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Teoretická část

Předmět: Didaktika základní gymnastiky v MŠ
Cílem předmětu je osvojení poznatků a dovedností nutných pro aplikaci gymnastických cvičení u předškolních dětí. Důraz je kladen na rozšíření zásobníku cvičení a pochopení účinku jednotlivých cviků.
Co je základní gymnastika?
   Základní gymnastika je souhrnný název pro ty složky gymnastiky, které směřují k ovlivňování zdravotně orientované zdatnosti. Tvoří ji soubory všestranně rozvíjejících a kondičních cvičení, prostřednictvím kterých je působeno na optimální rozvoj jedince. Základní gymnastika by měla být pilířem, který  poskytuje základ všem pohybovým aktivitám ve smyslu snadnějšího a dokonalejšího osvojování pohybových dovedností. 
Obsah základní gymnastiky

Podle fyziologického účinku dělíme cvičení ze základní gymnastiky na (Zítko, 2005): 

· protahovací

· mobilizační

· posilovací

· vytrvalostní

· koordinační

· rovnovážná

· relaxační

· dechová

Specifika TV dětí předškolního věku

Děti předškolního věku nemají dokončenou osifikaci. Stejně tak není dokončen vývoj kloubů. Proto se doporučuje v řízené tělesné výchově  vynechat visy a podpory prosté, doskoky z vysoké podložky, hluboké záklony, rozštěpy, prudké nárazy na tvrdou podložku, zvedání těžkých břemen (max. 2 kg), kotouly vzad. Nedokončený vývoj je třeba respektovat i při dopomoci, která by měla být prováděna nejlépe pod těžištěm těla, tj v oblasti trupu, nebo co nejblíže těžišti (nadloktí, stehno). Je zapotřebí se vyvarovat tahání za končetiny a tedy neposkytovat dopomoc za ruce a nohy.
V tomto věkovém období může být často patrný nesoulad vývoje kostry a svalů a v důsledku toho se často  objevuje nesprávné držení těla (zejména lordózy, skoliózy, bočitost kolen). V řízené pohybové aktivitě se z tohoto důvodu snažíme zařazovat cvičení pro správné držení těla (jak protahovací, tak posilovací) ve formě vhodné pro děti v MŠ. Naopak nevhodné je jednostranné cvičení, dlouhé pochody se zátěží, zvedání nošení břemen, skok do hloubky, bederní záklony, mosty.
U předškolních dětí se rychle  rozvíjí nervová soustava a platí, že  čím více rozmanitých pohybů dítěti poskytneme, tím lépe a rychleji se rozvíjejí funkční schopnosti nervové soustavy. Důležité je  nevytvořit chybné pohybové stereotypy. Klademe důraz na správné držení těla a správné provedení a proto nezařazujeme činnosti na jejichž zvládnutí nejsou děti připraveny.
Pohybová činnost dětí předškolního věku může být:
1. spontánní: si dělá „co chce“,  nutná pro správný vývoj dítěte, dítě automaticky vybírá činnosti, které jsou  vhodné, většinou střídá velice intenzivní a náročné pohybové činnosti a hry s klidnější činností, nutný bezpečný prostor
2. řízený pohyb: zahrnuje vedené tělovýchovné cvičební jednotky,řízený pohyb je nutný pro vznik správných pohybových návyků a možnost působení na správné držení těla

· využíváme přirozených pohybů: lezení, chůze, běh, skoky

· rozvíjíme svalovou zdatnost: posilování, protahování

· rozvíjíme vnímání vlastního těla: orientace v tělním schématu, orientace v prostoru

· rozvíjíme koordinační schopnosti: rovnováha, rytmická schopnost

Cvičební jednotka

· úkol cvičební jednotky: k rozvoji dítěte přistupujeme komplexně, proto nelze jednoznačně stanovit dominantní úkol. Úkolů je vždy více. Rozlišujeme úkoly v oblasti zdravotní, vzdělávací a výchovné.
· struktura cvičební jednotky pro děti v MŠ: je daná, každá část má svůj úkol, který se musíme snažit dodržet.
délka cvičební jednotky není pevně daná, je závislá na dětech, jejich pohybové úrovni a schopnosti se soustředit, pro děti do 6-ti let nepřekračuje délka 60 minut

1. úvodní část: společné zahájení, rušnější charakter, hry a pohyby pro rozvoj základních pohybů, nejčastěji je pohybovým obsahem lezení, chůze, běh (přirozená cvičení), úkolem je prohřátí svalů, zvýšení TF, koordinace velkých svalových skupin, základy orientace v prostoru, psychické uvolnění dětí

2. průpravná část: úkolem je protáhnout, posilovat, rozvíjet správné držení těla, zařazujeme cvičení dechová a kompenzační, dílčím cílem je příprava na hlavní část hodiny. Tato část je nejnáročnější na soustředění dětí, nutné dobře motivovat

3. hlavní část: obsahem je nejčastěji cvičení s nářadím a náčiním, úkoly: všestranně rozvíjet dovednosti dětí (rozvoj koordinačních schopností), posilovat vůli, sebedůvěru a sebejistotu ve zdolávání překážek, rozvíjet manipulační schopnosti. Vrcholí zatížení dětí, intenzita cvičení je nejvyšší.

4. závěrečná část: pozvolné zklidnění dětí, hry a cvičení klidnějšího charakteru
Poměr jednotlivých částí (při délce CJ 60 minut):

úvodní: 10 minut

průpravná: 15 minut

hlavní: 25 minut

závěrečná: 10 minut

Fyziologický účinek cvičení

Hlavní skupiny cviků podle fyziologického účinku jsou:

· Cvičení protahovací

· Cvičení posilovací

· Cvičení vytrvalostní

· Cvičení koordinační

· Cvičení relaxační a dechová

Cvičení protahovací

Zařazení protahovacích cvičení plní ve cvičební jednotce dva základní cíle. 

1.  příprava svalového aparátu na zátěž

2.  rozvoj pohyblivosti (flexibility)

Obecným cílem protahovacích cvičení je zajistit individuálně optimální rozsah pohybu pro potřeby jedince. Určitá úroveň pohyblivosti je nutná pro správné držení těla.

Zásady:

· protahování provádíme po zahřátí svalů

· důležitá je správná výchozí poloha

· protahování svalů provádíme v uvolnění

· při zaujímání krajních poloh využíváme řízeného pohybu (ne švihového)

· protahování provádíme zvolna do pocitu mírného napětí

· soustředíme se na protahovanou oblast

· pravidelně dýcháme

Cvičení posilovací

Cílem posilovacích cvičení je zvýšit funkční zdatnost svalů (Skopová, Zítko, 2005). Posilovací cvičení mohou působit na:

· prevenci svalové atrofie

· zvýšení síly

· zvětšení objemu svalů

· zvýšení klidového napětí svalů

· upravení svalové nerovnováhy

· zlepšení vnitrosvalové a mezisvalové koordinace

· zvýšení pevnosti kostí

· zlepšení stability a pevnosti kloubů

· zlepšení držení těla

Pro potřeby tělovýchovné a sportovní praxe rozlišujeme sílu:

· statickou: schopnost vyvinout sílu v izometrické kontrakci, tedy v situaci, kdy se nemění  poloha těla  (udržování zátěže ve statické poloze)

· dynamickou – síla vyvinutá při pohybu, mění se délka i napětí svalu

Dále rozlišujeme podle rychlosti pohybu:

· sílu výbušnou (explozivní)

· rychlou

· pomalou (vytrvalostní) sílu

Zásady:

Výběr a technika cviků:

· bereme v úvahu individuální předpoklady jedince (věk, zdravotní stav, somatotyp, předchozí zkušenosti...)

· vybíráme cviky tak, aby došlo k souměrnému rozvoji těla (neopomíjíme některé svalové skupiny)

· cviky provádíme v celém pohybovém rozsahu

· sledujeme správnou techniku cvičení

Počet opakování, série, odpočinek:

· vysoký počet opakování (15-20) zvyšuje svalovou vytrvalost

· střední počet opakování (6-12) vede k hypertrofii (nárůstu svalové hmoty) a mírném zvýšení síly

· u začátečníků používáme 2-3 série

· velikost zátěže nesmí ovlivnit správné provedení cviku, upřednostňujeme zátěž vlastního těla (mládež, začátečníci)

· přestávky musí umožnit částečnou regeneraci

· neposilujeme stejnou část těla dva dny po sobě

Zásady posilování s mládeží a začátečníky:

· respektovat biologický věk

· volit všestranná a pestrá cvičení (harmonické zatěžování pohybového aparátu)

· před posilováním musí být důkladně rozcvičeno celé tělo

· upřednostňovat posilování svalů, které  se podílejí na „svalovém korzetu“ páteře

· postupovat od větších svalových skupin k malým

· upřednostnit dynamická cvičení před statickými

· dýchat přirozeně, bez zadržování dechu

· po posilování svaly protáhnout a uvolnit

Cvičení vytrvalostní

Rozvíjejí obecnou vytrvalostní schopnost, která je dána výkonností kardio-respiračního systému. Cílem je vyvolat specifické adaptační změny organismu.

