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1 Uvod

Jiz od détstvi mam velmi kladny vztah k pohybu a sportu, proto byl vybér diplomové
prace jednoznacny. Jsem rada, ze se mé ptani, které mam od zacatku studia na vysoké skole,
splnilo a ja se ve své diplomové praci mohu vénovat oblasti, kterd mne bavi, zajima
a v podstaté vni i pracuji. Jak jsem se jiz zminila, od détstvi se aktivné vénuji sportu.
Obrovskou zasluhu na mém kladném vztahu ke sportu maji moji rodice, ktefi mé¢ od utlého
détstvi ke sportu vedli a nabizeli mi rozmanité sportovni aktivity jako napf. brusleni, lyzovani,
plavani, tanec, turistiku, jizdu na kole, aerobik a dal$i. I pfesto, Ze jsem se nakonec nikdy
nevénovala Zadnému sportu na soutéZzni nebo zavodni Urovni, jsem moc vdéénd svym
rodi¢lim za to, Ze mi otevieli pomyslnou brdnu do svéta sportu, ukazali mi, co vSe sport
a sportovni aktivity nabizi, a ja sama jsem ta, co si ze sportovnich aktivit mize vybirat to, co
chce a co ,,potiebuje”. Bohuzel takhle radostn€ nemohu mluvit o hodinach télesné vychovy
na zakladni a stfedni Skole, kdy jsem méla dojem, Ze pani ucitelky délaly vSe proto, aby mi
sport a pohyb pofadné znechutily. Moje negativni vzpominky piedev§im plynou z neustalych
atletickych vykonti, tabulek a limitd, které jsme museli plnit. Totéz plati i pro gymnastiku,
ktera pro nékteré moje spoluzacky a sSpoluzaky byla tou nejdésivéjsi no¢ni muirou, kterd
V nich vyvolavala nesnesitelné Zalude¢ni obtize. Jak je znamo z pedagogiky a psychologie,
nikdo nemtze umét vSechno na 100 %, proto mne mrzi, ze ucitelé v dobé mého détstvi, a to
mluvim také o 1. stupni, toto jednoduché pravidlo nerespektovali a mnozi z nich détem
télesnou vychovu, a tedy i sport a pohyb, navzdy zprotivili. Nanestésti se dély i takové véci,
kdy nesplnény limit prosté znamenal pétku do zakovské knizky, a tak jsem i ja nékolik pétek
Z télocviku ,,schytala®. Jsem ale pfesvédcena, Ze se doba pohnula smérem vpied a takové
hriiznosti se uz na zékladnich skolach ned¢ji.

Dnes uz neni télesna vychova pro zaky onou no¢ni murou. Pedagogové a rodice fesi
uplné jiny problém, a sice, ze se détem Casto hybat ,,nechce®. Je pro né pohodIng;jsi sednout si
a zajem, spravné¢ zaky motivovat a aktivizovat k ¢innosti, coz ale plati pro vSechny vyucovaci
pfedméty, ne jen pro té€lesnou vychovu Dne$ni déti nemaji rady stereotypy. Stereotypni vyuka
pozdéji zacne zaky nudit a vede k jejich nezdjmu aZ k nekdzni. Proto jsem se rozhodla
vytvofit metodicky materidl, ktery bude pomickou nejen pro ucitele zakladnich skol, ale

i ostatni pedagogy nebo rodice.



1.1 Cile a ukoly diplomové prace

Jak je obecné znamo, finanéni situace Ceskych Skol UpIné rGzova neni. Stale Castéji
slychame: ,,Na to nejsou penize.“, ,,Musime Setfit.“ a podobné. Kdyz uz se né¢jaka ta koruna
navic najde, piednost v pofizovani pomicek dostavaji spise ty ,,dalezit&jsi” predméty, jako je
tteba anglictina nebo matematika. Vychovy tak byvaji velmi ¢asto opomijeny. Moje
diplomové prace ma nazev ,,Netradicni pomicky a jejich vyuziti v psychomotorickych hrach
na 1. stupni zakladnich skol“. Cilem této prace je tedy vytvorit metodicky text a ¢tenariim
pfedstavit celistvy soubor psychomotorickych her, pfi jejichZ realizaci vyuZijeme ,levné*
netradi¢ni pomiicky. I kdyz, nebudou az tak upIné netradi¢ni. Ukolem bylo vybrat takové
pomiicky a material, ktery nas denn¢ obklopuje. V mnoha piipadech jde o materidl odpadovy,
ktery bézné konci v koSi. Jedna se napt. o PET lahve, PET vicka, rulicky od toaletniho papiru,
noviny apod. Jako velkou vyhodu shledavam, ze je material v podstaté zadarmo a najdeme ho
v kazdé domdacnosti, je variabilni, miZzeme ho pfizpisobovat nasim moZnostem
a pozadavklm, riizn¢ pfetvaiet a vytvaret z n¢j vhodné a bezpené pomiticky, které obohati
vyuku nejen télesné vychovy. Jak uz vyplyva z nazvu diplomové préce, netradi¢ni pomucky
budeme vyuzivat v psychomotorickych hrach. 1 kdyz psychomotorickou hru muizeme
vyuzivat témét ve vSech predmétech, v této praci se budeme soustfedit predevSim
na psychomotorické hry, které vyuzijeme v hodinach télesné vychovy na 1. stupni zakladni
Skoly. Spojeni psychomotoriky a netradicnich pomticek mi ptiSlo zcela vhodné a logické uz
jen proto, Ze psychomotorika je obor mnoha moznosti, stale se rozvijejici a poskytujici ndm
nové a nové prilezitosti.

Psychomotorika je oborem, ktery nam neptikazuje plnit zadné vykonnostni normy
a limity, ale ponechava prostor pro fantazii, v niz, jak se lidov¢ fika, ,,se meze nekladou®.
Psychomotorika tak dava Sanci i sportovné mén¢ nadanym jedinctim, které pravé manipulace
s netradi¢ni pomickou mtize k pohybové aktivit¢ motivovat. Probudit v détech zajem, radost
a lasku k pohybu je dal§im vyznamnym cilem této prace.

Doufam, ze soubor her, které vtéto praci najdete, napomize ke zpestieni
a zpiijemnéni vyuky télesné vychovy, bude nase zacky motivovat k pohybu a spolupraci,
kamaradstvi, ale pfedev§im pfinese détem 1 pedagoglim radost, zabavu a uvolnéni

od kazdodenniho stresu, ktery nas ,,velké*, ale ity ,,malé“ dennodenné obklopuje.



TEORETICKA CAST

2 Osobnost ditéte mladsiho skolniho véku

2.1 Vymezeni zakladnich charakteristik

Mladsi skolni vék je jednim z dalezitych vyvojovych etap zivota ¢lovéka, je dalsi fazi
piipravy na Zivot a budouci profesi. Pfichazi v ném obdobi zmén, tim je pfedevS§im zahajeni
Skolni dochazky. Cela etapa mladSiho Skolniho véku tedy trva od 6-7 let aZ do nastupu
pubescence, tj. ptiblizn¢ 11 az 12 let.

Nékteré literatury c¢leni obdobi Skolnitho véku na prepubertdlni a pubertalni.
(Havlickova, 1998) Matéjcek (1995) tento veék rozdéluje na mladsi, stfedni a starsi Skolni vek.
Tato periodizace je v pedagogickych védach jednou z nejuzivanéjSich. Vstup do Skoly,
tj. 6 az 7 let, je vyznamnym socialnim meznikem jak pro dité, tak pro jeho rodi¢e. Vagnerova
(2005, s. 237) skolni vék oznacuje ,,jako obdobi oficidlniho vstupu do spolecnosti*. Piinasi
zmény ve zpusobu zivota a soucasné¢ mnoho novych pozadavkii. Do Zivota ditéte vstupuje
prace a povinnosti. Na jedince jsou kladeny vys$si naroky, nez tomu bylo v pfedSkolnim veku,
proto mohou mit n&ktefi zpo¢atku $kolni dochazky adaptacni problémy. ,, Skola oviivni dalsi
rozvoj détské osobnosti, zpiisob proziti celého zbyvajiciho détstvi, projevi se i v oblasti
sebehodnoceni, mnohdy velice zasadnim zpiisobem. Selhdni ve skole muzZe byt rozhodujici
nejenom z hlediska sebepojeti, ale i pro dalsi Zivotni smérovani.” (Vagnerova, 2005, s. 236)
Stredni Skolni ve€k, ktery trva od 8-9 let do doby, kdy dité pfechazi na 2. stupen zakladni
Skoly, tj. 11-12 let, je chapéan jako obdobi klidu a pohody, nékdy také jako ,klid pfed boufi*.
Matéjéek (1994) charakterizuje tuto dobu jako dobu citové konsolidace — Citové vyrovnanosti.

Mladsi skolni vék je tedy obdobim, kdy vyvoj probihd kupfedu ve vSech ohledech.
Dochdazi ke zdokonalovani schopnosti, dovednosti, Zak si osvojuje mnoho novych védomosti,
které maji vliv na proces u€eni a kvalitni mySleni. Upeviiuje se hierarchie hodnot, rozviji se

zajmy, ndzory, postoje.

2.2 Fyziologické aspekty

., Télesny vyvoj je charakterizovany zpomalenim riistu téla do vysky, intenzivni je riist
objemu téla — obdobi druhé plnosti. U dévcat je riist v globalu o néco rychlejsi nez chlapcii.

(Vilimova, 2002, s. 38)



Podle BelSana (1984) najdeme rozdily také mezi télesnymi a vykonnostnimi
I po strance psychické. Naopak chlapci maji daleko vétsi predpoklady pro vykony
vytrvalostni. Nedokazou se vSak natolik soustfedit pfi motorickém uceni a napodobé
predvedenych pohybtli. Vyrovnané predpoklady maji divky i chlapci v oblasti rychlostnich
schopnosti.

V mladsim skolnim véku pokracuje osifikace kosti. Kosti a kloubni spojeni jsou stale
mekké a pruzné. Velmi dilezité je spravné drzeni téla. Nespravnou vyzivou a nepfimeéfenym
zatézovanim muize dochazet k defektim patete, koncetin, k ochabovani a zkracovani svalstva.
Co se tyCe rozvoje svali, rist je postupny, rychleji se rozviji svalstvo hornich koncetin.
Sykora (In: Vilimova, 2002) uvadi, ze svalstvo déti obsahuje vice vody neZz svalstvo
dospélych jedinct, ale zato méné tukil, bilkovin, hemoglobinu a anorganickych latek.

Dychani je malo hluboké vlivem nedokonceného vyvinu dychaciho svalstva. Objem
srdce déti mladSiho Skolniho véku je relativné veétsi nez u dospélého, coz kladné plsobi
na krevni obéh — okysli¢ovani a vyzivu tkani. Srde¢ni frekvence dosahuje po fyzickém nebo
psychickém zatizeni normalni hodnoty velmi rychle. (Vilimova, 2002, s. 38)

Na konci sttedniho Skolniho ve€ku, se zacinaji objevovat prvni znaky pohlavni
diferenciace mezi chlapci a divkami, rozdily jsou patrné jak ve stavbé kostry, tak ve stavbé

svalstva.

2.3 Psychologické aspekty

4

Vstup déti do Skoly pfinasi zménu ve zplisobu poznavani a uvazovani, dochazi k rozvoji
zrakového a sluchového vnimani. Jedinec zadind tfidit a usporadavat informace, zacina

rozumét souvislostem a vztahim mezi pfedméty, jevy.

Mysleni

Mysleni je zpocatku konkrétni, tkoly a situace Zz&dk posuzuje jednostranné. Mezery
ve znalostech zdk vypliuje vlastni fantazii. Podle Vavrdové (2009, s. 28) ,,je v tomto obdobi
mysleni deti synkretické, postupné, zvlaste vlivem vyucovani, se mysleni kvalitativne meni*.

Vyvoj mysleni je ddle ovlivnén vnitinimi procesy dozravani CNS a vlivem spolecenského

prostiedi, zejména prostiedi rodinného.



Vnimani

Vnimani je cilevédomé a zacind se ptiblizovat vnimani dospélého, dité chape cas,
prostor, orientuje se v ném. ,Jedinec ma jiz vyvinuty urcity stupen analyticko-syntetického
vnimani. “ (Vavrdova, 2009, s. 27)

Pokrok nastava i ve sluchovém a zrakovém vnimani, déti jsou v této dobé velmi
kritickymi pozorovateli, jsou zvédavé, peclivéjsi, pozornéjsi, rady zkoumaji, jsou vytrvalejsi

nez v predskolnim veéku.

Pozornost
Pozornost se v prabchu Skolniho véku méni. Méni se jak kapacita, tak kvalita
pozornosti. Na zacatku Skolniho obdobi se podle Fontany (1997) dokaze zak soustfedit
7 az 10 minut, v 10 letech je to 10-15 minut. Mladsi déti se snadnéji nechaji rozptylit
nepodstatnymi podnéty, ve sttednim véku je vSak jiz pozornost trvalejsi a zamérna.
Blahutkova, Klenkova, Zichova (2005) rozdéluji pozornost na:
a) bezdéénou — spontanni (varianta pozornosti, ktera je dulezitd k zakladni orientaci
v bézném prostiedi, kde je tieba reagovat na nové nebo neobvyklé podnéty),
b) tmyslnou (pozornost udrzovana vuli, ve $kole se bez této pozornosti nelze obejit,
umyslna pozornost souvisi s vili).
Schopnost soustfedit se, povazujeme na zacatku mladSiho Skolniho véku za jeden

z dtlezitych znaku $kolni zralosti.

Pamer
Co se tyCe paméti, tak mezi 6.az 12. rokem dochazi k intenzivnimu rozvoji
pamétovych funkci. Na pocatku Skolni dochazky je pamét’ mechanickd a netimyslné a je
bezprostiedné spojend s vnimanim a ndzornosti. Postupem cCasu se pamét’ stdva zdmeérnou,
jedinec zacina usuzovat a logicky vyuzivat souvislosti. Kapacita paméti tedy v pribchu
mladsiho Skolniho véku vzrista.
Vyvoj lidské paméti se projevuje ve tiech oblastech:
= zvySenim kapacity paméti a rychlosti zpracovani informaci,
= osvojenim pamét'ovych strategii a jejich efektivnéj$im a flexibiln€j§im vyuzitim,
* rozvojem metapaméti, tj. soubor obecnych znalosti s pamétovymi funkcemi. (Siegler

1998, Siegler et al., 2003 In: Vagnerova, 2005)
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Rec a slovni zdsoba

S rozvojem mysleni se rozviji i fe€, ktera je jednou z podminek rozvoje abstraktniho
mysleni. ,, Dite, které nastupuje do skoly, ma obvykle dostatecnou slovni zdasobu a potrebné
Jjazykové dovednosti, které umi pouzivat. Je schopno se vyjadrit o béznych vécech a rozumi
verbalnimu sdéleni jiné osoby, coz je nezbytnym predpokladem skolni uspésnosti. "
(Vagnerova, 2005, s. 260)

Komunikacni schopnosti se v pruibéhu mladsiho Skolniho véku dale rozvijeji, slovni
zéasoba tedy stale roste. Roste 1 délka a sloZitost vét a souvéti, na vyssi Urovenl postupuje
I uzivani gramatickych pravidel. Komunikace déti mladsiho $kolniho véku ma riiznou troven.
Velky vliv na rozvoj fe€i ma rodina, vniz dit¢ vyrGsta, dale také Skola, vrstevnici
a v neposledni fadé média, ktera jedince obklopuji. Prostiednictvim fe¢i mize dité vyjadiovat

svoje nazory, pocity a zaroven mu fe¢ umoziuje rozumét sdélenim druhych.

Emoce

Na rozdil od predskolniho véku dochazi ke zvySeni emocni stability. Déti dokdzou
svoje citové projevy Iépe ovladat a jsou odolngjsi vici zatézi. MiZzeme tedy mluvit o obdobi
citové vyrovnanosti. Dochazi k rozvoji vysSich citi, a to po strance mravni, rozumové,
socialni a estetické. Déti mladSiho Skolniho véku byvaji optimistické, maji vétSinou dobrou
naladu. ,,Pokud dojde k néjakému vykyvu, miva to obvykle jasnou pricinu. “ (Vagnerova, 2005,
S. 262)

Déle se rozviji emoc¢ni inteligence. Déti jsou schopny chapat vlastni emoce, dovedou
se vcitit do pocitd druhych. Asi kolem 10 let zacinaji rozumét i vyznamu emocni
ambivalence. Uvédomuji si, ze ¢lovék mize mit kladné, zaporné i smiSené pocity, napf.
sympatie a antipatie, laska a nenavist.

V tomto obdobi hraje dalezitou roli 1 rozvoj sebetcty a sebevédomi. Dité si dobie
uvédomuje vlastni ,JA“. Béhem mladsiho $kolniho véku dochazi k prechodu z heteronomni

moralky na moralku autonomni.

2.4 Pedagogické aspekty

Zacatek Skolniho Zivota znamena pro dité¢ nové spolecenské postaveni. Zak ptijima
dvé nové role, a to roli Zka a roli spoluzéka. V této dobé dochazi k odpoutavani se od rodiny,

vytvari se nové kamaradské vztahy, tfidni kolektiv. Formuji se z4jmy a zaliby, které jsou
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pestré, ale povrchni a kratkodobé. Déti jsou pro né velmi nadSené, ale Casto je sttidaji.
Vyznamnou osobou v zivoté ditéte je ucitel, ktery je vedle rodice uznavanou autoritou. Vztah

zaka k uciteli mé v tomto obdobi velmi osobni raz.

Rodina

Rodina vytvoii v zivoté ditéte zakladni socidlni a emoc¢ni oporu. Pro vyvoj jedince je
nejvhodnéjsi zivot v kompletni funkéni rodin€. Otec a matka jsou pro dité¢ dilezitym zdrojem
bezpeci. Vyznamny je i vztah mezi sourozenci. Neblaze na psychiku ditéte ptisobi rozpad
rodiny. NaruSené vztahy mezi rodi¢i pfedstavuji pro déti Skolniho vé€ku velkou zatéz. Rodinné
problémy se mohou mnohdy projevit na chovani ditéte nebo Spatnych Skolnich vysledcich.
Rodice by méli vytvaret podnétné prostiedi pro zivot ditéte a svym chovanim a jednanim vést

déti ke kladnému postoji a vztahu k u€eni, ke vzdélavani, k préci a k ostatnim lidem.

Skola

,,Skola je vyznamnou instituci, kterd umoziuje rozvoj obecné socidlné pozadovanych
a cenénych kompetenci i zpusobu chovani. Jejim prostrednictvim ziskava dité predpoklady
K dalsimu spolecenskému uplatnéni. “ (Vagnerova, 2005, s. 267)

Vstup do skoly je velkou zivotni zménou jak pro dité, tak pro celou rodinu. Pro co
nejsnazsi prekonani tohoto Zivotniho mezniku je dulezita Skolni zralost a Skolni pfipravenost
ditéte. Co se tyCe Skolni ptipravenosti, jedné se o soubor dovednosti, zkuSenosti a navyki, jez
si dité ptinasi zvlasté z rodiny, ale i z matetské Skoly. Rozumime tim tedy, Ze je dité na urcité
socializa¢ni urovni. Dit€¢ by mélo byt schopné se domluvit s ucitelem, se spoluzaky, mélo by
védét, jak se ma chovat k lidem.

Skolni zralosti rozumime zralost centrdlni nervové soustavy (CNS), ktera se
projevuje odolnosti viici zatézi, schopnosti soustiedit se a emocni stabilitou. Zralost CNS je
predpokladem uspésné adaptace na Skolni rezim. Zrani CNS oviiviiuje lateralizaci, rozvoj
motorické a senzomotorické koordinace.  (Zelinkova, 2001, s. 111)

Pokud dité neni na Skolu jeSté zralé, mize dojit k selhani v oblasti sebehodnoceni
a sebepojeti, ale také k selhani v dal§im Zivotnim a profesnim sméfovani. Skolni prostiedi,
stejn€ jako rodinné prostiedi, vyznamné ovlivituje osobnostni rozvoj ditéte a celé jeho détstvi,

dospivani a budouci zivot.
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Vrstevnici

Role vrstevnika, tedy kamardda a spoluzdka, je velmi vyznamnou a dulezitou roli
sttedniho Skolniho véku. Véagnerova (2005, s. 292) uvadi, ,, Ze potreba kontaktu s vrstevniky je

Kamaradi — vrstevnici jsou vétSinou stejného pohlavi a stejného véku, jejich vyvoj
probiha za podobnych biologickych, psychologickych, socidlnich a kulturnich podminek.
Skolak navazuje kamaradské vztahy, pozddji i hlubsi ptatelstvi, kterd pro ndj mohou byt
vyznamna v budoucim Zivoté. Vrstevnicka skupina se vétSinou vytvari v ramci Skolni tfidy,
V ramci zajmovych utvard, sportovnich klubid nebo v okoli skoldkova bydlisté.

