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ABSTRAKT

Bakalatska prace ma aplikacni charakter. Zabyva se moznostmi zaclenéni télovychovnych
chvilek do nabidky dennich aktivit v matefskych skolach. Cilem prace bylo navrhnout a
ovérit soubor télovychovnych chvilek v prostfedi matetskych skol. V teoretické Casti se
vénuji pohybovym cinnostem déti v matefskych Skolach a ve vztahu k rdmcovému
vzdélavacimu programu. Dale se zabyvam vyvojem déti v predSkolnim véku, zaméiuji se na
vyvoj motoricky. V praktické ¢asti je navrhnut soubor tficeti télovychovnych chvilek, které
byly ovéfeny ve vybranych matetskych skolach. Z ovétovani vyplynula nutnost zarazovani
télovychovnych chvilek do nabidky dennich aktivit v matetskych Skolach, a to predevs§im

proto, ze kompenzuji jednostranné psychické a fyzické zatéZovani déti pti Cinnostech.

Kli¢ova slova: pohyb, pohybovy vyvoj, télovychovné chvilky, predskolni vék

ABSTRACT

The bachelor‘s thesis has an application character. It deals with the possibilities of
incorporating physical education moments into day care in kindergartens. The aim of the
thesis was to suggest and verify a set of physical education moments in kindergartens. The
theoretical part is devoted to the activities of children in kindergartens and to the general
education program. It also deal with the developement of pre-school children, focusing on
movement developement. In the practical part there is designed a set of thirty physical
education moments, which were verified in selected kindergartens. The verification revealed
the necessity to include physical education moments in the daily offer of activities in
kindergartens, mainly because they compensate for the unilateral psychological and physical

burden of children during activities.

Keywords: movement, physical development, physical education moments, pre-school age
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UvVOD

Jiz v matetské Skole dochazi k jednostrannému fyzickému 1 psychickému zatézovani déti pti
¢innostech. Té€lovychovné chvilky davaji moznost pohybu béhem Ccinnosti, ve kterych

obsazen neni, a zarovenn kompenzuji vySe zminéné zatézovani déti.

Téma mé bakalafské prace jsem si vybrala z divodu proto, ze od utlého véku sportuji a
nekolik let jsem piisobila jako trenérka déti. Nadale mam ke sportu a pohybu velmi blizky

vztah. Na zaklad¢ této zkusenosti jsem si uvédomila, jak dalezity je pohyb v Zivoté déti.

Cilem bakalaiské prace je navrhnout soubor tficeti télovychovnych chvilek, které nasledné
byly ovéfeny ve vybranych mateiskych Skoldch. VSechny télovychovné chvilky jsou

evaluovany vybranymi ucitelkami.

V teoretické Casti se zabyvam pohybem déti a jeho vyznamem a popisuji pohybovy vyvoj
déti. Vénuji se také objasnéni pojmu télovychovnych chvilek, jejich cili, zasadami a
organizaci v prostfedi matetskych Skol. Na zékladn€ studia odborné literatury jsem zjistila,
Ze se autofi nezabyvaji nutnosti zatazovani t€lovychovnych chvilek do ¢innosti v matefskych
Skoléch. Jak 1ze vidét v teoretické ¢asti, kde se vénuji popisu pojmu télovychovnych chvilek,
pracuji s malym mnozstvim literatury. Zejména se opiram o publikace, které¢ slouzi k
potfebam zakladnich Skol. Vétsina uvedenych poznatkli je mnou modifikovano pro potiteby

matetskych skol.

Cilem praktické ¢asti bakalatské prace je vypracovat soubor tficeti télovychovnych chvilek,
které nasledné byly ovéteny a evaluovany ucitelkami vybranych matefskych Skol. VSechny
télovychovné chvilky obsahuji doprovodnou motivaci, nejcastéji se jedna o fikanku, kterou
jsem vymyslela s ndvaznosti na pohyb. Pro lepsi pfehlednost kazdé té€lovychovna chvilka
obsahuje nékresy cvikli a metodické poznamky, které se vztahuji k danym cvikiim. Na zavér
je uvedeno doporuceni pro praxi, které je vypracovano na zéklad¢ evaluaci ucitelek a je

provazano se zasadami télovychovnych chvilek.

Jak lze pfevazné v teoretické Casti vidét, pracovala jsem casto s publikacemi od docentky
Hany Dvotakova, které se problematikou pohybovych ¢innosti v piedskolnim vzdélavani
zabyva nejvice.

Vsechny télovychovné chvilky byly ovéfeny ve vybranych matetskych Skolach. Dvé

matefské Skoly se nachézeli v kraji Kralovehradeckém, dvé v kraji Pardubickém a dvé v

kraji JihoCeském.
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I. TEORETICKA CAST
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1 DITE PREDSKOLNIHO VEKU A POHYB

Pohyb je zakladnim projevem zivota, ktery umoziuje ¢lovéku jeho existenci. M¢l by byt
proto jeho primarni, Zivotné daleZitou potiebou. Cim je ¢lovék mladsi, tim je funkce po-

hybu piirozenéjsi (Bursova, 2005).

Pohyb je neoddélitelnou soucasti zivota od poceti az do momentu smrti. Zkusenosti ditéte s
pohybem hraji velmi dilezitou roli pfi utvareni jeho osobnosti, emoci a pii dosahovani

uspeécha (Goddard, 2012).

Dvotakova (2011) ve své knize definuje pohyb ditéte jako prostfedek seznamovani se s
prostfedim, prvnim ucenim, jak ovladnout své télo, jak si poradit s okolim a tim ziskat
pottebné zkusenosti. Pohyb je podle ni prostfedkem, jak dité vyjadii sebe sama a komunikuje
s ostatnimi. V neposledni fad¢ je to prostiedek, diky kterému déti ziskavaji sebevédomi,
hodnoceni sebe samého. Také je to prostiedek vzajemného srovnavani, soupeteni, ale na

druhé stran¢ pomahani si a spoluprace.

Vsechny uvedené definice uvadéji pohyb jako zdkladni a velmi dalezitou soucdst v Zivoté
¢lovéka. Zvolila jsem zamérné tyto definice — ve vSech se mliizeme docist o potifebe pohybu
u déti a potvrzuji, ze pohyb ve vyvoji ditéte hraje diilezitou roli. V tomto obdobi je pohyb

realizovan predevsim skrze hry.

1.1 Vyznam pohybu

Pohyb je jednou ze zakladnich biologickych potieb pfedskolniho ditéte a tim i dilezitym
prostiedkem détského objevovani svéta (Dvotakova, 2011). Détsky rozvoj je bez pohybu
nemozny, vzhledem k tomu, Ze je spojen nejenom s vyvojem télesnym, ale také psychickym
a socidlnim. Pohyb je nedilnou soucésti Zivota jiz od détstvi. V publikacich se nejcastéji

objevuje primérna potieba pohybu u ditéte predskolniho véku 5 hodin denné.

Jednim z dulezitych ptinosti pohybu je pfedevsim podpora zdravi u déti. ,,Pro rozvijejici se
organismus je pohyb zdkladni potfebou a nutnosti, protoze podporuje riist a vyvoj vSech

organt v tele,” (Dvordkova, Engelthalerova, 2017, s. 15).

Pohyb ptlisobi pozitivné také na rozvoj obe€hové soustavy i plicni kapacity. Ovlivituje spravné
drzeni téla a zaklada se vnitini potifeba se pohybovat a citit uspokojeni z pohybu (Priicha,
Kotatkova, 2013). Dostate¢né mnozstvim pohybu je prevenci proti rozvoji chorob, jako jsou

napiiklad obezita, vadné drZeni téla ¢i srdecni choroby.
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Pohybem se aktivuji svaly, diky tomu je ovliviiovana jejich stavba a funkce, zaroven jejich
¢innost pusobi na klouby a kosti, které reaguji prestavbou své struktury a zvySenim své

odolnosti.

Pohyb také ovliviiuje psychiku ditéte, kdy podporuje zvySovani sebediivéry a seberealizace

a pusobi jako prostiedek regulace napéti a stresu.
1.2 Pohybové schopnosti a dovednosti déti predSkolniho véku

1.2.1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou zalozeny na vnitinich télesnych pfedpokladech. Velky vliv
na motorické schopnosti predstavuje dédicnost, biologicka predispozice a formovani
prostfedim (Suchomel in Dvotdkova, Engelthalerova, 2017). Pohybové schopnosti ovliviiuji
a podminuji veSkerou pohybovou cinnost ¢lovéka. Jejich rozvijeni je tudiz dlouhodoby
proces a pozvolny proces. Obecné mizeme delit pohybové schopnosti do tii kategorii.
Kondi¢ni schopnosti jsou schopnosti zalozené prevazné na energetickych procesech.
Koordina¢ni schopnosti jsou ovlivnény fidicimi procesy. A hybridni neboli smiSené
schopnosti jsou kombinaci ostatnich dvou schopnosti (Pavlik, 2010). Z téchto tfi kategorii
vychazi konkrétngjsi déleni. Podle Kucery, Kolafe a Dylevského (2011) mizeme délit
pohybové schopnosti na obratnost, silu, vytrvalost a rychlost. Jiny pohled uvadéji ve své
publikaci Dvofdkova a Engelthalerova (2017): pohybové schopnosti déli na schopnosti

silové, rychlostni, vytrvalostni, koordina¢ni a pohyblivostni.

1.2.2 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti 1ze podle M¢koty a Novosada (in Dvotékova, Engelthalerova, 2017,
s. 18) charakterizovat jako ,,ucenim ziskanou pohotovost k pohybové cinnosti (k reseni
pohybového tikolu) nebo k efektivnimu vykonavani pohybové cinnosti a dosahovani vykonu.
Na jejich rozvoji se podili jak vrozené ptedpoklady, fyzicky a psychicky stav, tak 1 motivace,

porozumeéni a vhimani.

Pohybové dovednosti délime podle Volfové a Kolovské (2008) do tii kategorii, kdy kazda

podkategorie obsahuje konkrétni dovednosti, které by déti pfedSkolniho véku mély umeét.
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1. Nelokomoc¢ni pohybové dovednosti — zmény poloh téla a pohyby ¢asti téla na misté:
- vnimat vlastni télo,
- vytvaret polohy a vnimat je,
- udrzet rovnovahu v riznych polohach,
- pohybovat jednotlivymi ¢astmi téla,
- zvladat polohy a pohyby téla s vyuzitim nacini.
2. Lokomoc¢ni — pohyby, kdy dochézi k pfemistovani téla v prostoru:
- plazenti a lezeni,
- chuze,
- béh,
- skoky.
3. Manipulacni — ovladani pfedméti riznymi ¢astmi téla:
- hazeni,
- chytani,
- kopéni,
- ovladani pfedmétu jinym piedmétem.

(Volfova, Kolovska, 2008, s. 12)

1.3 Podpora drzeni téla

DrZeni téla je zdkladni pohybovou dovednosti a pohybovym stereotypem, ktery se vyviji
od narozeni po celou dobu Zivota. Vzpiimena postava je jednim z charakteristickych znakt
Clovéka. Drzeni téla se v prubéhu zivota neustale upeviiuje a podléha vnitinim a vnéjSim
vliviim Zivota, kterym jsme vystavovani. Mezi vnitini faktory podle Levitové, Hoskové
(2015) mlzeme zafadit genetickou predispozici, vrozené onemocnéni nebo aktudlni
zdravotni stav. Jako vngj$i faktory uvadéji aktudlni stav psychiky, nedostate¢nou fyzickou
aktivitu nebo naopak nadmérnou ¢i jednostrannou zatéZ pii pohybu. Vnéjsim vlivem je také
Spatny pohybovy stereotyp, ktery je zptisoben naptiklad dlouhodobym sezenim, kdy neni
kontrolovano a opravovéano drzeni téla. ,JiZz v predskolnim véku bylo zjisteno vysoké

procento deti (1/3 az 1/2) s vadnym drzenim téla,”* (Dvotakova, 2000, s. 26). Podle nékterych
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prafezovych méteni pribyvaji na konci prvni tfidy déti s vadnym drzenim téla. U vice nez

70 % déti 1ze vadné drzeni téla identifikovat.

1.3.1 Diagnostika drZeni téla

Spravné drzZeni téla lze orientacné posuzovat podle celkového vzhledu ditéte. Jako prvotni
diagnostika pro ucitelky v matetskych Skolach muize slouzit pouhy pohled na dité, kdy je
mozné anomadlie ve spravném drzeni téla vidét. Existuje i také né¢kolik metod na testovani
drzeni téla. NiZe uvedené metody a testy drZeni téla jsou urceny pro diagnostiku drzeni téla
déti v matetskych Skolach. Jedna se o testy, které nejsou naro¢né z hlediska prostredi a

podminek matefskych skol.

Jednim ze zpiisobti hodnoceni drzeni téla je metoda postojovych standardii pro chlapce a

divky podle Kleina, Thomase a Mayera. Vzory riznych typt drzeni té€la dopliuji popisy.

Obrézek 1Postojové standardy pro chlapce a divky podle Kleina, Thomase a

Mayera
Zdroj: Riegerova, Pridalovad, Ulbrichova, 2006, s.15

Dal8im z moznych testli je Matthiastiv test, ktery je zaloZen na zméné drzeni téla pii vydrzi

vvvvvv

zména po 30 sekundach — zvednuti ramen, prohnuti v bedrech, vychyleni jednoho ramene a

boku atd. (Dvotakova, 2000, s. 28). Tento test je vhodny pro déti od 4 let.
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Obrazek 2 Test drzeni téla podle Matthiase

Zdroj: Haladova, Nechvatalova, 2003, 5.83

Vysledky téchto testd jsou vsak ovlivnény subjektivnim hodnocenim ucitele, ktery se fidi
podle nepfesné¢ vymezenych $kdl. Pfresnymi metodami jsou metody laboratorni, jako
napiiklad RTG nebo svételné body. Tyto metody vyzaduji slozité laboratorni pfistroje a

odbornou obsluhu, proto jsou pro terénni méfeni nepouzitelné (Serdkova, 2006).

1.3.2 Spravné drZeni téla

wpravné drzeni téla je takovy vzprimeny postoj c¢lovéka, pri kterém jsou jednotlivé etaze
udrzovany nad sebou v gravitacnim poli s minimdlnim vynaloZenim svalové sily,
(Hnizdilova, 2006, s. 10). Spravny vzptimeny postoj by mél byt jak v klidovém, tak ve vili

fizeném postoji stejny, nebo pouze s minimalni odchylkou.

Vzhledem k tomu, Ze drZeni téla je individualné odliSné, neexistuje a s nejveétsi
pravdépodobnosti ani existovat nebude standartni drzeni téla, které by bylo jediné spravné

pro vSechny (Bursova, 2005).
NiZe uvadim nékteré zasady, kterymi se ma spravné drzeni téla vyznacovat:

- Hlava — vzpfimena, vytaZzena vzhlru — tzv. dlouhy krk, kréni Gisek patefe je tlacen
vzad, brada svira s predni stranou krku pravy uhel.

- Ramena - Siroce rozloZena do stran, stazena dolu.

- Lopatky — neodstavaji, dolni okraje lopatek jsou tlaceny k patefi.

- Hrudnik — vyklenuty, bfisni sténa je zataZena, nepfecniva pied hrudnik.

- Pater — v bo¢ni roviné fyziologicky zaktivena, v €elni roviné bez zakfiveni.

- Bederni prohnuti je pfimétene.

- Panev — podsazena — podsunuta hornim koncem vzad a dolnim vpted.
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- Dolni konéetiny — stazené¢ hyzd’ové svalstvo, t€zisté téla mirné posunuto vpred,
paty nejsou vyboceny.
- Chodidla — ptitomnost podéIné i pficné klenby chodidel.
(Dvorakova, 2000; Hnizdilova, 2006)
., V obdobi detstvi a dospivani je spravné drzeni téla jednim z ukazatelii zdravi déti a jednim

z ukazateli jejich tzv. zdravotné orientované zdatnosti, “ (Bursova, 2005, s. 15).

1.3.3 Vadné drzeni téla u déti

V détském veéku je podptirné pohybovy systém citlivy na nepfiméienou zatéz a nedostatek
pohybové aktivity. Kvalita drzeni téla je v tomto obdobi ukazatelem nedostatecné a
nepiimétené télesné zatéze (Kolisko in Serakova, 2006). Vadné drzeni téla déti je nejéastsji
spojeno s jednostrannym statickym zatiZenim, ¢astou sedavou aktivitou nebo nevhodnymi

pohybovymi stereotypy.

»Vadné drzeni téla ditéte charakterizuji ¢tyri hlavni znaky, které stoji bud’ samostatne, nebo

v kombinaci.” (Hnizdilova, 2006, s. 12):

- Kulata zada — obloukovité zvétSeni hrudniho ohnuti patefe. Hlava vysunuta
doptfedu. Ramena jsou posunuta vpted. Bfisni svaly jsou ochablé.

- Odstavajici lopatky — vznikaji oslabenim zadovych sval.

- Skoliotické drZeni téla — funkéni bo¢ni vychyleni patete.

- Hyperlordoéza bederni pateie — zvétSené prohnuti bederni patete.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 18

Obrazek 3 Nejcastejsi projevy vadného drzeni téla

Zdroj: Hnizdilova, 2006, s.12
Pficin vadného drzeni téla je spousta, nékteré jiz byly uvedeny. Mezi vnitini pficiny se fadi
také svalové oslabeni. Jelikoz je drzeni téla aktivni proces, za ktery odpovida prave svalstvo,
u déti se casto v dasledku zrychleného ristu objevuje slabé svalové zajisténi spravného
drzeni téla. Vnéj$i ptiCiny souvisi u déti predevsim se zacatkem Skolni dochazky. Omezeni
pohybu, tinava ditéte, jednostranné zatézovani nebo nespravné sezeni v lavici — to je nékolik
pricin, které souvisi s timto obdobim. ,, Velka vétsina vadnych drzeni téla u déti je véasnou

diagnostikou, sledovanim a systematickou péci, zejména o dostatek pohybove aktivity, dobre

ovlivnitelna, “ (Hnizdilova, 2006, s. 12).
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2 CHARAKTERISTIKA POHYBOVEHO VYVOJE DITETE

Vyvoj ditéte je individualni zalezitosti. Urcuje ji mnoho vlivii, které na dité pisobi. Mezi
tyto vlivy se podle Farkové (2017, s. 186) fadi napiiklad vlivy biologické, které obsahuji
vrozené informace a genetiku. Mezi vlivy, které jsou dany prostfedim, ve kterém dité
vyrusta, se fadi predevSim rodina, vychova ditéte a plisobeni socidlniho a materidlniho

prostiedi. A také to, co dité ziskava skrze zkusenosti.

Kazd¢ dit¢ ma individualni vyvoj a motorické dovednosti ziskava zcela individualnég,
vzhledem k vnitfnim a vnéj$im vlivim, které jeho vyvoj ovliviiuji. Pokud je mnoho
motorickych dovednosti vazné opozdéno, mély byt obavy o spravny vyvoj ditéte (Berk,
Meyers, 2016). Vzhledem k ndvaznosti vyvojovych obdobi uvadim ve své praci také obdobi

kojenecké.

2.1 Kojenecké obdobi

Obdobi kojeneckého véku je od jednoho mésice do jednoho roku a patii k nejdynamicté;si
etap¢ zivota. Dité prochazi mnoha zménami, kdy se z leziciho novorozence stane samostatné
se pohybujici dit¢ (Thorova, 2015). Dispozice ditéte se rozvinou tak, Ze je schopno
zamérnych, vili fizenych aktivit. Postupné za¢ne ovladat své télo tak, ze je na konci prvniho
nebo na pocatku druhého roku schopno specificky lidské lokomoce v postoji, dovede
zamérné uchopovat a poustét véci, je pfipraveno na zahdjeni feCové komunikace a navazuje
specifické vztahy k lidem, ktefi o néj pecuji (Langmeier, Krejcitova, 2006). ,, V prvnim roce
Zivota se zacinaji ve vétsi mire projevovat individualni rozdily jednotlivych deéti v prozZivani,
chovani a celkovém vyvoji,* (Vagnerova, 2012, s. 20).

Pohybovy vyvoj

., Pohybovy vyvoj souvisi s celkovym rozvojem malého ditéte, protoze je prostredkem

ziskavani riiznych zkusenosti a poznatkii, “ (Vagnerova, 2012, s. 79).

Kojenec je vybaven bohatou zdsobou pohybovych projevi. VSechny jsou zalozeny na
rychlosti, obratnosti a dynamické sile. Vyvoj motoriky probiha od jednodussich
impulzivnich pohybt k pohyblim zamérnym. V prvnim roce Zivota se dité¢ predev§im uci

koordinovat svoje pohyby (Koncekova, 2014).
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»Z hlediska utvareni pohybovych projevii se dité posazuje, postavi se a pocind jiz bipedalni
lokomoce!, “ (Kugera, Kolaf, Dylevsky, 2011, s. 11). Zpravidla mezi 6. az 7. mésicem dité
jiz zvladne samo sedét. Pocatkem samostatné lokomoce je lezeni, které nastava piiblizné
okolo devatého mésice zivota ditéte (Vagnerova, 2012). Samostatna chiize je pro dité¢ velkou
motorickou posturdlni zménou, ale také vyznamnym milnikem dalSiho vyvoje. Schopnost
samostatné chize se v populaci objevuje v Sirokém casovém rozpéti nékolika meésict.

Thorova (2015) uvadi 11. az 12. mésic jako primérné ¢asové obdobi, kdy dité zacina chodit.

V oblasti jemné motoriky dochazi k nejvétsi zmeéné zhruba ve 4. az 5. mésici ditéte, kdy se
ruka otevird k volnimu tchopu. Mezi 9. az 12. mésicem dité¢ dokaze diky spolupraci
ukazovaku a palce postavenymi v opozici uchopovat malé véci hornim pinzetovym

uchopem.

2.2 Batoleci obdobi

Batoleci vék trva od jednoho roku do tii let. V batolecim obdobi dochéazi k vyraznym
zméndm v rozvoji mnoha schopnosti, dovednosti a cel¢ détské osobnosti. Dité se stdva
samostatnéjsi, je si védomé své vlastni existence a moZnosti. Charakteristickym znakem
v tomto obdobi je osamostatiovani a uvoliiovani z riznych vazeb. Toto obdobi je
oznacovano jako obdobi autonomizace (Vagnerova, 2012, s. 20). Nékteré zdroje, predevsim
zahrani¢ni, uvadéji batoleci obdobi od narozeni do 2 let. Vzhledem k zméndm v zatazovani
dvouletych déti do matetskych Skol bychom moZna i my mohli pfemyslet o tom, zda by
batoleci v€k nemél byt v publikacich ohranicen do 2 let. Na druhou stranu jde pouze o déleni

vyvoje ditéte v publikacich. V praci pracuji s délenim, kdy batoleci obdobi trva od jednoho
do tii let.

Pohybovy vyvoj

V batolecim obdobi uz dité vykazuje schopnost ucit se pohyb (Kucera, Kolaf, Dylevsky,
2011). V batolecim obdobi probiha bouflivy vyvoj pohybt, ktery souvisi s osifikaci kostry
a upevilovanim svalstva (Koncekova, 2014). Schopnost ovladat své télo a pohybové aktivity
rizného druhu jsou pro dité¢ novou zkuSenosti, kterd se projevuje neustdlym opakovanim, a

tim dochézi i k procvicovani a zdokonalovani pohybti (Vagnerova, 2012).

! Pohyb dolnich kongetin, napf. chlize, b&h, skoky, obraty.
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Pohybové jednani je doprovazeno myslenkovou aktivitou ditéte, a to s cilem poznévat. Dité
jiz dokaze zaujmout drzeni t¢la, které mu umoznuje pohyb a nartistd schopnost koordinovat
jednotlivé slozky pohybu. Osvojuje si a snazi se uplatiiovat pohybové vzory, které jsou
nejvhodnéjsi pro cinnosti, které chce vykonavat (Kucera, Koléaf#, Dylevsky, 2011).
Z psychologického hlediska jsou podle Vagnerové (2012) vyznamné dva zplisoby pohybu.
Prvnim je retence — udrzeni nééeho nebo setrvani nékde. Druhym je eliminace — tendence

pustit néco nebo zahodit néco, co uz dité nechce.