Využívá se např. běhu, chůze, jízdy na kole, kolečkových bruslích, cvičení na hudbu....

Zásady:

· frekvence cvičení je minimálně 3x za týden

· intenzita: střední tj. 60-85% maximální srdeční frekvence

· délka trvání: minimálně 15 min, optimální 30-90 minut

· typ cvičení: přijatelné pro cvičence

Cvičení koordinační

Působíme na rozvoj tzv. obratnostních schopností:

· rovnováha

· rytmická schopnost

· orientace v prostoru

· schopnost spojování pohybových prvků

· schopnost reakce

· diferenciační schopnost (vnímání polohy jednotlivých částí těla)

· schopnost přizpůsobování (např. měnícím se vnějším podmínkám)

Důležitou roli zde hraje přesnost smyslového vnímání a činnost CNS.

Zásady:

· mnohonásobné opakování pohybové činnosti v dostatečné kvalitě

· opakování v různých podmínkách

· koordinační cvičení zařazujeme v úvodních částech cvičební jednotky (začátek průpravné nebo hlavní části)

· důležité je velké množství různých pohybů

· nejdůležitější je rozvoj koordinace u dětí 

Prostředky základní gymnastiky využívané v MŠ

Prostředky, které jsou užívány k plnění výše uvedených fyziologických požadavků u dětí v mateřské škole, jsou vybírány z následujícího obsahu (volně upraveno podle Zítka, 2005):

Cvičení prostná, chápána jako cvičení bez náčiní a nářadí, vykonávaná nejčastěji jednotlivcem. Jde o jednoduché polohy a pohyby těla nebo jeho částí.

Cvičení s náčiním, díky kterému lze snadno zvýšit motivaci ke cvičení, ale i účinek a intenzitu cviku.

Cvičení na nářadí, je v mateřské škole značně limitováno, existují však  některé druhy nářadí, speciálně vyvinuté pro děti předškolního věku (jsou přizpůsobené velikostí, materiálem, např. různé typy stavebnicových systémů).

Přirozená cvičení, mezi které patří chůze, běh, skoky, házení, lezení šplhání, překonávání různých překážek a nošení břemen.

Akrobatická příprava, z které lze v MŠ  uplatnit především rovnovážná, zpevňovací a rotační cvičení.

Hudebně pohybová příprava zahrnující prvky rytmické gymnastiky a tance.

Držení těla

V období dětství a dospívání je správné držení těla jedním z ukazatelů zdraví dětí. Chceme-li působit na optimální rozvoj jedince, měli bychom se snažit docílit individuálně optimálního držení těla.  

Příčinami vadného držení těla jsou:

· jednostranné statické zatěžování

· chybné pohybové stereotypy

· nedostatek přirozeného všestranného pohybu

U dětí lze za hlavní příčinu vadného držení těla považovat nízkou svalovou zdatnost, která je důsledkem nedostatku pohybu. Většinou se to projeví po nástupu dětí do školy. Bohužel se v dnešní době setkáváme s vadným držením těla již u dětí v předškolním věku. Abychom minimalizovali možnost vzniku vadného držení těla, měli bychom dětem zajistit dostatek přirozeného pohybu a preventivně zařadit do režimu dne cvičení, které podporují správné držení těla. 

Svaly lidského těla dělíme na  tonické a fázické. Obecně platí, že pro správné držení těla je zapotřebí svaly tonické většinou protahovat, neboť mají tendenci ke zkracování a svaly fázické posilovat, neboť ochabují.   Podrobněji Bursová (2005).

Další možností jak působit na správné držení těla je přispět k uvědomění, jak by takové držení těla mělo vypadat. Kromě  vhodného slovního doprovodu k cvičení, je další možností vlastní příklad. 

Hlavní zásady cvičení s dětmi v MŠ
Obecné zásady:
· cvičení musí vycházet ze správné polohy a musí být vedeno správným směrem

· tělo musí být uvolněné a přiměřeně protažené (nap. uvolněné šíjové svaly u sedu apod.)

· správné dýchání: pravidelnost, při kontrakci svalu výdech při uvolnění nádech

· volba cviků musí odpovídat motorickému a psychickému vývoji dětí
· individuální provedení cviku podle možností každého dítěte (např. u protahovacích cvičení se mohou objevit chyby v provedení, pokud budeme vyžadovat větší rozsah, než je v možnostech jedince)

· motivace – cvičení má mít „hrový“ smysl

· cvičení musí reagovat na potřeby dětí, jak v průběhu dne, tak cvičební jednotky (po statické činnost zařadíme dynamické cvičení a naopak po náročné procházce relaxační či dechová cvičení)

Zásady stavby cvičební jednotky
1. dynamická hra nebo postupná aktivace – podle aktuální nálady dětí a podle předcházející činnosti

2. protahovací cvičení

3. zpevňující (posilovací) cvičení

4. dynamická hra (pokud chceme vyvážit soustředění v předcházejících částech)

5. relaxační a dechová cvičení (pokud chceme pokračovat v pohybové aktivitě nezařazujeme prodlouženou relaxaci

Při sestavování cvičebního celku dbáme následujících zásad.
· vše podřídit náladě a potřebám dětí

· cvičíme v menších sériích a cvičení ukončíme vždy ještě před prvními známkami nezájmu (počet opakování cviku 4-10x)

· není důležité, aby děti cvičily jednotně – tempo i volba stran je individuální

· jednotku členíme na menší celky o délce několika minut

· každá cvičební jednotka musí být zaměřena komplexně, nesmíme přetěžovat žádnou svalovou skupinu

· důležitý je slovní doprovod a ukázka

· nezapomínáme na spontánní pohybovou aktivitu i v rámci cvičební jednotky

Základní motorika
V následující kapitolce jsou popsány základní dovednosti, které by děti měly získat v mateřské škole (zpracováno podle Dvořákové, H. Tělesná výchova v rámcovém programu. Základní motorika. Ke vzdělávání učitelů mateřských škol. Praha, 2001)

Základní motorické dovednosti dělíme na:

· Nelokomoční dovednosti: pohyby částí těla, změny poloh částí těla nebo celého těla na místě

· Lokomoční dovednosti: tělo se přemísťuje v prostoru

· Manipulační dovednosti: ovládání různých předmětů

Nelokomoční dovednosti

Vnímání těla a orientace v tělním schémat

Názvy částí těla: trup, hlava, dolní končetiny, dlaně, chodidla, kolena, paty, špičky….

Pravá a levá strana (ruka, noha, otáčení vpravo/vlevo….)

Vnímání činnosti těla: vnímání dýchání a srdečního tepu, uvolnění a zatnutí svalů

Cvičení: Kdo ví, kde má..., Ukažte mi…, Schovejte přede mnou…, Slepte k sobě…, Čím se mám dotýkat podlahy?

Různé polohy těla a změny poloh

Seznámení se základními druhy postojů, kleků sedů, lehů, podporů. Zpočátku používáme motivační názvy, postupně používáme správné názvosloví.

Cvičení: Co všechno moje tělo dokáže?, Čaroděj mění sochy, Předvádíme zvířátka, Změň se – dvojice poloh – změna na signál, na signál změna poloh – libovolné, každá poloha má svůj signál

Pohyby částí těla

Seznámení s různými polohami končetin: předpažit, vzpažit, zapažit, ruce v týl, přednožit, zanožit unožit, skrčit, napnout

Cvičení a hry: Kuba řekl, písnička Hlava, ramena, kolena, palce

Rovnováha

Rovnováha ve statických polohách: na jedné noze, ve výponu, balancování v sedu, stoje na balančních pomůckách, holubička, arabeska

Cvičení: čáp stojí na jedné noze, poskoky na jedné noze, sochy

Lokomoční dovednosti

Lezení a plazení, převaly
Různé druhy lezení bez použití kolen, plazení po koberci, válení sudů

Cvičení: hra na zvířátka, lezení na vyvýšené podložce, šikmé rovině, lezení na švédskou bednu, žebřiny

Chůze

Nácvik chůze s doprovodným pohybem paží, zdokonalení chůze zaměřené na odvíjení chodidel, zúžení stopy, různé polohy paží, různé pohyby nohou, různé směry

Cvičení: chůze po čáře, po laně, po špičkách, po lavičce, do kopce, z kopce, slalom, překračování, rytmizovaná chůze, pochod, pomalá – rychlá, těžká – lehká, s tlekáním….

Běh

Zdokonalování běhu – běh po špičkách, po úzké cestě, rychlý běh, rytmizovaný běh, běh se správnou činností paží, změny směru a rychlosti, slalom, starty z různých poloh a na různé signály, dlouhodobější běh…

Cvičení a hry: honičky, běh po čárách, po kruhu, na hudbu, na tleskání, běh v zástupu i vázaném, běh s různou polohou paží, rybičky a rybáři, myši a kočka, škatulata hýbejte se….