Sedlackova (2009, s. 64) se zminuje, ze ,,skupina deéti vyzZaduje od svych clenii
konformitu a za to jim poskytuje pocit jistoty, soundleZitosti a prestize. Vrstevnicky tlak miize
mit pozitivni, ale i negativni ucinky, zalezi na tom, k cemu sméruje. Miize jit napr. o tlak
zamereny na solidaritu s ostatnimi, coz je jisté pozitivni motiv. AvSak muze jit i o Sikanovani

slabsi obéti, a to je jednoznacné negativni tendence.
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3 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani (dale jen RVP ZV) vstoupil
v platnost 1. zatfi 2007. Na zakladé¢ RVP ZV, podle ustanovenych pravidel, si jednotlivé
zakladni Skoly vytvareji své realizacni programové dokumenty — Skolni vzdélavaci programy.
Jelikoz se tato diplomova prace zaméfuje na déti mladsiho skolniho véku, bude pro nas
stézejni zpracovani 1. stupné ZS. 1. stupeii ZS je podle RVP ZV rozdélen na dvé vystupni
obdobi, a to na 1. obdobi, které zahrnuje 1.az3. rocnik a 2. obdobi, které zahrnuje

4. az 5. ro¢nik.

3.1 Charakteristika vzdélavaci oblasti Clovek a zdravi a vzdélavaciho
oboru Télesna vychova

Vyucovaci predmét télesna vychova se spolu s vyuCovacim piredmétem vychova
ke zdravi, ktery je az v kompetenci ucitelii na 2. stupni ZS, realizuje ve vzdélavaci oblasti
Clovék a zdravi.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi vede zaky piedeviim k tomu, aby byli schopni
pochopit hodnotu zdravi, aby své zdravi chréanili a dokazali ho svym chovanim a jednanim
pozitivné ovliviiovat. Dale zédky seznamuje s riziky ohroZujicimi zdravi, s vyznamem
zdravotni prevence a pravidly zdravého Zivotniho stylu. Zak se uéi poznavat sim sebe a uéi se
byt odpoveédny za vlastni zdravi a za zdravi jinych.

Podle RVP ZV (2013) je dulezité, aby pii realizaci této vzdelavaci oblasti byl kladen
diraz piedevSim na praktické dovednosti a jejich aplikace v modelovych situacich
i v kazdodennim Zivoté $koly. Skolni Zivot ma byt ve shodé s tim, co zaky o zdravi u¢ime
a co z pohledu zdravi potiebuji. Dilezitym piikladem je sam ucitel, ktery ve Skole vytvari
ptiznivou atmosféru a zaky vede k samostatnosti, odpoveédnosti v jedndni a rozhodovani
a dale v ostatnich ¢innostech tykajicich se zdravi a souvisejicich s nim. Obsah vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi se prolina do viech vzdélavacich oblasti a tyto oblasti se vzajemné
obohacuji a dopliuji.

Vzdélavaci obor Télesnd vychova posiluje a zvySuje jak pohybové schopnosti
a dovednosti zdka, tak i charakterové vlastnosti (vytrvalost, zodpovédnost, schopnost
respektovat pravidla a pokyny, kolektivni chovani). Dale si v télesné vychové Zak osvojuje

relaxacni, kompenzacni a regeneracni techniky, u¢i se piekondvat Gnavu a stres, uci se
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hygienickym navykim, pravidlim bezpecnosti, fair play a psychohygiené. Dochazi tedy
K vSestrannému rozvoji zaka.

,V télesné vychove je velmi diilezité motivacni hodnoceni zakii, které vychazi
ze somatotypu zZaka a je postaveno na posuzovani osobmich vykonu kazdého jednotlivce
ajejich zlepsovani — bez pausalniho porovnavani zakii podle vykonovych norem (tabulky,
grafy aj.), které neberou v uvahu ristové a genetické predpoklady a aktuadlni zdravotni stav
Zaku. *“ (RVP 2V, 2013, s. 75)

Pro télesnou vychovu je typicky rozvoj pohybového nadani. Hlavnim pfedpokladem
pro osvojeni pohybovych dovednosti je zaktv prozitek z télesné aktivity a komunikace pti
pohybu. Pti spravném zvladnuti pohybové dovednosti se zaklv prozitek jeste vice zesiluje.
Podstatnym ukolem ucitele télesné vychovy je i odhaleni zdravotnich oslabeni zakt a jejich
naprava. Podle RVP ZV (2013) se integralni soucasti télesné vychovy stavaji napravna
a specidlni vyrovnavaci cviCeni, ktera jsou preventivné vyuzivana v hodinach télesné

vychovy.

3.2 Vzdélavaci cile a ukoly vzdélavaciho oboru Télesna vychova podle
RVP 2V

RVP ZV (20013) charakterizuje vzdélavaci obor Té¢lesna vychova jako soucast

komplexniho vzd€lavani, které smétuje:
a) K poznani vlastnich pohybovych ¢innosti a zajmu,
b) Kk poznavani ucinka urcitych pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, psychickou

a socialni pohodu.

Pohybové vzd€lavani a ueni se realizuje jak v fizenych a vybérovych ¢innostech, tak
ve spontannich pohybovych ¢innostech zaku.

Rozvoj téchto ¢innosti by mél zdka vést k uspokojovani jeho pohybovych zajmil
a potieb, zaroven by mél zak chépat zatazovani pohybovych ¢innosti do denniho rezimu a mél
by byt schopen samostatné ohodnotit miru své télesné zdatnosti.

Jak jiz bylo popsano vyse, vzdélavaci obory Télesna vychova a Vychova ke zdravi
jsou VRVP ZV souéasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Spojeni téchto dvou obori je
zcela logické, jelikoZ spolu velmi Gizce souvisi, a to ptedev§im z pohledu zdravotniho.

Jak je feGeno v RVP ZV (2007, s. 74), ,,zdravi je chapadno jako stav télesné, dusevni
a socialni pohody“. Ovliviiuje ho mnoho aspektt, napiiklad Zivotni styl, mezilidské vztahy,

prostiedi zivota nebo bezpeci cloveéka. Zdravi predstavuje zdkladni predpoklad pro spokojeny,
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aktivni zivot i1 pro optimalni pracovni vykon. Stavd se tedy jednou z priorit zdkladniho
vzdelavani.

Cilem a ukolem zakladniho vzdélavani je vybavit vSechny zdky souborem kli¢ovych
dovednosti. Kosikova (2011) uvéadi, Ze cilem vzdélani je nejen osvojeni poznatkl
a dovednosti, ale i vytvoieni schopnosti a znalosti, které¢ potfebujeme pro budouci zivot
a povolani. Klicové kompetence tedy piedstavuji souhrn téchto dovednosti, védomosti,
hodnot a postoju, které jsou vyznamné pro rozvoj zakovy osobnosti a jeho uplatnéni v dnesni
spole¢nosti. Za klicové kompetence jsou povazovany kompetence k uceni, k feSeni problémtl,
komunikativni, socialni a personalni, ob¢anské a pracovni. VSechny kompetence se vzajemné
prolinaji, jsou multifunkéni, avSak jejich rozvoj neni na konci zakladniho vzdélavani ukoncen.
Kompetence tvoti zdklad pro celozivotni uceni, vstup do zivota a pracovniho procesu.
(RVP 2V, 2013)

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi sméfuje k utvafeni a rozvijeni vsech klicovych
kompetenci zak tim, Ze je vede k:

= poznavani zdravi jako dtlezité hodnoty v kontextu dalSich zivotnich hodnot,

= pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, duSevni 1 socialni pohody
a k vnimani radostnych prozitki z ¢innosti podpofenych pohybem, piijemnym
prostiedim a atmosférou ptiznivych vztahii,

= ziskavani zakladni orientace v ndzorech na to, co je zdravé a co mize zdravi prospét,
i na to, co zdravi ohrozuje a poSkozuje,

= chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného
piedpokladu vybéru profesni drahy, partnerti, spolecenskych ¢innosti atd.,

= ochrané¢ zdravi a zivotli pii kazdodennich rizikovych situacich 1 mimofadnych
udalostech a k vyuzivani osvojenych postupli spojenych s feSenim jednotlivych
mimotadnych udalosti,

= aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné

prospé&snych ¢innosti ve $kole i v obci. (RVP 2V, 2013, s. 74, 75)

3.3 Obsah uéiva vzdélavaciho oboru Télesna vychova podle RVP ZV

Vzdélavaci obor Télesnd vychova se podle RVP ZV na 1. stupni zékladni Skoly
rozdéluje do dvou obdobi — 1. obdobi pro 1.az 3. ro¢nik a 2. obdobi pro 4. az 5. ro¢nik.
Obsah uciva vzdélavaciho oboru nabizi mnoho ¢innosti, které jsou vyznamné pro télesnou
a pohybovou aktivitu zaku.
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Tyto ¢innosti se v RVP ZV ¢leni na tfi skupiny:
a) Cinnosti ovliviiujici zdravi.
b) Cinnosti ovliviiujici troven pohybovych dovednosti.
¢) Cinnosti podporujici pohybové uéeni.

Cinnosti ovliviujici zdravi obsahuji u¢ivo o vyznamu pohybu pro zdravi, piiprava
organismu, zdravotn¢ zaméfené Cinnosti, rozvoj rtiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily,
pohyblivosti, koordinace pohybu, hygiena pti TV a bezpecnost pti pohybovych ¢innostech.

Mezi ¢innosti ovliviiujici uroveit pohybovych dovednosti patii pohybové hry, zaklady
gymnastiky, rytmické a kondi¢ni formy cvi¢ni pro déti, pripravné upoly, zaklady atletiky,
zéklady sportovnich her, turistika a pobyt v ptfirod¢, plavani, lyZovani, brusleni a dalsi
pohybové ¢innosti podle podminek skoly a zajmu zak.

A na konec ¢innosti podporujici pohybové uc€eni se zamétuji na komunikaci v TV,
organizaci v TV, =zasady jednani a chovani, pravidla zjednoduSenych osvojovanych
pohybovych ¢innosti, méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti, zdroje informaci
0 pohybovych ¢innostech.

Vsechny tyto skupiny ¢innosti smétuji k naplinovani tzv. o¢ekavanych vystupi.

Ocekavané vystupy 1. stupeni — 1. obdobi:

Z&k

= spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a vyuziva nabizené
ptilezitosti

= zvladd vsouladu s individudlnimi pfedpoklady jednoduché pohybové ¢innosti
jednotlivee nebo ¢innosti provadéné ve skuping; usiluje o jejich zlepSeni

= spolupracuje pii jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich

= uplatiiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pti pohybovych ¢innostech ve zndmych
prostorech Skoly

= reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti a jeji organizaci

Ocekavané vystupy 1. stupeii — 2. obdobi:
Zak
= podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiiuje kondi¢né zamétené
¢innosti; projevuje pfimérenou samostatnost a vili po zlepSeni trovné své zdatnosti
» zatazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni, pfedevsim v souvislosti

S jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim
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= zvlada vsouladu s individualnimi piedpoklady osvojované pohybové dovednosti;
vytvari varianty osvojenych pohybovych her

= uplatiiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v bézném sportovnim prostiedi;
adekvatné reaguje v situaci trazu spoluzéka

» jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti spoluzédka a reaguje na pokyny
Kk vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti

» jednd vduchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, poznd a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pti pohybovych
¢innostech opacné pohlavi

= uziva pi1 pohybové Cinnosti zédkladni osvojované télocvicné ndzvoslovi; cvici podle
jednoduchého ndkresu, popisu cviceni

= zorganizuje nenaroné pohybové ¢innosti a soutéze na urovni tfidy

= zméfi zdkladni pohybové vykony a porovna je s ptedchozimi vysledky

= orientuje se Vv informacnich zdrojich o pohybovych aktivitich a sportovnich akcich
ve Skole i v misté bydlisté; samostatné ziska pottebné informace (RVP ZV, 2013,
s. 78, 79)

(http://www.nuv.cz/file/433_1 1/>)

Vyuka télesné vychovy ve vétSin€ piipada probiha v télocvicné nebo na Skolnim hfisti.
Miize vsak probihat také v ptirode, v plaveckém bazénu nebo na zimnim stadionu, pricemz

jsou dodrzovany vSechny zasady hygieny a bezpec¢nosti.
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4 Vyznam her a pohybovych aktivit v Zivoté ¢lovéka

4.1 Hra — obecna charakteristika a jeji déleni

Hra je v zivoté ditéte velmi dominantni ¢innosti. Zatimco v piedskolnim veéku hra zabira
hlavni misto, v obdobi mlad$iho Skolniho véku v mensi miie odstupuje do pozadi a naproti
tomu se do poptedi dostava prace, piesnéji uCeni. OvSsem ani v tomto véku nepodceiiujeme
vyznam hry. I ve Skole zafazujeme jako jednu ze zékladnich vyucovacich metod praveé hru.

Hra je jednak Cinnosti relaxa¢ni, motivacni, mizeme ji pouzit jako zabavnou formu
uceni, hra napomaha formovani osobnosti, ovlivituje biologicky, psychologicky a socialni
rozvoj jedince, vyvolava radost a prozitek, pfipravuje dité na Zivot a na praci a vlastné nds hra
provazi az do dospélosti, tedy celym zivotem.

Mazal (2000) popisuje hru jako ¢innost, ktera ma smysl nejen pro samotného jedince,
ale 1 pro spoluhrace. Uvadi, ze hra je spontanni ¢innost, provadénd pro vlastni uspokojeni,
piicemz motivaci neni vysledek, ale ¢innost sama. Vysledkem je tedy prozitek a radost, které
ovliviiuji provadéni dalSich ¢innosti. Pricha (1998) uvadi, ze hra ma fadu aspektd, napf.
aspekt pohybovy, motivacni, emocionalni, socidlni, poznavaci, terapeuticky, diagnosticky,
rekreacni, tvofivy, fantazijni. Dale se zminuje, ze vétSina her ma podobu socialni interakce
S jasn¢ formulovanymi pravidly danymi dohodou hract nebo spole¢enskymi konvencemi.

V odborné literatufe mizeme najit mnoho zptisobi tfidéni her. Jednotlivi autofi
klasifikuji hry podle rtiznych kritérii. Naptiklad Cap (1997) piSe, ze hry kladou odlisné
pozadavky na rtizné psychické procesy, stavy a vlastnosti, a tak dochazi k tomu, ze vychovné
u¢inky jsou znacné¢ rozmanité. Rozd€luje hry podle toho, zda rozviji napf. vnimani
a senzomotorickou koordinaci (pohybové a konstrukéni hry), pamét (fikanky, basnicky),
fantazii (stavebnice, tvirc¢i a namétové hry), mysleni (feSeni hadanek, stolni hry). Soucasné
Cap (1997) podotyka, ze si dité pii hrach osvojuje mnoho védomosti, cvi¢i pozornost
a soustfedénost, rozviji iniciativu, vytrvalost, sebeovladani a dalsi volni vlastnosti.

Dale uvadim déleni her podle MiSurcové (1980), ktera rozdéluje hry z pohledu
psychologie a z pohledu pedagogiky. Z psychologického hlediska ttidi hry na nepodminéné
reflexni neboli intuitivni, senzomotorické, kolektivni a intelektualni. Z hlediska
pedagogického rozdé€luje hry do dvou oblasti, a to na hry tvofivé a hry s pravidly.

Mezi tvorivé hry zatfazujeme hry volni neboli spontanni, kdy si dité samo voli namét

a prabéh hry. Jejich hlavnim obsahem je vztah k materidlnimu svétu.
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Patti sem hry:
a) predmetové (dit€ manipuluje s predméty, které ho obklopuji, rozviji své smysly),
b) ulohové — namétové (hrani socialnich roli, dit¢ napodobuje ¢innost dospélého),
C) dramatizacni — snové (dité si ve své mysli vytvaii rizné situace, déje, postavy, hovoii
S vymyslenou osobou),
d) konstruktivni (dité manipuluje s riznym materialem, pfedméty, pomickami, které se
svym vzhledem a funkci podobaji skute¢nosti).
Na hry tvofivé z hlediska vyvoje navazuji hry s pravidly. Hlavnim obsahem téchto her
je jednani a vztah k ostatnim hra¢tm.
Mezi hry s pravidly patii:
a) didaktické — intelektudlni (v popiedi je pedagogicky zamér, rozviji se predevSim
rozumove schopnosti),
b) pohybové (honi¢ky, mi¢ové hry, hry se zpévem).
MiSurcova (1980) déale uvadi, Ze hra neni libovolnou €innosti, ale ma sviij fad, probiha
VvV ur¢itém case a ve vymezeném prostoru, pravidla hry jsou zdvazna pro vSechny hrace, hra
dava ¢loveku prostor vyjadrit a projevit silu, ditvtip, vytrvalost, fantazii, odvahu, veselost atd.

Hra by méla zptijemniovat a zkraSlovat lidem kazdodenni zivot.

4.2 Pohybova hra a jeji role ve Skolni télesné vychové

Hra je zédkladni potfebou ditéte mladsiho Skolniho véku. Pro fyzické a psychické
zdravi jedince je nutné potfebu hry uspokojovat. Jak uz bylo feCeno, na 1. stupni zakladni
vyucovacim prostiedkem. V télesné vychové nebo v télovychovnych chvilkdch mluvime
0 hie pohybové.

,,Pohybovou hru chdapeme jako zdameérnou, uvédomeéle organizovanou pohybovou
aktivitu dvou a vice lidi v prostoru a Ccase, s predem dobrovolné dohodnutymi
a bezpodminecné dodrzovanymi pravidly. Hra md ucelny a souvisly uzavieny dej. Je
charakterizovana napétim, radosti, veselim, vysokou motivaci k cinnosti, uplatnénim znamych
dovednosti, pohodou a casto soutézivosti.* (Mazal, 2000, s. 13) Dale Mazal (2000) uvadi, ze
pohybové hra by méla mit n€koho, kdo ji fidi, tedy kontrolora nebo rozhod¢iho. Méla by mit
také urcity cil a obsah, pfesné ur€ené misto konani a predevsim ur¢enou dobu trvani — ¢as.

Zékladnimi rysy pohybové hry podle Sigmunda (2007) jsou cinorodost
a emocionalnost, zaroven uvadi, Ze je pro déti ¢asto prednéjsi radost a prozitek z pohybu nez
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divod se néco naucit. Pohybové hry by mély rozvijet obratnost, rychlost, silu, vytrvalost,
mély by ucit novym pohybiim a orientaci v prostoru. Dale by mély zvySovat odolnost,
zdatnost a upeviiovat zdravi jedince. Sigmund (2007) uvadi, ze pohybové hry maji byt pestré
a vSestrann¢ rozvijejici, soucasné podotykd, ze nesmime pii jejich realizaci zapominat
na pravidelné odpocinkové prestavky, nebot’ déti se rychle unavi, ale také se velmi rychle
zregeneruji.
Ani u hry nikdy nezapomindme na spravnou motivaci. Motivace nemusi souviset
s vysvétlenim pravidel nebo s jinymi technickymi detaily, jde pifedevSim o pfitazlivy
a interaktivni vstup do hry, o navozeni atmosféry, probuzeni zvédavosti a vtazeni hraca
do hry. Motivace, stejné jako samotna hra, potiebuje dobré planovani a ptipravu pedagoga.
(Franc, Zounkova, Martin, 2007)
Abychom u 74kl navodili dobrou ndladu a probudili zdjem a chut’ pro hru, uvadime

nékolik pravidel pro ,,dobrou hru“ podle Sigmunda (2007):

= rovnost (kaZzdy hra¢ ma mit moZnost, zaZit si kazdou roli ostatnich hract),

= Ucast (vSichni hraci maji byt ve hie aktivni),

= qGspéch (kazdy hra¢ ma zazit uspéch, nezapomindme na pochvalu),

= diavéra (promyslena pravidla hry, kterd nepodporuji podvadéni),

= pifiméfenost (obsah hry ma odpovidat véku, dovednostem a schopnostem zaki),

= navaznost (hra musi navazovat na pfedchozi ¢innost),

= jednoduchost (jednoducha pravidla s moznosti obmény),

= rychlost (rychlost a nazornost uvedeni),

= obménitelnost (snazime se o obmény jiz znamych a zazitych her).

4.3 Promény pohybové hry béhem mladsiho $kolniho véku

Déti ke svému zdravému vyvoji potiebuji dostatek pohybu. S nastupem do Skoly se
moZnost pohybu vyrazné omezi. Oproti predSkolnimu zatizeni musi dit¢ vydrzet, i kdyz
s pravidelnymi pfestdvkami, sedét bez moznosti pohybu v uzaviené mistnosti i nékolik hodin.
Podle Mazala (2000) mtize nékolikahodinové sezeni v lavicich zptisobit podstatné zhorSeni
urovné a kvality drzeni téla. Sigmund (2007) zase podotyka, ze dlouhodobd poloha vsedé
spolu s udrzenim pozornosti mize byt pro déti zatézujici a unavujici. Pokud dité svou
pohybovou potiebu nemlize uspokojit, jeho pozornost se pfesouva jinam, a tak mize dojit

K tomu, ze zak zacne riznymi zpUisoby rusit ostatni zaky nebo ucitele.
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Pro ucitele je jednou z moznosti, jak silnou potfebu pohybové aktivity zéka napliovat
a uspokojovat pravé hodina télesné vychovy. Mazal (2000) obdobi mladSiho $kolniho véku
oznacuje jako obdobi snadného motorického uceni.

