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Abstrakt

Cilem bakalarské prace je zjistit moznosti vyuZiti metodického planu télesné vychovnych
technik se zamérem rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti déti predskolniho
véku v materskych Skoldch. Bakaldfska prace ma design vicepfipadové studie.
V teoretickych vychodiscich je charakterizovan vyvoj ditéte predskolniho véku, jeho
motoricky vyvoj a role pohybovych schopnosti a dovednosti v dalSim rozvoji ditéte
spole¢né s jejich mistem v RVP PV. V praktické ¢asti je pfedstaven metodicky plan TKF
(Tymovy duch, Kontaktnost, Fair play) a prostfednictvim rozhovor( s ucitelkami
materskych skol, které s nim pracovaly, evaluovan. Metodicky plan byl vyvhodnocen déle
na zdkladé pozorovani a zapisli do evaluacnich archl. Metodicky plan byl praktikovan
v matefskych Skoldch po cely skolni rok, byl vyuZit patndcti pedagogy ve trech
materskych Skoldch v osmi tfidach. Metodicky plan byl pfinosem pro zacinajici ucitele
v matefskych Skolach. S metodickym planem byli vSichni pedagogové spokojeni a byl pro

né ndvodem a velkou inspiraci pfi uéeni kladného vztahu déti k pohybu.

Klicova slova: dité predskolniho véku, matefska Skola, metodicky plan, pohybové

schopnosti, pohybové dovednosti.



Abstract

The aim of the bachelor thesis is to find out the possibilities of using a methodological
plan of physical education techniques with the intention of developing movement
abilities and skills of children of preschool age in kindergartens. The bachelor thesis has
a multi-case study design. In the theoretical starting points, the development of the
preschool child is characterized, his motor development and the role of movement
abilities and skills in the further development of the child together with their place in
the RVP PV. In the practical part, the TCF (Team spirit, Contactness, Fair play)
methodological plan is presented and evaluated through interviews with kindergarten
teachers who worked with it. The methodological plan was further evaluated based on
observations and entries in the evaluation sheets. The methodological plan was
practised in kindergartens throughout the school year, it was used by fifteen teachers in
three kindergartens in eight classes. The methodological plan was beneficial for
beginning kindergarten teachers. All pedagogues were satisfied with the methodical
plan and it was a guide and a great inspiration for them in teaching children a positive

relationship to movement.

Keywords: preschool child, kindergarten, methodical plan, motor skills, motor abilities.
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Uvod

Podstatou mé bakalarské prace je predstavit vyvoj télovychovnych aktivit a rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti déti pfedskolniho véku. Fyzicka aktivita a pohyb
obecné jsou dllezitou soucasti Zivota kazdého Clovéka a domnivam se, Ze je velice
dllezité, aby ke sprdvnému pohybu a zdravému Zivotnimu stylu byly déti vedeny jiz od
utlého véku. Pro spravny vyvoj ditéte je pohyb a fyzicka aktivita dlleZita soucast Zivota
a nespravné zvoleny nebo nedostate¢ny pohyb muze vést v budoucnu k mnoha
neprijemnostem. Naprostou vétSinu pohybu u déti pfedskolniho véku tvofi spontanni
pohybova aktivita a pro predskolni déti je pohyb pfirozenou soucasti. V tomto véku je
zasadni ukazat détem cestu k pozitivnimu vztahu k pohybu, proto neni vhodné déti
v pohybu nijak omezovat, nebo je dokonce za nadmérny pohyb trestat. Naopak neni ani
spravné déti do pohybu nutit, protoZe je to muze v budoucnu od dalSich pohybovych

aktivit odrazovat.

Téma bakalarské prace jsem si zvolila proto, Ze soucasnd doba plnd informaénich
technologii odvadi pozornost déti od pohybu. Hlavnim cilem je détem ukazat, Ze pohyb
muze byt zabava, protoZe pohyb s radosti je pohybem pro zdravi a pohyb by se mél stat
potiebou po cely Zivot. Vyvoj kazdého ditéte je jedineény a individudlni, a tak je k tomu
dllezité privolbé pohybovych aktivit i pfistupovat. Ne kazdé dité v urcitém véku zvladne
veSkeré pohybové aktivity, ale nez usedne do lavice a za¢ne se ucit Cist, psat a ucit se
novym vécem, mélo by mit z materské Skoly dobrou fyzickou pripravu pro dalsi vyvoj a
zdokonalovani samo sebe. Fyzickd zdatnost, motorika a osvojené pohybové dovednosti
jsou soucasti zakladnich znakl pro posouzeni pfipravenosti ditéte pro nastup do zakladni
Skoly. Vzhledem k tomu, Ze jsem ucitelkou v matefské Skole, je mou povinnosti u déti
rozvijet zdravy vztah k pohybu a vést je k rozvoji jejich osobnosti. Zaroven bych svou

bakalarskou praci chtéla inspirovat ostatni pedagogy.

Teoretickd ¢ast prace je vénovana charakteristice rlistu a vyvoje déti v predskolnim
véku, seznamuje ¢tendre s problematikou pohybu a pojmy tykajici se této problematiky

v souladu s RVP PV.



V praktické ¢asti bakalarské prace jde predevsim o seznameni ¢tendfe mnou vytvorenym
celoro¢nim metodickym planem pohybovych aktivit pro jednotlivé vékové kategorie
v matefské Skole. Tento metodicky plan jsem poskytla do tfech materskych skol, aby
podle néj pracovalo patnact pedagogl a vysledky plnéni si prlibézné zapisovali. Na
zdkladé zdapisl do evaluacnich archl a rozhovor( jsem zhodnotila vysledek a vyuziti
metodického planu. Cilem bylo zjistit, jak pedagogové plan vyuzivali, jak déti k pohybu

motivovali, jak se jim osvédcil, zda pro né byl pfinosem.



1 Teoreticka vychodiska

Teoretickd ¢ast prace je vénovana charakteristice déti v predSkolnim véku, jejich
pohybovému vyvoji, dovednostem a motorice vrlznych oblastech télovychovy.
V materské skole neexistuje predmét télesna vychova, ale pohyb a hrani her je zakladni
potfebou kazdého ditéte. Z tohoto divodu jsou pedagogicti pracovnici matefskych skol
vzdélavani vtéto oblasti, aby u déti pohybem podpofili jejich télesny, socialni a
psychicky rozvoj. Z tohoto dlivodu je dllezité, aby pedagogicti pracovnici v materskych
Skolach znali vyvoj déti v predskolnim véku, jejich specifika, moznosti zatéZzovani a zvolili

pak vhodné metody pohybovych ¢innosti.
1.1 Vymezeni pojmu dité v predskolnim véku

Langmeier a Krejcitova (2006) povazuji za predskolni obdobi ditéte dobu od jeho
narozeni az po nastup do zakladni skoly. Hoskovcova (2006) vymezuje predskolni obdobi
pomoci véku a v tomto pripadé povaZuje preskolni obdobi od tfi do Sesti let. Matéjcek
(2005) rovnéz ve své publikaci uvadi, ze predskolni vék znamena zhruba Ctvrty, paty a
Sesty rok ditéte a uz termin ,,predskolni” znadi, Ze se jedna o jakousi pfedehru a pfipravu
ditéte na nastup do skoly. Kazdé dité vstupuje do materské skoly s urcitymi vrozenymi
predpoklady, ale zaroven je ovlivnéno vychovou rodi¢li a podminkami, ve kterych
vyrasta. Tento vék u déti je pro jeho dalsi pohybovy vyvoj velmi dlilezity a zejména pak

ve spojitosti s pozdéjsim Zivotem.

V predskolnim véku déti vyspivaji pfedevsim po télesné, pohybové, citové, intelektové
i spolecenské strance. Jsou velmi aktivni, snazi se byt vice samostatni, chtéji se vice
zaclenfiovat do spoleénosti a zacinaji upfednostiovat své zajmy. Nejlépe pfijimaji vSe, co
se kolem déje, prebiraji napady ostatnich déti a vytvareji si prosocialni vlastnosti, jako je

spoluprace, souhra, prvni pratelstvi, soucit a zabava.

V tomto véku se uci zadkladni dovednosti, jako jsou zakladni hygienické navyky, pouzivat
jidelni pfibor, ale i tuzku a papir, diky nimz mohou vyjadfovat své ndzory a zajmy. Détem
se v predskolnim véku vice vyviji i zrakové a sluchové vnimani, a to pomoci basnic¢ek a
pisnicek. Zdokonaluje se jim vyslovnost a fe€, aby byly schopny vyjadrit své myslenky a

potieby. Komunikacni dovednosti byvaji u déti rozdilené, jelikoz nékteré déti v tomto



obdobi mizZe doprovazet celad fada vyvojovych poruch, napftiklad zakoktavani ¢i mentalni
poruchy. Vyjadrovani déti se také odrazi od vyspélosti jejich mysleni a snahou co

nejrychleji vyslovit vSechno, co se jim odehrdva v myslenkach. (Matéjcek, 2005)

Se zvySovanim véku ditéte roste ruku v ruce i jeho hmotnost a vySka. Dle Dvordkové
(2007) dochazi v predskolnim véku k vyraznému skoku v rlistovém spurtu, predevsim
kolem Sestého roku ditéte. Dochazi k nahlému zrychleni rlstu ditéte a zméné proporci
téla a zaroven ve stejném obdobi détem dozrdvd nervovd soustava a dochazi
k myelinizaci® nervovych vldken. Rychld zména proporci téla, jako je rust konéetin,
zmenseni hlavy a trupu ve vztahu k celé postavé, mizZe mit za nasledek projeveni

diskoordinace pohybl nebo svaloché ochablosti.
1.2 Zdatnost

Pojem zdatnost je presné definovan a znamena schopnost vyrovnat se s rdznymi
naroénymi situacemi predevsim z hlediska psychiky (psychickd zdatnost) i z hlediska
télesného (télesnd zdatnost). Dusevni zdravi a fyzické zdravi spolu Uzce souvisi. Co je
dobré pro télo, je ¢asto dobré pro mysl. Fyzicka aktivita ma skvély Gc¢inek, co zméni den

a mnohdy i Zivot. (Reed, 2021)
1.2.1 Psychicka zdatnost

Psychicka zdatnost znaci schopnost vyrovnat se s psychickou zatézi, stresem a tlakem na
psychiku. Pro déti mlze takova situace nastat v rlznych pripadech, naptiklad pfi
odlouéeni od matky, pobytem v cizim prostredi, komunikace s cizimi a dospélymi lidmi,
konflikty s ostatnimi détmi o hracky, jist na verejnosti nebo pouzivat WC. Déti je tfeba
podporovat v oblasti sebepojeti, sebévédomi i sebehodnoceni a pomahat jim tak zvladat
tyto stresové situace. Psychickou zdatnost je moziné podporovat pomoci pohybovych
her, diky nimzZ prekondvdji i nepfijemné pocity, obavy, Unavu, ale také zvladat pfipadny

neuspéch. (Dvorakova, 2002)

1 Myelinizace je proces, pfi kterém se tvofi myeliové obaly a to ovliviiuje v mozku mysleni, pamét a
inteligenci.
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1.2.2 Télesna zdatnost

Télesna zdatnost ma v bézném zivoté vice vyznamu. Je to predevsim fyzicky stav ¢lovéka
a schopnost zvladat situace, pfi kterych je nutné vynaloZzit pohybovou aktivitu. Zdatnost
je také mozné chapat jako vykonnost, zru€nost ¢i pracovitost. V rozsifejnéjsSim pojmu
zdatnost znamend télesnou kondici a odolnost proti bio-psycho-socidlnimu zatizeni
organismu. Fyzickd zdatnost je nezbytny predpoklad pro fungovani organismu

pro télesnou aktivitu. (Janoskova et al., 2018)
Podle Jano$kové, Serakové a Muzika (2018) existuiji t¥i ukazatele zdatnosti, a to:
Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost vyjadfuje zpUsobilost pfi pohybové aktivité ucelné prijmat, prendset
a vyuzivat kyslik. Je dana funkcénosti vSech vnitfnich organd, predevsim srdecné-cévniho
a dychaciho systému. ZlepSovani aerobni zdatnosti pomahda pravidelny a dostatecné
dlouhotrvajici pohyb, pfi kterém se zapojuji velké mnozstvi svalll, napf. rychld chize,

béh, jizda na kole, plavani, sportovni a pohybové hry.
Svalova zdatnost

Svalovou zdatnosti Ize souhrnné oznadit svalovou silu, svalovou vytrvalost a flexibilitu?.
Optimalni svalova zdatnost a rovnovaha je dulezity predpoklad pro spravné fungovani
pobybového systému. Svalova rovnovdaha se projevuje spradvnym drzeni téla
a pohybovou zpusobilosti. Prvotni pfi¢inou vadného drzeni téla je sedavy zpUsob Zivota
déti, ale ijejich nepfimérené psychické zatizeni. Dusledkem toho mohou byt
onemocnéni a oslabeni patefe, respiracni nemoci apod. Spravné drieni téla také
negativné ovliviiuje Unava a stres. Unava zpUsobuje snizenou reakci organismu
na podnéty a pomoci stresu se lidsky organismus brani. Hlavni pfi¢inou Unavy u déti je
nedostatecny a nekvalitni spanek, nespravna vyziva, psychické problémy (nejcastéji
problémy vrodiné) a nedostate¢ny pohyb a malo fyzickych aktivit, které déti bavi

a zajimaiji.

2 Flexibilita je dana pohyblivosti a ohebnosti v kloubech, rozsahem pohybu a pruznosti svald.
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Slozeni téla

Poslednim ukazatelem zdatnosti je sloZeni téla a vyjadfuje pomér mezi mnozstvim tuku,
svalli a ostatni télesné hmoty. Vysoké mnoiZstvi tukové tkdné mad negativni vliv
na télesnou zdatnost a zejména na aerobni zdatnost. Dité, které trpi nadvahou, se
obtiznéji pohybuje a rychleji se dostava do aerobniho zatizeni. Pfi aerobnim zatiZzeni cca
do 30ti minut se nejprve spotiebovavaiji cukry a pfi delsi frekvenci nad cca 30 minut pak
nasledné i tuky. Nadvahu je nutné regulovat a upravovat sloZeni téla je mozné bud’

Upravovou stravovacich navyk(, nebo vyssi pohybovou aktivitou.

1.3 Charakteristika rtistu a vyvoje

Dvorakova a kol. (2014) ve své publikaci uvadéji, Zze rozvoj ditéte z hlediska fyzické
zdatnosti a koordinace spolu zasadné souvisi a navzdjem se ovliviuji. Fyzicky vyvoj déti
je dan predevsim geneticky, ale také télesnou aktivitou a vyZivovymi ndvyky. Tudiz i dité
s geneticky dobrymi predpoklady pro optimalni rlist mize byt nemotorné a oslabené
diky nevhodnému stravovani a omezené aktivité. Fyzicky rozvoj je moziné sledovat
z hlediska vysky a vahy, ale také z hlediska fyzické funkcnosti a zdatnosti, coz znamen3,

Ze by télo mélo byt funkéni, unést batoh, vybéhnout schody bez zadychani.

Déti maji kosti spiSe pruzné, a proto by nemély byt zatéZzovany nadmérnou zatézi. Stejné
tak to plati i u kloubd, jelikoz kloubni spojeni jesté nejsou zpévnéna. Svalstvo déti ma
vyssi obsah vody, proto mize vyvijet mensi silu, ale s postupem véku a cvi¢enim se sila
zvétSuje tak, Ze zvladaji i relativné narocné silové cviky, jako je napfiklad Splhani po tyci
apod. Vnitfni organy, jako je srdce a plice, maji mensi objem, ale za to vyssi klidovou
tepovou a dechovou frekvenci. Objem téchto organl se pfi zatézi nijak nezvétsuje,
ale zvysuje se zasadné frekvence tepu a dechu, coz ale nemusi znamenat nepfiméfenou
zatéz, ale je dulezité dbat na jeho individualni moznosti. Pti kterékoliv pohybové aktivité
déti je zasadni dbat na pitny rezim, ale také aktivné vétrat a odkladat svrchni obleéeni,
protoZze déti nemaji dostateéné vyvinutou termoregulacni funkci. To znamena, Ze se pfi
vyssich teplotdch méné poti a mize dojit snadno k prehtati organismu, nebo naopak

dochazi pti nizsich teplotach snadno k prochladnuti. (Dvorakova et al., 2014)
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1.4 Pohyb

Dvorakova (1998) uvadi, ze pohyb je jednou ze zakladnich a nejpfirozenéjsich Zivotnich
potfeb déti. Proto je dlleZité déti podporovat a motivovat k pohybu, jelikoz déti
projevuji pohybem svou psychickou aktivitu, zlepsuji si vlastni sebevédomi a socidlni

vztahy.

Dle Dvorakové (2002) ma pohyb vliv na psychicky vyvoj a napomaha k sebeuvolfiovani
a sebeovladani. Pravidelny pohyb pomaha zlepSovat kvalitu a délku Zivota. Pomdaha
ke spravnému vyvoji a rastu téla, ale také k pozndani vlastnich pohybovych moznosti
a mezi. Pohybem dochazi ke zvySeni energetického vyvoje, a tim dochdzi k redukci

nadvahy a zmirfiuje obezitu.

Pohyb pomaha zlepSovat kardiovaskularni systém, zlepsuje €innost srdce a imunitni
systém. Ma dllezitou roli pfi rozvoji obéhové soustavy a plicni kapacity. Pravidelnym
pohybem déti neposiluji pouze télo, ale také pfi ném déti prozivaji radost. Idealnim
prostfedim je materska Skola, kde se déti zapojuji do skupinovych ¢innosti a her, ¢imz si

zvysuji vnitfni potfebu se pohybovat. (Kotatkova et al., 2013)

Nedostatek pohybu u déti ma negativni vliv na zdravi, ale i na télesny a psychicky rlst.
Nejcastéjsim zdravotnim problém je jiZz zminénd nadvaha ¢i dokonce obezita. Mezi dalsi
zdravotni problémy, které mlze zplsobit nedostatek pohybu, se fadi napriklad omezeni
hybnosti pohybovych aparatd, osteoporéza?, srdeéni a cévni onemocnéni, vysoky krevni

tlak, cukrovka, potize s travicim Ustrojim nebo dokonce rakovina. (Dvorakova, 2002)

Déti ve véku tii az péti let musi byt aktivni po cely den s dospélymi pecovateli, ktefi
podporuji aktivni hru, aby se zlepsil jejich rist a vyvoj. Snaha o dosazeni téchto cilt
a nasledné pokracovani ve fyzické aktivité prispiva k lepSim zdravotnim vysledkim

okamzité i dlouhodobé. (Reed, 2021)

Karnik a Kanekar (2012) ve svém textu zminuji, Ze je obezita hlavni krizi vefejného zdravi
u déti i dospélych. Hmotnosti jednotlivce vétsi nez idedlni hmotnost, ktera je
povazovana za zdravou pro konkrétni vysku, se oznacuje jako nadvaha nebo obezita.

Détska obezita je stale vétSim problémem s ohledem na zdravi a pohodu ditéte. Index

3 Osteopordza je onemocnéni projevuijici se fidnutim kosti.
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télesné hmotnosti (BMI), mira hmotnosti ve vztahu k vysSce, se nepouzivd nejen pouze
jako vysledné méfitko pro stanoveni obezity, ale také jako uZitec¢ny antropometricky
index kardiovaskularniho rizika. Klasifikace obezity u déti zavisi na sloZeni téla ditéte,
protoZe se lisi s ohledem na vék a pohlavi ditéte. Détska obezita je zpUsobena
nerovnovahou mezi kalorickym pfijmem ditéte a vyuzitymi kaloriemi (pro rlst, vyvoj,
metabolismus a fyzickou aktivitu). Pokud maji déti zvyseny ptijem kalorii v podobé jidla
a napoju, které zkonzumuji a nejsou pres den energeticky spotfebovany, vede to
ke zvySovani hmotnosti, a tim i k obezité. MoZnosti, jak trénovat lezeni je mnoho:
napfiklad v podporu klecmo (na mékké podlozce), v podporu diepmo, prelézani,

prolézani a podlézani prekazek, plizeni, vylézani a slézani, plazeni atd.
1.4.1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vrozené predpoklady pro kvalitu provedeni pohybu a jsou
rozdéleny na: rychlostni, silové, vytrvalostni, obratnostni a flexibilitu. Rozvoj

pohybovych schopnosti je v Uzké souvislosti s Urovni zdatnosti.

Pohybové schopnosti jsou déleny do dvou zdakladnich skupin. Prvni skupinu tvori
kondiéni pohybové schopnosti, které Ize tréninkem relativné rychle zlepSovat, ale
zaroven jejich droven i naopak rychle poklesne, jestlize nejsou udrZovany. Do této
skupiny patfi silové, vytrvalostni, ¢astecné rychlostni schopnosti a flexibilita. Druhou
skupinou pohybovych schopnosti jsou koordinacni. Tyto schopnosti jsou nutné delsi
dobu trénovat, ale jsou pak uchovany cely Zivot. Jde pfedevsim o schopnost orientovat

se v prostoru nebo reagovat rytmicky na razné podnéty. (Mékota et al., 1983)
Rychlostni schopnost

Dle Mékoty (1983) je schopnost co nejrychlejSiho provedeni pohybu vyrazné urcena
geneticky a limitovdna vedenim vzrucht a sloZzenim svaloviny. Rychlostni schopnost se
Castecné podili na svalové zdatnosti a predpoklady pro zlepSovani rychlych pohybt se
vyvyji pomérné ¢asné. Pozadavky na déti predskolniho véku by mély byt pfimérené a
pohybové aktivity, které maji byt provadény rychle, by mély byt jednoduché a musi je
déti ovladat a technicky spravné umét. U mladSich déti je spojeni rychlosti a obratnosti

obtizné a dokonce pro né mize byt stresujici.
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Silova schopnost

Silovou schopnosti se rozumi schopnost zapojeni sval(i k pfekonani odporu vlastniho
téla nebo néjakého predmétu. Silova schopnost je limitovana predevsim prarezem sval(i
a svalovych vldken a je zakladem vsech pohybu a svalové zdatnosti. Silovy rozvoj
u mladsich déti je omezeny, a proto je tfeba u nich rozvijet silové schopnosti postupné
a pfimérené, jelikoz svaly déti obsahuji hodné vody a nemaji dokonéenou osifikaci*. Déti
by mély cvicit pfedevsim s vlastni vahou, nepouZivat zatéze a pfi cviceni zapojovat co

nejvétsi pocet svall. (Mékota et al., 1983)
Vytrvalostni schopnost

Vytrvat v pohybové cinnosti po relativné dlouhou dobu bez sniZeni intenzity je
schopnost vytrvalostni. Limitem pro vytrvalostni schopnost je predevsim energeticka
zasoba ve svalech a srdeéné cévni a dychaci systém. Déti sndseji dlouhodobéjsi zatéz
velmi dobfre, jestlize si samy stanovuji tempo a pohyby nejsou monotdni a ¢innosti jsou
zdbavné. Vytrvalostni schopnosti jsou dlleZité pro prfedchdazeni civilizaénich onemocnéni

a ke zlepSovani télesné zdatnosti. (Mékota et al., 1983)
Obratnostni schopnost

Mékota (1983) tuto schopnost charakterizuje jako schopnost optimalizovat pozadavky
na pohyb z prostoru, ¢asu a intenzity. Obratnostni schopnost je predpokladem pro
rozvoj pohybovych a motorickych dovednosti. Zaroven také schopnosti fidit pohyb a
cilivé ovladat svaly. Mezi obratnostni schopnoosti lze zaradit schopnost driet

rovnovahu, orientovat se v prostoru a koordinovat télo.
Flexibilita

Flexibilita, neboli jinak fe¢eno pohybova schopnost, charakterizuje rozsah pohybu
v kloubech. Je omezena stavbou kloub, ale i pruznosti vazl a svalQ, které Ize cvicenim
a protahovanim pozitivné ovlivnit. Déti v kloubech limitovani obvykle nejsou, ale sedavy
zpUsob Zivota se odrazi ve zkraceni nékterych svalovych casti (nejc¢astéji zadni strany

nohou a svaly v oblasti beder), a tim dochdzi k omezeni pohybu. (Mékota et al., 1983)

4 Osifikace neboli kostnaténi je pfeména chrupavky &i vaziva na kost.
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1.4.2 Pohybové dovednosti

Dvorakova (2006) rozdéluje pohybové dovednosti na dvé zakladni skupiny: lokomocni
dovednosti a nelokomoéné dovednosti. Lokomocéni dovednosti jsou vSechny pohyby
premistovani téla v prostoru. Je dulezité vytvaret détem podminky pro spravné uéeni
téchto dovednosti. Do lokomocnich dovednosti se fadi pfedevsim lezeni a plazeni,
chlize, béh a skok a tyto dovednosti by mély mit urcitou posloupnost a Zzadnou z nich

neni vhodné pfi vyvoji ditéte vyradit.

Juklickova-Krestovska a kol. (1987) charakterizuji ¢tyfi zdkladni lokomocni dovednosti,

kterymi jsou chlize, béh, skok a lezeni:

Chize

Chuze je zékladni pohybovou dovednosti ¢lovéka a jednd se v podstaté o velmi slozity
a fyziologicky vydatny pohyb. Je to pohyb viestranny, pfi némz ¢lovék vyuziva pfi pohybu
témér vsechny kosterni i svalové casti téla. Zakladni podminkou pro spravnou chizi je
spravné drzeni patere, hlavy, ramen a hrudniku. Dalsi podminkou pro ch(zi je pruzny
nart a kontrola nad svalstvem v oblasti panve a trupu. Pfi spravné chlzi je dllezité
prenaset vahu téla z nohy na nohu, naslapovat pres stfed chodidla na patu a postupné
odvijet chodidlo na Spi¢ku. Pro dité znamena ziskdni dovednosti chlize nejen rozvoj

pohybu, ale i dalsi rozvoj pozndni a rozumovych schopnosti.