Skoky

Zdokonalování odrazu a doskoku, skoky na místě, nácvik poskoků snožmo s různými polohami paží (v bok, připažit, vzpažit..), nácvik odrazu s pohybem paží, pružnost kotníků a kolen při odrazu a doskoku, poskoky po jedné noze, poskoky, vpřed, vzad, stranou, výskoky ze dřepu, poskočný krok, přísunný krok, cval

Cvičení: skáčeme jako žáby, klokani, zajíci, rytmizované skoky (píseň, hudba, bubínek), přeskoky přes překážky (guma, švihadlo, destičky…), koníčci

Zdolávání překážek

Využití různých druhů nářadí: lavičky, švédské bedny, žebřiny, dětské nářadí, šikmá rovina, tunel, schody, žíněnky, duchny, balanční čočky, pěnové puzzle, lano položené na zemi, dětské kladiny, trampolínka, odrazové plochy

Cvičení: lezením, chůzí, během, poskoky zdoláváme různé překážky nebo překážkové dráhy

Manipulační dovednosti

Zdokonalování činností s různým náčiním: destičky, drátěnky, čočky, míče, míčky, papírové koule, pálky, lžíce s pingpongovým míčkem, kelímky, kolíčky, hokejky, šátky…

Cvičení: rozvičení s různými pomůckami, kutálení, házení, chytání, kopání, balancování, žonglování, hody na cíl

Praktická část
Zásobník cvičení základní gymnastiky pro děti předškolního věku

V následujícím textu je poskytnut výčet cvičení, které lze použít u dětí v mateřské škole, jsou tedy určeny pro věkovou skupinu 3 - 6 let. Jednotlivé zásobníky jsou tvořeny cvičeními zaměřenými na určitý účinek, nebo na jeden druh pomůcek. Cvičení nejsou dělena podle věku a v každém zásobníku se tedy mohou vyskytnout cvičení, která jsou obtížnější a nejsou vhodná pro nejmladší věkové skupiny. Z důvodu přehlednosti, však nešlo dále zásobníky členit na menší části.

Text je chápán jako studijní materiál k přípravě na konzultace předmětu Didaktika základní gymnastiky v MŠ. U většiny cvičení je využito názvoslovného popisu, který vede studenty k pochopení odborné terminologie. Pro přehlednost jsou však některé popisy zjednodušeny a použity jsou vžité výrazy, kterým rozumí i laická veřejnost (např. turecký sed). Jelikož text není doplněn obrázky, bylo mnohdy třeba doplňujícího popisu, který je většinou uveden v kolonce poznámky. Dále jsou zde uvedena další doporučení k provedení, varianty cviku a místy je naznačena   motivace dětí. 

U všech uvedených cvičení dbáme na správné držení těla v základní poloze a v průběhu celého pohybu.

Soubory cvičení:

1. Cvičení bez náčiní (protahovací, posilovací)

2. Základy akrobatické přípravy (podporová, zpevňující, rotační  a rovnovážná průprava) 

3. Cvičení s měkkým míčem (protahovací, posilovací, rovnovážná, koordinační)

4. Cvičení s balančními točnami (rovnovážná a koordinační)

5. Cvičení s balančními čočkami (rovnovážná a koordinační)

6. Cvičení s nářadím (lavičky, žebřiny, stavebnicové systémy)

7. Cvičení s velkými míči (správné držení těla)

8. Cvičení relaxační a dechová (bez náčiní a se šátky)

Vysvětlivky: 

ZP: základní poloha

ZPh: základní pohyb

Cvičení bez náčiní (převážně protahovací)

Úkol č. 1: 

Všechna cvičení (protahovací a posilovací) si vyzkoušejte, do posledního sloupce  vyhotovte nákres a navrhněte počet opakování. 

Dostatečná pohyblivost je jedním z předpokladů správného držení těla, ale také podmínkou správného provedení řady pohybů. Při protahování se  zaměřujeme hlavně na svaly šíjové, prsní, bederní, zadní stranu nohou a svaly lýtkové.

	
	Popis
	Účinek

Poznámka
	Nákres, počet opakování

	1.
	ZP: turecký sed

1. úklon hlavy vlevo

2. vzpřim

3. úklon hlavy vpravo
	Protažení šíjových svalů

Upozornit na rovné držení zad.

Varianty cviku: pokrčit upažmo, předloktí směřuje vzhůru („svícen“), mírně pokrčit vzpažmo, spojit dlaně („zvonice“), provedení v kleku sedmo
	 

	2.
	ZP: turecký sed

1. otočit hlavu vlevo

2. otočit hlavu vpravo
	Protažení šíjových svalů

Upozornit na rovné držení zad.

Varianty cviku: pokrčit upažmo, předloktí směřuje vzhůru („svícen“), mírně pokrčit vzpažmo, spojit dlaně („zvonice“), provedení v kleku sedmo
	 

	3.
	ZP: leh pokrčmo, připažit dlaně vzhůru

1. upažením vzpažit (nádech)

2. upažením připažit (výdech)
	Protažení prsních svalů

Paže se pohybují sunem po zemi, celou dobu cvičení jsou napnuté
	

	4.
	ZP: turecký sed, upažit

1. otočit trup vlevo

2. otočit trup vpravo
	Protažení prsních svalů, posilování svalstva zad (mezilopatkové)

Protahovací účinek zdůrazníme otočením dlaní vzhůru.

Varianty: cvičit lze též v kleku i ve stoji, ale pozor na správné postavení pánve
	

	5.
	ZP: stoj, připažit

1. výpon, vzpažit

2. zpět do ZP
	Protažení svalů pletence ramenního, uvědomění si správného držení těla, rovnováha


	

	6.
	ZP: turecký sed, pokrčit upažmo, předloktí směřují vzhůru („svícen“)

1. otočit trup vpravo

2. otočit trup vlevo
	Protažení prsních svalů, posilování svalstva zad (mezilopatkové)


	

	7.
	ZP: turecký sed, skrčit vzpažmo zevnitř, spojit dlaně nad hlavou

1. mírně pokrčit vzpažmo, dlaně spojené nad hlavou

2. zpět do ZP
	Protažení svalů pletence ramenního, přímivé cvičení
	

	8.
	ZP: vzpor klečmo

1. posunout dlaně vpřed, prohnutí v hrudní části páteře

2. vzpor klečmo, vyhrbit
	Protažení  prsních a zádových svalů


	

	9.
	ZP: klek sedmo, hluboký ohnutý předklon, skrčit připažmo, dlaně opřeny o základnu

1. vzpor ležmo vysazeně, paty na zem 

2. zpět do ZP
	Protažení zadní strany nohou, posilování svalů pletence ramenního
	

	10.
	ZP: leh pokrčmo, přednožit levou

1. dopnout špičku levé nohy

2. ohnout špičku levé nohy
	Protažení lýtkových svalů a svalů na zadní straně nohy

Varianta: leh přednožit, dopnout a ohnout obě špičky zároveň, nebo střídavě
	

	11.
	ZP: sed skrčmo , spojit chodidla, rukama uchopit špičky

1. lokty zatlačit kolena k zemi

2. zvednout kolena
	Protažení svalů na vnitřní straně nohou

Neohýbat záda.
	

	12.
	ZP: Vzpor vzadu sedmo pokrčmo roznožný 

1. otočit kolena vlevo (chodidla zůstávají na místě)

2. otočit kolena vpravo
	Protažení svalů na vnitřní a vnější straně nohou
	

	13.
	ZP: sed pokrčmo, předklon, spojit předloktí pod koleny

1. dopínat kolena

2. zvednout paty od země
	Protažení svalů na zadní straně nohou
	

	14.
	ZP: vzpor sedmo

1. upažením vzpažit, předklon

2. vzpřim, upažením připažit
	Protažení svalů na zadní straně nohou, přímivé cvičení
	

	15.
	ZP: sed skrčmo

1. přednožit levou zevnitř, uchopit špičku levé nohy levou rukou, pravá vytočit kolenem ven

2. vyměnit nohy
	Protažení svalů na vnitřní, zadní a vnější straně nohou, rovnováha
	

	16.
	ZP: leh na pravém boku

1. skrčit přinožmo levou, uchopit nárt levou rukou, přitáhnout k hýždím

2. skrčit zánožmo levou, zapažit levou (levá ruka stále drží nárt)
	Protažení stehenních svalů 

Provést i na druhou stranu. 

Pozor na postavení pánve a boků (nevysadit ani neprohýbat)
	 

	17. 
	ZP: leh na břiše

1. skrčit zánožmo, rukama uchopit nárty a přitáhnout k hýždím
	Protažení stehenních svalů 

Hlava položená čelem na zemi.

	

	18.
	ZP: podpor na předloktích klečmo sedmo

1. vzpor klečmo sedmo zánožný levou

2. klek sedmo zánožný levou, upažit
	Protažení stehenních svalů a ohybačů kyčle, přímivé cvičení


	


Cvičení bez náčiní (převážně posilovací)

Cílem je udržovat svalovou sílu na optimální úrovni. Zaměřujeme se na posílení svalů mezilopatkových, břišních a hýžďových.