Kolem 6. roku se u déti velmi jednoduse a efektivné vytvaieji nové pohybové navyky,
které se zprvu dité uci ndpodobou. Zvysuje se rychlost i koordinace, zarovein ale miizeme
zhruba do 8 let sledovat jakousi pohybovou neptesnost, ktera se ale postupné s vyvojem kosti
a svali zlepSuje. Podle Mazala (2000) je v 1. ro¢niku zékladni Skoly hlavnim tkolem
pohybovych her pomoci zdkiim k co nejméné problémovému piechodu mezi rezimem
mateiské Skoly krezimu =zakladni Skoly. Pohybova hra umoziuje détem vratit se
do pohodového prostiedi.

Rovny, Zdenék (1979) uvadi, ze kolem 7. a 8. roku mezi oblibené hry patfi hry
s velkou moznosti pohybu, jako napf. honicky, hazeni a chytani mice, jizda na kole,
kolobézce, hry s vybijenim, kopana, hokej, dale vSechny hry s jednoduchymi pravidly.
Vsechny tyto hry napomahaji ke zdokonalovani pohybovych vykont. Dé&ti jsou schopny
snaSet vysSi zatéz, postupné vyzaduji vice pohybovych aktivit, kde je kladen duaraz
na soutézeni. Ucitel zatazuje hry s obtizn€jSimi pravidly a naro¢néjsi hry na herni dovednosti.
74k by v tomto véku mél byt schopny ocenit svijj i spoluzakiiv uspéch, mél by umét piijmout
prohru, chéapat smysl pro fair play. Po 8.roce zivota ditéte dochazi ke zvySovani
piizpisobovani se novym situacim a soucasné se za¢ind omezovat pohybova napodoba.

Kolem 9 az 10 let je s pohybovym rozvojem spjata percepce. Mazal (2000) se
zminuje, ze vnimani a citéni zaka je zamérnéjsi. ,,Dité v 9 letech se lépe oviada, je
iniciativnéjsi, prizpiisobuje se svému socialnimu prostiedi. Skola mu pomdha pii motorickém
zdokonalovani. Ve hrach jiz neucime zakladnim pohybum, jejichz ovladani predpokladdame,
ale aplikujeme je a kombinujeme Vv cinnostech, zamérenych ve hire vidy k urcitému cili. *
(Rovny, Zden¢k, 1979, s. 50)

V tomto obdobi je nejvhodnéjsi zacit odliSovat zatizeni podle fyzické zdatnosti a také
podle pohlavi zakt. Dochézi k odliSovani zajml o druhy her. Chlapci ztraceji zajem o hry bez
kooperace druhého, naopak vyzaduji hry s jeho odporem, tedy hry upolnické. HoSi touzi
predvést svoji silu, obratnost, iniciativu. Divky maji vétsi sklon k estetickému vyjadiovani,
davaji tedy prednost hradm tanecnim, rytmickym, pohybovym hrdm spojenym se zpévem, ale
také hrdm micovym.

V 10 az 11 letech dit¢ dale zdokonaluje své motorické dovednosti. Svoje osobni zajmy
spojuje se zajmy kolektivu. V kolektivnich hrach dité zodpovédné plni své tkoly, snazi se

vyniknout a dosahnout co nejlepSiho vysledku pro skupinu. Dité zafind socidln¢ dozravat
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achce jednat podle vlastniho usudku a rozvahy. Jako spravni pedagogové nesmime
zapominat na pohybové slabsi zaky, je nutné je do hry aktivné zapojit, ziskat jejich ucast
ve hie, dat jim moznost uplatnit se a prosadit. Pozadavky na hry se postupem Casu zacinaji
stuptiovat jak po technické, tak po taktické strance. Zakova zkusenost s néjakym druhem

sportu je v pohybovych a sportovnich hrach velkou vyhodou.
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5 Psychomotorika

5.1 Psychomotorika — vymezeni pojmu, historie

Termin psychomotorika je v mnoha odbornych literaturach casto oznacovan jako
tzv. vychova pohybem. V psychomotorice se neklade diiraz na fyzické vykony, ale na radost
a prozitek z pohybu. Fyzicky vykon neni dilezity, dilezité a prvoradé je uvédomovani si
a poznavani vlastniho téla, citti, pocitl, spoluprace a komunikace s ostatnimi ucastniky,
respektovani druhych. Psychomotorika respektuje individualitu ¢lov€ka a rozviji psychickou,
fyzickou a socidlni stranku osobnosti.

Blahutkova (2003, s. 4) definuje psychomotoriku jako ,, formu pohybové aktivity, ktera
je zamérena na prozitek zpohybu. Vede K pozndvani viastniho téla, okolniho sveéta
I K prozitkiim z pohybovych aktivit. Ke svému piisobeni vyuziva jednoduché herni cinnosti,
cinnosti s naradim i s ndcinim, kontaktni prvky a prvky pohybové muczikoterapie vcetné
relaxacnich technik.

Podle Szabové (1999) psychomotorika vyjadiuje uzké spojeni a prolinani psychiky —
dusevnich stavii s motorikou — télesnymi procesy a pohyby.

Psychomotorika se zacala rozvijet ve 20. letech 20. stoleti ve Francii. Vyvinula se
z tradi¢niho  télocviku, rytmické gymnastiky, tance, pantomimy. Zpocatku byla
psychomotorika 1é€ebnou télesnou vychovou pro mentalné postizené jedince. Obor se zacal
vyrazné rozvijet v 50. letech 20.stoleti a to hlavné¢ diky némeckému profesoru
H. Kipphardovi. Tehdy se psychomotorika ptesunula z psychiatrickych léceben a ustavi také
do oblasti pedagogické. Nejprve do Skol mezi zdravotné oslabené, pak 1 do skol pro zdravé
jedince. K nam zacala pronikat az v 90. letech minulého stoleti. (Dvorakova, Michalova,
2004) Uplatnuje se ve specidlnich, matetskych a zdkladnich Skolach, dale také v socidlnich
ustavech, domovech dichodct, u lidi s rizikovym chovanim, zavislostmi. Vyznamné misto
avelky vyznam ma také u déti sprojevy ADHD (porucha pozornosti spojena
S hyperaktivitou). Nas vSak bude piedev§im zajimat, vyuziti psychomotoriky,

psychomotorickych her a pomticek na 1. stupni zakladni Skoly v hodinach télesné vychovy.
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5.2 Cile a ukoly psychomotoriky

., Cilem psychomotoriky je harmonicka osobnost z hlediska fyzického, psychickeho
a spolecenského, ktera je schopna jednat samostatné, cilevédome, planovité, ale i vstricné
a ohleduplne pri zachovani své individuality. “ (DobeSova, 2011, s. 5)

Blahutkova (2003) jako hlavni cil psychomotoriky uvadi radost z pohybu, radost
ze hry a ztélesnych cviéeni, vytvofeni tzv. bio-psycho-socio-spiritualni pohody ¢lovéka.
Muzik, Krej¢i (1997) za dalsi dilezity cil psychomotoriky povazuji naucit dité vnimat své
vlastni télo, umét mu rozumét a prijmout ho i s ur¢itymi nedostatky.

Ukolem psychomotoriky je ziskani a dosahnuti co nejvice zkugenosti, a to, podle
Adamirové (2000), z téchto nasledujicich tfi oblasti:

» oblast vnimani svého t&la a svého , JA,
= oblast materialni,
= oblast spolecenska.

Prvni oblast zahrnuje vnimani sebe a svého téla po strance fyziologické, kognitivni
a emocionalni. Po fyziologické strance vznika, na zdkladé¢ smyslového vnimani a pohybu,
v mozku schéma téla, tzv. mapa téla. Po strance kognitivni ziskdvame znalosti o vlastnim téle
a u¢ime se mu porozumét. Z emocionalniho hlediska hraji vyznamnou roli smyslové organy
jako je sluch, zrak, hmat. S citovym prozitkem se vytvari postoj a cit k vlastnimu télu.

Zkusenosti o svém téle ziskdvame se zamétfenim na tyto slozky:

= velikost a schéma téla, velikost jednotlivych Casti,
= stabilita a labilita téla,

= napétia uvolnéni svali,

= prostorova orientace,

= innost vnitinich organd v klidu a v zatizeni,

= city a pocity, vnimani a prozivani.

Seznamovani s vlastnim télem probiha v n€kolika vyvojovych etapach, které se
vzadjemné prolinaji a vytvafeji osobnost jedince. Adamirova (2003) tato obdobi rozdéluje
a pojmenovava jako:

1. neuromotorika (kojenecky v€k) — jednd se o vztahy mezi pohybem a nervovym
fizenim,

2. senzomotorika (predskolni v€k) — vymezuje vztahy mezi pohybem a smyslovym
vnimanim,

3. psychomotorika (Skolni v€k) — piedstavuje vztahy mezi pohybem a citénim, proZzitim,
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4. sociomotorika (Skolni a vy$§i ve€k) — jedna se o vztahy mezi pohybem a socidlni
komunikaci, kooperaci.

Ovsem jak zminuje Szabova (1999), d€leni jednotlivych ¢asti psychomotoriky je spise
teoretické, po praktické strance neni zpravidla mozné oddélit napf. senzomotoriku
od neuromotoriky a podobné. VSechny tyto oblasti spolu velmi fizce souvisi, vzajemné se
prolinaji a dopliji. To, na kterou oblast se budeme soustiedovat a vénovat ji pozornost,
zalezi na konkrétni praci se skupinou, popt. jednotlivcem.

Druhym ukolem, ktery se tykéa oblasti materialni, je sezndmeni se s pfedméty a vécmi,
které nas obklopuji. Informace o predmétech se ucCime vyuzivat k vlastnim potfebam
a ke svému prospéchu. V psychomotorickych cvi¢enich vyuzivame nejriznéjSich pomicek,
naradi, naini. Jednd se o pfedméty piirodni a uméle vytvorené, o predméty kazdodenniho
pouziti 1 predméty netradiCni. Materialni oblasti se budeme blize vénovat v dalSim textu.

Vv oblasti spolecenské. Pomoci psychomotorickych her u¢ime Zaky navazovat a budovat
vzajemné vztahy, u¢ime je spolupraci, komunikaci, davere, odpoveédnosti a pomoci druhym.
Podle Adamirové (2003) se na zacatku télovychovného procesu spolecenska oblast zamétuje
na pohybové pfiméfena setkavani s druhymi. Postupné ziskané spole¢né zazitky z pohybu
piispivaji k tomu, ze jedinec se s ostatnimi citi ve skupiné¢ dobfe a pocituje urcitou
sounalezitost ke skupiné. A to se stava zdkladem pro kooperaci a komunikaci pfi feSeni
problémt. Do popiedi se tak dostava utuzovani a upeviiovani vztaht k ostatnim jedincim
nebo skupinam, a naopak do pozadi ustupuje prosazovani sama sebe. Vytvareji se tedy urcité
zpusoby spolecenského chovani. Jedna se o komplikovany, a v podstaté celozivotni proces,

ktery trva od détstvi az do stafi.

5.3 Psychomotorika a zdravi

Zdravi je pro kazdého cloveéka to nejcenncjS$i bohatstvi. Zdravy clovék vede
kvalitnéjsi, spokojenéjsi a plnohodnotnégjsi Zivot nez ¢lovék nemocny. Zdravi neznamend jen
nepfitomnost nemoci ¢i slabosti, ale jednd se o idealni stav Cloveéka, kdy se jedinec citi
naprosto dobfe jak po strance fyzické, tak i1 psychické a socidlni. Ruisel (In: Blahutkova,
2003) s pojmem zdravi spojuje pojem Stésti. Jedinci, ktefi jsou St'astni, se obvykle citi
zdrav§jsi a déle Ziji. Psychomotorika a psychomotorické ¢innosti se zdravim uzce souvisi.

Podle Blahutkové (2003) podporuje psychomotorika zdravi v téchto oblastech:

= vynimani osobni zdatnosti,
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= zvladani naro¢nych zivotnich situaci,
= socidlni opora,
= dusevni hygiena.

Jak jsme si jiz fekli v pfedeslém textu, psychomotoricka cviceni jsou vhodna jak pro
zdravé jedince, tak pro jedince zdravotné oslabené a jedince s rizikovym chovanim. Kromé
Skolskych zatizeni jsou psychomotorické hry a cviceni hojné vyuzivany v nemocnicich, kdy
pomahaji détem Iépe zvladat nemocni¢ni prostiedi a zdravotnikim napomahaji ke kontaktu
a komunikaci s pacientem.

Psychomotorika je velmi vhodnym prostiedkem ke sniZovani a odstranovani stresu.
Stres je zavaznym problémem lidského Zivota a je jednim ze zékladnich problémi dneSni
doby. Netyka se jen dospélych lidi, ale 1 déti. I presto, Zze déti Ziji v dostatku, jsou na né€ Casto
kladeny vysoké naroky a pozadavky, a to jak od rodi¢i a uclitelti, tak také od spoluzakt
a kamarada. U déti vlivem rtiznych emoci, které je denné provazeji Zivotem, mize dochdzet
K pocitim tzkosti, strachu, né¢kdy muze dojit i ke zna¢né stresové zatézi. Proto je vhodné
i ve Skole zatazovat psychomotorické Cinnosti, které jsou prostiedkem regenerace, formou
aktivniho odpocinku, poméhaji kompenzovat psychickou ndmahu a pozitivné ovliviiuji

psychofyziologicky stav jedince.

5.4 Hra v psychomotorice a jeji vyuziti ve Skole

Co je to hra a jaka je jeji dilezitost v zZivot¢ ditéte, jsme si jiz uvedli Vv predchozi
kapitole. Psychomotorické hry se od béznych her 1iSi v n€kolika podstatnych znacich.
U psychomotorické hry nemusime plnit zadné limity ani normy, ptilezitost hrat a zvladnout
jeji naroky ma kazdy. Psychomotorika respektuje individualitu, a ddva tak moznost vyniknout
1 fyzicky malo zdatnéjSim z4klim, zaroven vSak vSechny Zaky zapojuje do kolektivu
a probouzi kolektivni citéni a pocit soundalezitosti. Dalsi vyhodou téchto her je to, ze vitézi
v8ichni, kdo se hry z(castni, psychomotoricka hra nema porazenych a nikdy se v ni
nevyluc¢uje. Dale ndm tyto hry umoziuji vyuzivat riznych pomicek, naradi a na¢ini. Maze se
jednat o pfredméty kazdodenniho pouziti, netradicni pfedméty, ale téZ o takové pomicky,
které si se zaky vytvofime napf. v pracovnich ¢innostech.

Szabova (2001) definuje psychomotorické hry jako pohybové aktivity zaméfené
na stimulaci, rozvoj a podporu psychomotoriky, spojujici psychicky a motoricky pohyb
do jednoho vyjadreni. Déle uvadi, ze se psychomotorické hry mohou uplatnit pfi vS§eobecném
rozvijeni télesné kultury bud’ ve formé télesné vychovy, sportu, nebo pohybové rekreace.

27



Cilem psychomotorickych her je podle Szabové (2001) rozvoj jak pohybového fondu
a ziskani pohybovych dovednosti a zru¢nosti, tak socialni komunikace a kooperace.
Hermova (1994) rozdéluje psychomotorické hry podle oblasti vnimani, tyto oblasti
déli do 6 skupin:
= t¢lesné schéma,
* rovnovaha,
= prostorova orientace,
=  hmatové vnimani,
= optické vnimani,
= akustické vnimani.
Jini autofi hry v psychomotorice fadi napt. podle vyuziti pomticek, naradi nebo nacini.
Ve skolni praxi nemusime psychomotorické hry zatazovat pouze do hodin télesné
vychovy, tyto hry je mozné zaclenit do kteréhokoliv vyucovaciho predmétu a je mozné rizné
propojovat jednotlivd ucebni témata, mluvime tedy o mezipfedmétovych vztazich.
Psychomotorické Cinnosti jsou casto provazeny hudbou, takze vlastné¢ dochéazi k uzkému
propojeni hudebni a télesné vychovy. Psychomotorika je pohybovou aktivitou, kterou
muzeme umistit do vSech ¢asti hodiny — tivodni, rusnd, prapravna cast, nacvikova i vycvikova
cast, zavéreCna Cast hodiny. Miize byt také soucasti kompenzacniho a relaxa¢niho cviceni.
(Blahutkova, 2003)
Psychomotorické hry lze hrat jak v télocviéné, tak i ve tfidé, na hfisti, v parku,
v bazénu atd. Zvlasté pohyb ve spojeni s pobytem na Cerstvém vzduchu je pro déti velmi
prospésny.
Cilem psychomotoriky jako pohybové aktivity ve Skole je v prvni fad¢ Stastné
a zdravé dité, které ma prozitek a radost z pohybu. Vedle duSevniho zdravi dale rozvijime
spravné navyky drzeni téla, nervosvalovou koordinaci, prostorovou orientaci, rovnovahu
a obratnost. Samostatné misto v psychomotorice maji vjemy. Jednd se o vjemy
senzomotorické — sluchové, zrakové, taktilni, které jsou v bézném zZivoté malo vyuZivany.
Vlivem psychomotorickych her dochazi k jejich rozvoji a uvédomeéni si jich. To vede K lepsi
koncentraci, soustiedénosti a k duSevni rovnovaze zaka. (Blahutkova, 2003) Podle Hermové
(1994) kontinudIné hrané psychomotorické hry pomahaji pedagogiim pii pozorovani vyvoje

ditéte a odkryvaji mozné vyvojové poruchy nebo vyvojova zpozdovani.
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5.5 Herni zasady v psychomotorice

= Jako u vSech cinnosti i v psychomotorice je nutné zaky motivovat. K motivaci
vyuzivame barevnosti a originality nafadi, na¢ini, hudby, mluvené slovo atd.

= Kazda hra musi byt pfedem promyslend a naplanovana jak obsahove, tak casove, méla
by navazovat na téma predchozi. Dbame na pestrost organiza¢nich forem.

= Pred zacatkem kazdé hry je nutné mit ptipravené pomtcky a zvolit vhodné prostiedi
pro hru.

= Hru musime dobfe a srozumitelné vysvétlit, meéli bychom se ujistit, zda vSichni hraci
jeji princip pochopili, ponechdme prostor pro dotazy, piipadné provedeme kratkou
ukazku hry.

= Pokud hru nehodnotime jako rozhod¢i, je vhodné se také zapojit do hry, velmi dobie to
na zaky piisobi.

= Uvedené¢ hry obménujeme, vyuzivame kreativity déti, vytvafime nova pravidla
a obmény hernich situaci, ocefiujeme nové napady.

=  Davame zakiim prostor pro samostatnost a tvofivost.

= Po skonceni kazdé hry je nutné herni Cinnost zhodnotit, a to jak s klady, tak zapory
a nedostatky. Zucastnéni vyjadii vlastni pocity a nazory.

= Pro fadu ¢innosti je vhodny hudebni doprovod.

= Pfi hrach ve dvojicich nebo ve trojicich je nutné vysttidat vSechny role (= vymeéna
roli).

= Neoslovujeme zaky piijmenim, ale kiestnim jménem.

= Nezapominame na pochvalu, je pro zdka motivaci a piisobi velmi pozitivné, pouzivame
ji ale promysleng¢.

= Zajistime dostatecnou bezpecnost vSech zaki! (Blahutkova, Klenkova, Zichova, 2005,

Blahutkova, 2003)

5.6 Didaktické zasady v psychomotorice

= Uvodni a zavéretna ¢ast vyutovaci hodiny nebo epizody se odehrava ve spole¢ném
seskupeni, napt. v krouzku kolem ucitele, v sedu na zemi, na koberci, na lavickach.

= ZAci musi mit pocit, Ze se podileji na organizaci hodiny, Ze se jejich napady pfijimaji
a nazory respektuji.

= Herni proces charakterizuje pestrost, hravost, zabavnost.
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= Uditel neprikazuje, ale pomaha a radi tam, kde je potieba.

= Nepospichame.

= Prvni pomiicky by mély byt nenarocné na ovladani.

= K poznavani novych pomticek ptistupujeme bez velké organizovanosti.

= Uditel co nejvice obménuje situace a nabizi nové varianty se stale stejnou pomtickou.

= Uditel kontroluje a koriguje chovani zakt pii hrach.

=  Pohybové pokroky posuzujeme podle urovné kazdého cvicence, ne podle urovné
ostatnich.

= Na zacatku podporujeme kazdého jedince, slabosti ignorujeme.

