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Anotace

Cilem préce je vytvofeni souboru namétli s gymnastickymi mici — owerbally, ktery
muize byt vyuzit jako inspirace v ramci télovychovnych chvilek na prvnim stupni zékladnich
Skol. Teoretickéd ¢ast uvadi poznatky z oblasti vyvojovych zvlastnosti déti mladsiho Skolniho
véku a vymezuje obdobi Skolni =zralosti. Prakticka cast obsahuje deset tematicky
motivovanych soubori, které jsou doplnény grafickym zpracovanim jednotlivych cvi¢ebnich
fazi. Tyto materidly byly ovéfeny na Zakladni Skole v Zdsmukach a budou vyuzity jako

vyukovy material pro ucitele.

Kli¢ova slova
Mladsi skolni vék, gymnasticky mi¢, motivace, pohyb.



Annotation

The aim of the work is to create a set of ideas with gymnastic balls - owerballs, which can be
used as inspiration in physical education moments in the first stage of primary schools. The
theoretical part presents knowledge from the area of developmental peculiarities of children
of younger school age and defines the period of school maturity. The practical part contains
ten thematically motivated files, which are supplemented by graphic processing of individual
exercise phases. These materials were verified at the Primary School in Zasmuky and will be

used as teaching material for teachers.

Key words

Younger school age, gymnastic ball, motivation, movement.
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Uvod

Téma prace bylo zvoleno na zakladé poznatk a zkuSenosti, Cerpanych V prabéhu
pedagogické praxe. Prace s détmi nejen v oblasti sportu byla divodem k zamysleni nad
soucasnou pohybovou nedostatecnosti u déti. Vytvorené naméty na tematické pohybové
chvilky nabizi pedagoglim moznosti pro pestiej$i formu vyuky a motivaci déti k pohybu.
Prace vychdzi z poznatkl, ze sport a vSeobecné pohyb hraje duilezitou roli pro seberealizaci
ditéte. U¢i se pii ném nejen pohledim na sebe sama a svoje moznosti, ale seznamuji se zde i s
novymi kamarady. Poznavaji, ze existuji pravidla, kterd je nutné dodrzovat a tidit se jimi.
Neékteré naméty télovychovnych chvilek jsou proto vytvofeny na zdkladé cinnosti

S jednoduchymi pravidly.

Prace vychazi z poznatku, ze sportovani je tfeba chapat i jako dilezity zdravotni
aspekt, nezbytny pro harmonicky vyvoj ditéte. Vytvaieni cvicebnich aktivit a jednotlivych
cviki bylo nutné sestavit podle odborné vypracovanych podkladi. Jednotlivé cvicebni
aktivity jsou vytvafeny tak, aby napomdhaly ke zdravému télesnému vyvoji a spravnému
drzeni téla. Z této nutnosti vychéazi hlavni myslenka préace, kterd se opira o skutecnost, ze déti
travi hodné Casu sezenim v lavicich a dochéazi tak k jednostrannému zatizeni pohybového
aparatu. Vytvofeny soubor naméti pro télovychovné chvilky je metodickym materidlem pro

ucitele, ktery mohou vyuzivat a volné zatazovat do vyuky.

Pro praktickou c¢éast prace byly zvoleny tematické bloky vychdzejici z pfedmétu
Prvouka. Jsou vytvafeny tak, aby se obsahem a namétem prolinaly s ostatnimi predméty.
Jejich tvorba vychazi ze $kolnich vzdé&lavacich osnov. Ze zkuSenosti s tvorbou Skolniho
vzdélavaciho programu vim, ze Skoly v poslednich letech pamatuji pii tvorbé svych
vzdélavacich programl na zafazovani Cinnosti, které détem kvalitné napliuji volny Cas a
vedou K jejich vSestrannému rozvoji. Prace se opira o novou vzdélavaci koncepci, ktera vybizi
ucitele k zatazovani télovychovnych chvilek béhem vyu€ovani, skupinovych ¢innosti a metod
prace aktivujicich déti k pohybu 1 béhem vyuky ve Skolni tfidé. Tematické bloky jsou proto
koncipovany pro mozné vyuZziti v prostoru tiidy, télocvicny 1 venkovnich prostor.
Mezipfedmétova ndvaznost je propojena s Vytvarnou vychovou, Pracovnimi ¢innostmi,

Hudebni vychovou a Ceskym jazykem.

Maly gymnasticky mi¢ neboli overball byl zvolen pro vékovou skupinu mladsi skolni
vek zamérné pro svou snadnou manipulaci a lehkost. Velkd variabilita jeho vyuZiti je pro

v
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dovednosti v manipulaci s mi¢em a jinym sportovnim na¢inim a ¢innosti jsou pro né
aktivujici a zajimavéj$i. Ve své praci jsem proto cviceni s naCinim doplnila basnickami, které
budou déti bavit a motivovat k aktivnimu pohybu. Vékova skupina mladsi Skolni veék byla
vybrana zamérn¢, nebot’ vV tomto obdobi jsou déti velmi hravé a tvarné. Dulezité pro ucitele je
metodické zpracovani jednotlivych cvikii. Pfesnym dodrzenim jeho zésad tak napomahaji k

spravnému drzeni téla a zdravému fyzickému vyvoji ditéte hravou a nenasilnou formou.
1. Cil prace

Hlavnim cilem prace je vytvofeni souboru namétt pro télovychovné chvilky
S vyuzitim gymnastického nacini — owerballi. Nabidka zajimavych materialii, které budou

pfinosem pro praci uciteld.

2. Charakteristika mladsiho $kolniho véku
Nastup do skoly je dilezitym socidlnim meznikem. Dité se stava Skoldkem a ziskava

novou socidlni roli ve svém zivote. Projde ritualem zapisu a od této doby Skola ovliviiuje dalsi
rozvoj jeho osobnosti. ,, Doba nastupu do skoly nebyla stanovena nahodné. Ve véku 6 — 7 let
dochazi k ruznym vyvojovym zménam. Vétsina z nich je pro uspésné zvladnuti skolnich
pozadavki dulezita.” Vagnerova, 2005, s. 237). Tyto vyvojové zmény piedstavuji Skolni

zralost Ci pfipravenost.

Na pocatku Skolniho véku se méni zpiusob détského poznavani, dochazi k rozvoji
zrakové i sluchové percepce, méni se uvazovani, dochazi k pfechodu na troven konkrétnich
logickych operaci a logického mysleni. Skolak je schopen chépat podstatu uréité skute¢nosti,
akceptuje realitu. Ubyva poznavaciho egocentrismu. Dité Skolniho v€ku dokaze vice ovladat
pozornost. Ta je velmi dileZitd pro jeho aktualni orientaci v prostfedi. Nové prostory, se
kterymi se déti seznamuji pii vstupu do Skoly, jako je té€locvicna a hiisté jsou svou velikosti
pro orientaci v prostoru obtizné. S pozornosti je tizce vazana pamét. S nastupem ditéte do
Skoly uzce souvisi 1 zvySovani kapacity paméti, kterd je vazana nejen na jeho zrani, ale je
podminéna 1 specifickymi poZadavky Skoly. ,,Na rychlosti zpracovani informaci a jejich
ulozeni do pamé&ti muze zaviset i kvalita vysledkd ur¢ité ¢innosti® (Vagnerova, 2005, s. 257).
V télovychovnych aktivitdich vychdzime ze zakladni pamétové operace jako je napiiklad
opakovani. Pro déti byva jednodussi nez premyslet nad ucivem. Tyto poznatky vyuziva i
télesnd vychova, ktera opakovanim cvicebnich prvkl vede k upevnéni spravnych pohybovych

navyku.



V pribéhu dozravani CNS se u déti v tomto véku také vyrovnava emocni stabilita.
Dovedou Iépe ovladat své pocity, byvaji vice optimistické a veskeré déni jsou schopny vnimat
pozitivné. Spravnou motivaci a zajimavou ¢innosti tak mizeme Skolni praci a povinnosti s ni
spojené oprostit od nepfijemnych zazitka. Je vSak velmi dilezité rozeznat, co je pro dité
zvladnutelné a co nikoli. Zvlasté ve sportu je velmi dualezit¢é nezapominat na zasadu
pfimétenosti a to nejen veku, ale i vyvojovym zvlastnostem ditéte. Nadmérna zat¢z miize vést
k poskozeni organismu a odradit dité od dalSich pohybovych aktivit. Je nasim ukolem déti
k pohybové ¢innosti motivovat pro jejich zdravy vyvoj, ne je nepfiméfenymi naroky od

¢innosti odradit.

2.1. Skolni zralost &i pFipravenost
Skolni zralost je pfipravenost ditdte na vstup do $koly zhlediska télesného a

psychosocialniho vyvoje. Ten je ptedpokladem pro zvladnuti narokt a pozadovanych vykond,
které na n¢j budou ve skole kladeny. Kern popisuje toto obdobi ,,Musi nyni byt del§i dobu ve
skuping, pracovat cilen¢ a koncentrované, musi byt schopno odolat ur¢itému tlaku* (Kern, et

al., 1999, s. 176).
Podle Vagnerové se posuzuje podle ti kritérii:

Télesna zralost kromé té€lesnych a ristovych parametrtt hodnoti i tzv. Filipinska mira. To je
jednoduché metoda, pti které dit€¢ dosahne ptes vzptimenou hlavu na ucho na protilehlé strané

hlavy.

Kognitivni vyvoj v tomto obdobi by mél dosahnout Piagetova stadia konkrétnich operaci.
Logicky pfemyslet o udalostech a jevech, chdpat stdlost poctu, umét vnimat detaily a

dodrZovat pokyny.

Socialni vyvoj a motivace dosahuje takové urovné, kdy je dité schopné delsiho odlouceni od

rodiny, umi se podfidit i jiné osob¢ nez rodic¢tim. Je schopné orientovat se na urcitou ¢innost.

Skolni vék, tj. obdobi zakladni skoly néktei autoti (Vagnerova, 2005, s. 237) rozdé&luji do ti

fazi.

