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ANOTACE

Diplomové prace ,,Tvorba metodického materidlu — netradi¢ni rozcviceni zaki na
1. stupni ZS“ uvadi naméty pro aktivity vyuzitelné v ruiné a pripravné &asti hodiny
ve vyuce Skolni télesné vychovy zakt mladsiho Skolniho véku. Teoretickd Cast
obsahuje informace o vyvojovych specifikach daného obdobi a skladbé rozcviceni,
praktickd ¢ast nabizi metodicky material s fadou ndméti do vyuky ve venkovnim
prosttedi. Navrhy rozcviceni ¢lenéné do jednotlivych skolnich mésicii maji netradi¢ni
charakter zejména ve volb¢ aktivit, které jsou spojeny s piirozenym ziskavani ¢i
upevilovanim védomosti prostiednictvim hodiny télesné vychovy. Vysledné
metodické karty jsou urcené pedagogiim, vychovatelim ¢i trenérim zaka mladSiho

Skolniho véku.
Kli¢ova slova

Télesna vychova nal. stupni ZS, rozcviceni, mladsi Skolni vék, netradi¢ni, zazitkova

pedagogika, pohyb v ptirodé



ANNOTATION

This Master’s thesis, "Creating methodological material — unconventional warm-up
for children in the first grade of primary school*; shows various approaches to different
activities that are meant for both the motoric and preparatory parts of physical
education lecturers for primary school students. Based on the research from the
theoretical part describing the development of each area as well as the composition of
the exercises, the outcome is a list of suggestions for the PE lectures taught in the
outdoors, further described in the practical part. The proposal for the lectures has
several sections that are each based on the academic month and have unique
characteristics that are connected the natural sense of gaining and strengthening skills
and knowledge from PE lectures. The outcoming methodical cars are designed for

teachers, educators and trainer of primary school children.
Keywords

physical education for primary schools, warm-up, primary school age, nonotraditional,

experiental pedagogy, movement in natur
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UvVoD

Téma své diplomové prace jsem si vybrala hlavné proto, ze sama u¢im hodiny
télesné vychovy velmi rada a povazuji za nutnost budovat v détech kladny vztah ke
sportovnim aktivitdm a celkove k pohybu samotnému. Velmi dobie si uvédomuyji, ze
télesna vychova mezi zdky muze pusobit kontrastné, kdy jedni se na hodiny télesné
vychovy velmi tési, protoze pohyb miluji a druzi je mohou povazovat za ,nocni
muru® ¢i ,,uhlavniho nepfitele®. V druhém ptipadé¢ tato myslenka casto pokracuje az
do dospélosti a pohyb jako takovy jedinci nevyhledavaji téméf viibec. Otazkou vsak
je, jak moc tento pohled na pohyb miize ovlivnit prave ucitel. Ucitel méa v tomto sméru
velmi obtiznou roli, jeho tkolem je déti ziskat na svou stranu, vzbudit jejich nadSeni

a zajem.

Tato prace je zdrojem zabavnych ¢innosti, které¢ maji za cil svou hravou formou
co nejzazivnéji zapocit vyucovaci jednotku télesné vychovy. Prvni ¢ast hodiny
obsahuje mimo jiné rus$nou a prapravnou cast, na které se hodlam zaméfit. Z vlastni
zkuSenosti, at uz jako byvald Zacka, studentka na hospitaci ¢i jako nyné&jsi
pedagogicky pracovnik, vim, Ze velmi zélezi na prvnich okamzicich hodiny pro zaujeti
zakl a nasledné udrzeni pozornosti a spoluprace po cely pribéh vyucovaci jednotky

az do konce.

Zpracovany zasobnik netradi¢nich rozcviceni sméfujici na déti mladSiho
Skolniho véku pfispéje ke zkvalitnéni a obohaceni ¢asti hodin télesné vychovy
a pomuze uciteltim jako inspirace. Uc¢itelé jsou hlavni cilovou skupinou, ale mohou ho
vyuzit i vychovatelé, vedoucim sportovnich zdjmovych utvarti i Sirokd vefejnost.
Materidl je vyuZitelny i na Skolach v pfirodé, pfi jakémkoli vyleté, at” uz v lese, na

louce ¢i u rybnika.

Cilem prace je vytvorit metodicky material pro netradi¢ni rozcviceni, ktery
muze poslouzit kazdému uciteli télesné vychovy, ktery chce ozvlastnit svou hodinu
v kterémkoli mésici Skolniho roku ve venkovnim prostiedi.

Cilem prace je tvorba metodického materidlu se zaméfenim na netradi¢ni

rozeviceni zakid na 1. stupni ZS.
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1 CIL

Cilem prace je tvorba metodického materidlu se zaméfenim na netradi¢ni

rozcviceni zakl na 1. stupni ZS.

Ukoly price

1.

Reserse dostupnych informacnich zdrojii zabyvajicich se problematikou
mladsiho $kolniho véku, vyznamu pohybu a skolni télesné vychovy na 1.
stupni zékladni skoly.

Zjisténi vyuzitelnosti vytvofené¢ho metodického materidlu na zaklade
dotazniku.

Vytvoreni metodického materialu netradicniho rozcviceni pro rusnou
a prupravnou vyucovaci jednotku — 20 navrhi.

Realizace navrhti vybranou skupinou déti a nasledné upravy.

Zpracovani ziskanych dat a formulace zavéru.
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2 VYZNAM POHYBU V ZIVOTE DETI

Dvotékova (2012) polemizuje, zda dnesni doba déti vice stahuje do svéta
virtualni reality a standardem budou jen oc¢i ptilepené na obrazovku telefonu, pocitace
¢i televize, nebo je jesté n¢jaka nadéje pro aktivovani jedné ze zakladnich potieb, coz

je pohyb.

Kristofi¢ (2006, s. 8), ktery se zabyva gymnastickou pripravou sportovcl
anyni se ve svém dile ,,Pohybova piiprava déti“ zaméefuje i na mladsi generace,
nenahlizi na lidské t&lo pouze z fyzikalniho hlediska, tedy jako na stroj. Clovék
potiebuje pohyb prozivat, byt jim napliiovan a uspokojovan, je zde hlavni zejména
prozitek, o to vice to plati u déti.

Dvorakova a Engelthalerova (2017) vidi benefity pohybu ptfedev§im jako
prevenci kardiovaskularnich chorob, diabetu, psychologickych problémt 1 jako

moznost terapie pro vyvojové poruchy.

Pohyb by mél byt u déti dominantni Cinnosti, prostfednictvim které je jim
umoznéno uspokojovat vnitini potieby, poznavat a ovéfovat vlastni moznosti. Od
narozeni maji na dité vliv pfedevSim rodice, kteti by méli respektovat vyvojové
zvlastnosti déti a podporovat je jakoukoli formou pohybu vhodnou pro dané¢ obdobi,
ve kterém se dité pravé nachazi, jelikoz pohyb u dospélych jedincti a malych déti se

vyrazné lisi. (Borova, 1998)

Nérodni ustav pro vzdélavani vytvoril pilotni program Pohyb a vyZiva, ktery
byl zaveden do pfedem urcenych Skol za Ucelem uvédoméni si vyznamu pohybu
a vyzivy v zZivoté déti na 1. stupni zakladni Skoly. Autofi uvadi, Ze pohyb déti mladsiho
Skolniho véku by mél zaujmout pevné postaveni v jejich Zivoté a denné byt aktivni
minimalng 90 minut, pfedeviim stfedni intenzitou zatizeni. Rada rodi¢t, ktefi si
séhnou do svédomi, vSak uznaji, Ze déti nevedou k trvalému osvojeni si pohybovych
navykll a vétSinou jako rodina konaji aktivity stfedni intenzity pouze ndrazove.
Program v oblasti pohybu nabizi Zakiim pohybovou pyramidu, ktera obsahuje rtizné
formy aktivit, Zaci se s ni u¢i pracovat a nasledn€ promitnout do svého denniho rezimu.
Aktivity s riznou intenzitou zatizeni lze dale délit na jednotlivé krat$i useky od
beéznych ¢innosti, jako je chlize ¢i tklid pokoje, aZ po jizdu na kole a zavodivé aktivity
(Pohyb a vyziva, 2014). Program byl nasledn¢ béhem let vyhodnocen a v oblasti

pohybu se jasné ukazalo, ze: ,,Pri uplatnéni pohybového rezZimu dle programu PaV lze
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zvysSit objem pohybové aktivity zZakii behem pobytu ve Skole az na 1 hodinu

denné* (Tupy et al., 2015, s. 49).

Obrazek 1 Nazorna Pyramida pohybu pro déti. Zdroj: Pohyb a vyziva (2014)

2.1 Zdravi

Lidé maji casto sedava zaméstnani, a prestoze si vétsina z nich uvédomuje, ze
pohyb je z fyziologického hlediska naprostou nutnosti, diky které mohou podpofit své
zdravi, jen mala vétSina se timto faktem fidi a provadi pravidelnou pohybovou aktivitu.
Neni tfeba hledat sloZitosti v podobé fitness center. Jedinecnou aktivitou, kterd nic
nestoji a je pro nase zdravi velmi prospés$na, je chlize, jejiz pravidelnost postupné miize
zlepsit kondici pro dalsi pohybové aktivity (Sekot, 2018). Je potieba, aby rodice a okoli
ditéte bralo na védomi fakt, Ze pohyb je nutnost nejen pro dospélé, ale hlavné pro
zdravi déti, které je dle WHO? brano jako: ,, Stav fyzické, psychické, duchovni, socidlni
a estetické pohody “ (Dvotrakova a Engelthalerova, 2017, s. 12).

Bohuzel v dnesni dobé uz neni takovou samoziejmosti, ze déti behaji po
sidlisti, lezou po stromech a hraji na honénou v parku. UZ od mala je dité neustale
noseno, pievazeno z jednoho krouzku na druhy a na pfirozeny pohyb ma jen malo
prostoru v jinak nabitém dni. Rodi¢e neposkytuji détem pohyb v dostatecné mife,

a dévaji jim tak nevalné vyhledy do budoucna v podobé neoblibenosti jakychkoli

! Wordl Health Organization (Preambule k Ustavé WHO ptijaté Mezinarodni konferenci o
zdravi v New Yorku 19.-22. 7. 1946 uvedené v platnost 7. 4. 1948.)
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pohybovych cinnosti, které spolu se stoupajici Spatnou zivotospravou mohou vést

k nadvaze az obezité (Dvorakova a Engelthalerova, 2017, s. 12—13).

Diel, Ludinghtonova a Pribi§ (2006) vnimaji ohrozeni détského zdravi
predevsim ve vysedavani pred televizni obrazovkou, nez aby déti vykonavaly aktivni
pohyb namisto pasivni Cinnosti. Pfitom prave: ,, Hra je nejprirozenéjsim projevem
aktivity ditéte a odrazi zpiisob vnimani okolniho sveta“ (Borova, 1998, s. 20) a jako
rodice bychom méli jit détem piikladem, jelikoz prave piiklad rodice a blizkého okoli
siln€ ovliviiuje chovani ditéte, kdy spolecné s dalsim péstovanim spravnych navyk,
jako je podpora a dostatec¢na Sife zajmil, spravna zivotosprava a dostatecny odpocinek,

muzeme v détech kladny vztah k pohybu vybudovat.

2.2 Aktivity v prirodé

Spojitost cloveka a ptirody je od po€atkil lidského byti ve velmi izkém vztahu.
Jit s ptirodou ruku v ruce je nezbytna podminka pro zachovani ptirodnich zdroju, které
nejsou nekonecné. Jiz v minulém stoleti vnimali autor Sykora a kolektiv (1998)
cviceni v pfirodé jako pfirozeny pocin, pfi kterém lze vyuZzit mnohd piirodni prostiedi

v prub¢hu celého roku, at’ uz slo o jakékoli pohybové €innosti.

Kontakt s pfirodou v riznych fazich roku rozviji v détech poznéavaci procesy,
estetickou slozku citéni ¢i ziskavani inspirace. ,,V prirodé déti prozivaji neuvéritelna
dobrodruzstvi, pozoruji deni kolem sebe, dozvedi se mnoho nového, zbavuji se napéti
a vnimaji atmosféru prostiedi “ (Kalabova, 2012, s. 11). A prav¢ hra je zejména u déti
jednim ze zékladnich prvkil pro rozvoj vztahu k ptirodé, jejiz prostiednictvim mohou
nabyt novych znalosti i prozitkii a kterou je nutno vhodné volit k dané situaci

s ohledem na prostiedi a veék déti.

Sircova (2007, s. 11) doporu¢uje venkovni aktivity po cely rok pravé pro
rozmanitosti pocasi, pii kterych mtze dospéla osoba détem ukézat krasy vyuzitelnosti
pfirody a pohybovat se v ni bez obav, at’ uz je to kdekoli. Takto vedené déti si cestu

k pfirod¢ najdou i samy namisto sezeni doma s elektronikou.

Pro pobyt ve venkovnim prostfedi neni potieba jen teplého pocasi za letnich
mésict. Brtnik a Neuman (1999, s. 15-23) si ve svych vzpominkach na détstvi vybavi

naopak zimu, hry se sné¢hem ¢i na sn€hu, a pravé toto obdobi je pro né vzruSujicim
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dodnes. Aktivity na Cerstvém vzduchu davaji moznost nespocet vyuziti pro pohybové
¢innosti a vSestranny pohybovy rozvoj. Autofi se ztotoznuji s tvrzenim J. Bullifa, ktery
vnima vyuziti zimnich mésict takto: ,, Prochdzky a dlouhé vylety, at’ v hordch, at’ po
roviné na sanich anebo na lyzich, zavratné jizdy na rohackach, dlouhé klouzacky po
skluzavkach, honeni, hazeni se snéhem, rozmanité nezrizené zdabavy ve snéhu, jsou
vesmeés nejlepsimi prostredky k tuzeni prsou, zesileni plic i svali. ** (Brtnik a Neuman,

1999, s. 20).

2.3 Zazitkova pedagogika

Koncept zazitkové pedagogiky je stavén na propojeni emoci a vlastnich
zkuSenosti, diky kterym zak lépe vstiebavd a upeviiuje znalosti v procesu uceni
(Sieglova 2019). Uceni zazitkem lze také chépat jako cestu k rozvoji prostiednictvim
stietnuti vlastni télesné schranky snezndmymi formami zivota, diky ¢emuz lze
objevovat ¢asto netusené. Schopnosti at’ mentalni ¢i pohybové se prostiednictvim
podnétu v pfirozeném prostiedi dostadvaji na maximalni aroven diky vysoké motivaci

a umoziuji tak jedinci zazit silny proZzitek (Hanus, 2009, s. 86).

2.3.1 Ceské pojeti zaZitkové pedagogiky

Neuman (2013, s. 8) zmifluje Vazanského jako autora prvni ceské publikace,
ktery vroce 1992 teoreticky deseti bodech souhrnné pojednava o ,,pedagogice
zazitku®, kterd klade daraz na pfimou zkuSenost, blizkost Zivotni realité, potifebu
zpé&tného hodnoceni, vliv skupinové dynamiky, mozZnosti ziskavani hrani¢nich zazitkd,

odliSeni od extrémnich dobrodruzstvi.

Principy a rysy, které si zazitkova pedagogika ptebira, vSak miizeme vyhledat
uz diive v minulosti. (Jansa, 2018, s. 201) Uz ,,ucitel narodi* Jan Amos Komensky
prosazoval spojeni ducha, jazyka, srdce a ruky, ¢imZ usiloval o rozvoj osobnosti jako

celku. Ziskévani zkuSenosti pomoci vlastnich smysli povazoval za jednu

vvvvv

Mezi moderné pojaté koncepty s experimentdlnimi aktivitami patii
Prazdninova Skola Lipnice, jejiz vznik je pfipisovan roku 1977. Vzd¢lavaci centrum

v pfirod¢ se zaméfenim na vSestrannou vychovu mladych lidi, ktefi rozvijeli svou
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osobnost, pfetrvava dodnes i pro Sirokou vetejnost prostiednictvim kurzi s hernim,

pohybovym a tvofivym obsahem (Jansa, 2018, s. 202, Franc et al., 2007, s. 14).

Ceska zazitkova pedagogika se od podatku vyvijela jako specificky koncept
ojedinélé Ceské vychovy, kdy navazuje pievazné na tradice vychovy v ptirodé

a zdliraznuje predevsim slova prozitek, zazitek, zkusenost (Hanus, 2009, s. 12).

Prozitek se vyhranuje od vSednich zazitkli jako kli¢ovy pro individudlni
prozivani pfitomnosti s emociondlnim zabarvenim vysoké intenzity. Nenahraditelnost
pravé ojedin€lé situace v urcitém case a konkrétnim prostoru souvisi s jedinecnosti
lidského prozivani daného okamziku, ktery nelze ve stejné mife opakovat, ani nahradit
jinym prozitkem s ocekavanim stejné miry intenzity. Individudlnost daného prozitku
je podminéna riiznorodym vnimanim udélosti danym jedincem za pfitomnosti
individudlnich zkuSenosti. Bezpodminecna soundlezitost mezi vzniklym dénim
a jedincem je nepienositelna, tkvi v jedine¢nosti déni, aniz by Sel ptesné popsat prubéh
prozitého jinému jedinci. Dochéazi k neoddélitelnému spojeni fyzi¢na a emoci, které

vedou k silnému prozitku (Hanus, 2009, Jansa, 2018).

Zazitek je uskuteCnény prozitek, ktery si dany jedinec odnasi z prozité situace

a ve svych vzpominkach se k ni vraci (Jirasek, 2004, s.14).

ZkuSenost je brana jako vyvrcholeni celého procesu, ktera jedince obohati
a posouva pro jednani v dal$ich situacich takovym zplisobem, Ze je posouzena situace,
zrekapituluje se prozitek a zhodnoti se vytézek ze situace. ZkusSenost, kterd znamena
néco nového, by méla byt pevné zakotvena navzdy v paméti (Hanus, 2009, Jirasek,

2004).

2.3.2 Zatzitek prostiednictvim hry

Skolni télesnou vychovu lze se zazitkovou pedagogikou dat do velmi uzkého
spojeni, ¢imZ miZeme dosdhnout obohaceni o dobrodruzstvi i zazitkové prvky pfi
jakékoli pohybové aktivité, a tim podporovat vztahy ve skupiné i pozitivni smysleni

k danému predmétu a Cinnosti (Jansa, 2008, s. 202).

Ptiroda a celkové venkovni prostiedi vybizi ke zkoumani, co vSechno se v ni

da délat. At uz jsme lese, na louce, nebo prostorném travnatém hfisti, otevird se nam
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Siroké pole neptfebernych moznosti pro aktivity, zejména ty pohybové. O to Iépe,

pokud budou aktivity navic zdbavné a obohacené o vychovny prvek.

Hra v pfirod¢ je fazena mezi jeden z hlavnich prostiedkt zazitkové pedagogiky
a patii k ,, nejidealnéjsim prostredkiim rozvoje osobnosti“ (Hanus 2009, s. 114). Je to
¢innost, kterou déti jen malokdy odmitnou, naopak je to jedna z mala ¢innosti, ktera

déti bavi a dokaze je udrzet v pohybu.
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3 MLADSI SKOLNI VEK

Jakékoli obdobi v ontogenetickém vyvoji jedince je chapano jako celistvy
proces, ve kterém jsou zahrnuty jak slozky psychické, tak slozky somatické a socialni,

které na sebe piisobi ve vzajemné interakci (Vagnerova, 2012).

Obdobi mladsiho Skolniho véku je vymezeno jako obdobi od 6-7 let, kdy dité
vstupuje na zakladni Skolu, do 11 az 12 let, kdy se zacinaji projevovat prvotni znamky
pohlavniho dospivani, které jsou doprovazené i pruvodnimi psychickymi projevy.

(Langmeier a Krejcitova, 1998)

Vagnerova (2012) ¢leni mladsi skolni vék do dvou dil¢ich fazi. Ranny skolni
vek, kdy toto obdobi predstavuje fazi, ktera je zahajena nastupem do Skoly v rozmezi
6-9 let, utvari se zde nové socialni role a dité si osvoji Cteni, psani a pocitani, tedy
zakladni prvky vzdé€lanosti a stfedni Skolni vek, ktery je vymezen od 9 let az do doby,
kdy dité prechdzi na 2. stupeni zakladni Skoly, nebo nizsi stupen gymnazia, coz je kolem
11-12 let. V druh¢ fazi se zacina télo nendpadné projevovat a ptipravovat na obdobi

dospivani.

V tomto obdobi dité piebira roli zdka, a tim si otevira velmi vyznamnou ¢ast
,»hového svéta“, ktery nabizi nepfeberné mnozstvi novych zazitkl, zkuSenosti
a zacletiuje ho do edukacniho procesu (Lukasova, 2006, s. 43). Role zdka je Casto
pfijimana s velkym nadSenim, avSak pii nespravném pfistupu ucitele Casto ptichdzi
pocit zklamani a nechut’ uz po né€kolika tydnech (TrpiSovska, 2006, s. 47). Je tedy
velmi dulezité, aby rodina i Skola ve vzajemné interakci vyuzivaly vyvojové
zvlastnosti daného obdobi ve vSech smérech, protoze dit€¢ vtomto obdobi nestoji
o nastoleni klidného reZimu a pouhé pasivni pfijimani poznatkli. Svét okolo nabizi
tolik moznosti a dit¢ ho chce objevovat, prozivat, zkoumat prostfednictvim akce
a okoli by mu to mélo, za predpokladu respektovani jeho individuality, umoznit.
Miizeme toto obdobi predstavit jako obdobi stfizlivého realismu (Langmeier
a Krejcitfova, 1998), kdy je dité¢ zaméfeno oproti jinym obdobim lidského Zivota na to,
co je ajak to je. Cely okolni svét je vystizen o¢ima ditéte mladsiho Skolniho véku jako
jedno velké pozorovani, se kterym chce mit zkuSenost ve vSech oblastech. Vagnerova
(2012) ve své knize pojmenovava tento v€k jako obdobi pile a snaZivosti, kdy chce

dité uspet ve Skole a pti Skolnich vykonech, ale také ve skupiné mezi vrstevniky.
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Rican (2004, s. 146—146) pfisuzuje tomuto obdobi celkem klidny charakter
pfedev§im se zménami kvantitativnimi, kdy se do poptedi dostavaji jiz zapocaté
procesy, jako je pamét, mysleni ¢i se rozsifuje obsah slovni zasoby. K roli zaka je
nutno zaujmout urcité postaveni, uz to neni jen cely den o hrani, nastavaji povinnosti,

s tim 1 souvisejici zodpovédnost za jednani a projevy.