Chlze déti predskolniho véku ma na zacatku této Zivotni etapy znaky chiize batolete.
Nohy maji malou stabilitu, provadéji ucelny pohyb jen v kyélenim kloubu, v kolenou
a hlezenim kloubu zUstavaji mirné pokréeny. Déti této vékové kategorie se snazi délat
dlouhé nerovnomérné kroky a vétSinou nedokdzou udriet vazany pochodovy tvar
a bezpecné se orientovat v prostoru. U starSich déti uz nabyva chize jistotu, zlepSenou
stabilitu a koordinaci pohybl. OvSsem i v pozdéjsSim véku déti zUstavaji nedostatky, jako
je nadbytecny pohyb paZi, zkracovani hrou, Spatné drzeni trupu a Spi¢ky chodidel
vytaceji bud ven nebo dovnitf. Ke konci této etapy lze u déti pozorovat i uréitou

individualizaci chtze.
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Béh

Béh je pohybova dinnost, pfi niz dité i dospély Elovék vynaloZi spoustu energie
a jde o nejprirozenéjsi pohybovy projev ¢lovéka. PFi béhu jsou do pohybu zapojeny velké
svalové skupiny a pfiznivé plisobi na ¢innost srdce, plici na cely organismus. Je zakladnim

ukazatelem motorické vyspélosti ditéte a jeho fyzické zdatnosti.

Béh je nepostradatelnou soucasti vSsech forem télesné vychovy v materské i zakladni
Skole, proto je ¢asto zapojovan do pohybovych her. U déti pfedskolniho véku ma béh
pomérné malou stabilitu. Pfi béhu déti ¢asto padaji a pri¢inou padu, hlavné pfi prudsSim
béhu, byva pfrilis velky prfedklon trupu zplsobeny nevyraznou praci Svihové nohy.

Ke zhorseni stability pfi béhu pfispiva neurovnany pohyb pazi.

Lezeni

Lezeni je prvni formou pohybu z mista a je tzv. pfedstupném chlize. Fyziologicky je lezeni
vydatnym cvi¢enim, které zaméstndvd komplexné svalové oblasti z celého téla
a prospiva ke spravné pohyblivosti patefe i kloubl. Lezeni patfi mezi nejoblibené;si
pfirozené pohyby déti predskolniho véku a stdvd se zaroven mimo jiné diky svym
zdravotnim ucinkdm i vhodnym nastrojem k vychové lidskych vlastnosti, jako je odvaha,
prekonani strachu z nezvyklych poloh, rozvijeni samostatnosti apod. RGzné formy lezeni
jsou pro déti velmi oblibené a neni treba vyuZivat zvlast silné motivace, ale jde

predevsim o spravné a presné predvedeni.

Skok

Po fyziologické strance je skok rovnéz velmi vydatnym cvi¢enim. Skok rozviji dynamickou
silu a rychlost, zlepSuje obratnost a celkovou koordinaci. Pfi skoku sili nejen dolni
koncetiny, ale rovnéz i svalstvo trupu, predevsim bfisni, coZz je pfiznivé pro funkci
vnitfnich orgdn(. U skoku se vy¢lenuji tfi faze: odraz, let vzduchem a doskok. Pro spravny
skok je dulezity pruzny, dynamicky odraz a puzny, lehky doskok. Zasadni roli pfi odrazu
a doskoku zaujimaji chodidla. Sila odrazu zacina patou a prenasi se pres nart az do Spicky.
Dulezitd je i spoluprace vsech kloubl dolniho kondetin a ve fazi letu vzduchem
i zpevnéné svalstvo trupu. Spravny doskok je na Spicky, chodidlo se postupné poklada

na zem, hlezenni a kolenni kloub mékce a pruzné vypéruji dopad.
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Témér vSechny faze skoku u déti predskolniho véku byvaji nedokonalé. Odraz byva slaby,
let vzduchem nekoordinovany, neobratny a kratky, doskok tvrdy a napjaté nohy.

(Juklickova-Krestovska et al., 1987)

Nelokomocnimi dovednostmi jsou dle Dvordkové (2006) zmény polohy téla, pohyby
¢asti téla a rovnovainé polohy. Vnimat své télo je zdkladem pro veskery pohyb a k tomu
je zasadni umét se orientovat v télnim schématu, ovladat jednotlivé ¢asti téla, a to i bez
zrakové kontroly a v rGznych polohach. Za nelokomocni pohyby se povazuje napftiklad
leh na zadech a na bfise, vzpor, kle€émo, stoj i tzv. turecky sed. U déti predskolniho véku

je tfeba tyto dovednosti ucit a rozvijet, a predvsim dbat na spravné provedeni.
1.5 Motorika

Déti rostou a vyvijeji se rychle béhem prvnich péti let ve ¢tyfech hlavnich oblastech
vyvoje. Tyto oblasti jsou motoricka (fyzickd), komunikacni, socidlni a emociondlni oblast.
Motoricky vyvoj znamena fyzicky rlst, posilovani kosti, svall a schopnosti pohybovat se
a dotykat se svého okoli. Vyvoj motoriky ditéte spadda do dvou kategorii: jemnd motorika
a hrubd motorika. Jemnou motorikou se rozumi malé pohyby rukou, zapésti, prstq,
nohou, rtQ a jazyka. Hruba motorika zahrnuje motoricky vyvoj svall, které umoznuji
détem drzet hlavu, sedét a plazit se a nakonec chodit, béhat a skakat. Typicky vyvoj
motorickych dovednosti se fidi predvidatelnym sledem. Zacina od vnitfniho téla, véetné
hlavy, krku, paZi a nohou, a poté se pfesouva k vnéjsimu télu, jako jsou ruce, nohy, prsty
na rukou a nohou. Motoricky vyvoj je dulezity v prabéhu raného Zivota ditéte, protoze
fyzicky vyvoj je vazan na dalsi vyvojové oblasti. Pokud napfiklad dité umi lézt nebo chodit
(hrubd motorika), mize snadnéji prozkoumdvat své fyzické prostredi, které ovliviiuje
kognitivni vyvoj. Socidlni a emocni vyvoj postupuje, kdyz dité umi mluvit, jist a pit (jemna
motorika). Senzomotorické uceni, které je zamérené na rozvoj hrubé i jemné motoriky
a pohybové koordinace, je nejvyznamnéjsi oblasti pro uéeni u déti predskolniho véku.

(Opravilova, 2016)

Gozel (2020) ve svém clanku publikuje, Ze motorické schopnosti hraji zasadni roli
ve fyzickém vyvoji déti. IdedIni ¢as pro rozvoj motorickych schopnosti je rané détstvi,
jinymi slovy predskolni obdobi. V tomto vékovém obdobi se vyvoj motorickych
schopnosti u déti zvysuje, uci se schopnostem, jako je béh a skakani. Tyto schopnosti
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budou trvale pouzivat po cely Zivot a hraji kli¢ovou roli pfi u¢eni se novym schopnostem.
Pokud vSak déti nemaji moznost se pohybovat a zkouset nové Cinnosti, jejich motorické
schopnosti by mohly byt negativné ovlivnény v pozdé;jsim véku. Proto je dulezité béhem

této doby poskytnout détem moznost ziskdni téchto schopnosti.

Hra je pro déti zdbavna a vzrusujici ¢innost. Hrani je détsky svét a pro déti je to nutnost.
Hra poskytuje détem pfilezitost prizplsobit se ostatnim a prostredi a ma dopad na jejich
motoricky vyvoj, schopnost mysleni a schopnost Ffesit problémy. Rané détstvi je zlaty
vék. Je to nejdllezitéjsi cas stimulovat jejich motorické schopnosti a hrani pomaha
détem tyto schopnosti ddle rozvijet. V této dobé zacina vyvoj nervového systému, takze
stimulace vyrazné pomuze urychlit rozvoj motorickych schopnosti. U déti, které si hraji
pouze pasivné, napfiklad s dotykovou obrazovkou (na svych chytrych telefonech), dojde
ke snizeni jejich motorickych schopnosti. Rozvoj motoriky hraje dulezitou roli
v kazdodennim Zivoté, proto by rozvoj motoriky mél byt optimalni. Pasivita u déti ma
vliv na hromadéni tuku, coz prispiva k obezité, zatimco déti, které se aktivné pohybuji,
maji vétsi Sanci stat se dynamictéjsimi a zdravéjsimi lidmi. Cilem motorického rozvoje je
dosahnout ovladnuti vlastniho téla tak, aby byly déti schopni vyuZivat vSechny jeho
moznosti. Tento vyvoj se projevuje motorickou funkci, ktera spociva v nacviku pohybu

zamérenych na rizné vztahy, které déti navazuji s okolnim svétem. (Sutapa et al., 2021)
1.5.1 Hruba motorika

Dle Dvordkové (2011) zavisi rozvoj hrubé motoriky na zlepSovani koordinacnich
schopnosti. U déti predskolniho véku je rozvoj motoriky velmi rychly a pro vyvoj téla
narocny, proto by déti mély mit vtomto obdobi dostatek pohybu. Michalova (2007)
ve své publikaci uvadi, Ze je hrubd motorika ditéte schopnost koordinované pouzivat
télo jako celek, pricemz dochazi k rozvoji pohybu trupu, konéetin a hlavy. Zvladnuti
hrubé motoriky ma pro rozvoj ditéte velky vyznam, jelikoz diky témto dovednostem
mohou déti zdokonaovat koordinaci svych pohybd, jsou vice samostatni a ziskavaji vétsi

sebedUvéru.

Pohyblivost celého téla zajistuji velké svalové skupiny, které spole¢né se spravnou

koordinaci jednotivych &3asti téla podporuji jeho spravnou funkci. Pro zdokonalovani
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pohybU prispivaji predevsim prirozené pohyby, jako je chize, béh, lezeni, skoky, poskoky,

hazeni a chytani mice. (Opatfilovd, 2010)

Zakladni pohybové dovednosti jsou Casto presnéji popsany jako zakladni stabilita,
ovladani objektu nebo lokomotorické pohyby zahrnujici Urovné zakladnich motorickych
dovednosti. Predskolni obdobi je nakonec dilezitym ukazatelem pro pozdéjsi zapojeni

déti do mnoha sportovnich aktivit. (Sutapa et al., 2021)
1.5.2 Jemnd motorika

Souhra rukou a zraku vyjadfena jemnymi pohyby se nazyva jemnd motorika. Schopnost
zvladnuti jemné motoriky umoznuje détem ziskat spravny prostorovy odhad a reagovat
pohyby rukou v zavislosti na vizudlnim vyhodnoceni situace. Jemna motorika souvisi
s koordinaci mezi o¢ima a rukama, oima a nohama nebo o¢ima, rukama a nohama
a také se schopnosti pohybovat prsty, coZ je predpokladem pro uUspésné zvladnuti

zakladni dovednosti jako je psani, ale i dalSich manualnich aktivit. (Michalova, 2007)

Jemné motorické dovednosti jsou ty manipulativni dovednosti, které zahrnuji malé
pohyby a pfi pohybu jsou zapojeny malé svaly a malé svalové skupiny, jako je zvedani,
krmeni, Slapdni, kresleni, stfihani a oblékani. Jemna motorika se vyviji o néco pozdéji nez

hruba motorika a jeji rozvoj vyZzaduje trpélivost a cvik.
1.6 Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani (ddle jen RVP PV) presné
definuje poZzadavky, pravidla a podminky pro predskolni vzdélavani. Stanovuje konkrétni
obsah, cile, formu a délku vzdélavani dle vSseobecného a odborného zaméreni. Stanovuje
organizacni usporadani, podminky prabéhu a ukoncovani vzdélavani. Uréuje podminky
pro vzdélavani zakl se specifickymi pozadavky a potifebami a uddvd podminky
bezpeénosti a ochrany zdravi. Kazda materska skola vytvari vlastni skolni vzdélavaci
program, ktery musi byt v souladu s RVP PV a splfovat vSechny jeho podminky. V RVP
PV jsou i definovana rizika, kterd mohou ohrozZovat vzdélavaci zaméry, coz pomaha se

témto rizikim vyvarovat. (MSMT, 2021)
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1.6.1 Vzdélavaci oblasti RVP PV

V RVP PV je zpracovano pét oblasti a jsou zpracovany tak, aby pro pedagogy
srozumitelné a mohli s jejim obsahem dale pracovat. Vzdéldvaci oblasti, jeZz upravuje
RVP PV, jsou biologicka, psychologicka, interpersonalni, socialné-kulturni a

environmentalni.
Dité a jeho télo

Takto pojmenovana oblast je v RVP PV oblasti biologickou. Ucitelé by se méli zamérit
predevsim na pohybovy vyvoj déti, podporovat a stimulovat jejich rast a fyzickou
pohodu, snazit se zlepSovat jeho fyzickou zdatnost, rozvijet pohybové a manipulaéni
schopnosti a vést déti ke zdravému Zivotnimu stylu. Déti by mély na konci predskolniho
obdobi zvladat predevsim zakladni pohybové dovednosti, zachovavat spravné drzeni
téla, ovladat dechové svalstvo, orientovat se v prostoru a koordinovat polohy a pohyby

téla.
Dité a jeho psychika

V oblasti psychologické je zdmérem vzdélavani podporovat u déti psychickou a dusevni
pohodu, zdatnost, rozvijet u déti intelekt, komunikaéni schopnosti, stimulovat jejich city,
sebepoznavani a kreativitu a povzbuzovat v jejich dalsim rozvoji v uéeni. Na konci
predskolniho obdobi by mély déti spravné vyslovovat, ovladat dech, tempo i intonaci
feci, samostatné vyjadrovat v souvislych vétach svoje myslenky a pocity, naslouchat
druhym a domluvit se slovy i gesty. Déti by mély zvladat vypravét jednoduché pribéhy,
naucit se kratké texty zpaméti, ucit se nova slova, které budou aktivné pouzivat a chapat

slovni vtip i humor.
Dité a spolecnost

Cilem této socialné-kulturni oblasti je uvést dité do spolecnosti ostatnich lidi, aby se szily
s pravidly ostatnich a podilely se na utvareni spolecenské pohody ve svém socidlnim
prostfedi. Zdmérem je uvést déti do svéta materidlnich a duchovnich hodnot, do svéta

kultury a uméni, pomoc détem osvojit si dulezité dovednosti, ndvyky a postoje.
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Dité a svét
V oblasti environmentalni je zamérnym cilem pedagogl zalozit u déti elementarni
podvédomi o okolnim svété a déni kolem néj, a jaky ma ¢lovék vliv na Zivotni prostredi.

Déti by se mély dozvédét o globalnich problémech celosvétového dosahu a pedagogové

je maji vést k otevienému a odpovédnému postoji k Zivotnimu prostiedi. (MSMT, 2021)
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2 Metodika
2.1 Cil prace

Cilem bakaldfské prace je vytvofit metodicky plan TKF°, evaluovat jej v matefskych
Skolach a zjistit mozZnosti vyuZiti vytvofeného metodického planu télesné vychovnych
technik se zamérem rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti déti predskolniho

véku v materskych Skolach.

Pohybové aktivity byly sestaveny na zakladé vzdélavaciho programu pro predskolni
vzdélavani. Dle vzdélavaciho programu (MSMT, 2021) by si mély déti predskolniho véku
byt schopni osvojit urity soubor pohybovych schopnosti a dovednosti. Cilem
sestaveného planu bylo naucit déti predevsim spravné koordinaci a obratnosti. Bylo
snahou postihnout co nejsirsi skalu pohybovych schopnosti a dovednosti a cviky byly

sestaveny na zakladé fyziologickych predpokladi a predispozic déti predskolniho véku.

2.2 Evaluace metodického planu

Pro testovani a rozvoj pohybovych aktivit déti v predskolnim véku byl vytvoren plan
pohybovych aktivit TKF v podobé kytek pro kazdou vékovou kategorii na cely skolni rok
2021/2022. Metodicky plan byl vyuZit ve tfech matefskych skolach, u déti v osmi tfidach
(2—6 let). S metodickym planem pracovalo 15 pedagogu. Jednalo se o statni materské
Skoly béZného typu. Evaluace probihala kazdy den na zakladé souboru cvikid a
pozorovani uciteli. Vysledky pohybovych aktivit déti zapisovali pedagogové do
evaluacnich arch(l. Dale bylo pro evaluaci vyuzito metody rozhovoru, nebot jeho cilem,
jak uvadi Svaticek a kol. (2007), je ziskat detailni a komplexni informace o studované

problematice.

5 TKF = Tymovy duch, Kontaktnost, Fair play.
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Evaluace metodického planu vedla k zodpovézeni téchto otazek:
Jak pedagogové vyuzili metodicky plan télesné vychovnych metod v praxi?
Jaky rozvoj pohybovych schopnosti byl nejtézsi a proc?

Jak motivovali k pohybovym schopnostem a dovednostem déti predskolniho véku
v materské sSkole?

Jak byl zakomponovan a vyuzit metodicky plan vychovnych technik v rdmci denniho
rezimu materské Skoly?

Co déti nejvice zaujalo z télovychovnych technik?

Cim byl pro pedagogy metodicky plan ptinosny?
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3 Metodicky plan TKF

Sktruktura TKF byla sestavena z jednotlivych cvikl na cely Skolni rok, pro které byla dana

kritéria pro kazdou vékovou kategorii.
Vékova kategorie 2-3 roky

e Chuze

Déti museji byt schopny plynulé chlize po vyznacené cesté, aniz by vybocily, naucit se

spravné koordinaci chize, stfidani nohou a spravnému naslapovani chodidel pfi chizi.

Rozvijeni v dovednostech:
- chlze v zastupu po vyznacené cesté;
- stfidani levé a pravé nohy;
- spravné drzeni hlavy a trupu;
- prekondavani nizké prekazky pfi chizi;
- spravné odvijeni chodila i pfi chlzi bos po koberci;
- vystoupat po mirné Sikmé plose (do kopce a z kopce);
- vyuzivani pfi chizi rGznych poloh rukou (v bok, upazit, podél téla);
- chlze po patdch a Spickach;

- chlze do rytmu.

e Béh

Primdarnim cilem je, aby se déti naucily a procvicovaly zmény chlize do béhu, naucily se

spravnému drzeni téla a dychani.

Rozvijeni v dovednostech:
- spontanni béh ve volném prostoru;
- zména chlize do béhu a naopak;
- béh se zastavenim na smluveny signal;
- béh s vyhybanim se prekdzkam ve volném prostranstvi;
- béh k urcitému cili;

- zména sméru pfi béhu;
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béh na misté a zakopdavani paty do hyzdi;
béh po kruhu;
béh s rznymi polohami pazi (ruce v bok, upazit, vzpazit, ruce na ramena);

pohotové vybéhnuti z riznych poloh (sed, klek, leh).

Skoky

Pedagogové by méli s détmi vyuZivat co nejvice spontannich pfilezitosti k rGznym typlm

skokd, ale u téchto aktivit dbat predevsim na bezpecnost.

Rozvijeni v dovednostech:

preskok pres nizkou prekazku;

poskoky snoZzmo na misté na mékké podlozce (zZinénka);
rozvoj pro cit pro rovnovahu;

seskok z nizké prekazky na mékkou podlozku s dopomoci;
vyskok s dosahovanim na zavésny predmét;

poskok dopredu;

skoky po znackdach v prostoru.

Hazeni

Predpokladem je, aby déti umély manipulovat s miéem obéma rukama a byly schopny

ho premistit na dané misto.

Rozvijeni v dovednostech:

kouleni mice volné po prostoru obourug;
podavani a predavani mice;

hazeni lehkym mickem danym smérem;
hazeni do cile mékkym a malym mic¢kem;
hazeni obouruc na cil;

kouleni mice na cil;

hazeni micem o zem;

pohotové reagovani na pohybujici se mic;

hazeni obouru¢ do vysky;
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- kopdani malého lehkého mice na cil, stfidani nohou.

e Koordinace

Pedagogové by se méli soustredit u déti na rozvoj jemné a hrubé motoriky a ucit je, aby

spravné koordinovaly svoje pohyby.

Rozvijeni v dovednostech:
- poutzivani balanéniho nafadi;
- prevalovani na mékké podloZce z bficha na zadda a naopak;
- pérovani v kolenou na balonu;
- prechodu pres kladinu s dopomoci;
- rozvijeni jemné motoriky (mackat papiry do micku);
- cviceni kooperace pohyb a svalli v rukou (bouchat do velkého balonu nez zacne
skakat);
- prolézani, klouzani;
- orientace v prostoru pfi béhu a chize (hledat predmét);
- poloha sed a leh na signaly;
- vylézani na Zebfinu s dopomoci;
- zanozovani v lehu na bfise, stfidani nohou;

- jizda na kole v lehu na zadech.

Obratnost

Déti se uci zakladnim obratnostnim schopnostem jako je predevsim plazeni a lezeni.

Rozvijeni v dovednostech:
- plazeni po bfise k cili;
- lezeniv podporu diepmo;
- chlze se spravnym udrzenim rovnovahy;
- skluz po mirné sikmé plose s dopomoci (lavicka, skluzavka);
- prolézani po bfiSe i v podporu difepmo;
- prelézani a podlézani mirnych pfekazek;
- pfritahy po lavi¢ce s dopomoci.
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Vékova kategorie 3—4 roky

Chlze

Déti by mély umét chodit v prostoru a naudit se sprdvné orientaci mezi prekazkami. Mély

by byt schopny chodit vyrovnané a plynule se spravnymi pohyby pazi, svlij pohyb by

mély umét spravné koordinovat, zpevnit stfed téla a zdokonalovat vzpfimenou chizi se

vzpfimenym drzenim téla.

Rozvijeni v dovednostech:

chlize v zadstupu po vyznacené cesté (ve dvojicich i v jednotlivcich);

prekondvani nizké prekdzky se spravnym drzenim téla;

chlize po schodech s drzenim zabradli;

vyuzivani pfi chlzi terénnich nerovnosti (chlize do kopce a z kopce, prekonavani
prekazek);

zdokonalovani vzpfimené chlize se vzpfimenym drzenim téla a pfipojovat
pohyby pazi;

chlize po vyvysené a zuzené plose (lavicka);

rytmizovana chtize dle fikadel;

chlize po kladiné rovné i bokem (s dopomoci);

chlize ve diepu.

Béh

Hlavnim cilem je, aby byly déti schopni bezpec¢né béhat mezi prekazkami, ucily se

vytrvalosti a pfi béhu spravné dychaly.

Rozvijeni v dovednostech:

béh s vyhybanim se prekazek ve volném prostoru;
pohotovy vybéh na smluveny signal (tlesknuti);
spravné dychani a drzeni téla pfi spontdnnim béhu;
zména chize do béhu a naopak;

béh do rytmu;

béh ve skupiné se zménami sméru;
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- prebihani k urcitému cili;

- pfi béhu orientace v prostoru;

- zakopavani pat do hyzdi pfi b&hu na misté;
- zvedani kolen vysoko pfi béhu na misté;

- béh s rlznymi polohami pazi do rytmu;

- pohotovy vybéh z raznych poloh (sed, leh, klek).

e Skoky
Déti by mély ovladat predevsim skok snoZzmo a pouzivat pfi skoku obé nohy naraz.

Rozvijeni v dovednostech:
- preskok pfes nizkou prekazku z mista i z béhu;
- poskoky snoZmo na misté i z mista;
- seskok z vyssi prekazky na mékkou podlozku;
- poskoky z dfepu na misté i z mista;
- vyskok na nizkou pfekdzku z mista i s rozbéhem do dfepu;
- skok snoZzmo vlevo a vpravo;
- vyskok s dosahovanim na zavésny predmét z mista i s rozbéhem;
- skok snozmo v pytli;
- skok do vysky z mista i na misté;
- cval stranou po roviné k cili;
- skok do stoje rozkro¢ného;
- skok poskoény z mista stfidavé levou a pravou nohou;

- skok snozmo do dalky, z mista s pérovanim a pohyby pazi.

Hazeni

Pfi hazeni by se mély déti soustfedit na spravny naprah a pohyb pazi a mit pohotové

reakce na pohybujici se mic.

Rozvijeni v dovednostech:
- kouleni mi¢e volné po prostoru jednou rukou;

- pfi hodu obloukem snaha mit spravny naprah a mrstit pazi;
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- kouleni mi¢ ve dvojicich v sedu roznozném;

- hod hornim obloukem pfes prekazku;

- hod mi¢em o zem a béh za nim;

- hod micku do kose;

- hod obouruc ve vzpazeni i jednorug;

- kouleni mice k cili hlavou a nohama;

- pohotové reakce na pohybujici se mic;

- kouleni mice z rGznych poloh (sed rozkrocny, stoj, klek, s rozbéhem);
- chyceni mi¢e po odrazu od zemé do obou rukou;

- predavani mice ve stoji rozkroéném mezi nohama z jedné ruky do druhé;
- pfichazi vedeni mi¢e nohou do cile;

- podavani mice kolem téla;

- kopdni do mice na cil vnitini stranou chodidla, stfidani levé a pravé nohy.

e Koordinace

Cilem je naucit déti ménit na pokyny razné polohy, procvicovat a protahovat svaly,

spravné koordinovat svoje pohyby.

Rozvijeni v dovednostech:

stoj na jedné noze na kratkou dobu, stfidani nohou;

- plynulé prevaly na mékké podloice;

- zména polohy z dfepu do stoje;

- vydrZ ve dfepu i s pohyby pazi;

- zména zakladnich poloh na pokyn rGizné za sebou (sed, leh, stoj rozkrocny, klek,
drep);

- koordinace pohybu pomoci balanéniho naradi;

- hluboko ohnuty pfedklon, dlané na zem, hlavu mezi kolena;

- leh na bfiSe a napodobovani plavani;

- pfizanoZovani na bfiSe podpora brady, stfidani nohou;

- drZeni mice ve dvojici mezi ¢elem, trupem a zady;

- skakani v pytli.
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e Obratnost

Pedagogové by méli u déti zvySovat jejich obratnost pfi rliznych pohybovych aktivitach

jako je predevsim lezeni.