Rany Skolni vek je obdobi mezi 6 az 9 rokem. Je charakteristické zménou socialniho

postaveni a riznych vyvojovych promén, které se projevuji predevsim ve vztahu ke Skole.

Stfedni Skolni vek trva pfiblizné od 8 do 12 let. V tomto obdobi piechazi dité na 2. stupeini a

zaina dospivat.
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Starsi Skolni vek je obdobi 2. stupné zdkladni Skoly az po ukonceni povinné Skolni dochéazky,

priblizn¢ do 15 let. Z hlediska biologického jde o fazi dospivani.

Skolni v&k miizeme tedy chapat jako obdobi oficialniho vstupu do spole¢nosti. Tuto
spole¢nost pro dit¢ predstavuje instituce Skoly. Dité zde musi uspét, prosadit se svym
vykonem, prokazat své kvality v riznych socidlnich skupinach. Je to faze pile a snazivosti.
Pro kazdé dité v tomto véku je dlilezita zpétna vazba od ostatnich. Tou je hodnoceni, které by
meélo mit funkci informaéni a motivujici. Podle Kaplana (2003, s. 14) vede dité k vétsi
aktivité, protoze ,,jedinec, ktery si veri, ze je dobrym sportovcem, se pohybuje rad a nove

aktivity mu nedélaji problemy “

2.2. Vyvoj poznavacich procest
V obdobi Skolni zralosti dochédzi k vyraznym zménam ve zrakové a sluchové percepci,

které jsou dilezité pro zvladnuti Skolni vyuky a ndrokl v tomto obdobi na dité kladenych.
Podle Vagnerové (2005, s. 239) k jejimu rozvoji dochazi v interakci s vyvojem rozumovych
schopnosti, nebot’ ,,v priubéhu vyvoje se meni schopnost oviadat akomodaci ocni cocky
ovliviiujici presnost videni na ruznou vzdalenost”. To je pro pohyb ditéte v prostoru hiisté
nebo télocviény velmi dulezité a je tiecba vénovat tomuto aspektu pozornost, z hlediska

bezpecnosti ditéte pii provadéni pohybovych aktivit.

Vyvoj mysleni, zpracovani informaci a feSeni problému je v tomto obdobi vazan na
realitu skute¢ného svéta. Dit€ postupné zacind chapat pravidla, kterd se stavaji jeho soucasti a
ovliviiuji jeho jednani. Lépe chape souvislosti a vztahy. ,, At se dité uci kterémukoli predmeétu,
pokud nerozpoznava a neresi problémy, s nimiz se pri uceni setkavad, nemiize dosahovat
skutecného pokroku “(Fontana, 1997, st. 66). Z toho vyplyva, Zze srozumitelnost a pfiméfenost
informaci je pro uskutecnéni c¢innosti dualezitd. Herni aktivity proto volime zpocatku

S jednoduchymi pravidly, pozdé&ji zvySujeme naroc¢nost s ohledem na vékovou skupinu déti.

U takto malych déti je tfeba brat v uvahu, ze koncentrace pozornosti na podnéty riizné
kvality (napf. zrakové a sluchové) je velmi narocnd a v tomto obdobi stile omezena. Podle
Vagnerové se dité€ v 7 letech dokaze soustiedit ptiblizné 7-10 minut. Je tfeba mit na paméti, ze
¢innosti musi byt pestré a kratkodobé. Stifidanim Cinnosti dité zaujmeme, a aktivujeme tak
jeho pozornost a zaujeti pro hru. Déti v tomto v€ku velmi rady hraji kolektivni hry, ve kterych
vystupuji napi. jako pohadkové postavy, zvifatka nebo filmovi hrdinové. Ucitelé zde maji
velky prostor pro rozvoj détské fantazie zaroven s pohybovou aktivitou. Déti si ze spolecné

hry odnaseji zazitky ze sportovni soutézivé atmosféry.
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Vyvoj autoregula¢nich mechanismi je zde pro nas také dulezitou sloZzkou. Souvisi se zménou
postoje k prekazkam, tj. zatézi a pozadavkim na ného kladenym. Jak uvadi Vagnerova (2005,
S. 265) ze,” dité musi byt schopné a ochotné podridit se prikazu a délat to, co je nutné*.
Pokud se pohybujeme v prostorach sportovisté, ma to velky vyznam pro jeho bezpe¢nost,

kooperaci a postupné piekonavani prekazek.

V kognitivnim vyvoji podle Piageta dochazi mezi 7/8 a 11/12 rokem k decentralizaci.
Je to stadium konkrétnich operaci. Dit¢ se jiz nesoustfedi pouze na jeden predmét, ale je
pro nas dilezité pfi organizaci ¢innosti s pravidly a zafazovani takovych hernich aktivit, které

vyzaduji pozornost pfi jejich realizaci.

2.3. Télesny vyvoj
Pro vSechny, ktefi, pracuji s détmi, je dulezité znat, jak se u déti v mladSim

Skolnim veku vyviji pohybovy systém, a to jak pasivni, tak i aktivni. Proporce détského téla
jsou oproti dospélému ¢loveéku odlisné. U malého ditéte si miizeme povsimnout, ze koncetiny
jsou v poméru k trupu kratsi a hlava je pomérné mensi. ,, Stavba détské kosti je odlisnd od
kosti dospelych. Mezi 2. a 12. rokem dochdzi k vyraznym zménam ve stavbé kosti v misté
uponit a Slach* (Toufarova, 2003, s. 11). Podle Toufarové se kosti modeluji v zavislosti na
zatizeni kostry (sport, zaméstnani). S ohledem na probihajici osifikaci kosti je dilezité davat
pii pohybové zatéZi pozor na otfesy, hlavné v oblasti panve a patetfe, choulostivé jsou takeé

klouby.

Kriteriem Skolni zralosti ditéte je zdravotni stav a jeho télesny vyvoj. ,,Spolu s tim
dochazi k plynuléemu rozvoji vnitinich organu, krevni obeh, plice a vitalni kapacita se
prubézné zvetsuje. Ustaluje se zakriveni patere, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem,
presto jsou kloubni spojeni mékka a pruznda“ (Peric, 2004, s. 26). Se zménou télesnych
proporci Uzce souvisi také zmény v ovladani téla. Dité je schopné zvladat pohyby piesnéji a
s vétsi koordinaci. Je dulezité, zaméfit se na spravné drzeni téla a funkci svalt. ,, Klademe
duraz na rozvoj mezisvalové koordinace, na presnost poloh a pohybu pri dotvareni

pohybovych stereotypii “. (Kristofic, 2006, s. 12).

3. Motorika
U ditéte mladSiho Skolniho veéku je patrnd vysoka spontanni pohybova aktivita. V obdobi

osmi az deseti let dochazi k velkému rozvoji nékterych motorickych funkci, jako je napr. vetsi

rychlost pohybu. Dité se vyznacuje vysokou spontanni pohybovou aktivitou “.(Ptacek, et al.,
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2013, s. 37). Ucitelé by méli tuto spontannost vyuzit a voln¢ navazat na organizovanou a
fizenou pohybovou ¢innost. Nenasilnou formou, s dostate¢nou motivaci budou pak pohybové
dovednosti lehce a rychle zvladany. Pro jejich uchovani je potieba zatazovat jejich Castéjsi
opakovani. Pro efektivni nacvik pohybovych dovednosti je dilezity v tomto véku rozvoj
rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu. Toto uceni jesté provadime herni formou s vyuzitim

uceni napodobou.

V obdobi mladsiho Skolniho véku se predpoklada, ze dit¢ dobie zvladne chizi v terénu,
udrzet rovnovahu na jedné noze, skdkat po jedné noze, sounoz, ptes Svihadlo, do vysky a do
dalky. Dokaze hazet a chytat mic, trefit se micem na cil, kopnout do mic¢e nohou. Tematicky
plan pro predmét Télesna vychova by mél byt sestaven v ramci SVP tak, aby rozvijel viechny
zakladni pohybové dovednosti ditéte, jako jsou skoky, poskoky, ptelézani prekazek, cviceni
snafinim, rovnovazna cviceni a rytmickd cviceni. Je tfeba zaméfit se na rozvijeni

pohybovych dovednosti rozvijejicich obratnost, koordinaci a fyzickou zdatnost.

K rozvoji hrubé motoriky je dilezité motivovat déti ke sportovnim aktivitam a
ptirozenému pohybu. “Pohyb je pro deti diilezity nejen jako nevyhnutelny predpoklad
prirozeného télesného rozvoje, upeviiovani zdravi, zvySovani télesné zdatnosti, ale také pro
Jjejich socidlni rozvoj.* (Kaplan, 2003, s. 12). Nabidka pohybovych aktivit pro déti je
vV souCasné¢ dobé velmi rozmanitd. Déti je potfeba k jejich spravnému vybéru inspirovat.
Kazdé dit€ ma urcité predpoklady a nadani k pohybové ¢innosti a spravnym vybérem mizeme
jejich rozvoj podpofit. Pohybové aktivity a zdravy zivotni styl jsou dnes Castym tématem
prispévki v casopisech rizné odborné trovné. Zabyvaji se sportem a pohybovou aktivitou
v zivote Clovéka. Chapeme v ném dulezity zdravotni aspekt, nezbytny pro harmonicky vyvoj
déti. Hraje dulezitou roli také jako prostiedek k seberealizaci ditéte, k jeho spravné socializaci

a muZze napomahat prevenci negativnich socialnich jevi.

Jemna motorika by méla byt na zacatku Skolni dochazky rozvinuta na takové rovni,
aby dit¢ dobte zvladalo spravny néacvik psani. Dilezitym ukazatelem Grovné dobte rozvinuté
jemné motoriky je grafomotorika a vizuomotorika. Rozvoj zdvisi na vyvoji zrakového a
prostorového vnimani, paméti, laterality, pozornosti, hrubé a jemné motoriky. V tomto obdobi
je pfirozenou soucasti zivota ditéte kresba, ktera nendsilnou formou a pfispiva k rozvoji téchto
funkci. Dulezitou roli zde hraji také pohybové aktivity, které vyuzivaji pii hfe rtzného
télocviéného nacini. Jsou to zejména malé micky, overbally, ty€e, Svihadla, krouzky aj. Tyto

cvicebni pomilicky mohou plnit mnoho funkci — koordina¢ni, posilovaci, uvoliovaci,
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protahovaci, chytani a odhazovani micku procvicuje a protahuje svaly ruky, paze a zapésti
apod.