V tomto obdobi si dit¢ zdokonaluje chiizi. Zpocatku chodi s oporou, naslapuje na cela
dokaze 1épe odhadnout vzdalenosti chodidel a chiize se postupné automatizuje (Koncekova,
2014). Na konci druhého roku Zivota vétSina déti chodi bez pomoci druhych. Batoleci obdobi
je z hlediska motorickych dovednosti ukonceno ovladnutim béhu neboli lokomoce, ktera je

jiz bez permanentniho dotyku s podlozkou (Kucera, Kolaf, Dylevsky, 2011).

V oblasti jemné motoriky si dité¢ procvicuje pinzetovy uchop, manipuluje s drobnymi
pfedméty a trénuje presnéjsi cileni tichopu a jeho uvolnéni. Nadale se zlepSuje koordinace
obou rukou, kdy si dité bez problému pienda predmét z jedné do druhé ruky, aby mohlo

uchopit predmét novy (Thorova, 2015).

2.3 Predskolni obdobi

Piedskolni vek trva od konce tietiho roku do Sesti az sedmi let. Konec obdobi neni uréen
pouze fyzickym vékem, ale také socialné¢ — nastupem ditéte do Skoly. ,,V tomto obdobi
dochdzi ke zpomaleni a harmonizaci vyvoje, individudlni osobnost ditéte se stava
zretelnejsi, “ (Thorova, 2015). Erikson piedskolni vé€k oznacil za obdobi iniciativy, jehoz
hlavnim projevem a potiebou je aktivita, ¢inorodost a spoluprace (Erikson in Thorova,

2015).
Pohybovy vyvoj

Pohybovy vyvoj v pfedskolnim obdobi neni tak prudky jako v obdobi batolecim. Pokracuje
vyvoj obratnosti a motorické koordinace. Narlsta pohybovéd vybava jak v kvantité, tak
v kvalité. Diky zdokonaleni lokomoc¢niho vzoru chiize se vyvijeji acyklické pohyby, jako

jsou skoky a poskoky (Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).

Na zacatku obdobi jsou pohyby stile malo koordinované. Kolem c¢tvrtého roku dité

vykonéava stile mnoho nadbytecnych pohybil. Postupné se pohyby stavaji dokonalejsi a
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vvvvvv

»Mezi Sestym a sedmym rokem jsou pohybové vzory jiz vyzrdalé a dobre strukturalné

ukotvene, ““ (Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).

V oblasti jemné motoriky se zlepSuje koordinace ruky. Dochazi k rozvoji zejména v oblasti
samoobsluznych Cinnosti a pii kresleni. Déti se stavaji nezdvislejSimi v oblékani a pfi
stolovani (Watola, 2009). Okolo ¢tvrtého az Sestého roku je uz jista preference laterality

ruky.
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3 POHYBOVE CINNOSTI V PREDSKOLNIM VZDELAVANI

V matetské skole nelze vychovu a vzdélavani déti delit na jednotlivé predméty. Riiznorodé
¢innosti vSech obort se v hrach a Cinnostech prolinaji, navazuji na sebe a funguji jako
prostiedky détského prirozeného uceni. V oblasti télesné vychovy se jednd o konkrétni
pohybové ¢innosti a hry, které se prolinaji béhem dne. S pohybovymi ¢innostmi a hrami je

také spojeno ziskavani novych zkuSenosti, poznatkl a hodnot (Dvotakova, 2011).

3.1 Pohybové ¢innosti v materské Skole

Pohyb je pro dit¢ jednou ze zakladnich potieb, nemlze proto bez pohybu byt.
Prostfednictvim pohybu v matetské skole dité ziskdva mnohé dovednosti, které jsou dilezité
pro zivot (Dvordkova, 2009). Pricha a Kotatkova (2013) uvadéji pozitiva, které ma dité
navstévujici mateiskou Skolu s ohledem na pohybové Cinnosti. VSechny tyto Cinnosti
pfispivaji k rovnomérmému vyvoji a kompenzaci celkov€é menS$i miry ptirozeného

pohybového vyziti v Zivoté détské populace, které je pro dnesni dobu Casté.

- Déti maji denné moznost se pohybove vyzit venku na hfisti nebo v pfirod¢,
- vyuzivaji rizného naradi a pomtcek, které podnécuji pohyb a jsou uzptsobeny pro
jejich vék,
- maji moznost seznamit se a vyzkousSet rtizné sezonni rekreacné-sportovni aktivity,
- aktivné provozuji cviceni, kterd maji zdravotni charakter, diky nim podporuji
spravné drzeni téla, posiluji rizné svalové skupiny a kapacitu obéhové soustavy.
Denni rezim a program matei'ské $koly by mél byt v SVP stanoven tak, aby respektoval

nalezitosti, které uvadi Dvorakova (2011, s. 93):

- Individuadlni potrebu pohybu.
- Individualni predpoklady a individudlni uroven v pohybovych dovednostech i
v urovni zdatnosti.
- Omezenou schopnost soustiedit se a setrvavat ve statickych polohach.
- Touhu po informacich, zkouseni a experimentovani.
- Schopnost deti samostatné premyslet a vyvozovat poznatky.
- VyzZadoval primérenou odpovédnost déti za své chovani (porusovani pravidel).
- Podnécoval vytvareni vztahii mezi détmi pri ¢innostech, podporoval oboustrannou

komunikaci, diskuzi a ucast deti pri tvorbé pravidel.
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»Pohybové cinnosti v materské skole se uskutecnuji spontanné a rizené, a to individualne,
ve skupinach nebo hromadné, “* (Dvotakova, 2011, s. 107). Pfi fizenych ¢innostech je velmi
dalezité¢ hledat zptisoby organizace tak, aby byly co nejvice respektovany individualni

predpoklady déti a rizna uroven pohybovych dovednosti déti.

3.1.1 Spontanni pohybové ¢innosti

V matetské Skole by mély byt zajistény optimalni podminky pro spontanni pohybové
aktivity déti. Mezi podminkami by mélo byt zabezpeCeni dostatecného prostoru, Casu a
podnétnych podméti, které umoziuji potiebny fyziologicky, psychicky a motoricky vyvoj
ditéte. Spontanni pohybové aktivity je dulezit¢ podnécovat a ovliviiovat nabizenim
pomticek. Ucitelka by méla sledovat, popiipadé navadét déti, ale také byt predevSim
pomocnikem, ke kterému si déti pfichdzeji pro pomoc, nebo ktery pieddva zpétnou
informaci. Diky tomu umoZzni, aby kazdé dit¢ dostalo pfilezitost naucit se novym

pohybovym dovednostem, k jejichz zvladnuti dozraje (Dvorakova, 2011).
Spontanni pohybové ¢innosti jsou prosttedkem:

- Pohybového rozvoje — ovladnuti a procvicovani dovednosti,
- fyziologického rozvoje — kdy se dité pfi spontannich ¢innostech mnohem
intenzivnéji pohybuje a celkové je aktivngjsi,
- osobnostniho a socidlniho vyvoje samostatnosti, vztahu k ostatnim, dodrzovani
pravidel. (Dvotéakova, 2011)
Soucasnym problémem, ktery se vyskytuje v matefskych Skolach, je odmitavy postoj
pedagogt, ktefi se snazi co nejvice usmériiovat spontanni pohybové ¢innosti déti. A ze
spontanni pohybové €innosti se stava fizena ¢innost, nebo pedagog nabidne Cinnosti jiné,

napiiklad vytvarné.

3.1.2  Rizené pohybové ¢innosti

Rizené celky pohybovych ¢innosti miizou mit riizné podoby &i délku, vzdy zalezi na funkci
a cili. Dvotrakova (2011) uvadi mezi fizenymi pohybovymi ¢innostmi télovychovné chvilky,
které jsou popsany v dalsi kapitole. Jako fizenou pohybovou ¢innost uvadi delsi pohybovy
celek, ktery definuje jako pohybovou ¢innost v rdmci urcitého tématu, kdy je trvani ¢innosti

delsi ¢asovou dobu.

Jako posledni fizend Cinnost je uvedena télovychovna jednotka. Stavba télovychovné

jednotky je déna podle fyziologickych a psychologickych pozadavk, kdy ji 1ze realizovat
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jak ve tfid¢ s vhodnym prostorem, v télocvicné, tak i venku (za vhodného pocasi). Autoii
uvadéji rizné déleni fizené télovychovné jednotky. Pro potieby prace bylo vybrano déleni
podle Volfové a Kolovské (2008), které deli télovychovnou jednotku do péti metodicky na
sebe navazujicich ¢asti, kdy kazda ¢ast ma odliSnou funkci a pribéh. U mladSich déti tato
télovychovna jednotka trva zpravidla 20-30 minut, u starSich 35-45 minut.

- Uvodni &ast
Uvodni &ast ma funkci predevsim organizaéni a motivaéni. V této &asti déti seznamime
s cvicebni jednotkou, kterou spolecné budeme realizovat, nejlépe se vstupni motivaci.

- Rus$na ¢ast
Jako druhéa ¢ast cvicebni jednotky je Cast rusnd, jejiz funkce je vstupni zahtati organismu.
Do této ¢asti zafazujeme znamé pohybové ¢innosti a pohybové hry. Organizacni forma je

predevsim forma hromadna.

- Prapravna cast
Pripravna ¢ast obsahuje cviky kompenzacni, uvoliiovaci, zpeviiovaci a protahovaci. Hlavni
funkei pripravné ¢asti je ptiprava svalstva na zatizeni v dalsi ¢asti, podpora spravného drzeni
téla, protazeni zkracujiciho se svalstva a aktivizace svalstva ochabujici. Je velmi dillezité,
aby kolem sebe mély déti dostatek prostoru a vidély na ucitele. V této ¢asti ucitel vyuziva

jak hromadnou, tak individuélni formu préace.

- Hlavni ¢ast
Dtlezitou funkci hlavni casti je opakovani a zdokonalovani jak novych, tak zndmych
pohybovych dovednosti a ¢innosti, rozvoj pohybovych schopnosti a osvojovani si
organiza¢nich prvkl. Pfi hlavni ¢asti mizeme vyuzivat rizné pomucky. Pii hlavni ¢asti
muzeme vyuzit jak hromadnou organizaéni formu, tak skupinovou a v neposledni fad¢ i

individualni formu.

¥ _r wr

- Zavérecna Cast
Do zavérecné Casti zatazujeme pohybové hry klidnéjSiho charakteru s nizkou intenzitou.
Po hie by pokazdé méla nésledovat relaxace a dechové cviceni. Pii zavérecné ¢asti by mélo
dochézet ke zklidnéni organismu po fyzické i emotivni strance. Méla by kompenzovat
¢innosti, které se uskutecnily v hlavni ¢asti. V neposledni fadé ma funkci relaxaéni.

Organizacni formou je zde nejcastéji volena hromadna forma.
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3.1.3 Utitel

Ucitel by mél kazdy den co nejCastéji vyuzivat vSech vhodnych spontanné vzniklych
pohybovych aktivit a co nejméné se snazit déti omezovat. M¢l by détem dévat najevo, ze
spontann¢ vzniklé pohybové Cinnosti nejsou nevhodné a rusivé, naopak by se mél snazit
détem co nejvice pomahat. Na druhou stranu by také mél zdmérné planovat a vytvaret
situace, kde se déti pohybuji ¢i hraji pohybové hry. Déti by mély byt ucitelem vedeny
ke zvladéani novych, jejich véku a vyvoji piimetenych, pohybovych dovednosti a mél by byt
polozen zaklad k raznym sportiim. Ke vSem pohybovym ¢innostem by mél ucitel vytvoftit
pozitivni atmosféru a snazit se co nejvic déti motivovat a pohyb motivacné doprovazet. Z
hlediska prostoru by mél ucitel vzdy pfipravit podnétné a vhodné prostiedi, pripravit

dostatek pomucek a stanovit dostatek casu (Dvorakova, 2015).

3.2 Pohybové ¢innosti v Ramcové vzdélavacim programu pro
predskolni vzdélavani

Stézejnim dokumentem, ktery se zabyva pohybovymi ¢innostmi v predSkolnim vzdélavani,

je Ramcovy vzdélavaci program pro ptedskolni vzdélavani. RVP PV stanovuje vzdélavaci

cile, a to v podobn¢ zaméra a vystupt: ,, Obecné zamery vzdeélavani jsou vyjadreny pomoci

ramcovych cilii, vystupy pak v podobé klicovych kompetenci. Ramcové cile se promitaji

do péti vzdelavacich oblasti a ziskavaji podobu cilu dilcich. Jejich prubézné napliovani

smeéruje k dosahovani dilcich kompetenci, které jsou zakladem pro postupné budovani

kompetenci klicovych, “ (RVP PV, 2018, s. 9).

Vzdélavaci obsah je v RVP PV rozdélen do péti vzdélavacich oblasti, které jsou nazvany:

1. Dité a jeho télo — oblast biologicka

2. Dit¢ a jeho psychika — oblast psychologicka

3. Dité a ten druhy — oblast interpersonalni

4. Dit¢ a spolecnost — oblast sociokulturni

5. Dité a svét — dité a svét

Pohyb, pohybové hry a ¢innosti jsou prolnuty ve vSech vzdélavacich oblastech. V oblasti

psychiky ditéte je motorika spojena predevsim s jazykovou vychovou a logopedickou péci,

kdy pohyb ovliviiuje rytmus fe¢i a dychani. Pohybové cinnosti podporuji vyjadfovani

a komunikaci. Pfi pohybovych ¢innostech také dochazi k vytvéfeni situaci, které rozviji
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smyslové vniméani a procvicuji myslenkové procesy. Ve treti oblasti se dit¢ skrze pohybové
¢innosti a hry nauci naptiklad respektovat pravidla a ostatni déti. Rozviji prosocialni chovani
ve skupiné a kooperativni dovednosti. V dalsi oblasti se déti skrze pohybové hry a ¢innosti
uci 1 v oblasti moralnich hodnot, kdy se naptiklad uci hrat podle pravidel, chovat se Cestn¢ a
respektovat ostatni. Skrze pohybové hry a ¢innosti si dité mize budovat vztah k mistu, kde

zije, ke kulturam, ale i k ptirod¢ (Dvoiakova, 2011).

Nejcastéji jsou pohybové ¢innosti zahrnuty v oblasti biologické - dité a jeho télo. Pohybové
¢innosti jsou zde hlavnim a jedinym moznym prosttedkem k ziskavani pro zivot potiebnych
kompetenci (Dvorakova, 2011). V této oblasti najdeme, jako ve vSech ostatnich oblastech,
dil¢i vzdélavaci cile neboli to, co ucitel u ditéte podporuje, a vzdélavaci nabidku, tedy to, co
ucitel ditéti nabizi. Ocekavané vystupy uvadi, co dit€¢ na konci ptfedSkolniho obdobi
zpravidla dokaze a na zavér rizika, ktera mohou ohrozovat Gspéch vzdélavacich zaméra

ucitele.

., Zameérem vzdelavaciho usili pedagoga v oblasti biologicke je stimulovat a podporovat riist
a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepsovat 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

navykiim a postojiim, “ (RVP PV, 2018, s. 15).
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4 TELOVYCHOVNE CHVILKY A JEJICH VYZNAM

»T¢lovychovna chvilka je kratka, maximalné tfiminutova pohybova ¢innost zakl vlozena do
kterékoli vyucovaci hodiny (s vyjimkou télesné vychovy),” (Muzik, Muzikova a kol., 2014,
s. 37). Télovychovna chvilka slouzi k odbourani tinavy zaka, kompenzuje jednostrannou

zatez pii sedavych aktivitdch a prohlubuje u déti zajem o pohybové ¢innosti.

Jiz BelSan v roce 1985 piSe o t€lovychovnych chvilkach jako o nezbytné soucasti vyuky z
hlediska kompenzace jednostranné zatéze zaka, ktera vznika sedavou polohou v lavicich a

nedostatkem pohybové aktivity (Novak, Muzik a Koptivova, 2001).

Vzhledem k tomu, Ze neexistuje pfili§ definici, které by se vztahovaly k prosttedi matetskych
Skol, modifikovala jsem definici pro Skoly zdkladni. Té€lovychovnou chvilku lze v prostiedi
matetské Skoly definovat jako kratkodobou pohybovou ¢innost, kterou lze vlozit do ¢innosti
déti v matetské skole. Dvotakova (2015) definuje télovychovnou vyrovnavaci chvilku v
prostiedi matetskych skol jako ptilezitost pro podporu spravného drzeni téla. Uvadi, Ze pti
déletrvajici praci vsedé¢ by mély byt zafazené cviky, které odbouraji tnavu ditéte a pii

kterych se podporuje spravné drzeni téla.

4.1 Vyznam télovychovnych chvilek

Télovychovné chvilky maji pro praci ucitele hned né€kolik vyznamil. Novacek, Muzik a
Kopftivova (2001) uvadéji mezi jejich hlavni vyznam kompenzaci jednostranné psychickeé i
fyzické zatéze, kterd je zpusobend nedostatkem pohybu. Télovychovné chvilky by mély
odbouravat tnavu a pisobit na pozitivni vliv pozornosti déti. Veskeré cviceni, hry a
motivace, které jsou realizovany pii télovychovnych chvilkach, slouzi i pro zpestfeni
¢innosti v matefské Skole. Déti by mély mit prostor pro relaxaci, kterou télovychovné
chvilky zprostiedkovavaji. V neposledni tfadé¢ si déti pii pravidelném zatfazovani
télovychovnych chvilek vytvareji kladny vztah k pohybovym cinnostem a upeviiuji si

spravné drzeni téla.

4.2 Cile télovychovnych chvilek

Cile mizeme délit podle Novacka, Muzika a Koptivové (2001, s. 35) na kratkodobé a
dlouhodobé. Kratkodobymi cili se rozumi cile, které jsou zahrnuty v konkrétnich té€lovy-
chovnych chvilkach. Cile dlouhodobé se snazime dosahnout dlouhodobou aplikaci télo-

vychovnych chvilek.
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Cile kratkodobé

- Odstranovat psychickou unavu,

- rozvijet pohybové a koordina¢ni dovednosti,

- zvySovat zajem o ¢innosti,

- zvySovat koncentraci,

- vytvaret a upeviiovat navyk spravného dychani,

- procvicovat pamét,

- rozvijet cit pro rytmus diky fikankam, basni¢kam, aj.
Cile dlouhodobé

- Vytvaret u déti kladny vztah k pohybovym ¢innostem,
- vytvaret a upevilovat navyk spravného drzeni téla,

- vytvaret u déti potiebu pravidelného pohybu.

Muzik, Muzikova a kol. (2014) d¢li cile télovychovnych chvilek na ty, které plynou z
konkrétnich potieb a promitaji se do jejiho obsahu a zaméteni. Definice uvedené v publikaci
se vztahuji na zékladni Skolu. Nize uvadim modifikované dé€leni podle potfeby mateiskych

skol.

Aktivizujici t€lovychovna chvilka je obvykle ranni cviceni, jejimz cilem je podpofit aktivitu
déti a nastartovat pozornost déti k ¢innostem, které budou nasledovat. Vhodny je spole¢ny
ritudl doplnény motivaci. Do této t€lovychovné chvilky je vhodné zatadit cviky dechové,

protahovaci, ale i mirn¢ kondi¢ni.

Piipravna télovychovna chvilka se vztahuje ke konkrétnim dovednostem, jako je v matetské
Skole naptiklad kresleni. Nejdiive volime cviky na procvi¢eni hrubé motoriky, poté je

vhodné zaradit cvik na procvi€eni ruky, jemné motoriky.

Kompenza¢ni télovychovnou chvilku zafazujeme pii Cinnostech ve vynucené statické
poloze, naptiklad vsedé. Zvolené cviky jsou pfedev§im vyrovnavaci, zamétené na protazeni

svall trupu a zad.

Jako posledni je uvedena télovychovna chvilka relaxacni, kdy u déti pozorujeme tinavu a
ztratu koncentrace. Déti motivujeme k celkovému uvolnéni a volime cviky jak vyrovnavaci,

tak relaxacni.
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4.3 Zasady télovychovnych chvilek

Pro pozitivni Uc¢inek télovychovnych chvilek je velmi dilezité dbat na dodrzovani nékolika
zéasad. Novacek, Muzik a Koptivova (2001) povazuji za dilezité, aby byl ucitel pozorny a
télovychovné chvilky do denni nabidky zatazoval podle svého uvazeni, naptiklad pokud
vidi, ze déti ztraci koncentraci nebo maji-li Spatna drzeni téla. U€itel by mel umét vystihnout
spravny ¢as na zatrazeni. Dal$i dilezitou zasadou je motivace. Pro kazdou télovychovnou
chvilku je velmi dulezité vybrat vhodnou motivaci. ,,Cviky je vhodné motivovat ptiklady,
které dit¢ zna z dosavadni zkuSenosti. Jde o predvadéni zvitatek, rostlin, znamych
predmétt,” (Novacek, Muzik, Koptivova, 2001, s. 34). T¢lovychovné chvilky je dobré
doprovazet basniC¢kami, pohddkami nebo fikankami. Jak jsem uvedla vyse, cviky by mély
kompenzovat jednostrannou zatéz téla, proto je velmi dulezité, aby ucitel dbal na spravné
provadéni cvikl, kontroloval a opravoval chyby pifi provadéni cvikli. Se spravnym
provadénim cvikid souvisi pravidelné opakovani cvika, diky kterému se zpiesiiuje a upeviuje
jejich spravné provedeni. Na zavér télovychovnych chvilek je dulezité, aby ucitel déti

pochvalil.

Stejné zasady uvadi i Dvorakova pro ucitele matetskych skol (2015). U¢itel musi odhadnout
zatazeni t€lovychovné chvilky s ohledem na spravné drzeni t¢la, kdy by si mél v§i-mat, zda
se déti pfi praci vsed¢ nehrbi. Mél by pfemyslet nad tim, jestli zafazeni télovychovné chvilky
odboura unavu a zlepsi koncentraci, nebo naopak dojde k naruSeni soustfedéni déti pfi
¢innosti. Pfi realizaci télovychovné chvilky je dilezité vSimat si zaujeti déti a zvolit
optimalni pocet cvikil tak, aby déti po skonceni cvi¢eni byly nadale schopné pokracovat v
¢innosti.

Oba autofi se shoduji v zasadach, které by mély télovychovné chvilky obsahovat a na které
by mél ucitel pti realizaci dbat. Shodné konstatuji, ze je velmi dilezité déti seznamit s tim,

pro¢€ jsou télovychovné chvilky do ¢innosti zafazovany a co jimi procvicuji.

4.4 Zaméreni télovychovnych chvilek

Cviky, které jsou vyuzivany pro télovychovné chvilky, by mély mit konkrétni zaméieni,
které¢ budou kompenzovat. Internetova stranka predmétu T¢€lesna vychova 4 Zapadoceské
univerzity, kterd slouzi jako studijni opora pro studenty, uvadi zaméteni cvikli v oblasti
patete. Zatazovany by meély byt takové cviky, které budou uvoliovat celou patet a posili

dolni fixatory lopatek. Cviky by mély protahovat prsni svaly a uvoliiovat horni koncetiny.
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Télovychovné chvilky by mély obsahovat cviky zaméfené na dechové cviceni, relaxaci a

uvolnéni.

4.5 Organizace télovychovnych chvilek

Jelikoz jsou télovychovné chvilky kratkodobé pohybové Cinnosti, musi mit ucitel predem
jasno v tom, jak a kde budou organizovany. Ucitel musi védét, zda se télovychovna chvilka
bude provadét u stoleckli, na zidlicce ¢i na koberci. Mistnost, kde budou télovychovné
chvilky realizovany, by mél ucitel vyvétrat. Jak jsem jiz uvedla, je dilezité déti motivovat.
Kdyz chce ucitel realizovat t€lovychovnou chvilku, musi déti vyzvat radostng, s Gsmeévem.
Navodit pfijemnou atmosféru, ktera bude déti motivovat k potfebé pohybu. Velmi dilezité
je taky ucit déti, jak spravné zaujmout vychozi polohu. Naro¢nost cvikli by méla byt imérna
véku ditéte. V mateiské Skole by v télovychovné chvilce mély byt optimalné 3-4 cviky. Je
cvikl. Ucitel by mél zrcadlové predcvicovat, a ptitom byt schopny reagovat na chyby, které
pfi cvicich déti délaji. UcCitel by mél dbat také na spravné dychani, které je v ramci

télovychovnych chvilek velmi podstatné (Hnizdilova, 2006).

