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1 UvoD

Pohyb je zakladnim projevem zivého organismu. T¢lesny pohyb je pfirozenou soucasti
lidského Zzivota, a tak neni pochyb o tom, ze je pro kazdého clovéka velmi dulezity,
a to nejen z davodu fyzického, ale 1 psychického zdravi. Vztah k pohybu
a sportu obecné se upeviuje jiz v détstvi. Dité od pocatku svého zivota pocituje stalou
pottebu pohybu a také ji uplatiiuje. Jeho nedostatek se i podle Pernicové (1993) velmi zahy
projevi v motorickém a psychickém vyvoji. Pfitom pravé pravidelné pohybové ¢innosti
maji 1éCebné preventivni UCinky. Vzdy ale zdlezi na mnozstvi, druhu, intenzité¢ cvieni

a v€ku a zdravotnim stavu jedince.

Pfi své praci v matetské Skole jsem si vSimla toho, jakou radost z pohybu predskolni déti
maji a jak spontanni pohyb piisobi pfiznivé na jejich dusevni 1 télesnou pohodu. Pozitivni
vztah ditéte k pohybu mohou do zna¢né miry ovlivnit kromé rodi¢i pravé ucitelé
matetskych Skol. Stane-li se pohyb ditéte pfirozenou a zabavnou aktivitou jiz

Vv pfedskolnim véku, pak bude dobrym ptedpokladem pro jeho potiebu po cely zivot.

,Détsky organismus nejlépe snasi a prijima pestrou nabidku pohybovych Ccinnosti
zamerenou na vsechny prvky zakladnich pohybovych schopnosti jako je obratnost,
rychlost, vytrvalost a sila, prizpusobenou jeho véku a zdravotnimu stavu. “(Pernicova aj.,

1993, s. 6)

Téma bakalaiské prace Vyuziti modernich inovativnich pomtcek v pohybové piipraveé déti
predskolntho  v€ku jsem si  vybrala zdmérné proto, abych poukazala
na nové trendy vrozvoji pohybovych schopnosti. Cilem prace je vytvorit metodicky

material S vyuZzitim atraktivnich a zajimavych pomtcek.
Prace by mohla slouzit jako vhodny vyukovy a namétovy podklad pro praci ucitelli
v matefskych Skolach, cviciteld s détmi predskolniho veéku, ale i pro zajemce o cviCeni

S détmi z fad Sir$i vetejnosti.



2 CiL A UKOLY

2.1 CILPRACE

Cilem bakalaiské prace je vytvofit nazorny metodicky materidl zaméfeny na moderni

inovativni cvi¢ebni pomucky a jejich vyuziti v pohybové ptipravé déti predskolniho veku.

Vytvotfeny material by mohl slouZzit jako metodicka ptirucka pro pohybovou ptipravu déti

ptedskolniho véku.

2.2 UKOLY PRACE

1) Charakteristika modernich inovativnich pomticek.

2) Vytvoreni a uvedeni fotodokumentace (popf. videozaznamu) k vybranym cvi¢enim

S vyuzitim modernich inovativnich pomtcek.

3) Zpracovani metodického materidlu s vyuzitim uvedenych modernich inovativnich

pomiicek



3 PREDSKOLNI PEDAGOGIKA

3.1 POJETI PREDSKOLNIHO VZDELAVANI V SYSTEMU VZDELAVANI A JEHO

ORGANIZACE
Predskolni vzdélavani je dulezitym prvopocatkem vetejného vzdélavani organizovaného
a tizeného pozadavky a pokyny Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy (dale jen

MSMT).

Piedskolni vzdélavani v Ceské republice probiha v predskolnich zatizenich (institucich)
— matefskych Skolach, popt. je realizovano v piipravnych tfidach zakladnich Skol.
Instituciondlni predSkolni vzd€lavani je uréeno pro déti ve véku zpravidla od 3 do 6 let,
nejdiive vSak pro déti od 2 let. PfedSkolni vzdélavani bude od 1. 9. 2017 povinné pro déti,

které dovrsi véku 5 let do konce srpna stavajiciho roku.

Dle zakona ¢. 178/2016 Sb., kterym se méni zakon ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim,
zékladnim, stfednim, vy$$Sim odborném a jiném vzdélavani (dale jen Skolsky zékon) je
mateiska Skola soucasti vzdélavaci soustavy, a proto se v procesu vzdélavani a organizace
fidi kurikularnimi dokumenty jako Skoly ostatni. Zavaznym vzdélavacim dokumentem
predskolniho vzdélavani, ktery vymezuje pozadavky, podminky a pravidla je Ramcovy

vzdélavaci program pro piedSkolni vzdélavani (dale jen RVP PV).

RVP PV je vefejné ptistupny dokument, ktery urcuje spolecny ramec a jako takovy je
zdsadnim vychodiskem pro tvorbu skolnich vzdé&lavacich programi (dale jen SVP)
i jejich uskutedhovani. SVP vytvaii a realizuje kazda $kola sama s ohledem na vlastni

specifika.

(RVP PV, 2017)

3.2 UKOLY PREDSKOLNIHO VZDELAVANI

PtedSkolni vzdélavani znamend pro dité jisté zmény, které ptichazeji s nastupem
do nového prostiedi — prostfedi mimo rodinu. Z psychologického hlediska muze tato
zména pro dit¢ znamenat urcitd omezeni v jeho dosavadnich zvyklostech a obcas trva

1 delsi dobu, nez si dité na nové prostiedi zvykne.

Ukolem piedskolniho vzdélavani je podporovat a dopliovat vychovné plisobeni rodiny

a poskytnout ditéti vhodné prostiedi s dostatkem pfiméfenych podnéti k jeho aktivnimu
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rozvoji a uceni. Zaroven by mélo podporovat rozvoj osobnosti po strance citové, rozumové
a tclesné a osvojeni zdkladnich pravidel chovani, zikladnich zivotnich hodnot

a mezilidskych vztaht.

Vychovné puisobeni spo¢iva v uspokojovani potfeb déti, zdokonalovani jejich moznosti

a schopnosti, podnécovani tvotivosti, zvidavosti a osobniho rastu.

Predskolni vzdélavani je etapou, v niz dité ziskava predevsim socialni zkusenosti, zakladni
poznatky o zivot¢ kolem sebe a prvni podnéty pro pokracujici vzdélavani
1 celozivotni uceni.

(RVP PV, 2017)

3.3 CIiLE PREDSKOLNIHO VZDELAVANi

., Zamerem predsSkolniho vzdélavani je rozvijet kazdé dité po strance fyzicke, psychické
a socialni a vest je tak, aby na konci svého predskolniho obdobi bylo jedinecnou
a relativné samostatnou osobnosti, schopnou zvladat, pokud mozno aktivné a s osobnim
uspokojenim, takové naroky Zivota, které jsou na né bezné kladeny (zejména v prostiedi
jemu blizkém, tj. v prostredi rodiny a Skoly), a zdroven i ty, které ho v budoucnu
nevyhnutelné cekaji. “ (RVP PV, 2017, s. 10)

RVP PV pracuje se ¢tyfmi cilovymi kategoriemi (viz. Tabulka ¢. 1), které jsou tésné

provéazané a vzajemn¢ spolu koresponduji.

Vidélavaci cile

Jformulované jako zaméry Jormulované jako vystupy
v tirovni Ramcové cile: Kli¢ové kompetence:
obecné
1. Rozvijeniditéte, jeho uceni 1. kompetencek uéeni
apoznani 2. Kkompetencek fefeni problémi
2. Osvojeni hodnot 3. kompetence komunikativni
3. Ziskéani osobnostnich postoji 4. Kkompetencesociilnia personalni
5. Kkompetence¢innostnia obéanské
A 4
v aravn{ Dil¢i cile v oblastech: Dilci vystupy (diléi poznatKy,
oblastni dovednosti, hodnoty a postoje)
v oblastech:
1. biologicke 1. biologické
5 o
2. psychologické 2. psychologické
3. interpersonalni 3. interpersonalni
4. socialnékulturni 4. socialné-kulturni
5. environmentalni 5. environmentalni

Tabulka 1 — RVP PV - Vzdélavaci cile [online]. 2017 [cit. 2017-02-19].
Dostupné z: http://www.msmt.cz/file/39792/



Védoma prace ucitele stémito cili vede déti K osvojovani klicovych kompetenci

(predpokladané védomosti, dovednosti a schopnosti) a K jejich postupnému zdokonalovani.

Dosazeni vSech kli¢ovych kompetenci (vystuptl) u ditéte je idealem, k némuz se vétSina
déti ptiblizi. V zasad¢é vsak klicové kompetence slouzi ucitelim predevsim k tomu, aby si
uvédomili, kam pti vzdélavani ditéte sméfovat, a na zaklad¢ toho vybavili kazdého jedince
souborem dosazitelnych, prakticky vyuzitelnych vystup. Dosazeni o¢ekavanych vystupt
neni povinné. Kazdé dit& pii opousténi MS zvlada vystupy odpovidajici jeho individualnim
schopnostem.
Hlavnim prosttedkem pfedskolniho vzdélavani je vzdélavaci obsah. Ten je formulovan
Vv podobé uciva a ocekavanych vystupi a je smérodatny pro celou skupinu spoleéné
s ohledem na v&k. Ucivo je ptedloZeno v podobé¢ praktickych nebo intelektovych ¢innosti,
popft. prilezitosti.
(RVP PV, 2017)
Vzdélavaci obsah je v RVP PV rozdélen do péti vzdélavacich oblasti, jejichZz obsahy
se vzajemn¢ prolinaji a ovliviiuji:

1. Dité a jeho télo

2. Dité a jeho psychika

3. Dité a ten druhy

4. Dité a spolecnost

5. Dité a svet (RVP PV, 2017, s. 14)

Dil¢i vzdélavaci cile zaméfené na pohybovou piipravu u predSkolnich déti jsou v RVP PV

nejvice zastoupeny Vv oblasti Dité a jeho télo.

., Zameérem vzdelavaciho usili ucitele v oblasti biologické je stimulovat a podporovat riist
a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepsSovat jeho télesnou
zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho pohybovych
i manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluznym dovednostem a vést je ke zdravym

Zivotnim navykim a postojum. “ (RVP PV, 2017, s. 15)

Ve druhé oblasti ,,Dité a jeho psychika® je motorika spojena s podporou samostatného

vyjadiovani, jazykovou vychovou, komunikaci, se smyslovym vnimanim, myslenkovymi

10



procesy, schopnosti analyzy a feSeni, tvofivosti, fantazii a v neposledni fadé i emocemi

ditéte.

K ostatnim vzdélavacim oblastem se pohybové aktivity vztahuji z hlediska osobnostniho
a spoleCenského charakteru. Pii hie déti spontdnné vzijemné komunikuji, uci se
respektovat pravidla hry, uci se vyrovnavat s vyhrou i prohrou, uc¢i se chovat Cestné
a respektuji odliSnosti ostatnich apod. ,,To vse hraje roli i v Sirsim spolecenském kontextu
— ve vztahu K tradicim mista, ve vztahu a kochrané kulturnich hodnot i prirody,
ale i k celospolecenskému a sveétovému dédictvi ve sportovnich utkanich, mezinarodnich

soutézich, olympijskych hrach. *“ (Dvotakova, 2011, s. 21)
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4 CHARAKTERISTIKA PREDSKOLNIHO VEKU

4.1 VYZNAM A POTREBA POHYBU DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Pohyb je zékladni fyziologickou potiebou kazdého zdravého jedince. Potfeba poznavat
okoli s pohybem velmi uzce souvisi. Jiz v Gtlém v€ku poznava dité svét kolem sebe tim,
ze méni polohy svého téla a postupné se presunuje z mista na misto. Diky pohybu ziskava

fadu zkuSenosti s feSenim rtiznych kol a problémi a schopnost rozhodovani.