4. Motivace

vvvvvv

patii k Zivotu potieba usilovani, o kterém psychologové hovoii pod zahlavim motivace. Jako
motivaci oznacuje Helus ,,cinitele aktivizujici organizmus k reagovani, chovani, jednani
vedoucimu k dosazeni cile a uspokojeni* (Helus, 2011, s. 128). Pro pedagoga je dulezité
vytvaret pro zaky Cinnosti dostatecné zajimavé a poutavé. Piizplisobit obtiznost cile véku a
schopnostem 7zaktl, aby aspéch v dané ¢innosti byl pro kazdého Zéka dostupny. Cap (1980, st.
161) uvadi, ze ,sam vstup ditéte do Skoly, zacdatek vyucoviani novému predmétu, novd
ucebnice nebo pomiicka, prechod na skolu vyssiho stupné — to vse jsou priznivé situace pro
vznik nového zajmu . Ve smyslu motivace k ucebni ¢innosti ptisobi velmi ptiznivé hry a herni
momenty se silnym motivacnim G¢inkem. Propojeni ¢innosti v namétovych hrach, pohadkach,

fikankach, basnickach, pisnickach, a to napfi¢ vS§emi vyucovacimi pfedméty.

5. Télesna vychova v Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani

,V souladu s principy kurikuldrni politiky zformulovanymi v Néarodnim programu
rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zikon& &. 561/2004 Sb., o
predskolnim, zakladnim, stfednim, vyS$$im odborném a jiném vzdelavani (Skolském zakong),
ve znéni pozd¢jSich predpist, se do vzdélavaci soustavy zavadi novy systém kurikuldrnich
dokumenti pro vzdélavani zakl od 3 do 19 let. Kurikularni dokumenty jsou vytvafeny na
dvou urovnich — statni a §kolni.

Na zakladé¢ ramcovych vzdé€lavacich programu a pravidel v nich stanovenych si
jednotlivé Skoly wvytvareji své realizaéni programové dokumenty — Skolni vzdé€lavaci
programy (SVP), které musi byt v souladu s timto ramcovym vzdélavacim programem (RVP).
Obsah vzdélavani miize byt ve skolnim vzdélavacim programu uspoiadan do predmétt nebo
jinych ucelenych ¢asti uciva (napiiklad moduli).” (Metodicky portal RVP CZ. [online])
Copyright©2020).

Pro metodiku prace byl podkladem Skolni vzdéldavaci program pro zdkladni vzdélavani
., Cesta k poznani*“. Zakladni $kola Zasmuky. 2015. C. j. 5/ 1617 SVP ZV. Vzdélavaci oblast
Clovek a zdravi. Metodika prace vychazi z predmétu Télesna vychova 1. a 2. obdobi pro 1.

stupeni, pozadovanych vystupti a klicovych kompetenci.
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6. Metodika prace

Metodika prace vychazi z dostupnych materialt, literatury a Skolniho vzdélavaciho
programu pro Zakladni Skolu. Soubor metodickych listli je piehledné strukturovan podle
meésict Skolniho roku, zafi az Cerven. Jednotlivé tematické listy jsou Cislovany od jedné do
deseti. Namét kazdého listu vychazi z jednotlivych kapitol pfedmétu Prvouka, probiranych
Vv daném meésici. Nazev aktivity je podtitulem daného tématu. Dale metodicky list uvadi
zékladni pravidla pro uskutecnéni Cinnosti, tj. pocet cviencl, vyuzitelné prostfedi, dobu
trvani télovychovné chvilky a pomtcky. Motivace k ¢innosti je uvedena kratkym vypravénim

ucitele o probihajicim dé&ji a jednoduchou bésnickou.

Tematicky list je vytvafen na zdklad¢ didaktickych postupii v hodinach télesné
vychovy. Zahiati organismu rusnou casti, po které nasleduji metodicky rozpracované cviky,
které vychazeji ze zakladniho postaveni. Tyto jsou doplnény o dal§i mozné modifikace.
Doporuceni pro ulitele je ndvodem pro sprdvné provedeni cvikl. S ohledem na vékovou
skupinu jsou jednotlivé cvicebni aktivity oznaceny nazvy. Metodické listy jsou doplnény
prupravnou casti, s grafickym rozpracovanim jednotlivych cvicebnich fazi. Soubor deseti
tematickych listd byl vytvofen jako namét pro télovychovné chvilky. Lze jej zatazovat
V hodinach télesné vychovy i v dob¢ vyuky probihajici ve tfid€. Tematické listy byly nasledné
popsany.

7. Metodické listy

7.1. Jak pracovat s metodickymi listy
Metodicky list Cesta do Skoly namétem navazuje na predméty Prvouka, Hudebni

Vychova a Vytvarnd vychova. Vychazi z u€ebnice Hrava prvouka, kapitoly Domov, Skola.
Nazev aktivity Jsem Skoldk je motivovana basni Budik. Tato aktivita je urena pro vetsi pocet
déti. Lze ji pouzit v télocviéné nebo ve tiidé. Motivace rozhovorem s détmi na dané téma a
basen Budik jsou v souladu s probiranym ucivem. Jednoducha sloka basné je zvolena pro jeji
snadné zapamatovani a vyuziti béhem samotného cviceni. Napomaha k vytvareni rytmizace

pohybu na jednotlivé verse.

Metodické zpracovani aktivity vychazi ze zdkladniho postaveni. Postup cviceni je
rozpracovan do jednotlivych vers$t basné. Dale metodika upozoriiuje na moznosti chybného
provedeni cvikd. Cvicebni blok uvadi pokyny pro ucitele na mozné modifikace cvikd, které
lze vyuzit nésledné v hodinach télesné vychovy. Pripravna c¢ast tematického listu je

rozpracovana do tabulky a graficky uvadi aktivitu Budik. Pro piehlednost jsou zde uvedeny
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nazvy cvikli. Omalovanka k danému tématu je materialem pro relaxacni chvilku a zakonceni

cvi¢ebniho bloku.

Cilem cvifeni je spravnd rytmizace pohybu s dodrzenim dechové frekvence pii jeho

provedeni. Posileni a protazeni svalovych partii.

Tvorba metodického materialu vychazela z ucebnice Hrava prvouka (Rybova, et.al. 2015)
Basen byla pouZita ze souboru basni VerSované rozcvicky (Zacek, 2009). Cviebni aktivita

byla zpracovana a upravena podle knihy Cviceni a hry s overballem (Janosikova, et al., 2014).

Metodicky list Podzim v piirodé namétem navazuje na predméty Prvouka, Vytvarna
vychova a Hudebni vychova. Vychazi z ucebnice Hrava prvouka, kapitoly Podzim. Nazev
aktivity Sklizenn ovoce a zeleniny je motivovan basni Jablicko. Pohybova aktivita je urCena
pro mensi skupinu déti. Cinnost je zahajena motivaénim rozhovorem s détmi a basni Jablicko.

Béser je volena s jednoduchym textem pro jeji snadné zapamatovani.

Metodické zpracovani aktivity vychdzi z jejiho zadkladniho postaveni. Postup cviceni
je rozpracovan do jednotlivych verSi basn¢ Jablicko. Metodika upozorituje na moznosti
chybného provedeni cvikii a dale uvadi modifikace cviceni pro jeho $ir$i vyuziti. Omalovanka

k danému tématu je materialem pro relaxaéni chvilku a ukonceni aktivity.

Cilem cviCeni je spravna rytmizace pohybu s dodrzenim dechové frekvence pii jeho

provedeni. Posileni a protaZeni svalovych partii.

Tvorba metodického listu vychdzi z uc¢ebnich osnov pro predmét Prvouka, €asti nazvané
Podzim. Motivaéni baseii byla pouzita z knihy VerSované basnicky (Zacek, 2009). Cvicebni
aktivita byla zpracovana a upravena podle knihy Cviceni a hry s overballem (Janosikova, et

al., 2014).

Metodicky list Moje rodina namétem navazuje na pifedméty Prvouka, Hudebni
vychova a Vytvarnd vychova. Vychazi z uebnice Hrava prvouka, kapitoly Rodina. Nazev
aktivity Domov, rodina je motivovan basni Doma. Pohybova aktivita je urCena pro vé&tsi
skupinu déti. Cviceni je zah4jeno motiva¢nim rozhovorem s détmi a basni Domov. Text basné
je pro jeji snadné zapamatovani volen jednoduchy. Rusna ¢ést cviceni je obdobou zndmé hry

,,Kuba rekl®.

Metodické zpracovani télovychovné chvilky vychazi ze zékladniho postaveni

cvicenct. Déti jsou rozd€leny do roli ¢lent rodiny volnym vybérem. Cvi¢eni s overballem je
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rozpracovano do jednotlivych verSi basné Doma. Metodika doporucuje postup od
uvadi modifikaci cviceni pro jeho S$irs$i vyuziti. Pripravné ¢ast je rozpracovéana do tabulky a
graficky uvadi aktivitu s ndzvem Domov. Omalovanka k danému tématu je materialem pro

relaxacni chvilku a ukonceni aktivity.

Cilem cviceni je spravna rytmizace pohybu a dodrzeni dechové frekvence pfi jeho provedeni.

Posileni a protazeni svalovych partii.

Tvorba metodického listu vychazi z ucebnich osnov pfedmétu Prvouka, tieti Casti, nazvané
Rodina. Motivaéni baseti byla pouZita z knihy Malovany svét (Za¢ek, 2016). Zdroj pro namét

rusné aktivity byl vlastni.

Metodicky list Pani Zima namétem navazuje na piredméty Prvouka, Hudebni
vychova, Vytvarnd vychova. Vychdzi zucebnice Hrava prvouka, kapitoly Zima. Nazev
aktivity Zimni krajina a zimni mésice je motivovan basni NasnéZilo. Pohybovéa aktivita je
ur¢ena pro veétsi skupinu déti. Cviceni je zahajeno motivacnim rozhovorem s détmi a basni

Nasnézilo.