= Zaveér hodiny se odehrava opét ve spolecném seskupeni, spolecné si povidame

0 prozitych aktivitach. (Blahutkova, Klenkova, Zichova, 2005)

5.7 Psychomotorické pomicky

K psychomotorickym hradm neodmyslitelné patii vyuzivani riiznych pomicek, naradi,
nacini a pfedmétii. Spravné zvoleni netradiCnich pomucek je pro zaky velmi ptitazlivé
a motiva¢ni. Hodina télesné vychovy se tak stava pro zaky zajimavéjsi, zabavnéjsi, je
pozitivné ptijimana a hodnocena. Je nutné nejprve zéky s netradi¢ni pomutckou, pfedmétem,
nafadim nebo nadinim seznamit a naudit je Snim zachazet. To ucinime v prvni hodiné.
V dalSich hodinach se jiz vénujeme piimému pouziti a ovladani pomuicek. Snazime se je
postupné piizptisobovat svym potifebam. Pfitom se snazime vyhybat stereotypu pii jejich
pouzivani a snazime se psychomotorické ¢innosti s danou pomickou rtzné obménovat.
Vybirame pomiticky a predméty, které jsou zajimavé tvarem, barvou, velikosti, jsou poddajné,
riznorodé a poutavé. Tyto pomiicky rozviji u déti fantazii, tvofivost, cit pro krasu, rozviji
estetické vnimani. Blahutkovéd, Klenkova, Zichovd (2005) se zminuji, Ze vyuzivani
netradi¢nich pomucek a nacini v psychomotorickych hrach mnohdy dokaze odstranit fobie
a uzkosti napt. z pohybujiciho se naradi. Mazal (2007) poukazuje na to, ze ¢esti pedagogové
na zékladnich Skolach Casto zanedbavaji ptipravu specidlnich pomicek a materialli a nevénuji
ji takovou pozornost, jakou by zasluhovala. Nejcastéji vyuzivanou pomickou se v ramci
pohybovych aktivit stdva tedy mi¢. Mazal potvrzuje pfinos inovativnich hernich pomicek,
avSak doporucuje jednoduché pomucky (draténky, stuhy, mic¢ky apod.). Zalezi tedy jen

na ucitelové fantazii, v niz se meze nekladou kreativité, vili a zdjmu, zda chce své zdky
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nadchnout pro pohybovou ¢innost a zda si chce viibec dat tu praci a ¢as s vymyslenim novych
aktivit a novych pomucek.

Jak jsme si jiz tekli, psychomotorika se zamétuje na tii oblasti — oblast vlastniho téla
a vlastniho ,,JA“, oblast spoletenskou a oblast materidlni. Pravé materialni oblast se zabyva
jak prostorem a prostiedim, které nas obklopuje, tak pravé i piedméty a vécmi, jez Se
vyskytuji vV prirodni nebo umélé podobé kolem nas.

Blahutkova (2005) rozdéluje tyto véci a predmeéty na:

= piirodni materialy,

= predméty denni potieby,

= télocviéna naradi a nacini,

= gspecifické psychomotorické pomiicky.

Adamirova (2003) psychomotorické pomticky rozdéluje na:

= bézné télocviéné naradi a nacini,

= ptedméty z kazdodenniho Zivota,

= specialni psychomotorické pomticky vyrabéné vlastnoruc¢né nebo v tovarne.

Adamirova (2003) uvadi, ze prvni skupina pomiicek nevyCerpava vSechny moznosti
K probuzeni a udrzeni zajmu zaka o té€lesnou vychovu a Casto se stava, ze né€ktera nafadi nebo
nacini mohou u nékterych cvi¢encli vyvolavat strach, nechut’, nebo dokonce odpor ke cviceni.

Dalsi skupinou jsou prfedméty kazdodenni potieby. Jedna se o piredméty, které nas
obklopuji v béZzném zivoté. Vyuziti téchto pfedméti v psychomotorickych hrach je pro zaky
velmi motivacni a zdbavné, soucasné tyto predméty podporuji Zakovu fantazii a tvofivost.
Adamirova (2003) se zmiiuje, ze takovéto netradicni pomticky umoznuji rovnocenné
zapojeni vSech zdkl a zaroven prohlubuji pozndvani materialniho prostiedi. Navic jsou
cenov¢ dostupné, ¢asto se mize jednat napf. i o0 odpadovy material.

Posledni tfeti skupina zahrnuje psychomotorické pomicky, jez jsou specidlné
vyrabéné v tovarnach. Pro Zaky jsou mnohdy ldkavé uz od pohledu, protoze jsou barevné,
tvaroveé zajimavé a Casto se jednd o pomucky, které se pohybuji v prostoru. Dité si s takovymi
pomtckami touZzi a chee hrét, coZ je velmi pozitivni, protoze tak tyto pomicky pomahaji ditcti
vytvafet a upevilovat pozitivni vztah k pohybovym aktivitam.

Uvadim souhrn a seznam pomticek, které mizeme vyuzivat pii psychomotorickych
hréch a ¢innostech:

1. Ptirodni materidly — rizné kaminky, $isky, Zaludy, kastany, vétvicky, listy, muslicky,

fazole apod. Tyto materidly miZeme nasbirat se zaky na pfirodovédné nebo
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vlastivédné vychdzce. Mlzeme je napf. vyuzit i ve vytvarné, pracovni, hudebni

vychové nebo ve vzdélavacim oboru Clovék a jeho svét atd.

Télovychovné nafadi — zebtiny, kruhy, ki, koza, $védské bedny, trampoliny, zinénky
apod. Toto nafadi vyuzijeme ptedevsim pii hrach v té€locviéné. Kazda Skola by je méla

mit k dispozici. Dbame na bezpe¢nost pii manipulaci s timto nafadim.

Télovychovné nacini — mice, micky, Svihadla, kuzely, Cinky, hole, obruce, ringo
krouzky apod. Jde opét 0 nacini, které by méla mit kazda Skola k dispozici. Toto
nacini je leh¢i a je Snim snadnéj$i manipulace nez s télovychovnym nafadim.

MiiZzeme jej pienaSet na hiiste, do ptirody.

Pfedméty denni potifeby — vSe, co nas bézn¢ obklopuje. Pfedméty a materialy, Které
najdeme témét vkazdé domacnosti. Casto se jednd o odpadovy materidl, ktery
vyhazujeme do odpadkového kose. Pro jeho levné a nenaro¢né potizeni a jednoduchou
a bezpefnou manipulaci se vyuzitim téchto ,,netradiéné tradi¢nich® predmétu jako
pomiicek pro psychomotorické hry budeme zabyvat v praktické ¢asti diplomové prace.
Mezi pfedméty denni potieby patfi napt. noviny, kolicky na pradlo, pivni tacky,
rolicky od toaletniho papiru, kelimky, krabice, krabicky, nafukovaci balonky, PET
lahve, vicka od PET lahvi, $atky, draténky, houbicky, peti¢ka, stuhy, brcka, Zluta
vajicka od Kinder vajicek, alobal, ubrousky, korek, klubi¢ka vlny, krouzky

na zaclony, CD apod.

v v

k dispozici. Mnohdy neni ucitel s témito pomickami viibec obeznamen nebo nevi, jak
téchto pomtcek vlastné vyuzivat. AvSak pro zaky se jedna o velmi oblibené a Zadouci
pomiicky. Radime sem:

Paddky — s paddkem mlzeme cvicit jak v té€locvicng, tak i v pfirodée, ve ttideé
nebo v bazénu. Byva vyroben z pevné a vzdusné latky — polyester, nylon, bavina,
popt. z paddkového hedvabi. Jeho pofizovaci cena neni az tak vysoka. Kromé
kooperace a komunikace ve skupiné rozviji naptf. rytmicky pohyb, pohybovou
koordinaci a orientaci v prostoru.

Voziky na koleckach — jedna se o pevnou desku ze dieva nebo z odolného plastu,

kterd je zespodu opatiena ¢tyfmi kolecky, a umoznuje tak pohyb do vSech stran. Pfi
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hrach s voziky je tfeba dbat zvySené bezpefnosti. Voziky jsou vhodné zejména
K odstranovani strachu z pohybujiciho se nafadi, dale k rozvoji rovnovahy, prostorové
orientace, k vestibularnimu vnimani aj.

Chiidy a Slapatka — naradi, které slouzi k rozvoji rovnovahy, obratnosti
a nervosvalové koordinaci. Je vhodngjsi zacit nacvik udrzovani rovnovahy nejprve
na obou chidach (Slapatkéach), pozdéji na jednom a az poté v pohybu. (Blahutkova,
2003)

Rolony — jedna se o valec, ktery je po stranach opatifeny gumou. Ma ostré hrany,
a proto je na ném vhodné cvifeni s bosyma nohama, aby dochazelo k prokrveni
amasazi chodidel. Slouzi opét knacviku rovnovahy, prostorové orientaci
a k psychostimulaci organismu.

Rolovaci desky s vdalcem — deska je vyrobend ze dfeva, lze ji napt. vyuzit jako
trenazér pro nacvik windsurfingu, gymnastiky, pro rehabilitaci. Rozviji obratnost,
rovnovahu, reakéni schopnosti. Podporuje kinesteticky systém (pozice téla, svalové
napé€ti) a pomaha rozvijet spravné drZeni téla.

Kaca — je rovnéz vhodna pro nacvik windsurfingu, snowboardingu, gymnastiky.
Balan¢ni cviky napomahaji k ziskavani a zdokonalovani stability. Dale rozviji
rovnovahu, reak¢éni schopnosti, podporuji kinesteticky systém a spravné drzeni téla.

Dalsi mén¢ znamé specifické psychomotorické pomicky: BallsEye, CatchBall,

Pedalo, Pocoball, Indiaca, Vulkan, Step Stones aj.

Pfedméty vlastni vyroby — vyrobky, které si se zdky vyrobime napf. v pracovnich
¢innostech a pak je vyuzivame v psychomotorickych hrach. Duskova, Muzik (1997)
uvadi, ze piiprava vlastnich pomicek prohlubuje mezipfedmétové vztahy a podporuje
nékteré dalsi cile, jako je napf. vytvafeni kladného vztahu zakt k rukodélnym
¢innostem, ke spolupraci s ostatnimi zaky ve skupiné, K rozvijeni praktickych
dovednosti a vytvafeni estetického citéni. Dale uvadéji, ze uzite¢né véci lze vytvofit
Z levného a obycejného materidlu (napt. barevné papiry, kelimky od jogurtii, lepenka,

textilni materialy a mnoho dalSich).
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PRAKTICKA CAST

6 Cile a zaméreni praktické ¢asti

Cilem celé¢ diplomové prace bylo vytvofit metodicky material, ktery se zabyva
psychomotorickymi hrami a pouzivanim netradi¢nich pomucek v téchto hrach. Rozhodla jsem
se pro aplikaci pomicek, které jsou snadno dostupné jak pro ucitele, tak pro zaky. Pomucky,
jako jsou roli¢ky od toaletniho papiru, PET vi¢ka, PET lahve apod., miZzeme s détmi sbirat
napt. vramci tfidy. Sama v zakladni Skole jiz osmym rokem pracuji a vim tedy, jaky je
problém s materialnim vybavenim Skol a jaka je financni situace nasi Skoly. Proto jsem
zvolila takové pomucky, které ma kazdy doma, mize si je pfinést a jsou v podstaté
»zadarmo*. Mym cilem bylo vytvofit zasobnik jednoduchych navrhti psychomotorickych her.
Cerpala jsem piedevsim ze svych zkuSenosti a ze zasobnikil, které jsem si vytvofila at’ uz
na stfedni pedagogické Skole, vysoké skole nebo ve Skolni praxi.

Byla bych rada, kdyby tento zasobnik nebyl jen inspiraci pro uditele na 1. stupni ZS,
ale 1 pro vychovatele ve Skolnich druzinach a ve volno¢asovych klubech, ucitele v matetskych
a specialnich skolach nebo 1 pro rodice.

Jak jiz bylo fe€eno, jedna se o navrhy her s netradi¢ni pomickou, tyto hry nejsou tedy
materidlné ani ¢asoveé narocné. V metodickém textu najdeme nadmeéty Cinnosti a her celkem
S osmi riznymi pomuckami. Aktivity s jednotlivymi pomutckami vzdy nabizi na zacatku
honi¢ku, dale hry pro koordinaci pohybu nebo hry na rozvoj vnimani (optické, hmatové, ...)
a na konec vzdy né¢jakou relaxaci €1 hru na zklidnéni. VétSina her se déa hrat jak v télocvicné
ana hiisti, tak 1 ve tfidé na koberci. Hry tedy nemusime zafazovat jen do hodin télesné
vychovy. U kazdé aktivity uvadim kromé pomicek také vymezeni prostoru, véku a Casu
I pfesné popsané organiza¢ni podminky a zaméfeni, tzn. psychomotoricky cil. Dale se
zabyvam motivaci, kterou nikdy nesmime opomijet, nebot’ je V primarnim vzd¢lavani
obzvlast’ dulezita. V motivaci se nenapadnou a nenasilnou formou danou aktivitou snazim
propojovat psychomotoriku s riznymi mezipfedmétovymi vztahy. Proto do ni zafazuji
i pisnicky, basni¢ky, matematické hry apod. Metodicky material obsahuje samoziejmé
podrobny popis aktivit, jejich obmény, metodické pokyny a pozadavky na bezpecnost, na niz
pedagog nesmi nikdy zapominat a vZdy musi pfedem bezpecnostni podminky a opatieni
diikladné promyslet.

Doufam, ze zajimavé hry a aktivity probudi u déti zajem o pohyb, radost z pohybu

a zpiijemni jim i jejich pedagogiim nejen hodiny télesné vychovy.
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7 Psychomotorické hry s netradi¢ni pomickou

7.1 Noviny

Noviny. Vétsinou si s nimi zatopime nebo kon¢i ve sbéru. OvSem ve vyuce jsou
noviny velmi vdéénym materialem, a to nejen v pohybovych hrach, ale i v pracovnich
¢innostech, vytvarné vychové, ¢eském jazyce atd. Noviny jsou velmi variabilni material.
Muzeme je mackat, rolovat, trhat, mizou byt rozlozené, slozené apod. Nevyhodou je, ze
mnoho novin obsahuje nevhodné obrazky ci texty, na které Zaci velmi siln€ reaguji. Proto je

lepsi vybirat takové noviny, kde téchto textti a obrazkil je co nejméné.

1) VECERNICKOMANIE

Pomicky: ¢epicky z novin, novinové listy
Misto: télocvicna

VéEk: od 6 let

Zaméfeni: rychlost, rozvoj hrubé motoriky

Cas: 5 minut

Organizace:
Jedna se vlastné¢ o honicku, kterou muzeme zaradit na uvod hodiny. Velikost prostoru
vymezime dle poctu zakt. Pokud je zakti méné, postaci nam polovina télocvi¢ny. Podle poctu

zakl ur¢ime 1 pocet ,,chytaci®. Chytaci jsou oznaceni papirovou ,,veCernickovskou* ¢epici

vyrobenou z novin, ostatni hra¢i maji v ruce smotané noviny.

Motivace:
Povidame si o veéerni¢cich. Vedeme s détmi rozhovor o tom, jaké vecerni¢ky znaji a které

z nich maji rady. Mizeme si zazpivat pisni¢ku K. Cernocha — Ve&ernidek.

Popis hry:

Vybereme dva Vecernicky — chytace. Témto vybranym Z4kiim ddme na hlavu papirovou
Cepici. Koho Vecernicek chytne, ten je nakaZzen hriiznou vecernickomanii. Manie Se projevuje
Silenym mavanim novin na vSechny strany. Chyceny zak pii tomto mavani stoji na misté
a ¢eka na svého osvoboditele. Ostatni hraci budou mit v ruce smotany list novin. Nakazeného

hracée zak osvobodi tak, Ze si s nim vyméni noviny. Poté oba pokracuji ve hte.
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Obmé¢na:

Opét mame oznacené chytace, ktefi chytaji ostatni zaky. OvSem jinak probihd osvobozeni
chycenych zaka. Hrag, kterého Vecernicek chytne, si musi difepnout a ¢ekat na osvoboditele.
Ten chyceného hrace jednou obchne a chyceny hra¢ poté musi zakiiCet nazev nékterého
vecernicku. Pokud si na zadny nazev nevzpomene, nemtize se vratit do hry. Ucitel se snazi
poslouchat, aby se nazvy vecernickii neopakovaly.

U druhé varianty hry mame napi. 2 chytate — Vecernicky. Koho Vecerniek chyti, ten je
nakazen vecCerniCkomanii a stava se z n¢j také Vecernicek a soucasné chytac. Nezapomindme,
7e musi mit na hlavé papirovou &epicku, aby se odlisil od ostatnich hradt. Zak, ktery zistane

jako posledni ,,Nevecerni¢ek®, vitézi. Ve hie tedy nikdo nevypadava, jen se postupné ze vSech

chytanych stanou chytaci.

Metodické pokyny:
= Hra je vhodna spiSe do télocvicny nez na htiSté. Na hfisti nds mize pozlobit vitr,
a Cepicky nam tak nemusi na hlavé drzet.
= U druhé obmény nesmime zapomenout na Cepicky pro vSechny. Kazdy zak si Cepicku
Z novin muze vyrobit sam, napi. v hodin€ pracovnich ¢innosti.
= U této obmeny mame Cepiky nachystané tieba na lavic¢ce, chyceny zak si tedy pro ni

rychle zab&hne, nasadi si ji na hlavu a pokracuje dal ve hie, nyni uz jako chytac.

Pozadavky na bezpecnost:
Jelikoz se jedna o honicku, zaky upozornime, aby se stale rozhlizeli kolem sebe, aby nedoslo
ke srdzce s jinym hraCem. Pozor davame také pii mavani s novinami, ostré rohy novin mohou

zranit protihrace v oblasti o¢i.

2) PRAVA, NEBO LEVA?

Pomicky: noviny (list) — pro kazdou dvojici

Misto: télocvicna, hiisté — S vymezenym prostorem

Vek: od 8 let

Zaméfteni: rozvoj hrubé motoriky, obratnost, pravoleva orientace, spoluprace a komunikace

Cas: 8 minut

Organizace:
Jde o honigku, ktera se hraje ve dvojicich. Zaky miizeme (ale nemusime) rozdélit do dvojic

tak, ze si vSichni nastoupi do fady, sefadi se podle barvy tricek, a to od nejsvétlejsi
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po nejtmavsi. Ti Zéaci, ktefi stoji vedle sebe, spolu utvoii dvojici. Je nutné, abychom pro

kazdou dvojici méli ptipraveny list novin. Pak uz jen staci vymezit prostor pro hru.

Motivace:

Motivaci nam bude jednoducha rozcvicka, kterd ndm pomize uvédomit si a zopakovat
pravolevou orientaci. Zaktim davame jednoduché pokyny: ,, Zvedni pravou ruku.“, Chytni se
za levé ucho. “, ,, Zavri pravé oko. " apod. Abychom toto cviCeni vice zpesttili, miizeme pouzit

znamou hru: Kuba fekl. ..

Popis hry:

Jak uz jsme si fekli, budeme hrat tuto honicku ve dvojicich. Kazda dvojice hraca dostane
jeden list novin. Prvni hra¢ si chytne noviny pravou rukou, druhy hra¢ zase levou rukou.
Hrag, ktery je na pravé stran¢ (a ma volnou pravou ruku), bude chyta¢. Zatimco zak, ktery je
na stran¢ levé, bude chytdn. Z toho plyne, Ze z kazdé dvojice bude vzdy honit ten na pravé
stran¢ a bude chytat ty na stran¢ levé. Pokud je néjaké dvojice chycena, svoje mista si vymeéni
a pokraduje ve hie dal. V této hie je duleZitd spoluprace a komunikace. Zak musi fesit
soucasn¢ n€kolik situaci, nesmi byt chycen, zdroveii musi honit ostatni dvojice, musi davat

pozor, aby se dvojice nerozpojila ¢i se noviny neroztrhly.

Obména:

Honit bude pouze jedna dvojice, popt. dvé dvojice. Ostatni dvojice se budou snazit, aby je
vybrana dvojice nechytila. Princip zastava podobny, ovSem s mensi zménou. Z dané dvojice
ten vpravo honi ostatni hrace, ktefi jsou také napravo, a hra¢ vlevo chyta zase hrace na levé
stran¢. Dvojice, ktera je chycena, honi. A naopak. Pii hie nezapominame na noviny, které se

nesmi roztrhnout.

Metodické pokyny:

» Honicka je vhodna spiSe pro star$i zaky. JelikoZ je tato hra celkem rychla, tak by
prvitacklim nebo druhd¢kiim mohlo €init problémy rychlé vybaveni si pravé a levé
strany. To by mohlo vést k demotivaci zakii.

= Utitel by mél také vymyslet, jak bude fesit piipad, kdy se noviny dvojici roztrhnou.
Dvojici mize diskvalifikovat, miZe ji uloZit ,trest (dfepy, poskoky, fict jazykolam
atd.), miZe byt na kratky ¢as vyloucena apod. ZaleZi pouze na uciteli nebo na spole¢né

domluvé s Zaky, pro jakou formu ,.trestu se rozhodnou.
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Pozadavky na bezpecnost:
Déavame pozor, aby se zaci pii hfe nesrazili. Dale upozoriiujeme zaky, aby pii hie spolu stale
komunikovali a spolupracovali. Pokud se oba hraci z dvojice rozhodnou bézet na jinou stranu,

muze dojit k padu a nasledné k potrhani novin.

3) KRMENi SNEHULAKU

Pomticky: noviny, krabice nebo obruce (stejny pocet jako je pocet druZstev)
Misto: télocvicna

Vek: od 6 let

Zamgéfeni: jemna motorika, koordinace pohybu, optické vnimani, piesnost

Cas: 10-15 minut

Organizace:

Hra¢e rozdélime do druzstev dle pocétu zaki. Ke hie je nutné mit pfipraveny noviny,
ze kterych budeme s zaky mac¢kanim vytvatet koule. Cim vice kouli budeme mit, tim bude
mit hra pro zaky vétsi efekt. Je dilezité, aby kazdé druzstvo vlastnilo Stejny pocet kouli.

Krabici umistime naproti druzstvu. VSechna druzstva jsou stejné vzdalena od Krabice.