., Vhodné volend pohybova cinnost rozviji volni vilastnosti ditéte — kontrolu, sebeovladani,
sebeduiveru, odvahu. Pomdha cvicit pozornost a soustiedénost, rozviji socialni inteligenci

ditéte. ~ Pohybové  aktivity  podporuji  zdravi,  pokud  jsou  vSestranné.’

(Havlinova aj., 2000, s. 52)

Dité pfi spontannim pohybu béhem dne vystiida rtiznorodé ¢innosti (b&éh, poskoky, hra
s predméty, vylézani, pielézani, podlézani, apod.). K tomu, aby mohlo tyto ¢innosti
sttidat, potiebuje  vytvofit vhodné podminky, mezi které patii prostor

a dostatecné mnozstvi riiznych pomtcek, které pestrost ¢innosti podnécuji.

Pramérna potieba pohybu u piedskolniho ditéte je 5 - 6 hodin denné. Je ovSem nutné
respektovat individualitu kazdého ditéte. Jsou déti s vétsi pohybovou aktivitou a proti tomu
deéti, které uptednostnuji klidové cCinnosti. V obou piipadech by mél pedagog citlivé
reagovat na tyto rozdily, a vytvofit takové podminky, aby je bylo mozné respektovat.
Diilezita je rovnéz odpovidajici mira motivace, povzbuzeni a ocenéni.

Pohyb pifinasi kazdému jedinci tadu benefith. Dokéze u¢inn¢ snizovat napéti
a stres a prispiva k rozvoji sebevédomi a sebeuvédoméni. Rovnéz posiluje spravny rust
a vyvoj pohybového systému (svali, kosti a kloubl). Ma pozitivni vliv

na nezavislost ditéte, divéru, vnitini sebekontrolu a dobrou naladu.

4.2 OSOBNOST DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Ptedskolni vek je jednou z nejpozoruhodnéjsich vyvojovych etap v zivoté ¢loveéka. Obdobi
bezmezné télesné 1 duSevni aktivity, ve kterém dit¢é projevuje Vvelky zajem
o okolni jevy a obdobi vyznamnych zmén vriznych oblastech biologického

i psychosocialniho vyvoje. Doba, ve které se spojuje vSe vrozené s ucenim

12



a poznanim. Dité v pfedskolnim veéku vnima realitu svym vlastnim zptisobem tak, jak ji
samo chape a rozumi ji. Casto spojuje skutedny svét se svétem jeho piedstav

a fantazie.

Ptedskolni obdobi je charakterizovano jako ,zlaty vé€k hry“. Hra je nejpfirozenéjSim
projevem aktivity ditéte a odrazi zpsob jeho vnimani okolniho svéta. Hru si dité voli
na zakladé vlastni volby a svého zajmu a je pro néj potéSenim. Pii hie se rozviji pamét,

predstava, fe¢ a mysleni.

V predskolnim obdobi dochdzi k zasadnim zménam v socidlnim vyvoji ditéte.
Charakteristickym znakem tohoto obdobi je postupné uvoliiovani vazanosti
na rodinu. Dit¢ stile vice vyhledava détsky kolektiv - vrstevniky a uci se socidlnim rolim.
Dostava se do prostfedi mimo rodinu a vramci ptedSkolniho vzdélavani ptichazi
do kontaktu s cizimi lidmi. Kontakt s vrstevniky je velmi dulezity z hlediska formovani
vlastniho Ja, pro vytvofeni schopnosti divat se na situaci z jiného pohledu
a ujasnéni si toho jaky jsem, jaky bych chtél byt — jedna se o zacatek rozvoje sebepojeti

a sebehodnoceni.

,,Socializace zahrnuje osvojent lidskych forem chovani, zejména chovani ve styku s lidmi,
osvojeni jazyka, velkého mnozstvi poznatkii, hodnot spolecnosti, jeji kultury a formuji se

zde pozndvaci procesy, emoce, celd osobnost.“ (Cap a Mares, 2007, s. 55)

Ptedskolni obdobi zacina tietim rokem zivota ditéte a trva ptiblizné do jeho Sesti (sedmi)

let.

4.3 SOMATICKY VYVOJ DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

V obdobi ptfedskolniho véku dochédzi ke znaénym somatickym zméndm, pii kterych
se méni télesné proporce. Piedskolni vék je obdobi tzv. prvni vytahlosti. Ve 4 letech
postava ditéte pusobi spise plnym, kulovitym dojmem, ale mezi 4. - 6. rokem dochazi
k prodluzovani koncetin a ubyvani télesného tuku. Oproti pfedchozimu batolecimu obdobi
se télesny riist zpomaluje, coz je dilezité pro celkové zpevnéni organismu.

Détska kostra jako zakladni opérny systém pasivniho pohybového mechanismu je zpocatku
tvofena chrupavkami a vazivem a Vv prub¢hu celého détstvi prochazi postupnou osifikaci.

Kosti jsou mekké, klouby jesté nevyvinuté a kloubni spojeni nejsou dostateéné zpevnéna

vazy. U predskolnich déti je proto bézna vysoka flexibilita, a proto by se mély klouby
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VvV tomto obdobi chranit pfed nadmérnou zatézi a kloubni pohyblivosti ptes jeji pfirozeny

rozsah.
(Dvorakova, 2011)

Z uvedenych divodi bychom méli v ramci cviceni omezit, pfipadné¢ zcela vyloudit

z planovanych ¢innosti:

- prosté visy a podpory

- doskoky z vysky

- doskoky na tvrdou podlozku

- prudké narazy kolen na tvrdou podlozku
- lezeni po kolenou

- zvedani téZkych bfemen

- prudkeé zaklony, Svihem vedené pohyby
- kotouly vzad

(CASPV, 2009)

Svalstvo spolecné s centrdlni nervovou soustavou tvoii zakladni pohybovy mechanismus.
Dité ptedskolniho véku ma svalstvo mékké a obl¢, obsahujici vice tuku. S pfibyvajicim

veékem se podil svalové hmoty k celkové hmotnosti postupné zvysuje.

"Svaly maji vyssi obsah vody (nez u dospélého) a nejsou jesté uzpiisobené pro specialni
rozvijeni sily (trénink sily). Silu, ktera je nutna pro ovladani téla, zvysujeme prirozenymi

pohyby celého tela a casti, dynamickymi pohyby, nikoli staticky." (Dvoiakova, 2011, s. 14)

Doristaji a vyviji se i vnitfni tkané. Vykonnost srdce a plic se zvySuje. Samotné dychani se
zpomaluje, je mnohem hlubsi a kvalitnéj$i. Diive ptevazujici dychéni btiSni, prechazi
v dychani hrudni. Stile je ale objem téchto vnitfnich orgdnli pomérné¢ maly, a proto se
u déti pti zatézi frekvence srde¢niho tepu i dechu ihned zvysi. Nadmérné usili i ndmaha
muze téz zvysit té€lesnou teplotu az o 2 stupné Celsia.

Celkové ziskava postava proporce dospélého jedince. Hlava je v poméru k télu mensi.
Pro spravné drzeni téla je dulezity vSestranny pohyb pomoci pohybovych her
se stfiddnim riznych svalovych partii. Stile pfevlada hruba motorika (béh, skoky

a poskoky, plavani) nad jemnou, ktera jesté neni dokonala.
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., Proporce lidského téla i jeho casti se behem ristu méni, coz oviliviiuje i predpoklady
k pohybu. Pri vybéru cinnosti pro déti predskolniho véku respektujeme riistové

a vyvojové zmeény, které v tomto veéku pravé probihaji.” (Borova aj., 1998, s. 15)

Je tfeba si uvédomit, ze malé dit¢ je vzhledem ke své télesné konstituci velmi rychle
unavitelné, a proto je nutné dodrzovat pravidelny rytmus ¢innosti, jidla, spanku, zabavy
a odpocinku.

Rust détského organismu je ovlivnén i fadou vnéjSich faktorl, mezi které patii psychika

ditéte, rodina, vyziva, prosttedi, ve kterém dité vyrusta, ale i nemoci a trazy.

4.4 MOTORICKY VYVOJ DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

JiZ v prvnim roce Zivota prochazi dité¢ vyraznymi zmé€nami v oblasti motorického vyvoje.
Od nekoordinovanych pohybi celého téla, pfes zvedani hlavy, zvedani koncetin,
uchopovani  pfedméti, pretoceni a lehu na bfiSe, plazeni, sed, lezeni
po Ctyfech az po stoj s oporou a bez opory a samotnou chizi. Samostatny pohyb mu

umoziuje kontakty s novym a nezndmym prostiedim.

Rozvoj motoriky se projevuje na celém chovani ditéte a je =zavisly nejen

na pohybovych, ale i smyslovych, intelektualnich a citovych podnétech.

Od tietiho roku véku jsou jeho pohyby stale koordinovanéjsi a s dozravanim mozkové
struktury (mozecek) mize predskolak vykonavat velmi slozité pohyby. V tomto véku jsou
déti na pohyb hodné zaméfeny. Pohyb je spontanni a ¢asto beztacelny - poskakuji, krouti
se, valeji se a b¢haji. B&h je upfednostiiovan pred chuizi. Veskeré pohybové aktivity jsou
pro n¢ zabavné a uspokojuji je. Diky nim mohou objevovat své schopnosti
a télesnou zpusobilost. Rady a velmi rychle se u¢i riznym druhiim sportovnich aktivit,
protoze nemaji strach. D¢ti jsou pfirozené soutézivé, a pravé soutézivost je pro né v tomto
véku vyraznou motivaci.

PtedsSkolni obdobi je faze, kdy se postupné formuji a zlepSuji vSechny pohybové navyky.
Zruénost pohybti se projevuje i v sebeobsluzné ¢innosti a hygieng.

Dité rddo napodobuje ¢innosti dospélych, zejména ty, které jsou béznou soucdsti zivota.
Dité se u¢i pod vedenim a podle nazorného navodu stfihat nizkami, fezat noZem, michat
vafeckou, Cistit si zuby kartackem, jist pfiborem, zachédzet s tuZzkou a papirem, apod.

(Matgjcek, 2005).
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Jemna motorika, kterd byla doted’ nedokonald, se s rozvojem fantazie vyrazné zlepsSuje.
Jemnou motorikou oznaCujeme pohyby zapésti a vSech prsti ruky. Dité
se jimi u¢i uchopovat predméty, pfemistovat je a manipulovat s nimi. Manipulac¢ni hry se
postupné méni na hry konstruktivni, kdy dité rado tvofi a stavi za pomoci celé fady hracek
a stavebnic. Mezi oblibené patii rovnéz hry namétové (hra na letadlo apod.) a imitace

pohybti zvitat.