Metodické zpracovani aktivity vychazi ze zakladniho postaveni. Postup cviceni je
rozpracovan do jednotlivych versii basn€é Nasnézilo. Pro ruSnou ¢ast byly pfipraveny karticky
S nazvy meésici. Cvicebni blok obsahuje metodicky rozpracované dva cviky s nazvy Stérace a
Snéhova koule. Cviky jsou rytmicky rozfazované na verSe motivacni basné. Metodika uvadi
moznost provedeni cvikli s mensi obtiznosti. Omalovanka k danému tématu je materialem pro

relaxacni chvilku a ukonceni aktivity.

Cilem cviceni je spravnd rytmizace pohybu s dodrzenim dechové frekvence pii jeho

provedeni. Posileni a protazeni svalovych partii.

Tvorba metodického listu vychdzi z u¢ebnich osnov pfedmétu Prvouka, ctvrté ¢asti, nazvané
Zima. Motiva¢ni baseii byla pouzita z knihy Malovany svét (Zagek, 2016). Podkladem pro

vybér cvikll byla kniha Cviceni a hry s overballem (JanoSikova, et al., 2014).

Metodicky list Zdravi namétem navazuje na predmét Prvouka, Hudebni vychova,
Vytvarnd vychova, Vychova ke zdravi. Vychazi z ucebnice Hrava prvouka, kapitoly Lidské
télo. Nazev aktivity Zdravi a moje télo je motivovan basni Ranni cviceni. Aktivita je urena

pro mozné vyuziti ve tfide, jako télovychovna chvilky v pribéhu dne. Cviceni je zahdjeno
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motivacnim rozhovorem s détmi a basni Ranni cviceni. VerSe jsou voleny jednoduché, pro

snadné zapamatovani.

Metodické zpracovani aktivity vychdzi z jejiho zakladniho postaveni. Cvicebni blok
obsahuje metodicky rozpracované dva cviky s nazvy Jizda na kole a Koloto¢, které¢ jsou
v souladu s rytmizaci basné. Metodika upozorfiuje na spravné provedeni cviku s moznosti
chybného drzeni t€la a na spravnou koordinaci pohybu. Prapravna cast graficky uvadi cviky
S nazvy Jizda na kole a Koloto¢. Omalovanka k danému tématu je materidlem pro relaxacni

chvilku a ukonceni aktivity.

Cilem cvifeni je spravna rytmizace pohybu s dodrzenim dechové frekvence pii jeho

provedeni. Motivuje déti k chapani pohybu, jako dilezitého prvku v zivoté.

Tvorba metodického listu vychazi z u¢ebnich osnov pro predmét Prvouka, paté ¢asti, nazvané
Lidské t€lo. K motiva¢ni basni byl pouzit zdroj Ranni rozcvi¢ky (www.Youtube. com). Cviky
Jizda na kole a Koloto¢ byly upraveny podle knihy Skotacime na bublinach (Toufarova,
2003).

Metodicky list Na§ svét namétem navazuje na predméty Prvouka, Hudebni vychova,
Vytvarna vychova. Vychéazi z kapitoly Lidé a spolecnost. Nazev aktivity Povolani je
motivovan basni Povolani. Pohybova aktivita je urcena pro vétsi skupinu déti. Cvi€eni je
zahajeno motiva¢nim rozhovorem s détmi a basni Povolani. K herni ¢innosti byly vytvoteny

hraci karty s ndzvy povolani.

Metodické zpracovani aktivity vychazi ze zékladniho postaveni. Postup cviceni je
rozpracovan ve tifech cvicich s ndzvy Povolani, Namoinik a Ucitel. Slova bésné jsou
v souladu s provadénym pohybem. Metodika uvadi moznosti chybného provedeni cviki.
Popisuje spravné dychani v pribéhu cviceni a dale modifikaci cvikl pro jejich §irsi vyuziti
V hodinach télesné vychovy. Pripravnd ¢ast graficky uvadi cviky s ndzvy Povolani, Namoinik
a Ucitel. Omalovanka k danému tématu je materidlem pro relaxacni chvilku a ukonceni

aktivity.

Cilem cviceni je spravnd rytmizace pohybu s dodrzenim dechové frekvence pii jeho

provedeni. Orientace v prostoru a koordinace pohybu.

Tvorba metodického listu vychazi z u¢ebnich osnov pro predmét Prvouka, Sesté casti Lidé a

spole¢nost. Motivacni bésent byla pouZzita zinternetového zdroje www.Youtube.com.
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CviCebni aktivita byla zpracovana a upravena podle knihy Skotacime na bublinach

(Toufarova, 2003).

Metodicky list Jaro v prirodé namétem navazuje na predméty Prvouka, Hudebni
vychova, Vytvarna vychova. Vychazi z ucebnice Hrava prvouka, kapitoly Jaro. Nazev
aktivity Pfislo jaro je motivovan basni Mlad’ata. Pohybova aktivita je urcena pro vétsi skupinu
déti. Cviceni zahajuje motivacni rozhovor s détmi a basent Mlad’ata. Pro snadné zapamatovani

je volen jednoduchy text.

Metodické zpracovani aktivity vychazi ze zdkladniho postaveni. Postup cviceni je
rozpracovan do tii cvidebnich prvkd s nazvy Zabky, Kocka a Pes. Basen Zabky provazi
uvodni rusnou aktivitu. Metodika upozoriuje na moznosti chybného provedeni cviki Kocka a
Pes. Popisuje spravnou dechovou frekvenci a dale uvadi modifikaci cviceni pro jeji snadnéjsi

provedeni. Priipravna ¢ast graficky uvadi cviky s nazvy Zabky, Kocka a Pes.

Cilem cviceni je rozvoj koordinace pohybu, rovnovdhy a kooperace déti pii cviceni ve

dvojicich. Posileni a protazeni svalovych partii.

Metodicky list Nase obec namétem navazuje na predméty Prvouka, Vytvarna
vychova, Hudebni vychova a Pracovni ¢innosti. Vychazi z u¢ebnice Hrava prvouka, kapitoly
Domov, §kola. Nazev aktivity Vychazky, zndma mista je motivovan basni Masina. Pohybova
aktivita je urcena pro v¢Etsi skupinu déti. Cviceni je zahdjeno motivaénim rozhovorem a basni

MasSina. Pro jeji snadné zapamatovani je volena basen s kratkym textem.

Metodické zpracovani aktivity vychdzi z jejiho zakladniho postaveni. Ve hie jsou
pouzity kartiCky s nazvy meést, které si déti pred zah4jenim hry vyrobi. Aktivita obsahuje dva
cvicebni prvky s nazvy MasSina a Zvedaci most. Metodika popisuje spravné provedeni cvikl a
frekvenci dychani. Dale uvadi modifikaci cviceni pro jeho $ir§i vyuziti v hodinach télesné
vychovy. Pripravna ¢ast graficky uvadi cviky s nazvy Masina a Zvedaci most. Omalovanka

k danému tématu je materialem pro relaxaéni chvilku a ukonceni aktivity.

Cilem cvi€eni je rozvoj prostorové orientace, rychlosti, obratnosti a koordinace pohybil.

Posileni a protazeni svalovych partii.

Tvorba metodického listu vychazi z u¢ebnich osnov pro prfedmét Prvouka, ¢asti s ndzvem

Domov, $kola. Motiva¢ni basen byla pouZita z knihy VerSované rozcvicky (Zacek, 2009).
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Cvicebni aktivita byla zpracovana a upravena podle publikace Cviceni a hry s overballem

(Janosikova, et.al., 2014).

Metodicky list Ziva piiroda niamétem navazuje na predméty Prvouka, Vytvarna
vychova, Cesky jazyk. Vychazi z uéebnice Hrava prvouka, kapitoly Lidé a spole¢nost. Nazev
aktivity Chranime pfirodu je motivovan basni Co si zpiva potok. Pohybova aktivita je urcena
pro mensi skupinu déti. CviCeni je zahdjeno motivacnim rozhovorem s détmi a motivacni

basni.

Metodické zpracovani aktivity vychazi ze zakladniho postaveni. Jednotlivé aktivity
jsou pojmenovany Potlicky, Rybicka a Kyticka. Motivacni basen je vyuzita k herni aktivité
v avodni c¢asti t€lovychovné chvilky. Metodika upozoriiuje na spravné provedeni cviki
S dodrzenim dechové frekvence pii jejich provadéni. Dale metodika uvadi modifikaci cvikil
pro jejich 8ir$i vyuziti v hodinach télesné vychovy. Pripravnd cast graficky uvadi cviky
snazvy Rybicka a Kyticky. Omalovanka k danému tématu je materidlem pro relaxaéni

chvilku a ukonceni aktivity.
Cilem cviceni je rozvoj orientace, spravné drzeni téla, posileni a protazeni svalovych partii.

Tvorba metodického listu vychazi z uebnich osnov pro predmét Prvouka, ¢asti nazvané lidé
a spole¢nost. Motiva¢ni baseni byla pouzita z knihy Nemalujte Certa na zed (Zacek, 2016).
Ktvorbé cvikii byly pouzity a upraveny naméty z knihy CviCeni a hry s overballem
(Janouskova, et al., 2014).

Metodicky list Bezpefnost a prazdniny namétem navazuje na piedméty Prvouka,
Vytvarna vychova, Cesky jazyk. Vychazi z u¢ebnice Hrava prvouka, kapitoly Léto. Nazev
aktivity Letni sporty, je motivovan basni Rikadlo pro Markétku. Pohybova aktivita je uréena
pro mensi skupinu déti. Cvi¢eni je zahajeno motivaénim rozhovorem s détmi a basni Rikadlo

pro Markétu.