3.1 Vyvoj poznavacich procest

Kognitivni vyvoj v obdobi mladSiho Skolniho véku prochazi zménami

predevsim v oblasti funkci.

Vnimani ,,je zakladem pro Skolni vyucovani — Skola ho cini systematictejsim,
zacina se v ném stale vice uplatiovat analyza* (Trpisovska a Vacinova, 20006, s. 48).
Zak se zaCina orientovat na ¢as i misto, ale takové ureni vzdalenosti mu Cini stale

velké obtize.

Pamét’ je ve fazi zdokonalovani a znamena spojeni procesit zapamatovani
a nasledného vybaveni urcité zazité zkusenosti ditéte. V mladsim Skolnim veku dité
zprvu upiednostituje epizodickou pamét’ zaloZzenou na vlastnim prozitku, kterd béhem
let pfejde v kvalitu paméti sémantické, zalozené na zachyceni a uloZeni hlavné pojmd,

fakta a znalosti ze svéta. (Lukasova, 2010)

Predstavivost vznika na zaklad€ toho, Ze dit€ uz hodné zazilo, vid€lo a dokaze
si spojit své prozitky, poznatky z knih &i vypravéni a dale je formulovat (Spaiihelova,
2008, s. 125). Vse je zavislé na redlném proziti, coz souvisi s tim, v jak podnétném
prostiedi dit¢ vyriistd a s ¢im dale mize pracovat v myslenkovych pochodech v oblasti

vzdélavani. (TrpiSovska, 2006, s. 47)

Postupny rozvoj a zdokonalovani mySleni se kvalifikuje odpoutanim od
podstaty povrchovych vlastnosti a nastdva mysSleni zaloZené na logickém usudku.
V tomto obdobi v oblasti operaci ditéti ddvdme maximdlni moZnost opirdni se
o skutecnost, kterd pfechdzi ke konci obdobi v abstrakci, uz neni dilezité délat vse
pred ditétem, které si pomalu za¢inéd analyzovat podnéty ve své mysli. Pfeména mysli
dava zakovi schopnost decentrace — umoziuje vnimat jev z vice Ghll, reverzibility —
dokaze si vykonanou ¢innost predstavit i ve zpétném chodu a identity — potvrzeni

feSeni pouze v mysli bez redlného uskutecnéni. Grupovani je chapéani vazeb mezi
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jednotlivymi operacemi, kdy zak vybira, tfidi, fadi, a praveé pochopeni spojitosti vztahii
je tfeba odlisit na méné a vice podstatné, coz ma za nasledek inkluze (Langmeier

a Krejcikova, 1998, s. 121-128).

Schopnost udrzet pozornost a soustfedit se na danou véc nebo ¢innost piisobi
zaktim problémy predevsim na pocatku Skolni dochéazky, avsak pokud je plsobeno
dostatkem kvalitnich podnéta a usiluje se 0 zamérnou pozornost, odboura se alespon
¢ast ruSivych elementl. VéEtsi pozornost sméiuje hlavné na podnéty, které mize zak
vidét, oproti podnétiim zvukovym, které tolik nezaujmou a hiife se na n¢ soustedi.

(Vagnerova, 2012, s. 290-291)

Re¢ je zakladem pro spravné osvojent si jazykového kodu. Mluveny projev by
mel byt pro déti zdlezitosti pfirozenou a je tieba prohlubovat vnimani jazyka
samotné¢ho a davat neustdle moznost se projevovat a vyjadfovat (LukaSova, 2010,
s. 57-58). Dle TrpiSovské (2006) je fe¢ ve velmi uzkém spojeni s mySlenim a je
nezbytnou podminkou pro budovani abstrakce. V oblasti ¢teni a psani se déle fec¢
rozviji a slovni zasoba je obohacovana. Komunikaéni schopnosti jsou nezbytnou

podminkou po tspésného Skolaka.

3.2 Socializace

,Skola je instituci, ktera se ditéti zcela zakonité jevi jako velmi mocna,
mocnéjsi nez rodicCe, protoze i oni musi jeji rozhodnuti respektovat. Nastup do skoly
proziva jako vzestup na spolecenském zZebricku a posileni své prestize* (Vagnerovd,

2012, s. 327).

Zacatek nastupu na 1. stupen zdkladni Skoly mize vyraznéji ovlivnit diivé;si
dochazka do matetské Skoly, kterd pomuze ditéti pfijmout jinak ndsilny ptechod,
v ¢emZ je vyhoda oproti détem, které ptichdzi pfimo zrodinného prostfedi. Obé&
skupiny se vSak setkavaji s prostfedim, které je pro né cela nové. Rychlé tempo, novi
kamaradi, autority, to vSe prichazi a na dctech je, aby se co moznd nejdiive
prizpisobily a vpluly do procesu vzdélavani bez vétSiho zavahani. Privodci by méli
byt hlavné rodice, kteti v ditéti buduji ptiznivy vztah ke Skole, kdy respektuji dité bez
jakéhokoli srovnavani, pfijimaji jeho tempo i moznosti. Je to také obdobi

sebepozorovani a zaroven srovnavani se s vrstevniky, dité¢ je hodnoceno, uci se
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hodnotit samo sebe i jiné osoby, coz Casto vede k soutézivosti mezi détmi (Thorova,
2015, s. 402-403). Spanhelova (2008, s. 120) vidi velky vyznam hodnoceni pii
budovani sebevédomi, které ovlivituje dalsi vykon, a podporuje tak snahu ve skolni

lavici, ¢imZ usiluje o spokojenost.

Velky skok — dité bylo zvyklé si povétSinu dne hrat a nyni ma sed¢t, plné se
soustfedit na prubéh hodiny a byt zcela potichu bez kontaktu s kamarady. I kdyz se
ucitelé snazi ¢innosti stiidat, jak jen mohou, v détskych télickach je stale maly neklida,
ktery se sebou bojuje, nékdo ho neustale vybizi k vykoniim, jeho prace je kontrolovana
a pozadavky se stale stupiiuji. I pfes to vSechno je ucitel, se kterym zak ptijde v prvni
t¥idé do kontaktu, osobou, ktera je milovana a Zak by ji snesl modré z nebe. (Ri¢an,
20006, s. 154—155) Pocatecni ptirozend autorita dava détem pocit, Ze je ucitel jejich
partner, a zmirni tak nejistotu, kterou zak zaziva, a tim se stdva citové stabilnéjSim.
Emocionalita se vSak béhem let méni a zak nenésleduje ucitele bezvyhradné, potiebuje
mit jistotu v hodnotach, kterymi ucitel oplyva a co mu nabizi. (Lukasova 2010, s. 58—
59)

Skolni tfida nabizi ditéti roli zaka v daném zafizeni a t¥idé i roli spoluzaka
s détmi prave tiidy urcené, kde jsou navzajem spojeni ur€itymi vazbami (Vagnerova,
2012, s. 327). Pravé v prubéhu let pii setkdvani se se spoluzaky a uciteli dité piijima
urcité hodnoty, normy chovéni i pfedstavy o svété. Z pocatku od ditéte, které se
pomalu orientuje v poZadavcich Skoly a kamaradi prevazné se sousedem v lavici, pies
postupné budovani vztahd uvnitt skupin 1 samotného projevu zdka po individudlni
postoj a na konci obdobi je dit¢ schopno pevné skupinové vazby a pratelstvi.

(Langmeier a Krej¢ikova, 1998)

Béhem $kolnich let na 1. stupni je vyrazné determinovan emoc¢ni vyvoj. Dité si
uvédomuje vlastni pocity, mén¢ dochdzi k emo¢nim vykyvim, snazi se usmériiovat
emoce s vidinou moznych nasledkil a zvladne odloZit pfani nebo potiebu na pozdéji.
Zacina lépe chapat 1 emoce druhych, dokaZze vyhodnotit urcitou situaci, dobie
spolupracuje a poptipadé¢ pomiize slabsim (Langmeier a Krejcikova, 1998, s. 128—

137).
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3.3 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj v mladsim Skolnim veéku nepokracuje zadnymi radikdlnimi
zménami, jako tomu bylo v pfedchozi etapé predskolniho obdobi, nyni je cas na
pravidelné, plynulé ptiristky v oblasti vahy i vysky (Dvotakova, 2017, s. 22). Divky
vtomto obdobi vyrostou do vysky zhruba o 30 centimetri, chlapci pfiblizné
0 2 centimetry méné, coz tedy znamena piiristek kolem 5 centimetrd za rok a na vaze
ob¢ pohlavi ptiberou kolem 15 kilogramii. Ackoli jsou divky jen o nepatrny kricek
napfed vrastu, viditelny rozdil lze vnimat zejména v oblasti panevni u divek
a u chlapci mohutni oblast ramen a hrudniku. Je vsak jasné, ze jde o individualnost
kazdého jedince, i kdyZ dle Ri¢ana (2006, s. 146—-147) lze zachytit jisty vyvoj od
predeslych let, ktery ukazuje nartst v oblasti vysky i plnosti soucasnych déti.

Dité prochazi znaénymi zménami v oblasti obliceje, zménu cCelisti zapticinuje
vyména mlééného chrupu za trvaly a tvar se postupné zlehka pftiblizuje budoucimu
dospélému zjevu, kdy mizi détsky vyraz a do poptedi vystupuji vyraznéjsi individualni

rysy (Thorové, 2015, s. 410).

Lukasova (2010, s. 47) povazuje za vyznamné obdobi ,,druhého vypliiovani*
po devatém roce ditéte, které je -charakteristick¢é piedevS§im prodluZzovanim
a rozSifovanim v oblasti trupu, je tedy nutné brat zietel na méné vhodné pohybové
aktivity s ohledem na staly vyvoj dychaci soustavy anepietéZovat pouze vyhranéné
¢asti téla. Dité nabyva téZ na télesném tuku, ale 1 pfesto to na détech neni tolik vidét,
jelikoZ jesté stale inklinuji pfevazné ke Stihlé postavé.

Vykonngjsiho charakteru nabyvajici organy zplsobuji zdokonalujici se
motorickou koordinaci. Zpeviujici se kostra diky osifikacim kosti, na nichz zna¢né
pribyva svalova hmota, nabyva na télesné sile (Thorova, 2015, s. 410). Pozor je tfeba
dat na stale se vyvijejici kostru zejména v oblasti patefe, jejiZz stav by mohl pfi
nespravném pusobeni a nerespektovani tohoto vyvojového specifika zplsobit

vertebrogenni poruchy pravé nespravnou pohybovou hygienou (TrpiSovska et al.,

2006, s. 47).

Mozek, ktery do desatého roku znacné rostl a nyni mu chybi do finidlové
hmotnosti kolem 150 gramd, sviij rist zpomalil, dale se predev§im vyviji a zkvalitiuji

korové bunky. Mizeme tak na détech zaznamenat v priibéhu dne zna¢nou unavitelnost
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béhem néekterych aktivit, naopak ale sndze, oproti dospélému jedinci, naberou sily
zpét. Je tedy na uciteli i na rodiCich, aby na dit¢ kladli pfiméfené naroky bez
opakované¢ho pfetézovani a aby rodice zajistili pfedevsim kvalitni spanek po
dostate¢n¢ dlouhou dobu. Dalsi dominujici oblasti s ohledem na Zivotni funkce je
srdce, které v tomto obdobi zvétSuje svilj objem a nastdva souznéni v srde¢ni praci

a dechu, coz napoméha krevnimu ob¢hu i plicim (Thorova, 2015, s. 47).

3.4 Pohybovy vyvoj

Pohyb je v obdobi mladsiho Skolniho véku velmi vyznamnou potiebou, ktera
je podminéna zejména télesnymi faktory, a rozviji dalsi stranky, jako je pozornost
a soustfedéni. VétSina zakt ma z pohybu radost, kdo by také nemél, kdyz mohou
venku jezdit na kole, zvladnou pferuckovat prolézacku, skakat ptres Svihadlo nebo
v zimé bruslit na rybniku, a prave proto bylo nejednou toto obdobi nazvano jako ,, zlaty

vek motoriky “ (Dvotakova a Engelthalerova, 2017, s. 22, Ri&an, 2006, s. 147).

Jemna i hrub4 motorika je pfipravena na pievratné zlepSeni, i kdyz mohou
zpocatku mezi zaky prevladat znacné rozdily (Langmeier a Krejcikova, 1998, s. 117).
Na tento problém narazi pravé Dvorakova (2017, s. 23), kterd upozoriiuje na normy,
se kterymi by mél ucitel i rodina nakladdat pouze jako s informaci, ale ne kazdé¢ dité
musi spliovat pozadavky prfesné ve vyhranéném obdobi a v pfesném
rozsahu. V oblasti télesného vyvoje apeluji hlavné na ucitele télesné vychovy
a doporucuji, aby se nehodnotil vykon prostfednictvim tabulek, ale vychéazelo se prave
z zakovy pocatecni urovné a sledovalo se zlepSeni. Jini autofi také dodavaji, Ze
podavani vykonl v motorické oblasti je ovlivnéno nejen aktudlnim stafim, ale znacny

podil maji zejména vnéj$i podminky (Langmeier a Krej¢ikova, 1998, s. 117).

Za zlepSenim motoriky pohybt stoji hlavné té€lesny vyvoj v podobé osifikace
kosti a celkové vys$si vykonnost svalového aparatu. Rychlost pohybl doprovazi
obratnost a sila, zaci se pomalu stavaji vytrvalejSimi ve vSech aktivitach. Pohybova
aktivita jde vyrazn€ do popiedi, zdky zajimaji predev§im pohybové hry, usiluji také

o vykony ve sportu (TriSovska, 20006, s. 47).

Dvotékova (2012, s. 15) nabizi rozloZeni minimalniho hodinového doporuceni

do né€kolika ¢asti béhem dne, tim ptiklada podil na zakove aktivité praveé 1 Skolnimu
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zatizeni, které by mélo dbat na zafazeni pohybu do vyuky. Nejen hodiny télesné
vychovy jsou tu od toho, aby upevinovaly zdravy postoj k pohybu, a tim rozvoj
pohybovych dovednosti. Béhem dne je potiebné zarfazovat pohybovou aktivitu i1
beéhem klasické vyuky vpodobé pohybovych chvilek, ale umoznit i nenasilné
pohybové prestavky, které umozni spontanni aktivity, coz vede k lepsSimu soustfedéni
ve vyuce. V hodinéch télesné vychovy by se pak ucitelé méli zamétit predevSim na

rozvoj praktickych dovednosti.
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4 TELESNA VYCHOVA NA 1. STUPNI ZAKLADNI SKOLY

Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani (dale jen RVP ZV),
platny od 1. 9. 2017, je soucasti statni urovn¢ kurikularnich dokumentti, z néhoz se
dale vymezuje urove $kolni, a to Skolni vzdélavaci program (SVP), ktery je pro $kolu
zavazny. Usili ve vzdélavani je kladeno zejména na: ,, Pomoci utviret a postupné
rozvijet klicové kompetence a poskytnout spolehlivy zdklad vseobecného vzdelani
orientovaného zejména na situace blizké Zivotu a na praktické jednani* (RVP ZV,

2017, s. 8).

RVP ZV (2017), jenz vymezuje vzdélavaci obsah zdkladniho vzdélavani,
obsahuje vzdélavaci oblasti, které jsou dale specifikovany. Oblast Clovék a zdravi je
jedna z deviti oblasti, kterd je tvofena dvéma vzdéldvacimi obory — T¢lesna vychova

a Vychova ke zdravi.

T¢lesna vychova je zatazena do rozvrhu zaki minimalné 2x do tydne po jedné
vyucovaci jednotce, a to v kazdém ro¢niku daného stupné, u zakt na 1. stupni
vzhledem k rozloZeni pravidelné pohybové aktivity neni doporuceno spojovat do
dvouhodinovych bloka (Dvorakova, 2017). Disponibilni ¢asovéa dotace pro 1. stupen
je 16 hodin, doporucuje se tedy vyuzit jednu hodinu pro posileni télesné¢ vychovy

v ro¢niku, kdy je organizovana plavecka vyuka. (Rjabcova, 2017)

Vymezena obdobi pro 1. az 3. rocnik a 4. aZ 5. ro¢nik v sob& zahrnuji
oc¢ekavané vystupy, které stanovuji uritou Uroven dosazeni osvojen¢ho obsahu
vzdelavani a ucivo, prostfednictvim které¢ho je danych vystupti dosazeno (RVP ZV,

2017).

Dvorékova a Engelthalerova (2017) vymezuji u€ivo na tfi oblasti ¢innosti pro
dany obor. Cinnosti ovliviujici zdravi sméfuji zaka k dodrzovani pravidel p¥i povinné
vyuCovaci jednotce, rozvoji schopnosti, ptikladaji velky vyznam v regeneraci.
Podpora ve spravném vybéru aktivit napomahd ptredchazet riznym dysbalancim

a davd moznost uplatnéni v redlném Zivoté.

Cinnosti ovlivitujici Groven pohybovych dovednosti podporuji rozvoj zakl
v zakladnich dovednostech sportovniho charakteru. Na uciteli je, aby cinnosti
ptizplsobil predev§im prostoriim, materidlnimu vybaveni a zajmu Zakl o tematicky

okruh. Obdobi mladsiho Skolniho véku je vSak charakteristické rozvojem sily,
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vytrvalosti a obratnosti, doporucuje se tedy zaky rozvijet ve vSech oblastech

vzde¢lavaci nabidky s dirazem na gymnastiku a dals$i sporty.

Cinnosti podporujici pohybové uceni umoziuji porozuméni mezi zakem
a ucitelem v hodin¢ télesné¢ vychovy a respektovani pravidel zajisti hladky pribeh
osvojeni aktivit s pravidly. Méfeni vykont ¢i urcité trovné dovednosti podavaji

zpétnou vazbu zakova vykonu.

4.1 Vyucovaci jednotka

Hodina télesné vychovy je zakladni organiza¢ni forma, ktera je ptizptisobena
podminkam Skoly i v€kovym zvlastnostem zakti a méla by obsahovat takové ¢innosti
a promyslené postupy, které vedou k dosazeni stanoveného ucebniho cile. Ucitel by
m¢l Zaklim nabizet pestrou nabidku sriznymi obménami v oblasti pohybu
1 pohybového zatiZzeni. Smétovani ke stereotypiim z dlouhodobého hlediska miize vést
zaky k demotivaci a nezajmu o dany predmét, a zapticinit tak odpor k dovednostem,
které ucitel nabizi. Ovsem cilem je pravé podporovat zakovu zdatnost a nabizet mu
takové podminky, ve kterych bude rozvijet silu, vytrvalost a flexibilitu. (Dvotakova,

2012, Skopova, 2014)

Vyucovaci jednotku lze délit hned z nékolika hledisek, zde jsou vybrany dveé
typologie déleni dle Vilimové (2009).

Podle obsahu:

e monotematickd hodina je zamé&fena na jedno sportovni odvétvi, které zaky
doprovazi po celou vyucovaci jednotku;
e smiSena hodina obsahuje pohybové ¢innosti dvou ¢i vice tematickych oblasti
¢1 zaméteni.
Podle zaméreni:

e nacvicna vyucovaci jednotka se zamétuje pouze na nacvik dané dovednosti po
celou dobu trvani hlavni ¢asti;
e vycvikova vyucovaci jednotka je pojata jako opakovaci i se zaméefenim na

kondi¢ni rozvoj;

27



e smiSena vyucovaci jednotka je nejvhodné&jsi pro zaky 1. stupné zakladni skoly,
jelikoz se zde uplatiiuje jak nacvik, tak také rozvoj kondice;
e netradicni vyucovaci jednotka je specifickd ve vyuziti materiald, prostredi ¢i

¢innosti.

4.2 Usporadani vyucovaci jednotky

Strukturu vyucovaci hodiny télesné vychovy vymezuji Skopova (2014),
Dvotékova (2012) 1 Vilimova (2009) nasledovné:

e (vodni ¢ast,

e prupravna ¢ast,

hlavni Cast,

e zavéreCna Cast.

Uvodni ¢ast vyudovaci jednotky dava zakéim moznost hned v po¢atku hodiny
uvédomit si odlisnosti télesné vychovy od ostatnich predmét, coz spociva piredevsim
ve fyziologické ndrocnosti, odliSného vybaveni at’ uz v podobé nacini a naradi ¢i
typického obleceni a obuvi nebo v didaktickych formach a metodach s kompenzacnim
charakterem s dostate¢nym bezpecnostnim zajisténim. Adaptace na prostredi umozni
spontanni pohyb a odstranéni vycerpani zejména psychického charakteru, kdy hned
poté nasleduje zahdjeni hodiny pfedem stanovenou formou — zakiim je sdélen cil
hodiny a snaha o navozeni atmosféry a zajmu zakid. VSe by mélo byt doprovazeno
neustdlym ocnim kontaktem, ucitel kontroluje vhodny cvi¢ebni ubor, obuv a absenci
zdravi Zédka. RuSna cast v podobé lokomocnich cviceni ¢i pohybovych her, zejména
honicek, postupuje od klidngj$ich pohybi k pohyblim ¢inn¢jsiho charakteru. Jelikoz

je cilem ptfedehtat a rozhybat té€lo, neni mozné volit aktivity s vyfazovanim.

Pripravna cast trvajici 6—-12 minut slozena z 8-10 cvikii po nékolika
opakujicich se sériich za¢ina cviky zaméfenymi na protaZeni velkych svalovych partii
pfechédzejici v nasledné rozhybani kloubli az po cviky dynamického zaméfeni.
V pripravné ¢asti zohlednime, ¢im se chceme zabyvat v hlavni ¢asti vyucovaci

jednotky a dle toho také volime vybér cvikl. Uvolnéni a protazeni jednotlivych ¢asti
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téla s propojenim posilovacich cvikli zejména na mezilopatkové ¢i bii$ni svaly podpoii

spravné drzeni t€la a plsobi jako prevence pro dalsi ¢asti hodiny.