Predskolni vek je typicky pro zdokonalovani jiz diive osvojenych pohybovych dovednosti,
a proto je nutné¢ je zamérné rozvijet a stimulovat. Dochazi ke zvySovani pohybové
vykonnosti v riznych podminkach i pfi feSeni rozmanitych pohybovych ukoli. Dité vSak
zatim neni schopné rozlozit pohyb do ruznych fazi a analyzovat ho. Teprve na konci
predskolniho obdobi je dité schopné provést prvni pohybové kombinace. Velmi dulezity je
spravny vzor. Spatné nauéené pohybové tikony se jen obtizné napravuji.

v v

Pohyby u 5 — 6 letych déti jsou jiz naro¢néjsi na prostor, vynalozené usili i rychlost. Stale
jsou vsak jesté nedostatecné plynulé a konstantni v kvalité provedeni. Rozvoj motorickych
schopnosti je rozlicny, kdy kondicni schopnosti jsou na relativné nizké urovni, oproti tomu
koordina¢ni schopnosti dosahuji v 6 letech vysokého stupné. Podle Kouby (1995) se
vyskytuje rozdil mezi pohybové neSkolenymi a pohybové Skolenymi détmi. Zatimco
ty neSkolené zvladaji jen zakladni kombinace chiize ¢i béhu se skokem a prolézanim,

ty Skolené mohou zvladat i kombinace slozit¢jsi — akrobatické sestavy.

4.5 PSYCHICKY VYVOJ DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Predskolni vék je konec¢nou fazi etapy raného obdobi jedince. Podle V. Ptihody je toto
obdobi nazvano ,druhym détstvim™. Miizeme ho téz nazvat obdobim aktivnim
a iniciativnim. Vyrazn€ji na vyvoj pusobi dusevni déni, které dominuje v pohledu

,Jja a svet™. Biologické faktory jsou oproti tomu na Gstupu.

Pokracuje zrani centrdlni nervové soustavy (dale jen CNS), coZz se odrdzi na psychice
ditéte. Zacinaji se vytvafet zdkladni povahové i charakterové rysy, chybi schopnost
regulace chovani a velmi intenzivnich citovych projevii. V tomto véku je dité vyrazné
senzitivni a citové ovlivnitelné. Nové se objevuji i city typické pouze pro cloveéka,
a sice moralni a socialni. Zac¢ind si uvédomovat, ze néco nema délat. Dulezita je v tomto

obdobi pochvala a uznani od rodicu.

16



Mysleni ditéte je spiSe intuitivni, spjato s imaginaci (dit¢ vefi, Ze existuji nadpfirozené
bytosti a jevy) a postradajici logicka pravidla. Fantazie je ve své vrcholné fazi.
Pohled ditéte na véci a jevy kolem sebe je subjektivni a mysleni egocentrické. Mysli si,

Ze ostatni chapou stejn¢ jako on.
(Cacka, 1994)

Détské mysleni je stdle jest¢ naivni, upfednostiujici subjektivni  dojem
a aktualni situaci. Pfekonani této faze je jednim z hlavnich ukoll ptfedskolniho obdobi

a dilezitym faktorem k zahdjeni povinné Skolni dochazky.

V piedskolnim veéku je pro dité typickd jeho zvidavost, kterd se projevuje Castymi otazkami

,Pro¢?<a Jak?“. Casto si vymysli vlastni odpovédi odpovidajici zpiisobu jeho uvazovani.

Hra je nejdilleZitéjsi ¢innosti, jejimZ prostifednictvim se formuji vSechny psychické funkce
(fe¢, fantazie, tvofivost, ville, apod.). Zatimco v pfedchozich obdobich vyvoje
si déti hraji paralelné¢ vedle sebe, ptedSkolni déti hraji spole¢né hry s kamarady
1 dospélymi. Mezi oblibené¢ patii jak pohybové, tak namétové hry (na rodinu,
na obchod, na Skolu...), ve kterych prevladaji znaky spontdnnosti, vaznosti, planovani
a symbolismu. Typickym jevem pii hie je polidstovani nezivych véci. Hra je dulezitym

prostiedkem odreagovani se.

, Déti, které jsou V hrové cinnosti omezovany, jsou trvale poskozeny ve svém vyvoji.
Psychoanalyza poukazuje na katartickou funkci hry, ktera je prostredkem odreagovaini
detskych traumat. “ (Novotna aj., 2012, s. 49)

Vyvoj fe¢i je podminén ucinnou vnéjsi stimulaci. Pii hie si dit¢ mluvi samo pro sebe
— monologicka fe¢. Zvlastnim zpisobem détského vyjadiovaciho projevu je kresba. Jeji
vyvoj se v mnohém podobd vyvoji fei. Kresba je primarngjSim a bezprostiednéjSim
sdélenim nezZ slova. Rovnéz vypovida o irovni jemné motoriky.

., Vytvarné projevy predskolika jsou individudlni, povétsinou znacné kreativni.
(Sulova, 2004, s. 67)

Kresba odrazi vnimani a ptedstavy ditéte, je projevem jeho mnohych schopnosti i potieb.
Jeji vyvoj ptechazi od spontanniho kresleni izolovanych car, ptes spirdly az k fazi
prvotniho obrysu — symbolu (slunicko, hlavonoZec).

Z hlediska vyvoje ditéte hraje psychika velmi diileZitou roli piisobici na rozvoj vSech
ostatnich funkci organismu. (Novotna aj., 2012)
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5 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti lze definovat jako vnitini pfedpoklady organismu k vykonavani

riznych pohybovych ¢innosti — tikolt.

,,Obecné je lze charakterizovat jako vrozené predpoklady, vysoce ovlivnéné dédicnosti,
ale také zavislé na moznostech je uplatnit a rozvijet v priitbehu Zivota, tedy ovlivnitelné

podminkami. “ (Dvotakova, 2011, s. 45)

Pohybové schopnosti umoziuji ovladani téla, jsou K zivotu velmi potiebné a vSechny
na sebe vzajemné plisobi a propojuji se. Kjejich rozvoji dochazi prosttednictvim
pohybovych dovednosti. U kazdé pohybové schopnosti mizeme urcit senzitivni obdobi,
tedy obdobi s optimalni moZnosti rozvijeni. Na trovenl pohybovych schopnosti ma vliv

vek, pohlavi, motorika, somatické predpoklady a vyziva jedince.

V piedskolnim véku by podle Dvorakové (2011) neméla byt zanedbana zadna
Z pohybovych schopnosti, ale mély by byt pravidelné¢ rozvijeny vSechny spole¢né,
i kdyZ pro zadnou z nich v této dobé senzitivni obdobi neni. Nejlepsi formou takového
rozvoje je prave prirozena spontanni aktivita.

Pohybové schopnosti obecné miizeme rozdélit dvou zakladnich skupin:

= Kondi¢ni schopnosti — mezi které¢ patfi silové, vytrvalostni, rychlostni,

pohyblivostni
= Koordinaé¢ni schopnosti

(‘http:/ftvl.ktv-plzen.cz/teorie-telesnych-cviceni/pohybove-schopnosti/pohybove-

predpoklady/pohybove-schopnosti.html)

5.1 KONDICNi SCHOPNOSTI

Kondi¢ni schopnosti jsou zékladnim piedpokladem pro urcity pohybovy vykon.

5.1.1 Sira

Sila je schopnost pfekondvat vnéjsi odpor. Silové schopnosti ndm pomahaji ovladat své
télo, pohybovat jim a piekonat vnéjsi odpor za pomoci svalil. Silova schopnost je zavisla

na vyvoji svalové hmoty a kostry. Pfedskolni déti vyuzivaji silovou schopnost
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pfi vzpfimeném postoji stejn¢ jako pii skékani, hdzeni nebo pienaSeni predméti.
(Dvotakova, 2011)

,Silova schopnost je zdkladni a rozhodujici schopnost jedince, bez které se nemohou

ostatni pohybové schopnosti projevit. “ (Kouba, 1995, s. 19)
Silovou schopnost 1ze rozliSit na dva zakladni typy - dynamickou a statickou.

Pro dynamickou silovou schopnost je typicky silovy projev, pfi kterém dochazi k pohybu
téla (diepy, kliky apod.) nebo jeho €asti, realizovany za pomoci svalovych koncentrickych
nebo excentrickych kontrakei. Vysledkem je mechanicka prace. Pfi koncentrické kontrakei
se sval zkracuje aktivné proti odporu a pii excentrické se sval pasivné protahuje vnéjsi
silou. Pro déti predskolniho véku je snadnéjsi pohyb s excentrickou kontrakci svalu, ktery

mizeme vyuZzit napf. pfi pfitahovani v lehu po lavicce.

Projevem statické silové schopnosti je vyvinuti sily - impulsu. Télo (nebo jeho casti) je
bez ¢innosti ve statické poloze. Vzhledem k vnitfnimu svalovému usili rozliSujeme
kontrakce na izometrické a izokinetické. Télesna cviceni na rozvoj statickych silovych
schopnosti v pfedSkolnim obdobi s ohledem na vyvoj nezatfazujeme. Navic v tomto obdobi

chybi pro vyvinuti velkého svalového usili motivace. (Kouba, 1995)

, Podle funkce svalu (stabilizace télesné polohy), dale rozlisujeme svalstvo tonicke,

3

S prevahou stabilizacnich funkci a svalstvo fazické, s dominantni funkci lokomocni. "

(Kouba, 1995, s. 20)

U déti predskolniho véku rozvijime silové schopnosti metodou ptirozeného posilovani
S vyvinutim pfiméfen¢ho svalového usili. Do silové pripravy tak zatazujeme zpeviiovaci
cviceni, pohybové hry, prekdzkové drahy, hazeni, poskoky, pielézani, drobné tipolové hry
jako je pfetahovani, ale 1 gymnastické cviceni kondi¢niho charakteru.

(http://tvl.ktv-plzen.cz/teorie-telesnych-cviceni/pohybove-schopnosti/kondicni-

schopnosti/silove-schopnosti.html)

Optimalné lze jako prostfedek vyuZzit prolézackové prvky, které jsou béZznou vybavou

détskych hist.
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5.1.2 VYTRVALOST
Vytrvalost je schopnost setrvat v pohybové ¢innosti po dlouhou dobu. Vytrvalostni
schopnost je zdkladem pro télesnou zdatnost a zdravi Clovéka (odolnost vici fyzické

i psychické zatézi, stresu, inave).

Vytrvalost je schopnost provadét opakované pohybovou ¢innost submaximalni, stiedni

a mirné intenzity bez snizeni jejich efektivity.
(Celikovsky aj., 1990)

Vytrvalostni schopnosti miizeme rozdélit podle nékolika kritérii. Prvnim z nich je mnozstvi
zapojenych svali. U ¢innosti, ve kterych zapojime méné nez 30% svalstva, hovotime
o lokalni wvytrvalosti (sedy-lehy). U ¢innosti se zapojenim vétSiny svali se jedna
0 vytrvalost globalni (b&h, plavani). Lokalni zapojeni svalti nevyzZaduje zvySenou kapacitu

dychaciho ani obéhového systému, ovSem u globalniho je tomu naopak.

Dalsim kritériem vytrvalostnich schopnosti je doba trvani pohybové Cinnosti. Mizeme je

rozdélit na kratkodobou, stiednédobou, rychlostni, specialni a obecnou.

Kratkodobou vytrvalostni schopnost vyuzivame u nepietrzitych pohybovych ¢innosti (b&h
na 400-800m) s dobou trvani 50-120 s a se submaximalni intenzitou zatizeni. Stfednédoba
vytrvalostni schopnost je typicka pro atletické béhy na 1500 — 3000 m, tedy u ¢innosti se

stiedni intenzitou, které trvaji 2-10min.

Pro rychlostni vytrvalostni schopnost je typickd maximalni a submaximalni intenzita
v délce trvani 15 — 50 s. Piikladem motorické Cinnosti pro tuto schopnost je béh

na 400 m u dospélych a 200 m u déti.

Mezi specialni vytrvalostni schopnosti fadime pohybové ¢innosti vykondvané s urcitou
intenzitou co nejdéle. Samoziejmosti je, Ze ¢im vySS$i intenzita, tim kratSi
je doba trvani cinnosti. U pohybovych &innosti se specidlni vytrvalostni schopnosti
je znakem kvalitativni obsah s co nejlep$im dosazenym vysledkem. Specialni vytrvalostni
schopnost je ptitomna v pohybovém obsahu jednotlivych sportt, at’ uz jde o sprinterskou

nebo herni vytrvalost.