Metodické zpracovani aktivity vychazi ze zékladniho postaveni. Jednotlivé cviky jsou
oznaceny nazvy Velbloud a Mravenci a jsou metodicky rozpracovany a popsany. Motivacni
baseni byla vyuZzita v ivodni Casti, aktivité Sbér jahod. Metodika uvadi doporuceni pro ucitele
Vv provadéni cvikll v pomalejSim tempu. Modifikace cviki je uvedena pro jeji Sirs$i vyuziti
V hodindch télesné vychovy. Pripravnd cast graficky uvadi cviky Snazvy Velbloud a
Mravenci. Omalovanka k danému tématu je materialem pro relaxacni chvilku a ukonceni
¢innosti.
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Cilem cviceni je rozvoj orientace, rovnovahy a koordinace pohybu. Posileni a protazeni

svalovych partii.

Tvorba metodického listu vychazi z predmétu Prvouka, devaté ¢asti nazvané Léto. Motivacni
bései byla pouzita z knihy Nemalujte Eerta na zed’ (Zacek, 2016). K tvorbé cvikt byla pouzita
a publikace Skota¢ime na bublinach (Toufarova, 2003).

7.2. Seznam metodickych lista

7.2.1. Tematicky list ¢. 1 — mésic zaii — nazev — Cesta do skoly
7.2.2. Tematicky list ¢. 2 — mésic fijen — nazev — Podzim v piirodé
7.2.3. Tematicky list ¢. 3 — mésic listopad — nazev — Moje rodina
7.2.4. Tematicky list €. 4 — mé&sic prosinec — ndzev — Pani Zima
7.2.5. Tematicky list €. 5 — mé&sic leden — nazev — Zdravi

7.2.6. Tematicky list €. 6 — mé&sic Unor — ndzev — Nas svét

7.2.7. Tematicky list ¢. 7 — mésic bfezen — nazev — Jaro v ptirod¢
7.2.8. Tematicky list ¢. 8 — mésic duben — ndzev — NasSe obec
7.2.9. Tematicky list &. 9 — mésic kvéten — nazev - Ziva piiroda

7.2.10. Tematicky list ¢. 10 — mésic Cerven — nazev — Bezpecnost a prazdniny
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Tematicky blok ¢. 1

Téma

Obdobi

Nazev aktivity:

Pocet déti:

Prostredi:

Doba trvani:

Pomiicky:

Motivace:

CESTA DO SKOLY

ZARI

Jsem Skolak

10 +

Skolni hristé, télocvicna

8 minut

malé mice, overbally

O prazdninach jsme si hodné hrali a béhali venku. UZivali jsme si slunicka, koupani a

cestovani. Poznali jsme nové kamarady a naucili se spoustu novych her. Také jsme si rano

mohli trochu pfispat, ale Skola ma sva pravidla a ted’ m¢ kazdé rano budi budik.

Z naSeho téla se stane na chvili budik, ktery pevné stoji na svém misté a rucicka ,,zvonilka* se

pohybuje ze strany na stranu. Basni¢ka ndm tempem cviceni pomiZe.

Budik

Poslouchej, jak budik tika,

tik, tak, tik, tak nahlas rika.

Kazdé rano vesele

vyhani mné z postele.

Tik, tak, tik, tak... (Zagek, 2009, s. 16-17)

Zdroj:Pinterest.com
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Cviceni — rusna cast
Déti sedi v kruhu, kolena v pokréeni pod bradou, hlava polozena na kolena. Uprostied

kruhu jsou polozené mice /pocet mici podle poc¢tu déti/. Na slova fikanky

,»Kazdé rano budik tika“ zvedaji hlavy a protahuji se do vztyku. Vybihaji doprostted kruhu a
uchopi mi¢. Zato¢i se s mi¢em dokola. Zastavi se ve stoji rozkroéném, mi¢ drzi obéma

rukama ve vzpazeni.
,» L1k, tak tik, tak nahlas fika“ — iklony s mi¢em ve vzpazeni napravo, nalevo
,Kazdé rano vesele, vytahne mn¢ z postele“provadi poskoky na pravé, levé noze.

Ziakladni postaveni: Budik - Uzky stoj rozkro¢ny, vzpazit, overball sevieny mezi dlanémi

nad hlavou, ramena drzime dole.

Provedeni: s vydechem provadime uklony trupu vlevo, s nddechem se vracime zpét do

zakladniho postaveni. Opakujeme stejny cvik vpravo.

Ucinek: protazeni Sikmych bfiSnich svall, svall meziZzebernich, zaddovych a svalstva

bederniho.
Doporuceni pro uditele: chybné provedeni zaklanéni, pfedklanéni a rotace trupu.

Modifikace: a) ze zakladniho postaveni provadime s vydechem rovny piedklon, s nadechem

do zakladniho postaveni. V pfedklonu drZime rovna zada, hlava v protaZeni patete.

b) v zakladnim postoji pfednozime pravou, zaroven provedeme s vydechem piedklon
S dotykem overballu ke Spicce nohy. Stfidame pravou a levou nohu, dbadme na drzeni zad

v predklonu.
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Prupravna ¢ast

Doba trvani: 8 minut

Nadéini: overball

Obrazek ¢. 1(Zdroj vlastni)
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Tematicky blok ¢. 2
Téma

Obdobi

Nazev aktivity:

Pocet déti:

Prostredi:

Doba trvani:
Pomiicky:

Motivace:

PODZIM V PRIRODE
RIJEN

Sklizen ovoce a zeleniny

10 +

Skolni hristé, télocvicna

8 minut

malé mice, overbally

Léto uz je pomalu pry¢ a zistavaji nam veselé zazitky z prazdnin. V prubéhu léta

dozravalo ovoce, které jsme si vSichni hojné doptavali. Chutnali ndm sladké jahody, broskve,

meruiiky, ale 1 zelenina z babi¢¢iny zahradky. Hlavné cervend rajcata a mrkev, vyborné

papriky. Konecné jsme se dockali dozravani jablicek, hrusek a Svestek, které nam Iéto

zakond¢i.

Jablicko
Kouli se jabli¢ko, kouli,

ma z toho na Cele bouli.

Kouli se jablicko, kutali,

vali se na nés ze skaly.

Kuli, kuli — BUM! (Such4, 2009, s. 50 - 51)

25
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Cviceni — rusna cast
Jablicko - déti stoji v kruhu, paze v upazeni poniz. Pravou rukou drzi sviij mi¢, levou

pazi drzi mi¢ druhého zaka. Vykrokem stranou ve sméru vpravo udélaji ¢tyti koky do strany

ree v

,Kouli se jablicko, kouli®, ¢tyfi koky ve sméru opacném ,,mé z toho na cele bouli®.

Zastavi se ve stoji rozkrocném, mi¢ drzi obéma pazemi ve vzpazeni a provadi uklony vpravo,

vlevo ,,Kouli se jablicko, kutali*.

Ve stoji spojném se 2x zatoCi s mi¢em ve vzpazenych rukach ,,vali se na nas ze skaly*.
Ze stoje spojného po otoéce udélaji diep a kutali mi¢ doprostied kruhu ,,Kuli, kuli, BUM!
Zakladni postaveni: vV kruhu, mirny stoj rozkro¢ny, paze v upazeni poniz.

Provedeni: snadechem a vydechem provadime chiizi stranou vlevo/vpravo, s nadechem
zatoceni v kruhu s vydechem v zakladnim postaveni, uklony provadime s vydechem do strany

a s nadechem zpét.
U¢inek: protazeni svalovych partii zad, mezizeberniho svalstva a svall pazi
Doporuceni pro uditele: chybné provedeni zaklanéni, pfedklanéni v tiklonech

Modifikace: misto chiize si mohou déti piedavat mi¢ zprava do leva a zpét.
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Pripravna &ast

Doba trvani: 8 minut

Nacini: overball

1. Jablicko 2.
0 0 0 0 0
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Tabulka €. 2 (Zdroj vlastni)
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Tematicky blok ¢. 3

Téma MOJE RODINA
Obdobi LISTOPAD

Nazev aktivity: Domov, rodina

Pocet déti: 10 +

Prostiedi: Skolni hristé, télocviéna
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: malé mice, overbally
Motivace:

Domovem kazdého z nés je nase rodina. Je to misto, kde zijeme, bydlime, mame sviij
détsky pokojik. Jsou tam nasi rodice, maminka, tatinek, bratr a sestra. Domov je misto, kam
se radi vracime a kde je nam dobfe. Citime se tam v bezpec¢i, nechybi ndm mamina naruc,

pohlazeni a zabavné hry s tatou.

Cil aktivity spo¢ivd v procviceni nazvli rodinnych piislusnikli /méma, tata, bratr, sestra,
babicka, déda/ a spravného piipojeni sloves k podstatnym jménlim — méma varti, tita — b&zi,

bratr Cte, sestra skace, babicka plete, déda ptemysli apod.

Domov
Clovék je doma, tam, kde bydli,

kde ma své misto u stolu,

kde ma svou postel a svou zidli.

Doma jsou vsichni pospolu. (Zacek, 2016, s. 18) Zdroj:Pinterest.com
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Cviceni — rusna cast

Domov, rodina - aktivita za¢ina uprostied télocviény/htisté. Kazdé dit€ polozi svij
mi¢ doprostied a zaujme polohu u mice ve diepu. DéEti si rozdé€li role ¢lent rodiny /méma,
tata, sestra, bratr, babicka, déda/. Na pokyn ucitele ,,sestra skace* se postavi vSechny sestry a
skaci smérem od stfedu a drzi svlij mic¢. Na dalsi pokyn ucitele ,,bratr jde ve difepu‘ se sestry
zastavi a déti s roli bratra jdou v podfepu a mi¢ drzi obéma rukama. Hra je obdobou hry

,,Kuba rekl“.