Hlavni ¢asti vyucovaci jednotky je pfipisovan nejdelsi Casovy usek, jelikoz ma
v obsahu ,,plnéni ukolu, které jsou vytycemy ucebnimi osnovami, vzdeélavacim
programem pro télesnou vychovu v jednotlivych tematickych celcich® (Vilimova,
2009, s. 20). Hlavni ¢ast hodiny lze sestavit z riznych ¢asti tak, aby nedochézelo pouze
k jednostrannému zatiZzeni a byla zachovana pestrost hodiny pro udrzeni pozornosti po
celou dobu vyuky pfedmétu. Nacvicna cast, ktera je urena pro nacvik nové pohybové
dovednosti vyzaduje nejprve vysvétleni, nasledné presnou ukézku a upozornéni na
kriticka mista pted provedenim samotného nacviku zaky. Intenzivni cast je zaméfena
na rozvoj rychlostné silovych dovednosti naptiklad prostiednictvim rychlého béhu,
Stafet, pohybovych her ¢i dynamickych cvi¢eni. Rozvoj rychlosti lze aplikovat
prostfednictvim béhu s maximalni intenzitou po velmi kratkou dobu (68 s), kdy
srdecni frekvence dosahuje az 190 teptd za minutu s celkovym opakovanim 4-8x,
prolozeny cvi¢enim s mirnou intenzitou. Druhou moznosti jsou aktivity konané
submaximdlni intenzitou po dobu 1-2 minut stfidané s cvi€enim mirnéjsi intenzity
delsiho trvani za ptedpokladu jeste jednoho opakovani. V kondicni casti jde predev§im
o souvislé opakovani jiz diive osvojenych dovednosti, a tim vytvafeni pohybovych
stereotypil nebo spojovani jednotlivych cvikll do vysSich cvikii. Aktivity, v nichz zak
rozvoj aerobni zdatnost by méla byt zafazena do vétSiny hodin zejména
prostfednictvim pohybovych her se zapojenim vSech zakl, tance, aerobiku ¢i

sportovnich her.

Zavere€na Cast ma predevsim funkci uklidnujici, kdy tepova frekvence ditcte
klesne pod 120 tepli za minutu a jsou zde zafazovana kompenzacni cviceni pro
odstranéni Unavy, prvky jogy ¢i klidné pohybové hry s moZnosti vyuziti rozvoje
psychomotoriky. Organizacni Cast dava prostor zhodnoceni pribéhu vyucovaci
jednotky — dulezitd zejména ve zpétném uvédomeéni si procvicenych ¢i nové
osvojenych pohybovych dovednosti ze strany Zzakii, pochvala ze strany ucitele
a pfipadna motivace na pfiSti hodinu by méla byt zakoncena jasnym povelem,

poptipadé pokiikem.
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5 ROZCVICENI

,,Rozcvicenim rozumime pripravu hybného systému na dalsi intenzivnéjsi
zatizeni s diirazem na prevenci poSkozeni pohybového apardtu. (Vilimova, 2009,

s. 56)

Rozcviceni je jedineCnou moznosti pro ucitele ukézat détem, ze pohyb miize
byt zdbavny. Spravné zvoleny zacatek pfinese ovoce i do dalSich Casti hodiny. Stale
dokola opakované prvky zde nejsou piili§ vhodné. Siroka $kala pohybtl v rusné ¢asti
anasledna raznorodost skladby cvikii v pripravné ¢asti udrzi déti ve stiehu
a pozornost nebude kolisat. Rozcviceni bere fada uciteli jako méné vyznamny
segment, kterému neni tfeba vénovat pfili§ pozornosti. Mélo by tomu byt praveé

naopak. (Kristofic, 2013)

Rozcvic¢eni ma totiz velky dopad na nasledné podavané vykony v hlavni ¢asti

hodiny a snizi riziko ptipadnych tirazl ¢i poskozeni svalstva. (Skopova 2014, s. 56)
5.1 SKLADBA
5.1.1 Rusna ¢ast

Rus$na ¢ast mé ve vyucovaci jednotce dominujici funkci predevsim ve zvySeni
srde¢ni frekvence, prohtati svalovych vldken a organii. T¢lesna teplota stoupd. Zahtati
organismu a jeho pfipravy na nasledujici zatéz lze dosdhnout jednoduchymi
lokomo¢nimi pohyby, pohybovymi hrami, kroky s hudebnim doprovodem ¢i pohybem
s jakymkoli nac¢inim nebo pomiickami. Cilem je priibéh s jasnou a jednoduchou
organizaci bez vétSich Casovych tusekl, kdy Zaci jen stoji a koukaji. Jednoduché
pokyny ¢i pravidla umozni okamzitou reakci ze strany zaki, ¢imz se podpofti aktivni
cvicebni Cas. Tato ¢ast spolecné s organizacni Casti spadd do Gvodni ¢asti hodiny
a méla by trvat maximalné 5—7 minut (Skopova, 2014, Kristofic, 2013).

Hlavni zasady rusné ¢asti dle Miklankové (2006, s. 39):
e qdast vSech cvicicich zaku,
e rlznorodost nabidky,
e tepova frekvence stoupd nad 140 tepti za minutu,

e zafazeni a vyuziti pomucek a nacini, které jsou k dispozici.
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5.1.2 Pripravna ¢ast

Pripravna c¢ast ma za ukol procvicit celé t€lo pomoci uvolnéni kloubt,
protazeni a posileni zaméteného na jednotlivé ¢asti svalovych skupin, z ¢ehoz vyplyva
1 navyk spravného drzeni téla. Dulezité je disledné dodrzovat procviceni celého téla
a az nasledné se zamyslet nad zaméfenim pro specifickou oblast, kterd bude vice

vyuzita v hlavni ¢asti jednotky (Kristofic, 2013).

Mobilizacni cviceni se zabyva predevSim kloubnim uvolnénim, které je
uskutecnéno pozvolnymi pohyby za i¢elem rozhybéani. Pomalé pohyby bez jakékoli
kfeCovitosti jsou provadény zprvu v mensim rozsahu, postupné se zachdzi do krajnich
poloh. Bolest u cviki je zcela vylou€ena, 1ze vSak vnimat napéti. Cviceni je nenasilné,
provadi se pouze do miry, kam rozsah kloubu dovoli, kdy se postupnym a opakovanym

cvi¢enim rozsah zvétsuje (Skopova, 2013).

Kristofi¢ (2013) doporucuje cvi¢eni provadét v urité navaznosti, aby
nedochézelo k bezmySlenkovitému stiidani poloh. Vhodné je zacit mobilizaci v oblasti
ramen a az poté prejit k oblasti kréni patete, kde je tfeba provadét zpocatku krouzeni
¢i oblouky mensiho rozsahu a postupné oblouky zvétSovat. At uz budou cviky
smeétovat od horni ¢asti k dolni nebo naopak, je vhodné urcité poradi dodrzovat, jelikoz
zamezime opomenuti urcitych dualezitych kloubnich spojeni. JelikoZ je aktivovani
centralni nervové soustavy a svalovych tkani velmi dtlezité, neni vhodné tato cviceni

z rozcvicky vynechavat.

Krouzeni a komihani v§emi sméry po dané ose je dalezité déti naucit tak, aby
bylo cviceni efektivni. Vnimani pocitu svalové kontrakce a uvolnéni lze vyzkouSet
zprvu v nizké poloze. Leh je nenaro¢na poloha, pfi které nedochazi k potieb€ zapojovat
okolni svaly, tudiz se mlize zak soustfedit na tempo cvi¢eni korigované hlasem
ucitelem. Opakovani jednotlivych pohybli daného cviku je optimaln€ u€eno na 5-10.

(Miklankové, 2006)

Protahovaci cvieni, pfi némz jsme usilovali o dokonalém uvolnéni kloubnich
spojeni a prohfati svall, stfidaji cviky, které slouzi jako prevence rtiznych zranéni
a snizuji svalové napéti. Ukolem protahovacich cvigeni je piiprava svalu na zatéz, ale
také v prvni tad€¢ ,,obnovit normalni fyziologickou délku svalu, které maji ke

zkracovdni predem dany sklon . (Cermék, 1992, s 73)
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S obdobim mladSiho Skolniho véku pfichdzeji dlouhé chvile stravené ve
Skolnich lavicich, aktovky jen tak zavéSené na jednom rameni a ¢asté vysedavani
u pocitace. Svaly se sklonem ke zkracovani ¢i ochabovani zapfticCinuji Spatné drzeni
téla a svalové dysbalance. Je tedy vhodné zafazeni protahovacich cviceni do vSech
forem vyuky a v hodin¢ télesné vychovy klast obzvlast’ velky zietel na tato cviceni.

(Dvotakova, 2017)

Velké svalové skupiny jsou protahovany piednostné po 2-3 opakovéanich,
pohyb svalu je uvédomély a pIn€ kontrolovany bez nasilného tlaceni k vétSimu rozsahu
pohybu. Pii téchto cvicenich je nutno zdlraznit zakiim vyznam plynulého taZzeni
zkoordinovaného s dechem (dlraz na dychani je nutné pfipominat neustale, jelikoz
soustfedéni na dany cvik casto vede k zadrzovani dechu, a nevznikne tak spravné
prokrveni svalii a nasledné uvolnéni pii vydechu). Pro déti je toto cviceni nezazivné,
jelikoz se cvi¢i v pomalém tempu. Dilezité je i dychani a soustiedéni se na dany cvik.
Je proto vhodné motivovat rliznym piirovnanim daného cviku, pustit hudbu

a prizpisobit ton i rychlost hlasu. (Miklankova, 2006)

Fialova (2004, s. 29-38) uvadi jako jeden z moznych zplsobl protazeni
stre¢ink odvozeny od anglického slova ,stretch®, coz znamend praveé protazeni,
roztazeni ve smyslu funkce svalu. Sval se diky piisobeni sily v ur¢ité nehybné poloze
natahuje, nevnimame tedy stre€ink jako pohyb, ale pouze jako zménu stavu svalstva.
Je to ,.cilené protahovani konkrétni svalové skupiny vyuzivané také k rozcviceni ve
Skolni télesné vychove, kdy pri pravidelném cviceni vede ke zlepSeni urovné protazeni
i zkrdacenych svalu a zakladem je napinaci reflex a ochranny utlum* (Fialova, 2004,
s. 30). Strecink je dileZzité zaradit do kazdé pripravné casti vzdy az po disledném
zahtati svalli. Polohy pro stre€ink je vhodné volit takové, aby nebyly zapojovany zadné
jiné oblasti, zejména antagonické. Pomalé pohyby jsou kondny nenasilnég, cviky jsou
vybirany s ohledem na oblast mladsiho Skolniho véku, tedy nijak naro¢né. Autorka
také upozornuje, Ze pred pouzitim strecinku je nutné jednotlivé cviky s détmi nacvicit,
nez budou do pripravné ¢asti zatazeny.

Dynamicky stredink: ,, Ucelem je pripravit nervosvalovou tkdn na rychlé
pohyby koncetin v relativné velkém rozsahu“ (Kristofic, 2013, s. 15). Dynamické
protazeni vyuZiva energii zpisobenou télesnymi pohyby pii kratsi dobé€ vydrze, coz je

kolem deseti sekund s vy$§im poctem opakovani. Dilezité je se vyvarovat nasilnym
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a prudkym pohybiim. Cviceni je dilezité provadét ve stabilizované poloze a vést
pohyb koncetin rliznymi sméry. Zvyseného rozsahu lze dosahnout rtiznymi skoky,
odrazy, rytmickymi pohyby, coz umozni zahtaté svaly udrzet pii stejné teploté.

(Kristofic 2003, Buzkova 2006, Fialova 2004)

5.2 Metodické zasady pri rozcviceni

Tvorbu rozcviceni je nutno podfidit nékolika danym zasadam, aby byla tato
¢ast vyucovaci hodiny efektivni. Respektovanim téchto doporuceni a duslednou

piipravou vyucovaci hodiny 1ze dosdhnout stanoveného cile.

Rozcviceni je ucitelem predem peclivé pfipraveno a ten voli takovy obsah
uciva, ktery zprostiedkuje pro zaky zabavnou formou, a tim dosdhne pozitivnich
emoci. Zajimavé obmény napomahaji udrzet Zaky motivované, ¢imz stoupa i kvalita
vychovné vzdélavaciho procesu. Dilezité je, aby ucitel vidél smysl v rozcviceni

a cilené zatazoval vhodné aktivity.

Cvicebni obsah musi byt vybran s ohledem na vékové zvlastnosti daného
obdobi mladsiho Skolniho véku, respektovat zdravotni stav zaktl a Groven fyzické

zdatnosti. Zohlednéni lze tieba brat i na misto cviceni a okolni teplotu.

Néazornost je v této ¢asti hodiny velice diileZita. U¢itel musi zajistit, aby vSichni
zaci méli moznost pln€ vnimat a vidét ucitelovy pokyny a nazorné ukéazky. Pokud jsou
polohy cvikl v pripravné ¢asti v nizkych polohach, mize nejprve ucitel cvik predvést
a poté nechat cvik vykonat Zaky, tim ziskad prostor na pifipadnou korekci. Pokyny
sméfované k zZaklim jsou vzdy strucné a jasné.

V pripravné ¢asti vhodny vybér cviki zajisti ptipravu pohybového aparatu na
nasledny vykon. Utvafeni spravné piedstavy o pohybu zajisti ucitel co nejpresnéjSim
pfedvedenim, aby Zaci mohli cvik napodobit. Spravna poloha téla by méla byt vzdy
kontrolovéna, ptipadné chyby jsou opravovany ihned, aby nedochazelo k zafixovani
Spatného pohybu. Cviky jsou doprovazeny pokyny ucitele, Zaci reaguji na hlas, ktery
doprovazi ptedcvicovany prvek. Pro lepsi uvédomeéni si cviku ze strany zaka ucitel

sd€luje vyznam jednotlivych cviceni.

Vybér prostoru a organizacni formy jsou ovlivnéné a ptizptisobené okolnim

vliviim a prostiedi. (Vilimova 2009, Skopova 2014, Dvorakova 2012)
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6 METODIKA PRACE

Zékladem pro zpracovani diplomové prace byla reSerSe odborné literatury. Oblast
zajmu smeétfovala zejména k vyvojovému stadiu mladsiho skolniho véku a vhodnym

aktivitdm pro danou skupinu se spravnym metodickym vedenim.

6.1 Metoda sbéru dat

Data a informace k diplomové préci byla ziskana prostfednictvim vyhledavéni
informaci z knih a internetovych zdrojii. Inspirace téz byly ¢erpany pii dochdzeni na
naslechové hodiny ke kolegiim na zdkladni Skole, kde autorka prace pulsobi jako
pedagog piipravné tfidy. Od ledna 2019 do prosince 2019 byla kazdy mésic pfitomna
na jedné hodiné télesné vychovy u zaka v rznych rocnicich 1. stupné zékladni skoly.
Sledovana byla hodinu jako po strance skladby vyucovaci jednotky, tak po strance

zajmove, co se tyce preferenci déti o rizné druhy aktivit, organizaci a pfistup ucitele.

6.1.1 Anketni Setieni

Anketni Setfeni mélo ukézat, zda by byl o vytvofeny materidl pro netradi¢ni
rozcviceni zakl na 1. stupni zdkladni Skoly ze strany pedagogi zdjem a zjistit, kolik

by jich vyuzilo poskytnutou metodiku ve svych hodinach télesné vychovy.

Pro zjisténi vyuZitelnosti byla zvolena jako prostiedek ziskani dat webova
aplikace Survio (https://www.survio.com/cs/), s piipravenou kratkou anketou (viz
pfiloha ¢.1). Respondenti byli osloveni a uvedeni do problematiky Setfeni, obsahem
byly jasné, uzaviené otazky, které nezabraly vice neZ par minut. Prvni tfi otazky byly
zaméefené na pohlavi, délku praxe ve Skolstvi a typ zdkladni Skoly, dalsi otazky
smétovaly k télesné vychove, rusné a pripravné ¢asti hodiny. StéZejni otazkou celé
ankety bylo posledni dotazani, zda by dotazovany jedinec vyuzil zminény material.

Osloveni byli kolegové na pracoviSti pomoci nasténky ve sborovné
s odkazanim na webovy odkaz pfipnuty na sdilenych datech v kazdém pocitaci ve

Skole, studenti Technické univerzity v Liberci oboru Ugitelstvi pro 1. stupeii ZS

a Clenové facebookové skupiny — Inspirace pro ucitele TV.
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Pokud by byl k dispozici material na rozcviceni ve venkovnim prostredi
pro jakykoli mésic s novymi poznatky ¢i opakovanim uciva jinych
predmétd, vyuZili byste jej?

2

79

m Md zajem = Nema zdjem
Obrazek 2 Graf vyuzitelnosti metodického materialu pedagogy. Zdroj: vlastni.

6.2 Metoda zpracovani dat

Anketa byla vyplnéna 81 respondenty, z toho 70 Zen a 11 muZzi. Nejvice
ucastniki odpovidalo s délkou praxe 5-10 let, s 20letou praxi odpovidalo nejméné
jedincti a az polovina uéi na skole s 1. i 2. stupném. Rusnd a pripravna ¢ast neni
opomenuta ve vétsiné vyucovacich jednotkach télesné vychovy, uprednostiuje se
rozcvieni bez pomtcek a pokud jsou pomicky vyuzity, recyklované a piirodni
materidly jsou vyuzivany malo. Venkovni prostory ma k dispozici vétSina Skolnich
zafizeni, ale po cely skolni rok jej vyuziva pouze 40 % dotazovanych pedagogu.

Propojovani uc¢iva mezi predméty aplikuje jen necela polovina.

Na zdklad¢ dat a informaci bylo vytvofeno dvacet ndvrhii pro rusnou
a prupravnou ¢ast vyucovaci jednotky télesné vychovy. Do rus$né ¢asti metodické karty
byly promitnuty vlastni napady nebo aktivity ziskané prostiednictvim sdilenych
poznatkli a zkuSenosti od kolegti, dale piispéla téz inspirace od autorti Brtnika
a Neumanna (1999) a Dvordkové (2012). Ne&kolik pohybovych aktivit bylo
odzkouseno beéhem zaskoku za neptitomnou vychovatelku ve Skolni druziné, kde byly
pritomny déti z 1.-3- ro¢nikh. Témata pro jednotlivé karty byly inspirované knihou

,Rekni mi pro¢?“ od autorky Isabelle Fougere z roku 2012.
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Pripravna cast v metodické karté obsahuje cviky vychazejici ze zasad
uvedenych v teoretické Casti popisujici prapravnou ¢ast, inspiraci byla stranka
https://pedagogika.skolni.eu/pedagogika/didaktika-tv/. Cviky byly nejprve zakresleny
na papir, nafoceny a vlozeny po jednotlivych cvikach do metodickych karet. Pro
nafoceni jednotlivych cvikli do pripravné c¢asti rozcviceni byl pouzit mobilni
telefonem iPhone 8Plus a na notebooku Lenovo poté probihala naslednd uprava

fotografii i celkové zpracovani diplomové prace.
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7 ROZCVICKY

Vytvorené metodické karty jsou vzdy dvé na dany mésic Skolniho roku a jsou
stejné barevné komponovéany. Kazdd karta ma na pfedni strané uvedeny mésic
s tématem karty a rusnou ¢ast, kterd je slozena z motivace a pohybové aktivity, u které
je stanovena doporucena doba, vhodné prostfedi a potfebné pomiicky. Ve spodni ¢asti
je pak strucny piehled minimalniho poctu zakt, celkové doby trvani metodické karty
a vSech pomtcek. Na druhé strané karty je tabulka s osmi pripravnymi cviky
zndzornénymi pomoci nékresu daného cviku. Zasobnik rozcviceni v podobé
metodickych karet, dle kterych bude ucitel postupovat, je soucasti ptiloh diplomové

prace.

Ucitel télesné vychovy vzdy sdm zvoli vhodnost zafazeni metodické karty do
své vyucovaci jednotky. Rusné ¢asti jsou ptizptisobeny jednotlivym mésiciim a jejich
klimatickym podminkédm. Pripravna ¢ast obsahuje cviky ve vétsi mite od diepu, cviky

v nizkych polohach jsou fazeny pouze do mésict zafi, fijen, kvéten a Cerven.

Na tvod je dulezité¢ zkontrolovat vhodné obleceni a obuv zaki, nepfitomnost
veskerych Sperkli nebo jinych pfedmétd, které by mohly zplisobit zranéni. Vymezit
hraci prostor, zaky poucit o bezpecnosti pohybu v prostoru mimo areél skoly, vymezit

jasna pravidla pro kazen.

MESIiC C. TEMA POMUCKY
ZARI 1. | OVOCE KARTY S NAZVY
2. | HOUBY -
RIJEN 3. | LISTY LISTY
4. | VODICI PES SATKY
LISTOPAD | 5. | DRACI PAPIROVI DRACI
6. | PTACI -
PROSINEC | 7. |NASE TELO -
8. | BACILY PET VICKA
LEDEN 9. | ANTARKTIDA SNEHOVE KOULE
10. | HORA RiP SNiH
UNOR 11. | ZUBY SANE, BOBY
12. | VODA NEBO LED? LAHEV S VODOU
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BREZEN 13. | GRAVITACE KREPOVY PAPIR
14. | HALO, CO SE STALO? TISNOVA CISLA
DUBEN 15. | NOVINY NOVINY
16. | LYKOZROUTI SISKY, STROMY
KVETEN 17. | JARNI KVETINY KARTY, KOLICKY
18. | MRAVENCI PET VICKA
CERVEN 19. | VYVOJ ZABY METY
20. | BOBR EVROPSKY KLACKY

Obrazek 3 Prehled metodického materialu
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7.2 Zari

M¢ésicem zafi zaCind pro Skoldky dalsi Skolni rok. Tento mésic je
charakteristicky vzpominkami na prazdninova dobrodruzstvi, opétovnym setkavanim
se s prateli a jesté stale teplym pocasim. V zafi, uvadéném téz jako meésic hojnosti,
dochazi ke sklizni ovoce a téz se dafi v lesich houbam. Ovoce je d€leno z rtiznych
kritérii, déleni na peckovice a malvice jsou viak zakladem ve vyuce na ZS, je jim tedy
vénovana jedna karta. Druhd karta je vénovana houbam a jejich zékladni stavbé.