4.6 Vychozi polohy

Spravné provedeni cvik, které télovychovné chvilky obsahuji, je nedilnou souc¢asti zasad a
organizace. Se spravnym provedenim cvikl uzce souvisi vychozi poloha, ve které se cviky
cvici nebo ze které vychazeji. NejCastéjSimi vychozimi polohami pii télovychovnych
chvilkach jsou postoje, sed zkiizny skrémo, vzpor kle¢mo a sed.

vvvvvv

dodrzovaly zasady spravného provedeni. Ve stoji podsadime péanev, patef vytdhneme
smérem od panve pies temeno hlavy vzhtru. Bradu pfitdhneme k hrudniku. Ramena mame
stazena doli k panvi spolecné s mirnym pfitazenim dolnich thli lopatek k pateti. Paze
pfipazit. Dolni konCetiny mdme nataZené, vaha celého téla je rozloZena rovnomérné na celou

plochu pravého a levého chodidla (Volfova, Kolovska, 2008).

Postoj je poloha celého téla, pii které se spodni ¢asti dolnich koncetin dotykaji podlozky.
MiuZzeme je rozliSovat na postoj obounoz, kdy se obé nohy dotykaji podlozky a postoj
jednonoz, kdy se podlozky dotyka pouze jedna noha. DalSim d€lenim je postoj podle vza-
jemného oddaleni nohou a rozloZenim vahy. Pfi stoji spojném se spodni ¢asti dolnich

koncCetin dotykaji vnitini stranou, paty 1 Spi¢ky jsou u sebe. Pfi stoji spatném se spodni ¢asti
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dolni koncetin dotykaji pouze patami, Spicky smétuji od sebe (Nazvoslovi poloh a pohybt.

In: Pedagogicka fakulta Masarykovy univerzity [on-line]. [cit. 2018-03-06]).

Vsed¢ je velmi dulezité podsadit panev a poté v této poloze vydrzet po celou dobu cviku.
Hlavu vytahneme smérem od panve pies temeno hlavy vzhiru. Brada je piitazena k
hrudniku. Ramena méame stazena dold a dolni tihly lopatek lehce ptitdhneme k patefi. Paze

ptipazit (Volfova, Kolovska, 2008).

Pti vzporu kleCmo je patet v horizontalni poloze, bez opory podlozky. Paze a stehna jsou
kolmo k podlozce. Hlava je v prodlouZeni osy patefe, pohled o¢i sméfuje na podlozku.
Hrudnik je zpevnén mirnym stazenim ramen dold, aktivaci dolnich fixatort lopatek

(Halkova a kol., 2013).

Sed zktizny skrémo neboli turecky sed. Vytazeni patefe smérem od panve pies temeno hlavy
vzhiiru. Bradu pfitdhneme k hrudniku, svird pravy uhel s krkem. Ramena stazena dold, dolni
uhly lopatek pfitazené k patefi (,,rozevieny hrudnik®). Paze mirn¢ pokréené, volné¢ podél
trupu, dlan¢ na kolenou. Dolni koncetiny skré¢ené a zkiizené, pravou nebo levou pies sebe.
Kolena jsou v jedné roviné. Vnéjsi strana chodidel se dotyka podloZky. Panev je podsazena

(Volfova, Kolovska, 2008).
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II. PRAKTICKA CAST
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5 SOUBOR TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

Soucasti praktické casti bakalarské prace je soubor tficeti télovychovnych chvilek.
Telovychovné chvilky jsou vytvotfeny tak, aby cviky, které obsahuji, byly pfimétené véku
déti v mateiské Skole. Z organizatniho a casového hlediska jsem se snazila, aby
télovychovné chvilky byly snadné na zatazovani do dennich aktivit v matetské Skole a

zaroven odpovidaly zdsadam, které se k télovychovnym chvilkam poji.

Dlouhodobé sledovani pohybové aktivity déti ukazuje, ze déti predskolniho véku jsou
pohybové nejaktivngjsi ¢asti populace (Sigmundové, Sigmund, Snoblova, 2012). Piesto je
v§ak pohybova aktivita déti dlouhodobé nedostate¢na, a to nejenom v Ceské republice, ale

také v zahranic¢i (Riga 2004).

Mezinarodni doporudeni k provadéni pohybové aktivity plni v Ceské republice pouze 25 %
chlapcti a 20 % divek (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2015). A z toho plyne, Ze kdyz uz déti
nemaji pohyb v takovém objemu, ktery pfirozen¢ potiebuji pro sviij zdravy télesny vyvoj
(pfipomeiime, Ze fada autorii uvadi i presahy do oblasti osobnostniho a socialniho rozvoje —
Dvorakova, Babouckova, Justian 2010, Kr§jakova 2014), je potfeba zatazovat cilené

specificky zamétené ¢innosti, které budou tyto nedostatky kompenzovat.

Soubor télovychovnych chvilek jsem realizovala pravé z divodu nedostate¢ného povédomi
o télovychovnych chvilkach v matetfskych Skolach, jakoZto o moznosti cilené specificky
zamé&fené pohybové Cinnosti. A také pro nedostatecné zatazovani t€lovychovnych chvilek
do ¢innosti v matetskych Skolach. Toto tvrzeni opirdm nejenom o nedostatek zdrojt, které
by se této problematice vénovaly, ale predev§im o zkuSenosti ucitelek, které tuto moznost
kompenzace neznaji a v prostfedi matefskych skol neuplatiiuji. DalS$im divodem realizace
jsou mnohé benefity pro déti, které jsou s télovychovnymi chvilkami spojeny. Nejenom, Ze
kompenzuji jednostranné fyzické 1 psychické zatiZzeni déti ptfi Cinnostech, upeviuji spravné
drzeni téla, ale také diky zatazeni do ¢innosti dochazi k lepSi koncentraci déti na ¢innosti
nasledujici.

Jelikoz jsou té€lovychovné chvilky do c¢innosti vkladany dle potfeby a uvazeni uciteld,
nestanovila jsem ¢asovy ramec ovétovani. T€lovychovné chvilky jsem zadala ucitelkam
matefskych skol na zacatku ledna a ovéfovani v matetskych Skolach probihalo do poloviny

bfezna.
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5.1 Organizacni podminky

Té&lovychovné chvilky byly ovéfovany v $esti matetskych $kolach po celé Ceské republice.
Dv¢ matetské Skoly se nachazi v Kralovehradeckém kraji, dvé v Pardubickém kraji a dvé

v JihoCeském kraji.

Mateiska Skola 1 se nachazi na sidlisti v krajském mésté. V budové je Sest tiid a kapacita
matefské Skoly je sto padesat déti. Déti jsou ve tfidach rozdé€leny podle véku. Ve tiidé, kde
byly télovychovné chvilky ovéfovany, jsou déti véku od péti do Sesti let. V mateiské skole

1 byly ovétovany télovychovné chvilky 1, 2, 3, 4, 5, 6.

V materské Skole 2 byly ovéteny pouze tii t€lovychovné chvilky, protoze ve tridé byly déti
ve véku od dvou do tii let. Ve tiid€ s ucitelkami spolupracuje chitva. V mateiské Skole se
nachdzi Ctyfi tfidy. Matetskéd Skola se zaméfuje na prvotni sezndmeni déti s némeckym
jazykem a diky tomu uzce spolupracuje s matetskou skolou v Rakousku. V této matetské

Skole byly ovétovany télovychovné chvilky 7, 8, 9.

Materska Skola 3 lezi v SirSim centru krajského mésta a je umisténa v budové vilového
typu. Jedna se o fakultni matetskou Skolu. Jsou v ni 3 tfidy. V matetské Skole bylo ovérovano
pét télovychovnych chvilek, z toho ¢tyfi chvilky ve tfidé déti ve véku od tii do Ctyr let a
jedna telovychovna chvilka ve tfidé déti od ¢tyt do péti let. V matetské Skole 3 byly
ovéfovany télovychovné chvilky 10, 11, 12, 13, 14.

Materska Skola 4 se nachdzi na maloméstském sidlisti. V matetské Skole jsou Ctyii tiidy a
kapacita této matetiské Skoly je sto déti. Aplikovano zde bylo Sest té¢lovychovnych chvilek
ve tfidé déti vékove heterogenni. NejmladSim détem bylo dva a pil roku a nejstarSim Sest

let. V této matetské skole byly ovétovany télovychovné chvilky 15, 16, 17, 18, 19, 20.

Materska §kola 5 se nachazi v centru krajského mésta a vznikla slou¢enim dvou matetskych
Skol. Prvni pracovisté obsahuje celkem sedm tfid, které jsou rozmistény ve ttech budovach
vedle sebe, s celkovou kapacitou 192 déti. Kapacita druhého pracovisté materské Skoly je
40 déti, které jsou ve dvou tfidach. Na prvnim pracovisti je umisténa i pocitacova ucebna,
kde jsou naistalovany vyukové programy pro déti. Pocitacovou u¢ebnu mohou vyuzivat déti
spolecné s rodi¢i. V matetské Skole 5 byly ovétovany télovychovné chvilky 21, 22, 23, 24,

25 ve tridé déti ve veku od 3 do 4 let.

Mateiska Skola 6 se nachazi v centru krajského mésta nedaleko feky. Mateiska skola je

soucasti zakladni Skoly a diky tomu v matetské skole funguje klub ,,predskolacek™, kde se
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déti pripravuji na vstup do zakladni Skoly. Matef'ska skola je moderné vybavena, v kazdé
tfid¢ je interaktivni tabule. V prostorach matetské skoly se nachézeji ¢tyfi tiidy, které jsou
rozdéleny podle véku déti. V mateiské skole 6 byly oveéfovany télovychovné chvilky 26, 27,
28, 29, 30, a to ve trid€ déti ve véku od 5 do 6 let.

5.2 Zpusob evaluace télovychovnych chvilek

Telovychovné chvilky byly po aplikovani evaluovany ucitelkami. Kazda télovychovna
chvilka obsahuje evaluaci ucitelkou, kterd ji ovétovala v prostfedi matetské Skole. Pro snazsi
evaluaci jsem pro ucitelky sestavila otazky, na které po ovéfeni télovychovné chvilky
odpovidaly. Zaméfila jsem se na ptipravu télovychovné chvilky, organizaci t€lovychovné
chvilky v matefskych Skolach. Zajimaly mé i efekty, které ucitelky u déti pozorovaly po
aplikovani télovychovné chvilky. Posledni otazku, kterd byla uréena pro ucitelky, jsme
nechala volnou, kde ucitelky mohly napsat postiehy ¢i doporuceni. Jelikoz mé zajimala
evaluace i od déti, posledni otdzka je urena pro déti, kdy se po aplikovani télovychovné
chvilky pani ucitelka doptavala déti. Tudiz posledni otdzka na evaluaci od déti byla

zprostiedkovana skrze ucitelku.

1. Jak se vam pracovalo s pripravou télovychovné chvilky (s formou)?
Rozumély jste vSemu, co bylo napsano v piiprave? Poptipadé co vam chybélo?

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktora?

Pracovalo se vam z hlediska prostfedi dobfe? Byly cviky zvolené tak, Ze odpovidaji

prostfedi v matetskych Skolach?
3. Jak hodnotite efekty?

Byly télovychovné chvilky efektivni? Pozorovala jste na détech po aplikovani

zmeény, napiiklad lépe se soustiedily? Kompenzovaly chvilky jednostranné zatiZzeni?
4. DalSi doporuceni
5. Zprostiedkovana evaluace od déti

Libila se Vam télovychovna chvilka? Nelibila? Pro¢ se Vam nelibila? Jak se Vam

cvicilo?
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6 POPIS SOUBORU TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

Soubor obsahuje tticet t¢lovychovnych chvilek, které jsou navrzeny pro univerzalni vyuziti
v mateifskych Skolach u rtzné veékove starych déti. V nékterych ptipadech je nezbytna
modifikace, tak, aby cviky odpovidaly pravé veéku déti. Télovychovné chvilky jsou
zpracovany v podobé ptiprav tak, aby s nimi ucitelky mohly pfimo pracovat a nebylo potieba
piepisu ¢i dalSich Gprav. Kazda ptiprava télovychovné chvilky obsahuje popis cviki, kdy
jsem se snazila zachovat odborny popis, avsak pochopitelny pro ucitelky a Sirsi vetejnost.
Déle obsahuji nakresy, pro snazsi pochopeni cvikli, metodické pozndmky a doporuceni
k provadéni cviki, véetn¢ upozornéni na mozné chyby, kterych by se déti mohly pfi cvieni
dopustit. Télovychovné chvilky obsahuji predev§im cviky protahovaci, uvoliiovaci a
relaxacni. Kdy kazdy cvik mé svlij konkrétni zamér, ktery je taktéz popsén v piipravé
télovychovné chvilky. Nékteré cviky jsou navic specificky zamétené na oblast ruky, prstd a
na celkového prodychani. VSechny cviky jsem, které jsem pouzila, vyuzivaji jednoduché
pohyby. Herné¢ zaméfené télovychovné chvilky obsahuji velmi jednoduchd pravidla, nebot’

by méla, co v nejmensi mite narusit pribéh hlavni ¢innosti, do které je zarazena.

Popsana podoba télovychovnych chvilek a cviki, které obsahuji, predstavuje zaklad, ktery
si ucitelky mohou dle své potieby, organiza¢nich a prostorovych podminek ¢i véku déti dale
modifikovat. Tuto modifikaci doporucuji s ohledem na univerzalnost télovychovnych

chvilek, kdy v uvedené univerzalni podobé&, nemusi byt vzdy a vSude pouzitelné.

6.1 Cile, klicové kompetence, organizacni formy a metody souboru
télovychovnych chvilek

Nize uvadim cile, které obsahuji vS§echny mnou navrzené télovychovné chvilky. Ovétuji je

zatfazovanim do ¢innosti v matetskych skolach.

Cile Klic¢ové kompetence

Kompenzovat jednostranné psychické a Dit¢ si uvédomuje vyznam pohybu a

fyzické zatizeni déti pri ¢innostech. kompenzacnich cvi€eni.

Piedstavit détem moZnosti uvolnéni a Dit¢ uplatiuje kompenzacni cviky k
protazeni casti téla kompenza¢nimi uvolnéni a protaZeni téla.

cviky.

ZvySovat u déti zajem o ¢innosti. Dité se aktivné zapojuje do ¢innosti.
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Upeviiovat navyk spravného drZeni téla. Dit¢ zaujima spravné drzeni téla.
Rozvijet pohybové dovednosti déti. Dité rozviji pohybové dovednosti.

Tabulka 1 Cile souboru teélovychovnych chvilek

Vzhledem k zasaddm télovychovnych chvilek je u 25 télovychovnych chvilek zvolena
organiza¢ni forma - fizena ¢innost, u télovychovnych chvilek 26-30 je organiza¢ni formou

hra. Metodami jsou nazorné-demonstracni — demonstrace a metoda slovni — popis.

6.2 Pouzité zdroje

Cviky, které se nachazeji v télovychovnych chvilkéach, jsou ptevzaté a modifikované z

publikaci, které uvadim nize.

[1] ADAMIROVA, Jifina. Vyrovndvaci cviceni: zdravotni gymnastika. Vyd. 2. Praha:
Ceska asociace Sport pro viechny, 2004, 88 s. Pohyb je Zivot. ISBN 80-86586-10-3.

[2] BURSOVA, Marta. Kompenzacni cviceni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. Praha:

Grada, 2005, 195 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-247-0948-1.

[3] DVORAKOVA, Hana. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte: [télesnd vychova ve
vzdeélavacim programu materské skoly]. Vyd. 2., aktualiz. Praha: Portél, 2011, 150 s. ISBN
978-80-7367-819-7.

[4] HNIZDILOVA, Michaela. Télovychovné chvilky, aneb, Pohyb nejen v télesné vychové.
Brno: Masarykova univerzita, 2006, 64 s. ISBN 80-210-4010-6.

[S] NADEAU, Micheline. Relaxacni hry s détmi. Praha: Portal, 2003, 136 s. ISBN 80-7178-
712-4.

[6] VOLFOVA, Hana a Ilona KOLOVSKA. Piedskoldci v pohybu. 3, Cvicime jako opice
a lev. Praha: Grada, 2011, 120 s. Dé¢ti a sport. ISBN 978-80-247-3590-0

[7] VOLFOVA, Hana a Ilona KOLOVSKA. Predskoldci v pohybu: cvicime jako myska,
kocka a pejsek. Praha: Grada, 2008, 118 s. Déti a sport. ISBN 978-80-247-2317-4.

[8] HALKOVA, Jitka a Kol. Zdravotni télesnd vychova: Specidlni ucebni texty. Vyd. 7.
Praha: Ceska asociace Sport pro viechny, 2013 120 s. ISBN 80-86586-15-4.

Elektronické zdroje
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[1]JANOSKOVA, Hana a SERAKOVA, Hana a KOURILOVA, Iva. Naméty na cviceni
pro deti predskolniho véku [online]. 1 vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2016 [cit. 2018-
03-14]. Elportal. Dostupné z: <http://is.muni.cz/elportal/?1d=1354099>. ISBN 978-80-210-
8370-7, 978-80-210-8371-4 (epub). ISSN 1802-128X.

[2] JANOSKOVA, Hana a SERAKOVA, Hana. Ndméty na rozcviceni bez ndcini pro déti
mladsiho Skolniho véku [online]. 1 vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2015 [cit. 2018-03-
14]. Elportal. Dostupné z: <http://is.muni.cz/elportal/?1d=1319456>. ISBN  978-80-
210-8076-8, 978-80-210-8077-5 (epub). ISSN 1802-128X.

[3] SERAKOVA, Hana a NOVAKOVA, Lucie. Rusnd a pripravnd cdst v hodindch
télesné vychovy na 1. stupni ZS [online]. 1 vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2016 [cit.
2018-03-14]. Elportal. Dostupné z: <http://is.muni.cz/elportal/?id=1354589>. ISBN 978-
80-210-8349-3, 978-80-210-8350-9 (epub). ISSN 1802-128X

Vzhledem k tomu, jak dulezité je déti pii ¢innostech motivovat, jsem ke kazdé télovychovné
chvilce ptfidala motivaci, kdy se nejcastéji jedna o jednoduchou fikanku pro déti. Veskera

uvedend motivace je mnou vymyslena.
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6.3 Télovychovné chvilky

6.3.1 Télovychovna chvilka 1

Telovychovné chvilky 1, 2, 3, 4, 5, 6 byly aplikovany v mateiské skole 1, ve tiid¢ déti ve

véku od 5 do 6 let. Co se tyce evaluace télovychovnych chvilek, pani ucitelka mi poskytla

souhrnnou evaluaci vSech télovychovnych chvilek v jednom souboru. Nize poskytuji

zduvodnéni.

Telovychovna chvilka 1 je svoji naro¢nosti uréena pro déti ve véku od 5 let.

Cile telovychovné chvilky

1. Uvolnit svaly krku
2. Protédhnout svaly trupu
3. Protahnout svaly v oblasti patete

Obsah a metodicky postup Motivace Nékres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky u¢inek
Vychozi poloha — stoj na koberci, Rikadlo Metodicka poznamka:

mimé rozkrotny Venku teply letni den,

na paloucku stojim.

zéada napfimend, ramena
v neutralni pozici — NE
zasunutd, NE predsunuta,
brada zasunuté

1.
Provedeni
1. Hlava ve vzptimené poloze — | Kolem sebe rozhlédnu
LEHKY zaklon — vychozi se,
poloha — predklon Tolik plodii vidim.

2. Hlava ve vzpiimené poloze —

uklon hlavou na ob¢ strany

Fyziologicky ucinek:
Uvolnéni svalt krku
Opakovani cviku: tfikrat
predklon a zaklon, tiikrat
uklony hlavou na obé

strany
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2.

Vychozi poloha — stoj rozkroc¢ny,
pripazit

Provedeni

1. Pomalu s vydechem ptedklon
— postupné ,.kulaceni* zad —
v predklonu chvili zlistat

2. Plynuly navrat do vychozi
polohy — pomalé rozvinuti
nahoru = pies bedra az po

kréni pater

Jahudky si natrha,
kdo dosahne na spicky.
Kdo vysplha nejvyse,

nasyti se jablicky.

Fyziologicky ucinek:
protazeni svali trupu —
svali v oblasti hrudni
patef, protazeni zadni

strany stehen

Metodicka poznamka:
pozor na pretéZovani
patete

Opakovani: dvakrat

3.
Vychozi poloha — stoj spojny

Provedeni

1. Stoj spojny — upazit —vzpazit
—vypon

2. Prsty napodobuji trhani jablek

A na prvni vétvicce,
Cervenaji se velice.
Kdyz se hodné natahnu,

urcité na né dosahnu.

Fyziologicky ucinek:

protazeni svalll trupu

Opakovani: dvakrat

4,

Vychozi poloha — stoj mirné

rozkro¢ny
Provedeni

1. Stoj mirné rozkro¢ny —

,Déti, jeste se
pokusime natrhat
jablicka, kterd jsou na
Jjinych vétvickach.

Musime se natahnout

Fyziologicky ucinek:
protaZeni svalll podél
patete

Opakovani: tfikrat na ob¢

vzpazit — tklony trupu na ) . strany
doprava a ted’ doleva.
obé¢ strany
5.
Provedeni — vytfepani pazi Relaxace
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EVALUACE TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

Pani ucitelka mi poskytla souhrnnou evaluaci vSech télovychovnych chvilek v jednom

souboru. Nize poskytuji zdivodnéni.

,Bohuzel mi neslo zhodnotit kazdou chvilku zvlast. U vSech bych méla stejné odpovédi.
Mas to krasné zpracované, cviky pouzitelné, déti je zvladaji uplné v pohodé. Ale jak pisu
pak v odpovédich, my télovychovné chvilky do ¢innosti zafazujeme bézné, takze je tézké to
hodnotit. Proto se moc omlouvam, ze mas vSechny chvilky stazené do jednoho dotazniku,

ale vazné bych nemeéla co vic psat.*
»Motivace jsem pouzivala své, vzhledem k tématim, které jsme zrovna mély.*
1. Jak se vam pracovalo s pripravou télovychovné chvilky (s formou)?

»Ano, zadani bylo srozumitelné, mozna bych ocenila vétsi nakresy cviki. Velice dobie

jsou psané metodické poznamky!*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktora?

»Ano, cviky jsou dobte zvolené. Pro déti jednoduché a srozumitelné. Ne vzdy jsou vSak
proveditelné v pfesném popisu, pii ¢innostech v komunitnim kruhu, kdy se sedi na zemi,
jsem musela obc¢as cvik lehce zménit. SpiSe neZ soubor télovychovnych chvilek, bych

sestavila sérii zdravotnich cvi¢eni pro kazdodenni télovychovné chvilky.*
3. Jak hodnotite efekty?

,Bohuzel, tato otazka se velice t¢Zko hodnoti, vzhledem k tomu, Ze télovychovné chvilky
zatfazujeme do prace zcela béZn€. Nemam tedy proto moznost srovnani. VSe probiha
napodobou, zkouSkou. BéZné vyuzivam t€lovychovné chvilky naptiklad béhem
komunitniho kruhu, vytvarnych C¢innosti, pti hie na Skolu (tzn. kdyz déti sedi u stolecku a
vyplituji pracovni listy). Vzdy je to s ucelem déti rozptylit, aby se dale 1épe soustiedily. Ale
rozhodné jsem vdécna, Ze se n€kdo snazi sjednotit tyto chvilky do uceleného zasobniku. Déti

vzdy vice bavi n¢jaka aktivita, nez ne€inné sezeni.*
4. DalSi doporuceni

»Jak jsem uvedla vyse, nez soubor télovychovnych chvilek by podle mne bylo lepsi

vypracovat zadsobnik zdravotnich cvi€eni pro kazdodenni télovychovné chvilky.*
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5. Zprostredkovana evaluace od déti

,Détem se vzdy néjaké zpestieni libi, je to pro né zajimavejsi. Bohuzel se nejde déti ptat

na dany cvik, protoze je to ma na chvilku uvolnit, aby se nadale 1épe sousttedily, a

kdybych se ptala na cvik, tak si rozhodim celou motivaci k danému a probiranému tématu.

Do télovychovnych chvilek se zapojovaly vSechny déti, cviceni je bavilo.*

6.3.2 Télovychovna chvilka 2

V této télovychovné chvilce se objevuje prstové cviceni, tudiz doporucuji jeji zaclenéni

v ramci vytvarnych ¢innosti. Naro¢nosti je télovychovna chvilka vhodna pro déti od 4 let.