Aktivitu ukonéime bésni¢kou ,,Domov*. Déti stoji v zdkladnim postaveni na mistech, kde
ukonc¢ily hru. Posadi se do sedu skiizného / turecky sed /, vzpazit skrémo, lokty sméfuji do
stran, overball drzime obéma dlanémi nad hlavou. S vydechem stla¢ime, s nadechem stlaceni
uvolnime ,,Clovék je doma, ta, kde bydli, kde ma své misto u stolu®. Piejdeme do sedu
roznozného, overball pted té¢lem. S vydechem ohnuty predklon, souc¢asné kutalime overball az
do maximalniho pfedklonu. S nddechem se vratime do zakladniho postaveni ,.kde ma svou

postel a svou zidli, doma jsou vSichni pospolu®.
Ziakladni postaveni: diep, obéma pazemi drzim mic

Provedeni: na pokyn ucitele se cviéici postavi, s mi¢em v ruce se oto¢i do sméru pohybu a za

pravidelného dychani provadi dany cvik.
Utinek: manipulace s mi¢em za pohybu, spravné drzeni mice, spravné dychani pii cviceni

Doporuceni pro uditele: krat$i casové intervaly, rychlejsi stfidani aktivit, postupovat od

vvvvvv

Modifikace: aktivita mize zacinat ve skupinkach v riznych Eastech télocvicny smérem

k jejimu stiedu. Pro ptehlednost a orientaci u mladsich déti.
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Pripravn

st

[
<
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Doba trvani: 8 minut

Nadini: overball

1. Domov

Z.P.1.-2.

Z.P.1.-2.

Z.P.1.-2. 3.-4.

3

Tabulka €. 3 (Zdroj vlastni)
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Tematicky blok ¢. 4

Téma PANI ZIMA

Obdobi PROSINEC

Nazev aktivity: Zimni krajina, zimni mésice

Pocet déti: 10 +

Prostiedi: Skolni hristé, télocviéna

Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: malé mice, overbally, karti¢ky s nazvy zimnich mésici
Motivace:

Zimni mésice jsou prosinec, leden a tnor. 21. prosinec je den zimniho slunovratu. Je
to nejkratsi den vroce. Venku je mraz, padd snih, na oknech byva namraza, tvofi se
rampouchy. 24. prosince je St&dry den, rozbalujeme si darky. 31. prosince lidé oslavuji konec
staré¢ho roku. 1. Ledna zacina novy kalendaini rok. V zimé¢ déti sankuji, lyZuji, brusli na

rybniku. (dostupné z https://skolakov.webnode.cz [online 1.5.2022])
Nasnézilo

Nasnézilo, svét je bily,

vitr piska na stfechyly.

Bilé ticho lezi v lese, ani hlasek neozve se.

Duchny ticha lezi v horach, zvitata spi ve svych noréch.

Naskodi ti husi kaze,

ani kozich nepomuze.

Pobé&z domd, vylez na pec, Zdroj:Pinterest.com
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https://skolakov.webnode.cz/

Bude z tebe zase chlapec. (Zagek, 2016, s. 56)

Cviceni — rusna cast

Nasnézilo - na zafatku aktivity rozmistime v télocvicné karticky s nédzvy zimnich
meésict. Tyto karticky si spolecné s détmi precteme a ukazeme, kde se nachazeji. Kazdy hrac
ma overball, ktery si vV poloze raka umisti do klina. Po zahajeni hry se déti volné pohybuji po
télocviéné jako raci (pozpatku), overball nesmi spadnout. Po vysloveni jednoho ze zimnich
meésicl se co nejrychleji presouvaji v poloze raka ke spravnému listecku. Ti co se nestihnou
Vv daném case piesunout, pokracuji ve hie, dokud nejsou vSichni v domecku. Déti zlistavaji

Vv domecdcich.

Stérace — zakladni postaveni v lehu na zadech, pfednozi, overball mezi kotniky, paze podél
téla. S vydechem vtdhneme biiSni sténu k patefi a dolni koncetiny vychylime vlevo.
Nadechneme se a vratime dolni koncetiny do pfednozeni. To stejné vpravo ,,Nasnézilo, svét je

bily, vitr piska na stfechyly. Bilé ticho lezi v lese, ani hlasek neozve se*.

Snéhova koule — zakladni postaveni leh, dolni koncetiny skrémo, chodidla na podlozce,
overball obouru¢ na hrudnik. S vydechem zpevnime panevni dno, zatlat¢ime do chodidel a
pomalu zveddme panev, bedra, hrudnik. Ve vydrzi pfeddvame overball z pravé do levé ruky
pod hyzdémi. Overball polozime zpét na hrudnik a s vydechem se vratime do zékladniho
postaveni ,,Duchny ticha lezi v horach, zvifata spi ve svych norach. Naskoc¢i ti husi kiize, ani
kozich nepomuze®. ,,Pobéz domil, vylez na pec, bude z tebe zase chlapec™ — déti vyskoci a

s overalem bézi k uciteli.

Zakladni postaveni: po rusné aktivité¢ déti sedi na podlozce, kolena pokréend pod bradou,

mic pted sebou. Prechazeji do lehu, mi¢ uchopi kotniky.

Provedeni: déti provadi dle pokyni ucitele, dodrZzujeme spravné intervaly nadechu a

vydechu.
Ucinek: Stérace — posileni Sikmych bfiSnich svalli a pfitahovact stehen.
Snéhova koule — zpevnéni panevniho dna, posileni btisnich svala.

Doporuceni pro ucitele: mensi vychyleni do stran je pro déti mén¢ obtizné, nehrozi pad.
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Pripravna ¢ast

Doba trvani: 10. minut

Nadini: overball
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Tabulka ¢. 4 (Zdroj vlastni)
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Tematicky blok €. 5

Téma ZDRAVI

Obdobi LEDEN

Nazev aktivity: Zdravi a moje télo
Pocet déti: 10 +

Prostiedi: trida, télocvi¢na
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: malé mice, overbally
Motivace:

Kazdodenni vyuku muzeme s détmi zah4jit rannim cvicenim, které se mize stat
ritudlem. Pro naSe zdravi je déti velmi dulezité se rano pékné protahnout. Tak, jako to déla
Ada ve své basniéce. Jiz jsme si povidali o zdravych svacinkach, ale bez spravného pohybu
by péce o naSe zdravi nebyla Gplna. Protdhneme a rozdychame celé télo a potom nam uceni

krasné ptjde.

Ranni cviceni

Kazdé rano cvici Ada,
aby narovnal si zada.
Nozky natahuje silné,

cvici rad a cvici pilné.

A pak vzhtru vytahne se,

rovné jako jedle v lese.

Zdroj:Pinterest.com

Jesté vys — a potom razem,
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zlehounka se snese na zem. (dostupné z http://www. Youtube.com [online 1.5.2022])

Cviceni — rusna cast

Ranni cviceni - na zacatku aktivity se déti postavi do fady za sebou, do SirSiho stoje
rozkrocného. Posledni v fad¢ drzi overball. Na pokyn ucitele si dité, které¢ drzi overball
klekne, a koulenim po zemi dopravi mi¢ na zacatek tunelu — proléza pod nohama ostatnich
hrach. Jakmile se dostane na zacatek zastupu, postavi se a overball preda hraci za sebou. Mic
se pfedava na konec tunelu a posledni v fadé opét koulenim overballu tunelem postupuje na

zacCatek tady. Postup se opakuje do té doby, nez se vystiidaji vSechny déti.
Ziakladni postaveni: po rusné aktivité se déti postavi do tizkého stoje rozkrocného.

Provedeni: na pokyn ucitele po ivodni aktivité se déti voln€ rozmisti na koberci a ptejdou do

zékladniho postaveni.

Jizda na kole — zakladni postaveni v lehu na zadech, overball pod panvi, prednozit pokrémo,
ruce pfipazit. Dolni koncetiny provadi pohyb napodobujici jizdu na kole ,,Kazdé rdno cvici

Ada, aby narovnal si zada. Nozky natahuje silné, cvi¢i rad a cvici pilné*

Koloto¢ — zdkladni postaveni Uzky stoj rozkro¢ny, vzpazit, overball sevieny v dlanich.
S vydechem provedeme piedklon a overball predavame pod koleny, s nadechem se vracime
do zakladniho postaveni ,,A pak vzhiiru vytdhne se, rovné jako jedle v lese. Jesté¢ vys — a
potom razem, zlehounka se snese na zem®. Ze stoje rozkro¢ného piejdeme do sedu, mic
poloZime na kolena. S vydechem provadime ptedklon a pfedavame overball a s nddechem se

vracime do zakladniho postaveni.
U¢inek: Jizda na kole vede k posileni a protazeni vnitini strany stehen.
Koloto¢ je koordina¢ni cviceni a vede k protaZeni vzpiimovaci trupu.

Doporuceni pro uditele:_spravné drzZeni trupu — rovna zada. Stfidani podavani mice z pravé a

levé strany pro spravnou koordinaci pohybu.
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Pripravna ¢ast

Doba trvani: 10. minut

Nacdini: overball

1. Jizda na kole 2.
0
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Tabulka ¢. 5 (Zdroj vlastni)
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Tematicky blok ¢. 6
Téma

Obdobi

Nazev aktivity:

Pocet déti:

Prostiedi:

Doba trvani:
Pomiicky:

Motivace:
Dospéli 1idé chodi do

maminka uéi déti v mateiské

V basnicce?

(Hrava Prvouka 1, 2015, s. 41)
Povolani

Kazdy mé své povolani,

praci, ¢ili zaméstnani.

Jeden tfeba dobie vari,

jinému se v hudbé dafi,

dalsi dobfte sportuje,

jiny moti holduje,

jeden u¢i malé déti,

NAS SVET

UNOR

Povolani

10 +

trida, télocvi¢na

10 minut

karti¢ky s nazvy povolani, overbally

zameéstnani, kde pracuji. Kazdé povolani je dilezité. Moje

Skolce a tatinek stavi domy. Vi§, jak se jmenuji povolani

Zdroj:Pinterest.com
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jiny zase mete smeti,
nékdo treba lidi 1&¢i,

dalsi umi spoustu feci.

Cviceni — rusna cast

Povolani - na zacatku aktivity sedi déti v kruhu, overbally jsou uprostfed a spole¢né
prediikéavaji basni¢ku. Podle jednotlivych slok hadaji, o jakém povoléani vers napovida. Pokud
uhodnou a povolani se jim libi, vezmou si mi¢ a bézi na stanovist¢ oznaCené prisluSnou

kartickou / kuchar, zpévak, sportovec, namotnik, ucitel, uklizeCka, 1¢kat, prekladatel/.

Zakladni postaveni: po ru$né aktivité se déti postavi do stoje rozkro¢ného. Prvni a druhé

cviceni provadime volnym piechodem do lehu na podlozku.