Obecnd (dlouhodobd, aerobni) vytrvalostni schopnost je charakteristickd nepfietrZitou
pohybovou ¢innosti mirné intenzity po dobu 10 — 60minut. Je zasadni schopnosti

pro rozvoj vSech ostatnich vytrvalostnich schopnosti.
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(http://tvl.ktv-plzen.cz/teorie-telesnych-cviceni/pohybove-schopnosti/kondicni-

schopnosti/vytrvalostni-schopnosti.html)

Pohybové ¢innosti vytrvalostniho charakteru maji v pohybové vychové déti predskolniho
véku rozhodné svoje misto, protoze jsou prospésné pro celkovy rozvoj organismu, véetné
srdce, cév a plic. Navic pfi nich dochazi k zapojeni svali celého téla. Mluvime zde
piedevs§im o dlouhodobé vytrvalostni schopnosti v délce kolem 10 — 15 min. Dilezitym
prostfedkem v rozvoji vytrvalosti jsou samoziejmé rizné sportovni hry stiidavé intenzity.
MiZe se jednat o nefizené hry, které si déti voli dle vlastniho reZimu nebo hry fizené,
pii kterych je détem zddraznén vyznam neustalého pohybu (vhodné jsou piekazkové
drédhy). VZzdy je vSak nutné dodrZovat zasady tykajici se srde¢ni frekvence u déti. (Peric,
2008)

Zasadni pro rozvoj vytrvalosti je vyrazna motivace a dosazeni setrvani u piedlozené
¢innosti. Déti Casto opoustéji monotdnni vytrvalostni ¢innost spiSe z divodu nezajmu nez

télesné unavy.

., Optimalni  pro rozvijeni vytrvalostnich schopnosti je moznost volného pohybu
V dostatecném prostoru s dostatecnym a podnétnym vybavenim pomiickami (mice, branky,

obruce, kolobézky, prolézacky...). “ (Dvotakova, 2011, s. 48)

5.1.3 RYCHLOST

Rychlost je kondi¢ni schopnost realizovat motorickou ¢innost v co nejkrat§im ¢asovém
useku. Motorickych ¢innosti je velkd fada a stim pfimo souvisi i vice schopnosti
zajistujicich rychlost vykonu. Rychlostni schopnosti jsou biologicky podminéné.
Rozhodujici vliv ma stav a uroveini centralni nervové a pohybové soustavy, coz je jistym
omezenim Vv pozadavcich u predskolnich déti. Relativné nizkd tdroveil rychlostnich
schopnosti je ddna malou reakéni rychlostni schopnosti. Zatimco ttileté déti reaguji
na podnét velmi pomalu, U Sestiletych, pravé diky dozravani mozku a nervu, je reakce jiz
mnohem rychlejsi. Rychlostni schopnost je nejvice dédiéné determinovana (70 - 85%),

a proto neni jednoduché ji rozvijet.
Rychlostni schopnost mizeme rozdélit do dvou zékladnich podskupin.

Prvni znich je tzv. reakéni rychlostni schopnost. Jedna se o co nejrychlejsi odpoved
na podnét pohybovou cinnosti. Reakéni schopnost je podle Kouby c¢asové ohraniceni
pohybové Cinnosti, které je vdzadno na dobu mezi vyddnim podnétu a skonenim celého
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aktu. Uroven reakéni rychlostni schopnosti zavisi na druhu podnétu, ktery mize byt
taktilni, audialni, vizualni. U kazdého typu jsou velké individualni rozdily. Reak¢ni
rychlostni schopnost je ovlivnéna fadou faktord, mezi které patii druh, sila a aktudlnost
podnétu, doba c¢ekani na néj, stav soustiedénosti a trénovanosti jedince, rozdilnost

v reak¢ni dobé pouzivanych casti téla.
(Kouba, 1995)

U druhé, akéni rychlostni schopnosti, jde o rychlost provedeni riznych pohybu,
pohybovych ¢innosti v co nejkratSim case. Mize se jednat o pohyby cyklické napt. béh,
plavani, pti kterych jde o rychlé ptfesunuti k vymezenému cili, nebo o pohyby acyklické

napt. prelézt, podlézt, obéhnout, pieskocit, ve kterych zdolavame rizné prekazky.

Rychlost provedeni riznych pohybovych dovednosti je pfimo zdvisla na jejim osvojeni,
proto k jejimu rozvoji u predskolnich déti volime jednoduché, jiz naucené pohyby.
U slozit¢jSich pohybl,, které déti nezvladaji, neni vhodné pozadovat jejich rychlé
provedeni. Mohou si totiz pfi jejich nacviku zafixovat chyby, kterych se budou jen obtizné
zbavovat. Rychlost provedeni muZzeme rozvijet jen u dovednosti, které jiz bezpecné
zvladaji (tleskani, mavani k¥idly, skoky, poskoky, b&hani apod.). Pro spravny rozvoj
rychlostnich schopnosti je dilezit¢ dodrzovat zakladni didaktické zasady: zahrati
a rozcviCeni organismu, pohybové ukoly fadit na zacatek cviCebni jednotky, rozvijet
v klidu s vétsim poctem opakovani, ale jen do té doby nez bude zjevna unava a vzdy

prokladat pohyb s odpocinkem.

(http://tvl.ktv-plzen.cz/teorie-telesnych-cviceni/pohybove-schopnosti/kondicni-

schopnosti/rychlostni-schopnosti.html)

5.2 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Definici koordina¢nich schopnosti, podle Celikovského (1990) obratnostnich, miZzeme
charakterizovat jako schopnost ¢lovéka presné realizovat slozité asoprostorové struktury

pohybu.

Jednd se o schopnosti, které kladou naroky na souhru jednotlivych ¢asti téla

piipohybu v prostoru, na piesné provedeni pohybu a nauceni se novym dovednostem.
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., Koordinacni schopnosti jsou charakterizovany prevazné acyklickou strukturou pohybu.

Tato pohybovd schopnost je uzce spojovana s problemy vizeni a regulace motoriky.

(Kouba, 1995, s. 37)

Koordina¢ni schopnosti jsou stejné jako rychlostni biologicky podminéné. Zejména zranim
centralniho nervového systému jako fidictho prvku, ale i dozravanim smyslovych

a receptorovych organti. Dilezitou roli hraje i stav pohybového aparatu.

Koordina¢ni schopnost miize fungovat za predpokladu splnéni jiz zminénych podminek,
ale ne sama o sob&. Spravnost a kvalita zadani pohybového ukolu je velmi slozita a na jeho

presném provedeni se podili komplex koordinac¢nich schopnosti z rtiznych oblasti.

»ODblast viastnosti reguldtorii - senzomotorické vlastnosti — kinestetickd diferenciacni

schopnost, rovnovaha, rytmus, orientace a dalsi
Oblast vlastnosti regulované soustavy — pohyblivost (kloubni, ohebnost, pruznost)

Oblast regulovaného pohybu — obratnost - schopnost resit prostorovou a casovou

strukturu pohybu “ (Kouba, 1995, s. 37)

Oblast senzomotorickych vlastnosti v sobé zahrnuje mnoho dil¢ich schopnosti,
bez kterych by nemohl byt zadny pohyb vykonan. Kinesteticka diferenciani schopnost je
jedna z nejdulezitéjsich pro regulaci pohybu. Plni funkci spravného fizeni a kontroly

pohybu.

Rovnovahova schopnost udrzuje télo v ur¢itém postaveni pii velkych i nahlych zménach
polohy tézisté tcla, dale pii rotacich, pfi balancovani i pii malé oporné ploSe. Zrakova
kontrola je podminkou. Rovnovahu mlzeme rozliSit na statickou (na mist¢)
a dynamickou, souvisejici piedevsim s navratem téla do vychozi stabilni polohy v pribéhu

pohybu.

Rytmickd schopnost se v riizné mife vztahuje v podstaté¢ ke vSem sportovnim ¢innostem,
protoze kazdy pohyb ma svij staly, nebo proménlivy rytmus. Nekteré pohybové ¢innosti
jsou vn&jsim rytmem dokonce piimo ovliviitovany (cviceni na hudbu). Zakladem pro rozvoj
rytmické schopnosti je vnimani rytmu a jeho reprodukce na sluchové, zrakové i taktilni
podnéty, znichZ sluchové jsou vnimany nejpfesnéji. Vnimani rytmd je vazéno

na uskute¢néni rytmické formy pohybu.

Dalsi z koordina¢nich schopnosti V oblasti senzomotorickych vlastnosti je schopnost

orienta¢ni. Souvisi se sledovanim vlastniho pohybu, ale i s pohyby ostatnich, v prostoru
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a Case. Orientace je zavisld na kvalité¢ funkci zrakovych, sluchovych, kinestetickych
a taktilnich  analyzatori, znichz hlavni vyznam méa centrdlni  (ostré)
a periferni vidéni. Diky orientacni schopnosti miizeme rychle a pfesn¢ zachycovat fadu

informaci diilezitych k pohybové ¢innosti.
(Kouba, 1995, Peri¢, 2008)

Do oblasti vlastnosti regulované soustavy fadime pohyblivost, kterou charakterizuje
vykondvani pohybu V optimdlnim rozsahu kloubu na zékladé pohybového tkolu.
Pii kazdé pohybové ¢innosti vyuzivame pohyblivost jinym zptisobem. Pohyblivost
je stejné jako rychlost z 80% dana dédiCnosti, ale ovliviiuje ji jeSté cela fada Cinitelt
(pohlavi, teplota, rozcviCeni organismu apod.). Mezi ty hlavni patii morfologické
a funk¢ni vlastnosti pohybového aparatu (tvar kloubt, elasticita svalstva, vazi a $lach).
Kloubni pohyblivost délime na aktivni a pasivni. V pifipadé, kdy provadime pohyb
vlastnimi silami, hovotfime o pohyblivosti aktivni a pokud dosahujeme pohybu vnéjSimi
silami, napt. za pomoci ucitele, nebo pouhé gravitace, jedna se o pohyblivost pasivni.

(Perig, 2008)

, Dalsimi  faktory pohyblivosti je ohebnost, ktera charakterizuje pohyblivost patere,
a pruznost, ktera je charakterizovana elasticitou a odolnosti vici dopadim.*

(Kouba, 1995, s. 39)

Posledni oblasti koordina¢nich schopnosti je tzv. oblast regulovaného pohybu, ktera se
zabyva prostorovou a ¢asovou strukturou pohybu. Schopnost fesit prostorové struktury
pohybu neni nic jiného nez cit pro prostor, ve kterém vykonavame pohyb. Pii kazdém
pohybovém tukolu je dulezité si  uvédomit vztahy objekth mezi sebou
a ve vztahu kvlastnimu télu. Schopnost feSit Casové struktury pohybu je zase
ptedpokladem pro provedeni pohybu v ¢asovém intervalu, ktery je pro dany pohyb
optimalni.