Realizace: travnaty povrch

Pomtcky: metodicky list ¢islo 1 - listecky s ndzvy ovoce na pocet zak (hruska, jablko,

Svestka, tiesn¢), metodicky list ¢islo 2 - bez pomicek

METODICKY LIST C. 1

Téma: OVOCE

RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice

Doba trvani: 3-5 minut

Prostredi: hiisteé, louka

Pomiicky: listecky s ndzvy ovoce na pocet zakl (hruska, jablko, Svestka, tfesné)
Poznatek: Ttidéni plodli na peckovice a malvice.

Motivace: Sadati brani své ovoce pted zlod¢ji, kteti chodi tajn€ krast do sadu ovoce.

Jsou vSak dvé skupiny zlod&jti a kazd4d ma rada jiny druh ovoce.

Pohybova aktivita: Hraci se rozdéli na dvé skupiny a zv1ast’ se urci dva zaci v roli
sadard (chytaci). Skupinam je piidélen nazev — peckovice a malvice. Je ur€en prostor,
kde na jedné strané jsou zaci a na druhé stran¢ hraci plochy jsou listecky s nazvy ovoce.
Zaci maji za ukol pieb&hnout plochu a najit ovoce, které spada pod jejich rozdéleni
(peckovice nebo malvice). V prostoru jsou vSak sadafi, kteti chrani své ovoce. Pokud
je zak sadafem chycen bez listeCku, musi jit zpét na start a vybéhnout znovu. Pokud

uz zék drzi liste¢ek, musi ho hned polozit, vratit se na start a teprve poté pro n¢j
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dobéhnout. Hra kon¢i, pokud celd skupina drzi v ruce spravny liste¢ek na startovni

pozici nebo po uplynuti ¢asového limitu (4 minuty).
PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomticek

¢islo cviku popis cviku opakovani
Z.P. stoj spojny, upazit
1. - predpazit, do oblouku 8x

- zapazit pokrémo
Z.P. stoj mirn¢ rozkro¢ny

- pohled vpravo

> | - pohled ol ox
- pohled vlevo

3 Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, vzpazit 6x

- predklon zprava do leva a zpét
Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit

4. - rovny predklon, prava ruka k levé noze 10x
- rovny predklon, leva ruka k pravé noze
Z.P. stoj, vzpazit

- rovny predklon

Z.P. vzpor kle¢mo

6. - vzpor kle¢mo ohnuté 6x
- vzpor kle¢mo prohnuté¢
Z.P. vzpor rozkrocny

6x

7. - klek tinoZny pravou
. 6x
- klek tinozny levou
2. Z.P. diep 15x

- vyskokem vpied do diepu

Tabulka 1 Prapravné cviky: metodicka karta ¢. 1. Zdroj: vlastni

METODICKY LIST C. 2

Téma: HOUBY
RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice
Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: hiisté, louka
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Pomiicky: meta (lahev na vodu)
Poznatek: Casti houby — podhoubi, tiefi, klobouk.

Motivace: Hiib smrkovy je jeden z druhu hiib1, ktery je velmi rozsiteny po ¢eskych
lesich. Houba se skladéa z nékolika ¢asti a abychom podhoubi, tfen a klobouk spojili

v celek, je nutné o to bojovat.

Pohybova aktivita: VSichni Zaci jsou rozmisténi po hraci ploSe, zaCinaji v pozici
difepu a predstavuji podhoubi. Na signal ucitele se zaci ve dfepu premisti ke
kamaradovi a daji si hru ,kdmen, nlzky, papir®, kdo vyhraje, dostdva se na vyssi
urovein v pozici tien (pfemist'ovani ve vzporu stojmo), kdo prohraje, zlistava na stejné
pozici. Zaci mohou hrét o vys§i Groven vzdy tehdy, pokud jsou na stejné urovni. Pokud
vyhraje Zak s urovni tfen, stava se z n¢j klobouk, ma tak vSechny ¢asti houby a musi
snozmo doskékat k meté (strom, lahev na vodu) vzdalené od hraci plochy 30 metr( a
odtud bézet zpét k uciteli. Na hraci plose nakonec zlstanou dva Zaci, kteti nebudou
moc s nikym soupetit (podhoubi a tfefl), ti nakonec také doskacou k meté a bézi

k uditeli.
PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomiicek

¢islo cviku popis cviku opakovani
Z.P. se zktizny skrcko, ruce na kolena
1. - uklon hlavy vpravo 6x
- tklon hlavy vlevo

Z.P. sed zktizny skrémo, ruce v tyl
2. - rotace trupu na vpravo 8x
- rotace trupu vlevo

Z.P. sed roznozny, vzpazit

3 - predklon k pravé noze, do stfedu, k levé noze, zpé&t 6x

4 Z.P. leh, ptednozit 6x
- leh vznesmo
Z.P. klek vzptima, pfedpazit

3. . 6x
- mirny zéklon

6 Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit 10x

) - ¢elni kruhy vied, vzad
7 Z.P. stoj spojny 6x

- vypadem vzad podiep zdnozny pravou, ruce na koleno,
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pata na zem

Z.P. stoj spojny, pfipazit

- skokem stoj rozkro¢ny, vzpazit dovnitt

2x 15 op.

Tabulka 2 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 2. Zdroj: vlastni

42




7.3 Rijen

Promény fijnové pfirody naskytnou krasnou podivanou na barevny svét
v podobé zbarvenych listd. Umozni ndm to kouzelny chlorofyl, ktery bude v dalSich
rocnicich pevné spjat s tématem zdroje energie. Do rozcviCeni je tak mozno zaradit
jako pomiicky barevné listy, coz je nenaro¢na pomucka na sehnani a lze ji ponechat
opét v piirodé. Zivot viak neni jen krasny a jednoduchy, je viak dtleZité mit k nému
pozitivni piistup a ten budovat i v détech. Nevidomy ¢lovék by se mohl trapit a na vSe
zaneviit, existuje vSak moznost Ctyinohého pfitele, ktery je schopen délat svému
panovi privodce. Vycvik asistenéniho psa trva kolem dvou let a poté je ptidélen
k majiteli, kde si musi oba bezmezné vétit. Déti si tak vyzkousi roli nevidomého

¢loveka i vodiciho psa.
Realizace: ob¢ rusné casti metodickych listi vyZaduji prostoj bez jakychkoli pirekdzek

Pomucky: metodicky list ¢. 3 — barevné listy, metodicky list ¢. 4 — Satky na zavazani

oCi, poptipad¢ bez pomticek pii zavieni oCi

METODICKY LIST C. 3

Téma: LISTY

RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice

Doba trvani: 3-5 minut

Prostredi: hfisté, travnata plocha

Pomiicky: barevné listy

Poznatek: Chlorofyl — ptfirodni zelené barvivo, které se vyskytuje v rostlinach.

Motivace: Chlorofyl je pfirodni latka, ktera dodava vSem rostlindm zelenou barvu.
Listy se zacinaji zbarvovat diky tomu, Ze chlorofyl ztraci svou silu a mohou tak do

poptedi vyrazit jind barviva. Vznikaji ndm tak listy ervené, zluté i hnédé.

Pohybova aktivita: Po hraci plose je rozmisténo listi rizné barvy. Jeden zak je uréen

do role zeleného barviva, snazi se predat ,,babu* (zeleny dres ¢i jiny zeleny pfedmét).
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Zaci se musi pohybovat pouze po listech. Zak, ktery je v roli honi¢e miize zakiidet
slovo ,,chlorofyl®, tim padem ostatni Zaci nesmi §lapat na listy, které maji zelenou

barvu.
PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: listy

¢islo cviku popis cviku opakovani
Z.P. sed zktizny skrémo, ruce na kolena
- pohled vpravo
L. _ pohled dolt: 6x
- pohled vlevo
Z.P. sed roznozny, ruce na kolena
2. - tklon vlevo, levou do vzpazeni 8x

- uklon vpravo, pravou do vzpazeni
Z.P. sed roznozny, piedpazit dovniti

3 - pomalym tahem vpied rovny ptedklon 8x
Z.P. sed mirné roznozny
4. - flexe dorsalni (fajfky) 10x
- flexe plantarni (Spicky)
Z.P. klek
5. - mirné zastréeni brady 10x
- mirné vystréeni brady
6 Z.P. stoj spojny 6x
) - pomaly hluboky ptedklon
7 Z.P. stoj rozkro¢ny upazit skrémo piedlokti 10x
' - obloukem vzpazit dovnitf, obloukem zpét
8. Z.P. béh, vysoka kolena 2x 15s

Tabulka 3 Prupravné cviky: metodicka karta ¢. 3. Zdroj: vlastni

METODICKY LIST C. 4

Téma: VODICI PES
RUSNA CAST

Pocet déti: 16 a vice
Doba trvani: 3-5 minut

Prostredi: hfisté, louka
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Pomiicky: Satky
Poznatek: Vodici pes je nedilnou soucasti nevidomého ¢lovéka.

Motivace: Vodici psi jsou ,,o¢ima* lidi, ktefi jsou nevidomi. Poslani té€chto psii spociva
piredevsim v doprovazeni svého pana, pomahat mu a bezpecné ho provazet vSemi

nastrahami. Lidé tam musi svym pstim véfit.

Pohybova aktivita: Zaci utvoii dvojice, jeden je v roli nevidomého, druhy v roli
vodiciho psa. Jedna se o formu ,,baby*, urci se jedna dvojice, ktera se ji snazi predat.
Vodici pes ma za ukol zajistit svému panovi hladky prab¢h hry, jelikoz nevidomy ma
po celou dobu hry zavie nebo zavazané oci. Ur¢i se hraci plocha, po které se mohou
zaci pohybovat. Po 2 minutach si zaci role vyméni.

PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: Satek

¢islo cviku popis cviku opakovani
1 Z.P. leh, vzpazit 6x
’ - nadech, s vydechem protahnout koncetiny do dalky
) Z.P. leh, vzpazit 6x
) - leh skrémo, ptitahnout kolena k hrudniku
Z.P. Zkiizny skrémo, upazit
3. - sed zktizny skrémo, vzpazit dovnitt (pfendat Satek) 8x
- zpét do Z.P.
n Z.P. vzpor kle€mo 8x

- rotace trupu vpravo/vlevo, upazit pravou/ levou
Z.P. stoj rozkro¢ny, hluboky ptedklon

5. - naklon k pravé noze 8x
- naklon k levé noze

Z.P. stoj rozkro¢ny, hluboky pfedklon, Satek v obou
rukach

- rotace trupu do vpravo,

- rotace trupu vlevo

Z.P. diep, predpazit

- diep — vyskok — diep

Z.P. stoj na pravé/levé, zanozit pokrémo

- skoky na jedné, zanozit pokrémo

10x

15x

Tabulka 4 Pripravné cviky: metodicka karta ¢.4. Zdroj: vlastni
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7.4 Listopad

Tento mésic je ve znameni plachténi ve vzduchu. Zadné dité nepohrdne
zézitkem, kdy miiZze poustét papirového draka. Zaci mohou zaZit zibavnou hodinu
télesné vychovy s pousténim drakii a pfed samotnym pousténim se s nimi 1 skvéle
rozcvicit. Na podzim je téz tieba rozloucit se s nékterym ptactvem, které s nami travilo
teplé dny od jara. Za teplem vSak nelétaji vSichni ptaci, nékteti se dokdzi nizkym

teplotam dobte pfizplsobit a délaji nam spole¢nost béhem chladné zimy.
Realizace: plocha bez stromil nebo jakychkoli prekazek

Pomticky: metodicky list €. 5 — papirovi draci, metodicky list ¢. 6 — bez pomuicek

METODICKY LISTC. 5

Téma: DRACI

RUSNA CAST

Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut
Prostiedi: hiisté, louka
Pomiicky: dva papirovi draci
Poznatek: Vyjmenovana slova.

Motivace: Jak je zndmo v pohadkach, draci nejradé€ji pojidaji princezny. Nas drak
dokdze osobu pouze znehybnit. Jelikoz je ale v pohddkach mozné vSe, mohou

princezny a princové ostatni vysvobodit.

Pohybova aktivita: Urci se dva Zaci, ktefi jsou v roli chytact, kazdy v ruce drzi
papirového draka. Princezny a princové se mohou pohybovat po vyznaceném
prostoru. Draci se vypusti a zacnou chytat ostatni. Pokud se drak dotkne chytaného,
ten musi znehybnit a stat na misté. Vysvobozen muize byt pouze vyjmenovanym
slovem od jiného zdka, ktery pfibéhne k nému. Od jakého pismene budou
vyjmenovana slova, ur¢i predem ucitel dle ro¢niku. Draci se béhem hry mohou stfidat,

stejné jako urcené pismeno.
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PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomuicky: papirovi draci

¢islo cviku popis cviku opakovani
1 ZP stoj spojny, vzpazit 10x
- Vypon
Z.P. stoj rozkro¢ny
2. - uklon vlevo, pravou vzpazit, leva ruka v bok 8x

- tklon vpravo, levou vzpazit, prava ruka v bok
Z.P. stoj spojny, piedpazit

- prednozit skrémo pravou, levou

Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, upazit dolu

4. - uklon hlavy vpravo, vzpazit zevniti skrémo 8x
- uklon hlavy vpravo, vzpazit zevniti skrémo
Z.P. podiep rozkrocny, predpazit

10x

5. 10x
- rotace trupu do stran vpravo, vlevo
6 Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, upazit 10x
' - bo¢né kruhy vpied, vzad
7 Z.P. S:[O], prefip:a121t 8x
- podiep spojny
8. Z.P. béh, vzpazit pravou, levou 2x30s

Tabulka 5 Pripravné cviky: metodicka karta €. 5. Zdroj: vlastni

METODICKY LIST C. 6

Téma: PTACI

RUSNA CAST

Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: hiisté, louka

Pomiicky: zadné

Poznatek: RozliSeni st¢hovavého a stalého ptactva.

Motivace: Capi, husy i vlastovky odlétaji na podzim do teplych krajin za potravou.
Naopak takovy vrabec, kos a sykorka ziistavaji u nas. Kdyz jsou vSak jesté vSichni

pohromadé¢, maji jednoho spolecného nepfitele a tim je kocka.
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Pohybova aktivita: Zaci jsou rozd&leni na skupiny stalych a taznych ptakd, kteti sedi
na drat¢ (vyznacené misto lanem, ¢arou). Zvoleny zak (kocour) ¢iha opodal, ucitel na
signal vyzve ptaky k letu. Kocour se vyda lovit ptaky. Pokud je n¢kdo chycen, chytne
se za ruku s chytadem a stava se z n&j také kocour. Zaci se mohou zachranit tim, Ze si
diepnou a feknou nézev ptaka, ktery patii do jejich skupiny. Tim padem na n€ kocour
nemiize po dobu 3 sekund. Kocour u daného 7aka nesmi ekat. Zak musi vzdy Fict jiny
nazev ptaka, pokud nevi, nemlize moznost zachrany vyuzit. Hra konci, po uplynuti

hraci doby nebo po vychytani ptaki.
PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomticek

¢islo cviku popis cviku opakovani

Z.P. stoj mirn¢ rozkrocny

1. S ) 10x
- krouZeni rameny vpied, vzad

) Z.P. stoj rozkro¢ny 10x

’ - uklon vlevo, obloukem tklon vpravo

Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, upazit poniz

3. e o 10x
- $vihovymi pohyby pazemi rotace vlevo, vpravo

4 Z.P. stoj rozkro¢ny, vzpazit 8x

- hluboky ptedklon, vzpazit zevnitt, opora o kotniky
Z.P. vzpor klecmo

5 - klek na pravé, oto€eni trupu vpravo, pravou upazit 6x
- klek na levé otoceni trupu vlevo, levou upaZzit,
Z.P. vzpor stojmo

- ru¢kovanim vpied vzpor lezmo

Z.P. vzpor stojmo

7. - pokr¢it pravou noheu, chodidlo na Spicku 10x
- pokr¢it levou nohu chodidlo na Spicku
Z.P. stoj, upazit

- skokem podftep spojny vpravo, vlevo

6x

15x

Tabulka 6 Prapravné cviky: metodicka karta ¢. 6. Zdroj: vlastni
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7.5 Prosinec

V zimnich mésicich ¢asto naSe télo ztraci imunitu a je vice nachylné na nemoci.
Déti se dozvi, kdo v jejich téle bojuje proti mikroorganismtiim, diky kterym jsme casto
nemocni, t¢m se totiz daii v chladném prostiedi velice dobfe. Tato aktivita mize dat
prostor 1 pro zopakovani prevence, jak se v zimnich mésicich chovat a bojovat proti
bakteriim, aby se do naseho téla viibec nedostaly nebo jsme proti nim méli v téle
ptevahu. Téz zopakovani ¢asti téla pomoci pohybové aktivity pfinese détem zabavu.
Nejde jen o spravné pojmenovani, zde bude zalezet na okamzité a velmi pohotové

reakci, pii které je prvotni snaha dotknout se spoluhracovy casti jako prvni.
Realizace: prostor bez piekazek

Pomiicky: metodicky list €. 7 — bez pomucek, metodicky list ¢. 8 — PET vicka

METODICKY LIST C. 7
Téma: NASE TELO

RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice

Doba trvani: 3-5 minut
Prostiedi: prostor bez prekazek
Pomiicky: Zadné

Poznatek: Urceni ¢asti tcla.

Motivace: Na cCasti t¢la je lehké ukazat, ale co takhle nékoho placnout na dané misto,

aniz by chtél?

Pohybova aktivita: Zaci utvoii dvojice, stoupnou si ¢elem k sobé& s rukama za zady
a rozmisti se po prostoru. Na povel ucitele se zZaci snazi dotknout vyiréené €asti na téle
protihrage. Vzdy je povoleno dotykat se pouze jednou rukou, druh4 je za zady. Zaci se
od sebe nesmi vzdalovat ani pted sebou utikat. Povoleno je otaceni, uhybani, klekani,
dfepnuti, vyména stran protihract pfi placani. Pokud jeden z dvojice pladcne na urcené

misto protihrace, ma bod, dvojice 3x poskoci snoZmo na misté a ¢eka na dalsi pokyn.
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Hraje se maximalné 15 sekund, poté je placani ukonceno a pokud nikdo z dvojice

nestacil placnout soupete, neziskava bod nikdo. Je dan pokyn k placnuti jiné ¢asti téla.
PRUPRAVNA CAST - cvigeni ve dvojicich
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomicek

¢islo cviku popis cviku opakovani
Z.P. stoj rozkro¢ny, ruce v bok, dvojice stoji vedle sebe
1. - otoceni hlavy na opacnou stranu 8x

- otoceni hlavy k sobé

Z.P. stoj rozkro¢ny, rovny piedklon, uchop za predlokti
- rotace a natoc¢eni vpravo/vlevo

Z.P. stoj spojny zady k sob¢, pokrcit zapazmo, zaklenout
3. lokty 6x
- mirny ptedklon jednoho zéka, druhy zaklon na Spicky
Z.P. jeden zak stoj rozkro¢ny bo¢ny pravou vpred,

4. upazit vzad, druhy stoj, chytne prvniho za dlan a pisobi 6x
mirny odpor vzad

Z.P. podiep zanozny pravou/levou, predpazit

- dlanémi se spojit a tvorit odpor

Z.P. stoj rozkro¢ny, riznymi boky k sobé&, vzpazit
6. - vypad vpravo/vlevo do potiepu inozného 8x
levou/pravou, uklon

8x

10x

Z.P. jeden stoj na levé, unozit pravu pokrémo, druhy na
pravé, unozit levou pokrémo, upaZzit poniz, chyceni za

7. 8x
ruce
- krouzeni v kolennim kloubu

2 Z.P. podiep, predpazit, chyceni za ruce 15x

- skoky v podiepu spojném vpravo, vlevo

Tabulka 7 Prapravné cviky: metodicka karta ¢. 7. Zdroj: vlastni

METODICKY LIST C. 8

Téma: BACILY
RUSNA CAST

Pocet déti: 16 a vice
Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: hiisté, louka
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Pomiicky: PET vicka

Poznatek: Bakterie, viry a plisné (houby) jsou tfi riizné druhy mikroorganismu. Bilé

krvinky jsou krevni buiiky, které maji schopnost bojovat proti nim.

Motivace: Déti, kdo z vas byl nékdy nemocny? Néktera onemocnéni zptlisobuji
mikrobi, coz jsou malé zivé mikroorganismy. Existuji tfi druhy: bakterie, viry a plisné.
A kdyZ uz se nam dostanou do téla, my proti nim potfebujeme bojovat. A od toho tu

jsou bil¢ krvinky. My si na takové malé ochrance zahrajeme.