Cile:

1. Protahnout §ijové svalstvo

2. Protahnout svaly zad

3. Protahnout mezilopatkové svalstvo

4. Uvolnit svaly v oblasti kolem ramenniho kloubu

Obsah a metodicky postup

Motivace

Nakres

Pomiicky
Metodické poznamky

Fyziologicky ucinek

Vychozi poloha — sed na zidli

Rikadlo ke kazdému cviku

Obmeéna: stoj na koberci

1. Uklony hlavou

Vychozi poloha — sed na zidli,

neopirame se o opérku
Provedeni

1. Nadech, s vydechem uklon
hlavy vlevo
2. S nadechem naptimit hlavu

3. Opakovat vpravo

Davej pozor, uz se blizi
at’ji cestu nic nezkrizi.
Je to velka cernd vrdna,

Prileti hned z rana!

Fyziologicky ucinek:
protazeni S§ijového svalstva,
protazeni svalti podél patete
Metodicka poznamka: sed
na zidli — zada naptimena,
hlava rovné

Chyby: provedeni Svihem,

ptetoceni celého téla
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Opakovani:  dvakrat na
kazdou stranu

2.

Vychozi poloha — sed na zidli, mirné

roznozeny V kuchyni sedi babicka, Fyziologicky ucinek:

Provedeni u stolu krji jablicka. | protazeni svalll zad, uvolnéni

1. S nadechem vytdhnout 5.“ hornich koncetin

v pase/od pasu vzhtru,

vzpazit
Prstové cvieni — pii
vzpazeni deti budou

napodobovat trhani
S vydechem ptedklon dold,

horni koncetiny volné

Bude buchta, uz uz voni,
Jesté jedno patii do ni.
Na jabloni porad zraje,
vitr si s nim hezky hraje.
Staci ho jen dolii stahnout,

tohle prece musis

zvladnout.

Metodické poznamky:

nezvedat télo ze zidle

Opakovani: dvakrat

3.

Vychozi poloha — sed na zidl,

pfipazit — horni koncetiny volné

spusténé, Zada napiimend, neopiraji

o opéradlo Zidle

Provedeni

1.

S nadechem — zvednout
ramena
S vydechem — uvolnit

ramena

Stoupa stoupd, s lidmi

houpa.
Kdo uhodne, co to je?
Zas nahoru, dnem i noci,

je to vytah, Setri kroky.

-

=

Fyziologicky ucinek:
protazeni mezilopatkového
svalstva, wuvolnéni svala

v oblasti kolem ramenniho

kloubu

Metodické poznamky:
zvedani pouze ramen, pohyb
vyhazi z lopatek

Chyby: pfedsun ramen ¢i

hlavy

Opakovani: pétkrat
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Pozorovani

V matefiské Skole bylo pfitomno devatenact déti. Z toho deset chlapct a devét divek Jeste
pired mym ptichodem mé ucitelka upozornila, Ze jeden chlapec ma asistenta, predevsim

kvali vybuchim agresivity a snizené pozornosti. Chlapec také uziva léky, které pomahaji
k vyvoji mozku. V posledni dobé¢ dle slov pani ucitelky ma chlapec silné vykyvy, kdy mu

nezabiraji 1éky, protoze rodi¢e nesli na doporucenou kontrolu.

Telovychovnou chvilku uditelka zatadila po rannich ¢innostech, kdy vétSina déti sedéla na
koberci a hrala si. Nékteré si kreslily u stoleCkt. Déti se nejdiive pozdravily v komunitnim
kruhu, kdy jim uditelka fekla, ze bude nasledovat télovychovna chvilka. Vychozi poloha
byla zménéna na stoj na koberci. Chlapec, kterého jsem zminovala vyse, se télovychovné

chvilky G¢astnit nechtél, proto se asistentem presunul k magnetické stavebnici.

Pted télovychovnou chvilkou ucitelka upozornila spravné déti, at’ si kolem sebe ud¢€laji
prostor. Pokra¢ovala motivaci, kdy fikadla, ktera jsem vymyslela, nebyla vyuzita,
vzhledem k tomu, Ze ucitelka chtéla t€¢lovychovnou chvilkou spojit s tydennim tématem.
Déti s zadnym z cvikli nemély problém, $lo vidét, Ze ucitelka zatazuje télovychovné
chvilky nebo kompenzaéni cviceni do ¢innosti. U¢itelka také spravné reagovala na to, kdyz
si v§imla Spatného drZeni téla déti, kdy vzdy na Spatné drzeni téla upozornila a opravila je;.
Cviky, kter¢ tato t€lovychovna chvilka obsahovala, dle slov ucitelky, déti cvicily nejenom

v télovychovné jednotce, ale také praveé v telovychovnych chvilkéch.

Po télovychovné chvilce se déti presunuly do umyvarny a nasledovala ranni svacina.

6.3.3 Télovychovna chvilka 3

Vzhledem k prstovému cviceni, které je obsazeno v této télovychovné chvilce, doporucuji
jeji zatazeni po/pti Cinnostech, po kterych déti pottebuji uvolnit dlan a prsty. Naro¢nosti je

télovychovna chvilka vhodna pro déti od 4 let.

Cile:

1. Protdhnout svaly predlokti

2. Protahnout svaly v oblasti kolem ramenniho kloubu
3. Uvolnit svalii pfedlokti a ruky

4. Naucit déti prstové cviceni
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Obsah a metodicky postup

Motivace

Nakres

Pomiicky
Metodické poznamky

Fyziologicky ucinek

Vychozi poloha — sed na zidli

Rikadlo ke kazdému cviku

1.

Vychozi poloha — sed na zidli —

Kdo tady ma ruce z gumy

Fyziologicky ticinek —

protazeni svall predlokti

rovna zada ohni ruku, kdo to umi? Opakovani: jednou obé
. roce
Provedeni Druha ruka pomaha
1. Ptedpazit — dlané sméiuji AF 10 neni namaha.
nahoru
2. Zapesti ,,ohnout* — druha .
ruka poméha lehce ohybat
(hibet ruky) smérem k télu
3. Opakovat — druha horni
koncetina
2.
Vychozi poloha — sed na zidli — Cil — protazeni svali

rovna zada
Provedeni

1. Pravou horni konc¢etinu
predpazit

2. Levou rukou uchopit
loketni kloub pravé ruky a
s vydechem zlehka zatlacit
smérem k té€lu

3. Opakovat — druha horni

koncetina

v oblasti kolem ramenniho

kloubu

Opakovani: dvakrat na

obé strany
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3.

Vychozi poloha — sed na zidli —

rovna zada

Provedeni

1.

Prstové cviceni — ruce
polozené na desce stolu
Prstové cviceni — vzpazit —
poté ,,hrat na piano* ve

vzpazeni

Deti, ted’ si zkusime zahrat
na piano! (ucitelka ukaze,
Jjak se hraje na piano).

1. Tak a ted'’ to zkusime
vSichni.

2. A jeste mame jedno
piano, ale abychom na néj

mohli hrat, musime

zvednout ruce.
Basnicka
Zahrajem ‘ si na piano,

jak hrat, je nam dobre

zZnamo.
Ruce na stul polozime,
Prsty od sebe roztahneme.
A uz mizeme zacit hrat,

a na zaver zatleskat.

4

Fyziologicky tucinek:
uvolnéni svalt predlokti a

ruky

Opakovani: jednou
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6.3.4 Télovychovna chvilka 4
Téelovychovna chvilka 7 je svoji naro¢nosti vhodna i pro mladsi déti, od tii let.
Cile:
1. Protdhnout svaly zad
2. Protahnout svaly v oblasti kolem ramenniho kloubu
3. Uvolnit svaly v oblasti kolem ramenniho kloubu
Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomicky
Metodické poznamky
Fyziologicky ucinek
Vychozi poloha — sed na zidli Ptacci Fyziologicky ucinek:
Rikadlo zé4da naptimena,

Proc si ptacci v letu veri?

Protoze si Cisti peri.

neopiraji se o opcradlo

zidle

Obména: stoj mirné
Zobdckem si cisti kridla rozkroény
Zvldadnou to bez kostky mydla.
1. Vychozi poloha — sed na zidli Fyziologicky  ucdinek:

Provedeni

1. Lehké rotace trupu vlevo —

upazime levou horni

koncetinu — o¢i se podivaji

na levou dlan.
2. Otocime zpét do vychozi
polohy.

3. To samé na pravou stranu

Deéti, predstavte si, zZe jste
ptacci. Nejdrive se podivame,
Jjaka mame velka a krdasna

kridla!

—
i
B

protazeni svali zad

Metodicka poznamka:

nepietacime celé télo

Opakovani: dvakrit na

ob¢ strany
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2. Zvedani v loktech
Vychozi poloha — sed na zidli
Provedeni

1. Horni koncetiny ohneme v
loktech — dlan¢ polozime na

ramena

2. Zvedame lokty stfidavé

nahoru a dola

Kdyz jsou obé kridla cista,
Mohou vzlétnout, mohou
pristat.

Staci s nimi rychle mavat,

a uz leti, hura, slava!

Fyziologicky  ucinek:
protazeni svalii v oblasti
kolem ramennich kloubti

(deltovy sval)

Opakovani: 6-8 krat

2. KrouZeni ramen

Vychozi poloha: sed na zidli,
upazit
Provedeni

1. Horni koncetiny ohneme
v loktech — dlané
polozime na ramena

2. Krouzime obéma lokty

soucasné

Kdyz jsou obé kiidla cista,
Mohou vzlétnout, mohou
pristat.

Staci s nimi rychle mavat,

a uz leti, hura slava!

Fyziologicky  tucinek:
uvolnéni svalu v oblasti

kolem ramennich kloubt

Opakovani: 6-8 kruhti

4. Volny pohyb po tfidé¢ a mévani

hornimi kondéetinami

A chvili se proletim po tride.

Fyziologicky  ucdinek:
uvolnéni hornich

koncetin, relaxace

6.3.5 Télovychovna chvilka 5

Telovychovna chvilka 5 je svoji naro¢nosti spise pro déti od 4 let.

Cile:

1. Protdhnout mezilopatkové svalstvo

2. Uvolnit svaly krku

3. Protahnout svaly trupu
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Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky ucinek

Vychozi poloha - stoj, mimnég Kamarad
rozkroény Deéti predstavte si, Ze

Cekdte na kamarada!

Ale uz se ho nemuizZete

dockat, tak ho zacnete

vyhlizet z okna!

1. Odtahovani pazi Nejdrive ale musime Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha — stoj, mimd roztahnout Zaluzie. protazeni

rozkro¢ny, ruce predpazit
Provedeni

1. Horni koncetiny pfedpazime
a ohneme v loketnim kloubu
do pravého uhlu (ruce
smefuji vzhiru)

2. Paze odtahujeme do stran —

lopatky pfiblizujeme k sobé

&
|
1

mezilopatkového svalstva

Opakovani: dvakrat

2.

Vychozi poloha - stoj mirnég

rozkro¢ny, horni koncetiny v bok
Provedeni

1. PfedpaZime (natdhneme
pied sebe) - propletenim
prstll spojime ob¢ ruce

2. Poté propletené ruce
vzpazime (zvedneme nad

hlavu)

A kdyz jsme si otevreli
zaluzie, tak miizeme

vyhlizet kamarada!

uéinek:

krku,

Fyziologicky
uvolnéni  svalu

protazeni hornich koncetin

Opakovani: dvakrat
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3. Zvednuté paze napodobuji
okno, do kterého se
koukame — lehce predsunem
hlavu a otacime hlavu

doprava a doleva

3.

Vychozi poloha — stoj, mirné

rozkro¢ny, ruce v bok
Provedeni

1. Nadech —s vydechem se
uklonime doprava,
vzpazime levou horni
koncetinu - dlani
napodobujeme mavani

2. Nadech —s vydechem se
uklonime doleva, vzpazime
pravou horni koncetinu —

dlani napodobujeme mavani

Uz vidime kamarada!

Tak mu zamavame.

o N

we

Fyziologicky ucinek:

protazeni svalil trupu
Opakovani: tiikrat na obé

strany
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6.3.6 Télovychovna chvilka 6

Tato télovychovna chvilka je vhodnd pro déti predSkolniho véku, protoze zde pracuji

s pomtickou — zidli.

Cile

1. Protahnout svaly v oblasti kréni patete

2. Protahnout prsni svalstvo

3. Protahnout pfedni strany svall stehen

Obsah a metodicky Motivace Nékres Pomiicky
postup Metodické poznamky
Fyziologicky ucinek
Vychozi poloha: stoj u Zvirata Pomicky: zidle

zidle

Rikadlo ke kazdému cviku

1.
Vychozi poloha: stoj mirné
rozkroceny, paze pfipazeny
Provedeni
1. Lehce uklonime
hlavu do pravé

strany

2. Poté na levou stranu

Tucndk
Prestoze ma porad frak
Je to stale jesteé ptak.

Pésky to ma vsechno na

rok

Plave ovsem jako zZralok.

Fyziologicky  tcinek:
protazeni svalil v oblasti
kréni patete

Metodické poznamky:
nezvedame ramena
Opakovani: tfikrdt na

ob¢ strany

2.

Vychozi poloha: stoj mirné
rozkroceny, celem

k opéradlu zidle

Provedeni

Pstros

Kdo se boji? Kdo ma

strach?
Za kym uz se viri prach?

Radsi zmizi, nez ho chyti

Pomicka: Zidle
Fyziologicky i¢inek:
protazeni prsnich svald,
protazeni zadni strany

dolnich koncetin
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1. Rukama uchopime
horni okraj opéradla
— hluboky ptedklon
— hlava
v prodlouzené
patere, zada rovné,
nohy natazené —
vydrz 5s.

2. Navrat do vychozi

polohy - uvolnéni

Ma to ale tézke ziti...
Uz ma zase v pisku nos,

Tohle dela jenom pstros.

Chyby: prohnutad/ohnuté

zada, pokréena kolena

Metodicka poznamka:
musime davat pozor,
abychom nestaly blizko u

zidle

Opakovani: dvakrat

3.

Vychozi  poloha:  stoj

spojny, ¢elem k opéradlu
Provedeni

1. Pravou rukou se
chytime opéradla
zidle — levou dolni
koncetinu zanoZime
a uchopime ji levou
rukou v zanozeni za
nart — vydrz 5 s. —
navrat do vychozi
polohy

2. Opakujeme na

opacnou stranu

Plamendak
Od rana az do poledne,
stoji porad jen na jedné.
Kdyz ho noha znacné boli,

Tak je prosté jen vymeni.

we

Fyziologicky  ucinek:
protazeni svalti piedni

strany stehen

Opakovani: dvakrat




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

54

Telovychovné chvilky 7, 8 a 9 byly ovéfovany v mateiské Skole 2. Ve tfidé€ jsou déti od dvou

do tfi let, kdy spolu s ucitelkami je ve tfid¢ také chtiva. Bohuzel vzhledem k organiza¢nim

podminkam matefské Skoly mi nebylo povoleno pozorovani.

6.3.7 Télovychovna chvilka 7

Telovychovna chvilka 6 je svoji naro¢nosti vhodna pro déti od 2 let.

Cile:

1. Procvicit jemnou motoriku ruky

2. Protahnout svaly v oblasti zapé&sti, loketniho a ramenniho kloubu

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky u¢inek
Vychozi poloha — sed na zidli Zima 0 Obména: stoj na koberci
A
; |
1. Vlocky
Vychozi poloha — sed na Zidli, na | Na obloze padaji Fyziologicky ucinek -
okraji zidle, rovna zada viocky. procviceni jemné
motoriky

Provedeni

1. Vzpazit ob¢ horni koncetiny

2. Poté pomalu ptfesouvat do
pfipazeni — pfitom prstové
cvic¢eni — nejprve pouze
hybani prsty

3. Opakovat vzpaZeni — pfi
piesouvani do pfipazeni
zmeéna - postupné dotykani se

vSemi prsty palce

Opakovani: jednou
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2.

Vychozi poloha - sed mimné

rozkrocny, upazit
Provedeni

1. KrouZeni zapésti
2. KrouZzeni piedlokti

3. Krouzeni celymi pazemi

Snéhuléci

Deti, zkousely jste
nekdy udélat
snéehuldka?

1. Nejdrive
udeélame malou

snehovou kouli.

2. Pote vetsi

snehovou kouli.

3. A  nejvetsi

snehovou kouli

.3

—
b
-

{

Fyziologicky ucinek -
protazeni a  uvolnéni
svalli zapésti, loketniho
kloubu,

kloubu

ramenniho

Opakovani: jednou

3.

Vychozi poloha - sed mirng

rozkroc¢eny
Provedeni

1. Zadupat chodidly o zem

Snéhové cesty

Deti, napadlo tolik
snéehu a my
neprojdeme.

Musime si vydupat
cesticku. Az reknu
ted a tlesknu,
zacneme dupat, ale
pozor! Az Feknu
dost a tlesknu,

prestaneme!

Fyziologicky ucinek -

relaxace

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou télovychovné chvilky (s formou)?

»S formou télovychovné chvilky se mi pracovalo opét dobfe, rozuméla jsem zadani, vSe je

ptehledné a motivace vhodna k nynéjsimu zimnimu obdobi.*
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2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktora?

,Z4dné organizaéni zmény neprobéhly, déti sedély u stolecki. Tuto t&lovychovnou chvilku
jsem zaradila pfed vytvarnou ¢innosti pro uvolnéni hornich koncetin a prstti. Pii prvni ¢asti
(padani vloc¢ek) déti nedélaly zmeénu €. 3., jelikoz je to pro né€ slozité, opakovaly jsme tedy
znovu hybani prsty. U druhé ¢asti déti nezvladly krouzeni predlokti, i to, je pro dvou az
tiileté deti tézké.*

3. Jak hodnotite efekty?

,,Cilem bylo pfedev§im uvolnéni hornich koncetin pro nasledujici vytvarnou Cinnosti, a to

se povedlo. Po télovychovné chvilce jsem vypozorovala celkové zklidnéni.*

4. Dalsi doporuceni

zmeény, jak je uvedeno vyse, a myslim, ze se v§e povedlo.*

5. Zprostiedkovana evaluace od déti

»T¢lovychovna chvilka déti zaujala. Z cviki se détem piedevsim libilo vySlapavat cesticku.
Doporuceni

Télovychovna chvilka 6 byla aplikovana v matetské Skole u nejmladsich déti, kdy pro né
nékteré cviky byly hife zvladatelné. Proto bych na doporuceni pani uéitelky, ktera chvilku
ovétovala, zménila nékteré cviky. Pro starsi déti bych chvilku nechala tak, jak je navrhnuta.

Zmény pro déti 2-3 roky

U prvniho cviku vynechat €. 3 a opakovat pouze hybani prsty. U druhého cviku vynechat

krouzeni ptedlokti, cvik opakovat dvakrat.
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6.3.8 Télovychovna chvilka 8

Cile:

1. Protdhnout svaly zad

2. Protahnout svaly podé¢l patete

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické
poznamky
Fyziologicky u¢inek
Vychozi poloha: stoj na koberci Medved

1.

Vychozi poloha: stoj na koberci, | Medvéd se po zimnim
rovna zada spanku probudil a

Provedeni rozhlédl se kolem

>&o&

Fyziologicky ucdinek:
protazeni svala zad

Metodicka

poznamka: neotacet

sebe. hrudni pétet
1. Levou ruku polozime na
pravé rameno, které - Opakovani: tfikrat na
tdhneme smérem do leva — 0b¢ strany
s nadechem oto¢ime hlavu
vpravo
2. S vydechem zpét do
vychozi polohy
3. Opakovani na druhou stranu
2. A poradné se Fyziologicky ucinek:
protdahnul. 0 protazeni svali podél

Vychozi poloha: stoj na koberci,

vzpazit

patere
Metodicka

poznamka: nehybeme
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Provedeni

1. Ve vzpazeni spojime ruce -
propleteme ruce

2. S nadechem mirny uklon
doprava — s vydechem zpét
do vychozi polohy

3. Opakovani na druhou stranu

Rl

dolnimi koncetinami,

neuklanime se

3.

Vychozi poloha: stoj na koberci,

ruce vzpazime a ohneme v loktech
Provedeni

1. Chodime zeSiroka po tfidé a
napodobujeme chiizi

medvéda

Medvedi pochod

Fyziologicky ucinek:

relaxace

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou télovychovné chvilky (s formou)?

»Prace s télovychovnou chvilkou byla opét v potradku, zadani 1 forma pochopitelnd a

prehledna.*

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

,Z4dné organizadni zmény neprob&hly. Tuto télovychovnou chvilku jsem zatadila pied

pobytem venku pro celkové zklidnéni a uvolnéni téla. Pro malé déti byla prvni Cast tézka,

levé ruka na pravé rameno a otocit hlavu na druhou stranu. Proto jsem zjednodusila cvik

pouze na otaceni hlavy do stran. Zbyvajici ¢asti se détem povedly. Pfi medvédim pochodu

jsme recitovaly ,,Chodi medveéd po lese, vS§echno kolem tfese se. Mysli si, Zze pravé ted’, najde

v lese sladky med.*
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3. Jak hodnotite efekty?

»Efekt t€lovychovné chvilky hodnotim pozitivn€. Déti se pired pobytem venku celkové

zklidnily a uvolnily.*

4. DalSi doporuceni

,.Nic.“

5. Zprostredkovana evaluace od déti

,,D¢&t1 bavi napodobovat jakékoliv zvife. Medvéd je velice bavil. U této t€¢lovychovné chvilky
mohla byt lepsi motivace, napi. fikanka zminéna vySe. Jinak je to p&kné a moc hezky

propracovang.*
Doporuceni

Podle evaluace, kterou mi poskytla ucitelka, bych pro mladsi déti zjednodusila cvik €. 1.
Obmena cviku: klony hlavou do stran. Pro star$i déti (od 4 let) bych cvik €. 1 nechala tak,
jak je popsan v télovychovné chvilce. Co se ty¢e motivace, vyuzila bych basnicku, kterou

v evaluaci uvadi pani uditelka.
,,Chodi medvéd po lese,
vSechno kolem tiese se.
Mysli si, Ze prave ted,

najde v lese sladky med.*
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6.3.9 Télovychovna chvilka 9
Cile:
1. Uvolnit svaly v oblasti kolem ramenniho kloubu
2. Protdhnout svaly trupu
3. Uvolnit horni koncetiny
Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky u¢inek
Vychozi poloha — stoj na koberci Orchestr Obmeéna: sed na zidli,

Pani ucitelka bude
predstavovat dirigentku a

deti budou jeji orchestr.

—<Jo

koberci

1.
Vychozi poloha — stoj spatny,
ptipazit
Provedeni
1. KrouZeni rameny, dovnitf a

ven

Nez zacneme hrat, trochu se

protahneme.

Fyziologicky uc¢inek:
uvolnéni svald v oblasti
kolem ramenniho
kloubu

Opakovani: 6-8

krouzeni

2.
Vychozi poloha — stoj mirné
rozkroceny, ruce v bok
Provedeni
1. s vydechem uklon vlevo
2. snadechem zpét do
vychozi polohy

3. opakovat vpravo

Nez zacneme hrat, trochu se

protahneme.

Fyziologicky ucinek:
protazeni svalil trupu
Metodicka poznamka —
zada napfimena, hlava
se neotaci do stran
Opakovani: dvakrat na

ob¢ strany




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

61

3.
Vychozi poloha — stoj, mirné
rozkroceny

Provedeni

1. Hra na piano — piedpazit

2. Prstové cviCeni, ve kterém

déti predvadéji hru na

piano

3. Hra na trumpetu — upazit
4. Prstové cviCeni, ve kterém
déti budou predvadeét, jak

hraji prsty na trumpetu

A ted’ si zkusime zahrdt na
nastroje! Predstavte si, zZe
pred sebou mate piano. (hra
na piano). A ted’ si
predstavime, Ze v ruce
drzime trumpetu/flétnu. A
zahrajeme si na
trumpetu/flétnu. (hra na

trumpetu/flétnu)

Fyziologicky ucinek —
procvicit jemnou

motoriku

4.

Vychozi poloha — stoj, mirné
rozkroCeny

Provedeni

1. Vytiepeme ruce

A po hrani si musime

poradné uvolnit ruce.

Cil — uvolnéni hornich

kondetin

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou télovychovné chvilky (s formou)?

,»S formou télovychovné chvilky se mi pracovalo velice dobte, je ptehledna a pochopitelna,

motivace poutava, avSak je tfeba zminit, Ze jsem déti napfed seznamila s pojmem orchestr a

dirigent, aby 1épe rozumély tomu, co délaji.*

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

,»Z hlediska prostfedi, nebyl Zadny problém k uskutecnéni télovychovné chvilky. Ve tiidé

mam piiznivé prostedi (velky herni prostor), tudiz Zddné organiza¢ni zmény nebyly potieba.