Uroven koordinaénich schopnosti je zakladnim piedpokladem pro snadnéj§i uéeni
se novym dovednostem, proto je jeji rozvoj velmi dalezitym prvkem v pohybové ptipravé
déti predSkolniho véku. V tomto v€ku Ize dosahovat vysoké urovné rozvoje koordina¢nich
schopnosti. Nejucinngj$i a zcela zakladni metodou rozvoje koordinace je opakovani
daného cviceni. Jistou samoziejmosti je volit cviCeni pfiméfené narocnad k véku ditéte
a postupné zvySovat obtiznost a rychlost. Vzdy bereme ohled na délku cviceni

a momentalni tnavu ditéte. V pfedSkolnim obdobi volime pro rozvoj koordinacnich
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schopnosti pestré aktivity s odpovidajici dobou odpocCinku. U pohybi, které¢ déti jiz
zvladaji, je dobré obménovat vnéjsi podminky a pohyby kombinovat. Rovnéz je dulezité
soustfedit se u déti na psychologické procesy, kterymi jsou povzbuzeni, viile, motivace

a pochvala.

V rozvoji koordinace miizeme vyuzit celou fadu riznych forem, mezi které urcité patii:
cviceni s na¢inim, cviCeni na nafadi, pfekazkové dréhy, rizné polohy téla a jejich zmény,
cviky na manipulaci s predméty, rytmicka cviceni, cvi¢eni ve dvojicich, nacvik riznych
dovednosti apod.

(Peri¢, 2008, http://tv1.ktv-plzen.cz/teorie-telesnych-cviceni/pohybove-

schopnosti/koordinacni-schopnosti.html)
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6 POHYBOVE DOVEDNOSTI

., Pohybova dovednost je ucenim ziskany predpoklad ucelné, rychle a usporné resit dany
pohybovy iikol. Je zirejmé, zZe pohybové dovednosti jsou komplexem psychomotorickych
projevii ¢loveka. ** (http://tv4.ktv-plzen.cz/senzomotoricke-uceni/pohybove-

dovednosti.html)

Vykonavani pohybové dovednosti souvisi s pohybovou ¢innosti a zkusenosti. Pohybové
dovednosti jsou vnéj§im projevem pohybovych schopnosti, které jsou v nich zastoupeny.
Z toho vyplyva, ze pohybové schopnosti spole¢né s pohybovymi dovednostmi tvofi jeden
celek. Pohybové dovednosti jsou ale pfimo zavislé na osvojenych pohybovych
schopnostech, které jsou determinovany pohlavim, vékem, psychikou, motorikou,
somatickymi piedpoklady a vyzivou. Naproti tomu hlavnimi determinanty pohybovych
dovednosti jsou podle Celikovského (1990) somatické vlastnosti jedince, jeho vyska,

hmotnost, aktivni télesna hmota a obvodové hodnoty ¢asti téla.

,,Pohybové dovednosti se zdokonaluji postupné od hrubych, velkych pohybii celych
koncetin az k drobnym a jemnym pohybiim prstu. Pohyby pazi jsou koordinovany drive nez

pohyby nohou. “ (Borova aj., 1998, s. 13)

U pohybovych dovednosti rozeznavame tii1 zakladni slozky:
= senzorickou - souvisi s vnimanim
= intelektovou - souvisi s feSenim pohybového tkolu
= senzomotorickou - souvisi s hybnym systémem

Senzomotoricku  slozku dale tvofi tfi centralni mechanismy, podilejici se
na vysledném pohybu. V prvni fad¢ se jednd o percepéni mechanismus, jehoz ukolem je
ptijimat informace za pomoci vnitinich a vnéjSich senzori. Na zaklad¢é takto pfijatych
informaci, vybere translacni mechanismus hybnou odpovéd’ a v poslednim kroku zajisti

efektorni mechanismus realizaci pohybu hybnym systémem.
(Kouba, 1995)
Pohybovou dovednost vymezuji charakteristické znaky:

* jednotlivé pohybové prvky a tikkony se propojuji do fazi a plynule na sebe navazuji
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= zdokonaluji se ¢asoprostorové zvlastnosti pohybu a dochazi k jeho rytmizaci
= kvalita pohybové dovednosti se nejvice projevi pii zméné podminek prostiedi
= optimalizuje se velikost svalového napéti i svalovych kontrakei

= kontrola pohybu je fizend vnitiné

pohybova dovednost se uplatiiuje pii feseni pohybového ukolu

(Kouba, 1998)

Formovani pohybovych dovednosti v ontogenezi trva i nékolik let a prochazi za tu dobu
nékolika vyvojovymi fdzemi, které je mozné identifikovat.

Osvojovani pohybovych dovednosti je u déti predskolniho véku naro¢né a omezené diky
nedokonfenému télesnému vyvoji. Navic kazdy jedinec ma své tempo vyvoje, které je
nutné respektovat.

V pritbéhu piedskolni vychovy a vzdélavani by mély déti ziskat kompetence ve tfech

zékladnich pohybovych dovednostech.
= Nelokomo¢ni dovednosti
= Lokomoc¢ni dovednosti
=  Manipula¢ni dovednosti

(Dvorakova, 2011)

6.1 NELOKOMOCNi DOVEDNOSTI

Nelokomoénimi  pohybovymi dovednostmi rozumime zmény poloh téla a pohyby
jednotlivych c¢asti téla. Vniméani vlastniho téla a orientace v télnim schématu je
pro ptredskolni obdobi dilezité z hlediska pohybovych dovednosti, ale i z hlediska vlastni
identity. Rozvoj nelokomoc¢nich dovednosti je velkou mérou zavisly na smyslovém
vnimani ditéte — zrakovém, sluchovém, taktilnim, vestibularnim (spojené s vnimanim
rovnovahy) a proprioceptivnim (vnitini informace o napéti v téle). Nejprve s pomoci zraku
u fady ¢innosti zrak ani nepotiebuje. ,.Cim citlivéji dokdze své télo vnimat a ovladat, tim

lépe se pozdeji vyrovnava s necekanymi podminkami. “ (Dvotakova, 2011, s. 32)
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., Vnimani jednotlivych casti tela v riznych polohach a jejich oviadani, je zakladem pro

Jjakékoliv Fizeni vlastniho pohybu.* (Volfova a Kolovska, 2008, s. 17)

V soucasné¢ dobé se uptfednostiiuje, az pietézuje zrakové a sluchové vnimani a naopak
taktilni, vestibularni a proprioceptivni je potlaCovano, a my se stdvame sami k sobé
I K druhym méné citlivymi. Pfitom pravé tyto potlacované vjemy je dobré podporovat

z diivodu zvysovani kvality uvédomélého fizeni a ovladani téla.

Nelokomoéni dovednosti vychazeji ze zakladnich poloh téla pouzivanych v bézném zivoté
— leh, sed, klek, vzpor, podpor a stoj. Déti se prakticky seznamuji se svym télem a jeho
riznymi polohami, které se uci spravné provést. Postupnym osvojovanim spravného
provedeni téchto zakladnich poloh dochazi k jejich automatizaci. Ve spojeni s praktickym
cviCenim se déti postupné seznamuji s nazvy C¢asti téla i S nazvy jednotlivych poloh.

(Dvorakova, 2011)

6.2 LOKOMOCNI DOVEDNOSTI

Lokomo¢nimi dovednostmi jsou ty, pii kterych dochazi k pfemistovani téla v prostoru.
V raném stadiu vyvoje Clovéka jsou zietelné dominantni faze. Jejich kvalita se zlepSuje
neustalym pohybem a moznosti se pohybovat. Mezi lokomo¢ni dovednosti patii plazeni,

lezeni, chlize, béh, poskoky, skoky a prevaly.

Vyvoj lokomoc¢nich dovednosti za¢ina plazenim a nasledné lezenim. ,Je to komplexni
pohyb celého téla Vv nizkych polohdach, ktery ucelné zaméstnava vsechny svalové oblasti

a orgadny. “ (Borova aj., 1998, s. 32)

Lezeni je zpocatku nejisté a vratké, bez souhry pohybu pazi a nohou. Probiha na zemi
ve vzporu kle¢mo. Dité v nizké poloze pocituje vétsi jistotu pohybu, a proto ji Casto
pouziva 1 pfi lezeni ve vySkach. Tato dovednost je velmi Casto vyuzivana détmi
predskolniho véku pii pohybovych i jinych hrach. Vzhledem k jejich somatickému vyvoji
V pribéhu predSkolniho obdobi si dité postupné osvoji plazeni v lehu na bfiSe a na zadech
pod piekazkou, plazeni po lavicce v lehu na biiSe pomoci pfitahovani rukama, lézt
ve vzporu diepmo s obmé&nami a vystupovat i sestupovat po Zebiiku se stfidanim rukou

i nohou. DokéZe samostatné pielézat, podlézat a prolézat rlizné prekazky.

DalSimi vyvojovymi stupni jsou chilize, béh, poskoky, skoky a jejich rizné kombinace.
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Chuizi ma dité predskolniho véku vétSinou jiz dostate¢né zvladnutou, i kdyz se jesté mize
vyskytovat nedokonald souhra pohybu trupu a koncetin, nepravidelnost délky a tempa
kroku, vtaceni chodidel, naSlapovani na celé chodidlo a pfetrvavajici pokrceni nohou
v kolenou. Vyuzivanim podminek a podnétu Ize kvalitu pohybu postupné zlepsSovat, az se
krok stane pravidelnym, rytmickym a doprovazenym pazemi. Chiuze je zakladni
pohybovou dovednosti ¢loveéka, pii které se zapojuje vétSina svalstva a kostry téla.

(CASPV, 2009)

Na chtizi plynule navazuje béh, ktery je snad nejcastéjSim a nejpfirozenéjSim pohybem
zdravého ditéte. Beh se rozviji po celou dobu ptedskolniho obdobi. Ma mnoho spole¢nych
télo ani jednim bodem nedotyka zemé (u malych déti se zpocatku vibec nevyskytuje).
Paze jsou ohnuty v loktech a usilovné pracuji tim, Ze reguluji pohybové tempo.
V piedskolnim veéku se dité v technice béhu zdokonaluje a na jeho konci jiz ovlada pohyb
pazi, pohotové reaguje na zmeény, dokdze rozliSovat razné druhy béhu (rychlostni,

vytrvalostni, tanec¢ni), zvlada béh v Gtvarech a s jistotou béha 1 v ptirodnim terénu.

Mezi dalsi lokomoéni dovednosti patii skoky a poskoky. Skok je piirozeny pohyb
k ptekonani vzdalenosti, hloubky nebo vysky. Skoky a poskoky posiluji svalstvo i funkci

vnittnich organi. Skoky z hlediska koordinace vyzaduji ur¢itou psychomotorickou uroven.

., Skdkani se vyviji od seskoku odrazem snozmo do hloubky pres skok vpred az ke skoku

do vysky. Z prodlouzeného kroku vznika skok odrazem jedné nohy. “ (Dvorakova, 2011)

Pro skok jsou charakteristické Ctyfi faze - piiprava, odraz, let a doskok. D¢ti do tii let véku
rady rytmicky poskakuji za pomoci dospélého. Mezi 3. a 4. rokem je patrny velky pokrok
Vv rozvoji skoku. Jiz se dokazou odrazit snozmo, ale zatim nedovedou védomé koordinovat
letovou f4zi skoku. Nedovedou piedvidat, zda po odrazu provedou skok do vysky,
do dalky nebo do strany. Skok pies pifekazku vyzaduje dostate€nou zkuSenost a odstranéni

psychické zabrany, kterou déti maji. Skok do vysky je nejobtiznéjSim skokem vibec.

. Mezi 5. -6. rokem zacina dité zviadat vSechny faze skoku. Umi skdkat s obménami,
na misté i z mista, z Klidu i z chiize ¢i béhu. Snazi se védomé koordinovat skoky do vysky,
do dalky i do hloubky, uci se tanecni poskoky a skoky v rytmu, a to samostatné i v utvaru. “
(Borova aj., 1998, s. 68)

Zvladnutim vSech téchto pohybovych dovednosti je zajistén optimalni vyvoj ditéte jak

Vv oblasti fyzické, tak duSevni.
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K lokomo¢nim dovednostem vhodnym pro ptedskolni vék mizeme zaradit i ty dovednosti,
pti kterych se pfi presunu téla daji vyuzit rizné pomicky (kolob&zky, tiikolky, kola, lyze,

brusle aj.).