Rozvijeni v dovednostech:
- lezeniv podporu diepmo rovné i do svahu;
- plazeni po bfise k cili;
- prolézani pod padakem;
- plazeni na zddech s odrazenim obounozZ volné v prostoru;
- prolézani tunelem v podporu diepmo;
- pritahovani po lavi¢ce v lehu na bfise s dopomoci;
- prelézani ve vzporu diepmo uzké a nizké prekazky;
- prelézani rlizné vysokych prekazek za sebou;

- lezeni po Sikmé laviéce v podporu difepmo obéma sméry.
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Vékova kategorie 4-5 let

e Chuze

Déti by se mély naucit pfi chlizi prekonavat beze strachu prekazky se sprdvnym drzenim
téla, a k tomu spravné koordinovat pohyby pazi, chlze uz by méla byt plynulad a rovna
a pohyb koordinovany. Déti pfi chlzi zacinaji vyuzivat lehkou fyzickou zatéz jako je

sportovni vybaveni ¢i batoh.

Rozvijeni v dovednostech:
- chlze v zastupu po vyznacené cesté s orientaci mezi prekazkami se zménou
sméru délky kroku;
- procvi¢ovani rytmizované chlize a dodrzovat zmény tempa dle rytmu;
- chlze se spravnym drzenim hlavy a trupu;
- chlze v podiepu ve vyponu;
- prekonavani prekazek plynule bez zastaveni;
-k chlzi po $pickach pridavani pohyby rukou;
- chlze po kladiné rovné i bokem (bez dopomoci);
- slalomova chize;

- chulze s lehkou fyzickou zatézi.

e béh

Pedagogové by méli vést déti ktechnicky spravnému béhu, udit je vytrvalosti a

prodluZovat vzdalenosti béhu.

Rozvijeni v dovednostech:
- béh kcili (meta);
- technicky spravny béh;
- stfidani chlize a béhu s reakci na zmény tempa hudby;
- pohotovy vybéh na pohybovy signal;
- rychly vybéh z rliznych poloh (dfep, klek, leh, stoj, celem vzad);
- béh na ¢as na rovném terénu;

- spontanni béh s pravidelnym dychanim;
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- rychly béh na uréenou vzdalenost (10 — 20 m) na rovném terénu bez prekazek.

e Skoky

U déti by se pfi skocich uz mélo dbat predevsim na spravnou techniku, na silu, obratnost

a skdkat z nizkych prekdazek i bez dopomoci.

Rozvijeni v dovednostech:
- poskoky snoZmo na misté i z mista;
- poskoky v podifepu na misté i z mista;
- preskoky nizkych prekdzek z mista, v béhu, v chizi a snozmo;
- poskoky v podfepu pfes ¢aru snozmo vpred i vzad;
- skoky vzad i s otocenim;
- seskok z nizké prekazky do dfepu bez dopomoci;
- seskok z vyssi roviny na mékkou podlozku;
- skok do vysky pres gumu;
- skok z mista s oto¢enim kolem vyskové osy (Ctvrtobrat, pllobrat);
- skok do dalky z mista i s rozbéhem (na zinénku, do pisku) — dbat na techniku;
- skok do dalky pres prekazku;

- skok snozmo do obruce a ven.

e Hazeni

Déti by pfi aktivitach s miéem mély pouzivat obé ruce a zamérovat se na spravné prstové
drZzeni mice.
Rozvijeni v dovednostech:

- kouleni mi¢e k danému cili obouruc i jednoruc po Sikmé plose;

- kouleni mice v rGznych polohach (leh, klek, leh na bfise, diep);

- vhazovani malého micku do koSe ve své vysce;

- hazeni micem jednoru¢ od ramene do kose do vysky hlavy;

- hdazeni mice druhé osobé i v riznych polohach (v sedé, v klece, ve stoje);

- kouleni mice k cili po Sikmé ploSe smérem nahoru;

- vyhazovani mic¢e do vysky se spravnym prstovym drzenim mice;
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- pohotové reagovani na pohybujici se mic;

- chyceni mi¢e po odrazu od zemé v sedu roznozném a v kleku do obou rukou;

- hazeni mi¢em obouruc ze vzpaZzeni do koSe vy vysi hlavy;

- hdzeni nafukovacim micem do vysky pres prekazku (lano), podbéhnout a mic
chytit;

- vedeni mi¢e pravou i levou nohou slalomem mezi prekazkami, stfidat nohy.

Koordinace

Pedagogové by méli déti vést k vydrzi v rliznych polohach.

Rozvijeni v dovednostech:

vydrz ve dfepu s pohyby paii;

- zvladani zakladnich poloh (stoj, stoj rozkrocny, drep, klek, klek sedmo, leh
na brise i na zadech);

- pohotové reagovani na zmény postojll a poloh dle slovni instrukce;

- prevalovani z lehu na zadech na bficho a zpét (mékka podlozka);

- prevalovani se vzpaZzenim rukou;

- lezeni ve vzporu kle€mo (na zZinénce, na koberci, v tunelu), prekazkova draha;

- kolébani ze sedu do sedu s dopomoci;

- stani na jedné noze s riznymi polohami pazi s vydrzi;

- prevalovani s kratkou vydrzi na boku;

- sezeni na nafukovacim mici, paty na zemi, pfipazit, upatzit, vzpazit, spravné drzeni

téla.

Obratnost

Cilem je, aby si déti osvojily lezeni v podporu diepmo a pedagogové by méli détem

pomoci ke koordinaci pohyb( pfi lezeni na Zebfrik.

Rozvijeni v dovednostech:
- lezeni v podporu diepmo vroviné (s predmétem na zadech) i s vyhybanim

a uréenym smérem;
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- prelézani nizkych prekazek v podporu difepmo i ve stoje;

- prelézani vyssi prekazky za dopomoci pani ucitelky;

- spravné uchopeni rukou pfti vystupu po Zebtiku a dol(;

- prolézani prekazek rliznych rozmér( (stal, zidle, lavicka);

- plazeni pod nizkymi prekazkami po bfise;

- lezeniv podporu diepmo v roviné s predmétem na zadech k cili;
- lezeniv podporu difepmo po Sikmé lavicce obéma sméry;

- plazeni na zddech s odrdzenim obounoz volné v prostoru.

Vékova kategorie 5-6 let

e Chuze

Déti by mély zvlddat bezpecnou a plynulou chlizi po roviné, nerovném terénu
i po schodech, zvladat orientaci v prostoru mezi prekdazkami a orientovat se v pfirodnich

podminkach. Mély by byt schopni sportovni chlze a vyletd s batohem.

Rozvijeni v dovednostech:
- chlze se spravnym drzenim téla (chlze s knihou na hlavé);
- dodrZovani tempa chlize;
- plynula chlize po vyvysené roviné s polohami pazi;
- prekondvani i vyssi prekazky (vysoko zvedat pti chlzi nohy);
- chlze po schodech bez drzeni;
- stfidani chlize a béhu do rytmu;
- plynula chlize do kruhu;
- cval stranou;
- chlze sportovnim tempem v pfirodnim terénu;

- chuze s fyzickou zatézi (batoh).

e Béh

Cilem TKF v této vékové kategorii je, aby déti pohotové reagovaly na signaly a sloZité;si
pravidla. Pfi béhu mély dobrou orientaci v prostoru, zvySovaly tempo béhu, trénovaly

vytrvalost a naucily se béhat spravné v pfirodnim terénu.
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Rozvijeni v dovednostech:

stfidani béhu a chize na svételné i zvukové signaly;
rychly béh se zménami sméru;

rychly vybéh na signal;

zvladnuti preruseni béhu v rlizné poloze;

pohotové reakce na sloZitéjsi pravidla;

rychly start z riznych postojq;

rychly béh s reakci na zrakovy vjem;

stfidani poskocné chlize s béhem v rytmu;

béh v pfirodnim terénu.

Skoky

Déti by mély zvladat technicky spravné skoky. Skakat z vyvySené roviny samostatné

bez dopomoci a pfi skokach vyvijet silu pfi odrazu.

Rozvijeni v dovednostech:

skoky snoZmo na misté s nohama na podloZce, paZe v upazeni ¢i predpazeni;
preskok pres prekazku (cca 15 az 20 cm);

technicky spravny skok do vysky a do dalky;

skok z vys$si roviny na mékkou podlozku bez dopomoci;

vyskoky z diepu, skoky do stoje rozkrocného;

preskoky nizkych prekazek plynule za sebou v ch(izi i béhu;

skoky do stoje roznozného ze drepu, ruce u téla nebo v bok;

vyskok z mista s dosahovdnim na zavéSeny prfedmét se soustfedénim
na dynamickou silu nohou pfi odrazu;

skoky z mista pres prekazku na zem (lano, lavicka, Svihadlo);

poskoky a vyskoky v difepu (zZabaky);

vyskok na naradi do vzporu kle¢cmo i dfepmo s rozbéhem do vzporu;

skok do ddlky z mista, s rozbéhem;

seskok z vyssi roviny bez dopomoci;

skoky pres Svihadlo.
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Hazeni

Primarnim cilem TKF je, aby se déti naucily spravné s miéem manipulovat obéma rukama

a spravné uchopit mic se spravnou motorikou.

Rozvijeni v dovednostech:

pfi hazeni mice na cil dbat na spravné drzeni téla;

kouleni mi¢e danym smérem na cil do rtizné vzdalenosti;

hazeni mi¢e o zem a chyceni — leva, prava ruka, obourug;

podavani mice raznych velikosti kolem téla se spravnym uchopenim mice
a spravnou motorikou;

hazeni mic¢e na kos spodnim i hornim obloukem;

hazeni na cil se spravnym drzenim téla levou i pravou rukou;

hazeni obouru¢ i jednoruc na kos s prstovym drzenim mice;

chytdni mi¢e po odrazu od zemé se spravnym uchopenim mice do obou rukou

(v sedé a ve stoje).

Koordinace

Déti by se mély naucit predevsim udrZet rovnovahu pfi stoji na jedné noze se spravnym

drzenim téla a hlavy a trénovat tézsi pohybové aktivity jako je napriklad kotoul.

Rozvijeni v dovednostech:

prevalovani na mékké podlozce na naklonéné roviné (z kopce a do kopce);
kolébka bez pomoci z dfepu do lehu;

koordinace ve dvojicich (spojeni rukou nebo nohou);

leh na roviné, stoj na lopatkach s oporou o paZze s pomoci a samostatné;
sed skrémo zkfizeny bez pomoci rukou;

prevalovani do rytmu;

stoj na jedné noze se vzpfimenou hlavou;

predklon ve dvojicich v postaveni celné i vedle sebe;

dfep s vyskokem, angli¢ak;

kotoul v pred na mékké podloZce;
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e Obratnost

Déti by mély provadét vsechny cviky pfedevsim samostatné a pedagogové by méli pouze

dohliZzet na spravnou techniku a drzeni téla.

Rozvijeni v dovednostech:

- lezeniv podporu diepmo;

- plazeni po bfise i na zadech pod nizkou prekazkou;

- samostatné plazeni po rovné i Sikmé lavicce, pfitahovanim soupaZz sunem v lehu
na bfise bez dopomoci;

- plazeni po bfise i na zadech pod nizkou prekazkou;

- samostatné prelézani, prolézani nékolika za sebou stojicich rlizné vysokych
prekazek (pralezky, zebfik, gumy, Svédska bedna);

- samostatné prelézani, prolézani a podlézani rizné vysokych prekazek;

- vylézani na pfimérené naradi a slézani dolu (skok, skluz);

- skluz ze Sikmé plochy s obménami — tleskani pfi skluzu;

- zdolavani rGznych druh( prekazek viemi zplsoby v pfirodnim terénu;

- cvi¢eni rovnovahy, procviéeni vSech svalovych skupin pohybového aparatu.
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Obrdzek 1: Priklad TKF

CHUZE

- chiize ve skupiné za pani u¢itelkou po vyznacené cesté

(sprévné drzeni téla, stfidani levé a pravé nohy)
- spravné odvijeni chodidla — naslapovani, moznost pfidat i

| chiizi se stazenymi chodidly (opicka)
- umét pfi chizi pfekracovat nizké pfekazky (chize po schodech

nahoru — dolt ,,drzeni zabradli“

KOORDINACE
- zakladni polohy (stoj, dFep, klek, sed, leh) , travicka

zelend, pisnicka sed-leh”
Mic - kratké vydr? ve stoji na jedné noze (stfidat nohy) ,,CAP*

- udit déti koulet mi¢ volné po prostoru (jednou i
obouruc)

- utit déti predavat a podavat drobné nacini

OBRATNOST
- lezeni v podporu diepmo
- volné v prostoru s vyhybanim
- uréenym smérem k cili
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- plazeni po bfichu k danému cili ,,hra kominik“

ZARi 3-4

SKOK
- ucit déti preskocit nizkou prekdzku z mista i

v béhu (namalovand ¢ara, lano i $vihadlo)

- poskoky snoZzmo na misté z mista

Zdroj: vlastni zpracovani



4 Evaluace TKF

Vysledky jednotlivych kategorii pohybu pedagogové zapisovali do evaluacnich arch(.
Kazdad pohybova aktivita byla détem nejprve srozumitelné vysvétlena a nazorné
ukazdna. K samotnému testovani doslo, jestlize vSechny déti pochopily a porozumély

provadénym cvikiim.

Obrdzek 2: Evaluacni arch

Zaznam evaluace - TV
Tymovy duch, kontaktnost, fair play
Skolnf rok:
Vékova kategorie:
Obdobi:
Trida:
Spinéné kategorie Aktivity — pohybové hry — evaluace
Chlze
|
Béh
|
Skok
|
Obratnost
|
Koordinace

Co déti nejvice zaujalo?

Na co je tfeba se zaméfit v pristim obdobi?
Nesplnéné aktivity — spInéno, kdy?

Naplnilo radné TV potreby déti se SVP? Podafilo
se dostatecné zapojit déti se SVP?

Zdroj: vlastni zpracovani
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Evaluacni arch byl po zjisténi nékterych nedostatk(i upraven do vySe predstavené
podoby. Byly sjednoceny pro kazdou vékovou skupinu kategorie pohybovych aktivit a
byl ptidan radek pro vyplnéni tfidy, kterou ma dany ucitel na starosti. Plvodni verze

evaluacéniho archu je ptrilohou €. 2 této bakalarské prace.
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5 Zavéry dle evaluacnich archii

Zaznamy z evaluacnich archd slouzily predevsim jako kontrola, zda pedagogové
metodicky pldn s détmi plnili a jak. Evaluacni archy poskytovaly také informace, jaka byla
détem ddna motivace k provadénym pohybovych aktivitdm, které aktivity détem Sly,
a které naopak détem délaly problémy. Poskytovaly podklad pro dalsi Skolni rok, na co
je tfeba se v metodickém planu vice zaméfit a co zlepsit. Evaluace TKF také poslouzila
jako diagnosticky material pro konkrétni déti, v¢em je nadale podporovat ke zlepseni
a odbourdvani strachu, aby pfekonavaly své hranice po psychické i po fyzické strance
a vést je k sebezdokonalovani. Zacinajicim pedagogim byl evaluacni arch pfinosem,
protoze se naucili zamyslet nad ¢innostmi a uméli spravné zhodnotit tfidu i jednotlivé

déti individudlné ke sprdvnému motorickému rozvoji.

Shrnuti evaluace podle vékové kategorie:
Vékova kategorie 2-3 roky

Byly splnény veskeré aktivity kromé sedu na Svédské lavicce. Nejvice déti bavily hry
s micem, pohybové hry a rGzné prekazkové drahy. Détem délala problém napftiklad
chlize do schodd, skoky a preskoky snoZzmo pres prekazky a do strany, kolébka, sudy

na mékké podloZce a chytani mice po odrazu ze zemé.
Vékova kategorie 3—4 roky

Pedagogové splnili s détmi vSechny aktivity. Bavily je nejvice pohybové hry, bobovani
a klouzani po lavic¢ce a skluzavce. Je tfeba se zaméfit na opatrnost déti pfi béhu, chizi

do schodu, na spravné dychani pfi relaxaci a drzeni téla.

Vékova kategorie 4-5 let

Pfi pInéni metodického planu méli ucitelky v této vékové kategorii jedno dité se SVP,
které mélo obcas problém pochopit pokyn, ale bylo do vSech pohybovych aktivit
zapojeno. Déti rady procvicovaly pohybové aktivit na opici draze, chlzi a preskakovani
prekazek. Détem délala problém pohotovd zména postoju, tuto aktivitu délaly nerady.

Je tfeba vice procvicovat koordinaci pohyb( a drzet rovnovahu pfi cviceni.
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Vékova kategorie 5-6 let

Pohybové aktivity rovnéz plnilo jedno dité se SVP, do vSech ¢innosti se zapojilo a jeho
potreby byly naplnény. Déti bavily rizné mi¢ové a pohybové hry, skdkani pres Svihadlo
i prochazky venku v terénu. Je tfeba se zaméfit na rovnovahu a koordinaci. Mensim
détem trochu déld problém poloha holubi¢ky. Détem stale déla problém chize
do schodu, Spatné stfidaji pfi chtzi nohy. Nékterym détem nejde skok pres Svihadlo a pfi

hodu mice o zem mic spravneé chytit.
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6 Evaluace na zakladé rozhovoru

Rozhovor byl uskuteénén s 15 pedagogickymi pracovniky ze tfech materskych skol. Vsem
pedagoglm byl poskytnut sestaveny metodicky plan pro skolni rok 2021/2022, ktery

cely Skolni rok s détmi plnili.
Jak pedagogové vyuzili metodicky plan télesné vychovnych metod v praxi?

Pedagogové metodicky plan nejéastéji vyuzivali pfi rannim cvi¢eni a pobytu venku.
Metodicky plan TKF byl pro né navodem a inspiraci, jak s détmi systematicky cviéit a
rozvijet jejich kazdodenni pohybové aktivity béhem celého roku. Byl pro né oporou a
pomoci pfi planovani aktivit a slouZzil i jako ndstroj ke kontrole spravného rozvoje déti.
Vyhodou a pfinosem pro né byla posloupnost a prostfidavani cvik a jejich nasledné

zdokonalovani.
Jaky rozvoj pohybovych schopnosti byl nejtézsi a proc?

Na zdkladé rozhovor( bylo pro déti nejvice naro¢né rozvijet obratnost a koordinaci. Déti
to tolik nebavilo, bylo to pro né naroéné, protoze spoustu déti se mimo materskou skolu
malo hybe, nenavstévuji Zadny pohybovy krouzek a nevénuji se pohybové aktivité ani
vrodiné. Dalsi téZkou pohybovou schopnosti byla pro déti manipulace s micem,
predevsim chytdni mi¢e a hod na dany cil, protoZe déti mély zafixovanou S$patnou
techniku a trvalo dlouho Spatné navyky odstranit. Pro déti nebyly lehké ani rlizné skoky,
konkrétné skok snoZmo, skok na jedné noze nebo skoky pres Svihadlo. Nékterym détem
dokonce délala problém i vzpfimena chlize s uvolnénymi rameny a pravidelnym
dychanim, chlze do rytmu a spravné odvijeni chodidla. DalSim problémem, ktery se u
déti objevoval, byl problém s relaxaci a celkovym uvolnénim. Malokteré dité se také

dokazalo uvolnit a soustredit se na spravné dychani.

Jak motivovali k pohybovym schopnostem a dovednostem déti predskolniho véku

v materskeé skole?

Nejcastéjsi motivaci pro déti k pohybovym cCinnostem bylo pouZiti ridznych basnicek,
fikanek a pisni¢ek. Jako vybornd motivace fungovalo zakomponovani cviki

do vselijakych pohybovych her a napodobovani zvifat a situaci z denniho Zivota.
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Pohybové cinnosti byly ¢asto zakomponovany do témat, ktera se v materské Skole
probirala (napf. lidské télo... ve zdravém téle, zdravy duch). Motivovat déti nebylo
mnohdy ani tfeba, protoze pfi vhodné zvolené hie déti pohybové aktivity bavily a mély
radost z dosahovanych uspéchll a posunt. Dalsi formou motivace bylo, Ze se déti pfi

pohybovych hrach po vypadnuti znovu vracely do hry.

Jak byl zakomponovan a vyuzit metodicky plan vychovnych technik v ramci denniho

reZimu mateiské skoly?

Metodicky plan byl nejc¢astéji vyuzit pfi rannim cvieni, pfi odpoledni fizené ¢innosti
a za priznivého pocasi i pfi pobytu venku na zahradé se Skolnim vybavenim, predevsim
hry s mi¢em, skoky a béh. Plan TKF byl zakomponovéan v prabéhu témér celého dne, byl
vkladan do vSech ¢innosti denniho rezimu, podle vhodnosti situace a aktudlni nalady. Byl

také vyuzit pti samostatnych sportovnich blocich (olympiada) a pfi vychazkach.
Co déti nejvice zaujalo z télovychovnych technik?

Déti bavily témér vSechny pohybové aktivity, protoze byly k pohybu dobfe motivovany
a pohyb si uzivaly. Nejvétsi oblibé se tésily nejriznéjsi aktivity s mi¢em, skoky a rizné
provedeni opici drahy. Rady mély i ¢innosti obsahujici béh a hry se zapojenim koordinace
a obratnosti. Oblibené byly u déti ¢innosti s nacinim (lavicka, Zebfiny, Svédska bedna,
trampolina) a vSechny neotrelé pohybové aktivity. Vidy ale zalezelo na typu ditéte,
kazdy ma rad néco jiného, at uz je to samostatna klidnéjsi aktivita nebo pohyb

ve skupiné. VSechny déti si v metodickém planu nasly svou oblibenou ¢innost.
Cim byl pro pedagogy metodicky plan pfinosny?

Pro pedagogy byl plan TKF inspiraci a pfinosem pfi planovani pohybovych aktivit. Mél
posloupnost a nebyl sloZity a nebylo tfeba si vyhledavat aktivity v odborné literature.
Diky pldnu méli pedagogové moznost rozvijet u déti pohybové schopnosti a dovednosti,
na které staci. Plan byl pro né oporou, vitanou nabidkou ¢innosti a jistotou, Ze s détmi
procviéi vSe, coje pro né dllezité a nic nezanedbali. Plan ptinesl spoustu nového
a vytvoril zabavné cviceni jak pro déti, tak i pro pedagogy. Jedinou vytkou k planu TKF

byla nutnost evaluovani.
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Zaznam rozhovoru s jednou z ucitelek:
Jak pedagogové vyuzili metodicky plan télesné vychovnych metod v praxi?

,Pro mé to byla velkd opora pro pldnovdni cviceni, protoZe jsem ucila prvnim rokem
a cvi¢eni nebylo oblasti, v niZ jsem si byla jistd. Takto jsem méla ndstroj ke kontrole,
Ze nezanedbdvdm procvicovdni néjaké oblasti, zdroven Ze jdu od jednodussiho

ke sloZitéjsimu, a také jsem ocenila ndméty na pohybové hry.”
Jaky rozvoj pohybovych schopnosti byl nejtézsi a proc?

JASi fyzicka — déti celkové nemély moc velkou vydrZ a bylo pro né obtizné nékteré ukoly
plnit spravné. Ddle oblast manipulace s micem — tam jsme nardZeli na celkovou
obratnost a koordinaci. Také mély déti zaZity zpusob zachdzeni s micem, ktery nebyl!

spravny, a bylo nutné stdle opravovat.”

Jak motivovali k pohybovym schopnostem a dovednostem déti predskolniho véku

v materské skole?

»Nejcastéji uz samotnymi tématy — vZdy jsem se snazila sladit téma fizené cinnosti
s cvicenim, motivovat déti pfibéhem, bdsnickou, aktudlnim dénim. Nejlepsi motivaci byla
probihajici zimni olympidda. Dobrou motivaci byla také uz jen podstata toho, pro¢
cvicime — kluci chtéli nabrat svaly, holky obratnost, a mély radost z dosahovanych

uspéchi a posuni.”

Jak byl zakomponovan a vyuzit metodicky plan vychovnych technik v ramci denniho

reZimu mateiské sSkoly?

,Pldn jsem vyuZivala predevsim v rdmci ranniho cviceni, ale nékdy byly jeho prvky
obsaZené iv fizené Cinnosti a za pfiznivého pocasi jsme plnili pldn pfi pobytu venku,
na Skolni zahradé se skolnim vybavenim — balancni prvky, mice, lavicky, kose, florbalové
hole. Udélali jsme si i pdr vychdzek zamérenych specidlné na TKF a plnili jsme ho

i na détském hristi s télocvicnymi prvky.”
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Co déti nejvice zaujalo z télovychovnych technik?

,Déti obecné nejvice bavily pohybové hry nejriiznéjsich typd, ¢innosti obsahujici béh,
zdvodéni a soutéZeni, ddle opici drahy, které obsahovaly rozmanité prvky, a cviceni

obratnosti predevsim ve vyskdch — Zebriny, lanové prilezky.
Byl pro vas pedagogy pfinosem?

sJednoznacné, byl pro mé oporou pri planovani, vitanou nabidkou Cinnosti a jistotou, Ze

s détmi pInim vse, co je pro déti dulezZité.”
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7 Diskuze

TKF bylo promitnuto do vSech péti oblasti RVP PV a pohyb se stal pro déti zdbavou.
Prostfednictvim her se déti vice otevrely, byly sebejistéjSi a nebaly se novych vyzev.
Naucily se diky skupinovym pohybovym aktivitdm predevSsim mezi sebou vice
komunikovat a podporovat se. Stejné zminuje Dvordkova (1998), Ze je dllezité
podporovat a motivovat k pohybu, jelikoZz déti projevuji pohybem svou psychickou

aktivitu, zlepsuiji si vlastni sebevédomi a socialni vztahy.

Na zakladé evaluacnich arch( a provedenych rozhovor( je ziejmé, Ze metodicky plan
TKF byl jak pro pedagogy, tak pro déti v oblasti pohybovych aktivit velkym pFfinosem.
Pro zacinajici pedagogy byl metodicky plan oporou a pomoci a pro starsi zkusenéjsi
pedagogy motivaénim planem. Néktefi pedagogové byli toho ndzoru, Ze evaluovat
vysledky kazdy mésic bylo nékdy zbytecné. Mé osobné evaluace pfi praci nezdrzovala a
neomezovala mé, protoZe v tom vidim pouze samé pozitiva, jak z ni téZit, pomdahala mi
predevsim v pfipravé na dalsi cvi¢eni. Pfi evaluaci metodického planu TKF se ukazalo, Ze
néktefi pedagogové neprikladaji takovy vyznam pohybovym aktivitdm jako ja. Diky
pouzivani planl si ale uvédomili jejich dulezitost. Stejné jako to zminuje Gozel (2020).
Ten uvadi, Ze motorické schopnosti hraji zasadni roli ve fyzickém vyyvoji déti. IdedIni ¢as

pro rozvoj motorickych schopnosti je rané détstvi, jinymi slovy predskolni obdobi.