	
	Popis
	Účinek
	Nákres, počet opakování

	1.
	ZP: sed pokrčmo, ruce v týl 

1. zatáhnout lokty co nejvíce vzad

2. otočit trup vlevo

3. otočit zpět

4. přitáhnout lokty vpřed
	Posilování svalstva zad

Provést i  vpravo.
	 

	2.
	ZP: klek sedmo, hluboký ohnutý předklon

1. klek sedmo, rovný předklon, vzpažit

2. klek, vzpažit
	Posilování svalstva zad a nohou

Dbáme na maximální vytažení z ramen a pasu v kleku. Poloha v rovném předklonu je náročná, často je nutná korekce.

	

	3.
	ZP: turecký sed, pokrčit upažmo, předloktí vzhůru

1. vzpažit zevnitř

2. zpět do ZP
	Posilování mezilopatkových svalů


	

	4.
	ZP: leh na břiše

1. upažením vzad vzpažit vzad

2. upažením vzad připažit vzad
	Posilování mezilopatkových svalů

Hlava je položena čelem na zemi.

Varianta: zvednout hlavu ze země, mírný hrudní záklon (hlava je v prodloužení trupu)
	

	5.
	ZP: leh na břiše, hrudní záklon

1. mírný úklon vlevo

2. mírný úklon vpravo
	Posilování zádových a mezilopatkových svalů.

Hlava je v prodloužení trupu.

Dlaně se sunou po boku dolů a vzhůru
	.

	6.
	ZP: leh

1. hrudní předklon, výdech

2. zpět do ZP, nádech
	Posilování břišních svalů

Pokusit se fouknout na špičky.

	

	7.
	ZP: leh, přednožit, upažit poníž

1. ohnout chodidla, hmity střídnonož (nohy napodobují chůzi po stropě)
	Posilování břišních svalů


	

	8.
	ZP: vzpor sedmo pokrčmo vzadu

1. pokrčit předmožmo levou povýš, tlesknout pod kolenem, zpět do ZP

2. pokrčit přednožmo pravou povýš, tlesknout pod kolenem, zpět do ZP

3. pokrčit přednožmo povýš, tlesknout pod koleny
	Posilování břišních svalů, koordinace, rovnováha
	

	9.
	ZP: leh, skrčit přednožmo povýš

1. leh vznesmo skrčmo

2. zpět do ZP
	Posilování břišních svalů


	

	10.
	ZP: sed pokrčmo, upažit

1. pokrčit přednožmo povýš, udržet rovnováhu

2. zpět do ZP
	Posilování břišních svalů, rovnováha


	

	11.
	ZP: podpor klečmo na předloktích

1. zanožit levou

2. přinožit

3. zanožit pravou
	Posilování hýžďových svalů.

Noha se zanoží jen do úrovně těla. Neprohýbat v zádech.


	

	12.
	ZP: leh pokrčmo mírně roznožný

1. zvednout pánev 

2. zpět do ZP
	Posilování břišních, hýžďových svalů a svalů dna pánevního.

Zvedat pánev jen tak vysoko, aby nedošlo k prohnutí v zádech.

	

	13.
	ZP: vzpor sedmo vzadu pokrčmo

1. zvednout pánev

2. zpět do ZP
	Posilování břišních, hýžďových svalů a svalů dna pánevního.

Zvedat pánev jen tak vysoko, aby nedošlo k prohnutí v zádech.

	

	14. 
	ZP: leh na levém boku, vzpažit levou, pravou opřít dlaní před tělem

1. unožit poníž levou

2. zpět do ZP
	Posilování svalů na vnější straně nohy a svalů hýžďových

Provést i na druhou stranu
	

	15.
	ZP: leh, upažit

1. přednožit pravou

2. zpět do ZP

3. přednožit levou
	Posilování břišních svalů, ohybače kyčle a stehenních svalů
	


Základy akrobatické přípravy

Akrobatická příprava je základem pro většinu tělovýchovných činností. Umožňuje kultivovat hybný systém cvičence tím, že přispívá ke zlepšení souhry svalových skupin, funkčně připravuje svaly na zátěž, vede cvičence k uvědomování si poloh vlastního těla a přispívá k orientaci v prostoru..

U dětí v mateřské škole lze použít vybraná cvičení z podporové, zpevňovací, rotační a rovnovážné průpravy. Podporová průprava je základem pro zvládnutí vzporů, kliků, smíšených podporů a náročnějších prvků jako je např. stoj na rukou či odraz z paží. Spočívá nejvíce ve funkční přípravě svalstva pletence ramenního. Zpevňovací průprava učí děti vědomě fixovat páteřní spojení, kyčelní a kolenní klouby, klouby ramenní a loketní. Zpevněné držení těla je základem zvládnutí většiny gymnastických prvků, ale i správného držení těla. Základem zpevněného držení těla je izometrická kontrakce velkých svalových skupin – nejvíce svalů pletence ramenního, břišních, hýžďových a stehenních svalů. Důležité je uvědomění si rozdílu mezi uvolněnými a zatnutými svaly (pocit napětí a uvolnění). Rotační průprava připravuje hybný systém na různé druhy otáčení těla, které je základem pro většinu složitějších pohybů. Tělo může rotovat kolem příčné nebo podélné osy. Nároky  jsou přitom kladeny na smyslové vnímání, zpracování informací v centrální nervové soustavě a adekvátní odpověď.  Prostřednictvím rotační průpravy je rozvíjena schopnost orientace v prostoru. Rovnovážná průprava zlepšuje schopnost rovnováhy tedy schopnost udržení labilní polohy těla v klidu i pohybu. Podmínky k rovnováze jsou ztíženy zmenšením oporné plochy těla. Rovnováhu rozlišujeme statickou zajišťující udržení statické nehybné polohy (např. při stoji na jedné noze) a dynamickou zajišťující rovnováhu v pohybu (např. při chůzi na kladině nebo jízdě na lyžích). Schopnost rovnováhy je důležitá při veškeré sportovní činnosti, ale i v běžném životě.

	
	Popis
	Účinek
	Poznámky

	1.
	ZP: vzpor podřepmo

1. lezení po čtyřech 


	Podporová průprava, koordinace, posílení svalů pletence ramenního 
	 

	2.
	ZP: vzpor podřepmo

1. běh po čtyřech 


	Podporová průprava, koordinace, posílení svalů pletence ramenního
	

	3.
	ZP: vzpor dřepmo

1. vzpor podřepmo, přenést váhu na ruce

2. zpět do ZP
	Podporová průprava, koordinace, posílení svalů pletence ramenního
	

	4.
	ZP: vzpor klečmo

1. vzpor ležmo vysazeně

2. zpět do ZP
	Podporová průprava, koordinace, posílení svalů pletence ramenního
	

	5.
	ZP: vzpor vzadu sedmo pokrčmo

1. vzpor dřepmo vzadu

2. zpět do ZP
	Podporová průprava, koordinace, posílení svalů pletence ramenního
	Náročné cvičení.

	6.
	ZP: vzpor stojmo rozkročný

1. ručkování do vzporu ležmo vysazeně

2. ručkování vlevo a vpravo
	Podporová průprava, koordinace, posílení svalů pletence ramenního
	Náročné cvičení. Pozor na prohnutí v zádech.

	7.
	ZP: dřep

1. opakované poskoky na ruce a zpět do dřepu („králičí poskoky“)
	Podporová průprava, koordinace, posílení svalů pletence ramenního
	

	8.
	ZP: leh pokrčmo

1. zvednout pánev ze země

2. zpět do ZP
	Zpevňovací průprava, posílení břišních a hýžďových svalů
	Neprohýbat v zádech, důležité je stažení hýžďových  a břišních svalů.

	9.
	ZP: vzpor sedmo vzadu

1. zvednout boky ze země (vzpor ležmo vzadu vysazeně)
	Zpevňovací průprava, posílení břišních a hýžďových svalů
	Náročné cvičení.

	10.
	ZP: leh, nohy na vyvýšené podložce

1. zvednout boky ze země
	Zpevňovací průprava, posílení břišních a hýžďových svalů
	

	11.
	ZP: leh

1. uvolnit celé tělo

2. zpevnit celé tělo
	Zpevňovací průprava, posílení břišních a hýžďových svalů, pocit napětí a uvolnění
	Motivujeme slovním doprovodem, např. 1. hadrový panáček, 2. dřevěná loutka

	12.
	ZP: leh, zpevnit celé tělo

1. cvičence zvedneme za nohy, na zemi zůstávají paže, ramena a hlava

2. položíme zpět do lehu
	Zpevňovací průprava, posílení břišních a hýžďových svalů
	Náročné cvičení. Pokud se dětem nedaří, upozorníme na stažení hýžďových svalů.



	13. 
	ZP: leh

1. roznožit, upažit

2. přinožit, připažit
	Zpevňovací průprava, koordinace pohybu nohou a paží.
	