N 24

Motivace
Spole¢né s zaky si z novin piipravime koule, které ndm budou slouzit jako potrava pro
sn¢huldka. Kazda skupina si jiz pfedem mtze v hodin¢ vytvarné vychovy pomalovat krabice,

jez budou predstavovat sné¢hulaky, resp. sn¢huldkovu hlavu a tsta.

Popis hry:

Z4ci jsou piipraveni v druZstvech a ¢ekaji na povel uditele, ktery hru odstartuje. Poté hraci
postupné hazi papirové koule do krabice. Nehrajeme na cas, jde nam o to, trefit se co
nejvickrat do krabice. Jakmile dohazi posledni druzstvo, koule v krabici kazdému druzstvu
spocitame. Druzstvo, které ma nejvétsi pocet kouli v krabici, svého snéhuldka nakrmilo

nejvice.

Obmeéna:
Hru si samoziejmé miizeme zahrat i na rychlost. Druzstvo, které diive nakrmi snéhuléka,
vitézi. Koule, které spadnou mimo krabici, musi hraci z jednotlivych druzstev posbirat a opét

ze svého stanovisté hod opakuji. Hra kon¢i tehdy, kdyz jsou vSechny koule v krabici. Hra
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muze byt organizovana také pro jednotlivce, kdy hra¢ krmi sné¢huldka sam za sebe a séita Si

pocet kouli, kterymi se trefil do krabice.

Na zavér:
Koule znovin nam muazou poslouzit napi. do zavére¢né faze hodiny, kdy uspotfadame
»sn¢hovou bitvu“ (koulovacku). Zaky nechame béhat volné po télocviéné a sbirat papirové

koule, kterymi se snazi trefit své spoluzaky.

Metodické pokyny:
= Zaci stoji na svych stanovistich, netoulaji se po t&locviéné.
= Pfi hazeni kouli se pravideln¢ sttidaji, nesmi dochazet k predbihani.
= VSichni hrac¢i maji stejny pocet hodl (neplati u obmény €. 1, tam se bude pocet hodil
nepatrné liSit).

= Postupné vzdalenost zvétSujeme, hra tak nezevSedni.

Pozadavky na bezpecnost:

Pokud Z4ci budou dodrzovat pravidla a budou se zdrZzovat na svych stanovistich, zadné riziko
urazu témet nehrozi. Pozor si davame u ,,sné¢hové bitvy*, zaci mizou byt na konci hodiny
unaveni, nebo naopak rozdovadéni. Jejich pozornost je rozptylena a riziko razu se zvysSuje.

Muze dojit k padu ¢i ke stfetu s druhou osobou.

4) KROKODYLI REKA

Pomuicky: noviny (velikost A3), satky, UHU Patafix

Misto: télocvi¢na, popt. i tfida

Veék: od 8 let

Zaméteni: prostorova orientace, akustické vnimani, spoluprace

Cas: 15 minut

Organizace:

Mame piipraveny a nastithany listy z novin, vhodna je velikost A3. Zaci se rozdéli bud
do dvojic, nebo do mensich skupinek. Protoze se jedna o hru, ktera je zalozena na duvéte, je
vhodnégjsi, kdyZ déti utvori skupiny dle svych pfani. Pokud budeme hrat v té€locviéné, miZzou

hrat soucasné 1 napft. ¢tyfi skupinky, tudiZ se zapoji vSichni z4ci.
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Motivace:

Povidame si s détmi o zivoté nevidomych lidi, kdo to vlastné¢ nevidomy ¢lovek je, jaky ma asi
zivot apod. Snazime se do nevidomych lidi vcitit. Utvoiime dvojice, kdy jeden zdk ma
zavazané oéi a druhy zak svého kamarada vodi po télocviénd. Zak se zavazanyma odima si
pritom zkousi osahat rizné predméty a snazi se poznat, o jaké predméty se jedna. Zjistujeme
také zakovu orientaci v prostoru, kdy se zak pokousi poznat, ve které ¢asti télocvicny (popf.

tfidy) se nachazi.

Popis hry:

Kazda skupinka si vybere jednoho dobrovolnika, kterému ptipravi trasu z listd starych novin.
Dobrovolnik se samoziejmé nediva. Jednotlivé listy musi byt velmi blizko u sebe a zalezi jen
na nas, jak dlouhou a klikatou trasu zvolime. KdyZ je trasa pfipravena, dobrovolnikovi
zavazeme oc€i Satkem a postavime ho na start. Dalsi ¢len skupiny bude dobrovolnikovi davat
pokyny jako — krok vpied, krok vpravo atd. Je dilezité, aby hraé¢, ktery ma zavazané oci,
Slapal pfimo na noviny, jez piedstavuji zdchranné kameny. Pokud se kamenti (novin) netrefi,

bohuZzel pada do feky mezi krokodyly, diky ¢emuz trasu nedokonci a feku nepiejde. Skupina

poté vybere dalsiho dobrovolnika a vytvoifi mu novou trasu.

Obména:

Jedna se o naro¢né€jsi modifikaci, kterou je vhodné pouzit spiSe u starSich zakia. Hraci misto
jednoduchych pokynt (vpted, zpét, doprava atd.) se domluvi na tajnych signalech. Muze jit
0 riizna citoslovce, tleskani, dupani, to nechame na fantazii zak. Dobrovolnik se zavazanyma
oCima na tyto signaly reaguje a snazi se dostat na konec trasy, aniz by spadl ke krokodylim.

Hréci z jinych druzstev mohou hadat, co jednotlivé signaly znamenaji.

rrrrr

Metodické pokyny:
= Tato hra neni o rychlosti, nezdvodime v ni. Hlavnim zdmérem je bezpecné se dostat
do cile, spolupracovat, naslouchat svym spoluhra¢im a pracovat v tymu.
= Hré¢, ktery je v pozici navigatora, by mél byt po celou dobu hry nablizku hréaci
se zavazanyma o€ima. Ten ho musi dobie slySet. Ostatni clenové druZstva mohou

délat zachranu. Zak, ktery nevidi, se tak bude citit bezpedngji.
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Pozadavky na bezpecnost:

Noviny na zemi Vv télocviéné samoziejmé budou klouzat. Je vhodné je polepit hmotou UHU
Patafix, ktera po odlepeni nezanechd na podlaze t€locvicny zadné stopy a soucasné zajisti, aby
noviny ,,neujizdély“. Piesto je dobré, aby ostatni hraci délali zakovi se zavazanyma ocima
zachranu, a to z kazdé¢ strany.

Zaka ur¢ité nenutime feku piechazet, pokud mu nedéla dobie, kdyZz mé zavazané oéi a nevidi.

Mize dé€lat tieba navigatora nebo zachranu.

5) SATY DELAJ CLOVEKA

Pomticky: noviny, pfipadné jiné papiry (balici, toaletni, folie, alobal atd.), provazek, guma
Misto: télocviéna, tfida

Vék: od 7 let

Zaméteni: jemna motorika, télesné schéma, spoluprace a komunikace ve skupiné

Cas: 15 minut

Organizace:

Zéci se rozdéli do skupin dle poétu zakd. Nejvhodngjsi jsou skupiny po 3 az 6 Zacich.
Vhodnéjsi je hrat tuto hru v t€locviéné, kde miizeme vyuzit cely jeji prostor. Kazda skupinka
si tak mize najit svlij ,.koutek®, kde bude mit moznost v klidu a bez ruseni jinych skupin
pracovat. Tuto hru je vhodné zaradit na zavér hodiny, zaci se pti ni zklidni. Neni fyzicky

naro¢na a podporuje tvofivost a kooperaci zaki.

Motivace:
Povime si s zaky, co znamena piislovi ,,8aty délaji Glovéka“. Zaci se hlasi a svymi ivahami se
snazi najit odpovéd’ na danou otazku. K samotné hie miZeme pustit pisnicku Saty délaj

Cloveéka (J. Werich, J. Voskovec, J. JeZek), ktera nam poslouzi jako kulisa k ¢innosti.

Popis hry:

Jednotlivé skupiny si vyberou svého modela/modelku, kterého budou balit do novin a riznych
druhti papirt, folii apod. K pfipevnéni si pomahame provazky, sponkami nebo gumickami.
Noviny a papiry miZzeme rizné mackat a trhat. MiiZeme vyrabét i pokryvky hlavy a rizné
dalsi dopliiky (korale, naramky, ...). VSe ponechdme jen a jen na fantazii jednotlivych skupin.
Nezapomeneme vymezit ¢asovy limit, béhem kterého musi skupina ukol splnit.

Pokud hru zatazujeme na konec hodiny, posta¢i ndm i1 5 minut na vyrobu odévu. Avsak hie se

mizeme vénovat i mnohem delSi dobu. Nasledné jednotlivé skupiny spolecné ptedstavi
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vytvofeny model. Je vhodné, aby jej zaci pojmenovali, aby se zminili, K jaké prileZitosti je
urcen, popiipadé¢ jakd je jeho pofizovaci cena. Potom vybirdme napf. nejorigindlné;jsi,
nejkrasnéjsi, nejnarocnéjsi nebo nejredlnéjsi model. Kazdd skupina by meéla dosdhnout

nékterého ,,nej*.

Obména:

Hru nemusime hrat jen ve skuping. Je mozné ji organizovat i ve dvojicich, kdy je jeden zak
model a druhy navrhat. Pokud mame opravdu hodné¢ materialu, mtize si model vytvoftit kazdy
sdm na sob¢. U této varianty nam ovSem chybi vzdjemna spoluprace a komunikace. Ale
I pfesto nam tato obména nabizi nové moznosti, zejména v rozvoji Kreativity a samostatnosti
zakd a mnozi nds mohou svou fantazii velmi piekvapit. Proto se této obmény u starSich zakd

uréité nemusime bat.

Metodické pokyny:
= Kromé novin pouZijeme 1 jiné materialy, Z4ci tak maji vice mozZnosti, hra je pestiejsi.
=  Vhodngjsi je hrat az od 3. ro¢niku, pro mladsi déti vyroba Sati z novin mize byt ptilis
abstraktni.
= Zlcastnit se miZou i necvicici Zaci.
= Tato psychomotoricka ¢innost je izce spjata s vytvarnou vychovou.
= Pocitejme s neporadkem. DéEti samoziejme s uklidem pomahaji a také ,,rozbaluji* své

spoluzéky.

Pozadavky na bezpecnost:
Z4ci budou pracovat s provazkem. Je nutné déti upozornit, aby provazek neutahovaly piilis
tésné, dobrovolnika nesmi nikde skrtit. Pro jistotu zdky jesté upozornime, aby v Zadném

piipadé neutahovali modelovi provazek kolem krku!

7.2 Roli¢ky od toaletniho papiru

Rolicky jsou pro vétSinu lidi odpadovym materidlem, ktery putuje rovnou
do odpadkového do koSe. Pfesto jsou ve skolni praxi, stejné jako noviny, velice vitanou
pomiickou, kterad se hojn€ vyuziva napf. v pracovnich ¢innostech.

Vyhodou vyuziti lepenkovych rolicek v télesné vychove je predevsim to, Ze jsou velmi

lehké a manipulace S nimi je bezpecna, proto je po sobé muzeme klidné¢ hazet, mizeme je
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nosit na hlavé, na zadech atd. Rolicky od toaletniho papiru je mozné nahradit i rolickami

od potravinovych f6lii nebo kuchynskych utérek.

6) NA PINOCCHIA
Pomiicky: rolicky od toaletniho papiru, zidle
Misto: télocvicna
Vek: od 6 let
Zamgéteni: hruba motorika, orientace v prostoru

Cas: 5 minut

Organizace:
Hrace rozdélime na dvé skupiny, pocet zaki ve skupinach je vyrovnany. Prvni skupina jsou
Pinocchiové — loutky, druha skupina jsou déti. Ti, ktefi predstavuji Pinocchia, musi mit v ruce

rolicku od toaletniho papiru. Hru zafazujeme na zacatek hodiny, je rychla a dynamicka.

Motivace:
S détmi si pfipomeneme, kdo to panacek Pinocchio vlastné byl. Zkusime si vzpomenout
na pohadku a stru¢né si o ni popovidime. Zminime se také, pro¢ Pinocchiovi rostl nos a pro¢

se nema lhat.

Popis hry:

Skupina Pinocchit jsou ,,honi¢i®. Ti dostanou do ruky papirovou rolicku, ze které si udé€laji
nos. Hru hrajeme jako klasickou honi¢ku na zahfati, jen ,,honi¢u* mame ponékud vice. Pokud
Pinocchiové né€koho chyti, méni si s nim misto. Chyceny se stavd Pinnochiem, ,,nasadi* si

nos, a tak se vlastné stava chytacem. Ve hie nikdo nevypadava, Zaci si pouze méni mista.

Obména:

Pinocchio v této hie bude pouze jeden. Ostatni zaci vytvofi kruh, Pinocchio bude sedét
uprosted kruhu, napiiklad na Zidli. Zaci budou spole¢né fikat basnicku:

., Pinocchio, nesed’ v koutku,

mame radi Tebe, drevénou loutku.

Pinocchio, vylez ven,

nebo Ti nos utrhnem. *

Poté ucitel ukaze na jednoho zaka z kruhu, ten musi obéhnout kruh a dostat se na Pinocchiovo

misto. Pinocchio ho ovSem mtize chytit. Pokud hra¢ bude chycen, vraci se zpét do kruhu.
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Pokud se dostane na Pinocchiovo misto, stava se Pinocchiem. Pivodni Pinocchio si stoupne

do kruhu.

Metodické pokyny:
= Hraci, ktefi predstavuji Pinocchia, musi mit vzdy nos z rolicky od toaletniho papiru.
Roli¢ku si prilozi k nosu a celou dobu si ji rukou ptidrzuji, maji tak ztizené podminky.
= Musime mit ptipraveny dostatek rolicek.

= U obmény hry miize vybirat zaky, kteti budou utikat pied Pinocchiem, necvicici hrac.

Pozadavky na bezpecnost:
Pii honi¢kach Zidky vZzdy upozornime, aby se nezapomnéli dobie divat kolem sebe, aby

nedoslo ke srazce s jinym hra¢em. Davame také pozor na pady.

7) ZAKLETE PRINCEZNY
Pomtcky: rolicky od toaletniho papiru
Misto: télocviéna, hristé
Veék: od 6 let
Zaméteni: hruba motorika, spoluprace

Cas: 5 minut

Organizace:

Tentokrat vytvofime skupiny tfi. Prvni skupina budou c¢arodéjnice a carodéjové — chytaci
princezen. Princezny tedy budou pied carodéjnicemi prchat. Posledni skupinou budou
princové — zachranci princezen. Carodéjnice vybereme 2 aZz 3, pozname je podle velkého
nosu, kdy si stejné¢ jako u hry Na Pinocchia budou drzet rolicku pravé na nose. Druha
skupina — princezny si pro zménu rolicku bude drzet na hlavé jako korunku. Posledni
skupina — princové nebude mit rolicku Zadnou. Skupinu princezen a princi rozdélime

na poloviny, napf. na chlapce a divky. Dév¢ata budou princezny, chlapci princové.

Motivace:

Poviddme si na téma pohadky, Zaci vyjmenovavaji rizné ndzvy pohadek, v nichz vystupuji
princezny, popiipadé ¢arodéjnice. Divky si miZou dat jména princezen, napt. néktera bude
Rizenka, dalsi Sn¢hurka, Vecernice, Maruska, Zlatovlaska atd. D¢ti si ur€ité vzpomenou

na mnoho dal$ich ,,princeznovskych* jmen.
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Popis hry:

V této hie budou ,honi¢i“ Carodé€jnice, které budou chytat pouze princezny. Princezna
chycena Carodé¢jnici se stava zakletou a zkameni. Od toho tu mame prince, ktefi princezny
zachranuji. Princ pfib&éhne k princezné, chytne ji za ruku a tfikrat se s ni otoci do kolecka —
zatanci si s ni. Poté je princezna vysvobozena. Princové ¢ekaji na postrannich ¢arach na to, az
budou moci princeznu osvobodit. Zaroven pocitaji, kolik princezen se jim podafi zachranit.

Prince, ktery zachrani nejvice princezen, miizeme ocenit, vyhldsime ho za vitéze mezi princi.

Obména:
Hru si klidné miiZzeme zahrat 1 opacné, kdy carodéjnice budou chytat prince a princezny

budou prince osvobozovat. Jde ndm o to, aby si Zaci zkusili co nejvice roli.

Metodické pokyny:

= Vymezime plochu, kde se bude hra hrat, princové stoji na postrannich c¢arach
a vyckavaji na zachranu princezny.

= Mize se stat, ze kjedné princezné¢ piibéhne vice princl, princeznu vSak bude
zachranovat ten, ktery princeznu prvni chytne za ruku. Pokud vSak dojde K tomu, Ze ji
chytnou oba hraci soucasn¢, musi si dat kdmen, nazky, papir.

= Star$i déti nemusime rozdélovat podle pohlavi, klidn¢ chlapci mizou byt princezny
a naopak. Pro déti to bude zdbavné a bude jim to piipadat legracni. Je mozné, ze by
chlapci (nebo zase naopak divky) ze studu nechtéli divky zachranovat a hru by tak
tteba nechtéli n€ktefi hrat.

= Ne¢ktefi princové pii pocitani princezen mizou Svindlovat, upozornime na zacatku hry

na dileZitost fair play.

Pozadavky na bezpecnost:
Stejné jako u vSech honicek ddvame pozor na pady a na srazky s jinymi hraci. Jelikoz ve hie
vystupuje vice roli, mize byt hra mirné¢ chaotickd, proto je nutné, aby hraci dodrzovali své

oznaceni pomoci rolicek.

8) AT ZIJE NASOBILKA!

Pomiicky: rolicky ptipevnéné na provazku (pro kazdého zaka), CD piehrdvac
Misto: télocvicna, tfida

Veék: od 8 let

Zaméfteni: optické vnimani, poctairské dovednosti
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Cas: 10 minut

Organizace:
Vsichni zaci dostanou na krk rolicku. Poté utvofi fadu a ucitelka na rolicky napiSe vzdy jedno

&islo, a to od 0 do 9. Zaci se budou volné pohybovat po télocviéné za zvuku hudby.

Motivace:
Nez détem rozdame rolicky s ¢isly, mizeme si zahrat pocetniho krale. Déti stoji v kruhu,
davame jim po dvojicich ptiklady z ndsobilky. Hra¢, ktery neuhodne, si diepne. Posledni hrag,

ktery zbude, se stava pocetnim kralem.

Popis hry:

Vsichni hraéi maji na krku roli¢ku s ¢islem od 0 do 9. Ugitel pusti hudbu. Zaci se prob&hnou
za zvuku hudby po télocviéné, mizou tancit, poskakovat, zarovei si prohliZi, jaké ¢isla maji
jeho spoluZaci. Potom uéitel vypne nebo ztlumi hudbu a zahlasi piiklad, napi. 6 x 3. Zaci si
piiklad vypocitaji (vysledek je 18) a ti, kteti jsou oznacéeni ¢islem 1 a 8 spolu co nejrychleji
utvofi dvojici. Ucitel opét pousti hudbu, nechd zéky probéhnout. Poté hudbu znovu zastavi

a zahlasi dalsi ptiklad.

Obména:

Hra¢i maji na krku roli¢ku, ale tentokrat ne s ¢islem, ale s tvrdym nebo makkym y/i. Zaci stoji
v fad¢ vedle sebe. Kazdy zak ma svoje ily. Pied Zaky natahneme lano nebo izolepu. Ucitel
hlasi rizna slova, ktera obsahuji i/y, napf. hlemyzd’. Slovo hlemyzd’ obsahuje tvrdé y. VSichni
zéaci s oznacenim tvrdého y prekro¢i lano. Poté ucitel zahlasi napt. slovo pila. VSichni

s mékkym i také piekro¢i lano. U¢itel hlasi dalsi slova a zaci prekracuji lano tam a zpét.

Metodické pokyny:
= Zaky nechame pobihat volné po télocviéné. Nechdme je se spontanné pohybové
vyjadfovat.
=  Vybereme veselejsi a rychlejsi muziku.
= Je mozné utvofit i trojice, pokud budeme mit lichy pocet déti.
= Hlasit piiklady nebo vymyslet slova s i/y mohou i zaci, popfipadé necvicici zaci.

= Roli¢ky na provazku si miizeme vytvofit v pracovnich ¢innostech.
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Pozadavky na bezpecnost:
Déti musime upozornit na to, aby se za rolicky, které maji povéSené na krku, netahaly

a nedochazelo tak ke Skrceni. Dale ddvame pozor na pady a na srazky S ostatnimi hraci.

9) VELBLOUDIi ZAVOD

Pomiicky: rolicky od toaletniho papiru (pro kazdou skupinu 8)
Misto: télocvicna

Vek: od 6 let

Zaméfeni: rovnovaha, koordinace pohybil

Cas: 20 minut

Organizace:
Zaci vytvoti dvojice. Samoziejmé nemiizeme nechat zavodit vsechny dvojice soucasng.
Nechame je tedy soutézit napf. po Ctyfech dvojicich, pak po dalSich ¢tyfech atd. nez se

prostiidaji vSichni zaci. Kazda dvojice dostane 8 rolicek.