Diky evaluaci jsme presné védéli, jaka pohybova schopnost nebo dovednost déla détem
problémy, a kterou naopak jiz neni tfeba tak intenzivné trénovat. Na nezvladnutou
dovednost jsme se pak hned v dalSim mésici mohli s détmi zaméfit a zvladnout. Protoze
v TKF postupujeme s détmi od nejjednodussiho az po sloZitéjsi dovednosti, tak je
dllezité si uvédomit, zda jsou déti schopné v dané oblasti pokracovat, postupovat ve
cviceni a pridavat slozitéjsi varianty cviku, nebo je nutné v dalSim mésici nezvladnuté
cviky znovu zaradit a stale procvi¢ovat. Metodicky plan pfinutil pedagogy i ke vzdélavani,
protoZe si nékteré nazvoslovi museli i sami vyhledat. Vymysleli si rGzné pomfcky
k motivaci déti a bylo krasné sledovat jejich kreativitu a napaditost, jak maj vytvoreny

metodicky plan uchopit dle svych moznosti a schopnosti.
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Zaveér

K tomu, abychom byli v dospélosti pohybové gramotni, musime mit pevné zaklady jiz
z détstvi. Pravidelny pohyb pfimérené délky a intenzity sméfuje ke spravnému Zivotnimu
stylu a dlouhodobému zdravi. Déti pfistupuji k pohybu nejdfive pomoci pfirozenych
spontannich pohybovych aktivit a v pozdéjsim véku s vyvojem jejich téla se pohybova
aktivita fizené zvysuje, a to diky podpore rodiny a uciteld v materskych a zakladnich
Skolach. Zakladem pro kazdou pohybovou aktivitu je spravné drieni téla a spravny vyvoj.
Nedostate¢ného a nekvalitni pohybu muaze v budoucnu nadélat mnoho skod. Sedavy
zpUsob Zivota a doba modernich technologii ma negativni dopady na zdravi, a pokud se
déti malo hybou, nebo viibec, mohou byt v budoucnu velmi pohybové limitovani.
Nedostateény pohyb nema za pficinu jenom nadvahu ¢i dokonce obezitu, ale negativné
ovliviuje naptiklad stavbu kosti, Spatné postaveni patere, ale i néktera onemocnéni jako

je cukrovka, astma a podobné.

Cilem bakalarské bylo vytvofit a ovérit moznosti vyuziti vytvofeného metodického planu
télesné vychovnych technik se zdmérem rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti

déti predskolniho véku v materskych skolach.

Teoretickd cast prace méla ¢tendre uvést do problematiky zdatnosti a pohybu, jaky ma
pro déti prinos, ale i jak muUze jeho nedostatek déti v budoucnu negativné ovlivnit. Byly
vysvétleny pojmy tykajici se této problematiky, vyvoj déti predskolniho véku a jejich

motoricky vyvoj.

Prakticka ¢ast byla vénovana vytvorenému metodickému pldnu a jeho vyuZiti
pfi pohybovych aktivitach déti predskolniho véku. Plan cely Skolni rok vyuzivalo 15
pedagogli ve trech materskych skoldch. PInéni pohybovych Ccinnosti zapisovali

pedagogové do evaluacnich archi a ndsledné s nimi byl proveden rozhovor.

S metodickym planem byli vSichni pedagogové spokojeni a byl pro né ndvodem a velkou
inspiraci pfi budovani kladného vztahu déti k pohybu. VyuzZivali ho témér kazdy den,
zejména pfi rannim cvieni a pfi pobytu venku. Byl pro né oporou a pomoci pfi planovani
aktivit a jako vyhodu a pfinos vyzdvihovali posloupnost a prostfidavani cvikd a jejich

nasledné zdokonalovani. Nékteré aktivity byly pro déti trochu naroénéjsi a trvalo déle,
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nez si nékteré dovednosti osvojily. Diky metodickému planu byly déti k pohybu spravné
motivovany zabavnou formou pohybovych aktivit a pohyb pro né pak nebyla povinnost,

ale zabava.

50



Seznam pouzitych zdrojt
Dvorakova, H. (2014). Rozvijime télesnou zdatnost déti: dité a jeho télo. Raabe.

Dvorakova, H. (2007). Didaktika télesné vychovy nejmensich déti. Univerzita Karlova v

Praze, Pedagogicka fakulta.

Dvorakova, H. (1998). K nékterym problémim télesné vychovy v soucasné materské

Skole. Karolinum.

Dvorakova, H. (2002). Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte: [télesnd vychova ve

vzdéldvacim programu materské skoly]. Portal.

Dvorakova, H. (2011). Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte: [télesnd vychova ve

vzdéldavacim programu materské skoly] (Vyd. 2., aktualiz). Portal.

Dvorakova, H. (2006). Zdkladni motorika. Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka

fakulta, KTV.

Gozel, Z. (2020). Determining the Motor Ability Levels of the Preschool Children. Journal
of Education and Learning. Duben 2020, 73-78.

Hoskovcova, S. (2006). Psychickd odolnost predskolniho ditéte. Grada.

Juklickova-Krestovskad, Z. (1989). Pohybové hry déti predskolniho véku: ucebnice pro 2.-
4. rocnik stfednich pedagogickych kol studijniho oboru ucitelstvi pro MS a pomocnd

kniha pro ucitelky MS (3. vyd). SPN.

Karnik, S., & Kanekar, A. (2012). Childhood Obesity: A Global Public Health Crisis.

International Journal of Preventive Medicine. Leden 2012.

Pricha, J., & Kotatkova, S. (2013). Predskolni pedagogika: ucebnice pro stredni a vyssi

odborné skoly. Portal.

Langmeier, J., & Krejc¢ifova, D. (2006). Vyvojovd psychologie (2., aktualiz. vyd). Grada.

51



Matéjcek, Z. (2005). Prvnich 6 let ve vyvoji a vychoveé ditéte: normy vyvoje a vyvojové

milniky z pohledu psychologa: zakladni dusevni potreby ditéte: dité a lidsky svét. Grada.

Mékota, K., & Blahus, P. (1983). Motorické testy v télesné vychové. Praha: Statni

pedagogické nakladatelstvi.

Opatfilova, D. (2010). Pedagogickd intervence v raném a predskolnim véku u jedincu s

mozkovou obrnou (2., preprac. a rozs. vyd). Masarykova univerzita.
Opravilova, E. (2016). Predskolni pedagogika. Grada.

Svati¢ek, R., & Sedova, K. (2007). Kvalitativni vyzkum v pedagogickych véddch. Portal.

52



ELEKTRONICKE ZDROJE
Janoskova, H., Serakova, H., & Muiik, V. (2018). Zdravotné preventivni pohybové
aktivity. Dostupné z:

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove aktivity/web/pages/01-04-

20z.html

Michalovd, Z. (2007, 10. dubna) Vyvoj ditéte v nékterych oblastech od narozeni do
zahdjeni skolni dochdzky. Dostupné z:

https://clanky.rvp.cz/clanek/o/p/1266/VYVOJ-DITETE-V-NEKTERYCHOBLASTECH-OD-

NAROZENI-DO-ZAHAJENI-SKOLNI-DOCHAZKY.html

MSMT. (2021) Rdmcovy vzdéldvaci program pro predskolni vzdéldvdni. Dostupné z:

https://www.edu.cz/rvp-ramcove-vzdelavaci-programy/ramcovy-vzdelavaci-program-

pro-predskolni-vzdelavani-rvp-pz/

Reed, P. (2021, 15. prosince) Physical Activity Is Good for the Mind and the Body. U.S.
Public Health Service. Dostupné z:

https://health.gov/news/202112/physical-activity-good-mind-and-body

Sutapa, P. (2021, 8. listopadu) Improving Motor Skills in Early Childhood through Goal-
Oriented Play Activity. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8625902/

53



Seznam obrazku

Obrazek 1: Priklad TKF .....

Obrazek 2: Evaluacni arch

54



Seznam priloh

Pfiloha 1: Metodicky plan TKF
Priloha 2: Evaluacni arch pro skolni rok 2021/2022

55



Priloha ¢. 2: Evaluacni arch pro skolni rok 2021/2022

Zaznam evaluace-TV

Tymovy duch, kontaktnost, fair play

Vékova kategorie:
Obdobi:

Skolni rok: 2021/2022

Splnéné kategorie

Aktivity — pohybové hry — evaluace

Chuze

Béh

Skoky

Hazeni

Koordinace

Co déti nejvice zaujalo?

obdobi?

SVP?

Na co je tfeba se zaméfit v pfistim

Naplnilo fadné TV potfeby déti se SVP?
Podafilo se dostatec¢né zapojit déti se




Priloha 1: Metodicky plan TKF

TYMOVY DUCH, KONTAKTNOST, FAIR PLAY

- Vytrvalost
- Vnimavost
- Rychlost

- Fyzicka

- Postieh

- Koordinace
- Obratnost

L
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DITE A JEHO TELO
CILE TV PODLE RVP

1. Dil¢i vzdélavaci cile
a) uvédoméni si vlastniho téla
b) rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné motoriky (koordinace a rozsahu pohybu, dychani, koordinace
ruky a oka apod.), ovladani pohybového aparatu a télesnych funkci
c) rozvoj fyzické i psychické zdatnosti
d) osvojeni si véku primérenych praktickych dovednosti

2. Vzdélavaci nabidka

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

b) manipulacni ¢innosti a jednoduché ukony s pfedméty, pomuckami, nastroji, nacinim, materialem

c) smyslové a psychomotorické hry (uziva si ten pohyb, pohybové hry hraji ve dvojicich

d) hudebni a hudebné pohybové hry a ¢innosti

e) cinnosti zamérené k poznavani lidského téla a jeho ¢asti

Ocekavané vystupy — co by mél/a zvladat

1) zachovavat spravné drzeni téla

2) zvladat zakladni pohybové dovednosti a prostorovou orientaci, bézné zplsoby pohybu v riizném prostredi (zvladat prekazky, hazet a chytat mic,
uzivat rlizné nacini, pohybovat se ve skupiné déti, pohybovat se na snéhu, ledu, ve vodé, v pisku)

3) védomé napodobovat jednoduchy pohyb podle vzoru a prizplsobit jej podle pokynu

4) ovladat dechové svalstvo, sladit pohyb se zpévem

5) ovladat koordinaci ruky a oka, zvladat jemnou motoriku (zachazet s predméty denni potfeby, s drobnymi pomuickami, s nastroji, nacinim a
materialem



Desatero pro pedagoga
Rozcvic déti (zahrej, aktivuj, protahni).
Motivuj
Jdi prikladem
Chyba je kamarad
Pristupuj k détem individualné
Podporuj, poskytuj pocit bezpeci, dopomoc a zachranu
Nenut do ¢innosti, i pozorovani rozviji
Podporuj dité v prekonani sebe sama nikoliv ostatnich

W oo N kR W

Podporuj v ditéti pozitivni vztah k pohybu formou hry a zabavy, pozitivni motivace
10. Rozvijej v ditéti nejen slabé stranky, ale i ty silné (nadani).



ZAKLADNI NAZVOSLOVI

ZASTUP



podrep sed rovny sed roznozny

predklon rovny predklon ohnuty

Wek klek sedmo



jednorué nadhmat obourué

ruce v tyl

predpatiit krok pFisunny poskok ,,fezanka”

v bok .
ruce (skok jednonoi pravou nebo levou nohou vpied na misté)



stoj spojny stoj rozkrocny vzpor kle¢mo vzpor stojmo



Z4H 2-3
CHUZE ;

- chlize ve skupiné za pani ucitelkou v zastupu po !

BEH
vyznacené cesté, ruce v bok nebo podél téla, / - spontalni béh ve volném prostoru (ucit déti "',
stridani levé, pravé nohy, spravné odvijeni [ pravidelnému I|
chodidla naslapovani - b&h se zastavenim na vyrazny zvukovy signal
- chize se stazenymi chodidly jako opicka ||
nllx
P - KOORDINACE — ZDRAVOTNI CVIKY /_ T
ff ‘\‘ﬁ. ™~
- zakladni polohy stoj, sed, leh
- stoj spojny — stoj rozkrocny
I - - stoj rovny — sed roznozny
Mi ) SKOK
- leh na zadech — leh na bfise
- ucit koutet mic volné po prostoru obouruc

- prekrocit nizkou prekazku

- ucit koutet mic volné po prostoru obouruc
procvi¢ovat poskoky snoZzmo na misté na mékké

podloZce
/ -preskocit nizkou prekazku, lano, Svihadlo

OBRATNOST \
__,J'- ]
-_______-_ . | E——

| - plazeni po bfichu k danému cili (plysakovi) | o



Rijen 2-3

CHUZE
BEH

- chlize ve dvojici po roviné i vychazka do okoli MS ]
/ - procvicit zmény chize do béhu a naopak (pani !

- umét pfi chizi prekracovat nizké prekazky (chize { e ) !
po schodech, nahoru, dolu ,, DRZEN{ ZABRADLI“ (s | ucitelka ma bubinek) |
dopomaoci ucitelky)

- vést déti ke spravnému odvijeni chodidla pri

chizi bos po koberci, houpani Spicka — pata /

- béh s vyhybanim se prekazkam ve volném atvaru

—_— T et KOORDINACE — ZDRAVOTNI CVIKY f_ T

.,-f—.- T—
- relaxacni draha po prostoru, balanc¢ni
naradi koordinace pohybu (s dopomoci)
Mic SKOK
- ucit déti predavat a podavat drobné nacini (micky, - procvicovat poskoky na mékké podloZce (zinénka)
draténky)

Y /,*
. ,f/ Il"' OBRATNOST '-,II S e
e - | - lezeni v podporu dfepmo, volné v prostoru | I

- chiize po destickach, koberci, linu (pfirozené I
| cviceni) )
]



cHUzZE

- umét prekracovat nizké prekazky (molitanové
kostky, draténky, plysaky, lano, malé micky)

- umét vystupovat po mirné sikmé plose (dokopce |

a z kopce) s dopomoci pani ucitelky

- prevaly na mékké podlozce (sudy)

KOORDINACE

Listopad 2-3

BEH

- ucit déti pohotovému vybéhu na smluveny signal |
(tlesknuti) '

- umét prebihat k urc¢itému cily

z briska na zada,ze zad na brisko

<

Mi
- ucit hazet lehkym nacinim danym smérem
(pinpongové micky, tenisak)

- ucit hazet do cile (napr. drevény Sasek s otvory,
mékkym a malym mickem)

/

| strachové zabrany

OBRATNOST

- prolézani pod padakem, nebat se prekonavat

SKOK

- procvicovat poskoky snoZmo z mista, rozvijeni citu
pro rovnovahu




Prosinec 2-3

CHUZE
BEH

- udit rytmizovanou chdzi dle Fikadel !
s vytleskavanim rytmu ! - béh ve skupiné za pani uceitelkou se zménami !

[ sméru |

- v chlizi preskocit nitkou prekazku (draténky,
papirové koule) - HRA ,MRAZIK“ vyhybani se pfi béhu dané osobé,
orientace v prostoru i

L ‘*—--___ KORDINACE S DOPOMOCi /_ T

- procvicovani pérovani v kolenou, na
velkych a malych balonech

- prechazeni pres kladinu s dopomoci
Mic SKOK

! - hod obouru¢ mi¢em, ply$dkem na cil (do kruhu na - ucit déti seskok z nizké prekazky s dopomoci na
zemi) mékkou podlozku (lavicka — obrubnik)

{
|
II - kouleni mice na cil ,PORAZENI KUZELEK*
|

II. ,."
/ 1 OBRATNOST
|
|
|

- ucit skluz v sedu po mirné sikmé lavicce |
s dopomoci



Leden 2-3
cHUzZE

- chize s rliznymi polohami pazi, ruce v bok, ‘ BEH '
v Ve . . I Vs g s o _. v 4 1
upatzit, spazit, po rovine v zastupu, po kruhu ],' - stfidani pomalou chizi s béhem na zvukovy sinal !

- chize po laviéce s dopomoci | - béh na misté, zakopavani paty do hyzdi |

e e KORDINACE — ZIMN{ SPORTY /_ T
— 5
- ,KOULOVANA" détem dame papiry, aby,
je pomackaly (rozvoj jemné motoriky) a
nasledné je po sobé hazely
Mmi¢ SKOK
- hod mi¢em o zem, po odrazu béh za micem - ucit déti vyskok s dosahovanim na zavéseny

predmét

- pfedméty zavésené ve vysce ditéte, doskok na

mékké podlozce
/ IJ

/ OBRATNOST
= |

- udit prolézat tunelem v poporu diepmo a | o o
| prekovanat strachové zabrany




Unor 2-3

CHUZE ‘ . .
- plynula chlze prekracovani nizkych prekazek Y BEH
rozestavénych za sebou ,,OPICi DRAHA“ ]," - béh za pani uéitelkou po kruhu ",l
- chiize s lehkym nacinim na temenu hlavy | - béh mezi prekazkami (kuzelky, kruhy, mol. kostky), |
(draténka, plysak) déti stoji v zastupu a vybihaji jednotlivé

e e KORDINACE /_ T
—

CVICENI KOOPERACE POHYBU A SVALY V RUKOU

-, TLUCE BUBENICEK“ dité st¥idavé rukama boucha
do velkého balonu, dokud balon nezacne skakat

Mic SKOK

- pohotova reakce na pohybujici se mi¢ - procvicovat poskoky do predu ,KLOKAN“

/ OBRATNOST
|

| - umét prelézat a prolézat prekazky



CHUZE
- ucit chiizi po mirné 3ikmé lavicce vzharu i dold BEH
(moznost se skluzem v sedu) fll - béh po prostoru na dany signal, zména do polohy (sed,
- chiize po patach, Spickach | leh)
- chiize v zéstupu (vidcek) - béh s riznymi polohami pazi pti rytmickém doprovodu
(ruce v bok, upafzit, vzpaZzit, ruce na ramena)

- — v, .
- venkovni cviceni —,,OPICI DRAHA”

- prulezky, skluzavka

SKOK

- kouleni rtizné velkych mi¢( ve volné prostoru
obouruc (Zinénku)

..\\ / ’ X
/ OBRATNOST
| | T ——— J—
| o

-_--— 7 ’ v Vo Vv
- | - posileni rukou a trupu, poloZzime déti na brisko na
lavicku, chyti ji ze strany rukama a pfitahuji se po
I lavicce na druhou str. (dopomoc pani ucitelky) [
]

e KORDINACE / - -

Brezen 2-3

- skok z nizké prekazky (lavicky) na mékkou podlozku



- umét vyhazovat mi¢ obou ruc do vysky

(nafukovaci micek

CHUZE .
- chiize ve vzporu stojmo HRA , JAK LEZE BEH
BROUCEK“ / - ucit déti pohotovému vybéhnuti z rliznych polo na
- chtize ve vzporu kle¢mo ,JAK LEZE KOCICKA“ | smluveny signal (sed, klek leh)

KORDINACE — ORIENTACE V PROSTORU

B - HLEDAN{ PREDMETU“ (velikonoéni nadilka)

"“---\_N - procviceni chiize, béhu, cviceni rychlosti, /

pohotovosti
- uchopovani predméti

- na oznaceném useku jsou rizné po prostu

Duben 2-3

rozmistény rlizné pfedméty a déti je hledaji SKOK )
- metodické poznamky — hra je vhodna na pobyt - vyskocit na nizkou prekazku a seskocit s dopomoci
venku, doba hry je dokud déti nenajdou celou ucitelky

velikonocni nadilku

7 OBRATNOST |

| - ucit prolézat tunelem, prekonavat strachové zabrany

| - hry s padakem



cHUzZE

Kvéten 2-3

- procvicovat chizi v pfirodnim terénu (vychazky, BEH

vylety)

- chiize po lané s dopomaoci pani ucitelky” |

Mic

- hod micem, kdo dohodi nejdal (moznost
soutézivosti)

- PUTUJICI MIC“ déti si mezi sebou predavaji
micek (draténku, kyticku), v sedé nebo ve stoje —
obmeéna po kruhu jedno dité sedi, druhé stoji

fl - béh za vedoucim ditétem, rGizné druhy honicek \

- pohybové hry ,MOTYLEK“ béh po volném prostoru, |
vyhybani prekazky (kyticky), na signal motylek do
domecku |

KORDINACE
- zakladni polohy procvicit na pisni¢ku , TRAVICKA
- procvicovani vylézani na Zebfinu s dopomoci
(osahani TV naradi)
SKOK

- vyskocit na nizkou prekazku a seskocit s dopomoci
ucitelky

OBRATNOST Y e ] _

- ucit vylézt pritahovanim soupaz, sunem, lehu
po bfrise, po lavicce

- ucit skluz v sedu po Sikmé plose (lavicka |
venkovni skluzavka) !



Cerven 2-3
CcHOZE

- chiize s obménami, spravné drzeni hlavy a trupu ; / BEH

(po patach, opicka, po Spickach), moznost

dopomoci chlize s vyhybanim prekazek plosnych

|
“

- béh pres nizké prekazky (molitanové kostky, draténky)
- béh k danému cili (plysak)

KORDINACE
~ B

/ S — - stfidani levé a pravé nohy, v lehu na bfise, na /

kyti¢ce, zanoZi stfidavé levou a pravou nohu,

rukama si podpiraji bradu
I . - v lehu na zadech, ruce podél téla, stfidame pravou )
Mi a levou nohu (jizda na kole) SKOK k
- kopani malého lehkého mice na dany cil (kop
na branku nebo cil Svédské bedny), stfidani levé

4
- ucit déti preskocit, prekrocit, nizkou prekazku
a pravé nohy (formou hry)

z mista i v béhu (namalovana ¢ara, lano, Svihadlo) I

OBRATNOST P
—_— d___-f-f |

: e e

- umét prelézat a prolézat prekazky rliznych
rozmérl (obruc riznych velkosti, prilezky)
|



CHUZE
- chlize ve skupiné za pani ucitelkou po vyznacené BEH
v . . v v vr gz s . 7 ! v AT v sy 7 . !
cesté (spravné drieni téla, stfidani levé a pravé / - béh s vyhybanim prekazek ve volném utvaru) \
noh vir yxas . x Lo
y) ' - ucit déti pohotovému vybéhu na smluveny signal '
- spravné odvijeni chodidla — naslapovani, moznost

(tlesknuti)
pridat i chizi se stazenymi chodidly (opicka)

- umét pri chlzi prekracovat nizké prekazky (chize
po schodech nahoru — dolt,,drzeni zabradli“

—_—— KORDINACE

zelena, pisnicka sed-leh

/,f —— - zakladni polohy (stoj, diep, klek, sed, leh) ,,travi¢ka f —

- kratka vydrz ve stoji na jedné noze (stfidat nohy)
,,CAP“

<

Mi

- ucit déti koulet mic volné po prostoru (jednou i
obouruc)

- ucit déti predavat a poddavat drobné nacini

\ /‘ OBRATNOST

- lezeni v podporu diepmo
— - 1
-volné v prostoru s vyhybanim
|| - uréenym smérem k cili

, - plazeni po bfichu k danému cili ,,hra kominik“

SKOK
- ucit déti preskocit nizkou prekazku z mista i
v béhu (namalovana ¢éra, lano i Svihadlo)

- poskoky snoZmo na misté z mista




ZARi 3-4

CHUZE
1)

2)

BEH
1)

2)
SKOK
1)

2)

chlize ve skupiné za pani ucitelkou po vyznacené cesté

- za pani ucitelkou — prochazka

- ve dvojicich za ruce

- v jednotlivcich

umét pfi chlzi prekracovat malé prekazky (spravné drzeni téla
ruce v bok nebo upazit, nebat se prekazky)

- lano, Svihadlo

- krabice

- chlize po schodech — nahoru, dolt (drzeni zabradli)

béh s vyhybanim prekazek ve volném prostoru — na smluveny
signal, pistalka, tlesknuti
hra — start — cil, na vlacek

ucit déti preskocit nizkou prekazku, z mista v béhu — ¢ara, lano,
Svidadlo, HRA NA KLOKANA (skacou jako klokan)

poskoky snoZmo na misté z mista — motivované cviceni

s vyuZitim fikadel

OBRATNOST

1)

2)

lezeni v podporu dfepmo — volné v prostoru a vyhybanim
urcenym smérem k cili

- prace v kruhu — pokyny a ménéni signalu (sméru)

- slovo, pistalka, hudba

plazeni po bfichu k danému cili,, HRA KOMINIK“ pohybova
(vhodna i na pobyt venku), plazeni po bfise — podlézani
prekazky

Popis hry: Déti stoji v zastupu ve stoji rozkroceném, predpazi a polozi
ruce na ramena na predchazejici dité. Jedno dité stoji pfed zastupem a
pta se posledniho v zastupu: Kominiku jsou kominy Cisté? Kominik
(posledni dité) odpovi: Podivam se, neni to tak jisté. 3, 2, 1 plazi se

v pred mezi rozkro¢enyma nohama déti. Proplazi se v pfed mezi
rozkro¢enyma nohama déti. Poplazi se pred zastup, postavi se a cela
hra se opakuje, az se vystridaji vSechny déti.