	14.
	ZP: leh, vzpažit

1. vytáhnout paže i nohy co nejvíce do dálky

2. uvolnit
	Zpevňovací průprava, pocit napětí a uvolnění
	Představu o požadovaném pohybu lze zlepšit lehkým zatáhnutím za paže, či nohy

	15.
	ZP: leh na břiše, vzpažit, hlavu opřít o čelo

1. vytáhnout paže i nohy co nejvíce do dálky

2. uvolnit
	Zpevňovací průprava, pocit napětí a uvolnění
	Představu o požadovaném pohybu lze zlepšit lehkým zatáhnutím za paže, či nohy

	16.
	ZP: leh na břiše, vzpažit, hlavu opřít o čelo

1. zvednout nohy a ruce ze země, mírný hrudní záklon

2. zpět do ZP
	Zpevňovací průprava, pocit napětí a uvolnění, posílení mezilopatkových svalů
	Nezaklánět hlavu. Neroznožovat. Nekrčit nohy.

	17.
	ZP: leh, předklon hlavy

1. ohnout chodidla

2. napnout chodidla


	Zpevňovací průprava, pocit napětí a uvolnění, posílení břišních svalů a svalů šíjových
	

	18.
	ZP: sed, vzpažit

1. vytáhnout paže co nejvíce do výšky

2. zpět do ZP
	Zpevňovací průprava, pocit napětí a uvolnění, posílení mezilopatkových svalů, správné držení těla
	Představu o požadovaném pohybu lze zlepšit lehkým zatáhnutím za paže

	19.
	ZP: vzpor sedmo

1. dopnout kolena a špičky

2. povolit nohy
	Zpevňovací průprava, pocit napětí a uvolnění
	Varianta: dopnout kolena,  1. ohnout pravou špičku, dopnout levou

2. ohnout levou špičku, dopnout pravou



	20.
	ZP: leh na břiše, vzpažit, hlavu opřít o čelo

1. převaly vpravo (vlevo)

2. chůze po čáře
	Zpevňovací průprava, rotační průprava, orientace v prostoru, koordinace, rovnováha
	Upozornit na propnutí celého těla

	21.
	ZP: stoj

1. opakované obraty  vlevo

2. opakované obraty vpravo
	Rotační průprava, rovnováha, orientace v prostoru
	Varianty: změny polohy paží – upažit, vzpažit

	22.
	ZP: stoj

1. opakované obraty 

2. stoj nebo chůze po čáře
	Rotační průprava, rovnováha, orientace v prostoru
	

	23.
	ZP: leh, skrčit přednožmo povýš, ruce na kolena

1. leh, vzpažit, převal vlevo

2. leh, skrčit přednožmo povýš, ruce na kolena (=ZP)
	Rotační průprava, orientace v prostoru, koordinace, posilování břišních svalů
	Provést i na druhou stranu. Vhodné cvičit na měkké podložce (pás, žíněnky apod.)

	24.
	ZP: leh, vzpažit

1. leh na levém boku, skrčit přednožmo povýš, ruce na kolena

2. leh, vzpažit

3. leh na pravém boku, skrčit přednožmo povýš, ruce na kolena
	Rotační průprava, orientace v prostoru, koordinace, posilování břišních svalů
	

	25.
	ZP: leh, vzpažit

1. skrčit přednožmo povýš, paže obepnou kolena, předklon hlavy
	Rotační průprava, orientace v prostoru, koordinace, posilování břišních svalů, průprava pro kotouly
	

	26.
	ZP: leh, skrčit přednožmo povýš, paže obepnou kolena, předklon hlavy

1. kolébání vpřed a vzad
	Rotační průprava, orientace v prostoru, koordinace,  průprava pro kotouly
	

	27.
	ZP: leh, pokrčit přednožmo, ruce pod kolena

1. ohnout záda, předklonit hlavu

2. kolébání vpřed a vzad
	Rotační průprava, orientace v prostoru, koordinace, průprava pro kotouly
	

	28.
	ZP: dřep, ruce obepnou kolena

1. kolébka vzad

2. zpět do ZP
	Rotační průprava, orientace v prostoru, koordinace, průprava pro kotouly
	Hlavu přitáhnout bradou k hrudníku.

	29.
	ZP: vzpor podřepmo rozkročný

1. kotoul do sedu
	Rotační průprava, orientace v prostoru, koordinace, nácvik kotoulu vpřed
	Provádíme s dopomocí na měkké podložce.

	30.
	ZP: stoj

1. výpon

2. vzpažit, výdrž
	Rovnovážná průprava, správné držení těla
	

	31.
	ZP: stoj na levé

1. přednožit poníž pravou

2. zanožit poníž pravou
	Rovnovážná průprava, koordinace
	Provést i na druhou stranu.

Varianty: kroužení bércem.

	32. 
	ZP: stoj na levé, upažit

1. mírně pokrčit vzpažmo, spojit dlaně nad hlavou

2. výdrž 
	Rovnovážná průprava, koordinace
	Provést i na druhou stranu.



	33.
	ZP: stoj na levé

1. skrčit upažmo, ruce na ramena

2. poskoky (na místě, vpřed, vzad)
	Rovnovážná průprava, koordinace, posilování svalstva nohou
	Provést i na druhou stranu.

	34.
	ZP: stoj na levé

1. poskoky s otáčením (vlevo, vpravo)
	Rotační průprava, rovnovážná průprava, posilování svalstva nohou
	Provést i na druhou stranu.

	35. 
	ZP: dřep, připažit

1. dřep, upažit, výdrž

2. dřep, vzpažit výdrž
	Rovnovážná průprava, koordinace
	

	36.
	ZP: dřep

1. skrčit upažmo, ruce na ramena

2. kroužení pažemi (vpřed, vzad)
	Rovnovážná průprava, koordinace, posilování svalstva pletence ramenního
	

	37. 
	ZPh: běh

1. na povel zastavit v různých polohách a udržet rovnováhu (stoj jednonož, výpon, dřep)


	Rovnovážná průprava, orientace v tělním schématu, vytrvalost, reakční rychlost
	Orientaci v tělním schématu rozvíjíme pokud doplníme základní polohy o polohy rukou (např. stoj -  vzpažit pravou, upažit levou).




Cvičení s overbally

Overball je nafukovací míč o průměru maximálně 26 cm, lehký, pružný. Lze ho zatížit poměrně vysokou hmotností /až 200kg/. Na míč si můžeme sednout, lehnout, nebo se lze po něm válet. Jde o jedno z nových náčiní, které se stále častěji objevuje v tělovýchovné praxi. Je využitelný nejen pro balanční, ale též dechová cvičení. Cvičit můžeme s jedním nebo se dvěma míči. Čím je míč měkčí, tím je poloha stabilnější. 

	
	Popis
	Účinek
	Poznámky

	1.
	ZP: stoj, míč před tělem

1. výpon – vzpažit (míč nad hlavou)

2. dřep – míč na zem
	Základní polohy těla, orientace v tělním schématu, rovnováha
	Zdůrazníme maximální výpon, napnuté paže a dolní končetiny.

	2.
	ZP: stoj rozkročný, míč před tělem

1. vzpažit (míč nad hlavou)

2. hluboký ohnutý předklon, předpažit – míč mezi nohy
	Základní polohy těla, orientace v tělním schématu, rovnováha, orientace v prostoru
	Zdůrazníme napnutá kolena.

	3.
	ZP: sto rozkročný, vzpažit – míč nad hlavou

1. upažit vzad – míč v levé ruce

2. vzpažit – míč nad hlavou

3. upažit vzad – míč v pravé ruce
	Pravolevá orientace v tělním schématu, přímivé cvičení (protažení prsních svalů, posilování mezilopatkových svalů)
	Zdůraznit upažení vzad, lze ztížit přehozením míče nad hlavou

	4.
	ZP: stoj, skrčit upažmo povýš, míč na temeni

Chůze a běh – v kruhu nebo volně v prostoru
	Orientace v tělním schématu, orientace v prostoru, správné držení těla
	Zdůraznit správné – vzpřímené držení těla.

	5.
	ZP: stoj rozkročný – skrčit upažmo povýš, míč na temeni

1. mírný úklon vpravo

2. mírný předklon

3. mírný úklon vlevo

provést i na opačnou stranu
	Orientace v tělním schématu, orientace v prostoru, správné držení těla (posílení vzpřimovačů páteře)
	Zdůraznit vytažení z pasu a plynulý pohyb z úklonu přes předklon do druhého úklonu.

	6.
	ZP: stoj, míč před tělem

1. kroužení míče okolo těla vlevo

2. kroužení míče okolo těla vpravo

(předávání z ruky do ruky před tělem a za tělem)
	Orientace v tělním schématu, manipulační schopnost, koordinace
	

	7.
	ZP: jako 6.

1. vyhodit míč

2. chytit míč
	Rozvoj manipulační schopnosti a koordinace
	Lze modifikovat výskokem s vyhozením míče a podřepem (dřepem) při chycení míče.

	8.
	ZP: široký stoj rozkročný, předklon, míč před tělem

1. míč do levé – kruh okolo levé nohy

2. předat míč do pravé – kruh okolo pravé nohy

provést i opačným směrem
	Rozvoj manipulační schopnosti a koordinace, protažení vnitřní a zadní  strany nohou
	Míč opisuje osmičku vlevo a poté vpravo.