Motivace:

K motivaci miizeme pouzit hadanku. DéEti hadaji, na jaké zviratko si budeme hrat.
,, Chodl liné pousti,

srst ma jako housti,

na zadech ma hrb.

Na hlavé ma ofinu,

rad si hovi ve stinu

a to neni drb.

Jakmile déti hadanku uhodnou, miizeme piejit k samotnému velbloudimu zavodu.

Popis hry:

Jeden z dvojice je velbloud a druhy je naklada¢. Velbloud si klekne na vSechny &tyfi,
naklada¢ mu nalozi na zdda vzacny naklad — rolicky. Je na kazdém, jakou taktiku nakladani
rolicek zvoli. Roli¢ky by na velbloudovi mély predevsim drZet. Cilem je dostat vSech osm
rolicek na druhou stranu. Pokud rolicka spadne, musime ji vratit zpét na zacatek a velbloud se

pro ni musi vratit.
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Obmeéna:
Na vyznacenou trasu, pies kterou nese velbloud naklad, mizeme umistit rGzné pirekazky,

napft. kuzely, obruce. Trasa se tak stava obtizngjsi.

Metodické pokyny:
= Je vhodné zvolit krat$i drahu, a to napft. ptes ptlku télocviény, nebo také mizeme hrat
na $itku télocvicny.
= Pokud rolicka velbloudovi spadne, naklada¢ rolic¢ku odnese zpét na zacatek.
= Zaci by si méli vyzkouset obé role — jak velblouda, tak nakladage.

= Zavod konci uspesné pro vSechny, ktefi dostanou sviij naklad do cile.

Pozadavky na bezpecnost:
Hra nevyzaduje zadné zvlastni bezpeCnostni opatfeni. AvSak méli bychom stanovit pravidla
chovani pro ty zaky, ktefi zrovna nezdvodi. Nikdo by se nemél toulat po télocvicng. Proto

vymezime témto Zakim prostor, odkud mizou fandit svym spoluzdkiim.

10) V MORI

Pomtcky: co nejvice roli¢ek od toaletniho papiru, 4 lavicky, zinénky, CD se zvuky Suméni
mofe

Misto: télocvicna

Veék: od 6 let

Zaméieni: télesné schéma, hmatové vnimani, relaxace

Cas: 10 minut

Organizace:
Spojime ¢tyii lavicky a dovnitt vlozime zinénky. Tento prostor nam bude predstavovat mofte.

Do mofe nasypeme co nejvice rolicek od toaletniho papiru.

Motivace:

Povidame si, ktefi zivo€ichové Ziji v mofi, déti se snazi vyjmenovat co nejvice moiskych

tvortl. Ptame se déti, zda néjakého Zivocicha n¢kdy potkaly a vidély na vlastni o€i.

Popis hry:
Zaci se budou koupat v mofi, které jsme spoleén& piipravili. K tomu nam bude hrat CD
se Suménim mote. DéEti se mezi rolickami budou koupat a potapét. Budou si predstavovat, ze

jsou chobotnice, medizy nebo potapeci, to uz ponechdme na fantazii kazdého ditéte.
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Samoziejm¢ do mofe nemlzeme pustit vSechny zaky naraz, proto se budou sttidat
po skupinkach. Tyto skupinky bude tvofit mensi pocet zakl, cca 5. Zalezi na tom, kolik se
jich do mofte vleze. Ostatni zaci mohou byt rozmisténi po télocvicné na zinénkach, ti si zase
budou ptedstavovat, ze pluji na lod’kach, opaluji se, chytaji ryby apod. Zaroven také budou

naslouchat Suméni mofte. Pfi této relaxaéni hie nebudeme mluvit.

Obména:
Misto rolicek muzeme pouzit PET ldhve, vicka od PET lahvi, ubrousky, pivni tacky,

nafukovaci balonky. Prosté vyuzijeme to, ¢eho mame dostatek.

Metodické pokyny:
® Jde o relaxaci, miZeme ji zafadit na konec hodiny.
® VSichni Zaci se v naSem improvizovaném mofi vysttidaji.
® U hry nebudeme mluvit, i kdyZ se budeme zrovna stiidat, Zaci budou reagovat pouze
® na ucitelova gesta. Ten bude ukazovat, kdo ptijde do mote a kdo ven.

®  Kazdého Zaka ponechame v mofti ptiblizné dvé minuty.

Pozadavky na bezpecnost:
Zaci, ktefi jsou zrovna v mofi, budou ,plavat“ v klidu. V mofi nesmi nikdo skakat, hazet

rolickami a podobné. Déle ddvame pozor, aby se nékdo nebouchl o roh lavicky.

7.3 Vicka od PET lahvi

V dnesni dob¢ se vicka od PET lahvi sbiraji ve vétsiné skol. Sbérem vicek pomahame
handicapovanym lidem nebo je vyuzivame pii vyuce matematiky, v pracovnich ¢innostech,
Vv environmentalni vychové apod. Vicka ptedstavuji odpadovy material, proto jsou nedilnou
soucasti ekologické vychovy. Déti si z vicek stavi, tvori, hraji si s nimi, pomoci vi¢ek se uci.

Vicka jsou u déti velmi oblibena hlavné proto, Ze jsou pestrobarevna.

11) DOLARY

Pomticky: vicka od PET lahvi, dva latkové pytliky, napt. na pfeziivky
Misto: télocvicna, hiisté

Vék: od 6 let

Zameéfeni: hruba motorika, orientace v prostoru

Cas: 5 minut
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Organizace:
Jelikoz se jednd o honicku, tak vybereme dva ,,honice, ktefi si navleCou na zapésti latkovy
pytlik, ostatni zaci dostanou do ruky ctyii vicka od PET lahvi, barva vi¢ek je libovolna. Pro

hrace budou tato vicka piedstavovat dolary, jez si budou peclivé hlidat.

Motivace:
Zeptame se déti, zda védi, co to dolar viibec je. Dale se ptame, kde se s touto ménou plati.

Déti se snazi vyjmenovat jesté dalsi mény, které znaji (euro, koruna, libra atd.).

Popis hry:

Jde o honicku, kterou zatazujeme do rusné ¢asti hodiny. Kazdy zdk ma v rukou ¢tyfi vicka,
nejvhodnéjsi je mit dvé vicka v pravé ruce a dvé vlevé. Dva ,honi¢i“ maji na zapésti
navleCeny latkovy pytlik. Hra¢, ktery je ve vymezeném prostoru télocviény chycen, musi
odevzdat pokutu — jeden dolar, tedy jedno vicko. ,,Honi¢“ vicka sbira do textilniho pytliku.

v otee

Po ukonceni hry si ,.honi¢i* spocitaji svoje tllovky.

Obmeéna:
Honicku si miizeme zahrat i naopak. A to tak, ze ,,honiCi* tentokrat nebudou sbirat vicka.
Hrag, ktery je chycen, si jako pokutu musi vzit vicko. Cim vicekrat je tedy chycen, tim vice

vicek musi drzet v rukou. Vicka nesmi schovavat do kapes. Na konci hry si spoc¢itame pokuty.

Metodické pokyny:

= 7Zaky — chytade stiidame po jedné minuté, je vhodné vystiidat co nejvice zaka, hra je
tak dynamictéjsi.

= Pro hréace, kterym nezbude zadny dolar, mame na lavicce piipraveny dolary nahradni.
Jelikoz kazdy hra¢ ma dolary Ctyfi, je malo pravdépodobné, ze tato situace nastane.
Ovsem pro jistotu mame dalsi vicka ptipravena. Jde nam o to, aby Zaci nevypadavali
ze hry.

* U herni obmény se miize pfihodit, ze détem vicka popadaji na zem. Zak je musi
zvednout a vymyslet strategii, kam si vicka dat, napt. pod paze, aby mu vicka znovu
nespadla. Pokud hracdi vicka popadaji, ,.honi¢* tohoto hra¢e nemuze Vv tuto chvili
chytat.
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Pozadavky na bezpecnost:

V této hie maji ,,honi¢i* na zapésti navleCeny latkovy pytlik. Musime déavat pozor, aby tento
pytlik nebyl moc dlouhy, mohlo by se totiz stat, Ze se zikovi ,,zamota* pod nohy. Zak by tak
mohl zakopnout a upadnout. Pytlik musi mit vhodnou délku, nesmi zaka na zapésti Skrtit.
Sam ucitel ptipevni zadkovi pytlik na zapésti. Dale déti upozornime na nebezpeci padu pfii hie.

Déti budou mit plné ruce vicek, a budou tak v béhu mirné¢ omezeni.

12) DUM, HRAD NEBO ZAMEK?
Pomucky: vicka od PET lahvi, obru¢e nebo noviny
Misto: télocvicna
Vék: od 6 let
Zaméteni: rovnovaha, orientace v prostoru, hruba motorika, spoluprace

Cas: 20 minut

Organizace:

Hru za¢neme hrat ve dvojicich. Kazda dvojice ma svoje stanovisté — obruce, pokud nemame
dost obruci, miizeme pouzit noviny. Uprostied télocvicny je hlavni stanovisté, tzv. cihelna.
V ni je co nejvice vrska od PET lahvi, vrSky budou pfedstavovat cihly. VSechna stanovisté by

méla byt od ,,cihelny* stejn¢ vzdalena.

Motivace:
Vedeme s détmi rozhovor, jak by si piedstavovaly sviij dim sni. Jakou by mél mit barvu, jak

by mél byt velky, jak by mél byt zafizeny apod.

Popis hry:

Zaci utvoii dvojice, vyberou si svoje stanovisté a udélaji tzv. trakaf. To znamena, Ze jeden 4k
je trakat a druhy zdk tento trakai veze. Poté ucitel odstartuje hru, dvojice se musi dostat
K hlavnimu stanovisti, tj. k cihelné. Hrac¢, ktery veze trakaf, se snazi na trakaf nalozit co
nejvice cihel (vi¢ek). Vicka by mél v potadku na trakati dovést do svého stanovisté. Poté si
7aci vystiidaji role. Hrajeme tak dlouho, dokud méme v ciheln¢ cihly. Hra kon¢i, kdyz zmizi
posledni cihla z cihelny. Nakonec vi¢ka — cihly kazdé skupiné spocitame. Z vicek si dvojice
zkusi postavit svlj hrad, dim nebo zdmek, zalezi na fantazii déti. Vytvaiime tedy jakysi

obrazec z PET vicek. Spole¢né si v§echny obrazce — domy prohlédneme a popiSeme.
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Obmeéna:

Hru mizeme hrat i po mens$ich skupinkach, napt. po 4 nebo po 6. Do jednoho stanovisté nosi
cihly tedy vice hrac¢i. Pokud mame méné déti, tak se hra muze hrat i po jednotlivcich.
Jednotlivec udéla vzpor vzadu sedmo pokrémo roznozny (na raka) a vicka si do svych
stanovist’ prenasi na brisku. Pokud se chceme u této hry zahtat, mizeme hrat i tak, ze sbirame
vicka do ruky a po jednom je nosime z cihelny do svého stanovisté. Opét mizeme hrat

ve skuping, ve dvojici, po jednom. Zalezi na poctu zaki a na prostoru.

Metodické pokyny:
= VsSechna stanovisté dvojic (skupin, jednotliveli) by méla byt stejné vzdalena
od hlavniho stanovisté.
= Vzdalenost stanovist’ od hlavniho stanovisté by méla byt max. 3 metry.
= Pokud hrac¢i ztrati z trakate PET vicka, musi je nechat lezet na misté, o vicko tak
prisli.
»  74ci si voli vlastni taktiku skladani cihel — viek na trakaf. Pocet vitek zavisi na tom,

kolik jich je trakaf schopny bezpe¢né dovézt do stanovisté.

Pozadavky na bezpecnost:

Déti by se mély stiidat v obou rolich trakat — fidi¢. Pokud to néktera dvojice nebude zvladat,
muze trakat d€lat stale stejny hrac. Nékteii zaci nemaji dost sily, aby se po celou dobu udrzeli
na rukou. Muze se stat, ze zak pieceni své sily, neudrzi se na rukou a spadne napft. na bradu.

Pozor na vyrazeni zubt, popt. kousnuti se do jazyka.

13) ZMRZLINAR
Pomtcky: vicka od PET lahvi, plastové kuzely
Misto: télocvic¢na, hiiste, tfida
Vék: od 6 let
Zameéfeni: pohybova koordinace, pfesnost, vizualni vnimani

Cas: 10 minut

Organizace:
Hru budeme hrat ve dvojicich, pokud mame lichy pocet zaki, tak neni problém se sttidat
i ve trojicich. Kazda dvojice (trojice) dostane jeden kuzel, pokud ovSem nemame dostatek

kuzeld, mame moznost pouzit napf. kornouty z kartonu, noviny. Dale vSechny dvojice
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dostanou vétsi pocet vicek riiznych barev. Dvojice se libovolné rozmisti po celé télocvicné

a kazda si najde svoje mistecko.

Motivace:
Ptame se déti, jakou maji rddy zmrzlinu, ukazujeme rizné barvy PET vicek a déti vymysli
K barvam rtzné druhy zmrzlin, napt. Zlutd — vanilkova, Cervena — jahodova, modra —

Smoulova, ...

Popis hry:

Dvojice stoji naproti sobé. Jeden Zak je zmrzlinat a drzi kuzel. KuZel predstavuje kornout.
Druhy zak si vymysli, jakou by si pial zmrzlinu. Zak ma u sebe vicka, pokud si pieje tieba
dva kopecky jahodové, vezme dvé Cervena vicka a hazi je zmrzlinafi do kornoutu. Poté si
muze prat tii kopecky pomerancové, hazi tedy do kornoutu tfi oranZova vicka. Zmrzlinaf se
samoziejmé snazi vicka pochytat. Hrajeme do té doby, nez kornout naplnime, pak se dvojice

vystiida.

Obmena:

Kazdy hrac si vybere barvu vicka podle toho, jakou zmrzlinu ma rad. Déti si sednou do kruhu
doprostied télocviény. Vybrany zak stoji uprostied. Zak uprostied kruhu zahlasi nazev
zmrzliny — napf. citronova. VSichni, ktefi maji citronovou zmrzlinu, si vyméni mista. I hraé
v kruhu se snazi dostat na né¢jaké volné mistecko. Na koho misto nezbude, ziistava uprostied

kruhu a hlasi dalsi ndzev zmrzliny. Hrajeme podobné jako hru Kompot.

Metodické pokyny:

= Dvojice stoji naproti sobé, a to nejprve ve vzdalenosti asi dvou kroku, poté vzdalenost
mezi sebou zvétSujeme. Hra se stava obtiznéjsi.

=  Muzeme hrat 1 ve trojici, Zaci se v hazeni do kornoutu po jednom stiidaji.

= Pokud vicko do kornoutu nespadne, nechame ho lezet na zemi. Hazime dalSim
vickem.

= U obmény je nutné, aby kazdy druh zmrzliny méli minimalné dva hraci.

= U obmény si také s détmi upiesnime, jaké druhy zmrzlin se v naSem zmrzlinafstvi

objevuji, musime védét, co presné mizeme hlésit.

PoZadavky na bezpecnost:
U prvni hry, kdy hazime vicka do kornoutu, nehrozi vét$i nebezpeci Grazu. U obmény

musime davat pozor, aby se hraci v kruhu nesrazili. Hra je rychlejsi, déti musi rychle
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reagovat. Muze se tedy stat, ze se nebudou divat kolem sebe, a tim dojde ke srazce

se spoluzakem.

14) SBIRANI BORUVEK
Pomiicky: vicka od PET lahvi, kelimky od jogurtu
Misto: télocvicna, tfida
Veék: od 6 let
Zaméfeni: hmatové vnimani, koordinace pohybt, jemna a hruba motorika

Cas: 8 minut

Organizace:
Vicka pohazime volné po celé télocvicné. Kazdy zdk dostane do ruky jeden kelimek

od jogurtu. Zaci hraji sami za sebe.

Motivace:
Z4ky motivujeme tak, Ze si budou piedstavovat vicka jako bortvky, které rostou vsude
po lese (télocvicna). Zeptame se déti, v jakém obdobi mizeme borivky sbirat a jak muzeme

bortvky pouzivat v kuchyni.

Popis hry:

Po celé t€locviéné spolecné s détmi rozhdzime co nejvice vrskt od PET lahvi. Kazdy hraé si
vezme do ruky kelimek od jogurtu. Ukolem déti bude posbirat co nejvice vrika — boravek.
Aby to hraci neméli tak jednoduché, sundaji si boty a boriivky budou sbirat holyma nohama.
Vicko chytneme nohou, prfedame si jej do ruky a z ruky do kelimku. Nakonec si spocitime

naSe ulovky.

Obmeéna:

Hru mizeme jakkoli obménovat. Hra¢i mizou misto nohama sbirat vrsky rukama, mizou
sbirat vr§ky po jednom nebo po kolika chtéji. Zalezi jen na nds, jaka pravidla si s zaky
domluvime a nastavime. VrSky Zaci mohou nosit do stanovist. Mohou proti sobé soutézit

druZzstva, skupiny, dvojice nebo jednotlivci.

Metodické pokyny:
= Sbirat vicka mohou i necvicici Zaci.
= Pokud Z&k nasbira plny kelimek, hra pro néj kon¢i.

= U obmény Zaci nosi vicka do pfedem urcenych stanovist.
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Pozadavky na bezpecnost:

Hra z hlediska bezpecnosti neni nijak naroc¢na. U této hry nebéhame, ale v klidu a soustfedéné
sbirame vicka. AvSak zkontrolujeme podlahu v télocvi¢né, zda na ni nelezi néjaky predmét,
ktery by mohl Zdkovu nohu zranit. Zaci se budou vyzouvat, a proto dbame na to, aby boty
a ponozky nebyly v prostoru, kde se bude hra hrat. Ur¢ime tedy misto, kde si obuv déti
odlozi. U obmény hry vSak uz béhame, proto zaky upozornime na nebezpeci padu nebo

srazky se spoluzakem.

15) ZAVRI, VICKA«
Pomtcky: vicka od PET lahvi, Zinénky, relaxa¢ni hudba, CD ptehravac
Misto: télocviéna, tfida
Veék: od 6 let
Zaméreni: té€lesné schéma, relaxace

Cas: 10 minut

Organizace:
Jedna se o relaxa¢ni cviGeni, které zafazujeme na konec hodiny. Zaci se rozdéli do dvojic ¢i

trojic. Pfipravime zinénky nebo koberec. Nejprve bude relaxovat jeden zak, poté druhy.

Motivace:

S mladSimi détmi si mizeme zopakovat ¢asti lidského téla, ukdazeme si na né a pripomeneme
si, kde vSude po téle mizeme vicka pokladat. K motivaci nam muze poslouzit hudebné-
-pohybové hra Hlava, kolena, palce, kdy se dotykame jmenovanych ¢asti téla.

,,Hlava, ramena, kolena, palce,

kolena, palce, kolena, palce,

Hlava, ramena, kolena, palce,

¢

oci, usi, pusa, nos.*

Popis hry:

Déti se domluvi, kdo bude relaxovat jako prvni. Jeden Z4k si lehne na z&da a uvolni celé télo,
jeho kamarad na n¢j bude pokladat vicka. Zacneme od noh, pokracujeme na btiSko, ruce
i obligej. Zak, ktery relaxuje, ma po celou dobu zaviené oéi. Cim vice vicek na spoluzaka
poskladame, tim lépe. Relaxace kon¢i, kdyz ucitel plynule ztlumi hudbu. ,,Ovi¢kovany* zak

vyskoc¢i a vicka ze sebe settese. Poté se dvojice vystiida.
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Obména:

Muzeme hrét i ve trojici, kdy dvé déti skladaji vicka na svého leziciho kamarada, postupné se
vysttidaji vSichni tfi.

Je mozné vicka skladat i kolem leziciho spoluzdka. Miizeme kolem n¢j tvofit obrazce

zajimavych tvart a barev. Spoluzak poté vyskoc¢i a obrazec si prohlédne.

Metodické pokyny:
= Béhem relaxace dbame na to, aby byl uplny klid, déti spolu nekomunikuji.
= Kazdého Zaka nechame relaxovat cca 3 minuty.
= Nakonec relaxace zak ze sebe vicka setfese, pocitejme s tim, Ze se vi¢ka po télocvicné
rozleti.

= Uklid vicek provadime vSichni spolecné, kazdé dit€¢ mlize sbirat jinou barvu vicek.

Pozadavky na bezpecnost:
Neéktera vicka mohou Skrabat, proto davejme pozor, kdyZ je déti pokladaji na oblicej. Vicka je
mozné na zaka pokladat 1 obracené. D¢ti lezi na zinénkach nebo na koberci, nenechdme je

leZet na studené zemi, aby nedoslo k prochladnuti.

7.4 PET lahve

Dalsi material, ktery je hojn¢ uzivan v ekologické vychove a je stejné jako PET vicka
povazovan za primarni odpadovy material, jsou PET lahve.

PET lahve jsou vyrobeny z odolného, ale lehkého materialu. Lahve muZeme rtzné
upravovat. Je mozné pouzivat i rizné velikosti (0,5 1; 1 I; 1,5 I; 2 I). AvSak nejvhodnéjsi jsou
1,5 1 1ahve. Tuto velikost budeme pouzivat i my v nize uvedenych aktivitich. Dbame na to,

aby PET lahve byly ¢isté a dobfe vymyté.