(Volfova a Kolovska, 2011)

6.3 MANIPULACNI DOVEDNOSTI

Manipula¢ni dovednosti jsou dovednosti, pii kterych dochazi k ovladani pfedmétl riznymi
¢astmi téla (ruce, nohy, hlava aj.). O manipulacnich dovednostech hovoiime 1 tehdy,
pouzivame-li k ovladani predmétu dalsi pomicky jako jsou palky, hokejky, desticky, tyce
apod. Manipula¢ni dovednosti se postupné vyviji uz od raného détstvi. Jejich vyvoj
postupuje od reflexnich pohybti, pfes prvni pokusy o kresbu nebo sebeobsluhu. Souhra
pohybil celého téla se zdokonaluje pii oblékani a svlékani. V ptfedskolnim obdobi se
manipulaéni dovednosti zdokonaluji pfi hie se stavebnicemi, nafadim a rtznymi

predméty, pfi niz se procviCuje souhra oka a ruky.

Kazdy novy pfedmét nebo materidl, se kterym ma dit¢ moZnost si hrat a poznavat ho,
i kazda nova ¢innost pomaha ditéti zdokonalovat pohyby jeho rukou. Zaroven je obohacuji
0 nové poznatky a zkuSenosti. Volna nabidka neznamych pomiicek vede déti k tomu s nimi
experimentovat a postupné prichazet na Cinnosti, které by jim dospéli diive nebo pozdéji
sami nabizeli. U manipulace s pfedméty jde v prvni fadé o vyzkouSeni, co pfedmét umi,
co je mozné s nim provadét a k cemu se hodi. V druhé fadé zase vlastnosti téchto predméta
ovliviiuji zplisob zachézeni s nimi, napt. maly gumovy micek skace a rychle se kutali,
coz vyzaduje rychlejsi reakci ditéte. Oproti tomu se nafukovaci balonek bude spiSe

vznaset, a proto 1 pohyby ditéte budou pomale;jsi.
(CASPV, 2009)
Her pro rozvijeni ptirozenych pohybu je cela fada. Nesporné jednim z nejoblibenéjSich

nacini ptredSkolniho véku jsou mice, které umoziuji zdokonalovat dovednosti hazeni,

chytani, kopani nebo jeho ovladani za pomoci jiné¢ho predmétu.

Pti procvicovani zminénych pohybovych dovednosti volime nejdiive podavani, pfedavani,
nadhazovani, kouleni a postupné hazeni a chytani.
,,Uceni se pohybovym dovednostem, jejich osvojovani, probiha ve specifickém procesu

motorického uceni, ktery se miuze dit na zdklade napodoby (imitacni uceni), pokusem

a omylem (intuitivni uceni), nebo na zdkladé rozumovych vivah.“ (CASPV, 2009, s. 37)
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7 CVICEBNI POMUCKY

Ptedchozi kapitoly byly svym obsahem zaméfeny na celkovy fyzicky, psychicky
a pohybovy vyvoj ditéte predskolniho v€ku, na schopnosti a dovednosti, jejich rozvoj
a zdokonalovani. Tyto télovychovné procesy dokaze ve velké mife ovlivnit prostor,
materialni vybaveni a postoj ucitele. Efektivita uceni je podminéna vybérem pohybovych
aktivit a mnozstvim nabizenych pomtcek, protoze vlastnosti jednotlivych predméti

ovliviiuji charakter i zptisob provedeni pohybu.

7.1 VYZNAM

Cvicebni pomticky mizeme obecné charakterizovat jako soubor zamérné vytvotenych
predmétii, napomahajicich k rozvoji ptirozenych pohybovych schopnosti a dovednosti
jedince. Uzivani cvi¢ebnich pomicek ma své vyhody i nevyhody. Vhodné zvolené
pomicky hraji dualeZitou roli v motivaci k pohybu tim, ze dokazou zaujmout pozornost.
Dité¢ vnima cvicebni pomucku jako hracku, a hrani ho pocitoveé uspokojuje a obohacuje.
Nevyhodou pfi jejich pouzivani mohou byt zvySené pozadavky na prostor i organizaci.
Nevhodné zvolené pomucky déti rozptyluji a komplikuji samotné provedeni pohybu.
Cvicebni pomiicky plni svou funkci pouze za piredpokladu vhodného =zatazeni

k pohybovym aktivitam a jejich pfiméfeného stéidani i opakovani.

7.2 ROZDELENI

Cvic¢ebni pomticky miizeme rozdélit z hlediska jejich pouziti do dvou zakladnich skupin:
=  Nacini
= Naradi

(http:/Itvl.ktv-plzen.cz/zakladni-gymnastika/nacini-a-naradi.html)

Nac¢inim rozumime takové pomucky, které nam slouzi predevsim k rozvoji a zdokonaleni
manipulacnich dovednosti, ale i krozvoji nékterych pohybovych schopnosti,

napt. silovych. Jedna se o pomiicky, které v rdmci pohybu miiZzeme pienaset, zvedat, hazet,
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nosit apod. Do této skupiny cvicebnich pomicek uré¢ité patii mice, desticky, lana, tyce,

provazy, Svihadla, obruce, kuzely, ringo krouzky, popt. €inky.

CviCebni nafadi je pomulckou urCenou zejména K rozvoji pohybovych lokomoc¢nich
i nelokomocnich dovednosti a rozvoji pohybovych schopnosti s ohledem na jejich vyuziti.
Cvicebnim nafadim jsou $védské lavicky, zinénky, zebfiny, Svédska bedna a dalsi. Toto je
stabilni, vZzdy se umistuje v prostoru a je vyuzivano k pohybovym aktivitim provadénym

na ném.
(Borova aj., 1998)

Cvicebni pomicky mtizeme déle jesté deélit podle jejich obvyklosti na tradi¢ni a netradi¢ni.
Jiz samotny nazev napovida, Ze tradicni pomiicky jsou bézné, dostupné témet ve vSech
mateiskych Skolach. Avsak netradi¢ni pomicky jsou vefejnosti spiSe neznamé a ne piilis

rozsifené.

Netradi¢ni na€ini (PET lahve, vicka z nich, papirové koule, draténky, latkové pytliky
naplnéné piskem, houbi¢ky na néadobi, kelimky apod.) lze pomérné snadno pofidit
Z dostupného, ne prili§ finanéné nakladného materidlu (i odpadového). Vzdy zalezi
na schopnostech a kreativité ucitele. Nespornou vyhodou je i fakt, Ze na pofizeni a vyrobé
netradi¢niho nacini se mohou podilet déti samy v ramci pracovnich ¢innosti. Navic vlastni
vyroba rozviji u déti jemnou motoriku, podporuje fantazii a piinasi jim radost z pracovni
¢innosti.

Netradi¢ni nafadi jako jsou balan¢ni prvky, pénové bedny, pénové kladiny, naklonéné
roviny, Orbitery apod. se v matefskych skolach viceméné nevyskytuji. Divodem miize byt
finan¢ni i prostorova narocnost, ale i ne pfili§ mnoho informaci o nich. Dostupna literatura
se cvicebnimi pomickami zabyva jen velmi okrajové, a mozna i proto matetské skoly
pti svych pohybovych aktivitach vyuzivaji spiSe cvicebni nacini a natradi zpravidla jen
tradi¢niho rdzu. Z tohoto divodu jsem se rozhodla téma své bakalarské prace vénovat
pravé vyuziti modernich inovativnich pomticek v pohybové piipravé déti predSkolniho
veku. Nejvice pozornosti vénuji pravé témto prvkim - naklonéna rovina, air barrel, orbiter,

kladinka pénova, rozkladaci pénova bedna, balan¢ni ¢ocky, BOSU a fi¢ni kameny.
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8 MODERNI INOVATIVNI POMUCKY A JEJICH
VYUZITI V MS

Moderni inovativni pomticky, které jsem si vybrala pro svou bakalafskou praci, jsou
cviebnim naradim, diky kterému muizeme rozvijet pohybové schopnosti a lokomo¢ni

dovednosti déti predskolniho véku.

Jiz ze samotného ndzvu vyplyva, ze jde o zdokonalené stavajici pomicky vyrobené
za pomoci nejnovéjSich technologii a postupt a to vSe s ohledem na sportovce a déti, které

tyto produkty pouzivaji.

Tyto pomicky maji, ve srovnadni s témi stavajicimi, fadu vyhod. Patii mezi né predevSim
jejich materidlové 1 designové provedeni, jejich hmotnost, drzba a v neposledni fadé

1 bezpec€nost.

Uvedena nafadi miizeme v pohybovych ¢innostech pouzivat jednotlivé, ale 1 v rizné

sestavitelnych soustavach.

Pti pohybovych ¢innostech na téchto pomuickach vychazime z jiz osvojenych pohybovych
dovednosti, které byly nacvi¢eny dle zakladnich zdsad a metodik S ohledem na spravny
vyvoj ditéte.

Vsechny obrazky publikované nize jsou z vlastniho archivu autora bakalarské prace.

8.1 BALANCNI POMUCKY

Obecné jsou balanéni pomicky idedlnim pomocnikem pii cviéeni zaméfeném na rozvoj
hrubé motoriky, rovnovahy a koordinaci pohybu. Balan¢ni cviCeni je zabavné a ma
blahodarny vliv na celé té€lo i dusi. Pifi balan¢nich cvifenich vyuzivame vlastni vahy

a aktivné zapojujeme svaly celého téla.

Volbou vzdalenosti umisténi jednotlivych balan¢nich pomicek od sebe mizeme regulovat
obtiznost cvikll na nich provadénych. Pfi cviceni na balan¢nich pomickach mohou starsi

déti poskytovat dopomoc mlad$im détem drzenim za ruku.

Pro pohybové cinnosti déti predskolniho véku jsem vybrala fi¢ni kameny, BOSU

a balan¢ni cocky.
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1) Ri¢Ni KAMENY

Sest kameni zpruzného plastu s oblymi
hranami a tfemi druhy povrchii a velikosti
(viz obr. 1). Ri¢ni kameny se mohou pokladat
jednotlivé za sebou sriuznymi rozestupy,
ale i na sebe vzdy podle velikosti od nejvétsiho

po nejmensi.

Chiizi po kamenech naboso mohou déti 1épe
vnimat odli$nosti povrchil za pomoci stimulace

nervu na chodidlech.

LEZENI VE VZPORU (viz obr. 2)

Obrazek 1 - Ri¢ni kameny

Obrazek 2 - Ri¢ni kameny - lezeni

CHUZE PO KAMENECH (viz obr. 3)

Obrézek 3 - Ri¢ni kameny - chiize
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PRESKOKY PO KAMENECH SNOZMO (viz obr. 4 a 5)

Obrazek 4 - Ri¢ni kameny - pieskoky Obrézek 5 - Ri¢ni kameny - preskoky

NASLAPNA DRAHA — CHUZE (viz obr. 6 a 7)

Obrazek 6 - Naslapna draha Obrazek 7 - Naslapna draha - chtize

Naslapna draha je obménou balanénich kament, kde se jednotlivé dily spojuji libovolné do
cesty. Dé&ti pfi stavéni mohou zapojit fantazii a vytvaret riznorodé kombinace cest a

piekazkovych drah.