Pravidla — déti v zastupu musi byt vyrovnané a nebrani kominikovi
v prolézani

- dité které proléza se musi plazit, nesmi zvedat hlavu

1) udit déti koulet mic volné po prostoru — jednou, obouruc —
HRA ,, KUTALENA“

2) ucit déti pfredavat a podavat drobné nacini
- draténky, papirové koule, plysaky atd.
- vykutalend kutdlend — HRA ,, PRACE VE SKUPINKACH“ a
podavaji si drobné nacini
- déti stoji ve dvojicich proti sobé ve dvou radach, na znameni
si predavaji drobné nacini

KOORDINACE

1) ucime déti zakladni polohy — stoj, dfep, klek, sed, leh
- pisni¢ka ,, TRAVICKA ZELENA“ — sed a leh
2) kratkd vydr? ve stoji na jedné noze — HRA ,, CAP“



Rijen 3-4

CHUZE _ BEH
N Py /- spontdlni béh ve volném prostoru (ucit déti
- umét vystupovat po mirné Sikmé plose : ) AR
. .y / pravidelnému dychani, drzeni téla) !
(chlize z mirného kopce) / !
. - . Ly - béh se zastavenim na vyrazny zvukovy signal
- chize ve dvojici, vychazka do okoli Skoly l . z yrazny z yslg l
(Stronzo)
- zdokonalovat u déti vzpfimenou chizi se . . . . |
o , S e . - procvicovat zmény chlize do béhu a naopak |
vzpfimenym drZenim téla, pfipojovat pohyby /
paii (pozor né! velbloud stejnd noha ! - moznost vyuZziti bubinku vytukavat rytmus
stejna ruka) SATECKOVA
—— KORDINACE

/ = T— - ucit déti pérovani v kolenou / .

- plynulé pfevaly na mékké podloZce sudy
u€it hazet lehkym nacinim danym smérem - kolébka z dfepu do lehu (obména dfep — leh -
|,.-"" (8isky, tenisobé micky, malé mice) diep — stoj) SKOK
,"I - ucit déti spravnému naprahu a mrsténi paze - procvicovat poskoky snoZmo v pred i v zad na
| pfi hodu hornim obloukem libovolnym smérem misté

|, - umét podavat a pohazovat lehké predmeéty

- preskok riznych nizkych prekazek v béhu
\ nacini
_‘ (papirové vlastovky, draténky)

N o

. . OBRATNOST
e,

- lezeni v podporu dfepmo rovné i do svahu : — —

| - prolézanim pod padakem nebat se, po jednom
| ditéti prolézt, projit, probéhnout atd. !



RIJEN 3-4
CHUZE
1) umeét vystupovat po mirné sikmé prose
- chlize z mirného kopce a do kopce (vyuziti terénnich
nerovnosti)
2) chize ve dvojicich
- vychazka do okoli Skolky
3) zdokonalovat vzpfimenou chizi se vzpfimenym drzenim téla
- pripojovat pohyby pazi
HRA ,,SATECKOVA“ — chlize s $ateckem na hlavé, nalapujeme
lehounce a opatrné aby nam satecek nespadl

~

BEH
1) ucit déti pravidelnému dychani pfi béhu
- umoZnit spontalni aktivitu déti

HRA ,,SATECKOVA HONICKA“ — déti se rozdéli na dvé skupiny, jedno
z déti ma vzadu za pasem zastréeny Satek, ostatni déti se snasi mu
satek vzit
2) béh se zastavenim na signal — STRONZO
- pistalka, hudba
SKOK

1) procvicovat poskoky snoZzmo v pred i v zad na misté

HRA ,,SKAKANI DO OBRUCE“ — na znameni déti skoé&i do obruce a zpét

2) preskok rlznych nizkych prekazek v béhu
- ¢dra, lano, Svihadlo, molitanové kostky

OBRATNOST

1) lezeniv podporu dfepmo — HRA ,,LEZU JAKO SNEK“ — ve
vzporu kleémo mame poloZzeny pfedmét na zadech, pomalu
lezeme v pred
- papirové koule, draténka, manasky

HAZENI
HRA , STREF SE DO ME“ — hazeni do kose, kruhu atd.
,,KDO NEJDAL“ dohodi — micky, $isky atd., doleti — vlastovky

KOORDINACE
1) ucit déti pérovani v kolenou
2) plynulé prevaly na mékké podlozce — sudy
3) kolébka z dfepu do lehu (obména diep — leh — dfep -stoj)



cHUzZE

- ucit déti chlzi v zastupu ,,SKRITEK
PODZIMNICEK“

Listopad 3-4
E

=]
I

/- béhve skupiné za pani ucitelkou se zménami
- udit prekracovat pfi chlzi nizké prekazky f smeru

(lana, mice, molitanové kostky) (rGzné druhy honicek) ,,HADI HONICKA* I

- ucit déti chazi ve vyponu v podiepu - umét prebihat k urc¢itému cili

- ucit rytmizovanou chizi dle fikadel '
s vytleskavanim rytmu

- fikadla — TLUCE BUBENICEK, SEL TUDY

R KORDINACE

/ T— - uéit vydrz ve dfepu i s pohyby pazi /”f T

- sed na Svédské lavicce (zvysSena
MIC plocha,,lodicka”)

- ucit koulet mi¢ danym smérem obouruc SKOK
- koulet mic ve dvojicich v sedu roznozném

- ucit déti seskok z nizkych prekazek s dopomoci lll
na mékkou podlozku (Svédska bedna, lavicka,
obrubnik) ,,PREKAZKOVA DRAHA“

. OBRATNOST
-._\_

- u€it skluz v sedu po mirné sikmé lavicce : -
| s dopomoci

- plazeni na zaddech s odrazenim obounozZ volné l
, v prostoru /

N - |ézt ve vzporu kle¢mo ,,LEZU JAKO RAK“



LISTOPAD 3-4
CHUZE

1) ,,SKRITEK PODZIMNICEK“ — déti chodi a drZi predmét ve vzpazeni — list papiru, listecky, kostky atd. (rozvijime vytrvalost a silu)
2) ucit déti chlzi ve vyponu v podiepu
3) HRA,V KOLE“ — ugit rytmizovanou chdzi dle fikadel, Fikadla ,, TLUCE BUBENICEK“, ,,SEL TUDY“

KOORDINACE

HRA ,,UDRZ SVOJi VLOCKU“ — dité provadi stoj na pravé nebo levé noze, druhd noha je pokréena, vlocku si dité poloZi na nart, stehno atd.
(balancovani — papirova koule, draténka atd.)

~

BEH

1) ,,HADI HONICKA“ — zadina jedno dité (honi¢) a snaZi se nékoho chytit, koho chytne, ten se stava honi¢em, chytnou se za ruce a honi ve dvojici,
timto zplsobem se pridavaji az do té doby neZ zbyde posledni dité

SKOK
HRA ,,PREKAZKOVA DRAHA“ — slozena z nizkych prekazek — prace s dopomoci, lavicka, obrubnik, $védskd bedna

OBRATNOST

1) sklut v sedu po mirné sikmé lavicce (s dopomoci)
2) HRA,,NA RAKA“ — déti lezou s rukama za télem jako raci, mizou néco nést na bfise napf. PET vicko

1) HRA, VYKUTALENA KUTALENA“ — déti stoji ve dvojicich ve dvou fadach, na znameni kutéli mi¢ek ke kamaradovi, ten kutali na druhou stranu,
hra se hraje dokud se déti (fady) nevyméni
2) HRA,, TRENUJEME SPOLECNE“ — déti sedi ve dvojicich v sedu roznozném a mezi sebou si posilaji mi¢ek o priméru mensiho micku



CHOZE Prosinec 3-4

- vést déti ke spravnému odvijeni chodidla pfi
chazi bosky po koberci, houpani Spicka - pata /- stfidat pomalou chlizi s béhem na zvukovy signal
/' HRA NA BABU — vyhybani se pfi béhu dané osobé,
orientaci v prostoru |

BEH
- ucit déti stridat stoj a stoj na Spickach '

- chlize mezi prekazkami, nacinim a naradi
raznych tvart a velikosti |

L S KORDINACE —
— T - ucit provadét zakladni zmény postojd a poloh / T~

dle pokynu rizné za sebou — napf. stoj, stoj
mic rozkroc¢ny, klek, sed, dfep
- ucit déti hazet hornim obloukem pres prekazku SKOK
(Svédské bedny, prulezky, lehké nacini — napf. i - poskoky v dFepu na misté i z mista (3abaky) !

snéhové koule) o ] ) s
- ucit zvladnout vyskok na nizkou prekazku

- hod micem o zem po odrazu béh za micem z mista is rozebéhem do vzporu klecmo

- koulet mi¢ k danému cili / ]
\ I OBRATNOST ._

~— — [ - umét se plazit po roviné | ——
- had

| - VOjé k J




PROSINEC 3-4
CHUZE

1) HRA,,NA PRUVOD“ - déti dostanou barevné praporky, kdy? zazni hudba, déti zaénou pochodovat v zastupu za uréitym ditétem. Jak mile
hudba dozni, déti se rozebéhnou do prostoru, hrajeme tak dlouho, dokud se déti nevystridaji ve vedeni pravodu

2) HRA,, TRHANI JABLICEK“ — stojime na misté a stiiddme stoj a stoj na $pickach, utrhne jabli¢ko a ukldddame do kosicku

3) HRA,VYHYBANA“ - chlize mezi prekdzkami — kuzele, mice, zidlicky

BEH
1) HRA,,NA BABU“ — vyhybani se v béhu dané osobé v orientaci v prostoru

SKOK

1) HRA,,NA ZABU“ — poskoky v dfepu na misté a mista
2) HRA,, TRENUJEME VYSKOK NA SVEDSKOU BEDNU*“

OBRATNOST

1) HRA,,HAD” — nohy u sebe
2) HRA,,NA VOJAKA“ - jedna noha st¥ida druhou

MIC
1) HRA, KOULOVANA“ — déti hazi micem (kouli) ptes pfekazku na dany cil
- snéhova koule, papirova koule, draténky
2) HRA ,ODRAZENA“ - dité hodi mi¢em o zem, po odrazu béZi za nim
3) HRA ,KOULENA“ - dité kouli mi¢ k danému cili, mdze i kolem prekazek

KOORDINACE
HRA ,ROZCVICKA“ — déti stoji v prostoru a podle pani ucitelky méni dané postoje — klek, dfep, podFep, stoj rozkroémy atd.



cHUzZE

- chlize s rliznymi polohami pazi, napf. ruce

v bok, upazit, vzpazit

- chlize po zvysené roviné (lavicka) '

- v ch(zi preskoci nizkou prekazku (draténku, |
papirové koule, malé mice)

i, MRAZIK“

— kolenami nahoru, zrychleni na misté

- chlize ve 2/4 taktu ,,ZLATA BRANA“ dle

zpévu ,,HAD LEZE”

/ MiC

- ucit déti hazet micky do kose (Sasek s otvory —
drevény) obouruc ve vzpaZeni i jednoruc od
ramene

- umét vyhazovat mic do vysky (malé mice,
nafukovaci mice)

= umét koulet mic¢ k danému cili (hlavou,
% nohama)

KORDINACE
Zimni sporty
- koulovana
- sankovani

- bobovani

OBRATNOST

- ucit sun v lehu na bfiSe po lavicce pfitahovanim
soupaz ve vzpazeni (s dopomoci pani ucitelky)

- ucit prolézat tunelem v podporu dfepmo,
prekonavat

strachové zabrany

" - ucit skluz v sedu po Sikmé plose

- b&h na misté ,,ZAKOPAVAT PATY DO HYZDi{“ |

Leden 3-4
E

=]
I

7/ -béh ve volné skupiné se vzajemnym vyhybanim %

SKOK
- ucit déti vyskok s dosahovanim na zavéseny

predmét (podle vysky ditéte z mista
s rozbéhem)

- skok snoZzmo — levo a pravo




LEDEN 3-4

CHUZE

HRA ,,DOKAZES SE SOUSTREDIT — chize po lavi¢ce s rGiznymi polohami rukou — ruce v bok, upaZit, prepazit atd.
HRA , ZLATA BRANA“

BEH
1) HRA,,MRAZIK“
2) béh na misté ,,ZAKOPAVANI“ — paty do hyzdi — kolenami nahoru, zrychleni na misté

SKOK

1) HRA,,STREF SE DO BALENKU“ — déti se strefuji do stfedu zavé$eného predmétu z mista i s rozbéhem
2) HRA,,NA PANAKA“ - vyskok snoZmo levou, pravou nohou s pfidavanim rukou

KOORDINACE - ZIMNI SPORTY

VENKU VE TRIDE

- koulovana - sportovni olympiada
- stavéni snéhuldka

- postavme si pevnost

- sdnkovani

OBRATNOST

1) HRA,,PRITAHOVANA“ — na laviéce pfitahovani soupai ve vzepieni (s dopomoci pani ucitelky)
2) HRA,,UKAZ, ZE TO DOKAZES“ — u¢ime se prolézat tunelem v podporu diepu
3) HRA,,KLOUZACKA“ - skluz ze sedu po $ikmé plose — lavitka, $védskd bedna, Zebrinky, venkovni skluzavka
MiC
1) HRA, TREF SE“, ,,SASEK“ — u¢it déti hazet micky do kose obourug, ve vzpazeni — jednoru¢ od ramene
2) HRA,,VYHOD CO NEJViS“ — vyhazovat rdizné druhy mi¢e do vy$ky — papirové koule, draténky, mice malého priiméru
3) HRA,,PRIPRAVA NA FOTBAL“ — koulet mi¢ k brance levou i pravou nohou



cHUzZE

Unor 3-4
- chlize po $pickdch s rGznymi polohami pazi BEH
- utit déti chtizi po lavitce rovné i bokem /- béhkcili zavodivé hry ,,CUKR, KAVA, LIMONADA, *,
L Le v « . i ! CAJ, RUM, BUM* !
- plynula chlize pfekracovanim nizkych { ) N L L ' . \
prekazek rozestavénych za sebou ,,OPICI I - t;eh ve dvojici po roviné i mezi prekazkami ,,NAS I
DRAHA“ PAN |
- chlize v dfepu, ruce upazené jako kridla }
,,KACENKA“
P N KORDINACE =
T -"“"%.\ - balanéni naradim koordinace pohybu ///‘ —
/ M

VYTRVALOST, VNIMAVOST

.. A . e . SKOK
- ucit vhazovat nacini do kose umisténého na zemi

. - skoky snozmo v pytli
i na nizké podloZce HRA ,,50 BODU” Y Py

- pohotové reakce na pohybuijici se mic,

- skok z vyssi prekazky do diepu i bez dopomoci
HRA ,,KOULELO SE KOULELO“

pani ucitelky (Svédska bedna, lavicky na

\ mékkou podlozku) !

- y OBRATNOST

%
y
- - 1
s W

) /- umét prrelézat a prolézat prekazky riznych rozmérd \ S—— o~
— —— | (obrudi rznych velikosti, Zebfiky, prilezky)

| - prelézat v podporu dfepmo uzké a nizké prekazky |
['. (pfelazani tyci, lavicek, dilli, Svédské bedny atd.) ‘

J
j
y
.I
Y



UNOR 3-4
CHUZE

1) HRA, TRHANI HRUSTICEK” — chiize po $pi¢kach s riiznymi polohami pazi

2) HRA,,NA GYMNASTU“ — ucit déti chizi po kladiné, rovné, bokem —i s dopomoci

3) HRA,,OPICi DRAHA“ — plynula chiize, prekracovani nizkych prekazek rozestavénych za sebou — lavi¢ka, pol. stavebnice, kosticky
4) HRA, KACENKA“ - chlze v dfepu, ruce upazené jako kiidla

BEH

1) HRA,,CUKR, KAVA, LIMONADA, CAJ, RUM, BUM*“

2) béh ve dvojicich po roviné — mezi prekazkami

3) HRA, NA VLAK” — déti vytvoti dvojice (trojice) 1 vagonek a stoji za sebou v zastupu. Prvni vidy dostane znacku (praporek a podobné) a vede
svou skupinu po kolejich jako vlacek — ¢éra, lano, pfi chlzi movou déti pomoci rukou napodobit pohyby kol, vlak na znameni zastavi, zrychli,
spomali.

SKOK

1) skoky snoZmo v pytli
2) skoky z vysi prekazky do dfepu bez dopomoci — Svédska bedna, lavicky, Zinénka

OBRATNOST

1) HRA,,PREKAZKOVA DRAHA“ — lavi¢ka, pol. stavebnice, molitanové kosti¢ky, zebfik, tunel
2) prelazat v podporu diepmo Uzké a nizké prekazky — preldzani tyci, lavicek, Svédské bedny

MiC — VYTRVALOST,VNIMAVOST

1) HRA,,50 BODU“ — déti jsou v malych skupinkdach a strefuji se doprostied terce (kos, obrué, krabice) — papirovou kouli, draténkou, mi¢kem
malého priméru
2) HRA,,KOULELO SE KOULELO“ — déti jsou ve skupinkach a mezi sebou kouleji mi¢, obruc

KOORDINACE
1) HRA,,STOJIM JAKO SVICKA“ — snaZime se rovné stat na balanéni podloZce



CHUZE Bfezen 3-4

- ucit chlzi po mirné Sikmé lavi¢ce vzhiru i BEH
doll (mozZnost kombinace se skluzem v sedu) /- béh mezi pfekdzkamiv zastupu (kuzelky, kruhy) %
- chlize po patach, po Spickach, stfidat pravou r"' - béh po prostoru, na dany signal zména do polohy "',I
a levou nohu | ,,MAGNETKY-LEPIDLO" I
- chlize ve dvojici pfimym smérem ,,NA ||
NAVSTEVU“ J
]
- chlize ,KACENKA“ 1
P KORDINACE —
el T - ucit dfep rozkrocny, hluboko ohnuty pfedklon, / R
. dlané na zem, hlavu mezi kolena (pfiprava na
MIC . .
kotoul — motivace okénko)
# - procvicovat kouleni mice z rGznych zakladnich
 poloh jednoru¢ a obourué (sed rozkroény, stoj, SKOK
klek, s rozbéhem ve dvojicich, v fadach, v kruhu) - cval stranou po roviné k cili
- umét chytat mic¢ po odrazu od zemé se spravnym - umét spravné provést skok do vysky z mista i
uchopenim mice do obou rukou (mice stfedni s rozbéhem ,Presko¢ mé“

velikosti) / \ ‘
AN # OBRATNOST

\ //ﬂ— umét prelézat a prolézat rlizné vysoké prekazky za'
~—_ - l." sebou ,,PREKAZKOVY SLALOM“ ($védska bedna, ".l e "
lavicka, lano, kostky, pol. stavebnice atd.)
|| - prolézat pod prekazkou ,,HOUSENKA“ déti stoji |
. v zastupu, posledni podléza bedny atd.) /



BREZEN

CHUZE
1)

2)
3)

BEH
1)
2)

HRA ,,NAVYSTAVU“ — déti se rozdéli do skupinek, sedi na lavi¢ce a dokola jsou povésené (polozené) obrazky. Po skupinkdch (dvojicich) si
vybiraji obrazky. Pfi ch(zi se nesméji strkat, musi jit rovné a chovat se jako na vystavé, mozno kombinovat détské sochy

HRA ,,Z KOPCE DO KOPCE“ — ucit chizi po mirné Siroké lavi¢ce vzhru i doll (moZnost kombinace se skluzam v sedu)

chiize ve dvojicich ptimym smérem HRA ,,NA NAVSTEVU“ — lavi¢ky, praporky, krouzky

- déti se rozdéli na stejné skupiny, lavicky postavime po stranach hristé. Na kazdou si sedne jedna skupina, ucetelka vyzve 1 skupinu aby
vstala a presla k druhé. Kazdé dité si samo vybere ke komu chce dojit a postavit se pred néj. Na vyzvu pani ucitelky mu poda ruku nebo
odevzda praporek (krouzek), potom spolu vykonavaji Ukol, ktery jim zada pani ucitelka (projit kolem lavicky apod). Na dalsi znameni odejdou
déti ke své lavicce, praporek zlstava ve druhé skupiné a posadi se. Pani ucitelka vyzve druhou skupinu a vSe se opakuje

béh mezi prekazkami v zastupu HRA ,,PREKAZKOVA DRAHA” — béh v jednotlivcich nebo skupinkdch mezi kuzelkami
béh po prostoru na dany signal - znélka do polohy — pistalka, hudba, HRA ,,MAGNETY — LEPIDLO*

SKOK — POSKOKY

1) cval stranou po roviné k cili
2) umét spravné provést skok do vysky z mista i s rozbéhem, hra ,Pfesko¢ mé*“, lano, molitanova kostka, dopad na Zinénku
OBRATNOST
1) umét prelézat a podlézat riizné vysoké prekdazky za sebou, HRA ,,PREKAZKOVY SLALOM* — $védska bedna, lavi¢ka, lano, kostky, pol.
stavebnice atd.
2) podlézat pod prekazkou, HRA ,,HOUSENKA“ — déti stoji v zastupu a posledni podléza — stoj rozkrocny
KOULENI
1) procvicovat v kouleni mice a obruce z riznych zakladnich poloh — jednorug, obourug, stoj, klek, v fadach, v kruhu, HRA ,,BEH S OBRUCEMI“ po
roving, ,,POSILANi OBRUCE V KRUHU“
KOORDINACE
1) ucit diep rozkro¢ny, hluboké ohnuti, predklon dlané na zem, hlavu mezi kolena (pfiprava na kotoul), HRA ,, TAKHLE CVICi OPICKA“ — RIKANKA

— takhle cvici opicka, prestoze je malicka. Déla sudy, kotouly, dej si pozor na bouli.



cHUzZE

- chlize ve vzporu stojmo jednotliveci ve
dvojici HRA ,,JAK LEZE BROUCEK“

- krok pfisunny, jednotlivec, v paru mizeme
pridavat i parové drzeni za ruce (ruce
upazené, drzeni za dlané) ,,MELA BABKA,
CTYRI JABKA

- procvicovat ch(zi v pfirodnim terénu
vychazky, vylety, chlze mezi prekazkami

- stfidani levé a pravé nohy

e MmicC

/ P kole)
-,,PUTUIJICI MIC” — ve stoje rozkrocném si dité

predava micek (draténku) z jedné do druhé

ruky v predklonu, mezi nohama (rozvijeni

pravé i levé hemisféry)

- hod mi¢em v fadé (kdo dohodi nejdal)

. - pfi chizi vést micek nohou do cile

- v lehu na bfiSe na kyti¢ce zanoZi stfidavé levou
a pravou nohu, rukama si podpiraji bradu

- leh na bfise, napodobeni plavani

OBRATNOST
- ,,NA HLIDACE“ - ptekazkova draha s nacinim

| - pfetahovani lana — tymovy duch

Duben 3-4

BEH
/- procvi¢ovani zmény z chlize do béhu a opaéné
i, ,NAJDI KAMARADA“

| - umét prebihat k urcitému cili, cvi¢eni vytrvalosti, |
spravné dychat

KORDINACE

/— T

- v lehu na zadech, ruce podél téla stfidame
pravou, levou nohou v pred na misté( jedu na

SKOK

- ucit skoky do stoje rozkro¢ného, vyrovnavat

v vy

- ucit déti vyskok s dosahovanim na preméty
zavésené ve vysce déti z mista- poskok /
,,REZANKA“ — skok jednono?. pravou nebo
levou nohu




DUBEN 3-4

CHUZE
1)

chlize ve vzporu stojmo, jednotlivec i dvojice

- HRA ,,JAK LEZE BROUCEK“

jednotlivec — déti lezou ve vzporu stojmo, ruce i nohy pokladaji na Svihadlo (lano) nebo stfedem mezi Svihadly
dvojice — prvni dité udéla vzpor stojmo pres Svihadla a druhé dité leze kle¢mo mezi Svihadly

2) krok prisunny, jednotlivec, v paru pfida i parové drieni za ruce, HRA ,,MELA BABKA, CTYRI JABKA“
3) procvi¢ovat chizi v pfihodnim terénu
- vychazky, vylety
- chlize mezi prekazkami
BEH
1) procvi¢ovani zmény chlze do béhu a opacné, HRA ,,NAJDI KAMARADA"
2) HRA,,S KAMARADEM SPOLECNE PLNiM UKOLY“ — déti ve dvojicich béhaji prostorem tfidy na znameni se zastavi a plni Gkoly
- 1. udéla stoj rozkro¢ny a druhy rychle podleze mezi nohama
- 1. udéla stoj spojny a 2. ho obéhne
SKOK
1) poskok ,,REZANKA“
- skok jednonoZ pravou nebo levou nohou vpred na misté
2) HRA,,NA PANAKA“ - obrug, krouzek
- déti stoji v obrudi ve stoji spojném, na znameni se presunou do stoje rozkro¢ného (cviky opakujeme opakované za sebou)
3) ucit déti vyskok s dosahovanim na predménty, HRA ,,NA VRABCE A KOCOURA“
- popis hry — Po obvodu herny rozestavime rzné kostky nebo sSvédské lavicky. Déti se postavi na své znacky, predstavuji vrabce. Pani ucitelka
predstavuje kocoura. Vrabci tiSe poskakuji na zemi a pobihaji po herné. Jakmile se kocou probudi a zamnouka, vrabci se vraceji do svych
hnizd. Pani uditelka pfedstira, ze déti honi
OBRATNOST
1) HRA,,NA HLIDACE“
- prekazkova draha s nacinim
2) pretahovanilana

3)

- tymovy duch
stfidani levé a pravé nohy



cHUzZE

- chlize po lané v mirném predklonu,
v hlubokém predklonu

Kvéten 3-4
' BEH
- béh s rznymi polohami paZi pfi rytmickém
- chiize, spravné drzeni hlavy (po patach, f"' doprovodu \
opicka, po Spickach, v diepu, skré¢ovani, | - béh ,STAFETA“ \
prednoZmo
|
|
USRI, S KOORDINACE /,_,__,..~——— _—
~ T tanec v paru, nafukovaci micek, napt. mezi Cely, —
/ trupem, zady
F MIC — moznost soutéZivosti
/- utit podavat rGizné velké mice v rGiznych
polohéch ,,0BR A PALECEK“

- podéavani mice kolem téla

SKOK

- procvicovat poskoky dopredu, vzad, stranou

|
|
- krok poskocny z mista sttidavé levou a pravou
nohou ,, MANASKOVA“
\ i’/

OBRATNOST
|

’I
- skluz v sedu po Sikmé plose (lavicka, skluzavka) | T
| - procvicovat sun po lavicce s pritahovanim soupaz ve |
1 vzpazeni

|
]
] samostatné f
“= lezeni v podporu dfepmo po 3ikmé lavi¢ce obéma’
sméry ’



KVETEN 3-4
CHUZE

1) chdze po lané v mirném ptedklonu a hlubokém ptedklonu, HRA ,,CESTICKA“ — $vihadlo, lano
2) zlana vytvorime oval
- déti chodi po lané, polohuji paZze, upazit, vzpazit, ruce v bok, ruce v tyl, ruce na ramena (kfidélka), na kolena, na kotniky

BEH
1) béh s rGznymi polohami pazi pfi rytmickém doprovodu, pisnicka CIB, CIB, CIBULENKA
2) HRA ,STAFETA“

SKOK

1) procvicovat poskoky do predu, vzad a stranou, HRA ,SKAKANI DO KRIZE“ — kiiz vytvofime z lana, vihadla
2) skok posko¢ny z mista stiidavé levou a pravou nohou, HRA ,MANASKOVA“ — déti se rozdéli do dvou skupin, pani ucitelka stoji tak, aby ji
vidély vsechny déti, v rukou ma 2 manasky, podle zvednutého manaska déti udélaji krok posko¢ny doleva nebo doprava

OBRATNOST
1) ,,NA HASICE“ - skluz v sedu po $ikmé plose, lavi¢ka, skluzavka
2) procvicovat sun po lavicce s pfitahovanim ve vzpazeni individudlné
3) lezeniv podporu difepmo
MiC
1) ucit podavat rdzné velké mice v réiznych polohéach, HRA ,,OBR A PALECEK”
- déti se rozdéli do stejné velkych skupin, kazda vytvofi kruh, pani ucitelka da kazdé skupiné dva veliké mic¢e — obr, maly — Palecek, na povel si
déti podavaji mic¢ po obvodu u¢enym smérem a maji za tkol, aby maly mic¢ dohonil mic velky
2) podavani mice kolem téla
-vsedé
- ve stoje

KOORDINACE

- tanec v paru s nafukovacimi mi¢ky mezi cely, trupem, zady, moznost soutézivosti



- umét chizi po schodech, vystupovat a
sestupovat bez drzeni
- chlize po zvysené zlZené plose, lavicka /
chlze preslapovani tam a zpét a obratem | - HRA ,KUKACKA“ — rychlé pfemisténi po prostoru, |
s dopomoci — koordinace pohybu, zpevnén orientace a postreh
stfed téla, pohled v pred, orientace |
v prostoru, prekonani strachu 4

/ MIE

- kopani mice na dany cil (kop na branku nebo
dil Svédské bedny) — stfidani levé a pravé nohy,

zpracovani mice vnitrni strana chodidla,
HRA , KOPNI A DEJ GOL“

- manipulace s mi¢em (malym, stfednim),
y podavani mice kolem téla vpravo, vlevo,
%, vedeni mice obourug, stfidavé jednoruc.,

\@inace pohybl

Ny

Cerven 3-4
; BEH ..
- ucit déti pohotovému vybéhu z riznych poloh na
' smluveny signal (sed, klek, leh) !