16) V LESE RADi MEDVEDI
Pomiicky: PET ldhve (nejméné 20)
Misto: télocvic¢na, hiisté
Vek: od 6 let
Zaméfteni: hruba motorika, koordinace pohybu, orientace v prostoru, optické vnimani

Cas: max. 5 minut
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Organizace:
Jde 0 honicku, kterou hrajeme na hiisti nebo v té€locvicné. Po télocviéné spole¢né s détmi
rozmistime PET ladhve. Vybereme 2 az 3 honice, ktefi budou predstavovat medvédy. Pokud

mame mensi pocet déti, hrajeme pouze na poloviné télocvi¢ny.

Motivace:

S détmi si postavime les, coz bude naSi hlavni motivaci. PET lahve budou pfedstavovat
stromy, kazdy zak dostane do ruky 1-3 PET ldhve a ty umisti libovoln€¢ po télocvicné.
Vybereme honice, ktefi budou piedstavovat medvédy. Mizeme si vSichni spole¢né zabrucet

a napodobit to, jak se medveédi pohybuji.

Popis hry:

Jak jsme se jiz zminili, na zacatku hry vybereme 2 az 3 honice, ktefi budou ptfedstavovat
medvédy. Po télocviéné jsou rozmistény PET ladhve — stromy. Medvédi se snazi pochytat co
nejvice zakl. Koho medvéd chytne, z toho se stava houba. Houby si diepnou. OvSem houby
se mohou osvobodit, a to vzajemné. To znamend, ze houbu muize vysvobodit pouze houba
ato tak, ze k sob¢ houby piijdou (stale v diepu, jako kacenky) a tiikrat si spolu tlesknout.
Po vysvobozeni pokracuji hraci v honicce dale. Pokud dojde k tomu, Ze zak shodi PET lahev,

stava se z n¢j opet houba.

Obména:
Hrag, ktery je chycen medvédem, dostava od medvéda ,,babu®, tudiz se nam honi¢i béhem hry
rychle méni. Hra¢, ktery shodi PET lahev, dostava pokutu. PET lahev musi Zak zvednout

a tiikrat ji ob¢hnout, poté pokracuje dale ve hie.

Metodické pokyny:
* Medvéd uz nesmi honit houby. Ukolem houby je se co nejrychleji dostat zpét do hry.
= U obmény se velmi rychle budou ménit honici, je nutné, aby honici byli oznaceni,
napt. Satkem.
= Hrace, ktery zrovna obiha PET ladhev, nesmi medvédi chytat. Honi¢ u téchto hraca

nesmi ¢ekat.

PoZadavky na bezpecnost:
Dbame na bezpe€nost pii b&hani, pozor na kluzky povrh ¢i ostré rohy (lavicky, ...). Hrozi
nebezpeci padu a nasledné¢ Urazu. Hliddme, aby hraci nezakopli o ty, ktefi predstavuji

,houby* a jsou v podtepu.
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17) MORSKY HAD
Pomtcky: PET lahve
Misto: télocvic¢na, hiisté
Vek: od 8 let
Zameéfeni: hruba motorika, koordinace pohyb, orientace v prostoru, spoluprace, komunikace

Cas: 5 minut

Organizace:
Budeme hrat po celé télocviéné. Na kraji (napft. na lavi¢ce) mame piipravené PET lahve, které
budeme postupné béhem hry pouzivat. Vybereme jednoho honice, ktery ma v ruce jednu PET

lahev.

Motivace:
Ptame se déti, co to vlastné motsky had je, jak si tuto mytickou pftiseru piedstavuji, jestli si
mysli, ze mize motsky had existovat, nebo ne. Miuzeme détem piecist néjakou zajimavou

legendu ¢i ¢lanek o motskych hadech.

Popis hry:

Vybrany zak, honi¢, dostane do ruky jednu PET ldhev. Koho se lahvi dotkne, stdva se téz
honi¢em, ale vezme si rovnou PET lahve dvé. Dvojice se tedy spoji. Jedné PET lahve se oba
hraci budou spolecné drzet a v druhé ruce budou mit také PET lahev. Touto PET lahvi se
budou honi¢i dotykat dalSich hract. Tim budeme ptibirat do hada dalsi hrace. VSichni hraci se
tedy budou drzet lahvi, budou tvofit tzv. sit’, do které budou chytat dalsi hrace. Kazdy hrac

potom, co je chycen, si musi zab&éhnout pro dalsi PET lahev. Chytaji vzdy krajni hraci.

Obména:

Hru mizeme hrat podobn¢ jako hru Rybicky, rybati jedou, kdy si jeden Zak stoupne na jednu
stranu télocvicny a ostatni Zaci si stoupnou na druhou stranu télocvi¢ny. Po ucitelové gestu
nebo po domluveném signalu se had a Zaci rozbéhnou proti sobé. Had ma v kazdé ruce PET
lahev, koho se PET lahvi had dotkne, ten se pfiddva na jeho stranu. Opét se Zaci spoji

a vytvofi tzv. sit. Hru hrajeme, dokud nezbude posledni hrac.

Metodické pokyny:
= Bude vhodnéjsi, kdyz PET lahve seSlapneme, Zakiim se budou lépe drzet.
= PET lahvim ponechdme 1 vicka.
= Chytaji zaci, ktefi jsou na Kraji.
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= 7ak, ktery je chycen, si musi vzit PET lahev a aZ poté se piipoji k hadovi.

= 74k se piipoji na tu stranu hada, ktera ho chytila.

= Pokud se had rozpoji, hru zastavujeme a zacindme hrat od zacatku.

= V obméné, pokud dojde k rozpojeni, neni mozné, aby had chytal, musi se spojit a poté
miize pokraCovat ve hte.

= Zafazujeme az od 3. ro¢niku.

Pozadavky na bezpecnost:

Hra je zbezpe¢nostniho hlediska pomérné naro¢na. Zaci budou mit problém vydrzet
ve spojeni v hada. Obzvlast’ zaci uprostied mohou mit pocit ,,roztrhnuti®, kdyz se oba konce
hada rozhodnou jit na jinou stranu. Proto je nutné, aby zaci mezi sebou komunikovali
a spolupracovali. Je lepSi nechat zZaky pouze chodit nez béhat (pokud je jich tedy uz vétsi
pocet). Zaci, ktefi honi, se ostatnich lehce dotykaji PET lahvi, napf. do ramenou, nikdo

nebude nikoho tlouci lahvi po hlavé a podobné.

18) PETHOKEJ

Pomticky: PET lahve — 1,5 | (jedna pro kazdého zéka), dvé mensi branky, molitanovy micek
Misto: télocvicna, hiisté

Veék: od 8 let

Zaméteni: koordinace pohybt, hruba motorika, zrakové vnimani, postich, spoluprace, fair
play

Cas: 1 zapas — 3 az 5 minut

Organizace:
Z4ky rozdélime do druZzstev. Zalezi na poétu zakil a na vymezeném prostoru, kde budeme
hrat. Vhodné je, aby v druzstvu bylo 6 az 8 hract. Kazdy hra¢ dostane do ruky jednu PET

lahev. Do vymezeného prostoru umistime branky. Jednotliva druZstva si zvoli brankate.

Motivace:

Nejprve zdky seznamime s pomuickami, se kterymi budou PEThokej hrat. Zaroven si
pfipomeneme, S ¢im se hraje opravdovy ledni hokej (hokejka, puk, brusle, ...).

Zaci si nejprve zkusi stilet na branku. Misto hokejky pouzijeme PET lidhve a misto puku
molitanovy micek. Z ur€ité vzdalenosti si kazdy Zak zkusi nékolikrat vysttelit na branku.
Miuzeme si s Zaky vyjmenovat zndmé hokejisty nebo také sporty, které jsou lednimu hokeji

podobné.
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Popis hry:

Poté, co si vSichni zaci zkusili nékolikrat vysttelit na branku, pfejdeme k samotné hie
PEThokej. Proti sob&é budou hrat 2 druzstva, kazdé druzstvo ma svého brankare. Cilem je, aby
micek doputoval do branky soupeie. Jako v hokeji, florbalu ¢i fotbalu se snazime jak utocit

a davat goly, tak i branit, abychom zadny gol neobdrzeli. U¢itel pocita skore.

Obmeéna:

Hru m0Zeme hrat i bez brankafu.

Metodické pokyny:
=  Micek nesmime brat do ruky, nesmime do né&j kopat.
= Naopak brankai mize micek chytat do ruky, popt. do n¢j kopnout.
» Brankaf lezi na zemi, tedy jako u florbalu.
= Je vhodnéjsi hrat na mensi plose nez je celd télocvicna (ale to opét zavisi na poctu
zaku a velikosti télocvicny).
= Jeden zapas nechame zaky hrat cca 3—5 minut, uvidime podle zaujeti zak.

= Misto molitanového mi¢ku miizeme pouzit draténku.

Pozadavky na bezpecnost:

Upozornime zaky na hru fair play, nikdo nesmi faulovat protihrace. Pozor na kluzkou
podlahu, na ostré rohy. Hraci se snazi divat kolem sebe, aby se nesrazili s jinym hrac¢em.
Hréci budou hrat v piedklonu, je mozné, ze néktery jedinec si bude stézovat na bolest zad.

Takového zaka nechame odpocinout.

19) ZASLAPAVANA

Pomiicky: co nejvice PET lahvi

Misto: télocvicna

Veék: od 6 let

Zaméfeni: koordinace pohybi, hruba motorika, rovnovaha, obratnost

Cas: 5 minut

Organizace:
Hru budeme hrat po menSich skupinkach, tj. 4 az 5 ¢lent. Kazdad skupinka bude mit svoje
stanovi§té. VSechna druzstva budou vlastnit n€kolik PET lahvi (alespon 10), tyto PET lahve

budou mit vSechny skupinky ve svych stanovistich.
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Motivace:
Stanovist¢ budou predstavovat domecky nasSich kamaradii. Kamaradi ale zrovna odjeli
na dovolenou a jejich piibytky napadli Cervoto¢i (PET lahve). Nasim ukolem je zbavit se

vSech Cervotocti v domeccich a to tim zpiisobem, Ze je rozslapeme.

Popis hry:

Kazdé druzstvo je pripravené na svém stanovisti. UCitel zapiska a vSichni ¢lenové druzstva se
rozbéhnou do dalsich stanovist, kde se snazi rozslapat PET lahve. Pfedtim ale Zaci musi
odsroubovat vrsek, pak ldhev rozslapou a nakonec ji znovu zaSroubuji. Poté, co hra¢ v cizim
stanovisti rozSlapal jednu PET lahev, bézi do dal§iho stanovisté rozSlapat zase jednu PET
lahev. Nikdy se ovSem nevracime do svého stanovisteé, pouze do cizich stanovist. Ucitel hru
ukonci, az jsou vSechny PET lahve rozslapany, nebo po uréité dob¢, napf. po 1 minuté. Poté

spocitame, kolik je v kazdém stanovisti rozslapanych lahvi.

Obména:

MtuiZeme hrét 1 jako jednotlivei, musime mit ale opravdu hodné lahvi, nebo mensi pocet déti.
Kazdy zak dostane né¢kolik PET lahvi (8—10). Ucitel zapiskd a zadk zacne svoje PET lahve
rozSlapavat. Na lahvich jsou opét ponechdny vrsky, tudiz zakovym tkolem bude ldhve
rozsroubovat i zasroubovat. Ug¢itel ponecha zakim urcitou dobu, pak opét zapiska a spole¢né

si spocitame, kolik lahvi stacil kazdy zak rozSlapat.

Metodické pokyny:
= Stanovisté rozmistime po celé télocvicné.
= Hrac ve stanovisti A muze rozslapat pouze jednu lahev, poté bézi do jiného stanoviste,
napt. do stanovisté¢ B, kde opét rozslape jen jednu ldhev, ovSem ze stanovisté B se
klidné¢ miize vratit zase do stanovist¢ A. Jde ndm o to, aby zak nerozslapaval lahve

pouze Vv jednom stanovisti, ale aby se co nejvice pohyboval po prostoru.

Pozadavky na bezpecnost:
Déavame pozor, aby zaci neupadli ve chvili, kdyz se snazi ldhev seSlapnout. Lahev miize

zakovi podklouznout, ¢imz dojde k padu, a to ve vétsiné piipadt na zada.

20) TRPASLICi ROZCVICKA
Pomiicky: sefiznuta horni ¢ast PET lahve i s vickem (pro kazdého zaky)

Misto: t€locvicna, hriste, tiida
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Vék: od 6 let
Zameéfeni: rovnovaha, koordinace pohybu, télesné schéma

Cas: 8-10 minut

Organizace:
VSsichni zaci dostanou sefiznutou PET lahev. Ta bude ptedstavovat ¢epicku. Tuto ¢epicku si
kazdy zak da na svoji hlavu. Zaci se rozmisti po télocviéng, méli by mit kolem sebe dostatek

mista.

Motivace:
Kdo ma na hlavé CepiCku, ztoho se stava trpaslik. S détmi si vyjmenujeme, v jakych

pohadkach nebo filmem vystupuji trpaslici a sktitci.

Popis hry:

Ucitel zakam ptedcvicuje, a to tak, jako u klasické rozcvicky, avsak s tim rozdilem, ze Zaci
maji na hlavé epicku z PET ldhve. Cepi¢ka by jim neméla spadnout. Jednotlivé cviky
na sebe budou navazovat. Nejprve provadime cviky ve stoje, pak pokraujeme do diepu
a do sedu. Vybirame cviky, které je mozné cvicit s Cepickou, proto nezafazujeme napt. tklony

hlavy, cviky v lehu. Mizeme vyuzit i prvka détské jogy.

Obména:
Rozcvicku mizeme provadét i1 v kruhu. Predcvicuji zaci uprostied kruhu. Stiidaji se
po jednom, kazdy si vymysli vlastni cvik. Cviky na sebe nemusi navazovat, vybér cvika

ponechame na fantazii kazdého zaka.

Metodické pokyny:
= Tuto pohybovou aktivitu zafazujeme bud’ na zacatek hodiny jako rozcvicku, nebo
na konec hodiny jako ¢innost na zklidnéni a uvolnéni, coz je mozna i vhodngjsi,
protoze cviky musime provadét pomalu a soustiedéng.
= Misto ucitele mohou piedcvicovat i zaci.

= U PET lahvi ponechdme i barevné vrsky.

PoZadavky na bezpecnost:
Hra nevyzaduje zadna specialni bezpe¢nostni opatieni. Je dulezité, aby zaci kolem sebe méli

dostatek prostoru pro cviceni.
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7.5 Koli¢ky na pradlo

Koli¢ky na pradlo najdeme v kazdé domacnosti. RozliSujeme dva druhy kolickt —
dfevéné a barevné umélohmotné. Barevné kolicky ndm v pohybovych aktivitich umozuji
vice hernich variant a moznosti. Pokud ovsem vlastnime jen kolicky dfevéné, potom si tyto
drevéné kolicky mizeme klidn¢ s zaky nabarvit. S kolicky si hdzime, pfipindme si je na télo,
na spoluzidky, pfenasime je, zdobime se s nimi. Je nutné s pradelnimi kolicky zachazet
obezfetng, abychom sob¢ nebo nékomu jinému nezptisobili bolest. Je dobré mit pro kazdého

zaka alespon 10 kolickd, zaci si kolicky mohou pfinést z domu.

21) PANE PAV, BUDTE ZDRAV!

Pomiicky: kolicky (3—5 pro kazdého Z4ka)

Misto: télocvi¢na, hiisté

VéEk: od 6 let

Zaméteni: hrubd a jemnda motorika, optick€é vnimani, koordinace pohybt

Cas: 5 minut

Organizace:
Honicka, kterd nema vybrané honiCe. V podstaté u této hry honi vSichni. Kazdy hra¢ dostane
stejny pocet kolicka (3 az 5). Tyto kolicky si ptipne na zadni ¢ast kalhot. Kolicky si mohou

spoluzaci si vzajemné piipnout.

Motivace:
Koli¢ky nam vytvofi pavi ocas — peii. VSichni Zaci jsou tedy pavi. Nez piistoupime k samotné
hfe, miizeme si zazpivat pisnicku, kterou jisté¢ zname z hudebni vychovy, ,, Pasla panenka

pava“.

Popis hry:

Kazdy zak ma na kalhotach ptipnuté koli¢ky — pavi pefi. Po ucitelové pisknuti se vSichni zaci
zaénou navzajem honit. Ukolem hrace je ziskat pro sebe co nejvice kolickii — paviho pefi.
Snazi se tedy kolicky protihrac€i ukrast a zaroven se snazi svoje kolicky uchranit. Hru
nechame zéky hrat asi jednu minutu. Po zapiskani si kazdy hra¢ spocita kolicky, které

»ulovil®, a zaroven si zkontroluje, kolik koli¢kdt mu zbylo. Poté hru znovu opakujeme.
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Obmeéna:
Mizeme vybrat pouze dva honiCe, ostatni hraci se snazi uchranit své kolicky. Nakonec
spocitame, kolik kolickli hracim zbylo a kolik kolickt ,ulovili“ honi¢i. Poté honice

vyménime.

Metodické pokyny:
= Kolicky, které ulovime, si pfipneme taky na kalhoty, ale zeptedu. Tyto kolicky ndm
nemuze nikdo ukrast.
= Hraci nesmi stat u zdi a béhat podél zdi, pohubuji se po celé télocviéné.
= Hrac si kolicky nesmi drzet a zakryvat rukou.

= Hréci berou vzdy po jednom kolicku, nesmi vzit jednomu hraci nékolik kolickli nardz.

Pozadavky na bezpecnost:

Pozor na pady, kluzkou podlahu, srazku s protihra¢em. Zaci se nesmi o koli¢ky ,rvat®. Déti
maji nékdy u této hry tendence padat na zem, lehnout si na zada, a tak svoje kolicky branit.
Casto se také tlaéi do kouta ¢&i ke zdi. Na za¢atku hry zak@im vysvétlime, Ze takové chovani

pfi této hire neni mozné.

22) POZOR, KLiSTE!

Pomtcky: kolicky

Misto: télocvicna, hiisté

Veék: od 6 let

Zaméfeni: hruba motorika, orientace v prostoru, optické vnimani, rychlost

Cas: 5 minut

Organizace:
Vybereme 3 az 4 honie, ktefi si ptfipnou kolicky (max. 10) na obleceni, napt. k pasu

od kalhot. Vymezime prostor, kde se honicka bude hrat. Vhodnéjsi je mensi herni plocha.

Motivace:

Koli¢ky budou piedstavovat klistata. Ukolem hraci je, aby se klistata — kolicky na hrace
Lheprisala®“. S détmi si povidame, kde takové klisté¢ mizeme chytit, jaké nebezpec¢i pro nds
predstavuje a jak se nebezpednému kousnuti klidtéte mizeme branit. Zakim pFineseme

na ukazku obrazek klistéte.
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Popis hry:

Klistata — honi¢i maji pfipnuté kolicky na odévu a chytaji ostatni hrace. Nepfedavaji ovSem
babu, ale snazi se koli¢ek pripnout hraci na jeho ¢ast odévu. Hru hrajeme kratce, 1-2 minuty,
poté si kazdy zak spocitd, kolik klistat — kolickli se na n¢ho ,pfisalo“. Hru opakujeme,

vyménime klistata — honice.

Obména:

Klistata mohou byt vSichni hraci, budou se tedy chytat vSichni navzajem. Pocet koli¢ka je ale
mensi. Hraclm ponechame 1 az 2 kolicky. Ze hry nikdo nevypadava. Hrajeme do té doby,
nez se vSichni hraci zbavi svého kolicku — klistéte. Pak spoc¢itame pocet klistat na kazdém

hraci.

Metodické pokyny:

= Honict v této hife mize byt vice, hru tim zpestiime.

* Kolitky honi¢i hradim pfipinaji na odév, tim myslime tricko, tepldky. Zaky
upozornime, ze nesmi kolicky pfipinat na télo, vlasy a uz viibec ne na oblicej (napf.
na nos).

= Pokud se stane, ze honi¢i koliky dojdou, mizeme mit pfipravené nahradni, nebo
ponechame variantu, Ze honic¢lv kol je splnén a ve hie prozatim konci. Posadi se

tedy na lavicku a sleduje hru.

Pozadavky na bezpecnost:
Jak jiz bylo feCeno, upozornime zéky, ze mohou koli¢ky pfipinat pouze na odév, nikoliv
na télo. Hrace, tim myslime i honiCe, nesmi kolicky v zddném piipad¢ skiipat. Dale

dodrzujeme pravidla bezpecnosti jako u ostatnich honicek.

23) NA VLASTOVICKY

Pomiicky: kolicek pro kazdého zaka, obruce, papirové kulicky

Misto: télocvicna, tfida

Vék: od 6 let

Zaméfeni: jemna a hruba motorika, optické vnimani, koordinace pohybti

Cas: 5 minut

Organizace:

Zaci se rozdéli do druzstev. Jednotlivd druZstva maji sva stanovisté (obruc). Stanovisté
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rozmistime po télocvicné. Kazdy zdk dostane do ruky jeden kolicek. Po celé télocvicné

pohazime malé papirové kulicky.