2) BOSU s PEVNOU PLATFORMOU

Balan¢ni pomiicka ze zdravotné nezavadného
PVC s plastovou pevnou podstavou o priméru
63 cm a snafukovaci gumovou polokouli

(viz obr. 8). Obtiznost miZzeme zménit upusténi

tlaku v polokouli. Obrazek 8 - BOSU
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STOJ (viz obr. 9 a 10)

s

Obrazek 9 - BOSU - stoj Obrazek 10 - BOSU - stoj na jedné noze

PODREP, DREP (viz obr. 11 a 12)

Obrazek 11 - BOSU - podiep Obrazek 12 - BOSU - diep

CHUZE, VYPON (viz obr. 13 a 14)

a—

Obrazek 13 - BOSU - chiize Obrazek 14 - BOSU - vypon

Lo
-

36



STOJ A PRIHRAVKY OVERBALLEM (viz obr. 15 a 16)

Obrazek 15 - BOSU - hod mice Obrazek 16 - BOSU - chytani mice

3) BALANCNi COCKY
Balan¢éni podlozka bez platformy vyrobena
ze zdravotné nezavadného PVC o0 priméru 45

cm a pInéna vzduchem. (viz obr. 17).

Moznost zafazeni do stejnych pohybovych

¢innosti jako bosu.

Obrazek 17 - Balanc¢ni cocky

CHUZE A BEH PO BALANCNICH COCKACH UMISTENYCH ZA SEBOU
(viz obr. 18 a 19)

Obrazek 19 - Balan¢ni ¢ocky - béh

SIS

Obrazek 18 - Balan¢ni ¢ocky - chlize
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8.2 PENOVA KLADINKA

Pénova kladinka je vyrobena 1z vicevrstvé
polyuretanové pény, potazend barevnou kozenkou
a opatfend tfemi pasky se suchymi zipy

k ptipevnéni na lavicku (viz obr. 20).

Obrazek 20 - Pénova kladinka

Cvic¢eni na kladince pfispiva k rozvoji koordina¢nich schopnosti. U déti predskolniho véku

je vodné zacit s Kladinkou v nizkych polohach na zemi kviili pocitu jistoty.

LEZENi PO MODIFIKOVANE KLADINCE (viz obr. 21-23)

Obrazek 22 - Kladinka - lezeni obkro¢mo s dlanémi na kladiné
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Obrazek 23 - Kladinka - lezeni ve vzporu

VZPOR RUCKOVANI VE VZPORU (Vviz obr. 24)

Obrazek 24 - Kladinka - ru¢kovani ve vzporu

CHUZE A BEH PO MODIFIKOVANE KLADINCE (viz obr. 25)

Obrazek 25 - Kladinka - chiize a béh
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PODREPY A DREPY (Viz obr. 26 a 27)

o
B -\ < | 2
Obrazek 26 - Kladinka - podiep Obrazek 27 - Kladinka - diep

CHUZE VE VYPONU (Viz obr. 28)

Obrazek 28 - Kladinka - chiize ve vyponu

PREKRACOVANI PREKAZEK (Viz obr. 29)

Obrazek 29 - Kladinka - prekracovani prekazek
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VYSKOK (viz obr. 30)

%

Obrazek 30 - Kladinka - vyskok

8.3 NAKLONENA ROVINA
Naradi vyrobené zhusté polyuretanové pény
potazené barevnou koZzenkou. Spodni strana roviny

je opatiena protiskluzovou upravou. (viz obr. 31)

Naklonénou rovinu vyuzivame ke zdokonalovéni

motorickych dovednosti a k nacviku prevala, Obrazek 31 - Naklonéna rovina

kotoult vpted i vzad.

U ptedskolnich déti je pro tento nacvik vhodné&jsi pouzit maly skladaci klin (viz obr. 32),
ktery je zmenSenou variantou naklonéné roviny a lze slozit do bloku ve tvaru kvadru

(viz obr. 33). Ve slozeném stavu je obdobn¢ vyuzitelny jako $védska bedna.

Obrazek 32 - Maly klin Obrazek 33 - Maly klin slozeny
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CHUZE A BEH PO NAKLONENE ROVINE (viz obr. 34)

Obrazek 34 - Naklonéna rovina - béh

VALENI SUDU (viz obr. 35-37)

Obrazek 35 - Naklonéna rovina - valeni suda

Obrazek 36 - Naklonéna rovina - valeni suda
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Obrazek 37 - Naklonéna rovina - valeni sudu

KOTOULY VPRED A VZAD (Viz obr. 38-41)

- = ; c %‘;- = R —
Obrazek 40 - Maly klin - kotoul vpied

Pohybové zdatnéjsi déti mohou kotoul provadét ze stoje na zemi pred malym klinem.

43



Obrazek 41 - Maly klin - kotoul vzad -ptiméa dopomoc

8.4 ROZLOZITELNA PENOVA SVEDSKA BEDNA

Pénova Svédska bedna je velky modul tvaru komolého jehlanu s obdélnikovou podstavou,
poskladany ze ¢ty samostatnych dilt. (viz obr. 42). Kazdy jednotlivy dil je na spodni
stran¢ opatien protiskluzovou upravou a po delSich strandch ma pésy se suchymi zipy, diky

kterym se k sob¢ dily spojuji (viz obr. 43).

Standardni rozmér bedny je 1200 x 1200 x 900 mm, ale vyrabi v mnoha rtiznych barvach

a velikostech. Jadro dilu je z husté polyuretanové pény potazené barevnou kozenkou.

RO

Obrazek 42 - Pénova Svédska bedna Obrazek 43 - Pénova

$védska bedna dily

Pénova bedna je v pohybové piipravé déti predskolniho véku velice oblibenym cviéebnim
nafadim, které je diky své variabilit¢ mnohostrann€ pouzitelné. Nejen, Ze pomaha rozvijet
koordinaci pohybu pfi lezeni a Splhani, ale je vybornym pomocnikem pii zpeviovacich
cvicenich, které jsou v pfedSskolnim v&ku zakladem pro spravné drzeni téla. V piedskolnim

véku je vSak nutné zpeviovat pouze za pomoci vahy vlastniho téla.
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ZPEVNOVACI CVICENI:

VYDRZ V LEHU S OPOROU TRUPU A DOLNICH KONCETIN (viz obr. 44)

Obrazek 44 - Pénova $védska bedna - zpeviiovaci cviceni

PREVALY V LEHU S OPOROU TRUPU A DOLNICH KONCETIN (Viz obr. 45-48)

Obrazek 45 — Pénova $védska bedna - pievaly Obrazek 46 - Pénova Svédska bedna - pievaly

“‘a..&_r‘

Obrazek 47 - Pénova Svédska bedna - prevaly Obrazek 48 - Pénova §védska bedna - prevaly
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ODRAZOVA PRUPRAVA:

LEZENI PRES PENOVE DILY SVEDSKE BEDNY (viz obr. 49 a 50)

Obrazek 49 - Dily pénové §védské bedny - lezeni Obrazek 50 - Dily pénové Svédské bedny - lezeni

PRESKOKY PENOVEHO DiLU SVEDSKE BEDNY VE VZPORU (viz obr. 51 a 52)

Obrazek 51 - Dily pénové §védské bedny Obrazek 52 - Dily pénové §védské bedny
preskoky preskoky

VYSKOK NA PENOVY DIiL SVEDSKE BEDNY DO DREPU S PRIMOU DOPOMOCI

Pfi nacviku vyskoku na dil $védské bedny do diepu je vzdy nutnd pfima dopomoc,
kdy ucitel, nebo ten kdo dopomoc provadi, stoji z boku tésné u ditéte vykonavajici pohyb
(viz obr. 53). Dité drzime za pazi u ramene (ne za zapésti!) blizsi rukou ke §védské bedné

a druhou rukou pomahame za zadni stranu stehna, tésné u hyzdi (viz obr. 54).
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Obrazek 53 - Pénova Svédska bedna Obrazek 54 - Pénova Svédska bedna
prima dopomoc ptima dopomoc

Pozn.: Do pohybové priapravy déti predskolniho véku nezafazujeme vyskoky do kleku,

protoze jde o jiny pohybovy stereotyp — moznost interference.

PRESKOKY PENOVYCH DILU SVEDSKE BEDNY (viz obr. 55 a 56)

Cviceni uréeno pro pohybove vyspélé déti.

Obrazek 55 - Pénova §védski bedna
preskok snozmo z jednoho dilu na druhy

Obrazek 56 - Pénova $védska bedna
preskok snozmo pies jeden dil
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PODPOROVA A VZPOROVA PRUPRAVA:

S predskolnimi détmi provadime pouze kratké vydrze v fadech 5 — 10 vtefin z divodu

nezpevnénych kloubu (viz obr. 57).

VYDRZ VE VZPORU S DOLNIMI KONCETINAMI NA PENOVEM DILU SVEDSKE BEDNY

Obrazek 57 - Pénova $védska bedna - vydrz ve vzporu

RUCKOVANi KOLEM PENOVEHO DIiLU SVEDSKE BEDNY (Viz obr. 58 a 60)

Obrazek 58 - Pénova $védska bedna Obrazek 59 - Pénova $védska bedna
ruckovani ve vzporu kolem dilu ruckovani ve vzporu kolem dilu

Obrazek 60 - Pénova §védska bedna
ruc¢kovani ve vzporu kolem dilu 48



KUTALENI MiCE POD CVICICIM (viz obr. 61 a 62)

o _“_.:- ’ . ;’-?2‘

Obrazek 61 - Pénova Svédska bedna Obrazek 62 - Pénova Svédska bedna
kutaleni pod cvicicim kutaleni pod cvicicim

8.5 ORBITER A JEHO MODIFIKACE

Orbiter je multifunkéni nafadi sestavené z Air Barrelu a pénovych obloukti spojenych
do kruhu.

AIR BARREL (nafukovaci valec)

Air Barrel je nafukovaci valec o praméru 80 cm
(viz obr. 63). Nafadi je vyrobeno z mékkého
materidlu a mizeme ho diky nafukovéani snadno

piizpisobit riznym typtim cviceni.

Obrazek 63 - Air Barrel

KUTALENI AIR BARRELU (viz obr. 64 a 65)

Samotny Air Barrel je vyuzitelny pii kutaleni, pfi rovnovaznych cvicenich nebo pfi herni

¢innosti s rozvojem koordinace (pfekdzka) apod..

-,

Obrazek 64 — Air Barrel - kutaleni Obrazek 65 - Air Barrel - kutaleni
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HAZENI OVERBALLU NA AIR BARREL (viz obr. 66 a 67)

Obrazek 66 - Air Barrel - hazeni Obrazek 67 — Air Barrel - hazeni

BALANCOVANI NA AIR BARRELU V SEDU S UPAZENIM NEBO V LEHU NA BRISE
(viz obr. 68-71)

U téchto balan¢nich cvi¢eni mohou dalsi dvé déti provadét dopomoc tim, Ze zajisti valec

ve stabilni poloze.

Obrazek 68 - Air Barrel Obrazek 69 - Air Barrel
balancovani v sedu s dopomoci balancovani v sedu

Iy :

Obrazek 70 - Air Barrel Obrazek 71 - Air Barrel
balancovani v lehu na bfise balancovani v lehu na zadech
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PENOVE OBLOUKY

Pénové oblouky (viz obr. 72) jsou vyrobeny
zZhusté  polyuretanové  pény  potazené
kozenkou a na kazdém konci oblouku jsou
pasky se suchymi zipy pro vzajemné spojeni |

oblouku do kruhu.