Telovychovnou chvilku jsem zafadila po vytvarné cinnosti, jelikoz se v télovychovné

chvilce nachazel cvik na procvieni jemné motoriky a také jsem ho zatadila z divodu

sldbnouci pozornosti a neklidného chovéni. Cviky jsou jednoduché, pro déti od dvou do tii

let snadno zvladnutelné. Pouze bych zminila krouZeni ramen, kdy déti ramena spiSe zvedaly

nahoru a dold, neZli s nimi krouzily, mozna by bylo lepsi cvik pro mladsi déti uleh¢it.*
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3. Jak hodnotite efekty?
»Efekt byl ptsobivy, déti se celkove zklidnily, uvolnily a soustfedily se na to, co povidam.*
4. Dalsi doporuceni

»Jak jsem jiz uvedla vySe, pro mladsi déti by bylo lepsi zjednodusit cvik ¢. 1 — krouzeni

rameny.
5. Zprostredkovana evaluace od déti

»I¢elovychovna chvilka déti zaujala. Nejvice je bavila ¢ast s hranim na nastroje. Cvikim, jak
jsem jiz zminila vyse, pfedchazelo seznameni s pojmy orchestr a dirigent. Pokud bych méla

mluvit za sebe, vysledny efekt byl vyborny a déti cviceni bavilo, jsem velmi spokojena.*
Doporuceni

Podle evaluace pani u€itelky z matetské Skoly 3 bych pro mladsi déti od 2 do 3-4 let zménila
cvik €. 1: misto krouzeni ramen pouze zvedani ramen nahoru a doll. Jsem velmi mile

prekvapena, ze 1 mladsi déti té¢lovychovnou chvilku zvladly a bavila je.
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Té&lovychovné chvilky 10, 11,12, 13, 14 byly ovéfovany v mateiské $kole 3. Ctyfi

télovychovné chvilky ve tiid€ déti od ve veku od tii do Ctyt let. Jedna télovychovna chvilka

ve tiid¢ déti od Ctyt do péti let.

6.3.10 Télovychovna chvilka 10

Té€lovychovna chvilka byla ovéfovana ve tfidé déti ve véku od tii do Ctyf let.

Cile:

1. Protdhnout svaly ruky

2. Protahnout zadni stranu stehen

3. Protahnout svaly zad

4. Protahnout svaly podél pateie

Obsah a metodicky postup

Motivace

Nakres

Pomiicky
Metodické poznamky

Fyziologicky tucinek

Vychozi  poloha: stoj mirné

rozkro¢ny

Prani pradla

Hodne pradla vyprat
musim,
vyzdimat ho poté
zkusim.
Az se pradlo dopere,
povesim ho vesele.
1. D Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha — stoj mirné protaZent svalii ruky
rozkro¢ny Opakovani: tikrat
Provedeni
1. ptedpazit — spojit prsty

propletenim — dlan¢ smétuji

ven — tla¢it a uvolnit
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2. Machame pradlo Fyziologicky  tucinek:
Vychozi poloha — stoj mimné protafeni zadni strany
rozkrocny stehen, protazeni svall
zad
Provedeni
Opakovani: dvakrit na
1. pomalu do hlubokého 5
ob¢ strany
predklonu — paze a hlava
voln¢ visi dold a uklanime se
ze strany na stranu
3. Vésime pradio Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha — stoj mirné prodychdni,  procviteni
rozkrocny jemné motoriky
Provedeni Opakovani: tfikrat

1. vzpazit

2. prstové cviceni — piiblizime
Spicky prstl k sobé — hrsticka
— poté pomalu oddalujeme

3. uvolnéni hornich koncetin —

vyklepeme ruce

4.

Vychozi poloha — stoj mimné

rozkro¢ny
Provedeni

1. vzpazime — uklony stranou

vlevo a vpravo

Jesté musime povésit

zbytek pradia.

Fyziologicky  ucinek:
protazeni svali podél
patete

Metodicka poznamka:
drzet lokty u usi (hlava

mezi pazemi)

Opakovani: dvakrat na

obé strany
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EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY
1. Jak se vam pracovalo s pFipravou télovychovné chvilky (s formou)?

,Prilozené télovychovné chvilce jsem rozumeéla. Cviky jsou srozumitelné¢ popsané.

Odpovidaji véku déti. Motivaci bych volila leh¢i, napt. zvirata.*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktora?

,»Chvilku jsem zaradila pied ¢innostmi u stoleCku. Kdy chvilka byla vhodna k prostoru
v mateiské Skole. Jako pii kazdé chvilce jsem Casto opravovala drzeni téla. Vzhledem k véku

déti a cviki trvala chvilka déle nez 3 minuty.*
3. Jak hodnotite efekty?

,»Chvilka splnila sviij cil. Pfedev§im v oblasti protazeni. Déti se chvilkou také uvolnily a
nasledné, pii dalsi ¢innosti se 1épe koncentrovaly. Jak jsem jiz uvedla, u mladSich déti beru

jako nutnost veskeré sedavé ¢innosti doprovazet pohybem.*
4. DalSi doporuceni

,»Nic.

5. Zprostiredkovana evaluace od déti

,Détem se chvilka libila, zaujala je.*

Doporuceni

Po ovéteni neni potifeba t€lovychovnou chvilku upravovat.
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6.3.11 Télovychovna chvilka 11

Télovychovna chvilka je svou naro¢nosti vhodna pro déti od 2 let.

Cile:
1. Uvolnit svaly krku

2. Procvicit jemnou motoriku

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky ucinek
Vychozi poloha: sed na zidli Rikadlo Obmeéna: stoj, sed zkrizny

Se slunickem,

s teplym dnem,
kyticky nam
rozkvetou.

Kvetou vsemi

barvami,

jaro uz je pred

nami.
1.
Vychozi poloha: sed na zidli, ruce na Fyziologicky uc¢inek:
kolenou Uvolnéni svalll krku
Provedeni Opakovani: Ctyti
1. KrouZeni hlavou stiidavé polokruhy
k pravému a levému rameni
2. ., Deéti, za chvili Fyziologicky ucinek:

bude jaro a zacnou

nam kvest kyticky. *

Vychozi poloha: sed na zidli, ruce

predpazit

procviceni jemné
motoriky
Opakovani: dvakrat

kazdé prstové cviceni
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Provedeni

1. Otevirani a zavirani dlané —

pomalu — stfidani palce do 1. velké kyticky

pésticky a z pésticky
2. Hrsticka — pfiblizime Spicky
prstl k sobé — poté dlan

otevieme — poté stiidat prst po 2. malé kyticky

prstu — nejdiive palec a k nému
pridavame dalsi prsty

(postupn¢)

3.

Vychozi poloha: sed na Zidli

Provedeni

., Ted' si
predstavime, Ze
v ruce drzime

kyticku, ktera krdasné

1. nadech nosem — vydech usty voni. Pfivonime si

kni*“

Fyziologicky  udinek:
cvic¢eni nadechu, relaxace
Metodicka poznamka:
usta jsou po celou dobu

zaviena, nezvedame

ramena

Opakovani: dvakrat

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

1. Jak se vam pracovalo s pFipravou télovychovné chvilky (s formou)?

»Ano, cvikiim a jejich popisu jsem rozuméla. Forma s nakresy byla v potadku. Uvitala bych

pro jaky vék (2-7 let) je cvik vhodny.*

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

»Ano, cviky byly zvoleny vhodné. T¢lovychovnou chvilku jsem zafadila po rannich

¢innostech, pted svacinkou, v podstaté misto ranniho cviceni.*

3. Jak hodnotite efekty?

»Uvolnéni po ¢innostech, uvolnéni svalll krku a prodychéni. Zatazovéni télovychovnych

chvilek povazuji za nutnost. J& osobn€ u nejmladsich déti zafazuji mnohem delsi Casové

useky s pohybem.*
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4. Dalsi doporuceni

,.Nic.“

5. Zprostiredkovana evaluace od déti
»T¢lovychovna chvilka déti bavila.*
Doporuceni

Po ovéteni neni potieba t€lovychovnou chvilku upravovat.
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6.3.12 Télovychovna chvilka 12

Té€lovychovna chvilka byla ovéfovana ve tiidé déti ve véku od tii do Ctyf let.

Cile:
1. Protdhnout svaly zad
2. Uvolnit svaly kolem ramenniho kloubu

3. Protahnout svaly podél patete

Obsah a metodicky postup Motivace

Nakres

Pomiicky
Metodické poznamky

Fyziologicky tcinek

Vychozi poloha: stoj mirné Nakupovani

rozkro¢ny

1. ,,Snazime se dosahnout
na horni polici

v obchodeé

Vychozi poloha: stoj mirné

rozkro¢ny, ruce piipaZit
Provedeni

1. Prava horni kon¢etina
do vzpazeni, leva
pfipaZeni — pravou horni
koncetinu lehce
vytahujeme vzhtru,
levou lehce tla¢ime dolt

2. Opakovat s levou horni
koncetinou ve vzpaZeni
a pravou rukou

pfipazenou

- - -
i

Fyziologicky ucinek:
protazeni svall zad

Opakovani: dvakrat obé

paze
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2. ,»1ézkeé tasky nesu, Fyziologicky ucinek:
uvolnéni svali  kolem

Vychozi poloha: stoj mirné
rozkroceny, ruce piipazit
Provedeni

1. Zatla¢ime ramena dolu —

vydrz — uvolnit

doufam, ze je unesu

ramenniho kloubu

Metodicka poznamka:
cvik pomaha ke

spravnému drzeni téla

Chyby: piedsunuta

ramena

Opakovani: Ctytikrat

3.

Vychozi poloha: stoj mirné
rozkrony, horni koncetiny
pfipazené

Provedeni

1. Uklony t&lem vpravo —
nejdiive hlavu, poté
rameno a ruku — ruka se
sune ke koleni — vydrz
(55)

2. Navrat do vychozi
polohy

3. Opakujeme stejné€ na

levou stranu — vydrz (5

s)

A ted’ polozime tezkeé
tasky na zem. Nejdrive
jednu tasku, poté

druhou.*

1&,1
f
3

2.

Fyziologicky ucinek:

protazeni svali  podél
patete

Metodicka  poznamka:
nesta¢ime cely trup do

predklonu

Opakovani: dvakrat na

obé strany

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?

,»Prilozené t€lovychovné chvilce jsem rozuméla. Jen jsem si kviili tydennimu tématu zménila

motivaci. Misto nakupovani jsem pouzila motivaci o kosmonautech a vesmiru. Druhy cvik
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nékteré deti ze zacatku nepochopily, cvik jsem proto motivovala tuciidkem (jak chodi tucnak

— ruce pripazené).*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

»I¢lovychovna chvilka z hlediska prostfedi byla v potadku. D¢t si kolem sebe udélaly
dostate¢ny prostor. Té€lovychovou chvilku jsem zaradila po sedavé Cinnosti. I mladsi déti
zvladaly cviky bez problémt a bez chyb. Jen nékteré jsem musela upozoriiovat na drzeni

téla.*
3. Jak hodnotite efekty?

,U déti se po aplikovani chvilky zlepsila koncentrace, soustfedéni na dalsi ¢innost. Také si
protahly celé télo a byly rady, ze doslo ke zmén¢ polohy a po sezeni si stouply. U mladsich

déti beru jako nutnost veskeré sedavé ¢innosti doprovazet pohybem.*
4. Dalsi doporuceni

»,Motivace mize byt obménéna naptiklad tuc¢ndkem, ktery mladsi déti zaujme vice. Také by

po cviku 2 mohly klidné chodit po tfid¢ jako tu¢naci, tim by se vice uvolnily.*
5. Zprostiredkovana evaluace od déti

,»D€tl nejvice bavil cvik se zménénou motivaci — tu¢ndkem. Spontanné poté ve volnych

¢innostech predvadély chiizi jako tucnaci.”
Doporuceni

Vzhledem k evaluaci, kterd mi byla poskytnuta od pani ucitelky, bych pro mladsi déti
télovychovnou chvilku celou spiSe motivovala tu¢ndkem, kterd déti vice zaujme a snaze
pochopi cviky. Po tfetim cviku lze také pfidat uvolnéni, skrze chlizi v prostoru s motivaci
tu¢naka.
1. cvik — tucnak mava svym kamarddiom
2. cvik — tucnak — pripazit jako tucnak, ramena tlacime dolu
3. cvik — motivovat tucndakem

4. cvik — chuze tucnaku — uvolnéni dolnich koncetin

S cviky jinak déti podle evaluace problém nemély, proto je vhodna pro déti od 3 let.
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6.3.13 Télovychovna chvilka 13
Cile:
1. Protdhnout svaly krku
2. Uvolnit svaly pazi
Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky u¢inek
Vychozi poloha: stoj Motyl Obmeéna: sed na zidli, sed
zkrizny
1. Rotace hlavou ., Predstavte si, déti, Ze na Fyziologicky uéinek:

Vychozi poloha: stoj, ptipazit

Provedeni

1.

S nadechem upazime
levou - dlani vzhiiru —
hlavou se podivame na
dlan

S vydechem zpét do
vychozi polohy

S nddechem upazime
pravou — dlani vzhiru —
hlavou se podivame na
dlan

S vydechem zpét do
vychozi polohy

dlani mate motyla, kterého

chcete ukazat kamaradovi.*

., Motyla mam na své dlani,

kamardde, podivej se na

. 6

ni.

protazeni svali krku
Obména: horni koncetiny
nejdiive do predpazeni a
poté do upazeni
Opakovani: tiikrat na ob¢

strany

2.

Vychozi poloha: stoj, pfipazit

»led se proletime jako

motyl

Fyziologicky i¢inek:

uvolnéni svalt pazi

Opakovani: Ctyiikrat
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Provedeni

1. Vlnovkou upazit — zpét

,,Jako motyl poletim si,

do vychozi polohy kridla pritom procvicim si.
3. Deti, jeste se proletime jako Fyziologicky ucinek:
Provedeni motyl. celkové uvolnéni

1. Déti se budou

pohybovat po tiid¢ a ,,Jako motyl poletim si,

ruce budou vykonavat Kridla pritom procvicim

pohyb jako g

v predchozim cviku
4. ,»a ted’ si odpocineme “ Fyziologicky ucinek:

relaxace

Vychozi poloha: sed zkiizny,

ruce na kolenou
Provedeni

1. Zavieme oci, jsme

potichu, odpocivame

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

Ttida, ve které byla ovéfovana télovychovnd chvilka, byla z divodu prostorti pouze s
poloviénim poctem déti neZ zbytek tfid v matetské Skole. Ve tfidé€ jsou déti od 4 do 5 let. Pt
aplikaci télovychovné chvilky bylo v tfidé pfitomno 11 déti, z toho jedna holCicka s

diagnostikovanym ADHD.

1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky? Rozuméla jste

v§emu, co obsahovala priprava?

,Vsem cvikiim, které obsahovala télovychovna chvilka, jsem rozuméla. Doporucuji jeste

upravit motivaci, aby se vice rymovala.*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

,,Chvilku jsme zatadila po rannich ¢innostech, pfed komunika¢nim kruhem. Z divodu, ze

nckteré déti sedely u stoleckll, nékteré zas na koberci a v§imla jsme si nespravného drZzeni
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téla. Nekteré cviky jsem s détmi také zkousela jiz predchozi den, probéhl nacvik cviki.
Samotna télovychovna chvilka probéhla v potadku. Pro ulehceni jsem pfi cvicich pocitala
(pt. 1 — sednout si, 2 — ruce na kolena, 3 — narovnat zada) U jednoho cviku (cvik 1) nékteré
déti mély problém s vykonavanim cviki, konkrétné s jeho piesnosti. Casto jsem musela
upozornovat, ze nemaji dlain davat do pravého uhlu, ale ruku mit natazenou. Jinak zvolené
cviky byly pfiméfené veéku déti a nemely s nimi problémy. Diky relaxaci na zavér se déti

dokazaly zklidnit, 1 kdyZz nékteré jsem musela upozornit a vice motivovat.*
3. Jak hodnotite efekty?

,»DEtl jsem potfebovala po sezeni u stoleCkd a na koberci trochu protahnout, protoze
nasledovala dalsi ¢innost, ve které budou sedét a povidat si. Jelikoz jsme s détmi cviky
nacvicovaly den ptfedtim, u n¢kterych déti jsem si povSimla, Ze se dnes pfii aplikaci snazily

mit rovnd zada. Také se diky 3. cviku mohly vice uvolnit.*
4. DalSi doporuceni

,»Nic.

5. Zprostiredkovana evaluace od déti

»Déetem se télovychovna chvilka libila, pfedevSim bésnicka, kterou se diky télovychovné

chvilce chtély naucit.*
Doporuceni

Diky evaluaci pani ucitelky jsem upravila motivaci, aby se vice rymovala a déti si pohyb
skrze basnicku 1épe zapamatovaly. Jako pozitivni hodnotim fazovéni jednotlivych cvikd,
které probéhlo diky tomu, Ze pani ulitelka cviky s détmi trénovala den predtim. Fazovani

télovychovné chvilky/cvikii mize détem na pomoc k snadnéjSimu cviceni.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

75

6.3.14 Télovychovna chvilka 14

Té€lovychovna chvilka byla ovétovana ve tfidé déti ve veku od tii do Ctyf let.

Cile:

1. Protdhnout svall v oblasti kréni pateie

2. Protahnout svaly podél patete

3. Protdhnout prsni svalstvo

4. Uvolnit horni koncetiny

Obsah a metodicky postup

Motivace

Nakres

Pomiicky
Metodické poznamky

Fyziologicky tcinek

Vychozi poloha: sed zkiizny,

»turecky sed*

., Deéti, predstavte si, zZe
Jjste zviratko, které
znicehonic uslysi

nejaky neznamy zvuk.

Q=

1. Klony hlavou

Vychozi poloha: sed zkiizny, ruce

na kolenou
Provedeni

1. Uklony hlavy vpravo — zp&t

—vlevo

Nejdriv hlavou

rozhlédnu se,

Fyziologicky icinek:
protazeni svali v oblasti
kréni patete
Metodicka poznamka:
pohyb hlavou provadime

pomalu, NE Svihem

Opakovani: tiikrat na obé

strany

2.

Vychozi poloha: sed zktizny, ruce

na kolenou
Provedeni

1. Rotace hlavy a trupu

vpravo, podivame se pres

pak za sebe podivam

se.

Fyziologicky i¢inek:
protazeni svalil  podél
patete

Opakovani: dvakrat na

ob¢ strany
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rameno — zpét do vychozi
polohy

2. Rotace hlavy a trupu vlevo,
podivame se pfes rameno —
zpét

3. Ptedklon

3.

Vychozi poloha: sed zkiizny,

vzpazit
Provedeni

1. Sttidavé lehce pohybuji

pazemi vpied a vzad

Ousky zastitham.

we

Fyziologicky ucinek:

protazeni prsniho svalstva

Metodicka  poznamka:
nedélame kruhy, pouze
nad hlavou  pohybuji

rukama

Opakovani: Ctyii az Sest
kruhti

4.
Vychozi poloha: sed zkfizny,
piipazit
Provedeni
1. Pomalu se ze sedu
zktizného piejdeme do
stoje spojn¢ho

2. Poskok snozmo

A uz miizu vyrazit,

kamarady pozdravit.

inek:

=\
€<

Fyziologicky

celkové uvolnéni

Opakovat: dva poskoky

5.
Vychozi poloha: stoj, vzpazit
Provedeni

1. Vytiepeme ruce

Fyziologicky ucinek:

uvolnéni hornich koncetin
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EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

Télovychovnou chvilku 14 jsem méla moznost pfi aplikovani pozorovat v matetské skole
1. Ve ttide bylo 19 déti, z toho 9 chlapcii a 10 divek. Jeden chlapec ve véku 4 let trpél
hypotonii, neboli snizenym svalovym napétim. Ve tiidé byl chovanim nejvyraznéjsi
chlapec ve véku 3,5 let, ktery pti vSech ¢innostech, které jsem méla moznost pozorovat,
vcetné t€lovychovné chvilky, neustale mluvil a fikal, ze ho to nebavi a chce si jit hrat.
Divky, pfedevsim pfede mnou, se stydé€ly a neustale pozorovaly, co délam. Pani ucitelka
byla velmi sympaticka a dokéazala déti ve vSech Cinnostech skvéle motivovat. Jeji prace s

détmi byla naprosto perfektni.

1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky? Rozuméla jste

v§emu, co obsahovala priprava?
»Ano, vSemu jsem rozumeéla.*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

,»Z hlediska organizac¢niho byla chvilka v porfadku. Zatadila jsem ji pii komunitnim kruhu,

kdy jsme si v§imla, Ze déti jiz nebavi pouze poslouchat ostatni.*

3. Jak hodnotite efekty?

,»Minuly tyden jsme s détmi cvicili vychozi polohu — turecky sed. Takze pfti télovychovné
chvilce jsem si v§imla, Ze u nékterych déti pti tureckém sed¢ doslo k narovnani zad bez mého
upozoriovani. Cviky jsem rozfazovala a kontrolovala jejich spravné provedeni. Po
télovychovné chvilce jsem u déti pozorovala pfedev§im zlepSeni pozornosti a vétSina
udrZovala narovnana zada. Z hlediska vétsi efektivity t€lovychovné chvilky bych doporucila
jeste kratké dechové cviceni.”

4. Dalsi doporuceni

,»Nic.

5. Zprostredkovana evaluace od déti

,Détem se télovychovna chvilka libila. Tti déti fekly, Ze jim neSlo si sednout do tureckého
sedu, uklidnila jsme je a fekla, Ze si za chvilku znovu zacvicime a turecky sed budeme

trénovat.*
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Pozorovani

Po svacince pani ucitelka détem na koberec kiidou nakreslila cesticku, diky které mély dojit
do kfidou nakresleného kruhu. Déti se zaradily do zéastupu a spolecné s pani ucitelkou
odpocitavaly, nez budou moc po cesticce vyrazit. Jejich téma minuly tyden byl vesmir,
kosmonauti, proto ten odpocet. Déti si sedly do kruhu, jesté jednou se pozdravily a povidaly
si s pani ucitelkou o tom, jaké téma méely minuly tyden a co dé€laly za Cinnosti a o tom, co je
¢eka tento tyden. Po chvili jsem si vSimla, Ze nékteré déti se uz netrpélivé pohybuji na miste,
rizn¢ si menily polohy vsed¢. Také nékteré déti sedély s ,.kulatymi* zady. Pani ucitelka
odhadla zapojeni télovychovné chvilky v moment¢, kdy uz vétSina déti nebyla schopna
udrzet pozornost. Po télovychovné chvilce nésledovala pohadka, ve které pani ulitelka
pouzivala pohyby, nékteré byly stejné, jako ty, které déti cvi€ily pfi t€lovychovné chvilce.
Velmi se mi libilo zapojeni pohybu do pohadky, na détech bylo vidét, Ze se dokazi 1épe
soustiedit. Po skonceni spole¢né Cinnosti nasledovala hygiena a po ni Sly déti ven na

prochézku.

Pani ucitelka pted zacatkem télovychovné chvilky v§em détem fekla, aby si stouply, protoze
dlouho sedély. Vytiepaly si nohy a sedly si do tureckého sedu. Tfem détem délal turecky sed
problém, z toho dvéma pomohli kamaradi a jednomu chlapci musela pomoct pani ucitelka
(priloha 1., fotografie 6). Nejvétsim problémem bylo zkfiZzeni nohou. Pani ucitelka zacala
nejdiive s motivaci déti. Musim fict, Ze déti zvladla motivovat skvéle. VSechny déti cvicily
bez problémi, u nékterych musela pani ucitelka upozornovat, aby narovnaly zada. Pfi
prvnim a druhém cviku dbala na pomalé provedeni. S zddnymi cviky déti nemély problém.
Bylo vidét, Ze je chvilka bavi. Myslim si, Ze hodné€ pomohlo, jak dokéazala pani ucitelka déti
motivovat. Po skonceni t€lovychovné chvilky nedélalo pani ucitelce problém zklidnéni déti,

na zaver zvolila zklidnéni v tureckém sed¢ v predklonu.