KOORDINACE /— .

Soutéze
- Fair play
- Tymovy duch
SKOK N

- umét skok snoZmo do dalky, z mista
s pérovanim a pohyby paZi (soutéz skok do
piskovisté)

OBRATNOST

- ucit pfeval na mékké podloZice s kratkou vydrzina | —_
boku prolézani obrudi v lehu na zadech, provlékani se
obruti od nohou k hlavé a zpét, obruc dité stale drzi |
v rukdach, obruc priimér 40 cm — zinénka ,



CERVEN 3-4

CHUZE
1)

BEH

2)

SKOK
1)

MiC
1)
2)
3)

chlize po zvysené zuzené plose, lavicka, chlize preslapovani, stfidani leva a prava noha, koordinace pohybu, zpevnit stfed téla, pohled v pred,
orientace v prostoru, prekonani strachu z lavicky, chiize tam a zpét s dopomoci pani ucitelky

ucit pohotovému vybéhu z rliznych poloh na smluveny signal (tlesknuti, pisknuti), sed, klek, leh

HRA ,KUKACKA“ — rychlé premisténi po prostoru, hra na orientaci v prostoru a postteh, hra kdekoliv, kam se mGzou dat kruhy nebo
namalovat

- pani ucitelka urci kruh, jako hnizdo a jedno dité jako kukacku. Zbytek déti se rozestavi volné po hfisti a kazdy si kolem sebe nakresli krouzek
nebo polozi. Potom se rozleti do prostoru. HI. dité kukacka, poloZi do libovolného kruhu micek (vajicko). Po vykonani tohoto Ukolu, kukacka
odstoupi. Pani ucitelka da nasledné povel, aby se pak ptaci navratili domu. Déti jdou do libovolného kruhu, ale do kruhu, kde lezi kukacéi
vajicko, vstoupit nesmi. Na které dité kruh — hnizdo nezbude, musi do spole¢ného hnizda. Pti druhém opakovani kukacka opét snese jedno
nebo dvé vajicka do jinych kruh( a opét déti, na které hnizdo nezbylo, pfijdou do spoleéného hnizda. Hru hrajeme do té doby, nez zbude
posledni hnizdo.

*ktera bude snaset vajicka — micky

umét skok snoZmo do dalky z mista a pérovanim a pohyby pazi
- skok do piskovisté
- skok do vyznaceného cile

kopani, HRA ,KOPNI A DEJ GOL“ — fotbal — stfelba na branu nebo dil védské bedny
manipulace s mi¢em (maly a stfedni mic)
HRA ,,NESPADNI“ podavani mice kolem téla vpravo, vlevo, vedeni mice obourug, stfidavé, jednoruc

OBRATNOST

1)

prolézani obruci v lehu na zadech, provlékani se obruci od nohou k hlavé a zpét, obruc dité stale drzi v rukach. Dité lezi na zadech, obruc drzi
oprenou o hrudnik kolmo k zemi, postupné provléka dolni koncetinu, panev, trup, ramena, hlava do vzpaZzeni a zpét.
- obruc prlimér 40 cm



- umét chodit volné v prostoru s vyhybanim, BEH

s orientaci mezi prekazkami se zménami ¢ béhk danému cili (meta)
sméru a délky kroku, chlize mezi plosnymi i 1 !
prostorovymi prekazkami (draténky, krouzky, f '
archy papiru, dily bedny, kostky,
polystyrenové kostky)

|
- procvicovat rytmizovani ¢tvrtovych dob J
hrou na télo pfi chizi (vyuZiti fikadel, : '
rytmickych néstrojd J. Lady)

o — KOORDINACE /i"'——________
/f”'--— Tt - udit détive diepu vydrz s pohyby pazi e

- provedeni zakladnich poloh (stoj, stoj rozkrocny,
drep, klek, klek sedmo, leh na bfise i na zadech)

- hod mi¢em o zem — po odrazu béh za mic¢em, SKOK
mrstni micem obouru¢ mice vétsi a stredni . fax ,

likosti - poskoky snoZmo na misté i z mista (klokan,
veli

kralicek)
- koulet mi¢ k danému cili, danym smérem

v . e v - poskoky v podfepu na misté i z mista (Zabaky)
obouruc i jednorug, ve dvojicich, po Sikmé
plose /

- . OBRATNOST

s L ! -umét Iézt v podporu diepmo v roviné (s pfedmétem | . "
| na zadech) i s vyhybanim a uréenym smérem

| VI S v 1y Y . |
| - prelézani mzkyf:'h pre'kavzek \'/vr’)odf)oru dfepmoi ve III
stoji, roviné (opici draha) /
prelézat vys$si pfekazky za dopomoci pani uEiteIk_y--""
7inénka



ZAR[ 4-5

CHUZE
1)

2)

BEH
1)

2)

SKOK

1)

2)

1)

umét chodit volné v prostoru s vyhybanim s orientaci mezi
prekazkami se zaménami sméru délky kroku

- procvicovat chlizi v prostoru s vyhybanim se — motivova
cvic¢eni, pohybové hry

- pol. stavebnice, krouzky, archy papiru, dily bedny atd.
procvicovat rytmizovani ¢tvrtovych dob na télo pti chizi

- vyuziti fikadel J. Lady

- rytmickych nastroja

umét béhat za vedoucim ditétem

- ve skupiné

- i ve volném zastupu za pani ucitelkou se zménami sméru —
trida, herna

béh k danému cili — meta

poskoky snoZmo na misté i z mista

- HRA , KLOKAN“

- zajicek

- Zabicka

poskoky v podifepu na misté i z mista
- HRA ,,ZABAKY*

umét lézt v podporu diepmo v roviné
- s predmétem na zadech i vyhybanim, urenym smérem —
HRA , KOCICKA“, HRA , PAVOUK*

2)

3)

prelézanim nizkych prekazek v podporu diepmo i ve stoje

Vv roviné

- HRA ,,OPICI DRAHA”

prelézani vyssich prekazek

- za dopomoci pani ucitelky

- lavicka, svédska bedna — herna, télocvicna, zahrada, louka,
les

MiC, HOD-KOULENI

1)

2)

hod mi¢em o zem

- po odrazu béh za mi¢em

- hazeni mi¢em obouruc¢ — mice vétsi a stfedni velikosti
kouleni micem k danému cili

- danym smérem

- obouruc

- jednotlivé leva i prava ruka

- ve dvojicich

- po Sikmé plose

KOORDINACE

1) udit déti ve dfepu vydrz s pohyby pazi
2) provedeni zakladnich poloh

- stoj rozkrocny

- drep

- klek, klek sedmo
- leh na bfise

- na zadech



Rijen 4-5

CHUZE
- umét pti chizi prekracovat cary, lana, BEH
Svihadla, stuhy (jednoduchd pfekazkova /- utit déti technicky spravnému béhu ve hrach

draha) i spravidly
- chlize po schodech nahoru — doli bez |f
drZeni, stfidat nohy (podle pod. Skoly)

- ucit déti dodrzovat zmény tempa chlize dle
fikadel

—_— KOORDINACE

-~ he— - ucit pohotové zmény postojd a poloh

/ dle slovni instrukce
Mi - pfeval z lehu na zadech, na bficho a

4 . o
- pfedavani a podavani drobného nacini zpét (mékka podlozka)
- pohazovani drobného nacini volné
v prostoru
- umét vyhazovat mic do vysky

e OBRATNOST

T—— " | -lézt v podporu dfepmo v roviné i po $ikmé plose

- ucit déti pri vystupu a sestupu po Zebtiku, spravné
\ uchopeni rukama

SKOK
- preskoky nizkych prekazek z mista i béhu,
v ch(zi, snoZzmo (draténky, lano, kostky, vétve)
- poskoky v podfepu pres ¢aru snozmo v pred i
v zad




RIJEN 4-5
CHUZE
1) umét pfi chlzi prekracovat jednoduché prekazky
- ¢ary, lana, svihadlo, stuha
2) chize po schodech nahoru —doll
- bez drzeni
- stfidani nohou
3) ucit déti dodrzovat zmény tempa dle — fikadel a pisnicek

BEH

1) ucit déti technicky spravnému béhu
- ve hrach s pravidly — v kruhu

PRESKOKY — SKOK

1) preskoky nizkych prekazek z mista, v béhu, v chlizi snoZzmo
- jednoducha prekazkova draha
- htisté, zahrada (5 az 10 m)
2) poskoky v podiepu
- pres ¢aru —snozmo, vpred i zad
- motivacni cviceni

OBRATNOST
1) lézt v podporu difepmo
-vroviné
- po Sikmé plose
- lavicka

2) ucit déti pfi vystupu a sestupu po Zebfiku
- spravné uchopeni rukama
- Zebfiny

=
ox

1) predavani a podavani drobného nacini
- ve dvojicich
- malé skupiny
- papirové koule, draténky, krabicky, kuzelky
2) pohazovani drobného nacini volné v prostoru
- papirové koule
- mékké kosticky
3) umét vyhazovat mi¢ do vysky
- malé a stfedni velikosti

KOORDINACE — VNIMAVOST

1) ucit pohotové zmény postojll a poloh dle slovni instrukce™
- klek, stoj, leh na zadech, leh na bfise
- Zinénka, mékké podlozky — preval z lehu na zadech na bficho
(motivace baleni paladinky



CHUZE
- umét chodit vyrovnané a plynule se
spravnym pohybem pazi
- chlize po zvysené roviné (Svédska lavicka,
pol. stavebnice, obrubniky, piskovisté atd.

- chodit volné v prostoru s vyhybanim,
s orientaci mezi prekazkami se zménami

E

=]
I

- procvicovani stfidani chiize a béhu na smluveny
signal (praporky, hud. nastroje, fikadla, pistalka,
dopravni znaceni atd.)

- stfidat chlizi a béh s reakci na zmény tempa
hudby (fikadla — zpév)

Listopad 4-5

sméru a délky kroku

- koulet mi¢ k danému cili (rGzné velké mice)

- vyhazovat mi¢ do vysky (draténky, nafukovaci
mice atd.)

KOORDINACE
- preval se vzpaZenim na Zinénce

- skluz v sedu po mirné sikmé lavicce,
skluzavce (individualni dopomoc)

- prolézat tunelem v podporu dfepmo,
prekonavani strachovych zabran pfi
prolézani latkového tunelu

OBRATNOST

. - -
- uCit lézt v podporu difepmo v roviné s predmétem na ‘] — —

SKOK N

- skoky snoZmo v pred, v zad i s oto¢enim !
(pomuicky)

- skoky snoZzmo vlevo, vpravo |

- seskok z nizké prekazky s dopomoci (z lavicky na |,-"
#inénku)

zadech, totéz po Sikmé plose (stuhy, snarky, draténky) |

, - plazeni pod nizkou prekazkou po bfise



LISTOPAD 4-5
CHUZE

1) umét chodit vyrovnané a plynule se spravnymi pohyby pazi

- plynule vyrovnana chtize, vzor pani ucitelka
- chlize se $ateckem na hlavé

- prochdzka — HRA ,NA VOJAKY“ — pisni¢ka Jdou vojaci jdou,

v fadé za sebou
2) chize po zvysené roviné

- Svédska lavicka, desky, pol. stavebnice, piskovisté atd.

3) chodit volné v prostoru s vyhybanim, s orientaci mezi
prekazkami
- se zménami sméru
- délky kroku
- chlize za vedoucim ditétem ve skupiné

BEH
1) procvicovat stfidani chlze a béhu na smluveny signal
- praporky, hudebni nastroje, fikadla
- v kole nebo malé skupiné
- pistalka — dopravni znaceni
2) stfidat chidzi a béh s reakci na zmény tempa hudby
- fikadla, zpét, bubinek — HRA ,,NA BUBENIKA“

SKOK — SESKOK

1) ucit poskoky snoZmo vlevo, vpravo, jednotlivé i plynule za

sebou, HRA , KUBA REKL“
2) seskoky z nizkych prekazek s dopomoci
- lavicka, Svédska bedna, Zinénka

OBRATNOST

1)

2)

1)

2)

ucim lezeni v podporu dfepmo v roviné s predmétem na
zadech

- stuhy, snilirky, draténky, satecek
plazeni pod nizkou pfekazkou po brise

koulet mi¢ k danému cili — rzné velké mice

- lezeni ve vzporu kle¢mo, dité micek posunuje hlavou (micek
se nesmi odkutdlet daleko od hlavy)

- sed roznozny ve dvojicich a micek si posilaji mezi sebou
vyhazovani mice do vysky samostatné, ve dvojici, v fadé

- draténky, nafukovaci mice atd.

KOORDINACE

1)

2)

3)

procvi¢ovat plynule prevaly se vzpaZenim na Zinénce — HRA
,VALENI sUDU“

skluz v sedu po mirné Sikmé lavicce

- zachrana

- individ. pfistup

prolézat tunelem

- strachovy tunel

- lezeni ve vzporu kleCmo — Zinénky, koberec, tunel

- prekazkova draha



CHOZE Prosinec 4-5

- chlize se spravnym drZzenim hlavy a trupu v

. E
podFepu ve vyponu

=]
I

- béh za vedoucim ditétem, rGzné druhy honicek,
- chodit volné v prostoru s vyhybanim, f'f pohybové hry 4
s orientaci mezi prekazkami se zménami | '
sméru a délky kroku (kostky, kruhy, Svihadla,

malé krouzky — pohybové hry)

- procvicovat hru na télo pfi chizi, béhu .'I
v rGznych postojich (tleskani, dupani, pleskani '
o stehna pfi vyuziti rytmické hudby)

L —— KOORDINACE /i"'——________
/f"’--— T - kolébka ze sedu do sedu s dopomoci -

(uchopit v podkoleni)

v

- chodime jako rak
- kouleni mice v rliznych polohach (klek, leh na Skok l'.
bfise, diep) - pfeskocit nizkou prekdzku z mista i béhu !

|
- koulet mi¢ k danémui cili ve dvojicich, po $ikmé - seskok z nizké pfekazky do dfepu bez dopomoci
plose

(lavicky, dil Sv. bedny, pol. stavebnice, do |

7inénky) )
/ \ - poskoky snoZmo stfidavé v pred, v zad
\ P OBRATNOST

_— I | - s dopomoci uditelky plazeni po laviéce, ‘ T il

| pfitahovani soupaz sunem v lehu na bfise



PROSINEC 4-5

CHUZE
1)

2)

3)

BEH
1)

SKOK
1)

2)

3)

chlize se spravnym drzenim hlavy a trupu, v podiepu ve vyponu

- chlize se sateckem na hlavé — naslapujeme lehounce a opatrné, aby nam
satecek nespadl

- chlize ve vyponu — satecek drzime obéma rukama ve vzpazeni, pred
oblicejem a lehce do néj zafoukame

chodit volné v prostoru s vyhybanim s orientaci mezi prekazkami

- se zménami sméru a délky kroku

- Svihadlo, malé krouzky — pohybové hry

- HRA ,V CHOZEN{ PO OBRUCI“ — v chzi déti pokladaji patu pravé nohy
tésné pred Spicku levé nohy

procvi¢ovat hru na télo

- pti chazi

-v béhu

- v rliznych postojich

- pouzivame rytmizaci — tleskani, dupani, pleskani, vyuzivdme rytmickych
hudebnich nastrojd a hudby

béh za vedoucim ditétem

- rdzné druhy honicek

- pohybové hry

- HRA ,NA HONENOU“ ,,CUKR KAVA LIMONADA" atd.

preskocit nizkou prekazku
-z mista

-v béhu

- nap. lano, svihadlo

seskok z nizké prekazky do dfepu bez dopomoci

- lavicky, dil Svédské bedny, pol. stavebnice

- skaceme do Zinénky

poskoky snoZzmo stfidavé v pred, vzad, leva, prava

N

- HRA , SKACEME DO CTVERCE, KRIZE“ na mluvené slovo

KOORDINACE

1) s dopomoci ucitelky
- plazeni po lavi¢ce
- pritahovani
- soupaZz —sunem se v lehu na bfise

1) kouleni mice v riznych polohach

- klek, leh na brise, drep atd.

- HRA ,,KOULENI MiCKU KOLEM SVE OSY“ rdiznych polohach
2) kouleni mice k danému cili

- obihani kuzZelek s koulejicim mi¢em

- ve dvojicich

- po Sikmé plose

KOORDINACE

1) kolébka

- ze sedu do sedu (uchopit v podkoleni)
2) lodicka

- chodime jako rab



CHUZE
- chodit po Sikmé plose a po zvysené roviné
se zménami vysky a Sirky naradi (kostky, pol.
stavebnice, lavicky, kladina, desky) {
- pfi chlzi prekracovat nizké prekazky, |
plynule bez zastaveni ,,OPICi DRAHA“
- dodrZovat zmény tempa chlze dle

rytmického doprovodu a zastavit pohyb
v riizné poloze ,SOCHY — STRONZO“

KOORDINACE

- stoj na jedné noze, ruce, rizné polohy
paZi s vydrii, HRA ,NA CAPA“

- pfehazovani lehkého nacini danym smérem i
pres prekazky

- vhazovani malych mickd do kose ve vysce hlavy
ditéte

OBRATNOST
- prolézani latkového tunelu

| - prolézani prekazek rdznych rozméri (stdl, zidle,
| lavicka)

- béh ve trojicich a dvojicich urécenym smérem
volné v prostoru a vyhybanim !

Leden 4-5
BEH

- pohotové vybéhnuti na smluveny signal |
,ZAMAVE) PRAPORKEM*“

SKOK

- seskodit z vyssi roviny na mékkou podlozku (od
kolenou do pasu déti)

- poskok na misté, ruce v bok, koleny nahoru a
stfidat nohy

- balancujeme



LEDEN 4-5
CHUZE
1) chodit po Sikmé plose po zvysené roviné se zménami vysky
- kostky, pol. stavebnice, lavicky, kladina atd.
2) procvicovat prekracovani nizkych prekazek plynule bez zastaveni
- prekazky plosné i prostorové
3) dodrzovat zmény tempa chize dle rytmického doprovodu
- zastavit pohyb v rlizné poloze
- HRA ,SOCHY — STRONZO
BEH
1) béh ve trojicich a dvojicich
- uréenym smérem v prostoru s vyhybanim
-start—cil 10 m
2) pohodové vybéhnuti na smluveny signal
- HRA ,ZAMAVEJ PRAPORKEM*
- déti jsou ve skupinkach, na zacatku hraci plochy
- na strané jsou praporky
- dité vybéhne k praporku, zamava a bézi zpét ke skupince
- ve skupince se musi vystfidat vsichni
SKOK
1) seskodit z vyssi roviny na mékkou podlozku
- vy$ka od kolenou do pasu
- Svédska bedna, Zinénka
2) poskok na misté, ruce v bok, kolena nahoru, stfidat nohy
- skok poskocny
- hudba, tleskani, pisnicky
3) dité provadi stoj na pravé nebo levé noze

- druhd noha je pokrcena
- papirovou kouli si dité polozi na nart, stehno a balancuje

MiC

1) prehazovani lehkého nacini
- danym smérem
- pres prekazky
- pasmo tenisak, Svédské bedny, vzdalenost 3 m
- HRA , TREF SE DO ME“ — projit slalom, jednoru¢ hodit na branku

2) vhazovani malych mic¢kd do kose ve vysce hlavy ditéte, krouzky, kose atd.
- HRA , TREF A PREHOD ME“ — obru¢ ve vy$i vzpazeni ditéte

KOORDINACE

1) stoj najedné noze
- ruce do polohy s kratkou vydrzi
- HRA ,,NA CAPA“ ,HONZO VSTAVEJ“ atd.

OBRATNOST

1) prolézani prekazek a latkového tunelu, inspirovat a probouzet pocit
bezpeci, odbouravat strach z neznamého



CHUZE Unor 4-5
- chlize volné v prostoru s vyhybanim, ' E

s orientaci mezi prekazkami se zménami /- pohotové vybéhnout na smluveny signal .
smeru ! -rychly vybéh z riiznych poloh (drep, klek, leh, stoj,
- zastavit pohyb na smluvené znameni a | celem vzad)

setrvat v dané poloze

HRA , CUKR, KAVA, LIMONADA“ , MRAZiK“

=]
I

- pfebéhy k cili na urcitou vzdalenost (tymovy duch) l

——— KOORDINACE — VYTRVALOST el

- T— - preval s kratkou vydrZi na boku /

7 MIC
v ; y SKOK - PRESKOK
- hod mi¢em jednoruc¢ od ramene do kose e
umisténého ve vysi hlavy ditéte (stfedné velky - preskok rGznych nizkych prekazek v behu
mic)

- skok z mista s dosahovanim na predmét,
- hod mice druhé osobé i v riiznych polohéch (v zaveseny v mistnosti (zahrada) — nafouklé

sedé, kleku, ve stoje) baldnky, plyséci, stuhy atd.)
- koulet mi¢ k danému cili po Sikmé plose /

mérem nahoru /3*' N
i OBRATNOST

.

— - | - plazeni pod nizkymi pfekdzkami po bfise ‘ T— —

| - lezeni v podporu dfepmo v roviné s predmétem na
, zadech k cili |



UNOR 4-5

CHUZE
1)

2)

BEH

1)

2)

3)

chlize volné v prostoru s vyhybanim s orientaci mezi prekazkami se
zménami sméru

- lano, Svihadlo, obruce

- HRA ,,DETI CHODI PO LANE“ v zastupu vpfed, vzad atd.

- ve vzporu stojmo s rukama na lané, nohy se pohybuiji vedle lana,
nasledné obracené

zastavit pohyb na znameni a setrvat v dané poloze

- mluvené slovo, pistalka, hudba atd.

- HRA ,,SOCHY“ ,MRAZIK“ ,,CUKR KAVA LIMONADA“

pohotové vybéhnout na dany signal
- pistalka, hudba, bubinek atd.

- HRA ,,HONENA“

rychly vybéh z rliznych poloh

- drep, klek, leh, stoj ¢elem vzad

- mluvené slovo, hudba

prebéhy k cili na urcitou vzdalenost
- tymovy duch

- malé skupinky

- HRA ,PRENASENI PREDMETU“

SKOK — PRESKOK

1)

2)

preskok rlizné vysokych prekazek v béhu

- lavicka, Svédska bedna, pol. sestava

- prekazkova draha

skok s dosahovanim na predmét z mista

- bubinky, krouzky, obruce — zavésené v prostoru

OBRATNOST

1)

2)

1)

2)

3)

plazeni pod nizkymi prekazkami po brise

- HRA ,,NA VOJAKY“ ,HAD“

- stl, pol. stavebnice

lezeni v podporu dfepmo, v roviné s predmétem na zadech k cili
- HRA ,,LEZENI KOLEM LAVICKY“

- na zada détem polozime — loutku, manaska, pap. kouli atd.

hod mi¢em jednoruc, obouru¢ umisténého ve vysi hlavy ditéte (stredni
velky mic)

hod mice druhé osobé i v riznych polohach

- v sedé, kleku, ve stoje

- prace ve dvojicich a malych skupinkach

koulet mi¢ k danému cili po Sikmé plose

- smérem na horu

- lavicka, mice rtzného priiméru

KOORDINACE — VYTRVALOST

1)

preval s kratkou vydrzi na boku



cHUzZE

Bezen 4-5
- pfekazkova draha druzstva (tymovy duch) BEH
- krok poskoény z mista stfidavé levou a - pfebéhy k cili na urcitou vzdalenost, zvySovat
pravou nohou / vytrvalost, prodluzovani délky doby konané \
L . |f vzdalenosti béhu (stopky) \
,MANASKOVA
|
|
/
J
— — KOORDINACE /_f— —
-~ T— - relaxacni draha po balanénim naradi,
/ koordinace pohybu
P4 mic
/ o - L ! SKOK
I.-’ - vyhazovat mi¢ do vysky se spravnym prstovym — Y
i drzenim mice a volnym dopadem mice na zem - skok na misté, snoZzmo, z mista s otocenim \
(zahrada) kolem vysSkové osy (Ctvrtobrat, pil obrat)
- skok do vysky pres gumu |
|
L

/ OBRATNOST
e /

- lezeni v podporu dfepmo po $ikmé lavi¢ce obéma ! R -
| sméry

\ - plazeni na zadech s odraZenim obounoz volné |
1 ]
] Vv prostoru !