	9.
	ZP: stoj, míč před tělem

Kroužení míče okolo těla -  ve výši pasu, kolen, kotníků, hlavy


	Rozvoj manipulační schopnosti a koordinace, orientace v tělním schématu, protažení zadní strany nohou a bederních svalů
	Ztížit lze provedením s napnutýma nohama a kutálením míče po zemi.

	10.
	ZP: stoj, míč před tělem

Dotýkat se míčem různých částí těla (nos, týl, ucho rameno, břicho, bok, koleno pata, špička apod.)
	Orientace v tělním schématu
	

	11.
	ZP: sed – vzpažit, míč nad hlavou

1. položit míč na stehna

2. kutálet míč ke špičkám a zpět
	Manipulační schopnost, protažení zadní strany nohou
	

	12. 
	ZP: sed – položit míč na stehna

1. kutálení míče ke špičkám

2. zvednutím nohou kutálet míč do klína
	Protažení zadní strany nohou, posilování břišních svalů manipulační schopnost
	

	13.
	ZP: sed pokrčmo, míč na zemi vedle těla

Kutálení míče okolo těla a pod nohama

1. vpravo

2. vlevo
	Jemná motorika ruky, manipulační schopnost, orientace v tělním schématu a v prostoru
	

	14.
	ZP: sed – míč vedle těla

Kutálení míče okolo celého  těla (i nohou)

1. vpravo

2. vlevo
	Jemná motorika ruky, manipulační schopnost, protažení zadní strany nohou
	Při důrazu na napnuté nohy se zvýrazní protahovací účinek cviku.

	15.
	ZP: sed na míči 

1. vzpor sedmo na pravé vpravo, vzpažit levou

2. sed, upažit

3. vzpor sedmo na levé vlevo – vzpažit pravou
	Rovnováha, koordinace, protažení svalstva trupu
	Vhodnější méně nafouklý míč.

	16.
	ZP: sed na míči, vzpažit

1. hluboký ohnutý předklon – ruce na špičky

2. vzpřim
	Rovnováha, koordinace, protažení zadní strany nohou a bederní části zad, posilování vzpřimovačů páteře
	Vhodnější méně nafouklý míč. 

Dbáme na napnuté dolní končetiny a vytažení z pasu při vzpřímení.

	17.
	ZP: turecký sed na míči, vzpažit

1. skrčit připažmo, ruce na ramena

2. vzpažit
	Rovnováha, přímivé cvičení (posilování mezilopatkových svalů a protažení prsních svalů)
	Vhodnější méně nafouklý míč. 

Modifikace: klek sedmo na míči.

	18.
	ZP: turecký sed na míči, pokrčit upažmo, předloktí směřují vzhůru

1. otočit hlavu vlevo

2. otočit hlavu vpravo
	Přímivé cvičení (posilování mezilopatkových svalů, protažení šíjových)
	Vhodnější méně nafouklý míč. 

Modifikace: klek sedmo na míči.

	19.
	ZP: klek sedmo na míči (míč pod koleny)

1. klek na míči

2. zpět do ZP
	Rovnováha, posilování stehenních a hýžďových svalů
	Obtížné cvičení.

	20.
	ZP: vzpor klečmo sedmo (holeně na míči)

- houpání vpřed a vzad (na zem se dostávají střídavě kolena a špičky)
	Orientace v prostoru, rovnováha
	Čím je míč méně nafouklý, tím je cvičení snazší.

	21.
	ZP: vzpor sedmo na míči

1. zvednout nohy 

2. položit nohy
	Rovnováha, posilování břišních svalů
	Obtížné cvičení. Snadnější varianta – provedení pokrčmo.

	22.
	ZP: vzpor klečmo – míč na zádech

1. náklon vpřed

2. náklon vzad
	Základní polohy a vnímání těla, orientace v prostoru
	Nutná asistence učitele nebo spolucvičence.

	23.
	ZP: vzpor klečmo – míč na zádech

1. předpažit pravou

2. předpažit levou

3. zanožit pravou

4. zanožit levou
	Základní polohy a vnímání těla, orientace v prostoru, posilování pletence ramenního, břišních a hýžďových svalů
	Nutná asistence učitele nebo spolucvičence.

	24.
	ZP: vzpor klečmo – míč na zádech

1. předpažit pravou, zanožit levou

2. zpět do ZP

3. předpažit levou, zanožit pravou
	Základní polohy a vnímání těla, orientace v prostoru, posilování pletence ramenního, břišních a hýžďových svalů
	Nutná asistence učitele nebo spolucvičence.

	25.
	ZP: leh pokrčmo, nohy na míči

1. zvednout boky ze země, výdrž

2. zpět do ZP
	Posilování svalů břišních, hýžďových a zadní strany nohou
	

	26.
	ZP: leh pokrčmo, míč mezi koleny, předpažit poníž

1. předklon trupu, uchopit míč

2. zpět do ZP

3. předklon trupu, vrátit míč mezi kolena


	Manipulační schopnost, posilování břišních svalů
	Obtížné cvičení. Snazší je provedení pouze s dotykem míče, nebo pouze předklon s „fouknutím“ na míč.

	27.
	ZP: leh pokrčmo, míč mezi kolena, předpažit

1. pokrčit přednožmo, ruce uchopí míč

2. předklon trupu, míč zpět mezi kolena
	Manipulační schopnost, posilování břišních svalů
	

	28.
	ZP: leh, pokrčit přednožmo, předpažit poníž, ruce pod kolena, míč na břiše

1. kolébání
	Koordinace pohybu, orientace v prostoru, posilování břišních svalů
	Při provedení bez držení pod koleny zdůrazníme posilování břišních svalů.

	29.
	ZP: leh pokrčmo – míč mezi kotníky

1. přednožit

2. zpět do ZP
	Koordinace, posilování vnitřní strany nohou a břišních svalů
	Varianty cviku: se skrčenýma nohama, předání míče do předpažených rukou, pustit míč v přednožení a chytnout jej do rukou.

	30. 
	ZP: leh – míč pod lopatky

- vzpažit – výdrž
	Protažení prsních svalů a svalů trupu, uvolnění a relaxace
	

	31.
	ZP: leh pokrčmo – míč na břiše, ruce položit na míč

- dýchání
	Dechové (rozvoj břišního dýchání)  a relaxační cvičení
	Zdůrazníme pohyb míče vzhůru při nádechu a dolů při výdechu.

Varianta – předklon hlavy s výdechem.


Cvičení s balančními točnami

Jde o umělohmotné cvičební náčiní s labilní balanční plochou. Materiál je pevný, vrchní plochu tvoří protiskluzově upravená rovina, spodní část je kulovitě vypouklá. Díky svému kulovitému tvaru umožňuje deska balancování ve všech směrech. Obdobná cvičení lze vykonávat též s balančními deskami, které však umožňují jen balancování ve směru předozadním nebo pravolevém.

	
	Popis
	Účinek
	Poznámky

	1.
	ZP: stoj na točně (točna je položena rovnou plochou na zemi)

- střídat různé polohy paží (upažit, připažit, vzpažit, předpažit)
	Rovnováha, základní polohy paží
	Vhodné cvičit naboso.

	2.
	ZP: stoj před točnou (točna je položena rovnou plochou na zemi)

1. výkrok levou na točnu, stoj na levé, výdrž

2. zpět do ZP

3. výkrok pravou na točnu, stoj na pravé, výdrž
	Rovnováha, koordinace
	Obtížné cvičení. Předpokladem zvládnutí je stoj jednonož na zemi.

	3.
	ZP: sed – upažit, hýždě na točně (točna je položena vypouklou částí na zemi)

1. náklon vpravo

2. zpět do ZP

3. náklon vlevo


	Rovnováha, koordinace, přímivé cvičení
	

	4.
	ZP: turecký sed na točně (točna je položena vypouklou částí na zemi)

- houpání všemi směry
	Rovnováha, koordinace
	Vhodné provádět s dopomocí nebo s oporou u žebřin. Děti mohou cvičit ve dvojicích.

	5.
	ZP: klek sedmo na točně (točna je položena vypouklou částí na zemi)

- výdrž
	Rovnováha, koordinace
	Vhodné provádět s dopomocí nebo s oporou u žebřin. Děti mohou cvičit ve dvojicích.

	6.
	ZP: stoj na točně u žebřin, pažemi uchopit příčku ve výši ramen(točna je položena vypouklou částí na zemi)

1. pustit se pravou rukou, zpět

2. pustit se levou

3. pokusit se udržet rovnováhu bez držení 


	Rovnováha, koordinace
	Po zvládnutí lze cvičit i bez žebřin, možná je opora o učitele (spolucvičence). Děti mohou cvičit ve dvojicích.

	7.
	ZP: stoj na točně  s oporou o dřevěnou tyč (točna je položena vypouklou částí na zemi)


	Rovnováha, koordinace
	Varianta – cvičenec se opírá každou rukou o jednu tyč.