Cela télovychovna chvilka trvala cca 2 minuty. Z hlediska organizace télovychovné chvilky
bylo v§echno v poradku. Pani ucitelka vhodn¢ odhadla, kdy by se t€lovychovna chvilka méla
pouzit, protoze si vSimla, ze dé€ti ztraci pozornost. Déti mély ve tfidé dostatek prostoru
pro realizaci télovychovné chvilky. Pied zacatkem chvilky pani ucitelka zkontrolovala, zda
maji vSechny déti dostatek mista. Po skonceni t€lovychovné chvilky jsem si vSimla, Ze se
déti vice soustfedily na dal$i ¢innost. Na zaklad¢ evaluace si myslim, Ze t€lovychovna

chvilka je svoji nadro¢nosti vhodna pro déti od 3 let.
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Télovychovné chvilky 15, 16, 17, 18, 19, 20 byly aplikovany v matetské Skole 4 ve vékove

heterogenni tfid¢, kdy nejmladSim détem bylo dva a piil roku a nejstar§im détem bylo Sest

let.

6.3.15 Télovychovna chvilka 15

Cile:

1. Protadhnout svaly trupu

2. Protdhnout svaly zapésti, loktu a ramenniho kloubu
3. Protdhnout svaly zad

4. Protdhnout zadni stranu stehen

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky u¢inek
Vychozi poloha — stoj (na Rikadlo
koberci)
1. Uklony stranou Dobré rano, dobry den. Fyziologicky ucinek:

Vychozi poloha — stoj mirné

rozkro¢ny, ruce v bok
Provedeni

1. Uklony vpravo
2. Uklony vlevo

P | e

protaZeni svalll trupu

Opakovani: dvakrat na

kazdou stranu

2. Zdravime se s usmeévem.

Vychozi poloha — stoj mirné

rozkro¢ny, ruce piipazit

Fyziologicky ucinek:

uvolnéni
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Provedeni
1. Usmév
3. Krouzeni hornimi | Za okny je krdsny den, Fyziologicky ucinek:
koncetinami plné si ho uzijem . 5 0 0 protazeni svali v oblasti

Vychozi poloha — Stoj mirné

rozkrocny, upazit
Provedeni
1. Krouzeni v zapé&sti
2. Krouzeni predloktim

3. Krouzeni celymi pazemi

zapésti, loktu a ramenniho

kloubu

Opakovani: jednou

4. Dolni koncetiny
Vychozi poloha — diep
Provedeni

1. Mali - napneme nohy —
ptedklon, horni
koncletiny voln¢ svéSené

2. Poté pomalé zvedani
zpét do vychozi polohy

3. Velci— vypon se

vzpazenim

Mali, velci, vsichni

spolu.

7’

-

o

L.

<

Fyziologicky ucinek:
protazeni zadni  strany

stehen, protazeni svala zad

Opakovani: jednou

5. Zatleskani

Budem ‘ si hrat zas a

zZnovu.

Relaxace
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EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY
1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?

»Forma zadani télovychovné chvilky byla v potfadku. Zadani cvikii a nékresy byly

srozumitelné. VSemu jsem rozuméla bez problémii.*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktora?

»T€lovychovnou chvilku jsem zatadila do ¢innosti po rannim komunika¢nim kruhu, kdy
jsem détem Cetla pohadku, ktera se vztahovala k tématu tydne a povidali jsme si o tématu
tydne, které nas spolecné s détmi ¢eka. U déti jsem si vSimla neklidnosti, které souvisely

s del$im sezenim na zemi. Proto jsem se rozhodla zaradit tuto télovychovnou chvilku*
3. Jak hodnotite efekty?

»I¢lovychovna chvilka byla velice efektivni pro vSechny déti. Velmi mé prekvapilo, Ze
1 dvouleté déti zvladaly cviky bez probléml. Zménu jsme spatfovala predevSim v oblasti
soustfedéni na cCinnosti, které nasledovaly po télovychovné chvilce. Také se diky

télovychovné chvilce déti zklidnily.
4. Dalsi doporuceni

,Po aplikovani v§ech zadanych t€lovychovnych chvilek, tuto chvilku hodnotim jako nejlepsi
a urCité ji budu zatazovat Castéji. Nejlepsi télovychovna chvilka to neni pouze podle mé, ale

1 podle déti.«
5. Zprostiedkovana evaluace od déti

»I¢lovychovna chvilka déti velmi bavila. Nejenom z hlediska cvikd, kdy bez problémi
a dopomoci zvladaly cviky i nejmladsi déti, ale také z hlediska pouZzité basni¢ky/motivace,

kterou se po télovychovné chvilce nékteré déti chtély naucit.*
Doporuceni

Z divodu evaluace, kterou jsem dostala od pani ucitelky, se domnivam, ze télovychovna
chvilka byla G¢inna a nemyslim si, Ze by bylo nutné provadét né¢jaké zmeény. Jsem rada, ze

télovychovnou chvilku zvladaly cvi€it bez problémi i nejmladsi déti.
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6.3.16 Télovychovna chvilka 16

Té&lovychovna chvilka je vzhledem ke své naro¢nosti vhodna pro déti od 4 let.
Cile:

1. Protdhnout vzpiimovac trupu

2. Protahnout svaly zad

3. Protdhnout svaly trupu

4. Uvolnit svaly trupu

Obsah a metodicky postup Motivace Nékres Pomiicky
Metodické poznamky

Fyziologicky tcinek

Vychozi poloha — klek sedmo | Déti, protoze jsme dlouho
na koberci sedeéli, tak se ted trochu
protahneme! Pojdme
vS§ichni na koberec. A
zkusime si, jaké je to byt

kockou! Predstavte si, zZe

Jjste kocka, treba

mourovata!
1. Kocici hibet Kdyz se kocka probudi, Fyziologicky n¢inek:
Vychozi poloha — vzpor tak se poradné protahne. protazeni vzpiimovace
Klemo A my se také trupu

, protdhneme, jako ta Metodické poznamky: Pii
Provedeni y
kocka. (-

1 navratu do vychozi polohy
1. Dlané mame pod ’ . o1 weis "
je dulezité, aby se déti
rameny, (kycelni i

nezaklanély hlavu,
kolenni kloub svira , , ,
neprohybaly zada — néavrat

pravy thel), rovni zada o
= prodlouZena patet (zdda a

2. Nadech — zakulaceni
hlava v jedné rovin¢)

zad - podivame se na

biicho Opakovani: dvakrat
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3. Nahote se nadechneme
a s vydechem se
vracime zpatky do

vychozi pozice.

2. Jesté musime protahnout Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha — vzpor ruce. protazeni svala zad
kle¢mo Opakovani: dvakrit na
Provedeni 0b¢ strany
1. Pravou pazi zvedame
nahoru a soucasné
ota¢ime trup vpravo —
o¢ima sledujeme pohyb
dlané
2. Opakovat na druhou
stranu
3. Fyziologicky ucinek:

Vychozi poloha —klek sedmo,

ptedklonime se a vzpaZzime
Provedeni

1. HyZd¢ na patach — paze
v prodlouZeni trupu

2. Ruce pomalu na zemi
posouvame mirné€ na

pravou a levou stranu

uvolnéni a protazeni svala

trupu

Metodicka  poznamka:

hyzd¢ se nezveda

Opakovani: dvakrat do

obou stran

4.

Vychozi poloha — klek sedmo,

ruce na kolenou, o¢i zaviené

Fyziologicky ucinek:

Relaxace, uklidnéni
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EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY
1. Jak se vam pracovalo s pFipravou (s formou) télovychovné chvilky?

»Ano, vsemu jsem rozuméla. S formou t€lovychovné chvilky se mi pracovalo dobfe, nadkresy

byly srozumitelné a vSemu jsem porozuméla.*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

»T€lovychovnou chvilku jsem vyuzila po rannim komunika¢nim kruhu, aby se déti protahly
a odreagovaly se. Déti ve veéku od 2,5 do 3,5 let mély problémy se spravnym provedenim

cviki, tudiz byla nutna méa pomoc. Ostatni déti zvladly cviky bez problémii.*
3. Jak hodnotite efekty?

»I¢lovychovna chvilka déti zaujala a motivovala je k vybaveni si fikanky — mlsna kocka.

Po télovychovné chvilce jsem si s détmi zahréla pohybovou hru — Na koc¢ku a mys.*
4. DalSi doporuceni

»Doporucuji zvolit lepsi motivaci v podobé¢ néjaké basnicky o kocce, ktera déti zaujme

daleko vice.*
5. Zprostiredkovana evaluace od déti

»Détem se télovychovna chvilka libila. Spontanné si po té€lovychovné chvilce chtély

zopakovat piseil — Kocka leze dirou a fikanku — Mlsné kocka.*
Doporuceni

Na zaklad¢ evaluace pani ucitelky, ktera t€lovychovnou chvilku ovétovala, 1ze jako motivaci
zvolit basni¢ku o mlsné koc€ce nebo pisnicku ,,Kocka leze dirou®. Co se ty¢e vhodnosti podle
véku, vyplynulo, Ze chvilka je vhodna pro déti od 4 let, protoZe mladsi déti mély s nékterymi
cviky problém.
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6.3.17 Télovychovna chvilka 17

Té&lovychovna chvilka je svoji naro¢nosti vhodna pro déti od 5 let.
Cile:

1. Protdhnout kréni svalstvo

2. Uvolnit svaly v oblasti kréni patete

3. Uvolnit horni koncetiny

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomicky
Metodické poznamky

Fyziologicky tcinek

Vychozi poloha: sed na zdli, | Rikadlo ke kazdému Obmeéna: stoj, sed zkrizny

neopirame se o opcradlo cviku

1. Fyziologicky ucdine:

Vychozi poloha: sed na #idli protazeni kréniho svalstva

Provedeni Metodicka poznamka:

\ pfedklon hlavy nesmi

1. polozime dlan€ na temeno hlavy L bolet
ole

a pomalu pfedklonime hlavu —

do pocitu mirného tahu Opakovani: tiikrat

2. ruce uvolnime

2. Obuty i bos, ukaz Fyziologicky ucinek:
dlouhy nos. procvicit jemnou

Vychozi poloha: sed na zidli

motoriku
Provedeni

1. ,,dlouhy nos* — prsty se
pohybuji
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3. At jsi holka nebo Fyziologicky ucinek:
kluk, Uvolnéni svali v oblasti

Vychozi poloha: sed na zidli, upazit

Kazdy ma rad

kréni patetfe, prodychani

Provedeni
bublifuk. Opakovani: dvakrat na
1. Leva dlan sméfuje vpred, levy 5
o kazdou ruku
o C o Staci fouknout do
palec vzhiiru — prava dlan
o , . ocka

smétuje vzad, pravy palec dolt
2. Rotace hlavy za levou dlani A bublina leti svetem

(palcem vzhiiru) — foukdme na Barevnd jak

prst babocka
3. S nadechem zpét do vychozi

Déla radost nejen
polohy
. detem.

4. Poté leva dlan sméfuje vzad,

pravy palec vzhiru — prava dlan

smétuje vpred, levy palec dolt
5. Rotace hlavy za pravou dlani

(placem vzhiiru) — foukame na

prst

4. Fyziologicky ucinek:

Vychozi poloha: sed na zidli

Provedeni

I.

vytfepeme ruce

uvolnéni hornich koncetin

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou télovychovné chvilky (s formou)?

,»S formou télovychovné chvilky se mi pracovalo dobte. Zadani cviki vSak bylo pomérné

vvvvvv

dlani; chvilku zvladaly s ptihlédnutim k véku pouze ty nejstarsi déti (5-6 let).*
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2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

,»Chvilku jsem vyuzila pti skupinové praci, kdy déti sed€ly u stolecku a vypracovavaly
pracovni list. Zatadila jsem ji do ¢innosti, kdyZ jsem vidéla, ze déti jsou vice neklidné. Jak

jsem jiz zminila vyse, tato chvilka byla obtizna pro déti.*
3. Jak hodnotite efekty

,»Chvilka déti pfili§ nezaujala, domnivam se, Zze z divodu néro¢nosti, a tak jsem zvolila
chvilku ¢. 21, kde jsem pouzila motivaci, ze byl ukol splnén a musime se vydat zpét do

vesmiru.
4. Dalsi doporuceni

»Jak jsem uvedla vyse, télovychovna chvilka je vhodna spiSe pro star$i déti 5-6 let, kvuli

cviku €. 3. Doporucuji zménit cvik i pro déti mladsiho véku.*
5. Zprostiredkovana evaluace od déti

»Mladsi déti te€lovychovna chvilka nezaujala, protoze cvik ¢.3 pro né byl naro¢ny a htife ¢i

vibec ho nezvladly.*
Doporuceni

Dle evaluace od ucitelky bych cvik €. 3 zménila. Misto ptivodniho cviku bych pro mladsi
déti dala cvik: Upazit, rotace hlavy vpravo — o¢i se divaji na dlait — ndvrat do vychozi polohy

— opakovani na opacnou stranu.
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6.3.18 Télovychovna chvilka 18
Cile:
1. Protdhnout svalstvo v oblasti kréni pateie
2. Protahnout svalstvo predlokti a rukou
3. Uvolnit svalstvo trupu
Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky u¢inek
Vychozi poloha: sed na zidli
R
1. Nejdriv hlavou podivam Fyziologicky ucinek:
se. protazeni svali v oblasti

Vychozi poloha: sed na zidli,

neopirame se o opéradlo

kréni pateie

Provedeni Opakovani: tfikrdt na
) kazdou stranu
1. Uklon hlavou doprava
a doleva
2. A ted’ rukou zamavam, Fyziologicky ucinek:

Vychozi poloha: sed na zidli,
neopirame se opéradlo,

pfedpaZime
Provedeni

1. Zapé&sti pokréime,
prsty sméfuji doli —
poté zapésti
ptitdhneme k predlokti,

prsty sméfuji nahoru

protazeni svalll predlokti a
rukou

Obmeéna: stridame - pravé
zapesti sméruje nahoru a

leve dolit

Opakovani: tiikrat
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3.

Vychozi poloha: sed na zidli,
neopirame se o opcradlo — sed
na okraji zidle

Provedeni

1. Otaceni trupu do leva a
doprava

2. kdyz se otac¢ime vlevo
— prava ruka uchopi z
vnéjsi strany levé
koleno

3. kdyzZ se otaCime
vpravo — leva ruka
uchopi z vngjsi strany

pravé koleno

do strany se podivam.

Fyziologicky ucinek:
uvolnéni svall trupu
Metodické poznamky:
nehybame dolnimi
koncetinami, hyzdé¢ na
zidli

Opakovani: dvakrat

4.

Vychozi poloha: sed na zidlj,

ruce polozime na sttl
Provedeni

1. hlavu poloZime na
slozené ruce na lavici -

relaxujeme

A na zaver na chvilicku,

odpocineme si trosicku.

Cil: relaxace

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou télovychovné chvilky (s formou)?

»Ano, vSemu jsem rozumela, v ptipad¢ nutnosti lepSiho pochopeni pomohly obrazky cvik.

S formou télovychovné chvilky se mi pracovalo dobie, hodné¢ mi pomohly nakresy cviki.*

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktoria?

»Ielovychovnou chvilku jsem zatadila v dobé pred obédem, kdy déti sed€ly u stoleckd.

Protoze venku mrzlo, nesla jsem s détmi ven. Pied za€lenénim té€lovychovné chvilky mély
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déti volnou hru. Nékteré si kreslily u stolecki, n€které si hraly na koberci. Pfed obédem jsem
déti chtéla zklidnit a trochu protdhnout. Ttida je heterogenni, ve véku od 2,5-6 let. Vzhledem
k tomu, Ze jsou ve tfid¢ i dvouleté déti, musela jsem tieti cvik pozménit, protoze jsme se

bala, Ze by ho déti nezvladly. Myslim si, Ze pro mladsi déti by bylo vhodné cvik upravit.*
3. Jak hodnotite efekty?

»Nejveétsim efektem, kterého jsem si v§imla, bylo zklidnéni déti. Télovychovna chvilka déti
zaujala a vSechny se do cviceni zapojily.*

4. DalSi doporuceni

,»Nic.*

5. Zprostiedkovana evaluace od déti

»D¢tem se chvilka libila a vSechny se aktivné zapojily. Dalsi den jsem si v§imla, ze nékteré
pfi pozdravu spontanné zopakovaly cvik — ,,mévani‘ na kamardda — pokréené zapésti, prsty

b3

sméftuji dolt, palec nahoru a obracene.
Doporuceni

Na zéklad¢ evaluace od pani ucitelky si myslim, Ze télovychovné chvilka svymi cviky
na zidli je vhodna spiSe pro déti od 3,5 let a vySe. Pro mladsi déti by bylo lepsi tieti cvik

upravit — pouze na mirnou rotaci téla vpravo a vlevo.
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6.3.19 Télovychovna chvilka 19

Cile:

1. Protdhnout svaly trupu

2. Protahnout hornich koncetin

3. Uvolnit hornich koncetin

4. Protahnout svaly trupu

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky tcinek

Vychozi poloha — stoj, mirné Astronauti
rozkrocny Rikadlo %
1. Postavim si Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha — Stoj mimd raketu, % protazeni svali trupu a
rozkrogeny Pripravie se hornich koncetin, uvolnéni
Proveden k odletu! . hornich koncetin

1. S nadechem vzpazime co
nejvice vzhiiru — mirny
zaklon hlavy — podivame se
nahoru

2. S vydechem uvolnéni —

vytfepani rukou

0

DS

Metodické poznamky:
davame pozor na to, aby
déti  pfiliS§ nezaklanély
hlavu

Opakovani: dvakrat

2.

Vychozi poloha — Stoj mirné

rozkro€eny, upazime

To je vySka uz
mam zavrat.
Ted’ to nevzdam,

Zadny navrat...

(=)

Fyziologicky tucdinek -

protazeni svalil trupu

Metodické poznamky -
trup a hlava jsou v jedné

roviné, trup se uklani




1. S nadechem vzpazime
pravou ruku — zapéstim
zamavame

2. S vydechem ruku dame zpét

stranu

Opakovani: dvakrat
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Provedeni Na ty, co radi pouze do stran — NE
1. mirné uklony trupu na ob¢ létaji dopfedu
strany Hvezdy v dalce Opakovani: dvakrat na
cekaji. ob¢ strany

3. Zamavdme Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha — Stoj mimd kamaradum, kteri protazeni hornich koncetin
rozkroCeny leti vedle nds. Metodicka  poznamka:
Provedeni neuklanét se rameny na

do vychozi polohy
3. S nadechem vzpazime levou
ruku — zpéstim zamavame

4. S vydechem zpét do

vychozi polohy
4. A uz jsme pristali. Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha: stoj mimé uvolnéni hornich koncetin
rozkro¢ny
Provedeni

1. Vytiepeme ruce
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EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY
1. Jak se vam pracovalo s pripravou télovychovné chvilky (s formou)?

,»S formou télovychovné chvilky se mi pracovalo dobie. Bez problému jsem rozuméla jak

zadani, tak nakresim cviki.“
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

,» T €lovychovnou chvilku jsem vyuzila po rannim kruhu, kdy jsme zhodnotili vikend, déti se
pocitaly; opakovaly dny v tydnu a pocasi; povidaly si o tydennim tématu; po delSim sezeni
nekteré deti ztracely pozornost, a tak jsem vyuzila tuto télovychovnou chvilku. Vzhledem k
tématu tydne ,,Hurd do vesmiru“ se mi motivace velmi hodila a nebylo potfeba ji n¢jak
upravovat. Cviky, které obsahovala tato télovychovna chvilka, taky nebylo potfeba nijak
meénit.*

3. Jak hodnotite efekty?

»I¢lovychovna chvilka byla efektivni; déti se odreagovaly a protahly. Chvilku jsem
vyuzivala skoro cely tyden, nejen jako TV chvilku, ale nékdy i jako soucast ranniho cvicent,

takZe si déti chvilku dobfe zapamatovaly.*
4. Dalsi doporuceni

,»Nic.*

5. Zprostiredkovana evaluace od déti

»lelovychovna chvilka déti bavila, predev§im diky tomu, Ze se k motivace vztahovala

k jejich tydennimu tématu.*
Doporuceni

Na zéklad¢ evaluace je télovychovna chvilka vhodna pro déti od 3 let. Po ovéfeni neni

potieba télovychovnou chvilku upravovat.
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6.3.20 Télovychovna chvilka 20

Cile:

1. Protdhnout svaly v oblasti kréni patefe

2. Protdhnout mezilopatkového svalstva

3. Uvolnit svaly kolem ramennich kloubi

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Fyziologicky tucinek
Metodické poznamky
Pomiicky
Vychozi poloha: Stoj Kouzelnik 0
Rikadlo
Ucitel bude kouzelnik a
bude kouzlit pomoci
zaklinadla
,,abrakadabra*®.
1. Milé damy, mili pani Fyziologicky n¢inek:
Vychozi poloha: stoj mimé | Splnim vam ted kazdé protaZeni svalii v oblasti
< Lo kréni patete
rozkro¢ny prani...
N - . )
Provedeni Nebo aspon piilku A Metodicka  poznamka:
davat pozor, aby déti
1. Polokruhy hlavou — Od toho mam hilku. .
nezaklané€ly hlavu
k pravému a levému
. Opakovani: tfikrat az
rameni
Sestkrat
2. Kouzlit umim, nemam Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha: Stoj mirn& kliku. protazeni hornich

rozkrocny, upazit
Provedeni

1. 'V lokti ohnout — 90 stupnii

Ukazu vam hned par
triku.
,,abrakadabra z rukou

se nam stanou svicny.

koncetin, procvicit jemnou

motoriku

Opakovani: dvakrat
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2. Prstové cviceni — nejdiive
pest, poté postupné prst po
prstu - dlan
3. Zpét do vychoz polohy
3. , Abrakadabra, ruce Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha: Stoj mimg mame nad hlavou a protazeni hornich
rozkrotng zmeéni se nam v mlyn “. koncetin, protazeni
mezilopatkového svalstva,
Provedeni: uvolnéni  svalil  kolem
1. Kruhy paZemi — leva ruka ramenniho kloubu

vpred, prava vzad

Metodicka  poznamka:

cvik provadét pomalu
Opakovani: cCtyfi - Sest

kruhti

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou télovychovné chvilky (s formou)?

,Forma a obsah télovychovné chvilku byl srozumitelny. Nékresy cviki také.*

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktora?

»luto télovychovnou chvilku jsem zafadila po Cinnostech u stoleckli, kdy déti sedély.

Vsimla jsem si, Ze dlouho sed¢€ly a zacaly ztracet pozornost. Posledni cvik byl pro mladsi

déti naro¢ny, nezvladaly ho. Doporucuji pro mladsi déti cvik pozménit.*

3. Jak hodnotite efekty?

»Efekty této chvilky byly pfedev§im protazeni a odreagovani po Cinnosti. DéEti znaly

motivaci kouzelnika, diky jedné pohybové hte, kterou s nimi ob¢as hraji.*
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5. Zprostredkovana evaluace od déti

»L¢lovychovna chvilka déti bavila. Na zavér vsak, kvili poslednimu cviku, ktery nékteré

déti nezvladaly, byly déti vice zivé a hiif se mi pii dalsi ¢innosti uklidiiovaly.
Doporuceni

Na zékladé evaluace ucitelky a mého pozorovéani bych cvik ¢. 3 zménila pro mladsi déti.
A to pouze na krouzeni pazemi, bez jedné ruky vpied a druhé vzad. Jinak si myslim, Ze

chvilka byla efektivni. Na zavér bych ptidala cvik na relaxaci — dechové cviceni.
Pozorovani

Télovychovnou chvilku 20 jsem méla moznost pozorovat v matefské Skole 4, v patek.
V mateiské skole bylo pfitomno tfinact déti ve véku od dvou a pil do Sesti let, z toho bylo
pet chlapcti a osm divek. Thned pfi mém ptichodu mé ucitelka informovala, Ze ve tfid¢ je

o polovinu mén¢ déti nez normalng.

Telovychovou chvilku pani uditelka zatadila po ¢innostech déti u stoleckt, u kterych sedély
na zidlickach. Mladsi déti se v mé pritomnosti styd€ly, a spiSe nez na ¢innosti se soustiedily
na mé. Star§i déti byly po chvili neklidné. Ucitelka spravné zaradila télovychovnou chvilku,
kdyz si vSimla, ze dé€ti ztraci pozornost. Ze tfidy se s détmi pfesunula do herny, jelikoz
télovychovna chvilka byla ve stoji a vyZzadovala prostor, ktery kolem sebe déti budou mit.
Vzhledem k rozdilnému véku déti ve tfidé bylo pfi cviceni vidét, jaké rozdily jsou mezi
détmi mladSimi a mezi détmi starSimi. StarSi déti nemély s cviky problémy, mladsi déti
potiebovaly vice Casu na spravné provadéni cvikd. Nejvetsi problém mély s cvikem ¢islo 3,
kdy jsem pozorovala, ze je pro n¢ narocné koordinovat krouzeni pazemi kazdou na jinou
stranu, tj. jednou vpied a jednu vzad. Starsi déti cvik cvicily ve formé&, ve které byl napsan

v piipravé, mladsim détem ucitelka cvik zleh¢ila pouze na krouzeni paZzemi.