Pohybova aktivita: Uprostied hraciho prostoru je dostatecné mnozstvi PET vicek.
Zaci v roli bilych krvinek utvoii dvojice a musi pienaset vicka (bacily) na predem
uréené misto od stiedu vzdalené minimalné 20 metrd. Zaci musi spolupracovat
a dopravit vicka tak, Ze je umisti mezi stejné ¢asti t€la kazdého z nich a pak uz se jich
nesmi nijak dotykat. Na kazdy pfenos musi vyuzit jinou ¢ast t€la. Vicek mohou brat
libovolné mnozstvi, pokud jim ale pfi cesté vicko spadne, musi ho nechat lezet a jit

pro nové. Dvojice se snazi nasbirat co nejvice bacilt
PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomicek

¢islo cviku popis cviku opakovani
1 Z.P. stoj, pravou vzpazit, levou zapaZzit poniz 10x
' - mirny predklon, kruhy paZemi ,,plavecky styl kraul®
) Z.P. stoj rozkro¢ny, vzpazit dovnitf 2x
' - hluboky ptedklon, zapazit povys
Z.P. stoj rozkro¢ny, ruce v bok
- pohled vpravo
3 - pohled nahoru 6x
- pohled vlevo
Z.P. stoj spojny
4. - prednozit skrémo, pfitahnout za koleno 6x

- zanozit skrémo pfitdhnout za narty
Z.P. stoj rozkro¢ny, vzpazit

5. - prava za hlavu skémo, levou pokrémo piilozit na loket 6x
- leva za hlavu skémo, pravou pokrémo pftilozit na loket
Z.P. stoj spojny

- uvolnény mirny piedklon, spadla ramena vpied

Z.P. vyskok, ptednozit skrémo levou, pravou predpaZit,
levou zapazit

6x

10x
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- vyskok, pfednozit skrémo pravou, levou predpazit,
pravou zapazit

Z.P. podiep ohnuté¢
- vyskokem — skok rozkro¢ny, vzpazit zevnitt

10x

Tabulka 8 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 8. Zdroj: vlastni
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7.6 Leden

S novym rokem ptichdzi i cast¢jsi okamziky, kdy se déti rano podivaji z okna
auvidi zasnézené ulice. Této situace je tfeba vyuzit a vyrazit s zaky uzivat si radovanek
na snéhu. Hora ¥ip spoleéné s praotcem Cechem patii ke starym povéstem Geskym,
které pojednavaji o nalezeni zaslibené zemé. Proc si tedy takovou horu nepostavit ze
sn¢hu pti zavodu druzstev? Antarktida je jeden z nejchladnéjsich kontinentl a témét
cela pokryta ledem b&hem celého roku. Zije zde mimo jiné druhy i tuénék cisaisky,
ktery Zije v paru a stard se o své vejce ponckud netradi¢né, ma vSak bohuzel i své

nepratele.
Prostiedi: zasnézena plocha

Pomiicky: metodicky list €. 9 — sné¢hové koule, metodicky list €. 10 — bez pomticek

METODICKY LIST C. 9

Téma: ANTARKTIDA
RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice
Doba trvani: 5 minut
Prostredi: sn€hova plan
Pomiicky: snéhové koule

Poznatek: Antarktida — jeden z péti kontinentli. Antarktida je polarni oblast, ktera se
rozprostira kolem jizniho polu zemé. Ziji zde tuéhaci cisafti, ktefi musi chranit sva
vejce pred predatory.

Motivace: Na jednom z kontinentil, ktery je z velké Casti pokryt ledem, Zije tu¢nak
cisarsky. DokéaZete vyjmenovat kontinenty a urcit, kde tento tuciidk Zije? Samice ma
vzdy jedno vejce a jako prvni se o n¢j stard samec, ktery musi branit vejce pied

riznymi nepiateli. Dokézali byste obranit své vejce i vy?

Pohybova aktivita: Urci se dva predatoii, dvé samicky a zbytek zaki predstavuje

samce. Kazdy samec si na zac¢atku hry vytvoii sné¢hovou kouli, kterd ptedstavuje vejce,
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které ma samec za tkol chranit. Na povel za¢ne predator honit samce a chce ziskat

jejich vejce. Pokud predator znesSkodni vejce (predator ho shodi nebo vejce samec

upusti pti béhu), samec musi zlistat stat s natazenyma rukama a ¢ekat na samicku. Zaci,

ktefi predstavuji samicky, musi davat pozor, zda se néjaky samec neoctl bez vejce.

Pokud se tak stane, musi utvofit sn¢hovou kouli (vejce), béZet s ni k samci a vlozit mu

ji do rukou.

PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: snéhové koule

¢islo cviku popis cviku opakovani

Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit

l. . . .. oy 10x
- stoj rozkro¢ny, vzpazit dovnitf
Z.P. stoj spatny, ruce na §iji

2. - mirny ptedklon 10x
- mirny zéklon

3 Z.P. stoj rozkro¢ny, vzpazit dovnitf 2x

) - hluboky piedklon

Z.P. stoj spojny, piedpazit

4. . 6x
- rovny predklon
Z.P. stoj mirn¢ rozkro¢ny, upazit skrémo

5. L . 10x
- vné€j§im obloukem do vzpazeni
Z.P. stoj spojny

6. . 6x
- mirny tklon, ruka sunuta po stehnu
Z.P. stoj rozkro¢ny pravou/levou vpied

7. , I 10x
- vypadem vzad diep zanozny pravou/levou

8. Z.P. diep — chiize vpted 20 sek.

Tabulka 9 Prupravné cviky: metodicka karta ¢. 9. Zdroj: vlastni

METODICKY LIST C. 10

Téma: HORA RiP

RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice

Doba trvani: 5 minut

Prostiedi: sn¢hova plan
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Pomiicky: bez pomticek

Poznatek: Hora fip — umisténi, poveést

Motivace: Ustecky kraj, okres Litoméfice se miiZe chlubit jednou vyznamnou horou.

Na horu Rip dorazil podle povésti praotec Cech s ¢eskym narodem a rozhodl se, Ze tu

zustane. Kazdy by se pry jednou za zivot mél na tuto horu podivat.

Pohybova aktivita: Soutézi pét druzstev. Ucitel vyznaci kus hraci plochy, odkud se

bude moct brat snih. Kazdé druzstvo ma za tkol co nejrychleji postavit snéhovou horu

Rip. Druzstva si ur¢i misto, vzdalené od vyznaceného pole deset krokd a tam budou

tvotit. Urci se ¢asovy interval 3 minuty, béhem kterych maji zaci za kol postavit co

nejvyssi horu.

PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomticek

¢islo cviku

popis cviku

opakovani

Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit

- rotace trupu vpravo, prava ruka v bok, leva v upazeni
smerem k pravé

- rotace trupu vlevo, leva ruka v bok, prava v upazeni
smérem k pravé

10x

Z.P. stoj mirné¢ rozkro¢ny, krouzeni hlavou vpravo/vlevo

6x

Z.P. stoj mirné rozkro¢ny
- pravé rameno nahoru, levé rameno dola
- levé rameno nahoru, pravé rameno dola

10x

Z.P. stoj rozkro¢ny, vzpazit
- rovny ptedklon vlevo

- hluboky piedklon

- rovny predklon vpravo

6x

Z.P. stoj spojny

- prednozit skrémo levou/pravou, pfitdhnout za koleno,
krouzeni v kotniku

- zanozit skrémo pfitdhnout za Spicky

8x

Z.P. stoj rozkro¢ny

- krouZeni zap&stim vné&/dovnitf

- krouzeni ptedloktim vné/dovniti
- krouZeni paZzemi vné/dovnitt

10x

Z.P. stoj rozkro¢ny
- podfep rozkro¢ny, vzpazit

6x
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Z.P. stoj spojny, predpazit povys
8. - Svihem do podiepu, zapazit
- Svihem vyskok, piedpazit

10x

Tabulka 10 Prapravné cviky: metodicka karta ¢. 10. Zdroj: vlastni
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7.7 Unor

Pocasi je stale velmi chladné a na stfechach jsou vidét rampouchy ledu. Pokud
se ale otepli, led se za¢ina rozpoustéet, téz postaveny snéhulak se proméni v kaluz vody.
Kdy se to ale stane, Ze najednou vSe zacne tat nebo naopak voda zacne zamrzat? Staci
se podivat na teplomér a zaCne nam vse davat smysl, podivame-li se na pomysiny
meznik O° C. Kdo chce mit zuby bilé jako snih, musi se o n€ nalezit¢ starat. Zubni kaz
je Casté poskozeni zubl a déti mladsiho Skolniho véku maji trvaly chrup teprve kratce
¢1 se jim jeSté méni. Zdravé stravovani napomaha k prevenci zubniho kazu, je tedy

potieba, aby zaci znali jeho zéasady.
Prostiedi: hiiste, louka

Pomiicky: metodicky list €. 11 — san¢, boby, metodicky list ¢. 12 — lahev s vodou

METODICKY LIST C. 11

Téma: ZUBNI KAZ

RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice

Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: zasnéZend plocha

Pomiicky: sané, boby

Poznatek: prevence zubniho kazu — rozliSeni potraviny, které zubiim prospivaji a které
jim skodi

Motivace: Co zublim prospiva a co jim naopak $kodi? Bakterie, které zptisobuji kaz

na naSich zubech, se zivi cukrem. Vhodné potraviny jsou jednim z faktord, které

pfedchézeji vznik zubniho kazu.

Pohybova hra: Zaci maji za tikol pfekonat vzdalenost 25 metril na sanich &i bobech
a behem cesty rozliSovat vhodné a nevhodné potraviny. U¢itel vyznaci startovni misto,
odkud Zaci vyrazi. Ucitel béhem cesty dava pokyny v podobé slov. Pokud bude

potravina vhodna pro zuby, zaci si musi okamzité¢ sednout na boby ¢i sané, pokud bude
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potravina spadat do nevhodnych potravin, Zaci si vymeéni mista a vyskytnou se u jinych
sani nebo bobt. U¢itel urcuje udava tempo svym pohybem po stran¢ hraci plochy. Na
pokyn ucitele ,,pohyb* se zaci opét vydaji do pohybu. Cesta zpét se praktikuje stejné.
Zdravé potraviny: ryba, mléko, jablko, mrkev, tmavy chléb, Sunka, syr. Nezdravé
potraviny: lizatko, dort, cokolada, limonéda.

PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomuicky: sané

¢islo cviku popis cviku opakovani
Z.P. sed roznozny, vzpazit
1. - tklon k pravé noze 8x
- uklon k levé noze

Z.P. sed sedmo roznozny pokrémo
- sed, predpazit ohnuté, kulatd zada
Z.P. vzpor stojmo rozkro¢ny

3. - klek na pravé, rotace trupu vlevo, leva do upazeni 8x
- klek na levé, rotace trupu vpravo, prava do upazeni
Z.P. stoj na pravé, prednozny poniz levou/pravou,

4. vzpazit 8x
- ptedklon k noze

Z.P. sed, ruce na stehna

8x

3. y .. . - .. 8x
- pfednoZit, zvednout koncetiny od zemé, piedpazit

6 Z.P. sek roznozny pokrémo 10x

' - upaZzit prava povys, leva poniz, stiidave

Z.P. vzpor o sané na jedné strané

7. N . 10x
- skokem preskocit pomtcku na druhou stranu

8. Z.P. z rozbéhu, skok ptes sané 10x

Tabulka 11 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 11. Zdroj: vlastni

METODICKY LIST C. 12

Téma: VODA NEBO LED?
RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice

Doba trvani: 4-5 minut

Prostredi: hfisté, louka
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Pomiicky: lahev s vodou
Poznatek: Skupenstvi vody kapalné a pevné

Motivace: Pro¢ se voda méni v led? Skupenstvi vody se méni podle teploty. Kdyz je
0 (stupni) nebo vice, je voda kapalném stavu. Pokud teplota klesne pod 0, zméni se na

led.

Pohybova aktivita: Zaci se shroméazdi uprostied hraciho prostoru. V3ichni se budou
orientovat dle toho, jakou hodnotu vyikne vyucujici. Pokud zazni hodnota se
znaménkem — (minus), zaci se musi co nejrychleji dopravit k hromad¢ sné¢hu ¢i
rampouchu (pokud neni zima, je mozné vyuzit predmét modré barvy), pokud zazni
kladna hodnota nad nulou, Z4ci se musi premistit k lahvi s vodou. Pohyby l1ze ménit

pted kazdou hodnotou — béh, skoky, poskoky, lezeni.
PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomticek

¢islo cviku popis cviku opakovani
Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, ptedpazit dovnitt
1. . oy 8x
- ¢elné kruhy dovniti/ven
Z.P. stoj rozkro¢ny, vzpazit zevnitt
2. - stoj na pravé, levou unozit, mirny naklon vpravo 8x
- stoj na levé, pravou unozit, mirny naklon vlevo
Z.P. stoj rozkro¢ny, ruce v bok
3. o 10x
- krouzeni panvi
Z.P. podiep spojny, ruce na stehna
4. - vyhrbit 10x
- prohnout
5 Z.P. stoj spojny 6x
' - vypadem vzad podfep zdnoZny, pata k zemi
6 Z.P. stoj, vzpazit 6x
' - mirny podiep, rovna zada
Z.P. stoj spojny
7 - stoj na pravé, zanozit levou, mirny predklon do vzpazit 6x
' - stoj na levé, zanoZit pravou, mirny ptedklon do
vzpazeni
2 Z.P. — stoj zkiizny pravou pies 15x
' - vyskokem stoj zkiizny levou ptes

Tabulka 12 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 12. Zdroj: vlastni
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7.8 Brezen

V bieznu budou mit Zaci moznost v rusnych ¢astech rozcviceni poznat kouzlo
gravitacni sily, kterd vSe drzi pti zemi. Pokud se tedy néco dostane do vzduchu cizi
silou, pada to smérem doli. Kazdy se nckdy v zivoté jisté¢ setkd se situaci, ktera
vyzaduje zavolani urcitych specialisti. Diilezité je situaci rozlisit a zavolat na spravné

¢islo.
Prosttedi: htisté, travnatd plocha

Pomticky: metodicky list €. 13 — pruhy krepového papiru, metodicky list €. 14 —
stojanky s ¢isly (150, 155, 158)

METODICKY LIST C. 13

Téma: GRAVITACE

RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice

Doba trvani: 3-5 minut
Prostredi: hiisté, louka

Pomiicky: pruhy krepového papiru
Poznatek: gravitacni sila

Motivace: Na planeté¢ Zemi piisobi sila, kterd vSe ptitahuje k jejimu stfedu. Ta sila se
nazyva gravita¢ni. Gravitace nam zpusobuje, Ze cokoli vyhodime do vzduchu, pada
zpét doli, at’ uz to jsou predméty nebo my, kdyZ vyskocime.

Pohybova aktivita: Zaci utvoii dvojice. Na povel ugitele (pisknuti) vyhodi pruh
krepového papiru do vzduchu, vybéhnou na pozici spoluzaka podle sméru hodinovych
rucicek a snazi se chytit papir jesté diive, neZ dopadne na zem. Kruh se postupné
zvétSuje (ucitel zaveli ,,krok dozadu*) a pfidava se na rychlosti signalu pro béh.
PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut
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Pomiicky: prouzky krepového papiru (minimalné 30 cm dlouh¢)

¢islo cviku popis cviku opakovani

Z.P. stoj spojny, upazit

1. - pohled vpravo, vlevo 8x
- pohled nahoru, dola

5 ZP stoj spcv)jr}};l, vzpazit 10x
- vypon na $picky
Z.P. stoj spojny

3. - predpazit dovnitf 8x
- zapazit dovnitf

4 Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit skrémo, predlokti dolt 6x

' - tklon do strany ve vzpazeni

Z.P. stoj spojny, predpazit

5. , y L, 6x
- vypadem pravou/levou vpted podiep zanozny
Z.P. hluboky ptedklon, vzpor stojmo

6. - opis ,,0smicky* kolem nohou, pfenddvani krepového 6x
papiru
Z.P. stoj, predpazit poniz

7. " L. 8x
- direp, vzpazit
Z.P. stoj spojny

8. - skokyjkflejmykrepového papiru 2% 20 sek.

Tabulka 13 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 13. Zdroj: vlastni

METODICKY LIST C. 14

Téma: HALO, CO SE STALO?
RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice

Doba trvani: 5 minut

Prostiedi: hiisté, louka
Pomiicky: stojanky s Cisly
Poznatek: Cisla pro tisnové volani

Motivace: Urcit¢ se kazdy z nas n€kdy dostane do situace, kdy si bude muset zavolat

na tisnovou linku a pozadat o pomoc. Kazda situace si vSak zada jiné telefonni Cislo.

Pohybovi aktivita: Po hiiti jsou rozmistény stojanky s &isly. Zaci béhaji po prostoru,

ucitel piskne a fekne situaci. Zaci maji za ikol béZet k ¢islu, na které by zavolali, kdyby
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se jim dand situace stala. Situace jako — vloupani, kradez pen¢zenky, autonehoda, Graz
hlavy, pozar v domé, osoba v bezvédomi. Nekteré situace si mohou zaddat pomoc od
vice slozek, zaci se tak mohou rozdélit ke dvéma cislim. V jinych vyucovacich

hodinach je mozno situace rozebrat vice podrobng¢.
PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomuicky: bez pomiicek

¢islo cviku popis cviku opakovani
| Z.P. stoj rozkro¢ny, ruce v bok

' - uklon hlavy vlevo, obloukem uklon vpravo

Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit

- krouzeni zapéstim vné/dovnitt

- krouzeni ptredloktim vné/dovniti

- bo¢né kruhy vpted/vzad

Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit

- predklon k levé noze, obloukem ptedklon k pravé

Z.P. stoj rozkro¢ny, ruce v bok

- krouZeni v bojich

Z.P. stoj na pravé/levé, unozit pokrémo levou/pravou

ruce v bok

- unozit pokrémo levou/pravou, krouzeni v kotniku

5. - unozit pokrémo levou/pravou, krouzeni v kolennim

kloubu

- unozit pokrémo levou/pravou, krouzeni v kycelnim

kloubu

Z.P. stoj rozkro¢ny, ruce v bok

- podiep inozny pravou/levou

Z.P. hluboky ptedklon, vzpor stojmo

- ruc¢kovani vzpor vpredu

Z.P. stoj rozkro¢ny bo¢ny levou vpted, pravou piedpaZit

povys, levou zapazit

- skokem stoj rozkro¢ny pravou vpied, levou piedpazit

povys, pravou zapazit

6x

6x

6x

10x

10x

10x

5x

15x

Tabulka 14 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 14. Zdroj: vlastni
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7.9 Duben

Noviny nemusi slouzit jen ke ¢teni, jdou pouzit i jako pomticka k zdbavnému
rozcviceni. Vyroba novin je slozity proces, na kterém se podli nemalo lidi riiznych
profesi. Ctenaf si pak mize riizné tiskoviny objednavat na svou adresu bydliste, pokud
ji tedy dobie zna. K vyrobé papiru, na ktery se tiskne text v tiskarnach je nezbytnou
slozkou dievo, kterého v lese ubyva nejen kvuli lidem, ale také kviili ktirovei. Maly
Skiidce napada ktiru stromti a znehodnocuje tak dievo. Lesnici se snazi omezit vyskyt

lykozrouti na minimum.
Prostiedi: hiiste, louka, les

Pomiicky: metodicky list €. 15 - noviny, metodicky list €. 16 — §iSky, stromy

METODICKY LIST C. 15

Téma: NOVINY
RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice
Doba trvani: 3-5 minut
Prostredi: hiisteé, louka
Pomiicky: noviny
Poznatek: adresa zaka

Motivace: Noviny nam piinaSeji vSemozné informace zriznych oblasti. Nez se
dostanou noviny do schranky, je to dlouhy proces. Nejdiive se shromazdi informace
a zpravy clanky jsou tvofeny v redakci redaktory, poté se musi nechat vytisknout

v tiskdrné€ a nasledné ndm jsou post'dky predany do schranky na urc¢itou adresu.

Pohybova aktivita: Kazdému Zakovi je piid€lena jedna dvojstrana novin (letaku).
Zéci se musi pohybovat po prostoru takovou rychlosti, aby jim noviny nespadly na
zem. Podle vyi¢eného slova musi zaci umistit noviny na urcitou cast svého téla.
Redaktor — noviny v oblasti hrudniku, po§t'ak — noviny na jedné ruce. Pokud vyucujici

zavola jméno zaka, musi zaktiCet svou adresu, kam by postak mél postu dorucit.
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PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomuicky: noviny

¢islo cviku popis cviku opakovani
1. Z.P. vzpor viedu klecmo ohnuté 6x
- podpor na pazich lezmo
2. Z.P. vzpor kle€mo 6x

- unozeni pokrémo pravou
- unozeni pokrémo levou
3. Z.P. stoj rozkro¢ny, piedpazit dovniti 6x
- klek inoZny pravou
- klek tinozny levou

4. Z.P. stoj rozkro¢ny 8x
- ¢elné kruhy dovniti/ven
5. Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, vzpazit, o¢i smérem vzhiru 6x
- ptipazit, o¢i smérem dolu
6. Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, vzpazit 6x
- mirny tklon vlevo, vpravo
7. Z.P. stoj, predpazit 8x
- prednozit skrémo pravou, levou, dotek novin
8. Z.P. stoj spojny 20 sek.

- pteskoky vpted, vzad, vpravo, vlevo
Tabulka 15 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 15. Zdroj: vlastni

METODICKY LIST C. 16

Téma: LYKOZROUTI

RUSNA CAST

Pocet déti: 15 A vice

Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: hiisté, louka, les

Pomiicky: SiSky

Poznatek: Ochrana smrki pred 1ykozrouty.

Motivace: Stromy jsou pro nas velkym zdrojem kysliku. Bohuzel maji i své neptatele,

v naSich lesich je ohroZen hlasné smrk ztepily, ktery je napadam lykozZrouty. LykoZrout
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je maly pulcentimetrovy hmyz, ktery klade do klry stromu larvy a ty se pak zZivy
jehli¢im i ktirou. Lesni hospodati maji na starost zachytit v€as pifemnozené lykozrouty

a zabranit jim klast larvy do stromti.

Pohybova aktivita: Zaci jsou rozdéleni na dvé poloviny. Jedni predstavuji lykoZrouty,
druzi lesni hospodate. Hraci plocha se rozdéli na poloviny, na néz se pohdzi stejny
pocet siSek, které predstavuji larvy. Po zahdjeni zacatku se druzstva snazi, aby na jejich
pilce bylo co nejméné §isek, snazi se je hodit do pole druhého druzstva. Sisky je
mozné brat do ruky maximalné po dvou. Signal ukon¢i hru, zaci nesmi uz nic hodit.
Spocitaji se Sisky kazdého druzstva, které ziistaly na zemi. Hru je dobré hrat 40 sekund,

opakovat 3x.
PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: strom

¢islo cviku popis cviku opakovani
| Z.P. stoj Celem ke stromu, vzpazit 6x
' - rovny ptedklon ve vzpazeni, opfit se o strom
) Z.P. stoj zady ke stromu, upazit vzad o strom 6x
' - tahem rotace
3 Z.P. stoj Celem ke stromu, opfit se o strom 2x
) - $vihy — pfednozit poniz, zanozit
4 Z.P. stoj na pravé bokem ke stromu, upazit 2x

- Svihy — levou unozit poniz, zkfizmo levou vpied
5. Z.P. opora zady o strom, tthel nohou 90° 4x 6s
Z.P. vypon levym/pravym bokem ke stromu

6. - uklon ke stromu 6x
Z.P. stoj na pravé bokem ke stromu, pfednozit pokrémo

7. levou, opfit se o strom 10x
- v kolennim kloubu krouzit dovniti/ven

8. Z.P. béh kolem stromu 2x20s

Tabulka 16 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 16. Zdroj: vlastni
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7.10 Kvéten

Vse kolem nas kvete, trava se zelend a jaro muze pfivitat zpét tazné ptaky.
Béhem tohoto obdobi nés vitaji prvni jarni kvétiny, které vyraSily ze zemé at’ na
zahonku u domu ¢i v lese. Prvni poslové jara vykukuji jesté¢ pod snéhem a hned poté
se miizeme téSit na zadplavu v podob¢ barevnych kvéta. Pracuji véely na loukach, ale
také mravenci v lese, ktefi se probudili po zimnim spanku a zacinaji opét budovat
a zdokonalovat své hnizdo: Mravenisté, které mize dosahovat vysky i n¢kolik desitek
centimetr poukazuje na fakt, ze tam, kde jsou mravenci, les je zdravy. Mravenec, a¢
se nezda, je velky silak a pokud se mravencii spoji vice, dokazi do mravenisté dopravit

i n¢jaky ten hmyz.
Prostfedi: les, louka

Pomiucky: metodicky list ¢. 17 — karty s kvétinami, metodicky list ¢. 18 — PET vicka

METODICKY LIST C. 17

Téma: JARNI KVETINY

RUSNA CAST

Pocet déti: 15 a vice

Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: louka

Pomiicky: karty (krokus, narcis, konvalinka, tulipan, fialky) vse 10x, kolicek 10x
Poznatek: Rozpoznani jarnich kvétin na obrazovém materialu.

