asti a hlavy.

C‘f’ Priklady upolovych her pro predskolni déti dvojicich:
,Pretlacovana sedé“
Dvojice déti se posadi zady k sobé doprostfed vymezeného Uzemi. Na signal se snazi jeden pretladit

druhého zady za vytycenou caru.

e Varianta 1: je moZné mit ruce na zemi
e Varianta 2: ruce musi byt nad zemi

Doporuceni: volime idedlné podobné velké déti.
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»Zelvieky soft”

Dvé druzstva proti sobé o stejném poctu. Na jedné strané jsou Zelvy, na druhé lovci. Obé skupiny se
vydaji proti sobé. Zelvy se snaZi projit (po Etyfech — ve vzporu kleémo) na druhou stranu. Lovci se snazi
tahat Zelvy zpét na vychozi ¢aru. Zelva, ktera se dostane za ¢aru lovcd mé bod, vraci se ke svému
druistvu a hraje znovu. Zelvy se mohou, jakkoliv branit. Kdy? se lovec dotkne Zelvy, Zelva si musi

sednout a nechat se odtahnout — nesmi se branit.

»Mrkvicky“

Zaci lezi v kruhu a drii se za ruce (mrkvicky). Jeden z 73kd je zajic a snaZi se vytahnout n&jakou mrkvicku
ze zemé (z kruhu). Jamile se mu to podafi, mrkvicky se stava zajic a pomaha dale tahat ostatni mrkvicky.
Modifikace: Zaci se mohou drZet za lokty.

,Spickovy tanec”

Hraci se rozdéli do dvojic. Dvojice si stoupne naproti sobé a chytne se za ramena. Cilem této hry je
dotknout se svou $pickou nartu nohy soupere. Zabranit doteku je mozné uskocenim, uhybanim nohou
a dalsimi pohyby. Soutézit se mize napriklad na pocdet dotek(l za uréeny ¢as, nebo na 3 doteky jednoho

hrace. Zakazano je neohleduplné dupani, pouzivani paty pfi doteku.
Modifikace: zvySeni poctu hracd — hra se mize hrat i ve trojicich az Ctveficich.

Vytvoreni tymU( — dva tymy, které hraji proti sobé. Ve dvojicich je vidy jeden z prvniho a druhy z

druhého druzstva. Vyhrdva tym, ktery ma vice vitézstvi.

,Upolovy Mrazik“
Pomtcky: Zinénky

Hra z kategorie honicek, kterd se hraje jako klasicky mrazik, oviem s malou obménou. Je vymezena
hraci plocha, v kazdém rohu je umisténa Zinénka. Je uréen jeden 74k jako ,Mrazik“. Ukolem tohoto
Mrazika je dotknout se co nejvice hracll. Ve chvili, kdy je hrac¢ ,zmrazeny”, musi zaujmout polohu

vzporu kle¢mo na jedné z Zinének. Vysvobozen mze byt bezpe¢nym prevalenim jinym hracem na

zada.

Modifikace: vyssi pocet mrazikd — pfi velkém poctu hracl je mozno zvolit vice mrazikl najednou.
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»Zlodéj satka“
Pomucky: Satky

Tato hra se hraje ve dvojicich. Kazdy hrac dostane satek, ktery si zastrci vzadu za pas kalhot. Dvojice
stoji naproti sobé a navzajem se drZi za souhlasnou ruku. Cilem této hry je sebrat volnou rukou $atek

toho druhého. Dovoleno je otacet se, uhybat, pohybovat se okolo své osy.

Modifikace: pokud nejsou k dispozici $atky, je moZno hrat o zasahy tlesknutim pres hyzdé, i jinou
Cast téla.

»Rozhod soupere”

Pomuicky: Zinénky

Jedna se opét o hru ve dvojicich. Déti stoji proti sobé, pravou rukou uchopi soupere za rameno, levou
rukou za pazZi nad loktem, pfipadné opacné. Cilem je vyvolat tahem, tlakem, ¢i jejich stfidanim

v rliznych smérech zménu postoje soupere. Pouhy posun chodidla je pocitan jako prohra.

Modifikace: zména vychozi polohy — hru je mozné hrat i v kleku na Zinénkach. Zavazani oci — aby se

mohli Zaci lIépe sousttedit na reakce téla soupere a tim lépe pochopit, jak nad soupefem vyhrat.

»Z kruhu ven!”

Déti vytvofi kruh. Jeden Zak je vybran dovnitf kruhu a snaZi se najit cestu ven skulinou mezi cvicicimi,

ktefi mu v Utéku brani. Upfesnéni: velikost kruhu musi byt po celou dobu zachovana.

Modifikace: déti se nedrZi za ruce, brani Uniku pfisunutim k sobé po obvodu kruhu.
,,Cinsky souboj“

Dva hrdci stoji ¢elem proti sobé na vzdalenost natazenych hornich koncetin. Nohy jsou rozkrocené ve
vzdalenosti Sitky ramen. PaZe maji v pozici pfipazit pokrémo. Ten z dvojice, ktery bude prvni Utocit, ma
dlané otoceny vzhlru. Soupet, ktery se bude branit, ma ruce v pozici dlanémi dold. Dlané obou
cviencll sméfuji proti sobé, ale nedotykaji se, vzdalenost je 3—5 cm. Utogici cviéenec (mé ruce vespod)
se snazi co nejrychleji otocit své dlané tak, aby placnul pres prsty svého protivnika. Ten se snazi co
nejrychleji uhnout. Pokud Utocici jedinec netrefi souperovi ruce, tak se on presouva do pozice braniciho

se. Pokud se trefi do rukou tfikrat za sebou, tak si pozice vyméni.

69



»Souboj gentlemant”

Dva cvicenci jsou ve stoji rozkro¢ném, pravou vpred a vzajemné se dotykaji vnéjsi hranou pravé nohy.
Ruce maiji v pozici, jako by si chtéli podat ruce, a pevné se vzdjemné drZi. Pfi realizaci aktivity se jim
nesmi ruce rozpojit. Ukolem je vychylit tahem/tlakem paZi soupefe z rovnovahy tak, 7e bude nucen
udélat ukrok minimdlné jednou nohou. Dovoleno je soupere pfitahovat k sobé i do stran, popfipadé
je mozné vyuzit jeho energie a ve chvili, kdy taha k sobé&, mu povolit. Totéz poté i s podanim levé ruky

pfi stoji rozkrocném levou vpred.
»Trojnozka“
Pomuicky: 3 pénové nudle

Z pénovych nudli je vytvorena trojnozka a Z4aci vytvori kruh kolem ni a chytnou se za ruce. Vytvoreny
kruh zacne kolem trojnozky krouZzit a Zaci se snazi ostatni, pomoci tahani, donutit ke shozeni trojnozky.
Kdo trojnozku shodi, vypada a musi trojnozku znovu postavit. Vyhrava ten, ktery zlstane jako posledni.

Zaci smi pouze tahat za ruce ostatni zaky. Pokud se nékterd dvojice rozpoji, vypaddvaji oba dva ze hry.
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