	8.
	ZP: stoj na točně  (točna je položena vypouklou částí na zemi), tyč v pravé ruce

1. předat tyč do levé před tělem

2. předat tyč zpět do pravé


	Rovnováha, koordinace, manipulace
	Varianta – tyč je předána jiným způsobem ( nad hlavou, za zády…) nebo balancována na dlani.

	9.


	ZP: klek sedmo na zemi (točna je položena vypouklou částí na zemi před cvičencem)

1. otáčení točny rukama (točna připomíná volant)
	Manipulační schopnost


	

	10.
	ZP: vzpor klečmo (ruce jsou na točně, točna je položena vypouklou částí na zemi před cvičencem)

1. přenášení váhy vlevo, vpravo
	Posilování pletence ramenního, rovnováha, koordinace
	

	11. 
	ZP: vzpor klečmo (ruce jsou na točně, točna je položena rovnou částí na zemi před cvičencem)

1. vyhrbit záda

2. vyrovnat
	Koordinace, posilování pletence ramenního, protažení zádových svalů
	

	12.
	ZP: vzpor klečmo (ruce jsou na točně, točna je položena rovnou částí na zemi před cvičencem)

1. otočit hlavu vlevo, podívat se na paty

2. otočit hlavu vpravo, podívat se na paty
	Koordinace, posilování pletence ramenního, protažení zádových svalů
	

	13.
	ZP: Vzpor sedmo pokrčmo, nohy na točně

1. vzpor dřepmo vzadu, nohy na točně
	Posilování pletence ramenního, koordinace, rovnováha
	Jednodušší varianta je pokud točna není v balanční poloze, je tedy položena rovnou plochou na zem. Cvičení s točnou v balanční poloze je velmi náročné. 

	14.
	ZP: Vzpor sedmo pokrčmo, nohy na točně

1. vztyčit chodidlo (na točně zůstávají paty)

2. propnout chodidlo (točny se dotýkají špičky)


	Posilování svalů břišních a svalů plosky nohy.
	Lze provádět s točnou položenou oběma způsoby. 



	15.
	ZP: Vzpor sedmo, nohy na točně

1. předklon

2. sed, upažit
	Protažení svalů na zadní straně nohou, přímivé cvičení
	Lze provádět s točnou položenou oběma způsoby.


Cvičení s balančními čočkami (ježky)

Tato balanční pomůcka je z měkké gumy. Má tvar polokoule. Vrchní kulovitá část má na povrchu masážní výstupky, vhodné je tedy cvičit na boso. Některé typy umožňují zasunutí tyče a využití např. pro slalom. 

	
	Popis
	Účinek
	Poznámky

	1.
	Čočky rozmístíme do prostoru tak, aby se dalo pohodlně překročit z jedné na druhou

- cvičenci zdolávají překážkovou dráhu
	Rovnováha, orientace v prostoru
	Vhodné cvičit na boso.

	2.
	Čočky rozmístíme do kruhu, každý z cvičenců stojí u jedné z nich

- na pokyn se pohybují určeným způsobem (běží slalom, přeskakují čočky, na každou čočku se musí postavit jednou nohou, oběhnou každou čočku)
	Orientace v prostoru, rozvoj lokomoce
	V půli cvičení změníme směr pohybu po kruhu.

	3.
	Do čoček zasuneme tyče a vytvoříme tak slalomovou dráhu

- děti zdolávají slalom určeným způsobem (chůze, běh, poskoky, s otočkou kolem každé tyče)
	Orientace v prostoru, rozvoj lokomoce
	

	4.
	ZP: stoj, balanční čočka na zemi před cvičencem

1. stoj na pravé na čočce, zanožit levou

2. zpět

3. stoj na levé na čočce, zanožit pravou
	Rovnováha, správné držení těla, posilování hýžďových svalů
	Pro zjednodušení lze provádět s oporou o žebřiny, nebo s dopomocí.

	5.
	Stoj jednonož na čočce, udržet rovnováhu co nejdéle
	Rovnováha, správné držení těla, posilování hýžďových svalů
	Lze ztížit pomocí různých poloh volné nohy (zanožit, unožit, přednožit, skrčit, napnout) a paží (vzpažit, předpažit, připažit).

	6.
	ZP: vzpor klečmo zánožný levou, pravé koleno na čočce

1. zanožit levou

2. zpět do ZP
	Základní polohy těla, rovnováha, koordinace, zpevnění těla, posilování hýžďových svalů a pletence ramenního
	Upozornit na chybné prohnutí v zádech.

Varianta – ze země se zároveň se zanožením zvedá protilehlá paže.

	7.
	ZP: vzpor klečmo – čočka na zádech cvičence

 - lezení vpřed
	Orientace v prostoru, nácvik základních poloh, správné držení těla
	Dbát na zatažení břišních svalů. 

Obtížnost lze zvýšit změnami směru pohybu a přidáním většího množství čoček.

	8.
	ZP: vzpor klečmo, čočky pod kolena a ruce

· výdrž

· na pokyn zvednou určenou končetinu ze země
	Orientace v tělním schématu, rovnováha, koordinace, zpevnění těla
	Upozornit na chybné prohnutí v zádech.



	9.
	ZP: stoj spatný – čočku má cvičenec položenou na temeni hlavy

1. výdrž

2. změna polohy  těla (např. přepažit, upažit, přednožit poníž, unožit poníž, podřep, dřep, klek, rukou sáhnout na nos, rameno, koleno apod.)
	Koordinace, orientace v tělním schématu, orientace v prostoru, správné držení těla
	

	10.
	ZP: podpor na předloktích vzadu sedmo, balanční čočka pod hýžděmi

1. podpor na předloktích vzadu ležmo

2. zpět do ZP
	Posilování svalů pletence ramenního, zpevnění těla
	Náročné cvičení, u dětí postačí, pokud zvednou hýždě.

	11.
	ZP: vzpor vzadu sedmo, balanční čočka pod hýžděmi

1. vzpor vzadu ležmo

2. zpět do ZP


	Posilování svalů pletence ramenního, zpevnění těla
	Náročné cvičení, u dětí postačí, pokud zvednou hýždě.

	12.
	ZP: leh pokrčmo, čočka na břiše

1. předklon hlavy a hrudní předklon (výdech)

2. zpět do ZP (nádech)
	Posilování břišních svalů, dechové cvičení
	Zdůrazníme a vhodně motivujeme správné dýchání.

	13.
	ZP: vzpor klečmo, čočka pod koleny

1. vzpor ležmo

2. zpět do ZP
	Posilování svalů pletence ramenního, zpevnění těla
	

	14.
	ZP: vzpor klečmo sedmo, čočka pod koleny

1. vzpor ležmo vysazeně

2. zpět do ZP
	Posilování svalů pletence ramenního, zpevnění těla
	

	15.
	ZP: sed roznočný, upažit, čočka leží na zemi za tělem

1. otočit trup vlevo, podívat se na čočku

2. zpět do ZP

3. provést vpravo
	Koordinace, správné držení těla, posilování břišních a zádových svalů
	


Cvičení s nářadím

U dětí v mateřské škole můžeme využít pro cvičení laviček, žebřin a různých typů stavebnic.

Kromě klasického nářadí lze na našem trhu  nalézt různé typy stavebnicových systémů. Jde o velké tvary, většinou z pevného molitanu potaženého umělohmotnou koženkou, které napodobují gymnastické nářadí. Součástí je klín, schody, dětská švédská bedna a válec. Ideální jsou pro nácvik základní lokomoce při zdolávání překážek a pro gymnastickou průpravu. Svojí variabilitou jsou ideální pro tvorbu různých překážkových drah, při kterých lze zapojit fantazii dětí.Uvádíme náměty pro cvičení na nářadí.

Lavička: 

· chůze, obraty

· stoj jednonož, výpon, dřep, klek na levé (pravé), vzpor klečmo

· lezení ve vzporu klečmo, dřepmo

· přitahování v lehu na břiše

Žebřiny:

· lezení vzhůru, dolů, stranou

Zavěšená šikmá lavička na žebřinách:

· chůze a lezení vzhůru po lavičce

· chůze, lezení, klouzání dolů po lavičce

Klín:

· využijeme při nácviku pohybu po nakloněné rovině: lezení, plazení, chůze, běh (v kombinaci se schody utvoří překážku)

· pro akrobatickou průpravu využijeme šikmou plochu pro převaly (v kombinaci se žíněnkami)

· šikmá plocha může tvořit skluzavku

· lze využít jako oporu při cvičení (např. opora nohou při posilování břišních svalů)

Schody:

· využijeme při nácviku zdolávání překážek: lezení,  chůze, běh (samostatně nebo v kombinaci s klínem utvoří překážku)

· po rozebrání tvoří menší překážky, které se dají zdolat překročením nebo přeskočením

· lze využít jako oporu při cvičení (např. opora nohou při posilování břišních svalů)

Dětská švédská bedna:

· lokomoce po vyvýšené zúžené ploše (vytvoříme ji z jednotlivých dílů poskládaných na délku za sebou): lezení, chůze, běh

· po rozebrání tvoří menší překážky, které se dají zdolat překročením nebo přeskočením

· nácvik zdolávání vyšších překážek

· nácvik základních gymnastických prvků (výskok do vzporu dřepmo, kotouly) u pokročilých dětí

· lze využít jako oporu při cvičení (např. opora nohou při posilování břišních svalů)

Válec:

· kutálení válce před sebou při chůzi, běhu

· leh na břiše na válci (válec napříč) – pohyb vpřed a vzad pomocí paží

· sed jízdmo, vzpor sedmo jízdmo

Cvičení s velkými míči

Velké míče jsou vhodnou cvičební pomůckou pro děti od 5 let.  Pro předškolní děti jsou vhodné míče o průměru 45 cm, pro snadnější manipulaci mají míče držadla. Při sedu na míči by měl být úhel v kolenním kloubu 90 stupňů. 