Obrazek 72 - Pénové oblouky

Oblouky miizeme vyuzit pti cvicenich samostatné polozené na zemi pro rozvoj koordinace

a rovnovahy nebo jako pomicku pro ptelézani, prolézani a jiné herni ¢innosti.

CHUZE A BEH PO PENOVYCH OBLOUCICH (viz obr. 73 a 74)

-t

.

Obrazek 73 - Pénové oblouky - chlize Obrazek 74 - Pénové oblouky - béh

PRESKOKY PENOVYCH OBLOUKU VE VZPORU (viz obr. 75 a 76)

Obrazek 75 - Pénové oblouky Obrazek 76 - Pénové oblouky
preskoky ve vzporu preskoky ve vzporu
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POSKOKY A PRESKOKY - LEZICi PENOVE OBLOUKY (viz obr. 77 a 78)

Obrazek 77 - Pénové oblouky - poskoky Obrazek 78 - Pénové oblouky - pieskoky

Pfi vSech skocich je dulezit¢é dbat na dostatecné rozestupy déti kvili zachovani

bezpecnosti.

PLAZENI A PROLEZANI PENOVYCH OBLOUKU (viz obr. 79-81)

_— r R o A
Obrazek 81 - Pénové oblouky - prolézani

Pénové oblouky si déti mohou vzajemné drzet a sttidat se v prolézani.
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ORBITER

Orbiter je univerzalni nafadi (viz obr. 82 a 83) vytvoiené kombinaci nafukovaciho valce

Air Barrelu a pénovych kruhi. Ty vzniknou spojenim dvou pénovych oblouk.

Pro déti predskolniho veéku je Orbiter ldkavou a zdbavnou cvicebni pomickou. Orbiter

zvySuje motivaci déti k pohybu. Nejlépe vyuzitelny je v rtiznych sestavach zamétenych

na koordinaci.

Obrazek 82 - Orbiter Obrazek 83 - Orbiter

KUTALENI ORBITERU (viz obr. 84 a 85)

Obrazek 85 - Orbiter - kutaleni
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PODLEZANI POD ORBITEREM (viz obr. 86 a 87)

—
AT e ===
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Obrazek 86 - Orbiter - podlézani Obrazek 87 - Orbiter - podlézani

PRELEZANI V KOMBINACI S OSTATNIMI (viz obr. 88 - 90)

Obrazek 90 - Orbiter v sestave - prelézani

8.6 KOMBINACE SESTAV MODERNICH INOVATIVNICH POMUCEK

Kombinace sestav modernich inovativnich pomicek dle napaditosti a tvofivosti cviciteld.

Pro nazornost jsou n€ktera cvieni i mozné varianty sestav zaznamenany na DVD, které je

ptilohou bakalaiské prace (viz ptiloha €. 1).
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9 DISKUZE

Bakalatrskou praci jsem vytvofila s umyslem seznamit pedagogy, zabyvajici se pohybovou

ptipravou déti predSkolniho véku, S moznostmi vyuziti modernich inovativnich pomticek.

Mym zamérem bylo obohaceni znalosti uciteli a cviciteli s détmi piedskolniho véku
V oblasti obsahové napln¢ cvicebnich jednotek. Inovaci predvedenych cvi¢ebnich pomicek
mizeme najit vn€kolika rovinach. Prvni znich je atraktivni barevnost
a variabilita pomicek, kterd zvySuje motivaci a zdjem déti cviCit na téchto naradich.
Druhym neméné dualezitym aspektem je nizka hmotnost vybaveni, takze do pfipravy
cvi¢ebniho prostoru se mohou bez problému zapojit déti samy. A v neposledni fadé tuhost
pouzit¢tho materidlu, jehoz mekké polstrovani zvySuje bezpeCnost pii provadéni

jednotlivych cvika.

Z celé tady nabizenych inovativnich pomutcek jsem vybrala pravé ty, které jsou vhodné
pro cviCeni predskolnich déti. Na trhu je n€kolik vyrobcl tohoto vybaveni, takze pomucky
jsou dostupné v ruznych barevnych kombinacich a rozmérech. V této pestré nabidce si

muze pak vybrat kazdy zdjemce.

Bakalai'skou praci jsem rozd¢lila do dvou ¢asti — teoretické a praktické. V teoretické ¢asti
jsem se zabyvala charakteristikou piedSkolniho véku a jeho vzdélavanim. Nasledné jsem se
V logické navaznosti na ¢ast praktickou vénovala teoretickym vychodiskiim k pohybovym
schopnostem a jejich rozvoji. Kapitola charakterizujici pohybové dovednosti a jejich
nacvik je rovnéz zamétena 1 na déti predskolniho veéku. Praktickd ¢ast je zaméfena
na konkrétni ptiklady vyuziti modernich inovativnich pomicek, které jsou piedstaveny

V pfedchozi kapitole.

Pohybova cviceni provadély vybrané déti piedskolniho véku, chlapec ve véku 4,5 roku a 2
divky ve veéku 5 let. Jednotlivé pohybové ukoly byly nastaveny s ohledem
na jejich vék. Snazila jsem se zatfadit cviCeni s vyuZzitim vahy vlastniho téla, coZ je pro déti

tohoto véku optimalni.

Domnivam se, Zze pohybova cviceni na zvolenych pomickach jsou vhodna nejen pro déti
ptedskolniho veku, ale v drobnych modifikacich obtiznosti ¢innosti i pro déti mladsiho

Skolniho véku.

Jak uz bylo feceno vyse, déti maji tendenci odchazet od cvicebni ¢innosti z diivodu ztraty

motivace a zajmu spise nez z ditvodu fyzické unavy. VEétim, ze kombinaci vyuzitych prvkl
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je mozné dosdhnout trvalejSiho zajmu déti o télesné aktivity, a tim zlep$it vysledky
pohybovych schopnosti i dovednosti téchto déti. Nepovazuji za vhodné pouzivat pomuicky
vsechny najednou a v kazdé cviebni jednotce. Naopak obména a pestrost pouzitého naradi

je zadouci pro dlouhodobou vysokou motivaci a zajem déti.

Balanéni pomtcky jsou velmi efektivni a atraktivni pfi cviceni zamétfenych
na rozvoj hrubé motoriky, rovnovahy, koordinaci pohybi a posileni svalt celého téla.
Obtiznost ménime rozmisténim pomuicek v prostoru, vzdy s ohledem na bezpecné
provedeni pohybu nebo spojenim s manipula¢ni ¢innosti — pfedavani pfedmétu, hazeni
mice apod. Jinou vzdéalenost zvolime pro chizi a lezeni, jinou pro b&h, poskoky, skoky.
Pti nelokomoc¢nich pohybech dbame na dostatecny rozestup pro volny pohyb rukou.

Mladsim détem je mozné poskytnout oporu.

Kladinka je nafadi pouzitelné pro Siroké spektrum dovednosti. Pro zvySeni obtiznosti je
mozné kladinku pomoci suchych zipt piipevnit ke Svédské lavicce, bude nutné vSak

zohlednit obsahovou néapli zvolenych prvkd.

Naklonéna rovina je cvicebni pomickou vhodnou pro rozvoj lokomoc¢nich dovednosti,
ale zejména pro spravny nacvik provedeni kotouli vpied i vzad. Stejné ucinna je

pii u mensich déti pro osvojeni dovednosti jako jsou prevaly - valeni sudu.

Rozkladaci pénova Svédska bedna je velmi variabilnim prvkem, ktery nejlépe vyuzijeme
pii zpeviovacich cviCenich, odrazové, podporové a vzporové priprave. Jeji nespornou
vyhodou je, dle mého nazoru, jeji nizkd hmotnost a snadnd manipulace s ni. Bezpecnost

a pevnost umisténi této bedny je zajiSténa pomoci suchych zipii s vysokou ptilnavosti.

Zcela novym nafadim je Air Barrel a jeho modifikace Orbiter, ktera se sklada z Air Barrelu
a Ctyf peénovych obloukti. Kazdy z téchto prvkii je mozné pouzit zvlast, jak je patrné z vyse
uvedenych obrazka. Pro zpestieni a zajimavost zafazujeme Cinnosti se sestavenym

Orbiterem, které déti bavi a mohou plnit funkci doplitkovych cviceni.

Sestaveni téchto pomicek do piekdzkovych drah zdbavnou formou rozviji a posiluje
vSechny svalové skupiny déti, vhodné se zamétenim na hluboky stabilizacni systém patete.

RovnéZ ptiznive ovliviiuje kvalitu pohybovych schopnosti a dovednosti.

Pro snadnéjS$i pfedstavu jsem vytvofila ndzorny metodicky materidl formou
fotodokumentace jednotlivych cvikii. Nékteré cviky jsou vzhledem ke své narocnosti

na zobrazeni rovnéZz zaznamendny na DVD, které je nedilnou ptilohou bakalatské prace.
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10ZAVER

Cilem bakalatské prace je vytvoreni metodického materidlu na pouziti modernich

inovativnich pomicek v pohybové pripraveé déti predskolniho veéku.

V dnesni dobé, kdy se stale Castéji setkdvame s détskou obezitou, povazuji za dulezité
rozvijet zadjem o pohybové aktivity u déti. Pfirozeny pohyb by mél byt soucasti
kazdodenniho zivota. Domnivam se, ze pravé predskolni veék je nejdilezitéjSim obdobim

zivota, kdy mizeme vytvotit kladny vztah k pohybu, ktery pietrva i do dalSich obdobi.

Jejich pouziti mé za cil rozvoj jiz osvojenych dovednosti v modernim a pro déti ldkavém
designovém provedeni. Motivaci a zdjem déti zvySuje zejména barevnost provedeni
a pouzity material. Mékkost prvkli dodava détem pocitu bezpe¢nosti. Jsem si védoma toho,
ze se jedna o pomucky s vyssi finan¢ni naro¢nosti. Vétim, ze predvedeni prvkl napomuze
pfedstavé o Siroké nabidce cvi€ebniho nafadi a jeho vyuZiti a v pfipadé z4jmu o préci

S témito pomiickami se najde 1 zpiisob financovani.
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11 RESUME

Bakalaiskd prace je zamétena na vyuziti modernich inovativnich pomticek v pohybové
ptipravé déti predskolniho veéku. Celd prace je rozdélena do dvou Césti — teoretické
a praktické. V uvodu teoretické Casti je strucné charakterizovan ptedskolni veék a jeho
vzdélavani.  Nasleduji kapitoly, logicky navazujici na praktickou c¢ast, vénované
teorii pohybovych schopnosti a dovednosti. Prakticka cast je zaméfena na konkrétni
piiklady vyuZiti modernich inovativnich pomicek, které jsou ptedstaveny v ptedchozi
kapitole. Moderni inovativni pomticky by mély ptispét k rozvoji pohybovych schopnosti
déti. Pohybové prvky jsou realizovany s détmi ve véku od 4 do 6 let. Doufam, Ze préace

bude ptinosnym materidlem pro pedagogy zabyvajici se cvicenim s détmi.

Bachelor thesis is focused on the innovative use of modern equipment in the physical
training of preschool children. The work is divided into two parts - theoretical
and practical. In the introduction of the theoretical part is briefly characterized preschool
age and its education. The following chapters are logically related to the practical part
devoted to the theory of Kinetic abilities and skills. The practical part is focused
on concrete examples of innovative use of modern tools which are presented
in the previous chapter. Modern innovative tools should contribute to the development
of motoric abilities of children. Motion elements are put into practice with children agend
4 to 6 years. | hope that thesis will be beneficial material for teachers dealing with children

exercise.
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predskolniho véku — videozdznamy nékterych cviceni i moznych variant sestav