BREZEN 4-5

CHUZE
1)

2) krok poskocny z mista stfidavé pravou a levou nohou
- HRA ,MANASKOVA“ — krok poskoény
- 2x manasek
- 2x druzstvo (holky, kluci)
- signaly - 1. manasek — poskok vlevo
- 2. manasek — poskok vpravo
- oba manasci krok poskocny
BEH
1) prebéhy k cili na urcitou vzdalenost
- HRA ,,HONENA“ ,BIATLON“
2) zvysovat vytrvalost, prodluzovani délky doby konané vzdalenosti béhu
- START A CiL - stopky
SKOK
1) skok na misté snoZmo
- z mista s oto¢enim kolem vyskové osy — Ctvrtobrat, palobrat
2) skok do vysky pres gumu
- Zinénka, guma
OBRATNOST
1) lezeniv podporu diepmo po Sikmé lavicce obéma sméry
2) plazenina zadech s odrazenim

chlize, prekazkova draha, druzstva, tymovy duch
- Zinénka, lavicka, Svédska bedna, pol. stavebnice

- HRA ,KASTANOVA“ — déti si daji na bfisko dany predmét

- papirova koule, kosticka, manasky

1) vyhazovat mic do vysky
- se spravnym prstovym drzenim
- HRA ,,NA JELINKA“

2) se spravnym dopadem mice na zem
- rlizné velikosti mice — zahrada

KOORDINACE

1) po balanénim naradi koordinace pohyb



Iy

Duben 4-5

CHUZE
- chiize se sportovnim zaméfenim a lehkou BEH
z4tézi (batoh), mic atd., voIné se v prostoru /- spontanni béh (pravidelné dychani pfi béhu)
> V\Chyba'mm,vs orientaci mezl pre’kazkaml, € ! -zvlddnout rychlé piebéhy na vzdalenost 10-20 m "',l
zménami sméru (chlze v ptirodnich I (rovny terén bez piekazek) I

podminkach) — batoh na zada, na bficho, mic I
v pravé nebo levé ruce (v podpazi) |

e KOORDINACE — VNiMAVOST —
_.-"'-_ —-“‘--.. ROVNOVAHA ﬁ --_-"‘--.

_,-" —
/ - sed na overballovém mici, paty na
. zemi, pripazit, upazit, vzpazit, spravné
; Mic drZeni téla SKOK
- kouleni mi¢e nohama z rliznych poloh (stoj, E—

- seskok z vyssi roviny (rlizné vysoké naradi

sed)
sestavené plynule za sebou)

- pohotové reakce na pohybujici se mic¢
- skok do dalky z mista i s rozbéhem (na Zinénku,

- chytit mic¢ po odrazu od zemé v sedu

\ g 4 do pisk
., roznozném, v kleku, do obou rukou / \ 0 pisku)

e P OBRATNOST |

—— — - plazeni pod nacinim, souhra nohy — ruce \ —_—_—  —
- déti naucit lézt ve vzporu stojmo, koordinaci pohybu
1 ,KOMINIK“ J



DUBEN 4-5

CHUZE
1.

chlize se sportovnim zamérenim a lehkou zatézi
- batoh, mi¢ atd.

2. volné v prostoru s vyhybanim se a orientaci v prostoru
- chlize v pfirodnich podminkach
- batoh na zadech, nebo brichu
- s micem pod levou, nebo pravou pazi
BEH
1. spontanni béh (pravidelné dychani pfi béhu)
2. zvladnout rychlé prebéhy ve vzdalenosti 10-20 m (rovny terén bez
prekazek)
- start acil
SKOK
1. skok z vyssi roviny, z rlizné vysokého naradi, sestavéné plynule za sebou
- lavicka, Svédska bedna, pol. sestava atd.
2. skok do dalky z mista, s rozbéhem
- na zinénku
- do piskovisté
OBRATNOST
1. plazeni pod nacinim — souhrn nohy-ruce
- pod gumou (elastické lano) — pridélat zvonecek
- HRA ,,NA LUPICE”
2. déti naucit Iézt ve vzporu stojmo, koordinace pohybu

- ruce, nohy pokladaji na Svihadla nebo lezou stfedem mezi Svihadly
- Svihadlo, lano
- HRA ,,KOMINIK“

=

(@}

Popis hry: Déti stoji v zastupu ve stoji rozkro¢eném, predpazi a poloZi ruce
na ramena na predchazejici dité. Jedno dité stoji pred zastupem a pta se
posledniho v zastupu: Kominiku jsou kominy cisté? Kominik (posledni
dité) odpovi: Podivam se, neni to tak jisté. 3, 2, 1 plazi se v pred mezi
rozkroenyma nohama déti. Proplazi se v pred mezi rozkro¢enyma
nohama déti. Poplazi se pred zastup, postavi se a celd hra se opakuje, az
se vystridaji vSechny déti.

kouleni mi¢e nohama z rGznych poloh (stoj, sed)

- rdzné velikosti mice

- ve dvojicich

- HRA ,,VEDENI MICE“ pravou i levou nohou, slalomem mezi prekazkami
pohotové reakce na pohybujici se mic¢

- HRA ,,VYBIJENA“ ,NA JELENA“

chytit mic¢ po odrazu od zemé, v sedu rozkro¢ném

- kleku do obou rukou

- prace ve dvojicich

KOORDINACE — VNIMAVOST — ROVNOVAHA

sed na overballovém mici nebo balan¢ni podlozZce
- paty na zem
- pripaZit, upazit — spravné drzeni téla



CHUZE
- plynula chlze se spravnym drzenim téla a
pohyby pazi ,AKROBATKA“ chlize po obrudi
- slalom mezi nizkym nacinim, spravné
naslapovani chodidla koordinace pohybu
(kuzelky, draténky atd.)

|
- chlize bokem, stranou po nacini (lano,
lavicka)

Iy

KOORDINACE — VNIMAVOST

_ BEH
|'II'

/- umét dodrZovat zmény tempa béhu podle hudby ,

-,, MOTYLEK“ bé&h po volném prostoru, vyhybdni se

prekazkam, kyticky, velké kruhy, na signal motylek
do domecku (kyt.-velky kruh)

- vyhazovani mice do riznych vysek (cviceni
venku)

soutéZivosti
SKOK
- spravné provadeét skok do dalky z mista i
s rozbéhem, odrazem jedné noh
- hod mic¢em obouruc ze vzpaZzeni do kose ve vysi J Y
hlavy ditéte - ucit skok do dalky pres prekazku (sila +
obratnost) ,NA ZABICKY“
\\\ Y,
\ A OBRATNOST
“~— ____.,-/ ]." - procvicovat vylézt a slézt stfidavym uchopovanim — T
— | rukama I o —
|| (Zebtik, Zzebfiny, pralezky) ||
l ver ey . vy o s
Y - ucit déti prekonavat strach pfi cviCeni s vyuZitim S|kmé
plochy

- tanec v paru, nafukovaci micek, napf.
mezi Cely, trupem, zada — moznost

— chize, lezeni, plazeni obéma sméry atd. |

[l

|

Kvéten 4-5



KVETEN 4-5

CHUZE MiC
1. plynula chlze se spravnym drzenim téla a pohybu pazi 1. vyhazovani mice do rlznych vysek
- HRA ,,AKROBATKA“ — chlize po obruci - cviceni venku
- HRA ,SATECKOVA“ — §4tecek je na hlavé (nesmi spadnout) 2. hod mi¢em obourué¢ ve vzpazeni do kose
2. slalom mezi nizkym nacinim - ve vysi hlavy ditéte
- spravné naslapovéni chodidla, koordinace pohybu - HRA ,, KOSIKOVA“

- kuzelky, draténky
3. chize bokem, stranou po nécini

- lano, lavitka, kladina KOORDINACE — VNIMAVOST

1) tanecv paru
- nafukovaci micek mezi cely

BEH - trupem, zady
1. umeét dodrZovat zmény tempa béhu podle hudby 2) moznost soutéZivosti
- bubinek, hudba, zpév
- HRA ,,MOTYLEK“
- béh po volném prostoru, vyhybani se prekazkam kyticky, velké kruhy, na
signal ,MOTYLEK“ do domec¢ku, velky kruh
SKOK

1. spravné provadét skok do dalky z mista s rozbéhem, odrazem jedné nohy
- Zinénka, piskovisté

2. skok do dalky pres prekazku (sila, obratnost)
- HRA ,,ZABICKY*

- velky kruh = rybnik

- déti stoji v né kruhu a na znameni vsichni skoci do kruhu, v urc¢ené
poloze

- na dalsi znameni vyskoci smérem ven

OBRATNOST

1. procvicovat, vylézt a slézt stfidavym uchopovanim rukama — Zebfiny,
Zebrik, pralezky

2. ucit déti prekondvat strach pfi cviceni s vyuzitim Sikmé plochy
- chlize, lezeni, plazeni, obéma sméry



CHUZE Cerven 4-5

- chlze po laviéce (tam a zpét), proloZit BEH

vypon, diep, obrat o 360° £ sprint — béh na start a cil (stopky), rovny terén

- pfechod poloZenych desticek (pfekracovani / - béh pres nizké prekazky (molitanové kostky) \
mezer mezi nimi, stfidani nohou, spravné |
drZeni téla) l

———— KOORDINACE — SOUTEZE -

~ T— - souté? ,BIATLON* , VEVERKY* tymovy —
Mic duch, Fair Play
# -vedeni mice pravou i levou nohou, slalomem »BRAMBORY" SKOK

mezi pfrekdzkami (mi¢ — kuzelky) - skok snoZzmo z mista do obruce a ven
%

- pravidelné stfidani nohou — koordinace - opakované skoky z nohy na nohu s pfidupem

pohybd, (pouziti spravné nohy pti skoku vpravo, vlevo,

- hod obourué pres lano) ,,CVRCEK“

- hod do vysky pres prekazku (lano), podbéhnout ,.-"II
% a mic chytit (mi¢ nafukovaci)

hazet hornim obloukem na cil ,,NA STRELNICI“ d AN
¢ OBRATNOST NN

- e /' -plazeni ve vyznadené draze (?inénky, koberec, lana, !, "
—_— | Svihadla pro vymezeni drahy) I o —



CERVEN 4-5
CHUZE
1) chize po laviéce tam i zpét, proloZit vyponem, dfep, obrat o 360° - lavicka
- HRA ,,JAKO OPICKA PO LANE
2) prechod poloZenych desti¢ek

- prekracovani mezer mezi nimi, stfidani nohou

- spravné drZeni téla

BEH — RYCHLOST

1)

2)
SKOK
1)

2)

FYZICKA
1)

2)

3)

sprint
- HRA ,START — CiL“ stopky
béh pres nizké prekazky (molitanové kostky)

skok snoZmo

- z mista do obruce a ven

opakovani skokll z nohy na nohu s pfidupem
- pres lano

- HRA ,,CVRCEK"

- skakani ze strany na stranu pfes lano

plazeni ve vyznacené draze
- Zinénky, koberec, lana, Svihadla

vedeni mice pravou i levou nohou

- slalom mezi prekazkami

- pravidelné stfidani nohou

- koordinace pohybu — mic, kuzelky
hod obruti

- do vysky, pres prekazku —lano, obruc
hdzet hornim obloukem na cil

- HRA ,NA STRELNICI“

- déti hazi na sestavené plechovky nebo kelimky

KOORDINACE - SOUTEZE

1) , TYMOVY DUCH*, Fair Play
- HRA ,,BIATLON“ ,VEVERKY“ ,BRAMBORY“
HRA BIATLON

- hra na rozvoj vytrvalosti, hdzeni na pfesnost

- min. 6 déti

- tenisové micky, papirové micky, Sisky

= popis hry = rozdéleni do druzstev a vyznaceni trasy 150 m az 300 m + trestné kolecko 50 m, v cili
pfipravime terc (strom, deska) a pripravime si micky, bézi se Stafeta, na povel odstartuje prvni

v fadé, obéhnou vyznaceny okruh a v cili stili na ter¢, kazdy ma 5 pokusu, za kaZzdou chybu ve
stfelbé bézi trestné kolecko, jak dohazi a dobéha, predd placnutim ruky stafetu dalSimu ve své radeé,
vyhrava ten, kdo je prvni v cili

HRA VEVERKY

- rozvoj rychlosti, akcelerace

- min. 10 déti

- papirové listecky, zatky atd.

= popis hry = obdélnik v délce cca 60 m a Siroky 20 m (nejlépe hrat venku), ten rozdélime na tfi
pasma, v levém konci jsou veverky, v prostfednim je kuna (nepfitel veverek), a v pravém jsou Sisky
(oblibena potrava veverek) — zde rozhazime papirové listecky, plastové zatky atd. Kazda veverka si
v levém Ctverci oznaci hnizdo (polozi napf. ¢epici, bundu, mikinu atd.) a odtud vybiha pro Sisky. KdyzZ
se ji podafi probéhnout pres stfed (kuny) muze si vzit jednu Sisku a zda se podafi veverce pres kuny
se Siskou probéhnout i zpét, uloZi si Sisku do svého hnizda. Pokud se nékteré veverky kuna dotkne,
je vyrazen ze hry. Pokud kuna chytne jinou veverku, ta plvodni se vraci do hry. Veverky mezi sebou

soutézi, kterd bude mit nejvice SiSek ve svém hnizdé. Hra trva tak dlouho, dokud nejsou viechny
Sisky v hnizdé odnoseny.

HRA BRAMBORY

- rozvoj vytrvalosti

- min. 10 déti

- barevnd vitka od PET lahvi

= popis hry = vicka se postavi s cca 1 m rozestupem na trase dle zvolené obtiZznosti napr. 100 m.
Soutézi mezi sebou nékolik tym0. Prvni vicko je vzdélené cca 10 m od startu. Po odstartovani hry
vybiha prvni dité vSech tymU. Kazdy sebere jedno vi¢ko a vraci se na start, po ndvratu a tlesknuti
spoluhradi rukou, vybiha dalsi bézec, bézi k drunému vicku a vraci se zpét na start. Vitézi to druzstvo,
které nasbira vicka jako prvni a posledni béZec se vrati na start.



Z4Fi 5-6

CHUZE
- zvladnout chizi se spravnym drZenim téla, se BEH
spravnym odvijenim chodidla /- umét stfidat béh a chizi na svételné i zvukové

- zvladnout chizi s prekracovanim prekazek ve [ signaly !
volném i organizovaném prostoru | - zvladnout béh za vedoucim ditétem i uréitym I

- umét dodrzovat zmény tempa chiize podle smerem po prostoru i se zmenami smeru

rytmického doprovodu a zpévu J

e KOORDINACE
o~ --“‘--__. ,/f -.—-"‘--.

~ — - procvicovani prevalli na mékké

/ Mic podloZce v roviné a ze Sikmé plochy
SKOK - PRESKOKY

/- umét spravné a rychle provadét kouleni mice
¥ danym smérem a v rdiznych polohéch (sed, klek,
leh na brise)

- zvladnout skoky snoZmo na misté i z mista
v pfed i vzad a s otocenim

- zvladnou poskok s obménami, skoky jednonoz,

- ucit kouleni mice v kruhu, udrzovat mic stale
skoky do stoje rozkro¢ného a s obratem (panak)

v pohybu (procvicovat reakci na pohybuijici se
mic — stfidat pravou,levou i obéma rukama velky
mic) /

\ ’ OBRATNOST - HAZENI{ RN
/ ]"‘ - umét hazet lehkymi pfedméty na cil levou i pravou "'.] T T

—_— | rukou a do dalky hornim obloukem



ZARi 5-6

CHUZE
1)

2)
3)
4)
BEH
1)

2)
3)

chlize se spravnym drzenim téla

- napf. chlize s knihou na hlavé (udrzovani spravné rovnovahy hlavy,
ramen, kycli a kotnik)

- HRA ,,NA MODNI PREHLIDKU“

dodrZovat tempa chize

- rytmicky doprovod (bubinek) a hudba (Sly panenky silnici)

HRA ,NA ROVNOVAHU“ a vydr? na 1 noze, upazeni, predpazeni (stfidame

nohy)
pfiprava na cviceni na balan¢ni podlozce

umét stridat béh s chizi

- déti jsou v kruhu a reaguji na pokyn ucitele (slovo nebo hudba)
vybihdme do daného prostoru — leva a prava strana mistnosti — rohy
béZime podle vedouciho ditéte

- kolecko, hada atd.

- nebo déti rozdélime do malych skupin

SKOKY — PRESKOKY

1)

2)
3)

zvladnout skoky snoZmo na misté

- nohy na podloZce, paZe v upaZeni nebo predpaZzeni — s nacvikem na
vyskok (stranou)

- HRA ,,NA KLOKANA

zvladnout skok snoZzmo — nacini kruhy, molitanové kostky

zvladnout skok s obménami

- poskoky na levé, pravé noze

- do stoje rozkroéného — HRA , PANAK“

- ,HOUSENKA®“, déti stoji v fadé za sebou a posledni vidy proleze mezi
nohama az se vsichni vystridaji

KOORDINACE

Procvicovani prevalu

1)

1)

2)

3)

valime sudy na mékké podloZce — s naklonénou rovinou (z kopce a do
kopce)

procvi¢ovat kouleni mice

- v polohach (sed, leh, leh na bfise)

ve skupinkach nebo jednotlivcich

- HRA — dvé skupinky stoji proti sobé a musi se vystfidat ve svych fadach
- valeni velkého mice, noSeni pingpongového micku atd.

hazeni mi¢em — dodrzovani spravného drzeni téla

- hdzeni mékkym predmétem

- hazeni do stfedu kruhu

OBRATNOST — HAZENI

1)

levou rukou, pravou rukou, obouruc, hazeni hornim obloukem

- ménime materialy podle prostredi — papirové koule, tenisaky, balony
lehké i tézsi

- na presnost — strefovani do kruhu, terce

- moZnost pracovat i v kruhu a déti se strefuji do stred



CHUZE Rijen 5-6
E

=]
I

- procvicovat chlizi v pravidelném tempu
kroku dle rytmického doprovodu /- utit déti pohotové reaki, stfidat béh ve volném

- umét chodit po sikmé a zvysené roviné f'l prostoru a v urcenem utvaru \

s vyuZitim rlznych druhl chize | - zvladnout rychly vybéh z dané mety na smluveny I
- udit déti zaujmout misto v daném Utvaru signal |
(kruh, fada, zastup) |

[ KOORDINACE
— --~-‘~q_ /f e N

-~ —~ -procvicovat kolébku bez dopomoci

/ Mmic z dfepu do sedu
SKOK — PRESKOKY

# - procviCovat vyhazovani mice do vysky obéma
/ rukama se zapojenim celého téla p¥i odhodu - pfeskoky nizkych pfekaZzek plynule za sebou
v chizi, v béhu

- ucit vyhazovani mice do vysky jednoruc a
stfidavé pravou a levou rukou (razné velikosti
mica)

- zvladnout skok do dalky z mista i s rozbéhem
(na Zinénce, do pisku)

modrooka)

\ / OBRATNOST — PLAZENI "‘?”;_
/ f - umét lézt v podporu diepmo (brouk, rak) I'I,I N 7

A | - zvladnout plazeni po bfise i na zadech pod nizkou |
prekazkou I

/ - procvicovat krok poskocny z mista (Holka




RIJEN 5-6

CHUZE
1)

2)

3)

BEH

procvi¢ovat chizi v pravidelném tempu, kroku, dle rytmického
doprovodu

- bubinek, pisnicka

chlize po zvysené roviné s polohami pazi

- lavicka, kladina atd.

procvi¢ovat chizi za vedoucim ditétem — mQzeme pracovat po
skupinach

- HRA ,NA VYVOLAVACE“ — dité ve stfedu kruhu ma zaviené

odi a vyvolava tvary, zbytek déti déla tvary ] A ] O

Ucit déti k pohodové reakci

1)

2)

stfidat béh ve volném prostoru a uréeném tvaru
- podle hudby, slova, signalu

- zavody z vysokého startu

prebihani pres a okolo prekazek

PRESKOKY — SKOK

1)
2)

preskoky nizkych prekazek, napf. lavicka 15 az 20 cm
umét a udit se spravnému skoku a vyskoku do vysky
- HRA ,NA ZABU“ 5 a? 10 skok(i

- z mista sko¢ime do vysky

- z mista sko¢ime do dalky

- pouZivame sprdvné provedeni pazi

OBRATNOST — PLAZENI

1) lezeme v podiepu

- HRA ,,NA BROUKA“ ,,RAKA“

- soustfedime se na kraba (lezeni do strany)
2) plazeni po bfise i na zadech

- pouzivame nizké prekazky

- HRA ,,NA VOJAKY“

- pomucky — stll, Zidle, prilezky atd.

MiC
Procvicovat vyhazovani mice do vysky
1) podle druhu mice a prostoru
- hazeni obouru¢
- leva i prava ruka (stfidame)
2) hazeni ve dvojicich
3) hazeniv kruhu

KOORDINACE
1) procvicovat kolébku bez pomoci z diepu do lehu
2) procvicovat prevaly
3) valet sudy po daném sméru



Listopad 5-6

CHUZE
- zvladnout chzi s orientaci mezi prekazkami BEH
a zmény délky kroku, rGzné druhy prekazek — 7 -zvladnout béh ve dvojicich, trojicich, zéstupu,
plosné i prostorové /' kruhu s vyhybanim (hra rybicky, rybati jedou) !
1

- procvicovat chzi po schodech bez drzeni | [

- procvicovat rytmizaci osminovych dob pfi [‘
chdzi vytleskdvanim na télo J

e KOORDINACE /— —

-~ .- - ucit plynulé prevaly ve dvojicich, drzeni
Mic vzajemné za ruce ve vzpazeni, kamarada
. L , . , za kotniky
/" - umét kouleni mi¢e danym smérem na cil v .
SKOK — PRESKOKY \
rlzné vzdalenosti . ver coN
- zvladnout seskoky z vyssi roviny bez dopomoci na |
- ucit se hazet mi¢ na zem s chytanim v nizké mékkou podlozku (v kmitu podfepmo do stoje) II
oloze ve stoji . Y
P J - procvicovat poskoky do predu, vzad a stranou |

- podéavani mice kolem téla /

i OBRATNOST — PLAZENi ";:ijj“-»-.

~ _f/l." - zvladnout samostatné plazeni po rovné i $ikmé ",l e WY T
T— — l zvysené I

lavicce, pfitahovanim soupaz sunem v lehu na bfise I
| (individudIni dopomoc) /
% -zvladnout plazeni po bfiSe i na zddech pod nizkou,/

) pfekazkou



LISTOPAD 5-6

CHUZE
1)

2)

3)
4)
BEH

1)

2)

procvi¢ovat zmény délky krokUd pfi chlizi mezi prekazkami

- rdzné druhy prekazek (plosné, prostorové)

- presné prekracovani met, vysoko zvedat nohy

chlize pres prekazky

- pénové desticky, obruce, Svihadla (trénujeme pravou i levou
nohu)

variace chlize vpred, do , 0“ pravou, z ,,0“ levou a obracené,
chlze stranou

chlize po schodech, cvi¢eni bez drZeni (po dvojicich i jednotné)

zvladnout béh ve dvojicich

- mUZeme pouzit jednoduchou drahu, kolem obruce, kosti¢ek
atd.