Motivace: Jarni pfiroda se probouzi a s ni 1 prvni jarni kvétiny, Poznate, co vdm muze

vyrist na zahradce?

Pohybovi aktivita: Zaci utvoii trojice. Viechny trojice jsou na vyzna¢ené &aie a jeden
z trojice ma v ruce kolicek. Ucitel fekne nazev kvétiny a Zaci musi co nejrychleji kartu
s kvétinou najit, vzit kartu do kolicku a pfinést zpét na ¢aru. VSichni z trojice musi byt
spojeni lokty a nesmi se pfi béhu rozpojit. Polohy a spojeni casti téla se mohou ménit

pro kazdou kvétinu.
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PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomuicky: bez pomticek

¢islo cviku popis cviku opakovani
1 Z.P. leh, vzpazit 6x
' - nadech, s vydechem protdhnout koncetiny do dalky
) Z.P. leh mirn€ roznozny pokrémo upazit 6x
) - polozeni kolen na jednu stranu, hlava na druhou
Z.P. leh, upazit poniz, dlan¢ vzhiru
3. - ptedsunuti hlavy k hrudniku s pohledem na $picky 6x
flexe dorsalni (fajfky)
4 Z.P. sed, vzpazit 2x
’ - sed pokrémo ohnuté, paze na kolena
Z.P. sed roznozny, skréit inoZmo pravou
5. . ., ., 6x
- ptredklon k natazené noze ve vzpazeni
Z.P. klek rozkro¢ny, upazit
6. , 6x
- uklon do strany
Z.P. vzpor stojmo rozkro¢ny
7. ., 8x
- podiep inozny levou/ pravou
2 Z.P. stoj spojny 20x
) - skokem stoj rozkro¢ny vzpazit dovnit

Tabulka 17 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 17. Zdroj: vlastni

METODICKY LIST C. 18
Téma: MRAVENCI
RUSNA CAST

Pocet déti: 16 a vice

Doba trvani: 3-5 minut
Prostredi: les, louka
Pomiicky: PET vicka
Poznatek: Mravenec lesni

Motivace: Mravenec lesni je znamy pfedevsim jako stavitel velkého mravenisté, které
jisté kazdy z nas v lese potkal. Mravenec je ale také dobry love, ktery dokéaze chytit

koftist vétsi, nez je on sdm. Cim vétSi pocet mravenct jde lovit, tim vétsi kofist.
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Pohybova aktivita: Uprostied hraci plochy je hromada s PET vicky nebo jinymi
predméty. Zaci se rozdéli po trojicich. Na vzdalenost 15-20 metrii od stiedu kazda
trojice umisti znacku, ke které budou nosit vicka. Kazdy mtze nosit vicka pouze po
jednom. Pokud se dva zZaci spoji na cesté tam 1 zpét, mohou vzit dohromady o jedno
vicko navic (tedy tii vicka), pokud se spoji na cesté ta i zpét vSichni tfi, mohou vzit
celkem pét vicek. Zalezi na zécich, jak rozd€li svou taktiku, aby pfenesli co nejvice

vicek.
PRUPRAVNA CAST — cviéeni ve dvojicich
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomicek

¢islo cviku popis cviku opakovani
Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, zady k sobé
1. - rotace trupu na jednu stranu, ptedpazit poniz, dotyk 10x

- rotace trupu na druhou stranu, pfedpazit poniz, dotyk
Z.P. stoj Celem k sobé, piedpazit poniz, chytit za ruce
- uklon hlavy, ptedklon, zaklon, stfidave

Z.P. stoj Celem k sobg, vzpazit

- rovny predklon, ruce na ramena druhého

Z.P. vzpor kle€mo

4. - jeden zak, vzpor kle¢mo prohnuté, druhy zak vzpor 8x
kle¢mo, ohnuté kulata zada

Z.P. sed roznozny, spojit chodidly, ptedpazit, chytit za

8x

6x

5 ruce 6
_ mirny zaklon jednoho Z4ka, tahem uvadi druhého do X
ptedklonu
Z.P. stoj na pravé (oba), unozit levou, bokem k sobg,

6. chytit za vnitini ruce 8x

- Svihy, levou unozit poniz, zktizn€ levou vpied

Z.P. stoj spojny zady k sob¢, pokr¢it zapazmo, zaklenout
7. lokty 6x
- podfep, opora o zada, zpct Z.P.

Z.P. diep, ¢elem k sobé, chytit za ruce v pfedpazeni
- vyskok

10x

Tabulka 18 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 18. Zdroj: vlastni
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7.11 Cerven

Konec $kolniho roku pfinasi teplé¢ pocasi, déti se t€§i na prazdniny a voda
v fekdch a rybnicich zac¢ind byt vhodna i pro koupani. Vychazka za pohybovymi
aktivitami k fece umozni poznavat zivot nékterych zvitat v jeji blizkosti. Bobr
evropsky byl v minulosti na vétSiné mistech vyhuben, nyni je tento druh opét hojné
zastoupen a nachazi se na otevienych prostranstvich v blizkosti feky. Tento bylozravec
Zivici se vyhradné dfevinami a dokaze je téZ vyuZit na stavby hrazi. Zaba jako
obojzivelnik zaziva svou prvni ¢ast Zivota ve vod¢ a poté se miize podivat i na sousi.

Jeji vyvoj, stejné jako lidsky, je clenén do né€kolika fazi, kterymi prochazi.
Prostiedi: prostiedi v blizkosti feky

Pomiicky: Metodicky list €. 19 klacky, metodicky list €. 20 — bez pomicek

METIDICKY LIST C. 19

Téma: VYVOJ ZABY

RUSNA CAST

Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: prostor v blizkosti feky
Pomiicky: mety (lahve, kuzely)

Poznatek: Tti faze vyvoje Zaby, obojZivelnik.

Motivace: Vajicko skryva malého pulce, ktery se dostane po par dnech ven, zacina
plavat a utvaii se mu plice, tudiZ se mize nadechnout nad vodni hladinou. Vyvijeji se
ptedni nohy a Sup, mliZe opustit vodu.

Pohybova hra: Prosto je rozdélen na tii iseky po 15 metrech, kazdy usek je zndzornén
uréenou znackou, ke které Zaci znazorfiuji jedno vyvojové stadium. Zaci jsou v roli
vajicek a musi se dostat az do faze zaby. Prvni usek zaci pifekonavaji ve vzporu stojmo,

dalsi tsek Zaci absolvuji ve vyponu se vzpazenim a posledni sek je zdolan ,,zabi
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skoky*. Na konci tsekl si mohou vyvoj zopakovat a vSechny faze vykonat zpétné¢ do

vajicka. Pokud zbyde ¢as, mize se soutézit o nejrychlejsiho zabaka a zabku.
PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomicek

¢islo cviku popis cviku opakovani
Z.P. leh roznozny, vzpazit zevnitt
1. - nadech, s vydechem protahnout protilehl¢ koncetiny 6x
do dalky
5 Z.P. leh skrémo 6x

- ptitdhnout kolena stfidavé k hrudniku
Z.P. sed zktizny skrémo, ruce na kolena
3. - rotace trupu v predpazeni vpravo 8x
- rotace trupu v predpazeni vlevo
Z.P. stoj rozkro¢ny, vzpazit

4. - hluboky piedklon k jedné noze, obloukem k druhé 6x
noze
Z.P. vzpor dfepmo

5. . . . 6x
- ru¢kovanim vpted vzpor lezmo

6 Z.P. stoj spojny 8x

' - ¢elné kruhy vné/dovnitf

Z.P. stoj spojny

7. - vypadem vzad podiep zdnozny pravou, ruce na koleno, 6x
pata na zem

8. Z.P. box na misté 3x 15 sek.

Tabulka 19 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 19. Zdroj: vlastni

METIDICKY LIST C. 20

Téma: BOBR EVRPOSKY
RUSNA CAST

Pocet déti: 16+

Doba trvani: 3-5 minut
Prostredi: prostor v blizkosti feky

Pomuicky: klacky
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Poznatek: Bobr evropsky — hlodavec, ktera stavi hraze a Zije pobliz naSich fek.

Motivace: Bobr evropsky je znamy hlodavec, ktery se vyskytuje v blizkosti nasich
fek. Dfeviny slouzi bobriim jako zdroj potravy i stavebni material, ze kterého stavi

hraze.

Pohybova aktivita: Ur¢i se hraci plocha do tvaru ¢tverec, pieptilena ve stiedu (cestou,
polozené lahve, lano). Na okraje hraci plochy se proti sobé postavi dvé druzstva bobrii
evropskych. Kazdy zak drzi klacek (dlouhy zhruba jako vzdalenost mezi dlani
a loktem). Na zvoleny signal se déti musi dopravit ke sttedu hraci plochy, polozit
klacek co nejblize ke zvolenému mistu a co nejrychleji bézet zpét. Na dalsi signal se
déti snazi opét co nejrychleji dostat ke klacku, vzit ho do rukou a bézet zpét na startovni
pozici zpét. Hradze budou stavény 4x, pokazdé 1ze zvolit jiné lokomoc¢ni pohyby (cval

stranou, skoky snozmo, béh na Spickach, zabi skoky).
PRUPRAVNA CAST
Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: klacik

¢islo cviku popis cviku opakovani
1 Z.P. sed 6x
’ - predklon ke Spickam ve vzpazeni
Z.P. sed zktizny skrémo, vzpazit

- upazit poniz pokrémo

Z.P. sed roznozny, vzpazit

3. - predklon k levé noze 8x
- obloukem piedklon k pravé noze
Z.P. vzpor kle€mo

4. - vzpor na praveé kle¢mo leva vzpaZzit, prava zanozit 6x
- vzpor na levé kleCmo prava vzpaZit, leva zanoZit
Z.P. klek ptednoZny pravou, zapaZit poniz

5. - ptedklon k pravé noze ve vzpazeni 6x
- predklon k levé noze ve vzpaZeni
Z.P. stoj mirn¢ rozkro¢ny, vzpazit
6. - kruhy trupem do hlubokého piedklonu vlevo 6x
- kruhy trupem do hlubokého predklonu vpravo
Z.P. stoj, predpazit

10x

7. - prednozit levou, dotek o klacek 8x
- pfednozit levou, dotek o klacek
8. Z.P. stoj spojny, ptreskoky klacku stranou 2x 15 op.

Tabulka 20 Pripravné cviky: metodicka karta ¢. 20. Zdroj: vlastni
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8 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo vytvoieni metodického materidlu zaméreného na
rusné a pripravné ¢asti vyucovacich jednotek télesné vychovy smétovaného na zaky
mladsiho Skolnitho véku. Ve vysledku vzniklo dvacet ndvrhii rozdélenych do

jednotlivych mésict Skolniho roku.

Teoreticka Cast objasiiuje vyznam pohybu a podava informace o vyvojovych
obdobich ditéte mladsiho Skolniho veéku, kde jsou popsany télesné, pohybové,
psychické a socialni vyvojové zvlastnosti pro dané obdobi ditéte. Do teoretické Casti
je zafazena téz kapitola zabyvajici se télesnou vychovou na 1. stupni zékladni skoly
a nésledné je rozebrano rozcviceni. Praktickd ¢ast je zamétena na rozevicky, které jsou

prehledné uspofadany a setazeny podle jednotlivych mésicti od pocatku skolniho roku.

Jako prostfedek k dosazeni cilti bylo vyuzito vlastni anketni Setfeni, které
smérovalo na pedagogy 1. stupné zékladnich Skol. Ziskana data ukazala, Zze zajem
o vytvoteny metodicky materidl je vétSinovy. Pedagogové s riznou délkou praxe pfi
rozcviceni uplatiiuji jak rusnou, tak pripravnou ¢ast, coz nas velmi potésilo, jelikoz
rozcviceni je v télesné vychoveé zasadni. Vyhodnocené anketni Setieni téz ukazalo, Ze
rozcviceni bez pomitcek preferuje vice nez polovina dotazovanych pedagogt. V praci
byly tak vytvotfeny karty s pomlckami i bez. Karty s pomickami vSak ptevazuji,
jelikoz pomticky v metodickém materialu nejsou nijak finanéné naro¢ni, jsou snadno
sehnatelné a z nasi vlastni praxe vime, Ze jakékoli pomicky jsou ve vyuce vitany

a Zéky velmi oblibeny.

Oboustranna karta na dané téma v mésici obsahuje na ptedni stran€ rusnou ¢ast
s motivaci a pohybovou aktivitou, na zadni stran¢ pripravnou ¢ast skladajici se z osmi
cvikll zndzornénych nakresem a popisem cviku s poctem opakovani. Témata jsou
volena s ohledem na mladsi Skolni vék 1 oblast zajmu této kategorie, jedna se vSak
pfedevSim o poznatky smétujici k béZnému Zivotu. Karty slouZi jako zdroj inspirace
do uvodni casti pohybové jednotky predevsim ve venkovnich prostorach, navrhuji
prostiedi, pomiicky, pocet zak 1 Casovou dotaci pro lepsi organizaci pfi pouziti. Jsou
jasn¢ srozumitelné, da se s nimi okamzité pracovat bez vétSich ptiprav, mohou je tak
vyuzit jak ucitelé, pro které je materidl uren piedev§im tak Siroka vefejnost.

Zalaminovanim jednotlivych karet je dosazeno dlouhodobé Zivotnosti materialu.
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Zatazeni vhodnych aktivit do rozcviceni ptispiva k navozeni z4jmu o pohyb,
je prostfedkem k dobré ndlad¢ a utuzuje dobré vztahy ve skupiné vrstevnikii. Dbano
je na rozmanitost pohybovych aktivit s riiznymi, lehce ziskatelnymi pomuckami,

jasnymi pravidly, kterd jsou snadno vysvétlitelnd, to vSe bez vytazovani.

Vytvotenim metodického materidlu, 20 karet, byl splnén cil prace.
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Ptiloha 1 Anketa vyuZiti netradi¢niho materialnu pfi hodinach télesné vychovy zaku

mladsiho Skolniho véku

Anketni Setreni

Vaiené paniufitelky, vaZeni paniuditelé, dovoluji sivds poZddat o spoluprdcina mé diplomowvé
praci, kterd se bude zabyvat tverbou metodického materidlu pro netradini rozovideni 28k na

1. stupni Z&. Soucdst] price je anketni Setfeni mezi pedagogy. Predem vam velmi dékuji za vas
cas. Michaela Libalowa, Technicka univerzita v Liberci.

10,

Pohlavi

mui Zena

Délka praxe

méné nei 5 let 5—10 let 10-20 let 20 a vice let
Iiite na...

malotfidni zékladni Ekola  ikola s 1. stupném  Skolas 1.i2. stupném

Zafazujete na zatatku hodiny télesné vychovy ruinou a pripravnou tast?

ano pouze ruinou fast pouze propravnou fast

Pii rozcviceni preferujete...

rozcviceni bez pombcek rozoviceni s pomdckami

Yyuiivate k rozeviceni wolné pristupny material? {recyklovatelné materialy, pfirodni
materialy)

ano ne

Ma vase skola k dispozici venkovni prostory pro sportovni wyuZiti?

ne ano, malé hfiité ano, velké hfisté

Chodite 5 Zaky v ramci télesné vychowvy ven v kaidém mésici Skolniho roku?

ano Casto malo ne

VyuZivate télesnou vychovu v ramei mezipfedmétowych vztaht jako prostiedek pro
upeviiovani &i obohaceni utiva z jinych piedm&th?

ano casto malo ne

Pokud by byl k dispozici materidl na rozcviéeni ve venkovnim prostiedi pro jakykoli

mésic s novymi poznatky i opakovanim ufiva jinych pfedméth, wyuili byste jej?
ano ne



Ptiloha 2 Pfehled cviki v jednotlivych metodickych kartach

Metodickd karta € 1
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Pfiloha 3 Metodicka karta ¢. 1

RUSNA CAST
MOTIVACE

Sadafi brani své ovoce pred zlodéji, ktefi chodi tajné krast do sadu ovoce.
V sadu jsou dva druhy ovoce — peckovice a malvice. Jsou vsak dvé skupiny
zlodéjh a kazda ma rada jiny druh ovoce.

POHYBOVA AKTIVITA

= |
Pocet déti: 15+
Doba trvani: 3-5 minut
Prosttedi: hfisté, louka
ﬂa@ Pomiicky: listeCky s nazvy ovoce na pocet zakl (hruska, jablko, Svestka, tresné)
Hradi se rozdéli na dvé skupiny a zvlast se urci dva Zaci v roli sadaft (chytadi).
Skupindm je pfidélen nazev — peckovice a malvice. Je uréen prostor, kde na
Ajedné strané jsou zaci a na druhé strané hraci plochy jsou listecky s nazvy
ovoce. Zaci maji za Ukol pireb&hnout plochu a najit ovoce, které spada pod
jejich rozdéleni (peckovice nebo malvice). V prostoru jsou vsak sadafi, ktefi
chréni své ovoce. Pokud je zak sadafem chycen bez listecku, musi jit zpét na
start a vybéhnout znovu. Pokud uz zak drzi liste¢ek, musi ho hned polofZit,
vratit se na start a teprve poté pro néj dobéhnout. Hra konci, pokud cela

skupina drzi vruce spravny liste¢ek na startovni pozici nebo po uplynuti

¢asového limitu (4 minuty).

15+ 12-15 MIN. LISTEGKY S NAZVY OVOCEM



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomticky: bez pomUcek

@ B\ i
f CO) D 0 0

2.7, A4-2- 3.5 27. 1.-2. J.-4. 5.-C
Z.P. stoj spojny, upaZit Z.P. stoj mirné rozkro¢ny
- predpatit, do oblouku - pohled vpravo, pohled dold, pohled vlevo
- zapazit pokrémo
® @

| —
>\ _2>/\ i) 4/\ /\
- N 7 ¥
=7, \4,4/ 2.P. 2. 34
R Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit
Z.P. stoj mirné rozkrocny, vzpazit - rovny predklon, pravd ruka k levé noze
- predklon zprava do leva a zpét - rovny predklon, leva ruka k pravé noze
@ 6x 6x
Z 2.7 1.2. 4.
22. A=, Z.P. vzpor kle¢mo
Z.P. stoj, vzpaizit - vzpor kleémo ohnuté
- rovny predklon - vzpor kleémo prohnuté
6x 15x

®
0 0

AN

4-4. 2.2, 5.,
Z.P. vzpor rozkrocny
- klek UnoZny pravou
- klek inozny levou

27 X

2.7 A. 2.7

Z.P. diep
- vyskokem vpred do diepu

Zdroj: vlastni



Pfiloha 4 Metodicka karta ¢. 2

RUSNA CAST

MOTIVACE

Hfib smrkovy je jeden z druhu hfiba, ktery je velmi rozsifeny po Ceskych
lesich. Houba se sklada z nékolika ¢asti a abychom podhoubi, tfen a klobouk
spojili v celek, je nutné o to bojovat.

POHYBOVA AKTIVITA

Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: hfisté, louka

Pomiuicky: meta (lahev na vodu)

Vsichni Zaci jsou rozmisténi po hraci plose, zalinaji v pozici drepu
a predstavuji podhoubi. Na signal ucitele se Zaci ve dfepu premisti ke
kamaradovi a daji si hru ,kdmen, nlzky, papir”, kdo vyhraje, dostava se na
vyssi Uroven v pozici tfen (pfemistovani ve vzporu stojmo), kdo prohraje,
z0stava na stejné pozici. Zaci mohou hrat o vy3ii Groven vidy tehdy, pokud
jsou na stejné pozici. Pokud vyhraje zak s Grovni tfen, stava se z néj klobouk,
ma tak vSechny Casti houby a musi snoZzmo doskakat k meté (strom, lahev
na vodu) vzdalené od hraci plochy 30 metrd a odtud bézet zpét k uciteli. Na
hraci plose nakonec zlistanou dva Z4ci, ktefi nebudou moc s nikym soupefit

vy,

(podhoubi a tfer), ti nakonec také doskacou k meté a bézi k uditeli.

15+ 12-15 MIN. META (LAHEV)



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomlcky: bez pomicek

@

T 1-2.

Z.P. stoj spojny

- vypadem vzad podfep zanoZny pravou, ruce na
koleno, pata na zem

@

0

7

\
-,

Z.P. stoj spojny, pfipazit

- skokem stoj rozkro¢ny, vzpazit dovniti

6x 8x

@ oo ~ @ g D

};!: X XXX

42, J-4. 27, 2. - 374,
Z.P. se zkfizny skrcko, ruce na kolena Z.P. sed zkfizny skrémo, ruce v tyl
- Uklon hlavy vpravo - rotace trupu na vpravo
- Uklon hlavy vlevo - rotace trupu vlevo
® “l© :

7 I \

L2, s 5eC. 27, 12
Z.P. sed roznoiny, vzpazit Z.P. leh, prednofit
- pfedklon k pravé noze, do stiedu, k levé noze, zpét - leh vznesmo
@ 6x :6 ) 10x

) = C 0_»
\—— e P
—] :A___
2.P. 1-4.
Z.P. klek vzpfima, predpazit Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit
- mirny zaklon - Celni kruhy vied, vzad
6x 2x 15 opak.