Télovychovna chvilka trvala kolem 3,5 minut. Zafazeni télovychovné chvilky ucitelka
odhadla dle mého nazoru spravné, vzhledem k ztracejici pozornosti déti a Spatnému drzeni
téla. Po té€lovychovné chvilce byly déti celkoveé klidnéjsi. Motivace ¢arodéjem je bavila a
také mi samy tikaly, Ze hraji s u€itelkou hru na Carodéje. Déti kolem sebe mély dostatek
prostoru, fekla bych, Ze i diky tomu, Ze jich ve tfid€ bylo pouze tfinact. Také ucitelka méla
vice moznosti na opravovani spravného provadéni cvikd. Na zdklad€ pozorovani jsem

zpracovala doporuceni pro dalsi aplikovani.
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Téelovychovné chvilky 21, 22, 23, 24 a 25 byly ovéfovany v matetské skole 5, ve tfidé déti

ve véku od tfi do Ctyf let.

6.3.21 Télovychovna chvilka 21

Cile:

1. Protahnout svaly podél patete

2. Protahnout horni koncetiny

3. Uvolnit horni koncetiny

Obsah a metodicky postup Motivace Nékres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky tcinek
Vychozi poloha: sed na Zzidli, AUTA Obména: stoj
zada napfimend, neopirdme se o Rikadla

opéerku, nohy mirné roznozené

1.

Vychozi poloha: sed na zidli,

Zavodnici na znacky,

ceka na vas dlouha trat.

Fyziologicky ucinek:

protazeni svali  podél

patete

ruce v tf1 Rychle rezej zatacky, .
. Opakovani: dvakrat na
Provedeni Lo .
soupertim se v dalce y
obé strany
1. Néadech — s vydechem ztrat. @
mirny tklon vpravo (

2. Poté vlevo

2. Semafor Fyziologicky ucinek:

Vychozi poloha: sed na zidli,
ptipazit
Provedeni:

1. Nadech —s vydechem

pomalu vzpaZime pravou

ruku, mirné do strany,

Uz tam blikla zelena,
motor silné krici.
Auta jako strelend,

po rovince fici.

€= -

protazeni hornich koncetin

Metodicka poznamka:
vzpazovat v roving téla (ne
pted, ani zad), neprohybat

v bedrech
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leva paze mirné tlaci
smérem dolu
2. Zpét do vychozi polohy
3. Opakovat levou vzpazit,

mirné do strany

Opakovani: dvakrat obé

paze

3.
Vychozi poloha: sed na zidli
Provedeni

1. vytfepeme ruce

Do boxu jsem vjel na
Spici,

pospéste si, mechanici!

Fyziologicky ucinek:

uvolnéni hornich koncetin

4.

Vychozi poloha: sed na Zzidli,

ruce polozime na bticho
Provedeni
1. Nadech nosem do bficha
— vydech sty
2. Nadech nosem —

s vydechem foukdme

Projizdim uz sedmou
mili,
ja jsem vitez, uz jsme

v cili!

we

Fyziologicky ucinek:
prodychani, relaxace
Opakovani: dle uvazeni

ucitelky (tfikrat)

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou télovychovné chvilky (s formou)?

»Zadani t€lovychovné chvilky pro mne bylo naprosto srozumitelné. Nejdiive jsem si chvilku

vyzkousela na sobé& a poté jsem ji teprve aplikovala. Formu hodnotim kladné.*

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

,»Z ¢asového hlediska chvilka probehla v poradku. Co se tyce cvika, pro déti bylo tézké hybat

se jen n¢jakou Casti téla, pretacely se celé. Do télovychovné chvilky jsem ptidala jeste jeden

cvik, kdy déti mohly chodit po tfid€, aby se vice uvolnily.

3. Jak hodnotite efekty?

,»Efekty hodnotim pozitivné€. Po t€lovychovné chvilce byly déti uvolnéné, pii dalsi Cinnosti

jsou pozorovala zlepSeni v oblasti koncentrace a protazeni celého téla.*
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4. Dalsi doporuceni

»INekteré cviky, které obsahovala télovychovné chvilka, déti viibec neznaly, tudiz pfiste
budu cviky zapojovat do pohybovych ¢innosti, do pripravné casti, aby se cviky naucily.

Doporucuji také ptidat cvik, pii kterém se déti vice uvolni.*
5. Zprostredkovana evaluace od déti

»Déetem se télovychovna chvilka libila, ptedevsim doplnény cvik, kdy se voln¢ pohybovaly

po tfidé (jezdily jako auta).*
Doporuceni

Na zéklad¢ evaluace pani ucitelky bych ptidala cvik na vétsi uvolnéni, které déti bude vice

bavit.
Cvik — motivace: auta jezdi po tfidé — volny pohyb po tfidé€, auta zastavuji — vychozi poloha

Co se tyce vékové vhodnosti, myslim si, Ze t€lovychovna chvilka je vhodna spiSe pro starsi

déti, od 4 let.
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6.3.22 Télovychovna chvilka 22

Cile:

1. Protdhnout svaly v oblasti ramennich kloubt
2. Protdhnout vzptimovac trupu

3. Protahnout lytkové svalstvo

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky

Fyziologicky u¢inek

Vychozi poloha: sed na Zidli, Rikadlo

neopirdme se o opcradlo e, .
p P Ptacci zpivaji slunicku,

protahneme se a dame

si rozevicku.

-

Nejdriv sednout,

srovnat zada,

tvoje pater bude rdda.

1. Fyziologicky ucinek:

protazeni svalli v oblasti

Vychozi poloha: sed na zidli
L . ramenniho kloubu,
mirné roznozeny
Levou ruku nahoru o
protazeni pazi
Provedeni . ,
zvedni jako zavoru.

Opakovani: dvakrat

1. Levou horni konéetinu Levou dolii, a ted’

vzpazime - poté ji
p pote] pravou,

pokréime v lokti —

- . ) at' mas kazdou ruku
polozime dlan mezi

zdravou.
lopatky — vydrz 5s 1.

2. Poté opakujeme
pravou horni

koncetinou — vydrz 5s
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3. Na zaveér obé ruce

najednou
3.
2. Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha: sed na zidli, Frotazeni vzprimovace
trupu

mirné roznozeny, ruce na tyl

Provedeni Opakovani: dvakrat

1. Zada napfimena —
uvolnény postupny
mirny piedklon, L‘ﬂ
nejdiive predklonime 1
bradu, poté ohybame
patet (hrudni a kréni
oblast patete) smérem
dolti — vydrz

2. Pomaly navrat do

vychozi polohy

3. Fyziologicky ucinek:

Vychozi poloha: sed na Zidli, protaZent lytkovych svali

Siroce roznozeny, zada Opakovani: dvakrat

napiimena, opfit o opéradlo
Provedeni

1. Zvednout Spicky od
podlahy — zpatky do
vychozi polohy
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EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY
1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?

»Zadani télovychovnych chvilek pro mé bylo srozumitelné. Cviky, které obsahovala
télovychovna chvilka, jsem si nejdiive zacvicila sama, abych véd¢la, jak se cviky cvici,

popiipad¢ abych mohla udélat upravy pro déti. Formu hodnotim kladng.*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktora?

,,Pro nékteré déti bylo obtizné dosahnout mezi lopatky (z divodii zkracenych svali). Chtélo
by dané cvi¢eni provadst Cast&ji. U tieti Gasti byl problém ve vybavenosti MS. Nékteré déti,

kdyz se optou o zidli, tak nedosdhnou na zem.*
3. Jak hodnotite efekty?

»Pro déti byla chvilka zajimavym zpestfenim. Lépe se mnou i mezi sebou poté

komunikovaly a soustfedily se na dal$i pokyny a ¢innost.*

4. DalSi doporuceni

,»Nic.

5. Zprostiredkovana evaluace od déti

,»Cviceni déti bavilo a bylo pro né pfijemnym zpestfenim pii ¢innostech.*
Doporuceni

Dle evaluace pani ucitelky bych zménila cvik €. 3, jelikoz nekteré déti nedosahnou na zem,

kdyz sedi a optou se o opéradlo zidle.

Cvik — relaxace — zadupat chodidly.
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6.3.23 Télovychovna chvilka 23
Telovychovna chvilka je svou naro¢nosti vhodna pro déti od 3 let.
Cile:
1. Uvolnit svaly krku
2. Protahnout svaly zapé&sti
3. Prodychat
Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky tcinek
Vychozi poloha: sed zkfizny Rikadlo Obména:  stoj  mirné
skrémo é rozkrocny, sed na Zidli
1. Fakir sedi, zkiiZil Fyziologicky ucinek:

Vychozi poloha: sed na zkiizny nohy,

, na hudbu ma
Provedeni

zvlastni viohy.

1. Polokruhy hlavou

NPT . Jednu pisen hraje
sttidaveé k pravému a p 4

uvolnéni svalu krku

Opakovani: Ctyfikrat

leve . dobre.
evému rameni
Libi se i jeho kobre.
2. Kobra tanci, ve Fyziologicky ucinek:
Vychozi poloha: sed zkfizny svéem kosi protazeni svalii v oblasti
predpazit Dejte si vic odstup, S zapestt
. .
deti. Opakovani: tfikrat

Provedeni

1. KrouZime zapéstim

smeérem ven
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2.

Krouzime zapéstim

smérem dovnitf

3.

Vychozi poloha: sed zkiizny,

hornich koncetiny polozené na

btichu
Provedeni
1. Nédech do bficha —
vydech
2. Nadech do bticha —
vydech, jako kdyz
praskne balonek (SSS)
3. Nadech do bticha —
vydech, jako houka sova
(HUU)
4. Nadech do bticha —

vydech, jako kdyz fouka

vitr

Fyziologicky ucinek:

dechové cviceni, relaxace

EVALUACE TELOVYCHOVNE CVHILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?

,» T €lovychovné chvilce jsem rozuméla bez problémi. Formu hodnotim kladné, ndkresy mi

pomohly k lepSimu pochopeni cvikil. Cviky jsem si nejdiive zacvicila sama, abych zkusila,

zda v§emu rozumim spravng, zda se mi cvici dobfte a jestli budou pro déti zvladnutelné.*

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktora?

»lato télovychovna chvilka byla ze vSech ohledl v pofadku. Déti jsou tyto cviky zvyklé

cviCit a znaji spravné provedeni téchto cvikll. Ocenuji u cviku €. 3 rlizné zplisoby motivace

dechového cviceni, které déti velmi zaujalo a bavilo.*
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3. Jak hodnotite efekty?

,,PT1 télovychovné chvilce se déti uvolnily, protahly a diky dechovému cviceni se zklidnily.*
4. Dalsi doporuceni

,»Nic.

5. Zprostredkovana evaluace od déti

»I¢lovychovna chvilka déti bavila, predevSim Cast s dechovymi cvi¢enimi, kdy kazdé

dechové cviCeni provazela jina motivace.*
Doporuceni

Té&lovychovnou chvilku svoji naro¢nosti doporucuji i pro déti mladsi, od 3 let. Jinak si
myslim, i podle evaluace od pani ulitelky, Ze je té¢lovychovna chvilka obsahem v pofadku a

nejsou potieba zadné Gpravy.
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6.3.24 Télovychovna chvilka 24
Cile:
1. Protdhnout svaly trupu
2. Protdhnou zadni svaly stehen
3. Protahnout svaly pazi
Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky u¢inek
Vychozi poloha: stoj na koberci Strom
Rikadlo

1.

Vychozi poloha: diep

Provedeni

1.

s nddechem pomalu
pfechazime do stoje a
zvedame horni koncetiny
obloukem vzhlru
(vytahujeme celé télo) —
do vzpazeni

s vydechem se vracime

do vychozi polohy

V zemi klici sazenicka
Zahradnik ji hezky
hycka
Slunicko a trochu
desté
Priroda je carodéjka
Z malé jedle uz je

velka

Fyziologicky  ucinek:

protazeni svalii trupu,
protazeni zadnich svali

stehen

Opakovani: dvakrat —

poté zlistaneme ve stoji
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2. Je to pekne velky Fyziologicky  tcinek:
Vychozi poloha: stoj, zéda strom, protazeni svalil pazi

napfimend, predpazit a spojit

ruce (proplést prsty)
Provedeni

1. snadechem vzpazime
spojené ruce

2. svydechem skréime
lokty, spojené ruce
poloZime na temeno
hlavy

3. ztemene hlavy
s nddechem vzpazime
spojené ruce

4. svydechem se vratime

do vychozi polohy

Neskoli ho ani hrom.

—1= =<

Metodické poznamky:
neprohybame bedra,

neptedklanime hlavu

Opakovani: tfikrat

3.
Vychozi poloha: stoj, vzpazit
Provedeni

1. vytfepeme horni

koncetiny ve vzpaZeni

Zlomit ho je nesnadné,

ani vétrem nespadne.

Fyziologicky  ucinek:
uvolnéni hornich
kondetin

EVALUACE TELOVYCHOVNE CVHILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?

,»S formou télovychovné chvilky se mi pracovalo dobte, vS§emu jsem rozuméla.*

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktora?

,,PT1 cviCeni bylo tfeba déti upozornit, aby pfi cviceni druhého cviku nepfedklanély hlavu.

ProtoZe oba cviky byly pro déti nové, hiie se jim provadély. Myslim, Ze pii CastéjSim

zatfazovani t€lovychovné chvilky nebo cvikil do ¢innosti se bude spravné provedeni cviki

zlepSovat.“
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3. Jak hodnotite efekty?

,»Pro déti byla chvilka zajimavym zpestfenim. Nejvetsi efekt spatiuji v lepsi koncentraci
po chvilce a také v protazeni celého téla, coz kompenzovalo sezeni na zidlickach, které bylo

pied télovychovnou chvilkou.“

4. Dalsi doporuceni

,.Nic.“

5. Zprostiredkovana evaluace od déti

»I¢lovychovna chvilka se détem libila, nejvic ¢ast, kdy rostl strom a také zavérecné

uvolnéni.*
Doporuceni

Po ovéteni neni potieba télovychovnou chvilku upravovat.
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6.3.25 Télovychovna chvilka 25

Télovychovna chvilka 25 je svou naroc¢nosti vhodna pro mladsi déti, od dvou let.

Cile:

1. Uvolnit svaly v oblasti kréni patete

2. Uvolnit horni koncetiny

3. Protdhnout svaly v oblasti kolem ramenniho kloubu

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomicky
Vychozi poloha: Stoj na koberci Zvitatka
1. Zelva vykukuje z krunyre Fyziologicky  ucdinek:
Vychozi poloha: stoj mirné uvolnéni  svalii  kréni
rozkro¢ny, ptedpazit skrémo patete
Provedeni
1. spojime ruce — vzpaZzime
— predsuneme hlavu -7
vpred, vzad
2. uvolnime
2. Slon ma dlouhy chobot Fyziologicky  ucinek:
Vychozi poloha: stoj mime protazeni svalii v oblasti

rozkro¢ny, predpazit

Provedeni
1. Pravou horni koncetinu
ptedpazit
2. Levou rukou uchopit

loketni kloub pravé ruky a

kolem ramenniho kloubu

Opakovani: dvakrat
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s vydechem zlehka
zatlacit smérem k télu
3. Opakovat — druhd horni

koncetina

3.

Vychozi poloha: stoj mirné

rozkro¢ny
Provedeni

1. vytfepeme ruce

Jako opice si uvolnim ruce

Fyziologicky  ucinek:
uvolnéni hornich

kondetin

4.
Vychozi poloha: stoj
Provedeni

1. volny pohyb po tfidé

Ucitelka muze detem rikat,
Jjaka maji predvadet

zZvirata.

Fyziologicky  tcinek:

uvolnéni celého téla

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?

»Zadani télovychovnych chvilek pro mé bylo srozumitelné. Nejdiive jsem si cviky, které

obsahuje télovychovna chvilka, musela dikladné piecist a vyzkouSet sama na sob&. Poté

jsem piemyslela nad tim, zda déti cviky zvladnou, poptipadé jak bych mohla cviky zménit.

Formu hodnotim kladné.*

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktoru?

»Z hlediska Casové naro€nosti byla télovychovna chvilka v potfadku. U prvniho cviku

pii predsunuti hlavy se n¢které déti kyvaly celym télem vpied, Casto jsem je na to musela

upozoriiovat. Pfi druhém cviku si déti chytaly automaticky nos, kdyZ jsem zminila danou

motivaci, a zamotavaly se do vlastnich rukou.”

3. Jak hodnotite efekty?

,Pro déti byla chvilka zajimavym zpestfenim mezi ¢innostmi, na kterou nejsou zvyklé.*
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4. Dalsi doporuceni

,U cviku ¢islo dva bych pfi pfisti aplikaci nejdiive vysvétlila cvik, nechala déti, aby si ho

zacvicily a poté bych teprve fekla motivaci, aby nedochéazelo k zamotéani rukou.*
5. Zprostiredkovana evaluace od déti

»Detem se tato télovychovna chvilka libila a bavila je. Ze vSech télovychovnych chvilek je
oslovila nejvice. Pti volné hie poté vyuzivaly cvik ¢islo jedna — zelva vykukuje z krunyfte.

Pti hodnoceni mi pak fikaly, Ze je nejvice bavila motivace zviraty.*
Doporuceni

Pti druhém cviku je lepsi nejdiive vysvétlit cvik a ukazat détem, jak se cvik provadi.

Popfiipad¢ uvedenou motivaci radsi neuvadét, aby déti nematla.
Pozorovani

Télovychovnou chvilku 24 jsem méla moznost pozorovat v matei'ské Skole. Ve tfidé bylo
pritomno tfinact déti, osm chlapcti a pét divek. Jeden chlapec se nechtél zapojovat do

zadnych ¢innosti, v¢etné t€lovychovné chvilky. Celkové trvani chvilky bylo kolem 2 minut.

Ucitelka zatadila t€lovychovnou chvilku po vytvarné aktivité u stoleckl, kdy na konci
¢innosti vétSina déti byla neklidna. S détmi se pesunula na koberec do herny, kdy se vSechny
déti posadily do tureckého sedu (zména vychozi polohy). Ucitelka musela né€kolikrat
upozornit déti, aby si kolem sebe ud¢€laly dostatecny prostor. Na tivod déti motivovala tim,
ze si zahraji na zvifata, kterd vstavaji a protahuji se, ¢imz je zaujala. Ucitelka celou
télovychovnou chvilku predcvi¢ovala spravné, veskeré cviky provadéla velmi pomalu a
upozoriiovala déti na chybné provadéni cviki. Pfi prvnim cviku nékteré déti misto pohybu
hlavy hybaly celym télem. S druhym cvikem mély déti nejvetsi problém, automaticky pii
motivaci (slon) délaly jiny cvik. Posledni relaxacni cvik byl v potadku, bylo vidét, jak se
vSechny déti uvolnily.
Po celou dobu télovychovné chvilky jeden chlapec sedél opodal na zidlicce, a 1 kdyz se
nechtél zapojit, pozorovala jsem, ze nekteré cviky se snazi také cviCit. Na zavér se zapojil

do volného pohybu po tfidé, kdy déti napodobovaly prvni cvik.

Telovychovna chvilka efekty splnila, predevS§im uvolnéni déti po Cinnosti. Pii poslednim
cviku §lo pozorovat zaujeti déti. Velmi se mi libila také prace ucitelky, kdy byly dodrZeny
vSechny zéasady. Propfisté by vSak méla vice dodrzovat dostatek prostoru, kdy i pies jeji

upozornéni neékteré déti byly velmi blizko sebe.
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V matetské skole 6 bylo ovéfovano pét télovychovnych chvilek — 26, 27, 28, 29 a 30,

ve tfide déti ve véku od péti do Sesti let.

Z télovychovnych chvilek 26-30 se détem nejvice libily télovychovné chvilky 28, 29 a 30.
Velmi mé potésilo, ze kdyz jsem se déti ptala, jaka chvilka se jim libila nejvic, odpovedél
kazdy jinou, takze si pamatovaly vSechny télovychovné chvilky, které délaly.

,»Celkové hodnotim dané télovychovné chvilky velmi pozitivné predevSim z reakce déti,
se kterymi jsem pracovala. Pouze bych se piiklanéla k delSimu casovému rozpéti (minimalné
5 minut), aby se déti dokdzaly nalezit€ uvolnit, protahnout a znovu se 1épe soustiedit na dalsi
nasledujici ¢innost, kterd vyzaduje jejich soustfedéni. Jsou to predskolni déti, které jsou jeste
stale hravé a doba soustfedénosti pfi fizenych ¢innostech v jejich veku je kratsi nez u déti

Skolniho véku. Hodnotim z pozice mé 30leté praxe.*
6.3.26 Télovychovna chvilka 26

ZRCADLO
Vychozi poloha: stoj na koberci — zada napfimena
Obmeny: v sedé, na zidli

Popis: Ucitelka stoji pfed détmi (Celem k détem) — predvadi pohyby, které po ni déti opakuji
— soubézné s ni — slovné€ popisuje, na co st maji déti dat pozor pii cvicich.
Metodicka poznamka: je dilezité kontrolovat, zda déti predvadi pohyb stejné jako uéitelka,
poptipad¢ ucitelka déti opravuje.
Priklady ukolii — ucitelka si mize sama zvolit, které cviky chce:

1. Prava ruka na levé rameno/leva ruka na pravé rameno
Ruce nad hlavu (vzpazit)

Uklon hlavy k levému rameni/pravému ramenti

Prava ruka se dotkne nosu

woe »bN

Hlavou se koukneme na zem

6. Zavirani a otevirani pésti
Motivace — zrcadlo: , Déti, predstavte si, Ze stojite pred zrcadlem (ucitelka predstavuje
zrcadlo) a napodobujete to, co v nem vidite, *“ a ,, Déti, zahrajeme si hru na zrcadlo. Ja budu

‘

zrcadlo, do kterého se divdte a predvdadite to, co v nem uvidite. *

Cil: procvicit pravolevou orientaci, pozornost (koncentraci), procvicit celé télo
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Obména: pro mladsi déti ucitelka slovné doprovazi pohyby — vysvétluje
Cas: 2-3 minuty
Zavér: ucitelka pochvali déti
EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY
1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?

,Pripraveé télovychovné chvilky jsem rozuméla. Forma piipravy byla zcela dostacujici.

Nekteré z navrzenych cviki jsem vyuzila pii aplikovani télovychovné chvilky.*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktoru?
»T¢€lovychovnou chvilku jsem zatadila po rannich volnych ¢innostech déti, pred komunitnim

kruhem. Cviky jsem po celou dobu predvadéla zrcadlové. Obsah télovychovné chvilky

odpovida détem piedskolniho véku, ve kterém si zaCinaji upevilovat pravolevou orientaci.

wewvr

vice casu). Nekteré déti jsem musela Castéji opravovat, jelikoz mély problémy

s narovnanymi zady pfi nékterych cvicich.*
3. Jak hodnotite efekty?

,Cil télovychovné chvilky byl splnén. Déti byly vice soustfedéné pti dalsi ¢innosti, protahly

se a procvicily si pravolevou orientaci.*
4. Dalsi doporuceni

,Doporucuji u této télovychovné chvilky del§i dobu trvani nez 3 minuty. Pro déti bylo

zrcadlové cvi¢eni mnohdy naro¢né a potiebovaly by na cvi€eni cvikl vice casu.*
5. Zprostiredkovana evaluace od déti

D&t télovychovna chvilka bavila a vSechny se zapojily. Vzhledem k naro¢nosti této

télovychovné chvilky ji déti nehodnotily jako prioritni.*
Doporuceni

Télovychovnou chvilku bych ¢asové nechala okolo tif minut. Volila bych spise cviky leh¢i,
ale stejn¢€ ucinné a mozna bych snizila pocet cvikii. T€lovychovnou chvilku si jde zahrat také
jako pohybovou hru, kdy mize byt obménou, Ze misto ucitelky budou predcvicovat déti. Pti
této pohybové aktivité ale doporucuji opravdu ditkladné kontrolovat, zda predcvicujici dite

cvici cviky spravné.
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6.3.27 Télovychovna chvilka 27

LEPIDLO
Vychozi poloha: stoj na koberci — zada napfimena
Obmeény: v sede, na zidli

Popis: Ucitelka stoji pfed détmi (¢elem k détem) a tika jim, které Casti téla maji dat k sob&
— ,prilepit“. S mladSimi détmi ucitelka cvici také, starSim zadava pouze slovni ukony

(poptipade¢ také cvici, zalezi na isudku ucitelky).