- HRA ,,NA RYBYCKY A RYBARE“

start a cil mezi baldony v druzstvech

SKOK — POSKOKY

1)

2)

3)

zvladnout seskoky z vyssi roviny, bez pomoci na mékkou
podloZku

- procvicovat seskoky ze Svédské bedny 40 cm
procvi¢ovat poskoky do predu, vzad, stranou

- mUZeme pracovat podle hudby

zvladnou vyskoky z diepu, skoky do stoje rozkro¢ného

- mlZeme skakat pres ¢aru

OBRATNOST — PLAZENI

1) zvladnout samostatné plazeni
- vedle prekazky po vyznacené draze (lana, Svihadla, Zinénky)
- HRA ,LEZEME JAKO JESTERKA“ — koordinace pohybu ruce +
nohy
2) lezeme pod prekazkami
3) ucime se lézt v podporu diepu
- pouZijeme jednoduché prekazky
MiC
1) umét kouleni mi¢e danym smérem na cil a rzné vzdalenosti
- HRA ,,NA KUZELKY“
2) hazeni mice o zem a chytnuti — leva, prava ruka, obouruc
3) podavani mice kolem téla — mame rlizné velikosti
- koordinace pohyb, spravna motorika a ichop mice
KONTAKTNOST
Prace ve dvojicich
1) ucit plynulé prevaly ve dvojicich i valeni sud
2) vzdjemné spojeni za ruce — prenasime véci z mista na misto
3) vzadjemné spojeni za nohy



cHUzZE

Prosinec 5-6
- cvicit chazi po Sikmé a zvySené roviné BEH
s vyuZitim rlznych druh( chiize (chize /- procvicovat stfidani chlize a béhu se zapojenim
v podfepu ve vyponu) /" trupu a pazi !
o Y TR . f '
- chlize s prekracovanim prekazek ve volném i | - cvicit u déti prisunny krok vpred \
vevvazanem kruhu (vihadla, lano, krabice, - cvicit preruseni pohybu v rizné poloze na pokyn [
tyce) ,STRONZO* |
.y s s v ys s o v !
- procvicovani St['dan' chu'ze abch SF_)OIU , - zdokonalovat pohotovou orientaci v prostoru pfi '
s vyjadfenim zmén melodie a dynamiky hudby béhu se zmé&nami sméru — pohybové hry, honi¢ky
—— KOORDINACE /~—— —
-~ T— - ucit se sed skrémo zkfizeny, stoj bez
/ Mic pomoci rukou
' £x “ .y .
_.-"/— ucit hazet lehkymi pfedméty na cil levou i - »SVICKA® leh na rovine, stoj na . ;
/' oravou rukou lopatkach s oporou o paze zménami SKOK — PRESKOKY
vy y y . I sméru — pohybové hry, honick - zvladnout preskoky nizkych pfekazek plynule za
- ucit hazet obouruc - vrchnim, spodnim hazenim pony y y P ¥ yehp Pl
na kos

|
sebou v chdzi i b&hu |
. - o vl sy - ucit skoky do stoje roznozného ze drepu
- umét chytat mic koulejici se po Sikmé plose

\ A OBRATNOST - SKLUZ
-

~ 7 - PRy 4 RT
. -~ | -umétsamostatné prelézat, prolézat nékolik za sebou, . .
= - stojicich rtzné vysokych prekazek (pralezky, Zebfik, | T -

gumy, Svédska bedna)
l |
, - procvicovat skluz ze $ikmé plochy v sedu, v lehu na |

] zadech '

)

- plazeni po roviné — had, vojak



PROSINEC 5-6

CHUZE
1)

2)

3)

BEH

cvicit chlzi po Sikmé a zvysené roviné

- obéma sméry nahoru i dolu — z kopecka, do kopecka, na
zvySené lavici atd.

chlize s prekracovanim prekazek ve volném i organizovaném
utvaru

- chlize ve volném prekracovani prekazek, i vazaném kruhu

- Svihadlo, lano, krabice atd.

procvi¢ovani stfidani chlize a béh s vyjadienim zmén melodie
a dynamiky hudby

- pohybové hry podle hudby

ProcviCovat stridani chize a béhu se zapojovanim pazi

1)

2)
3)

4)

HRA ,PLACNI SVEHO KAMARADA“ nebo si preddvat cvi¢ebni
kolik

- ve dvojicich nebo v kole

cvicit u déti pfisun v pred

- cviCeni startu ve stoje

cvicit preruseni pohybu v riznych polohach na pokyn

- HRA ,STRONZO“,,CUKR, KAVA, LIMONADA, CAJ, RUM, BUM“
zdokonalovat pohotovou orientaci v prostoru

- HRA ,HON NA LISKU“ (jeden chyta¢ a ostatni déti ligky)

SKOK — POSKOKY

1)

2)

zvladnout preskoky nizkych prekazek plynule za sebou v chizi i
béhu

- procvicovat preskoky nizkych prekazek plynule v chizi a béhu
- dily Svédské bedny, lavice, stojany apod.

ucit skoky do stoje roznozného ze drepu

- ruce u téla, v bok

OBRATNOST - SKLUZ

1)

2)

3)

1)

2)

3)

umét samostatné prelézat, podlézat nékolik za sebou stojicich
rGzné vysokych prekazek

- ucit se samostatné prolézat bez dotyku

- prolézacky, Zebriky, Svédska bedna, lavice

- stfidani podlézani a prelézani

procvi¢ovat skluz ze Sikmé plochy

- v sedu, lehu, na zadech

- lavice, skluzavka

plazeni po roviné

- HRA ,NA VOJAKY“ plazeni, noha stid4 druhou
- HRA ,,HAD” plazeni nohy u sebe

umét hazet lehkymi predmeéty na cil levou i pravou rukou

- procvicovat hod na cil se spravnym drzenim téla

- stfidani velikosti mice a cile

uméni hazet obouruc

- vrchnim, spodnim hazenim na kos

- stfidani velikosti mica

umét chytat mic koulejici se po Sikmé plose

- procvicovat chytani mice koulejiciho se po mirné, sSirsi plose
- rlizné velikosti mice

- podlozZeny stdl, lavicky, Svédska bedna

KOORDINACE

1)

2)

,SVICKA“ leh na roviné, stoj na lopatkach s oporou o paze
- s pomoci a samostatné
ucit se sed skrémo zktizeny, bez pomoci rukou



CHUZE Leden 5-6
- procvicovat pfi chlizi pohotovou orientaci E
mezi prekazkami s reakci na signal (vyuzit - zdokonalovat pohotovou reakci na smluvené
zimnich p¥irodnich podminek, rzné druhy /' signaly (pohybové hry ,MRAZIK*“) \
piekazek) f

=]
I

| - procvicovat béh formou hry, vybihani z dané mety |

- umét dodrzovat zmény tempa v chiizi a béhu ,BEH ZAVOD*“

podle hudby, zapojeni celého téla (Satky, I
stuzky)

- S KOORDINACE

-~ T - ucit prevaly v rytmu — rytmicka pisen / ™
/ Mi¢ KOULELO SE KOULELO
._f'/— ucit nadhodit a chytit lehké nacini na misté

L - SKOK — VYSKOK
v nizké poloze a ve stoji -

- ucit hod na cil stfidavé pravou a levou rukou

- procvicovat vyskok z mista s dosahovanim na !
(draténky, plné sacky, obruce, snéhové koule)

zavéseny predmét s dlirazem na dynamickou silu
nohou pfi odrazu (guma, stuha, zvonky,
- umét hazet obouruc i jenoruc na kos

, . iy nafukovaci balonky, vse volné zavésené) /
s prstovym drzenim mice /

Y cur v s - oy - ucit skok do vysky z mista i s rozbéhem
- ko$ ve vysi oéi déti — mi¢ o praméru 12 cm /

'/:j .;:::-‘.‘...,..“.
\ : OBRATNOST s

o /- umét samostatné prelézat, prolézat a podlézat rt‘]zné‘.I ~ -
B vysoké prekazky | T -

| - zdokonalovat prolézani ,, TUNELEM“ plizenim a
\ v podporu diepmo J

. - pol. stavebnice, molitanové stavby, tyce, stolky,
) snéhové hradby, latkové tunely atd.



LEDEN 5-6

CHUZE
1)

2)

3)

BEH
1)

2)

procvi¢ovat chiizi pohotovou orientaci mezi prekazkami
s reakci na signal

- vyuziti zimnich prirodnich podminek a terénu

- rdzné druhy prekazek

umét dodrZovat zmény tempa v chiizi a béhu podle hudby
nebo slova

- HRA ,,HONZO VSTAVEJ“

procvi¢ovat zmény tempa podle

- svételnych signall

- barevnych tercik

- velikosti a barev praporku (Satku)

zdokonalovat pohotovou reakci na smluvené signaly
- pohybové hry

- HRA ,,MRAZIK“

procvi¢ovat béh formou hry

- vybihani z dané mety — zavod, start a cil

- vybihani z fady podle cisel — HRA 1-2

SKOK — VYSKOK

1)

2)

procvi¢ovat vyskok z mista s dosahovanim na zavéseny
predmét, soustfedénim na dynamickou silu nohou pfi odrazu
- ve vysce rlizné zavésené rlizné typy balonkd — HRA ,,DOTKNI
SE PREDMETU* balonku

ucit se skok do vysky z mista i s rozbéhem

OBRATNOST

1)

umét samostatné prelézat, podlézat rizné vysoké prekazky
- kombinace prolézani tunelem

- plizeni v podrepu

- HRA ,,OPICI DRAHA”

-, TUNEL" pol. stavebnice

- tyce, lavicka, stolky atd.

- venku snéhové valky, staveni hradeb

MiC
1) udit se nadhodit a chytit lehké nacini na misté v nizké poloze a
ve stoji
- ucit hodit na cil stfidavé levou a pravou rukou
- draténky, plsténé micky, obruce, snéhové koule atd.
2) hazet krouzky do stfedu
- co nejvic se priblizit ke stfedu terce
3) umét hazet obourug, i jednoruc na kos s prstovym drzenim
mice
- kos ve vysi oci déti — mi¢ o priméru 12 cm
- HRA ,KOSIKOVA“ z mista i v pohybu
KOORDINACE
1) ucit pfevaly — v rytmu, rytmicka pisen ,,KOULELO SE KOULELO,

CERVENE JABLICKO“



CHOZE

Unor 5-6
- ucit déti zaujmout misto v Utvaru i ve
ztizenych podminkach

E

=]
I

/- udit déti reagovat pohotoveé na slozZitéjsi pravidla,
- procvicovat plynulou chdzi po kruhu | pfi honickach volné v prostoru
jednotlivé, ve dvojicich, ve dvojicich za ruce,

| (HRA ,VODA, KAMEN, VZDUCH)
do rytmu

KOORDINACE

- - cvicit rovnovahu, sed na Svédské /

—

MIi€ — POSTREH lavi¢ce, zvy$ena plocha ,,LODICKA“

# - umét chytat mi¢ koulejici se po $ikmé plo3e - »HOLUBICKA® stoj na jedné noze, hlava .

/ (lavitka, kladina) vzpfimend, ruce upazit SKOK — VYSKOK
. - y - ucit vyskok na pfimérené naradi z mista do vzporu,

- umét chytat mic po odrazu od zemé se Klegmo (3védska bedna) !

spravnym uchopenim mice do obou rukou (mice

stfedni velikosti)

- ucit skoky z mista pres prekazku na zemi |

|
4 OBRATNOST N
\'\- / ,"I Vi gva: L,y , Y 'r‘I — --____'_..--
S~ " { - ucit déti plynulé pfevaly pod nizkou pfekazkou \ — -
— || (zinénky, gumy, ty&e, $vihadla) | I

| - ucit déti vylézat na pfimérené naradi (dold, skok,
\ skluz)
- Zebtiny, Svédska lavicka, ribstole

- ucit déti slézat z pfiméreného naradi



UNOR 5-6
CHUZE
1) udit déti zaujmout misto v Utvaru i ve ztizenych podminkach

2)

BEH
1)

- ptirodni nerovny terén

- formou i vychazky

procvi¢ovat plynulou chizi po kruhu
- jednotlivé, po dvojicich

- v doprovodu za ruce do rytmu

ucit déti reagovat pohotové na slozitéjsi pravidla pfi honickach
volné v prostoru

- HRA ,VODA, KAMEN, VZDUCH*“

- voda — béh, kdmen — zastaveni bez hnuti, vzduch vylézt napr.
na bedynku, aby se nohy nedotykali zemé

SKOK — VYSKOKY

1)

2)

ucit vyskok na predmét, naradi z mista do vzporu, klecmo
- Svédska bedna, lavicka

skoky z mista pres prekazku na zem

- lano, Svihadlo, lavicka

OBRATNOST

1)

2)

3)

ucit déti plynule prevaly pod nizkou prekazkou
- Zinénky, gumu, tyce, Svihadla

ucit déti vylézat na pfimérené naradi

- nahoru, dold, seskok, skluz

- Zebfiny, Svédska bedna, ribstole

ucit déti slézat z pfiméreného naradi

- nahoru, lezeni, plazeni, po Sikmé plose

MiC — POSTREH

1) umeét chytat mic koulejici se po Sikmé plose

- lavicka, kladina

2) umét chytat mi¢ po odrazu od zemé se spravnym uchopenim

mice do obou rukou
- mice stredni velikosti

KOORDINACE

1) cvicit rovnovahu, sed na Svédské lavicce, zvySena plocha
,LODICKA“
2) HOLUBICKA — stoj na jedné noze, hlava vzpiimena



cHUzZE

BFfezen 5-6
- chlze s prekracovénim prekazek ve BEH

dvojicich, trojicich /- procvitovat rychly start ze stoje, z rznych postoji %,

- prekdazky plosné i prostorové na zemi i nad /

, a z rliznych poloh
. f
zemi

.y v p L |
- procvicovat béh v zastupech, v kruhu volném i |

- procvi¢ovat krok poskoény dle vhodné hudby vazaném

- cval stranou (dodrzovat rytmus napf.

|
,HOLKA MODROOKA“ a jiné !

. KOORDINACE

—

i — - u¢it vahu predklonem ve dvojicich / -
/ MiC - POHOTOVA REAKCE NA HOD v postaveni ¢elné& i vedle sebe

/- procvicovat hazeni a chytani mice po odrazu od .
. . ., SKOK - VYSKOK
/ zeméive dvojicich - . . \
. Y ey - zvladnout poskoky v diepu (ZABAKY)
- procvicovat hod na kos v réizné vysce pravou,
levou i obéma rukama s prstovym drzenim mice

- ucit déti vyskok na naradi do vzporu klecmo i
dfepmo s rozbéhem z mista do vzporu
II
'\

|

I

- ucit zvlddnout vyskok s rozbéhem na prekdzkua /

X / \ vyskok s dosahovanim na zavésené predméty ./
X

N AR

L OBRATNOST . VYLEZANI, SLEZANI

i procvicovat plynule a samostatné vylézani a sléza'm’".l

Y S

pfimérené vysoké a stabilni naradi l
| - skluz ze Sikmé plochy s obménami — tleskani pfi skluzul|

. (nahoru, plazeni, vystup po Sikmé plose) ."'I



BREZEN 5-6

CHUZE
1)

2)

3)

BEH
1)

2)

3)

chlize s prekracovanim prekazek ve dvojicich, trojicich
- procvicovat prekracovani prekazek s obménami

- prekazky plosné i prostorové nad zemi a na zemi
procvi¢ovat krok poskoc¢ny dle vhodné hudby

- bubinek, rytmicka hudba

cval stranou

- dodrZovat rytmus

- ,HOLKA MODROOKA“

procvi¢ovat rychly start z riznych postojd a poloh

- svételné efekty

- hudba

- mluvené slovo

procvi¢ovat béh v zastupech

- dvojice, trojice

procvi¢ovat béh v zastupech, v kruhu volném i vdzaném
- HRA ,,UTIKEJ KACO, UTIKEJ“

VYSKOKY — SKOK

1)

2)

3)

zvladnout poskoky a vyskoky v diepu

- Zabaky

ucit déti vyskok na naradi do vzporu kle¢mo i dfepmo

s rozbéhem do vzporu

- Svédska bedna, lavicka, Zinénka se stolkem, odrazovy mUstek

ucit zvladnout vyskok s rozbéhem na prekazku a vyskok
s dosahovanim na zavésené predméty

- balonky a jiné nacini

OBRATNOST — VYLEZANI, SLEZANI
Obratnost

1)

2)

procvi¢ovat plynule a samostatné vylézani a slézani

- pfimérené vysoké a stabilizacni naradi

- Zebfiny, Svédska bedna, rlzné sestaveni pol. stavebnice
procvi¢ovat skluz ze Sikmé plochy s rliznymi obménami

- tlesknout pfi skluzu atd.

MiC — POHOTOVA REAKCE A HOD

1)

2)

procvi¢ovat hazeni a chytani mice po odrazu ze zemé

- dvojice, malé skupiny v kole

procvi¢ovat hod na kos v rlizné vysce pravou i levou, i obéma
rukama

- prstové drzeni mice

- vybijena v kruhu

KOORDINACE

1)

ucit vahu predklonu ve dvojicich v postaveni celné i vedle sebe
- ,HOLUBICKA“

- ve dvojicich

- dvojice jsou k sobé zady a spolecné délaji dfep stojny

- ,TRAKARE“

- preskakovani svihadla v kole



Duben 5-6

CHUZE
- cvicit sportovni chdzi v pfirodnim terénu BEH
(vhodna obuv), chize se zatézi (batoh) - zvladnout béh uréenym smérem volné v prostoru,
- zdokonalovat chlzi se spravnym drzenim f'{l se zménami sméru, dobfe se orientovat v prostoru l"',l
téla, se spravnym odvijenim chodidla a | - Stafeta formou zabavy (tymovy duch) [

pravidelné tempo kroku

- krok poskocny z mista se zménou tempa .
(ruce v bok) . '

T KOORDINACE — AKROBATICKY CVIK /— —_—

T T— - dFep
// Mi€ — HOD, POSTREH - dfep s vyskokem
'_.-"/— spravné provadét hazeni vétsSim micem - anglicak (drep, klik, dfep, vyskok) SKOK — SESKOK .

obouruc od prsou do dalky (jako pfihravku) .
vi v oy . N - zvladnout skok do dalky z mista i s rozbéhem \
- ucit déti chytit mi¢ po odrazu od lavicky, stény

v sedu roznoZzném a ve stoje
mékkou podlozku (vyska aZ do pasu ditéte)

- procvicovat hod do dalky hornim obloukem se

|

) vys . . |

- zvladnout seskoky z vyssi roviny bez dopomoci na I
|

J

spravnym postavenim trupu a nohou / .
AN y OBRATNOST
\ //}"' - samostatné plazeni po rovné i 3ikmé zvy3ené lavicce, ™.
. o toté? vzad po lavicce rovné VT o
| — R

- procvicovat plazeni pfitahovanim soupaz v lehu na |
: bfise i na zadech Il
| -samostatné procvi¢ovat zdokonalovani, zdolavani
', rdznych prekdzek viemi sméry (pol. stavebnice, Zebfiky,

pralezky, latkové pytle)



DUBEN 5-6
CHUZE

1) cvicit sportovni chizi v pfirodnim terénu
- vidy vhodna obuv
- chlize se zatézi — napf. batohem
2) zdokonalovat chizi se spravnym drzenim téla
- doprovodnym pohybem pazi
- dodrzovat tempo kroku
- sportovni tempo
3) krok poskocny z mista se zménou tempa
- ruce v bok

BEH
1) zvladnout béh ur¢enym smérem volné v prostoru
- obihani strom, predmét(
2) Sstafeta formou zdbavy
-1+ 1 tymovy duch, malé skupiny

SKOK — SESKOK

1) zvladnout skok do dalky z mista, s rozbéhem
2) zvladnout seskoky z vyssi roviny bez dopomoci
- Svédska bedna, Zebfiny

- vySka azZ do pasu ditéte

OBRATNOST

1) samostatné plizeni po rovné i Sikmé zvysené lavicce
- totéz vzad
- procvicCovat pfitahovanim soupa? v lehu na bfiSe, na zadech

- lavice, vyvysend bedna
2) ucit déti prolézat prekazky o nestejnomérné Sifce a vysce
- pol. stavebnice, Zebfiny, pralezky, latkové pytle

MiC — HOD, POSTREH
1) spravné provadét hazeni vétsim micem
- obouruc od prsou do dalky
- trénujeme nahravky ve dvojicich
2) ucit déti chytit mic po odrazu
- od lavicky, podlahy, stény
- v sedu roznoZném, ve stoje

KOORDINACE — AKROBATICKY CVIK

1) drep, diep s vyskokem, anglicak
- drep, klik, drep, vyskok



Kvéten 5-6

CHUZE
- zvladnout bezpecnou a plynulou chlzi po BEH
schodech samostatné i ve dvojicich obéma / -zvladnout start ze stoje v rliznych postojich a |
sméry i rdznych polohéch (dfep, klek, leh) !
1
Vi gva: o - .o .y , Ly , p |
- ucit déti chlizi po pohyblivé roviné | - zvladnout pohotovou reakci pfi pisknuti, tlesknuti l

s dopomoci (vybaveni Skolni zahrady) - zvladnout vybihani z dané mety, béh, zavod

- procvicovat stfidani, prechod od chlize do z vysokého startuna20m /10 s |
béhu a naopak s vyuzitim zpévu i hudby /

- chlize v dfepu, ruce upazeny (jako kridla

,KACENKA“ .
) KOORDINACE — AKROBATICKY CVIK

- prevaly s obménami

ff_---" “'-.-_q____“ - vzad — pfi lehu na zada skréit novy, kolena __/—-/ —

/” . pritdhnout k télu, ruce drzi kolena
P MIC - vpred — pfi lehu na bficho napnout novy a
7 - umét spravné provadét hazeni vétsim ¥i
J T Umerspravne p , : vzpazit SKOK — VYTRVALOST
* micem obouruc ze vzpaZeni a od prsou jako - kotoul v pFed na m&kké podlogce
prihravka (pfihravky ve dvojicich — vétsi i - umet spravneé proveést skok do vysky i s rozbéhem
stfedni mic) - ucit skakat pres $vihadlo, lano
- umét hazet lehkymi pfedméty na cil levou |
i pravou rukou a do dalky hornim obloukem /
% (draténky, micky, papirové koule, obruce, / \
.,\ \do kose, piskovisté terce, ¢ary p OBRATNOST "
\ /,/t plazeni pritahovanim soupaz po Sikmé plose na bFi§é"--»..___
/- ‘I II -

— ! - pfetahovani lana — tymovy duch \ e T



KVETEN 5-6

CHUZE
1)

2)
3)

4)

BEH
1)

2)

zvladnout bezpecnou a plynulou chizi

- po schodech obéma sméry

ucit déti chiizi po pohyblivé roviné s dopomoci

- vybaveni skolni zahrady

procvicovat stfidani pfechodu od chlize do béhu a naopak
- vyuzivanim zpévu, hudby, slova

KACENKA“ — chiize po prostoru, déti jsou v diepu, ruce
upazené

zvladnout start ze stoje, v rdznych postojich a v riznych
polohéach

- drep, klek, leh

- zvladnout pohotovou reakci pfi pisknuti, tlesknuti atd.
zvladnout vybihani z dané mety

- zavod z vysokého startu20m /10 s

SKOK — VYSKOK

1)

2)

umét spravné provést skok do vysky

-z mista, s rozbéhem na naradi, Svédska bedna

ucit déti skakat pres Svihadlo, lano

- jednotlivci — jednoduché preskoky

- malé skupinky — pro preskakovani krouziciho Svihadla

- podbihani krouZziciho lana — pravidelny rytmus, odstranéni
strachu

OBRATNOST
1) plazeni pfitahovanim, soupaz po Sikmé plose na bfise
2) pretahovanilana
- tymovy duch
MiC
1) umét spravné provadét hazeni vétsSim micem
- ze vzpaZeni a od prsou jako pfihravku
- ve dvojicich — vétsi i mensi mic
2) umét hazet lehkymi pfedméty na cil

- leva i prava ruka

- do dalky hornim obloukem

- draténky, micky, papirové koule, obruc
- do kose, piskovisté, terce atd.

KOORDINACE — AKROBATICKE CVIKY

1)

2)
3)

Prevaly s obménami

vzad — pfi lehu na zada, skrcit kolena k télu a ruce drzi kolena
vpred — pfi lehu na bricho napnout nohy a vzpazit

kotoul v pfed na mékké podloZce

,LODICKY*



cHUzZE

- zvladnout chizi s orientaci v prostoru mezi
prekazkami a zménou dalky kroku (orientace
v pfirodnich podminkach), travnik, piskové
plochy, brouzdalisté

- sportovni chlze v rdmci vyletl

- procvicovat cval stranou

e —

-—

/- b&hv pfirodnim terénu

/ - procvicovat stfidanim poskocné chiize a béh !

Cerven 5-6

| v daném rytmu se zpévem [

- rychly béh, reakce na zrakovy viem ,NA BAREVNA

AUTA“

~— KOORDINACE — SOUTEZE

—

/ Mi¢ — TYMOVY DUCH

,f"— umét spravné a rychle provadét kouleni
Y mice danym smérem i s obménami (v
rytmu fikadel, zavodivé, HRA , KUZELKY*,

tymovy duch)

- hazeni obouru¢ v obmeénach vétsim

micem (,,VYBIJENA®)

/

¥

- tymovy duch, Fair Play

OBRATNOST

/ - zdolavani raznych druhd prekazek vsemi zpﬂsobﬂ;;::;""'-».._,__
v pfirodnim terénu podle pod. skolky A

|
- cvi€eni rovnovahy, procviéeni viech svalovych skupin |
l pohybového aparatu

SKOK
- ucit déti skakat pres Svihadlo

- skok do dalky z mista i s rozbéhem zavodivou
formou (doskok do piskovisté)

|

- ,KOUZELNIK“ - &ary, mary fuk, at jsou z Vas (pejsek, /
Zaba, kocicka), procviceni vsech zviratek

)
J



CERVEN 5-6

CHUZE
1)

2)

3)
BEH

1)

2)

SKOK

1)
2)

zvladnout chizi s orientaci v prostoru mezi prekazkami

- zménou délky kroku

- orientace v pfirodnich podminkach (travnik, piskové plochy,
brouzdalisté)

sportovni chlze

- v ramci vychazek, vyletli (6 km tam a zpét)

procviCovat cval stranou

béh v pfirodnim terénu

- bez zatéze, se zatézi

procviovat stfidanim, poskocenim, chize, béh

-v daném rytmu, se zpévem

- HRA ,NA BAREVNA AUTA“ — auta vytvareji déti

- déti rozdélime do skupin a uréime jim barvu. Kazda skupina
ma svou gardz podle barvy. Pani ucitelka stoji uprostred hristé
a ma praporky vSech skupin. Druhou rukou zveda nad hlavou
praporek a z garazi dané barvy vyjizdi déti (auta) a béhaji
kolem herny. Jakmile pani ucitelka praporek schova, déti se
vraceji do garaze. Pani ucitelka mlze ukazat i 2x praporky,
nebo vsechny praporky najednou.

ucit déti skakat pres Svihadlo
skok do dalky z mista

- s rozbéhem

- skok do piskovisté

OBRATNOST

1)

zdoldvani raznych druh( prekazek vsemi zptsoby

- ptirodni terén podle skolky

- HRA ,,KOUZELNIK*

- cviceni rovnovahy, procviceni vsech svalovych skupin
pohybového aparatu. 1. hlavni kouzelnik dité nebo pani
ucitelka fika — ¢ary, mary fuk, at jsou z Vas — pejsek, zaba,
kocicka. Procvicovani vsech zviratek.

MiC — TYMOVY DUCH

1)

2)

umét spravné a rychle provadét kouleni mice danym smérem i
s obménami

- v rytmu fikadel, zavodivé

- HRA ,NA KUZELKY“ tymovy duch

hazeni obruce v obménach vétsim micem

- HRA ,VYBIJENA“

KOORDINACE — SOUTEZE

1)
2)

tymovy duch
Fair Play