Zdroj: vlastni




Pfiloha 5 Metodicka karta ¢. 3

RUSNA CAST

&%@

15+

MOTIVACE

Chlorofyl je pfirodni latka, ktera dodava vsem rostlinam zelenou barvu. Listy
se zacinaji zbarvovat diky tomu, Ze chlorofyl ztraci svou silu a mohou tak do

popfedi vyrazit jina barviva. Vznikaji nam tak listy cervené, zluté i hnédé.

POHYBOVA AKTIVITA

-
Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: hfisté, travnata plocha

Pomiicky: barevné listy

Po hraci plose je rozmisténo listi rizné barvy. Jeden Zdk je uréen do role
zeleného barviva, snazi se predat ,babu” (zeleny dres ¢i jiny zeleny pfedmét).
Zaci se musi pohybovat pouze po listech. Zak, ktery je v roli honice muze
zakricet slovo ,,chlorofyl”, tim padem ostatni Zaci nesmi Slapat na listy, které

maji zelenou barvu.

12-15 MIN. BAREVNE LISTI,
ZELENY PREDMET



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomuicky: listy

@ 6x 8x
<&~ P
¥ 24
X %% e é%& S B g N
Pl AT
2.7 4-2. s-a. p=¢. Z.P. sed roznozny, ruce na kolena
Z.P. sed zkfizny skrémo, ruce na kolena - Uklon vlevo, levou do vzpazeni
- pohled vpravo, pohled dold, pohled vlevo - Uklon vpravo, pravou do vzpazeni
@ 8x @ 10x
\/ M
/2\ / )\ 7 o
AR’ 20, 1-4,
= 1.-4,
Z.P. sed mirné roznozny
Z.P. sed roznoiny, predpazit dovniti - flexe dorsalni (fajfky)
- pomalym tahem vpred rovny predklon - flexe plantarni (Spicky)
@ 10x 6x
2.0. 4:2. 8.-4u.
2.7. 1-2. 2-4.
Z.P. klek
- mirné zastréeni brady Z.P. stoj spojny
- mirné vystréeni brady - pomaly hluboky predklon
10x

®
(@\% Vil
A

2.7 1.-2. 3-4.

Z.P. stoj rozkro¢ny upazit skrémo predlokti
- obloukem vzpafZit dovnit¥, obloukem zpét

2x15s

Z.P. béh, vysoka kolena

Zdroj: vlastni



Pfiloha 6 Metodicka karta ¢. 4

7 v 7

RUSNA CAST

//,, ,?‘l

//

/,//

.\‘°

\\

\ //,
N7

16+

MOTIVACE

Vodici psi jsou ,,o¢ima“ lidi, ktefi jsou nevidomi. Poslani téchto pst spociva
predev$im v doprovazeni svého pana, pomahat mu a bezpecné ho provazet

véemi nastrahami. Lidé tam musi svym pstim véfit.

POHYBOVA AKTIVITA

-
Pocet déti: 16+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostredi: hfisté, louka

Pomiicky: satky

Zaci utvofi dvojice, jeden je v roli nevidomého, druhy v roli vodiciho psa.
Jedna se o formu ,,baby*, urci se jedna dvojice, ktera se ji snazi predat. Vodici
pes ma za kol zajistit svému panovi hladky pribéh hry, jelikoz nevidomy ma
po celou dobu hry zaviené nebo zavdzané oci. Uréi se hraci plocha, po které

se mohou Zaci pohybovat. Po 2 minutach si Zaci role vyméni.

e

12-15 MIN. SATKY



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomuicky: Satky

@ 6x @ 6x
| -
'—F%;'f\:—
14, M”
2.P. 2.7, 1.74.
Z.P. leh, vzpaizit Z.P. leh, vzpazit
- nadech, s vydechem protahnout koncetiny do délky - leh skrémo, pfitdhnout kolena k hrudniku
8x @ 8x
0 0_.
’/—%\ﬁ 3@ e e Ao
2.7. - g,
2.7. £-2. g-9. e
Z.P. zk¥izny skrémo, upaZzit Z.P. vzpor klecmo
- sed zkfizny skrémo, vzpazit dovnitf (pfendat satek) - rotace trupu vpravo/vlevo, upaZit pravou/ levou
@ : .
A/ANE 0 ’@\ e
) v \
- X .y f +
ey IS I 2P L
Z.P. stoj rozkrocny, hluboky predklon Z.P. stoj rozkro¢ny, hluboky predklon, satek v obou
- naklon k pravé noze rukach
- naklon k levé noze - rotace trupu vpravo, vlevo
10x 15x

1

Z.P. diep, predpazit
- drep — vyskok — drep

, N
A )
2P /
N 7z
~ o~

Z.P. stoj na pravé/levé, zanoZit pokrémo

- skoky na jedné, zanozit pokrémo

Zdroj: vlastni



Pfiloha 7 Metodicka karta ¢. 5

RUSNA CAST

15+

MOTIVACE
o

Jak je znamo v pohadkach, draci nejradéji pojidaji princezny. Nas drak dokaze
osobu pouze znehybnit. JelikoZ je ale v pohddkdch mozné vse, mohou
princezny a princové ostatni vysvobodit.

POHYBOVA AKTIVITA
- 9 9 9 9

Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostredi: hfisté, louka

Pomticky: dva papirovi draci

Urci se dva zaci, ktefi jsou v roli chytact, kazdy v ruce drzi papirového draka.
Princezny a princové se mohou pohybovat po vyznaéeném prostoru. Draci se
vypusti a zaénou chytat ostatni. Pokud se drak dotkne chytaného, ten musi
znehybnit a stat na misté. Vysvobozen mlzZe byt pouze vyjmenovanym
slovem od jiného Zaka, ktery pribéhne k nému. Od jakého pismene budou
vyjmenovana slova, urc¢i predem ucitel dle ro¢niku. Draci se béhem hry

mohou stfidat, stejné jako uréené pismeno.

12-15 MIN. PAPIROVi DRACI



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomlicky: papirovi draci

-

®

ap. 1.4,
Z.P. stoj, predpazit
- podfep spojny

@ 10x @ 8x
[ A K
o
2.7. 12 Z.P. stoj ?c‘)gkroén{/ ¥,
Z.P. stoj spojny, vzpazit - Uklon vlevo, pravou vzpazit, leva ruka v bok
- vypon - Uklon vpravo, levou vzpaZit, prava ruka v bok
@ " & :
27 4-2. ap. AR
) . . Z.P. stoj mirné rozkroc¢ny, upaZzit dolu
Z'P: Std| Spoiny, predpazit - tklon hlavy vpravo, vzpatit zevnitf skrémo
- prednofZit skrémo pravou, levou - tklon hlavy vpravo, vzpatit zevnitf skrémo
10x 10x
©, e
/ “ = \
/’Y.\ \ A TTRA
27, 4-4. S PNV o
Z.P. podfep rozkro¢ny, predpazit Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, upaZzit
- rotace trupu do stran vpravo, vlevo - bo€né kruhy vpred, vzad
8x

2x30s

Z.P. béh, vzpazit pravou, levou

Zdroj: vlastni




Pfiloha 8 Metodicka karta ¢. 6

RUSNA CAST
MOTIVACE

Capi, husy i vladtovky odlétaji na podzim do teplych krajin za potravou.
Naopak takovy vrabec, kos a sykorka zlstavaji u nas. KdyzZ jsou vsak jesté

vsichni pohromadé, maji jednoho spole¢ného nepfitele a tim je kocka.

POHYBOVA AKTIVITA

_
Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostredi: hfisté, louka

Pomiicky: bez pomticek

Zaci jsou rozdéleni na skupiny stalych a taznych ptaka, ktefi sedi na draté
(vyznadené misto lanem, ¢arou). Zvoleny zak (kocour) ¢ihd opodal, uéitel na
signal vyzve ptaky k letu. Kocour se vyda lovit ptaky. Pokud je nékdo chycen,
chytne se za ruku s chytatem a stava se z néj také kocour. Zaci se mohou
zachranit tim, Ze si dfepnou a feknou nazev ptaka, ktery patfi do jejich
skupiny. Tim padem na né kocour nemuze po dobu 3 sekund. Kocour u

daného zaka nesmi ¢ekat. Zak musi vidy Fict jiny nazev ptaka, pokud nevi,

nemtlze moznost zachrany vyuzit. Hra kondi, po uplynuti hraci doby nebo po

vychytani ptaka.

15+ 12-15 MIN. BEZ POMUCEK



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomﬁcky: bez pomﬁcek

~Z

Y
/—z/\\

Z.P. stoj mirné rozkrocny, upazit poniz
- Svihovymi pohyby paZemi rotace vlevo, vpravo

@ O 10x @ 10x
Z.P. stOJ mirné rozkrocny Z.P. stoj rozkro¢ny
- krouZeni rameny vpred, vzad - Uklon vlevo, obloukem Gklon vpravo

10x 8x

© |

/
A

Z.P. stoj rozkrocny, vzpaZit
- hluboky predklon, vzpaZit zevnitf, opora o kotniky

(243 bD

Z P vzpor stOJmo
- pokréit pravou nohseu, chodidlo na $picku
- pokréit levou nohu chodidlo na $picku

® . 6*
0 0 il i ¥
PO /e
~
Z.P. vzpor kle¢mo 27. 1-4.
- klek na pravé, otoceni trupu vpravo, pravou .
upaiit Z.P. vzpor stojmo
- klek na levé otoceni trupu vlevo, levou upafit, - ruckovanim vpFed vzpor lezmo
10x 15x

Z.P. stoj, upazit
- skokem podfep spojny vpravo, vievo

Zdroj: vlastni



Pfiloha 9 Metodicka karta ¢. 7

RUSNA CAST

16+

MOTIVACE
]

Na casti téla je lehké ukazat, ale co takhle nékoho placnout na dané misto,

aniz by chtél?

POHYBOVA AKTIVITA

-t
Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostfedi: prostor bez prekazek

Pomiuicky: bez pomicek

ZAci utvoti dvojice, stoupnou si celem k sobé s rukama za zady a rozmisti se po
prostoru. Na povel ulitele se Zaci snazi dotknout vyréené Casti na téle
protihrace. Vidy je povoleno dotykat se pouze jednou rukou, druha je za zady.
Zaci se od sebe nesmi vzdalovat ani pred sebou utikat. Povoleno je otaceni,
uhybani, klekani, dfepnuti, vyména stran protihraca pfi placani. Pokud jeden
z dvojice placne na uréené misto protihrace, ma bod, dvojice 3x poskoci
snozmo na misté a ¢ekd na dal$i pokyn. Hraje se maximalné 15 sekund, poté
je placani ukonceno a pokud nikdo z dvojice nestacil pladcnout soupefe,

neziskava bod nikdo. Je dan pokyn k placnuti jiné ¢asti téla.

12-15 MIN. BEZ POMUCEK



PRUPRAVNA CAST -

cviceni ve dvojicich

Doba trvani: 10 minut

Pomticky: bez pomucek

8x

@

-

A.
Z.P. stoj rozkrocny, ruce v bok, dvojice stoji vedle sebe
- otoceni hlavy na opacnou stranu, k sobé

0”9
Ap AP
A

8x

@

S~ A<

Z.P. stoj rozkrocny, rovny predklon, tchop za predlokti
- rotace a natoceni vpravo/vlevo

6x

@
4

Z2.P. 42,

Z.P. stoj spojny zady k sobé, pokrcit zapaimo, zaklenout
lokty
- mirny predklon jednoho Zaka, druhy zéklon na $picky

6x

@

| N N S
Z.P. jeden Zdk stoj rozkro¢ny bocny pravou vpied, upazit
vzad, druhy stoj, chytne prvniho za dlan a psobi mirny
odpor vzad

O 10x 8x
Z.P. podiep zanozny pravou/levou, pfedpazit Z.P. stoj rozkro¢ny, riznymi boky k sobé, vzpazit
- dlanémi se spojit a tvofit od - vypad vpravo/vlevo do potfepu unozného
levou/pravou, Uklon
8x 15x

® 0 0
VAYA'
AR

Z.P. jeden st%ipné levé, ur;oqiit pravou pokrémo, druhy
na pravé, unoZzit levou pokrémo, upaZzit poniz, chyceni
za ruce

- krouZeni v kolennim kloubu

0
f&<

4. 2,
Z.P. podfep, predpaiit, chyceni za ruce
- skoky v podfepu spojném vpravo, vlevo

Zdroj: vlastni
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RUSNA CAST

16+

MOTIVACE

-
Déti, kdo z vas byl nékdy nemocny? Néktera onemocnéni zptsobuji mikrobi,
coz jsou malé Zivé mikroorganismy. Existuji tfi druhy: bakterie, viry a plisné.
Kdyz uz se nam dostanou do téla, my proti nim potfebujeme bojovat. A od

toho tu jsou bilé krvinky. My si na takové malé ochrance zahrajeme.

POHYBOVA AKTIVITA

]
Pocet déti: 16+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostredi: hristé, louka

Pomicky: PET vicka

Uprostied hraciho prostoru je dostate¢né mnozstvi PET vicek. Zaci v roli
bilych krvinek utvofi dvojice a musi prenaset vicka (bacily) na predem urcené
misto od stfedu vzdilené minimalné 20 metrd. Zaci musi spolupracovat
a dopravit vicka tak, Ze je umisti mezi stejné Casti téla kazdého z nich a pak
uz se jich nesmi nijak dotykat. Na kazdy pfenos musi vyuZit jinou ¢ast téla.
Vicek mohou brat libovolné mnozstvi, pokud jim ale pri cesté vicko spadne,

musi ho nechat leZet a jit pro nové. Dvojice se snazi nasbirat co nejvice bacila.

12-15 MIN. PET VICKA



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomucky: bez pomucek

@ 10x @ /d 8x
27, 12,
Z.P. stoj, pravou vzpazit, levou zapazit poniz Z.P. stoj rozkrocny, vzpazit dovnitt
- mirny predklon, kruhy pazemi , plavecky styl kraul” - hlubok\'/ predklon, zapaZit povys
@ 6x 6x
00 0 @ % ?
2P, 4-2. 5-C, Z.P. stoj spOJny
Z.P. stoj rozkrocny, ruce v bok - prednozit skrémo, pfitahnout za koleno
- pohled vpravo, nahoru, vlevo - zanozit skrémo pritdhnout za narty
@ POHLED 2E2ADU 6x @ 6x
/\ / \ A L L L
2P Il 2. 3:4,
Z.P.’stoj rozkrocny, vzpaznt Z.P. stoj spojny
- prava za hlavu skémo, levou pokrémo prilozit na loket | - uvolnény mirny predklon, spadla ramena vpred
- leva za hlavu skémo, pravou pokrémo pfiloZit na loket
10x 10x

#
44

Z.P. vyskok, prednoZit skrémo levou, pravou predpafit,
levou zapazit

- vyskok, pfednozit skrémo pravou, levou predpazit,
pravou zapazit

£

Z.P. podiep ohnuté
- vyskokem — skok rozkroény, vzpazit zevnitf

Zdroj: vlastni
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RUSNA CAST

15+

MOTIVACE

Na jednom z kontinentd, ktery je z velké Casti pokryt ledem, Zije tucnak
cisafsky. Dokazete vyjmenovat kontinenty a urcit, kde tento tucnak zije?
Samice ma vzdy jedno vejce a jako prvni se o néj stard samec, ktery musi
branit vejce pred rtiznymi neprateli. Dokazali byste obranit své vejce i vy?

POHYBOVA AKTIVITA

|
Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: zasnézena plocha

Pomiicky: snéhové koule

SAMEC — Zak si vytvofi snéhovou kouli (vejce), kterou drZi v pfedpazeni

PREDATOR - snafi se dostihnout samecka a rozbit mu snéhovou kouli (vejce)
SAMICKA — musi samcovi vytvofit nové vejce a poloZit mu ho do predpazenych
rukou

Urdi se dva predatofi, dvé samicky a zbytek Zak( predstavuje samce. Kazdy samec si
na zacatku hry vytvofi snéhovou kouli, ktera predstavuje vejce, které ma samec za
kol chrénit.

Na povel zacne predator honit samce a chce ziskat jejich vejce. Pokud predator
zneskodni vejce (predator ho shodi nebo vejce samec upusti pfi béhu), samec musi
zGstat stat s natazenyma rukama a ¢ekat na samicku. Zaci, ktefi predstavuji samicky,
musi davat pozor, zda se néjaky samec neoctl bez vejce. Pokud se tak stane, musi
utvorit snéhovou kouli (vejce), béZet s ni k samci a vloZit mu ji do rukou.

12-15 MIN. SNEHOVE KOULE



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut Pomiticky: snéhova koule

@ O /6\ '_—O_’o 10x @ 10x
N

A . L

27 42, 3y, A-2. $-h,
Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit Z.P. stoj spatny, ruce na Siji
- stoj rozkrocny, vzpazit dovnitt - mirny predklon

6x

@ 8x

- mirny zaklon
2.7

K®

@
e
P 2.p 14,

Z.P. stojrozkroény, vzpa—i?t'dovnitf Z.P. stoj spc':jn.\'/, pFedpaiif
- hluboky predklon - rovny predklon

o P “

gy

0 0 9 e
| J

2.7, 1.-4. A4,
Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, upazit skrémo Z.P. stoj spojny
- vnéjsim obloukem do vzpaZeni - mirny uklon, ruka sunuta po stehnu

10x 20s
&

/AN
\
!
/
- o
27 1.4

2.7,

Z.P. stoj rozkrbéﬁv pravou/IeV(;u vpred
- vypadem vzad diep zdnozny pravou/levou Z.P. dfep — chlize vpied

Zdroj: vlastni
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10.

LEDEN: HORA RIP

RUSNA CAST

16 +

MOTIVACE
e EEEhET}Y}Y

Ustecky kraj, okres Litoméfice se muze chlubit jednou vyznamnou horou. Na
horu Rip dorazil podle povésti praotec Cech s ¢eskym narodem a rozhodl se,
Ze tu zUstane. Kazdy by se pry jednou za Zivot mél na tuto horu podivat.

POHYBOVA AKTIVITA
_———————

Pocet déti: +16

Doba trvani: 5 minut

Prostfedi: snéhova plan

Pomiicky: snih

SoutéZi pét druzstev. Uéitel vyznaéi kus hraci plochy, odkud se bude moct
brat snih. Kazdé druzstvo ma za tkol co nejrychleji postavit snéhovou horu
Rip. Druzstva si uréi misto, vzdalené od vyznaceného pole deset kroki a tam

budou tvofit. Uréi se ¢asovy interval 3 minuty, béhem kterych maji Zaci za
ukol postavit co nejvyssi horu.

10-12 MIN. SNIH



PRUPRAVNA CAST

Doporucena doba: 10 minut

Pomticky: bez pomucek

”)Wi

Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit

- rotace trupu vpravo, prava ruka v bok, leva v upazeni
smérem k pravé

- rotace trupu vlevo, leva ruka v bok, prava v upazeni
smérem k pravé

6x

Q
@ b

\

£-4,

Z.P. stoj m|rne rozkroény, krouzeni hlavou vpravo/vlevo

. O O O 10x @ 6x
4.-2. -G S
2 .
452, Z.P. stofrozkrocny, vzpaut
Z.P. stoj mlrne rozkrocny - rovny predklon vlevo
- pravé rameno nahoru, levé rameno dold - hluboky pfedklon
- levé rameno nahoru, pravé rameno dold - rovny predklon vpravo
@ 8x @ O 10x
/la /
27 44 . I BB
Z.P. stoj spojny Z.P. stoj rozkro¢ny
- pfednoZit skrémo levou/pravou, pfitdhnout za koleno, | - krouZeni zapéstim vné/dovnitf
krouZeni v kotniku - krouzeni predloktim vné/dovnitf
- zanozit skrémo pfitdhnout za Spicky - krouZeni pazemi vné/dovnitf
6x 10x

27P. 4-2.

Z.P. stoj rozkroény
- podrep rozkrocny, vzpazit

1/

2.7,
Z.P. stoj spojny, piedpazit povys
- Svihem do podrepu, zapazit
- Svihem vyskok, predpazit

Zdroj: vlastni
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RUSNA CAST

15+

MOTIVACE

Co zubUm prospiva a co jim naopak Skodi? Bakterie, které zplsobuji kaz na
nasich zubech, se Zivi cukrem. Vhodné potraviny jsou jednim z faktord, které
predchazeji vznik zubniho kazu.

POHYBOVA AKTIVITA

E=——
Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostredi: zasnézend plocha

Pomticky: sané, boby

Zaci maji za tkol prekonat vzdalenost 25 metrii na sanich ¢ bobech a béhem
cesty rozliSovat vhodné a nevhodné potraviny. Uéitel vyznadi startovni misto,
odkud Zaci vyrazi. U¢itel béhem cesty dava pokyny v podobé slov. Pokud
bude potravina vhodna pro zuby, Zaci si musi okamzité sednout na boby ¢
sané, pokud bude potravina spadat do nevhodnych potravin, Zaci si vyméni
mista a vyskytnou se u jinych sani nebo bobu. Ucitel uréuje udava tempo
svym pohybem po strané hraci plochy. Na pokyn ucitele ,,pohyb* se Zaci opét
vydaji do pohybu. Cesta zpét se praktikuje stejné.