	
	Popis
	Účinek
	Poznámky

	1.
	ZP: sed na míči, ruce uchopí držadla

1. skákání vpřed

2. skákání vzad

3. skákání stranou
	Rovnováha, orientace v prostoru, rozvoj aerobní zdatnosti, síla dolních končetin
	Na míči bez držadel  lze skákat na místě. Dbáme na vzpřímené držení těla, můžeme je podpořit položením lehkého předmětu na temeno.

	2.
	ZP: sed roznožmo na míči

1. upažením vzpažit (nádech)

2. upažením připažit (výdech)
	Rovnováha, protažení paží, dechové a přímivé cvičení
	Důležitá je správná velikost míče, celá chodidla musí být na zemi.

	3.
	ZP: sed roznožmo na míči, připažit – ruce na kolena

1. úklon hlavy vlevo

2. předklon hlavy

3. úklon hlavy vpravo

4. vzpřim
	Protažení šíjových svalů, rovnováha
	Provést i na druhou stranu

	4.
	ZP: sed roznožmo na míči, připažit – ruce na kolena

1. ohnout záda

2. rovný sed
	Přímivé cvičení, nácvik správného sedu
	

	5.
	ZP: sed roznožmo na míči, připažit – ruce na kolena

1. skrčit upažmo, ruce na ramena

2. při pohupování na míči hmitání pažemi vzhůru a dolů (pohyb připomíná ptáčka)
	Správné držení těla, koordinace, rovnováha
	Varianty tohoto cvičení dosáhneme změnou polohy paží a motivací (upažit – jako orel, pokrčit předpažmo – držíme opratě koně apod.).

	6.
	ZP: sed roznožmo na míči, 2 cvičenci sedí proti sobě a drží se za ruce

1. skákání ve dvojicích
	Správné držení těla, koordinace
	Obtížnější je skákání ve stejném rytmu, které lze dále doplnit o tleskání dlaněmi, nebo při držení zkřižmo.

	7.
	ZP: leh pokrčmo – míč na břiše, ruce položit ze strany na míč

1. předklon, míč je kutálen po stehnech co nejvýše

2. zpět do ZP


	Posilování břišních svalů
	

	8.
	ZP: leh, pokrčit přednožmo, lýtka na míči

1. zvednout boky od země

2. zpět do ZP
	Posilování břišních a hýžďových svalů, rovnováha
	Velmi obtížné je provedení s napnutýma nohama.

	9. 
	ZP: sed roznožmo, míč před tělem

1. mírný předklon (míč kutálet vpřed)

2. vzpřim
	Protažení zadní strany nohou, manipulační schopnost
	

	10.
	ZP: leh, předpažit poníž, míč před tělem

1. pokrčit roznožmo přednožmo, obepnout míč nohama i rukama

2. kolébání
	Koordinace, posilování břišních svalů, protažení zádových svalů
	

	11.


	ZP: turecký sed, předpažit, míč před tělem

1. kutálení míče vlevo (okolo celého těla)

2. kutálení míče vpravo
	Přímivé cvičení, koordinace, manipulační schopnost
	


Cvičení relaxační a dechová (bez náčiní a se šátkem)

Na děti a jejich nervový systém jsou v dnešní době kladeny vysoké nároky. Přesto, že uvolnění a relaxace svalů jsou nutným protikladem k dynamickým činnostem a vysoké aktivitě dětí, nezbývá na ni mnohdy čas. Cílem relaxačních cvičení je navodit uvolnění svalů. Podmínkou relaxace je klidné správné dýchání. Relaxační i dechová cvičení vedou děti k soustředění se na svou osobu, vedou je k lepšímu vnímání těla, ke zklidnění a uvolnění. Tato cvičení většinou zařazujeme na závěr cvičební jednotky anebo po rušné dynamické části. Lepší motivaci cvičení pomáhá u vybraných cviků použití šátku.

	
	Popis
	Účinek
	Poznámky

	1.
	ZP: stoj rozkročný, upažit 

1. předklon hlavy, připažit

2. hrudní předklon, ramena vpřed

3. hluboký ohnutý předklon, vzpažit

4. postupný vzpřim
	Uvolnění svalů v horní části těla
	Motivovat příběhem (např. o sněhulákovi tajícím na slunci)

	2.
	ZP: výpon, vzpažit

1. mírné úklony vlevo a vpravo

2. upažením připažit, třesení dlaněmi

3. upažením vzpažit
	Uvolnění svalstva paží a rukou
	Motivovat příběhem (např. o stromu klátícím se na podzim ve větru, kterému opadává listí)

	3.
	ZP: vzpor dřepmo, předklon hlavy

1. vzpřim, výpon, upažit (nádech)

2. zpět do ZP (výdech)
	Nácvik správného dýchání.
	Motivovat příběhem (např. balon se nafukuje a vypouští)

	4.
	ZP: mírný stoj rozkročný, upažit levou, pokrčit předpažmo pravou, ruce drží šátek

1. mírný podřep připažit

2. mírný stoj rozkročný, upažit pravou, pokrčit předpažmo levou, ruce drží šátek


	Uvolnění svalstva paží a rukou.
	Pohyb připomíná máchání prádla. Postupně zrychlujeme a zpomalujeme tempo pohybu.

	5.
	ZP: mírný stoj rozkročný, upažit levou, pokrčit předpažmo pravou, ruce drží šátek

1. mírný předklon, předpažit

2. mírný stoj rozkročný, upažit pravou, pokrčit předpažmo levou, ruce drží šátek
	Uvolnění svalstva paží a rukou, přímivé cvičení.
	Pohyb připomíná máchání prádla. Postupně zrychlujeme a zpomalujeme tempo pohybu.

	6.
	ZP: klek sedmo, hluboký ohnutý předklon, čelo na zemi

1. postupný vzpřim

2. klek, upažením vzpažit, nádech

3. upažením zpět do ZP, výdech
	Relaxace, uvědomění si rozdílu mezi napětím a uvolněním, dechové cvičení
	

	7.
	ZP: klek sedmo, hluboký ohnutý předklon, vzpažit, ruce drží šátek položený na zemi

1. klek vzpažit, mírný hrudní záklon, šátek za tělem

2. zpět do ZP
	Relaxace, uvědomění si rozdílu mezi napětím a uvolněním
	

	8.
	ZP: turecký sed, pokrčit upažmo vpřed, ruce drží šátek před obličejem

1. výdech

2. nádech 
	Dechové cvičení
	Děti se snaží svým dechem rozhýbat šátek.

	9.
	ZP: leh

1. zpevnit celé tělo

2. uvolnit celé tělo
	Relaxace, uvědomění si rozdílu mezi napětím a uvolněním
	Učitel prochází mezi cvičenci a zvednutím zkouší, zda jsou končetiny uvolněné.

	10.
	ZP: leh, předpažit, přednožit

1. zpevnit tělo

2. vyklepat končetiny

3. nechat končetiny volně klesnout k zemi
	Relaxace, uvědomění si rozdílu mezi napětím a uvolněním
	Motivovat příběhem (např. brouček třese nožičkama, unavil se a musí si odpočinout)

	11.
	ZP: leh, upažit, šátek v pravé ruce

1. předpažit, předat šátek do levé

2. upažit, šátek v levé ruce
	Uvolnění, relaxace horních končetin
	

	12.
	ZP: turecký sed

1. šátkem přikrýt obličej

2. zavřít oči, pravidelně dýchat
	Dechové cvičení, uvolnění, relaxace
	

	13.
	ZPh: chůze, běh 

1. vyhazování a chytání šátku

2. leh v libovolné poloze
	Uvolnění, relaxace
	K chůzi nebo běhu pustíme rychlou hudbu, jakmile hudba vypne děti zaujmou libovolnou polohu na zemi,


Úkol č. 2: 

Sestavte cvičební jednotku pro děti předškolního věku. Téma bylo zadáno na semináři. Délka je 30 minut.

Písemná příprava obsahuje tyto údaje: 

Počet dětí

Věk dětí

Prostředí

Pomůcky

U jednotlivých cvičení uveďte o kterou jde část jednotky, popis, nákres, fyziologický účinek, počet opakování. Písemnou přípravu přineste na konzultaci č. 2.
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