Metodicka poznamka: Dulezité je, aby ucitelka kontrolovala spravné provadéni cvikl
u déti a opravovala je.
Priklady ukoli
1. Ptilepime hlavu k pravému rameni — vydrz 5 s., pfilepime hlavu k levému rameni —
vydrz S s.
2. Prilepime pravou ruku na zada — dotkneme se lopatky — vydrz 5 s., pfilepime levou
ruku na zada — dotkneme se lopatky — vydrz 5 s.
3. VzpaZime a dlané ptilepime ve vzpazeni k sobé — vydrz 5 s — uvolnéni

Motivace: lepidlo
Cil: procvicit pravolevou orientaci, pozornost (koncentraci), procvicit celé télo
Cas: 2-3 minuty

Zavér: ucitelka pochvali déti

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY
1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?

,Priprava t€lovychovné chvilky je zcela dostacujici. Jeden z navrZzenych cvik (€. 1) jsem
vyuzila, zbytek cvikil jsem si stanovila sama vzhledem k tomu, co jsem chtéla u déti

kompenzovat.*

2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktoru? ,,Obsah
télovychovné chvilky odpovida véku déti v matetské Skole. Télovychovna chvilka byla
pouzita ve tfidé¢ u déti predskolniho v€ku (pro jeji efekt doporucuji zatazeni chvilky

do tfid déti vSech ve&kovych skupin). Motivace télovychovné chvilky byla zibavna,
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ptitazliva, déti se diky ni do chvilky aktivné zapojovaly. Té€lovychovnou chvilku jsem
zaradila
po vytvarné Cinnosti, pii kterych déti sedé€ly u stoleck.*

3. Jak hodnotite efekty?

,»Cil télovychovné chvilky byl splnén. Do télovychovné chvilky jsem zaradila prstové
cviceni, jelikoz jsem chvilku zatadila po vytvarné ¢innosti. Déti si diky t€lovychovné chvilce
odpocinuly a uvolnily se. A diky zvolenym cviklim si protahly celé télo a kompenzovaly
sedavou ¢innost.*

4. Dalsi doporuceni

,»Pro velky zajem déti budu tuto télovychovnou chvilku zatfazovat Castéji.

5. Zprostiredkovana evaluace od déti

,»DEt1 télovychovnou chvilku hodnotily pozitivné. Motivace skrze lepidlo je velmi zaujala.

Pti hodnoceni mi nékteré fikaly, ze doufaji, ze si ji ,,zahrajeme* znovu.*
Doporuceni

Téelovychovna chvilka je z hlediska vybéru cviki velmi volna. Doporucuji vybirat cviky,
které budou kompenzovat jednostrannou zatéz té€la. Napft. jako pani ucitelka zvolila prstové
cviceni po vytvarné ¢innost. Také jsem rada za doporuceni od pani ucitelky, ve kterém piSe

o vhodnosti télovychovné chvilky i pro mladsi déti.
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6.3.28 Télovychovna chvilka 28
KUBA REKL
Vychozi poloha: stoj na koberci — zada napfimena, pfipazit
Popis: u¢itelka zadava détem pokyny skrze motivaci KUBA REKL, cviky piedvadi s détmi
Ptiklady cvika

e Kuba ekl dolt = diep

e Kuba fekl nahoru = vypon a vzpazit

e Kuba tekl do pravé strany = tklon stranou, ptipazit, Kuba fekl do levé strany =
uklon stranou, pfipazit

e Kuba ekl hlava na pravé rameno = klon hlavou k pravému rameni, Kuba fekl hlava
na levé rameno = klon hlavou k levému rameni

e Kuba ekl krouzit zapéstim, Kuba fekl zamavame kamaradovi

e Kuba ekl pravou nohou krok vpted, vzad, do strany,..

Metodicka poznamka: dilezité je, aby ucitelka kontrolovala spravné provadéni cvikii u déti

a opravovala je
Motivace: Kuba Fekl

Cil: procvicit pozornost (koncentraci), uvolnit a protahnout celé télo — zaleZi na volbé cvik,
pravoleva orientace
Cas: 2-3 minuty

Zavér: ucitelka pochvali déti

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY

Télovychovnou chvilku 28 jsem méla moZnost pozorovat v matetfské Skole 2. Ve tiid€ bylo
pritomno 14 déti, z toho 8 holek a 6 klukti. Jelikoz bylo chiipkové obdobi, bylo ve tfidé min
déti nez normalné&. Jedna holc€icka se do cviceni nechtéla zapojit. Pani ucitelka mi sdélila, Ze
je ve tfid€ nova, teprve druhy tyden a zatim se pomalu zacleiuje do kolektivu déti. Tato

hol¢i¢ka pochazela z Ciny a neuméla &esky.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 117

1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?

,Piiprava télovychovné chvilky je zcela dostacujici. VSemu jsem rozuméla. Nékteré

uvedené cviky jsem vyuzila pfi aplikovani.*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktori?

,,Obsah t&lovychovné chvilky odpovida véku déti v MS. Télovychovna chvilka byla pouzita
u predskolnich déti. Forma télovychovné chvilky byla zabavna, déti se s chuti zapojily,
po seznameni s chvilkou se samy chtély ujmout pribéhu chvilky. Po zvladnuti a pochopeni
chvilky ¢as témét vyhovoval (doporuceni: prodlouzit na 5 minut, aby si déti chvilku uzily,

uvolnily se).*
3. Jak hodnotite efekty?

,»Cil byl splnén. T¢lovychovnou chvilku jsem zapojila po klidovych aktivitach po obédé, kdy
nckteré déti sedély u stolecku a nékteré spaly. Pti svacin€ déti byly jiz vice neklidné, a proto
jsem se rozhodla ji zaradit. Také jsem chtéla s détmi po klidovych Cinnostech a svacdiné
udélat jeste jednu aktivitu, na kterou jsem potiebovala, aby se soustfedily. Pro velky zajem
déti budu chvilku zapojovat do ¢innosti Castéji a budu ji také pouzivat pii pohybovych

¢innostech.
4. Dalsi doporuceni
»Jelikoz se pii chvilce déti chtély samy projevit a chvilku si vést samy (vSe ve vlastni rezii),

doporucuji zkusit si v ramci pohybovych ¢innosti tuto chvilku ,,zahrat* tak, Ze pokyny budou

davat déti.*
5. Zprostiredkovana evaluace od déti

,DEt1 télovychovnou chvilku hodnotily pozitivné. Zaujala je motivace skrze tfidniho

maskota.

Pozorovani

Telovychovna chvilka byla aplikovana po odpolednim odpocinku a klidovych aktivitach
deti, které nechtély spat. Déti byly uz pii svacin€ dost rozjivené a predtim bud’ sedély
na zidli nebo koberci pii klidovych aktivitach, nebo spaly. Pani ucitelka s nimi chtéla jeste
délat jednu aktivitu, nezZ si budou samy hrat, zapojila proto télovychovnou chvilku po

svacin€. Jedna holc¢icka se do cviCeni nechtéla zapojit, protoze byla v matetské Skole pouze
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druhy tyden a pani ucitelka ji teprve pomalu zacleniovala do kolektivu déti a do denniho
programu. Nechévala divce prostor na to, aby se sama rozhodla, jestli se zapoji, nebo ne.
Také zde byla jazykova bariéra mezi divkou a ostatnimi détmi a pani ucitelkou, jelikoz divka
neuméla Cesky. Jako motivaci si pani ucitelka vzala k cviceni tfidniho maskota — Huga.
Motivaci zménila s ohledem na jméno maskota — Hugo tika. Nejdiive détem vysvétlila, jak
budou télovychovnou chvilku cvi€it — hrat. Poté zacala zaddvat cvicebni tkony. Pani
ucitelka détem predcvicovala, aby doslo k lepsi ukdzce cvikli a spravnému protazeni.
Nekteré déti musela parkrat opravit, protoze nemély rovna zada. Jinak cviky, které déti

cvicily, zvladaly bez problémii.

Télovychovna chvilka trvala pfiblizn¢ 2,5 minuty. Jelikoz télovychovna chvilka byla
aplikovéana u nejstarSich déti, které vSechny cviky, které cvi€ily jiz znaly a véd¢ly, jak se
spravné cvici, stihla s détmi pani ucitelka vice cviki, nez kdyby byla télovychovna chvilka
aplikovana u déti mladsich. Pani ucitelka zaclenéni chvilky odhadla spravné, jelikoz s détmi
dale chtéla pracovat, a i ja jsem si v§imla, Ze déti potiebuji zménit polohu a aktivitu. Ve tfide
mely déti na cviceni dostatek mista, jen obCas musela pani ucitelka déti upozornit, aby
si udélaly vice mista kolem sebe. Po skonceni télovychovné chvilky déti byly vice klidné,

a dokonce jeden chlapec po cviceni fekl, ze ho uz neboli krk, protoze si ho protahnul.

Na zéklad¢ poskytnuté evaluace od pani ucitelky a pozorovani si myslim, Ze t€lovychovnou
chvilku by zvladly i mladsi déti, protoze zde si miize sama pani ucitelka vybrat cviky, které

chce, aby déti cvicily.
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6.3.29 Télovychovna chvilka 29
VLNY
Vychozi poloha: stoj na koberci — zada napfimena, pfipazit
Popis: ucitelka sedi naproti détem — Gelem k détem. Rekne, at’ si predstavi, Ze jsou u moie
a napodobuji viny.
Cviky
e Malé viny — upazit, zapesti pokréime, prsty smétuji dolii - poté zapésti pritadhneme
k predlokti, prsty sméfuji nahoru — opakujeme dvakrat
e Stiedni viny — krouzeni v loktech — tfi kruhy na kazdou stranu
e Velké viny — upazit, mirny tklon vpravo — zpét do V.P. — mirny uklon vlevo —
opakujeme 2krat na kazdou stranu
e Zadné viny — vychozi poloha
Metodicka poznamka: dilezité je, aby ucitelka kontrolovala spravné provadéni cvikia u déti
a popiipadé¢ Spatné provadéni cvikli opravovala, ucitelka cvici s détmi.
Motivace: mofe a viny
Cil: protazeni hornich koncetin a zapésti, protazeni v oblasti hrudni a bederni patete

Cas: 2-3 minuty

Zavér: ucitelka pochvali déti

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY
1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?

»Piiprava celé télovychovné chvilky byla zcela dostacujici. Cvikim, které télovychovna

chvilka obsahovala, jsem rozuméla. Nakresy byly také srozumitelné.*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktora?

,Obsah télovychovné chvilky je vhodny pro déti predSkolniho véku. Forma chvilky je

wvewr

pripravnych cvicich pfi fizeném cviceni). Kratky ¢as na spravné pochopeni provadéni

zadanych cvikd.*
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3. Jak hodnotite efekty?

,»Cil byl splnén. Jen jsem musela velmi Casto opravovat spravné provedeni cviki, tudiz
chvilka nebyla tolik efektivni, jak by méla byt. Déti chvilka moc nebavila a projevilo se to

predevsim v neklidném chovani.*
4. Dalsi doporuceni

»Vzhledem k narocnosti pochopeni cvikli pro déti, doporucuji zvysit ¢asové moznosti

télovychovné chvilky.*
5. Zprostiredkovana evaluace od déti

»Détem se télovychovna chvilka pfili$ nelibila predevsim proto, zZe na né byla pfili§ tézka
vzhledem k pochopeni cvikli a ¢asové naro¢nosti. Pfi hodnoceni uvadély jiné t€lovychovné

chvilky a ptaly se na né.*
Doporuceni

Vzhledem k evaluaci, kterou mi poskytla pani ucitelka, bych télovychovnou chvilku
doporucila spise pro déti Skolniho véku, které jiz cviky, které t€lovychovna chvilka obsahuje,

znaji a znaji jejich spravné provadéni.
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6.3.30 Télovychovna chvilka 30
NAHORU A DOLU
Vychozi poloha: stoj na koberci, spojny — zdda napiimena

Popis: ucitelka stoji pied détmi — celem k détem. Zkontroluje, jestli maji vSichni kolem sebe
dostatek mista — ,,Déti, ukazte, zda mate kolem sebe misto a nedotykate se kamaradii vedle
sebe.” Poté za¢ne vyjmenovavat predméty viz. pravidla. Na zavér vykleme ruce a ucitelka
pochvali déti

Pravidla:

1. vzpazit = pojmenovani predmétd, které jsou nahote (napf. na obloze — slunce,
mraky, letadlo,..)
a. obména - vypon
2. dfep = pojmenovani predmétil, které jsou dole (napft. trava, podlaha, kytky,..)
3. vychozi poloha = v ptipadé, kdy ucitelka fekne ,,mezi nebem a zemi*

Metodicka poznamka: je dilezité, aby kolem sebe mély déti dostatek prostoru
Cas: 2-3 minuty

Cil: protaZeni a nésledné uvolnéni celého téla, relaxace

EVALUACE TELOVYCHOVNE CHVILKY
1. Jak se vam pracovalo s pripravou (s formou) télovychovné chvilky?
»Piiprava télovychovné chvilky je zcela dostacujici. VSemu jsem rozuméla.*
2. Jak hodnotite télovychovnou chvilku z hlediska organizacnich faktoru?

,Obsah télovychovné chvilky je vhodny spiSe pro predskolni déti (potteba znalosti — obloha
a zem¢). Forma télovychovné chvilky formou hry byla pro déti velmi piitazliva a zabavna.

S chuti se zapojily vsechny déti.*
3. Jak hodnotite efekty?

,,Cil spInén. Pro velky zdjem déti budu tuto t€lovychovnou chvilku zatfazovat Castéji. Déti se

pfi chvilce uvolnily.*
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4. Dalsi doporuceni

Po zvladnuti a pochopeni télovychovné chvilky mohou déti, v rdmci pohybovych ¢innosti,

hrat chvilku samy (vSe ve vlastni rezii).*

5. Zprostiredkovana evaluace od déti

,»DEéti tuto t€lovychovnou chvilku hodnotily velmi pozitivné. Bavila je motivace.*
Doporuceni

Vzhledem k pozitivni evaluaci, které jsem obdrzela od pani ucitelky, bych na té€lovychovné

chvilce nic neménila.
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7 EVALUACE

Telovychovné chvilky byly evaluovany ucitelkami, které je ovefovaly zarazovanim do
¢innosti v matetské Skole. Uvadim i autoevaluaci, kdy se opiram o pozorovani vybranych
télovychovnych chvilek. V kazdé matetské Skole jsem méla moznost pozorovat jednu
télovychovnou chvilku, s vyjimkou matetské skoly 2, kdy mi pozorovani nebylo dovoleno

vedenim mateiské Skoly.

7.1 Autoevaluace souboru télovychovnych chvilek

Jak jsem jiz uvedla vySe, autoevaluaci uvadim z velké ¢asti na zaklad¢é pozorovani, které

jsem provadéla pii oveétovani t€lovychovnych chvilek v prostfedi matetskych Skol.

Se souborem télovychovnych chvilek jsem pievazné spokojena. Vétsina télovychovnych
chvilek byla navrzeno vhodn¢ k véku déti v matefskych Skolach. U nékterych

télovychovnych chvilek jsem musela zménit nékteré cviky prave s ohledem na vek déti.

Organizacni formy i metody byly podle mne zvolené spravnég, a to s ohledem na zasady,
které musime pii aplikovani télovychovnych chvilek dodrzovat. Z hlediska organiza¢ni
formy télovychovnych chvilek byla u 25 télovychovnych chvilek zvolena hromadna forma,
u péti télovychovnych chvilek byla zvolena organiza¢ni forma, hra. Tyto organiza¢ni formy
byly zvoleny na zéklad¢ kratkého Casového trvani t€lovychovné chvilky a na zaklad¢ zésad,
které musi byt pii t€lovychovnych chvilkach dodrZzeny. Metodami vSech télovychovnych

chvilek byla metoda ndzorné-demonstracni, konkrétné demonstrace a metoda slovni, popis.

Z prostorového hlediska byly télovychovné chvilky navrzeny tak, Ze pti ovéfovani nenastal

Zadny problém a ucitelka nemusela improvizovat nebo slozité pfemistovat vybaveni.

Jako jeden z hlavnich uspéch praktické ¢asti spatfuji, Ze jsem né€které ucitelky seznamila
s télovychovnymi chvilkami a jejich mozZnosti kompenzace jednostranné zatéze déti, ktera
nastava pii nékterych ¢innostech v matei'ské Skole. Nékolik ucitelek, které pred ovéfovanim
nevédely, co jsou to télovychovné chvilky, po ovéfovani uvedlo, Ze nékteré z mnou

navrzenych télovychovnych chvilek bude déle, pro své potieby a potteby déti, vyuzivat.
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Klady Zapory
Seznameni nékterych ucitelek Néekteré cviky byly nevhodné zvoleny
s télovychovnymi chvilkami. s ohledem na vék déti.
Motivacni texty, kterymi byly Nutna modifikace nékterych cvik
télovychovné chvilky doprovazeny.

Tabulka 2 Autoevaluace

7.2 Evaluace od uéitelek

Vzhledem k tomu, Ze ovéfovani télovychovnych chvilek probihalo v Sesti matetskych
Skoléach a kazda ucitelka dostala jiné télovychovné chvilky, uvadim zde souhrnnou evaluaci
od vSech ucitelek. Evaluace jednotlivych télovychovnych chvilek, které mi poskytly

ucitelky, je uvedena pod kazdou télovychovnou chvilkou zvlast.

Nejcastéjsim efektem télovychovnych chvilek, ktery ucitelky uvadély, bylo uvolnéni déti
od ¢innosti a lepsi soustiedéni na ¢innosti, které nasledovaly. Dale také protazeni nékterych
oblasti a svalli, na které byly cviky zaméfeny. Tim vyplynulo, ze cil — kompenzovat

jednostrannou z4téz déti pifi ¢innostech — byl splnén.

Co se tyce organizacnich forem a metod, které jsem zvolila, v§echny ucitelky pti rozhovoru,
ktery jsem s nimi vedla pfi mém pozorovani v matei'ské Skole, shodné uvadeély, ze vzhledem
k zasadam té€lovychovnych chvilek a ke kratkému trvani télovychovnych chvilek, byly

zvoleny spravné.

U nékterych té€lovychovnych chvilek ucitelky musely ménit vychozi polohu s ohledem na
¢innost, do které byla télovychovna chvilka vloZena a kterou s détmi zrovna délaly. Takeé
nckteré cviky musely byt modifikovany s ohledem na vék déti, které danou télovychovnou

chvilku cvi¢ily.
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8 DOPORUCENI PRO PRAXI

Vzhledem k rozsahlejsSimu souboru télovychovnych chvilek zde neuvadim doporuceni
pro kazdou télovychovnou chvilku zvlast, ale uvadim souhrnné doporuceni, které vzniklo

na zaklad¢ oveéfovani v matefskych Skolach a evaluaci, které mi poskytly ucitelky.

Doporuceni ke konkrétnim télovychovnym chvilkdm a cvikiim, které obsahuji, uvadim

zvlast pod kazdou jednou télovychovnou chvilkou.
Pted cvicenim je diilezité oteviit okna, aby se pfi cviCeni vétralo a proudil Cerstvy vzduch.

Telovychovné chvilky a cviky, které obsahuji, je dobré modifikovat s ohledem na konkrétni
pozadavky ¢i podminky v matefskych skolach. Muze se jednat o prostorovou vybavenost
v matetskych Skolach, ¢i vék déti. Nejenom cviky, ale také vychozi polohy je dobré ménit

s ohledem na ¢innost, do kter¢ je télovychovna chvilka vloZena.

Po ovéfeni vSech chvilek spatiuji jako dilezité zatazovat télovychovné chvilky do ¢innosti
v mateiské Skole. Pfed zatazenim télovychovné chvilky je dalezité, aby si ucitelka nejdiive
zacvicila celou télovychovnou chvilku sama a tim ptedesla pfipadnym komplikacim, které

by mohly nastat pfi prib&hu cviceni déti.

Ucitel, pfed zatazenim télovychovné chvilky, musi déti upozornit, aby si kolem sebe udélaly
dostatek prostoru na cviceni a také, aby na né&j vidé€li. JelikoZ ucitel musi vzdy zrcadlové

predcvicovat.

Dtlezité je také motivovat déti ke cviceni. MuzZe se jednat o lehkou fikanku, ¢i ptib&h, ktery

bude doprovazet cviceni t€lovychovné chvilky.

U vsech télovychovnych chvilek je dulezité, aby ucitel dbal na spravné provadéni cvikl a
kontroloval spravné drZeni téla. Tudiz pro potieby matetskych skol doporucuji spiSe méné
cvikd, které se budou opakovat a déti si jejich spravné provadéni budou upevitovat. Postupné

poté pridavat cviky nové.

Jako pomoc pro leh¢i cviceni cviki je dobré pouzivat rozfazovéani cvikt. U kazdé
télovychovné chvilky by ucitelka mela dbat na zapojeni vSech déti do cviceni. A to

pfedevsim proto, aby u kazdého doslo ke kompenzaci jednostranného zatiZeni.

U telovychovné chvilky 6, kde je vyuzita pomicka — zZidle, je velmi dulezité dbat na

zvySenou bezpecnost déti.
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ZAVER
Pohyb je nedilnou soucasti zivota déti. Jiz v matetské Skole dochazi k jednostrannému
fyzickému a psychickému zatézovani déti pti Cinnostech. Pravé proto byl vytvofen soubor

télovychovnych chvilek.

Bakalaiska prace je rozdélena do dvou ¢asti. V teoretické Casti se vénuji pohybu a jeho
vyznamu, ktery ma vliv na spravny vyvoj déti. V dalsi kapitole se zabyvam pohybovymi
¢innostmi v matefské Skole. Dale také pohybovymi Cinnostmi ve vztahu k ramcové
vzdélavacimu programu pro piedskolni vzdélavani. Posledni ¢ést je vénovana objasnéni

pojmu télovychovnych chvilek v prostfedi matefskych kol a pojmt ptibuznych.

V praktické ¢asti je navrZen soubor tficeti t€lovychovnych chvilek. Kazda chvilka obsahuje
popis cviki, ke kterym se vaze motivace - nejcastéji kratka fikanka, kterd doprovazi cvik ¢i
celou télovychovnou chvilku. Pro snazsi pochopeni cvikil, ptipravy obsahuji taktéz nakresy
jednotlivych cvikl. Cela ptiprava obsahuje také metodické poznamky, které upozoriiuji na
mozné chyby. VSechny télovychovné chvilky byly ovéfeny ve vybranych matefskych

Skoléach, kdy kazda télovychovna chvilka je evaluovana ucitelkou.

Pti navrhovani jsem se snazila, abych dodrzela zasady télovychovnych chvilek a cviceni.

Déle také, aby vSechny cviky byly vhodné& zvolené pro déti ptedskolniho véku.

Cil mé bakalaiské prace byl naplnén. Mnou navrZeny soubor t€lovychovnych chvilek byl
ovéten v prostiedi matetskych Skol a evaluovan vybranymi ucitelkami. Po evaluaci bylo pro
kazdou telovychovnou chvilku zvIast vypracovano doporuceni, které vyplynulo pravé

z evaluace ucitelek.

Hlavnim cilem praktické ¢asti byla kompenzace jednostranného fyzického a psychického
zatiZeni déti pfi Cinnostech v matefskych skolach. Z evaluaci ucitelek vyplynulo, Ze tento cil
byl naplnén. Jako nejcastéjsi efekty t€lovychovnych chvilek bylo uvadéno pravé uvolnéni
déti pii/po Cinnostech a nasledna lepsi koncentrace. Ucitelky si také po ovéfovani v§imaly

lepSiho drzeni téla u déti.

V zévéru v prace je souhrnna evaluace souboru, kdy se opirdm piedevsim o pozorovani,
které jsem provadéla v matetskych Skolach. Po evaluaci celého souboru jsem vypracovala
doporuceni pro dalsi praxi, kdy jsem vyuzivala poznatkt, které uvadély ucitelky ve svych

evaluacich.
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Doufam, ze télovychovné chvilky, které jsem navrhla ve své bakalaiské praci, budou déle

vyuzivany pro potifeby v matetskych Skoléach.
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