Provedeni: ve chvili, kdy jsou vSechny déti na stanovistich, zauymeme zékladni postaveni

V mirném stoji rozkro¢ném, paze v ptipazeni, overball polozeny pted télem na zemi.

Povolani - ,Kazdy ma své povolani, praci, Cili zaméstnani, Ze zékladniho postaveni
prejdeme do rovného predklonu, obéma rukama uchopime mi¢ a zvedneme paze s mi¢em do

vzpazeni. Provadime uklony na pravou a levou stranu.

Néamoinik — déti pfedvadi ¢innost ndmotnika na mofi, tklony s mi¢em do stran zndzornuji
padlovani. ,,Jeden tfeba dobfe vafi, jinému se v hudbé dafi, dalsi dobfe sportuje, jiny mofi
holduje,“ptejdeme do postaveni sed, dolni koncetiny skrémo, chodidla na podlozce, overball
obouru¢ na hrudniku, s vydechem provadime mirny tklon s otoenim trupu vlevo, mi¢em se
dotkneme podlozky co nejdal za télem. S nddechem se vracime do zakladniho postaveni a

opakujeme na pravou stranu.

Ucitel — déti pohybem dolni koncetiny naznacuji praci ucitele, psani na tabuli. ,,Jeden uci
malé déti, jiny zase mete smeti, nékdo zase lidi 1é¢1, jiny umi spoustu fe¢i.” Pfejdeme do lehu
skrémo levou, prava koncetina do pfednozeni, overball pod panvi. S pravidelnym dychanim

se prava koncetina pohybuje v riiznych smérech a na pokyny ucitele pisi déti Cislice a

pismena.
Namoinik - Vv sedu na podloZzce, dolni koncCetiny v pokréeni, overball obouru¢ na hrudniku.

Ucitel — leh skrémo levou, chodidla na podlozce, prava ptrednozit, overball pod panvi.
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Ucinek: Povolani — protazeni vSech svalovych partii
Namoinik — protazeni a posileni zddového svalstva a protazeni svalii hornich koncetin
Ucitel — posileni bfi$nich svalt a protazeni svali dolnich koncetin

Doporuceni pro uditele: chybné provedeni zaklanéni, predklanéni a rotace trupu, u tfetiho

cviku dbédme na spravné umisténi overballu.

Modifikace: cvik snazvem Povolani miZzeme provadét s tklony vpied a vzad /rovny

ptedklon, mirny zaklon nebo krouZeni trupem se zménou sméru vpravo, vlevo.

Cvik s nazvem Namoinik s obménou provadime polozenim mice vpravo/vlevo a pii dalS$im

pohybu mi¢ zvedame

Cvik s nazvem Ugitel s obmé&nou provadime soucasné pravou i levou koncetinou.
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Pripravna ¢ast
Doba trvani: 10. minut Nadini: overball
1. Povolani 2,
&>
0
Z.P.1.-2. 3.—4. 1.-2. 3.—-4.
3. Namornik 4.
0 0 0 0 ) 0
2 By e M
Z.P. 1.~2. 3.-4. 1=2 3.—-4.
5. Uditel 6.
4, )
t ¥
f.\ " ? F.\ X \
\ b
oSt © =) ©
1,2 Bt Z.P.1.-2. 3.-4.

Tabulka €. 6 (Zdroj vlastni)

40




Tematicky blok ¢. 7

Téma JARO V PRIRODE
Obdobi BREZEN

Nazev aktivity: Tradice, zvyky, pFiroda
Pocet déti: 10 +

Prostiedi: Skolni hristé, télocviéna
Doba trvani: 7 minut

Pomicky: overbally

Motivace:

Ptislo jaro, slunce probouzi ptirodu. Na stromech zac¢inaji riist listy, objevuji se prvni
kvéty. Na zahradce voni prvni jarni snézenky, bledule, narcisy a tulipany. Na louce 1étaji

barevni motyli a kvéty opyluji véely a Emelaci. Déti se t&si, ze budou jezdit na kole.
(Hrava Prvouka 1, 2015, s. 51)

Mlad’ata

Kravy maji telatka,
klisny maji hiibatka,
ovce maji jehnatka,
kozy maji kuzlatka,

slipky maji kuratka,

husy maji housatka,

Zdroj:Pinterest.com

kachny maji kacatka,
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fenky mayji Sténatka,
kocky maji kot’atka,
mamy maji miminka,

jako moje maminka. (Zagek, 2001, s. 9)

Cviceni — rusna cast

Zabky - na zagatku aktivity si déti zvoli, které z mladat, vystupujicich v basniéce
budou zvuky pfedstavovat. Cinnost za¢in na uréeném stanovisti. Zabky déti stoji ve stoji
snozném, overball drzi mezi koleny. Na pokyn ucitele, ktery vyzve k pohybu napf. telatka, se
déti, které si toto mladé zvolily, pfemisti poskoky na urcené misto. Nejrychlej§i Zabka

vyhrava a hra se opakuje s obménami mlad’at.

Zakladni postaveni: Kocka — leh pfednozny pokrémo, upazit poniz, dvojice chodidly k sobé¢,
mezi chodidly overbal. Snazit se udrzet overball mezi chodidly. Pes — leh ptednozny pok¢mo,
upazit poniz, dvojice chodidly k sobé, mezi chodidly overball. Na pokyn dopnout a zpét
pokrcit nohy. Néadech provadime pii pokrceni a vydech po dopnuti koncetin.

Provedeni: Zabky — cviteni v prostoru t&locviény nebo hiisté. Mi¢ drzi pevné mezi koleny.
Dychani pravidelné s nadechem v poskoku, vydechem pfi doskoku. Kocka — volné v prostoru

télocvicny, cviky vyzadujici spolupraci déti ve dvojici.

Utinek: Kocka — koordinace, rovnovéha, posileni bfisniho svalstva. Pes — koordinace,

rovnovaha, posileni svali bfisnich a svali dolnich koncetin

Doporuceni pro ucitele: chybné provedeni v lehu na podloZzce nezvedat ramena a hlavu,

bedra se dotykaji podlozky celou plochou.

Modifikace: kazdy cvik je mozné provadét zpocatku bez overballu mezi chodidly, coz je pro

déti jednodussi.
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Pripravn

st

80N
€
SO~

Doba trvani: 7. minut

Nacdini: overball

1. Zabky 2.
0 0
Tf Ny (E NOR
Z.P.1.—-4. Z.P.1.-4.
3. Koé¢ka 4. Pes
T A
o 30 o= o
Z.P.1.-4. Z.P.1.-2.
5. 6.
v ¥
o%/ﬂgo
3.—4.

Tabulka €. 7 (Zdroj vlastni)
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Tematicky blok ¢. 8

Téma NASE OBEC

Obdobi DUBEN

Nazev aktivity: Vychazky, znama mista

Pocet déti: 10 +

Prostiedi: Skolni hristé, télocvicna

Doba trvani: 8 minut

Pomiicky: karti¢ky s nazvy mést a obci, overbally
Motivace:

VSichni Zijeme v Ceské republice, ktera je soucasti Evropy. Nasim hlavnim méstem je
Praha. Nasim domovem a bydlistém je obec nebo mésto, ve kterém Zijeme, mame zde své
rodiCe, sourozence a svij détsky pokoj. To je misto, kde se citime nejlépe a v bezpeci.

Chodime zde také do Skoly a poznavame nové kamarady.

Masina =
Jede, jede masina, [
z Pardubic az do Zlina.
S radosti a kurazi,

miji viechna nadrazi. (Zacek, 2009, s. 12)

Zdroj:Pinterest.com

Cviceni — rusna cast
Masina - pfed touto aktivitou si déti vyrobi karticky s nazvy mést a obci, které znaji
z okoli svého bydlisté. Karti€ky spoleéné s détmi rozmistime po celé plose télocvicny,

preCteme si je a ukazeme, kde se nachazeji. Kazdy hra¢ ma overball, ktery si v poloze raka
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umisti do klina. V této aktivité piedstavuje tato poloha masinku. Na slova tfikanky ,,Jede, jede
masina, z Pardubic az do Zlina. S radosti a kurazi, miji vSechna nadrazi.” Se d¢ti premist'uji
na ucitelem uréené stanovisté — st€huji se do mesta. Hra kon¢i, az vSechny masinky projedou

mesta na hraci plose.

Zakladni postaveni: Sed na overballu, paze opfené za télem dlanémi na podlozce, dolni

koncCetiny propnuté.

Provedeni: Masinka - hra je zaméfena na prostorovou orientaci, rychlost, obratnost a

koordinaci pohybii.

Zvedaci most — déti utvori ze svého t€la most, ktery vede pies feku. Zveda se vzdy, kdyz

proplouva lod’. Spravné dychéani provadime nadechem do polohy vzhiiru a vydechem zpét.
Utinek: koordinace, zpevnéni svalt celého téla

Doporuceni pro ucitele: chybné provedeni zaklanéni hlavy, nepropnuté nohy, neudrzeni

rovnovahy.

_Modifikace: cvik miZzeme provadét drzenim mice na kling, snazime se o jeho udrZeni.

Cviceni pomaha k nacviku rovnovaznych pohybu.
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Pripravna ¢ast

Doba trvani: 8. minut

Nadini: overball

1. MaSina

2. Zvedaci most

0 Q
< e
Z.P.1.—-4. Z.P.1.-2.
3. 4.

Tabulka €. 8 (Zdroj vlastni)
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Tematicky blok ¢. 9

Téma ZIVA PRIRODA

Obdobi KVETEN

Nizev aktivity: Chranime prirodu
Pocet déti: 10 +

Prostiedi: Skolni hristé, télocvicna
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: overbally, barevné obruce
Motivace:

Ptirodu je tfeba chranit, proto lidé¢ zaklddaji narodni parky, zoologické zahrady,
botanické zahrady, vysazuji nové stromy a také se uci tfidit odpad. Pfiroda ndm slouzi

k odpocinku. Lidé z ni ziskavaji suroviny na vyrobu spousty véci, které k zivotu potiebuji.