Zdravé potraviny: ryba, mléko, jablko, mrkev, tmavy chléb, Sunka, syr

Nezdravé potraviny: lizatko, dort, ¢okolada, limonada

12-15 MIN. SANE, BOBY



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomticky: sané

€

st

2 A.74. 5_ '(-
Z.P. vipor stojmo rozkro¢ny

- klek na pravé, rotace trupu vlevo, leva do upazeni
- klek na levé, rotace trupu vpravo, prava do
upazeni

@ @ 8x
0
}‘4 m ﬂ\ 72“1; g ;:;
27 A-4. S 2.?. (-2
Z.P. sed roznoiny, vzpaZit
- Uklon k pravé noze Z.P. sed sedmo roznozny pokrémo
- Uklon k levé noze - sed, predpazit ohnuté, kulata zada
8x 8x

@
b B

Z.P. stoj na pravé, prednozny poniz levou/pravou,
vzpazit
- predklon k noze

©

g &

Z.P. vzpor o sané na jedné strané
- skokem preskocit pomtcku na druhou stranu

@ 8x 10x
% Er: }%/ fﬁg %
27. 4‘_(‘ . 2.2 4.72.
Z.P. sed, ruce na stehna Z.P. sek roznozny pokrémo
- pfedno?zit, zvednout koncetiny od zemé, predpafZit | - upaZit prava povys, leva poniz, stfidavé
10x 10x

©

1Y

Z.P. z rozbéhu, skok pres sané

Zdroj: vlastni
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RUSNA CAST

MOTIVACE

Pro¢ se voda méni v led? Skupenstvi vody se méni podle teploty. Kdyz je
teplota na 0° nebo vice, je voda kapalném stavu. Pokud teplota klesne pod

0°, zméni se na led.

POHYBOVA AKTIVITA

-—
Pocet déti: 15+

Doba trvani: 4-5 minut

Prostfedi: hfisté, louka

Pomticky: lahev s vodou

Zaci se shromazdi uprostied hraciho prostoru. Vsichni se budou orientovat
dle toho, jakou hodnotu vyrkne vyudujici. Pokud zazni hodnota se
znaménkem — (minus), Zaci se musi co nejrychleji dopravit kledu ci
rampouchu (pokud neni zima, je mozné vyuzit predmét modré barvy), pokud
zazni kladnd hodnota nad nulou, Zici se musi pfemistit k lahvi s vodou.

Pohyby lze ménit pred kazdou hodnotou — béh, skoky, poskoky, lezeni.

12-15 MIN. LAHEV S VODOU



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomucky: bez pomUcek

@ 8x @ 8x
g S
2.7. 4.-2 3.-4.
l-4.
Z.P. stoj rozkrocny, vzpazit zevnitt
Z.P. stoj mirné rozkro¢ny, pfedpazit dovnitf - stoj na pravé, levou unozit, mirny naklon vpravo
- ¢elné kruhy dovnitf/ven - stoj na levé, pravou unoZit, mirny naklon vievo
@ O 0 10x @ 10x
2.7 1.-4, 27 4-2. 34,
Z.P. podrep spojny, ruce na stehna
Z.P. stoj rozkro¢ny, ruce v bok - vyhrbit
- krouZeni panvi - prohnout
@O " ”
2
2.». I-4. 2.7, 1-G
Z.P. stoj spojny Z.P. stoj, vzpaizit
- vypadem vzad podiep zédnoZny, pata k zemi - mirny podrep, rovnd zada
@ 6% 15x

2.P. 1-4.
Z.P. stoj spojny

- stoj na pravé, zanozit levou, mirny pfedklon do vzpazit
- stoj na levé, zanoZit pravou, mirny predklon do
vzpazeni

0 0
O W &
/’{NX‘

Z.P. — stoj zkfizny pravou pres
- vyskokem stoj zkFizny levou pres

Zdroj: vlastni
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BREZEN: GRAVITACE

RUSNA CAST

MOTIVACE
_—

Na planeté Zemi pusobi sila, ktera vse pritahuje k jejimu stfedu. Ta sila se
nazyva gravitacni. Gravitace nam zpusobuje, Ze cokoli vyhodime do

vzduchu, pada zpét dold, at uz to jsou predméty nebo my, kdyz vyskoc¢ime.

POHYBOVA AKTIVITA
_

Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: hfisté, louka

Pomiticky: pruhy krepového papiru

Zaci utvori dvojice. Na povel uditele (pisknuti) vyhodi pruh krepového papiru

do vzduchu, vybéhnou na pozici spoluzaka podle sméru hodinovych rucicek

7 a snazi se chytit papir jesté dfive, nez dopadne na zem. Kruh se postupné

250

w zvétSuje (ucitel zaveli ,krok dozadu”) a pridava se na rychlosti signdlu pro
@ béh.

15+ 12-15 MIN. PRUHY KREPOVEHO PAPIRU



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomlcky: krepovy papir

Z.P. stoj spojny,

upazit

- pohled vpravo, vlevo

- pohled nahoru

, doll

8x

@ 10x
o

b
v
1

2P 4-2.

Z.P. stoj spojny, vzpazit
- vypon na 3Spicky

©®

>,

zr. A2
Z.P. stoj spojny
- predpazit dovn
- zapatzit dovnitf

34,

itf

8x

@ é 6x
/

2.2 1-2.

Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit skrémo, predlokti dolt
- tklon do strany ve vzpaZeni

f

il )

Z.P. stoj spojny, predpazit

- vypadem pravou/levou vpied podiep zdnoZny

6x

"

D

2.P- 1-4.

Z.P. hluboky predklon, vzpor stojmo
- opis ,,osmicky” kolem nohou, prendavani krepového
papiru

)

<P

A.42Z;

Z.P. stoj, predpaiit poniz

- diep, vzpazit

8x

2x20s
@

LF e &
¢~ "2

Z.P. stoj spojn\'lm a1 7N
- skoky kolem krepového papiru

Zdroj: vlastni
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BREZEN: HALO, CO SE STALO?

RUSNA CAST

MOTIVACE

Urcité se kazdy z nas nékdy dostane do situace, kdy si bude muset zavolat na
tisnovou linku a pozadat o pomoc. Kazda situace si vsak zada jiné telefonni

Cislo.

POHYBOVA AKTIVITA
_

Pocet déti: 15+

Doba trvani: 5 minut

Prostredi: hristé, louka

Pomiticky: stojanky s Cisly

Po hFisti jsou rozmistény stojanky s &isly. Zaci béhaji po prostoru, uditel
piskne a fekne situaci. Zaci maji za ukol bézet k &slu, na které by zavolali,
kdyby se jim dana situace stala. Situace jako — vloupani, kradez penézenky,
autonehoda, uraz hlavy, pozar vdomé, osoba v bezvédomi. Nékteré situace
si mohou Zadat pomoc od vice sloZek, Zaci se tak mohou rozdélit ke dvéma
Cislam. Vjinych vyucovacich hodinadch je moZno situace rozebrat vice

podrobné.

12-15 MIN. STOJANKY S GisLY



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomucky: bez pomUcek

6x 6x
N/ = @
N 0 ¥}
/\ 2.7, A F-4.
2.7, 4.2, 3.-a.
Z.P. stoj rozkro¢ny, upazit
Z.P. stoj rozkro¢ny, ruce v bok - krouzeni zapéstim vné/dovnitf
- tklon hlavy vievo, obloukem uklon vpravo - krouzeni predloktim vné/dovnitf
- boéné kruhy vpfed/vzad
ox @O 0 106
AN/AV
27, &% 22 4G,
Z.P. stoj rozkrocny, upazit Z.P. stoj rozkrocny, ruce v bok
- predklon k levé noze, obloukem predklon k pravé - krouzeni v bojich
@ 10x @ 10x
o o & R 4R
2p. 44 54 /
Z.P. stoj na pravé/levé, unozit pokrémo levou/pravou 2.7. -2,
ruce v bok Z.P. stoj rozkrocny, ruce v bok
- unozit pokrémo levou/pravou, krouzeni v kotniku - podfep UnoZny pravou/levou
, krouZeni v kolennim kloubu, unoZit pokrémo
levou/pravou, krouzeni v ky€elnim kloubu
5x

®

L0

.P. hluboky predklon, vzpor stojmo
- ruckovani vzpor vptedu

/
/
LA

Z.P. stof'r%zkrot“:n\'/ géén\'/ levou vpred, pravou predpazit
powys, levou zapazit

- skokem stoj rozkro¢ny pravou vpred, levou predpazit
povys, pravou zapazit

Zdroj: vlastni



Pfiloha 17 Metodicka karta ¢. 15

RUSNA CAST

MOTIVACE

Noviny nam prinaseji viemozné informace z riznych oblasti. NeZ se dostanou
noviny do schranky, je to dlouhy proces. Nejdfive se shromazdi informace
azpravy. Clanky jsou tvoreny vredakci redaktory, poté se musi nechat
vytisknout v tiskarné. Na zavér nam jsou posStaky predany do schranky na

urcitou adresu.

POHYBOVA AKTIVITA

Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostiedi: hFisté, louka

Pomticky: noviny

Kazdému Zakovi je pridélena jedna dvojstrana novin (letaku). Zaci se musi
pohybovat po prostoru takovou rychlosti, aby jim noviny nespadly na zem.
Podle vyiéeného slova musi zZaci umistit noviny na uréitou ¢ast svého téla.

Redaktor — noviny v oblasti hrudniku, postak — noviny na jedné ruce. Pokud

vyucujici zavold jméno Zaka, musi zakfiet svou adresu, kam by postak mél

postu dorudit.

15+ 12-15 MIN. NOVINY



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomucky: noviny

@ 6x @ 6x
B o
~M = | =—F ]
s T 4.2, 2.7 Ak, 5
AR Z.P. vzpor kle¢mo
Z.P. vzpor viedu kle¢mo ohnuté - unozeni pokrémo pravou
- podpor na pazich lezmo - unoZeni pokrémo levou
@ 6x @ 8x
Z.P. stoj rozkrocny, predpaZzit dovnitf
- klek tnozny pravou Z.P. stoj rozkro¢ny
- klek GinoZny levou - ¢elné kruhy dovniti/ven
@ "
@ H o &
ro. 0
Z.P. stoj mirné rozkroény, vzpazit, o¢i smérem vzhiru Z.P. stoj mirné rozkrocny, vzpazit
- pfipazit, o¢i smérem dolu - mirny uklon vlevo, vpravo
8x 3x 20 sek.

®

%ﬂ

Z.P. stoj, predpazit
- prednozit skrémo pravou, levou, dotek novin

Y 9
Fog

Z.P. stoj spojny
- preskoky vpred, vzad, vpravo, vlevo

e

Zdroj: vlastni
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RUSNA CAST

15+

MOTIVACE

Stromy jsou pro nas velkym zdrojem kysliku. BohuZzel maji i své nepratele,
v nasich lesich je ohrozen predevsim smrk ztepily, ktery je napaddm
lykozrouty. Lykozrout je maly pulcentimetrovy hmyz, ktery klade do kdry
stromu larvy a ty se pak Zivy jehli¢im i ktrou. Lesni hospodaFfi maji na starost
zachytit véas pfemnozené lykoZrouty a zabranit jim klast larvy do stroma.

POHYBOVA AKTIVITA

Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostredi: hfisté, louka (blizko lesa)

Pomuicky: Sisky

Zaci jsou rozdéleni na dvé poloviny. Jedni piedstavuji lykozrouty, druzi lesni
hospodére. Hraci plocha se rozdéli na dvé poloviny, na néz se pohazi stejny
pocet Sisek, které predstavuji larvy. Po zahajeni zacatku se druZstva snazi,
aby na jejich pulce bylo co nejméné sisek, snazi se je hodit do pole druhého
druzstva. Sigky je mozné brat do ruky maximalné po dvou. Signal ukonéi hru,
Zaci nesmi uz nic hodit. Spocitaji se Sisky kazdého druzstva, které zlstaly na

zemi. Hru je dobré hrat 40 sekund, opakovat 3x.

12-15 MIN. SISKY, STROMY



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomucky: strom

6x

@

Ly
Lo

Z.P. stoj Celem ke stromu, vzpazit
- rovny predklon ve vzpaZeni, opfit se o strom

6x

@

2.P. 12,

Z.P. stoj zady ke stromu, upatzit vzad o strom
- tahem rotace

8x

EBi

2P R 'f_(,__c‘ 9

Z.P. stoj ¢elem ke stromu, opfit se o strom
- Svihy — pfednoZit poniz, zanozit

@ 8x
-
I A

22, A-2. 3:

Z.P. stoj na pravé bokem ke stromu, upaZit
- $vihy — levou unoZit poniz, zkiizmo levou vpied

O 4x6s O 6x
Jj) c ?( 5(
2.7 1= ZP. V\’/pg'rh(évniim/prava bokem k?a'—g\'romu
Z.P. opora zady o strom, Ghel nohou 90° - tklon ke stromu
10x 2x20s

©

o

Z.P. stoj na pravé bokem ke stromu, prednozit pokrémo
levou, opfit se o strom
- v kolennim kloubu krouZit dovnitf/ven

.- N

P~ — 7

Z.P. béh kolem stromu

Zdroj: vlastni
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KVETEN: JARNI KVETINY

RUSNA CAST

MOTIVACE
_———

Jarni pfiroda se probouzi a s ni i prvni jarni kvétiny, Poznate, co vdm muze

vyrGst na zahradce?

POHYBOVA AKTIVITA
e ————————— ——— |

Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prosttedi: hristé, louka

Pomiticky: karty (krokus, narcis, konvalinka, tulipan, fialky) vSe 10x, koli¢ek
10x

Zaci utvori trojice. Viechny trojice jsou na vyznacené ¢are a jeden z trojice
ma v ruce koli¢ek. Uitel fekne nazev kvétiny a Zaci musi co nejrychleji kartu
s kvétinou najit, vzit kartu do kolicku a prinést zpét na ¢aru. VSichni z trojice
musi byt spojeni lokty a nesmi se pfi béhu rozpojit. Polohy a spojeni ¢asti téla

se mohou ménit pro kazdou kvétinu.

15+ 12-15 MIN. KARTY S KVETINAMI, KOLICKY



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomUcek

@ 6x @ 6x
27, 4-2. 2P - 42 3.4
Z.P. Z.P. leh, vzpazit Z.P. leh mirné roznozny pokrémo upazit
- nadech, s vydechem protahnout koncetiny do dalky - poloZeni kolen na jednu stranu, hlava na druhou
6x @ 8x
o Q-
2.7. A.-G. 272 1-2.
Z.P. leh, upatzit poniz, dlané vzhiru Z.P. sed, vzpaiit
- predsunuti hlavy k hrudniku s pohledem na $picky - sed pokrémo ohnuté, paZe na kolena
flexe dorsalni (fajfky)
@ 6X @ 6x
2 0
/> 7 X T
/f -4.
1-2. 2.0, k5
1-2.
Z.P. sed roznozny, skrcit inoZmo pravou Z.P. klek rozkroc¢ny, upazit
- predklon k natazené noze ve vzpaZeni - tklon do strany
8x 3x20s

®

22, 2.7 -G
P. vzpor stojmo rozkro¢ny
- podfep Unozny levou/ pravou

i

Vv

A

42

0
//\(/\

2.D.
Z.P. stoj spojny
- skokem stoj rozkro¢ny vzpazit dovnitf

Zdroj: vlastni
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KVETEN: MRAVENCI

RUSNA CAST

l\‘%

MOTIVACE
_———

Mravenec lesni je zndmy predev$im jako stavitel velkého mravenisté, které jisté
kazdy z nas v lese potkal. Mravenec je ale také dobry lovec, ktery dokaze chytit

koFist vétsi, ne? je on sam. Cim vétsi pocet mravenct jde lovit, tim véti koFist.

POHYBOVA AKTIVITA

e —
Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prosttedi: les, louka

Pomticky: PET vicka

Uprostted hraci plochy je hromada s PET vitky nebo jinymi pfedméty. Zaci se rozdéli
po trojicich. Na vzdalenost 15-20 metr(i od stfedu kazda trojice umisti znacku, ke
které budou nosit vicka. Kazdy muaze nosit vicka pouze po jednom. Pokud se dva Zaci
spoji na cesté tam i zpét, mohou vzit dohromady o jedno vi¢ko navic (tedy tfi vicka),
pokud se spoji na cesté ta i zpét vSichni tfi, mohou vzit celkem pét vi¢ek. ZéleZi na

Zécich, jak rozdéli svou taktiku, aby pfenesli co nejvice vicek.

12-15 MIN. PET VICKA



PRUPRAVNA CAST -

cvi¢eni ve dvojicich

Doba trvani: 10 minut

Pomiicky: bez pomucek

@ 10x 8x
& u =
2.P. P TR .
Z.P. stoj mirné rozkroény, zady k sobé a.P.
- rotace trupu na jednu stranu, predpazit poniz, dotyk Z.P. stoj ¢elem k sobé, predpazit poniz, chytit za ruce
- rotace trupu na druhou stranu, predpaZzit poniz, dotyk | - Gklon hlavy, predklon, zaklon, stfidavé
6x 8x
2.7. 4.-4 1.-2. 3.-4
Z.P. leh, upazit poniz, dlané vzhiru Z.P. vzpor klecmo
- predsunuti hlavy k hrudniku s pohledem na 3picky - jeden zak, vzpor klecmo prohnuté, druhy zak vzpor
flexe dorsalni (fajfky) kleémo, ohnuté kulata zada
%i . /\l\ A
ot = =" /
Z.P. sed roznozny, spojit chodidly, predpaZit, chytit za 4.2,
ruce Z.P. stoj na pravé (oba), unotzit levou, bokem k sobé,
- mirny zaklon jednoho Zdka, tahem uvadi druhého do chytit za vnitini ruce
predklonu - Svihy, levou unofZit poniZ, zkfizné levou vpred
6x 10x

iR

Z.P. stoj spojny zady k sobe, pokréit zapazmo, zaklenout
lokty
- podiep, opora o zada, zpét Z.P.

A
Z.P. drep, celem k sobé, chytit za ruce v predpazeni
- vyskok

Zdroj: vlastni
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RUSNA CAST

MOTIVACE

Vajicko skryva malého pulce, ktery se dostane po par dnech ven, zacina
plavat a utvari se mu plice, tudiz se mize nadechnout nad vodni hladinou.

Vyvijeji se pfedni nohy a Sup, muzZe opustit vodu.

POHYBOVA AKTIVITA

_
Pocet déti: 15+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostfedi: prostor v blizkosti feky

Pomiicky: mety (lahve, kuzely)

Prosto je rozdélen na tfi useky po 15 metrech, kazdy usek je znazornén
uréenou znackou, ke které Zaci znazoriuji jedno vyvojové stadium. Zaci jsou
v roli vajicek a musi se dostat az do faze zaby. Prvni Usek Zaci prekonavaji ve
vzporu stojmo, dalsi Usek Zaci absolvuji ve vyponu se vzpazenim a posledni
usek je zdoldn ,Zabi skoky”. Na konci usekl si mohou vyvoj zopakovat
a vechny faze vykonat zpétné do vajicka. Pokud zbyde ¢as, muze se soutézit

o nejrychlejsiho Zabaka a Zabku.

12-15 MIN. METY



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomticky: bez pomUcek

®

4
27
Z.P. stoj spojny
- vypadem vzad podiep zanozny pravou, ruce na
koleno, pata na zem

14,

@ 6x @ 6x
=
—— =
=
: oy O NN
2.7, 4.-4.
Z.P. leh roznozny, vzpazit zevnitf Z.P. leh skrémo
- nadech, s vydechem protahnout protilehlé koncetiny - pfitdhnout kolena stfidavé k hrudniku
do dalky
8x C: ) 6X
@ (O/
- [ 4
2p. 172 3t 27 \4—{7
Z.P. sed zkfizny skrémo, ruce na kolena Z.P. stoj rozkro¢ny, vzpazit
- rotace trupu v pfedpazeni vpravo - hluboky predklon k jedné noze, obloukem k druhé
- rotace trupu v predpazeni vlevo noze
@ 6x 8x
ol
/ \
N /
/\Q\ < .
27, 4,
2.7. VELR
Z.P. vzpor dfepmo Z.P. stoj spojny, upatzit
- ru¢kovanim vpred vzpor lezmo - &elné kruhy vné/dovnitf
6x 3x15s

g

2.P. A-2. 3.-4,

Z.P. box na misté

Zdroj: vlastni
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RUSNA CAST

16+

MOTIVACE

Bobr evropsky je znamy hlodavec, ktery se vyskytuje v blizkosti nasich rek.
Dreviny slouzi bobriim jako zdroj potravy i stavebni material, ze kterého
stavi hraze.

POHYBOVA AKTIVITA

-
Pocet déti: 16+

Doba trvani: 3-5 minut

Prostfedi: prostor v blizkosti feky

Pomticky: klacky

Uréi se hraci plocha do tvaru ctverec, prepulena ve stfedu (cestou, polozené
lahve, lano). Na okraje hraci plochy se proti sobé postavi dvé druzstva bobri
evropskych. Kazdy zak drzi klacek (dlouhy zhruba jako vzdalenost mezi dlani
a loktem). Na zvoleny signal se déti musi dopravit ke stfedu hraci plochy,
polozit klacek co nejblize ke zvolenému mistu a co nejrychleji bézet zpét. Na
dalsi signal se déti snazi opét co nejrychleji dostat ke klacku, vzit ho do rukou
a bézet zpét na startovni pozici zpét. Hraze budou stavény 4x, pokazdé Ize
zvolit jiné lokomoéni pohyby (cval stranou, skoky snoZzmo, béh na Spickach,

Zabi skoky).

12-15 MIN. KLACIKY



PRUPRAVNA CAST

Doba trvani: 10 minut

Pomticky: klacik

@
53/ N

2. 4.

Z.P. sed
- predklon ke Spickam ve vzpazeni

6x

10x

——

J

2P, 4.-2.
Z.P. sed zkfizny skrémo, vzpazit
- upatit poniz pokrémo

@

{'v.\ g> 4.

Z.P. sed roznoZny, vzpazit
- predklon k levé noze
- obloukem predklon k pravé noze

8x

@ 6x

Ny N
o il il

Z.P. vzpor kle€mo
- vzpor na pravé kle¢mo leva vzpazit, prava zanozit
- vzpor na levé kle¢mo prava vzpazit, leva zanozit

’ 0
S

Z.P. klek pfednoZny pravou, zapaZit poniz
- predklon k pravé noze ve vzpazeni
- predklon k levé noze ve vzpaZeni

6x

@ p X /E \‘. 6x
! \ 1
caho
\ // ~ /’

2.p. A4 6.

Z.P. stoj mirné rozkroény, vzpazit
- kruhy trupem do hlubokého predklonu vlevo
- kruhy trupem do hlubokého predklonu vpravo

@Hf

2.7
Z.P. stoj, pfedpazit

- prednozit levou, dotek o klacek
- prednozit levou, dotek o klacek

8x

2x 15 opak.

A
Igy

2oV

Z.P. stoj spojny, preskoky klacku stranou

Zdroj: vlastni