(Hrava Prvouka 1.2015)

\\l///é//

c

Co si zpiva potok

h) "
Bé&zim, skacu ptes kamenti, \\} 0
€z1m, SKacu pres Kameni l\\\\k

letim, aZ se voda péni. . Eg‘ é
{

Lesem, loukou nadbé&hnu si, i

e
\
/
BN
)

kousek svezu kachny, husy.
Bézim, bézim do daleka, Zdroj:Pinterest.com

bude ze mé velka feka. (Zagek, 2001, s. 25)
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Cviceni — rusna cast
Potiicky — na slova basn¢ se déti snazi dopravit sviij overball do barevné obruce. Hra

predstavuje tok malého poticku do velké feky.

Provedeni: Poticky - kazdé dit¢ ma overball. Na plose télocvicny/hiisté jsou rozmistény
barevné obruce. Po zahdjeni hry déti kouli overbally po zemi a pohybuji se po celé hraci
plose. Ucitel nahlas fekne barvu obruce a déti se nasledn¢ snazi dokutalet co nejrychleji sviij

mi¢ do ptislusné feky (obruce).
Ziakladni postaveni: Rybicka — v lehu na levém boku na podlozce

Kyticka — sed sktizny, vzpazit pokrémo, lokty smérem do stran, overball drzime mezi dlanémi

nad hlavou

Provedeni: Rybicka — overball mezi kotniky, s vydechem zvedneme obé¢ dolni koncetiny

z podlozky, overball drzime, s nddechem vratime zp¢t.

Kyti¢ka — s vydechem stlac¢ime overball mezi dlanémi, vydrz, s nddechem uvolnime. Kyticka

se zavira a otevira.
U¢inek: Rybicka — posileni vnitini strany stehen a bfisniho svalstva
Kytic¢ka — posileni prsniho svalstva a svalstva ramen

Doporuceni pro uclitele: Cvik Rybicka provadime S napjatymi koncéetinami, horni ¢ast téla

zustava na podlozce
Cvik Kyticka provadime ve spravném drZeni téla, nehrbit se

Modifikace: rusnou ¢ast mizeme provadét v rizném tempu — poticek, velky potok, prudka

feka. Kouleni mi¢e miizeme provadet rukou, nohou, jako raci strkat mi¢ pred sebou apod.
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Prupravna ¢ast

Doba trvani: 10. minut

Nadini: overball

1. Rybicka L

o Lo
Z.P.1.-2. 1.-2.
3. 4. Kyticka

Tabulka ¢. 9 (Zdroj vlastni)
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Tematicky blok €. 10

Téma

Obdobi

Nazev aktivity:

Pocet déti:

Prostredi:

Doba trvani:

Pomiicky:

Motivace:

BEZPECNOST A PRAZDNINY

CERVEN

Lesni sporty

10 +

Skolni hristé, télocvicna

7 minut

overbally

Brzy zacnou prdzdniny. Pani ucitelka rozdda vSem zakim vysvédceni, Skolni rok

skonci a rozjedeme se k babickam a na tdbory. Na vyletech navstivime hrady a zamky, tfteba

uvidime 1 néjaké straSidlo. Budeme se koupat v bazénu nebo rybniku a tfeba se nauCime

Sipku. Celé dva mésice si muizeme uzivat letnich radovanek u vody i v lese.

Rikadlo pro Markétu
Markéto, Markéto,

jak se t&sis na 1éto,
Slunicko nam pekné sviti,
natrham ti naru¢ kviti.

Natrham ti jahody —

Zdroj:Pinterest.com

a pak hopla do vody! (Zagek, 2001, s. 31)
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Cviceni — rusna cast

Sbér jahod — na zacatku hry jsou déti volné v prostoru té€locvicny, kazdé drzi svij
overball. Na pokyn ucitele vSechny mice rozhodi do prostoru télocvi¢ny. Jeden z overballl je
z hraci plochy odebran — v této chvili je o jeden mi¢ (jednu jahodu) méné nez déti. Ukolem
déti je voln€ se pohybovat v prostoru télocvicny a na pokyn ucitele co nejrychleji utrhnout
jednu jahodu. Po utrzeni jahody zlstavaji déti stat a ¢ekaji, az vSechny déti (kromé jednoho)

seberou své jahody — overbally. Dité, které neziskalo zadnou jahodu, udéla deset diepd.
Zakladni postaveni: Velbloud — vzpor kle¢mo, overball na zadech
Mravenci — sed roznozny na overballu, dlan¢ na zem, overball pod hyzdémi

Provedeni: Velbloud - ve vzporu kle¢mo s overalem na zadech zkousime dojit co nejdal a

udrzet mic.

Mravenci - v rovném piedklonu se posouvame prsty rukou vpied co nejdale.
Utinek: Velbloud — rovnovaha, koordinace téla

Mravenci — protazeni zadového svalstva, svali hyzdi a pazi

Doporuceni pro uéitele: cvik Velbloud provadime v pomalejSim tempu

U druhého cviku upozornime na rovnd, protazena zada, napjaté paze

Modifikace: v rusné ¢asti obménujeme chiizi, béh, skoky snozmo, jednonoz, Zabaky, b&h

pozpatku aj.
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Prupravna ¢ast

Doba trvani: 7. minut

Nadini: overball

1. Velbloud 2.
0
<?f>¢ o o
= T/
Z.P.1.-2. 3.—-4.

3. Mravenci

o

&

Z.P.1.-4.

Tabulka €. 10 (Zdroj vlastni)
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Zavér
Cilem prace bylo vytvofeni tematicky motivovaného souboru naméti pro

télovychovné chvilky s vyuzitim gymnastického nacini (owerballl), pro vékovou skupinu

mladsi Skolni vek, ur€eného pro pedagogy na zékladnich skolach.

Praci jsem pro snadnou piehlednost rozdélila do dvou ¢asti. V teoretické ¢ésti jsou
popsany vyvojové zvlastnosti obdobi mladsiho Skolniho véku a charakteristika tohoto obdobi.
Déle v praci vymezuji na zakladé¢ odborné literatury obdobi Skolni zralosti a pfipravenosti
ditéte na vstup do Skoly. Dalsi kapitola se zabyva vyvojem poznavacich procesi, jako je
mysleni, pamét’, pozornost, které jsou z hlediska sportu a pohybovych Cinnosti dilezitym
ukazatelem pro kladeni narokii na dit€. Nedilnou soucasti této prace je kapitola zabyvajici se
télesnym vyvojem ditéte a rozvojem motoriky, ze kterého bylo nutné vychéazet pii tvorbé
cvicebnich bloki. Dulezité bylo zminit i motivaci déti k ¢innosti. Posledni kapitola teoretické
Casti uvadi Ramcovy vzdélavaci program z oblasti Clovék a zdravi a obsah oboru Té&lesna
vychova pro Zakladni vzdélavani. Podkladem pro tvorbu prace byl Skolni vzdélavaci program

,» Cesta k poznani®, vytvofeny na Zakladni Skole v Zasmukach.

Soubor metodickych listl, tematicky vychazi z pfedmétu Prvouka a uéiva probiraného
V jednotlivych meésicich Skolniho roku. Materidly byly vytvorené tak, aby témata byla
prafezova ostatnimi predméty. Ve svych ndmétech jsem se zaméfila na popis spravného
provedeni cviki a pro piehlednost jsem kazdy soubor doplnila grafickym znazornénim
aktivity a cvikd. Doporucenim pro ucitele jsem chtéla zdlraznit dileZitost spravného
provedeni cvieni. V prubéhu praktického vyuziti bylo patrné, ze se déti lépe orientuji
V prostoru za pouziti pomticek (karti¢ek s nazvy mést aj.). Manipulace s mé¢kkym mic¢em byla
pro déti snadna a zdbavna. VéEtsi aktivitu a nadSeni projevovaly pii rusné casti pohybové
chvilky, kterd pro né byla zdzitkovou d&innosti. U jednotlivych cviki nedosahovaly
dostate¢ného rozsahu pohybu. Z tohoto zjisténi vyplyva, Ze cviky je tfeba opakovat a Castéji

zafrazovat do rozcvicek.

Ovéteni vytvofen¢ho materidlu probéhlo na Zakladni Skole v Zasmukach. Volba
nacini owerballu vychdzela s ptani déti. Doposud s gymnastickym micem necvicily, proto
k ¢innosti pfistupovaly velmi zodpovédné a s nadSenim. Manipulace s mi¢em pro n¢ byla od
pocatku snadna. Velmi piekvapivé pro mne bylo zjisténi, ze se déti rychle zlepSovaly
v manipulaci s klasickym mic¢em. Po¢ate¢ni obavy pii jeho chytani jsme pomalu odstraiovali.

Rovnéz 1 hod mi¢em se u déti zlepSoval. Pokud bych méla hodnotit jednotlivé cviky
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Z hlediska obtiznosti, nejt¢z§i byly pro déti rovnovazné pohyby, které vychazeji
z koncentrace. Déle pak cviceni zaméfend na posileni svalovych partii, kde jsem se

presvédcila o znaéné pohybové nedostatecnosti.

V prubéhu praktického oveéfovani jsem dosla k zavéru, Ze nabidkou zajimavych
¢innosti a pomticek lze déti motivovat k pravidelnému pohybu. Castym opakovanim a
zafazovanim télovychovnych chvilek do vyuky 1 mimo predmét télesnd vychova muzeme
podpofit rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti a prispét tak k lepsi télesné zdatnosti u

déti.

Metodicky material doporucuji pro praktické vyuziti v predmétech T¢lesna
vychova, Hudebni vychova, Prvouka a dalSich vyukovych programech na prvnim stupni
zakladniho vzdélavani z hlediska jeho variability a moznosti aplikace pohybovych dovednosti
do vyuky. Z hlediska védniho oboru Télesnd vychova je tento materidl rozsifujicim zdrojem
didakticky zpracovanym na zaklad¢ védeckych poznatki a poskytuje nové metodické naméty
pro praxi. Vytvofenim metodického materidlu formou tematickych listd, které se prurezové

prolinaji vyukovymi ptfedméty byl splnén cil prace.
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