Motivace:

Déti budou piedstavovat vlastovicky a kolicky budou jejich zobacky. Ukolem bude nasbirat
co nejvice papirovych kulicek — pta¢itho zobu a donést je do svého hnizda. S détmi si
popovidame o vlastovkach, miizeme si popsat, jak vypadaji. Pfineseme i obrazek vlastovky.

Zkusime si vzpomenout na né¢jakou pisni¢ku o vlastovkach.

Popis hry:

DruZzstva jsou pfipravena u svych stanovist’ a ¢ekaji na ucitelovo gesto ke startu hry. Poté
vSichni zaci vyrazi a pomoci kolicki sbiraji papirové kuli¢ky. V koli¢cich je nosi do svych
,hnizd“. Zak@im ponechame urdity ¢asovy limit, napf. 2 minuty. Po skonéeni hry spo¢itame

»alovky* jednotlivych druzstev. Hru mizeme jesté jednou zopakovat.

Obmena:
Kazdé druzstvo si vybere jednu straku. Ukolem straky bude tzv. $kodit. Straka musi sbirat
(krast) kulicky v cizich stanovistich a nasledné je nosit do svého stanovisté. Ostatni vlastovky

budou mit stejny ukol jako ve hie predeslé. Na konci ,,ulovky* opét spocitame.

Metodické pokyny:
= Papirové kulicky si pfipravime s détmi predem, napt. v pracovnich ¢innostech.
= Zaci nosi kuli¢ky do hnizda po jedné.
= Kulicky miizeme rozhazet po celé télocvicné nebo je nechame na jedné hromadce
uprostied télocvicny.
=  Kulicky mizeme vytvofit i z barevnych papirt, kazdé druzstvo ma urcenou vlastni

barvu.

Pozadavky na bezpecnost:
U hry budou Zaci behat. ProtoZe si déti hlidaji kolicek s kulickou, jejich pozornost bude vice
sméfovat k tomuto tkolu nez k samotnému b&hu. Proto je nutné zaky upozornit na nebezpeci

padu.
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24) VELKE PRADLO

Pomticky: barevné kolicky, Svihadla, $atky, prouzky papirt, kelimky (kosicky)

Misto: télocvicna, tfida

Veék: od 8 let

Zamgéfeni: jemna motorika, hmatové vnimani, orientace v pohybu, koordinace pohybi

Cas: 10 minut

Organizace:
Z4ci budou rozdéleni do skupinek (pokud mozno po &étyfech). Dva Zaci budou drzet natazené
Svihadlo, dal§i dva zaci maji zavdzané oci a na hromadce ptipravené kolicky. Kolicky

miizeme nasypat do kelimku. Kolicky budou rozdéleny podle barev.

Motivace:
Déti budou pomahat mamince véset pradlo. Bohuzel uz se v§ak setmélo a na pradlo neni vidét
(hragi budou mit zavazané oéi). Ukolem je v uréitém &asovém limitu povésit co nejvice

pradla, aby méla maminka radost.

Popis hry:

Svihadlo bude ptedstavovat pradelni $iitiru, tu budou drzet dva Zaci. Dalsi dva hraéi budou
mit Satkem zavazané oc€i. Jejich ukolem bude poslepu ptipeviiovat kolicky na $vihadlo.
Kolicky ma zak piipravené na zemi, nejlépe v n¢jakém kelimku, koSicku, misce. Kazdy zak
ma svoji barvu kolicku. Po skonceni hry tak jednoduse spocitdme, kolik kolickt kazdy hrac¢

piipevnil.

Obména:
V prvni hie Zaci na Siiru ptipeviiovali pouze samotné kolicky. Hru zkomplikujeme tim, ze
na $idru budou spolu s koli€ky pfipeviiovat i prouzky papiri nebo kousek latky, popf.

papirové kapesnicky, ubrousky. Tento materidl nAm bude ptedstavovat vyprané pradlo.

Metodické pokyny:
= Kazdy zak dostane do kelimku min. po 5 koli¢cich, max. 10. Zalezi na nas, jaké
mame moznosti, tedy kolik madme Zakl a koli€¢kd. Musime si vSe pfedem spocitat
a piipravit.
= Z4kiim mizeme urdit Easovy limit. Zaci se tak snazi co nejrychleji umistit kolicky
na Sidru. Nebo ponechdme neomezeny ¢as a pockame, az vSichni Zaci umisti své
kolicky na $nliru.
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= Aktivitu je lepsi organizovat v men$im poctu zaki, jelikoz potfebujeme celkem hodné

pomticek.

Pozadavky na bezpecnost:
Nékterym détem mize Cinit problém to, Ze maji zavazané oci. Pokud déti odmitnou,
nebudeme je do aktivity nutit. Nabidneme jim moznost, Ze o¢i nemusime zavazovat $atkem,

ale ze pouze zkusi o¢i zaviit.

25) CAP A ZABA

Pomiicky: koli¢ek pro kazdého zaka (1épe plastovy), obrazek zaby (vystfizeny, pocet obrazkt
dle skupin)

Misto: télocviéna, tfida

Vek: od 8 let

Zaméteni: jemna motorika, koordinace pohybt

Cas: 8 minut

Organizace:
V kruhu nebo po mensich skupinkach sedi zaci vedle sebe. Kazdy Zak dostane jeden kolicek

a kazda skupina jeden obrazek zaby.

Motivace:
Aktivita pro zklidnéni zakd. Pied samotnym cvi¢enim si mizeme zahrat ruSnou hru, kterou

déti znaji, a to Cdp ztratil cepicku.

Popis hry:

Z4ci si sednou do kruhu té&sné vedle sebe. Kazdy hra¢ ma jeden koli¢ek, ktery bude slouzit
jako zobak. Vsichni hraci jsou &4pi a budou si po kole¢ku predavat zabu. Zabu, tedy kousek
papiru, na kterém je nakreslena Zaba, si budou pfedavat pomoci zobaki — kolickt, které mayji

Vv ustech. Pfedavaji si je ze zobacku do zobacku po celém kruhu.

Obmeéna:

Vytvoiime napt. 2 skupiny. Zaci jedné skupiny si sednou vedle sebe do Fady. Obé skupiny si
posedaji naproti sob&. Zaci, jeden po druhém, si predévaji zabu. Obé skupiny zainaji
soucasné po ucitelové odstartovani. Soutézime, kterd skupinka si rychleji pomoci kolickl

pfeda Zabu na konec fady. Mzeme hrat 1 ve dvojici, kdy si zaci Zabu predavaji tam a zpét.
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Metodické pokyny:
= Pted zacatkem hry si vyzkousime vzit koli¢ek do pusy, otvirdme ho a zavirdme ho
jako zobacek.
=  Pokud budeme hrat hru ve dvojicich, musime mit pfipravenych vice obrazku zab.
= U hry nemusime jen sedét, ale miizeme i stat.

= Hra ma slouzit ke zklidnéni zakd, hrajeme ji tedy az na konci hodiny.

Pozadavky na bezpecnost:
Z hygienickych divodi mé kazdy zak sviij kolicek. Neni mozné si kolicky mezi sebou

pujcovat. Kolicky jsou Cisté a dobie umyté.

7.6 Korkové zatky

Korkové zatky, tzv. Spunty od vina, patii mezi dalSi material, ktery nam také ve vyuce
prokaze dobrou sluzbu. Zatky se hojné vyuzivaji napiiklad ve vytvarné vychove, kdy s nimi
muzeme malovat, tiskat atd. Stejné tak je mizeme pouzivat v télesné vychoveé. Korek je lehky
a pro déti bezpecny, zatky mizeme i barevné pomalovat, budeme tak mit vice moznosti
ve vymysleni aktivit. Mensi problém vidim pouze v tom, Ze nasbirani zatek nam bude trvat

delsi casovou dobu. Avsak mizeme oslovit zaky, at’ ndm se sbérem zatek pomohou.

26) VE SVETE ROBOTU

Pomtcky: korkova zatka pro kazdého zéka, 2 az 3 Satky

Misto: télocvi¢na, hiisté

Veék: od 6 let

Zameéfeni: jemna motorika, hmatové vnimani, koordinace pohybt

Cas: 5 minut

Organizace:
VSichni Zaci dostanou jednu korkovou zéatku. Zatku si daji hra¢i mezi kolena, koleny zatku
drzi, ob¢ nohy tak maji t€sn€ u sebe. Vybereme dva honi¢e. Abychom honi¢e poznali, ddme

jim do ruky peska nebo Satek.
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Motivace:

Déti si predstavi, Ze jsou roboti. Ukazeme si, jak takovy robot chodi, jak se pohybuje.
Chodime vzptimené, horni i dolni koncetiny jsou napnuté, neohybame koncetiny v kloubech.
Poté si zaci vlozi zatku mezi kolena, zatim se pohybuji volné po télocvicné a zvykaji si

na neobvykly pohyb.

Popis hry:

AZ si 7aci vyzkousi ,,roboti* pohyb se zatkou mezi koleny, tak pfistoupime k samotné hie,
piesnéji honiCce. Zatku mezi koleny maji vSichni hraci, véetné honi¢l. Po odstartovani hry se
honi¢i snazi peSkem ¢i Satkem chytit dalSiho hrace. Hrac, ktery je chycen, dostava babu

a stava se honicem.

Obména:

Honici se nebudou sttidat. Hrac, ktery je honi¢em chycen, musi udé€lat tfi roboti diepy nebo tti
roboti vyskoky. Zak ma stale zatku mezi koleny, nesmi mu vypadnout. Pokud zatka spadne,
zék déla opét dalsi ti1 diepy nebo vyskoky.

Je moZné zatku umistit 1 pod bradu. Zatku si bradou drzime. Pravidla jsou stejna jako u prvni

hry.

Metodické pokyny:
= U zadné varianty hry nebéhame, ale chodime.
= Pokud zatka spadne u prvni varianty, zak si zatku vlozi zpét mezi kolena, honi¢ hrace
i v této dobé miize chytat. Spadla zatka znamena pro hrace zdrZeni a nepozornost.
» U druhé varianty hry spadla zatka znamend, Ze hra¢ opét musi udélat tii diepy nebo

vyskoky.

Pozadavky na bezpecnost:
Pozor pti varianté, kdy maji Zaci zatku pod bradou, divaji se vlastné na zem, ne pied sebe.
Proto je nutné, aby zaci pfi této aktivité nebéhali, ale pouze chodili. MoZnosti zakid jsou

omezené, mohou se divat jen do stran.

27) POPLETENi KUCHTICI A VZTEKLY SEFKUCHAR
Pomiicky: korkové zatky, 1 krabice do kazdého druzstva, 1 pingpongova palka do kazdé¢ho
druzstva

Misto: télocvicna, tfida, hiisté
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Vék: od 8 let
Zaméfeni: jemna motorika, koordinace pohybt, zrakové vnimani, presnost

Cas: 10 minut

Organizace:
Z4ci jsou rozdéleni do ndkolika druZstev, napf. &tyfi druzstva po péti hragich. Kazdé druZstvo
vlastni jednu krabici a jednu pingpongovou palku. Druzstva jsou rozmisténa po télocvicné,

maji kolem sebe dostatek mista.

Motivace:
Z4ci jsou kuchtici, ktefi vaii polévku. JelikoZ jsou popletové, tak do polévky davaji véci, které
tam nepatii. U hrnce stoji Séfkuchat, ktery se na kuchtiky zlobi, a proto odrazi panvickou vse,

co do polévky nepatii. S détmi si povidame, z jakych ingredienci mizeme uvarit polévku.

Popis hry:

Krabice ptedstavuje hrnec, do kterého zaci budou hazet zatky. U krabice bude stat jeden
hra¢ — Sétkuchat, ktery ma v ruce panvicku, tedy pingpongovou palku. Zatky do hrnce
nepatii, Séfkuchat se bude snazit, pomoci palky, zatky odrazit tak, aby se nedostaly

do krabice.

Obména:

Hrajeme stejné jako prvni hru, pouze s jedinou zménou. Zéci, ktefi hazi do hrnce (krabice)
zatky, vzdy pred hodem feknou, jakou ingredienci jejich zatka piedstavuje. Pokud se jedna
0 ingredienci, ktera pati do polévky, napt. mrkev, tak Séfkuchai zatku neodrazi. Avsak pokud
jde o potravinu, kterd do polévky nepatii, napt. ¢okolada, tak se $éfkuchat snazi zatku odrazit

tak, aby nespadla do krabice.

Metodické pokyny:
= Kazdy kuchtik bude mit stejny pocet zatek, napft. 3, tudiz vSichni maji tfi hody.
= Kuchtici stoji cca 2 metry od krabice, vzdalenosti miizeme ménit.
= AZ odhazi vSichni kuchtice kolo, vyménime $étkuchare.
= Spocitame, kolik zatek skoncilo v krabici a kolik jich odrazil $éfkuchat.

= Po kazdém kole posbirame vSechny zatky.

71



Pozadavky na bezpecnost:
Davame pozor, aby odrazend zatka netrefila nékterého hrace do obliceje. Pfedem promyslime

rozmisténi druzZstev.

28) KURATKA

Pomiicky: korkové zatky, CD ptehravac

Misto: télocvicna, tfida

Vek: od 6 let

Zaméfeni: jemna motorika, koordinace pohybtli, hmatové vnimani

Cas: 8 minut

Organizace:
Vytvotime jeden az dva kruhy, uprostied kruhu bude stat jeden hrac, ostatni sedi tésn¢ vedle

sebe. Zaci si budou po kruhu predavat zatky, v kazdém kruhu bude 5 az 10 zatek.

Motivace:
Zatky budou predstavovat kufatka, ktera béhaji po dvote. Zak uprostied je maminka — kvoéna

nebo tatinek — kohout. Détem muzeme piecist basni¢ku od F. Hrubina ,,Kurdtko a obili.*

Popis hry:

Zaci sedi v krouzku V tureckém sedu. Dlané maji poloZeny na sousedovych dlanich, oviem
vSichni maji dlan¢ vzhlru. Na zacatku hry rozdame nékterym zaktim zatky, které polozime
zakim na dlan, a po odstartovani hry si zaci budou prendavat zatku z dlan¢ na dlan. Hrac

uprostied — kvocna se snazi vSechna kutatka — zatky posbirat.

Obmeéna:
Zaci sedi v jednom velkém kruhu a piedavaji si z dlané do dlané 2 az 3 zatky. Hraje hudba.
Ucitel hudbu po chvili zastavi. Hraci, ktefi maji v tom momenté v ruce zatku, vypadavaji

z kruhu.

Metodické pokyny:
* Dlané maji zaci poloZzeny na sobé, prava dlan je vzdy nahofe a leva je vespod,
dotykame se tak sousedovy dland (stejné jako u znamé hry Sly téi opice
do porodnice). Namisto tleskani si vSak pfedavame zatku.

= Kvocna mize vzit zatku pouze tehdy, kdyz ji ma zak polozenou na dlani, ne ve dlani.
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Pozadavky na bezpecnost:
U hry nemusime feSit n¢jakd zvlastni bezpeCnostni opatieni. Pouze je dilezité, aby zaci
dodrzovali pravidla a zatky si predavali zlehka z dlan¢ na dlan, nesmi je naschval delsi dobu

drzet v pésti.

29) NAMESICNI

Pomticky: jedna zatka pro kazdé druzstvo, jeden kuzel pro kazdé druzstvo
Misto: télocvicna

Vék: od 8 let

Zameéfeni: koordinace pohybu, rovnovaha, jemna motorika, relaxace

Cas: 5 minut

Organizace:
Kazdy zak dostane jednu zéatku, ptedpazi ruce, dlané jsou otocené dolii a pritisknuté k sobé.
Vytvoii tak ,,misticku®, do niz polozime zatku. Zatka je tedy polozend na hibetu dlané.

Kazdému druzstvu ptipravime metu (napt. kuzel). Ucitel ur¢i vhodnou vzdalenost.

Motivace:

Povidame si, kdo jsou to ndmésicni lid¢, popisujeme si jejich chovani.

Popis hry:
Ukolem hra¢i je ob&hnout, nebo spise obejit vyznadenou metu. Poté se hraé vrati ke svému
druzstvu a preda zatku dalSimu hraci, ktery se vydava opét k meté. Takhle pokracujeme do té

doby, nez se vysttidaji vSichni zaci z druzstva.

Obmeéna:

Hru mizeme zkomplikovat a to tak, Ze si zatku Zak poloZi na hibet dlan€ jedné ruky, obé paze
ma stale nataZzené pred sebou, avSak uz bez ,misticky”. Zatka ndm tak na hibetu ruky
podstatn¢ hiife drzi.

Dale tuto hru mizeme pojmout jako zklidnujici cviceni, kdy Zaci piedpaZzi a na kazdou ruku si
polozi zatku. Maji tak na obou hibetech ruky zatky. Pomalu a v klidu se prochazi

po télocviéné a snazi se vyhybat ostatnim spoluzakum tak, aby zatka neupadla.

Metodické pokyny:
= Pokud hraci zatka spadne, musi ji zvednut a polozit si ji na hibet ruky nebo ji vlozi
do ,,misticky*. OvSem pro druZstvo to znamena zdrzeni.
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= Je lepsi obejit metu rychlejsi chiizi, pfi béhu miize dojit k tomu, ze zatka upadne.
= Pokud zatka upadne pii relaxaénim cviceni, zadk ji nechd lezet na zemi. Na konci

relaxace zhodnotime, kolik zatek kazdy hrac udrzel.

Pozadavky na bezpecnost:
U relaxac¢niho cviceni davame pozor, aby zaci neslapli na zatku, ktera lezi na zemi. Mohli by
po ni sklouznout a spadnout. Zaky na toto nebezpeéi pfedem upozornime a vyzveme je, aby

popadané zatky sledovali.

30) LETNI DESTIK

Pomtcky: korkové zatky nafezané na kolecka, kbelik, Zinénky, CD ptehravac (zvuky dest¢)
Misto: télocviéna, tfida

Vek: od 8 let

Zam¢éieni: télesné schéma, hmatové vnimani, relaxace

Cas: 3 minuty

Organizace:

Jeden zak si lehne na zinénku, druhy dostane kbelik S nafezanymi korky.

Motivace:
Z4ci se piijemné polozi na zindnku, vyberou si, zda cht&ji leZet na bfichu nebo na zadech.
Predstavuji si, ze lezi na louce, kde voni kvétiny, je 1éto, teplo. Ptizene se vSak lehky letni

destik, ktery nés piijemné osveézi.

Popis hry:
Jeden zak lezi na zinénce a druhy zdk na néj pomalicku sype, hdzi korkova kolecka. Lezici

7ak ma zaviené oci, relaxuje a vnima, jak na néj kolecka padaji. Poté se zaci vyméni.

Obmeéna:

Vsichni Zaci si lehnou blizko k sobé. Ucitel chodi kolem zaki a po hrstkdch na Zaky
rozhazuje kolecka.

Kole¢ka miizeme pohdzet volné po télocviénd. Zaci mezi nimi béhaji, hazi je na sebe

a po ostatnich.

Metodické pokyny:

= Je nutné mit pfipravenych hodné korkovych kolecek.
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= Z materidlnich dGvodu je vhodné prvni aktivitu realizovat v mensim poctu zakda.

= Dalsi aktivity miizeme organizovat i pii vét§im poctu zaki, musime mit alespoii jeden
maly kbelik plny kolecek.

= Zaci lezi na zinénkach, o&i budou po celou dobu zaviené.

= Aktivita trva kratce, par vtetin. Proto je nutna dobra organizace, aby hra méla smysl.

= Z4kiim miZzeme pustit pomoci CD piehravade zvuky desté.

Pozadavky na bezpecnost:
Hra nevyZaduje zadna zvlastni bezpeCnostni opatfeni. Pouze dbame na to, aby Zaci lezeli

na koberci nebo na Zinénkach, ne na studené zemi.

7.7 Papirové kapesnicky

Papirové kapesnicky. Material, ktery je bézné dostupny a pomérné levny. Papirové
kapesnicky mame bud’ ve tfidé v krabicce, nebo je déti nosi u sebe. Aktivity s kapesnicky
muzeme tedy organizovat téméf kdykoli a bez omezeni. Papirové kapesni¢ky jsou velmi
jemny material, na to taky musime upozornit zaky. Je dualezité, aby K tomuto materialu
piistupovali s citem. Vzdy mame piipraveny kapesni¢ek ndhradni, kdyby se stalo, ze se
napiiklad potrha nebo pomacka. Je lepsi pouzivat kapesnicky tiivrstvé. Misto kapesnicki

muzeme pouzit i ubrousky.

31) HONICKA MAVACKA ANEB VOLANI O POMOC

Pomtcky: papirovy kapesnicek — jeden pro kazdého (kapesnicek nemaji honi¢i a u obmény
osvoboditel¢)

Misto: télocvi¢na, hiisté

Veék: od 6 let

Zaméteni: hruba motorika, orientace v prostoru, zrakové vnimani

Cas: 5 minut

Organizace:
Presné¢ vymezime prostor, kde budeme honicku hrat. Vybereme dva honie a dva

osvoboditele, ostatnim hra¢im rozddme papirové kapesnicky.
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Motivace:
Zopakujeme si diilezita telefonni ¢isla — policie, hasici, zachranna sluzba. Ucitel hlési Cisla,

zaci pomoci pantomimy ukazuji spravnou odpovéd'.
y

Popis hry:
Honi¢i chytaji hrace s kapesnickem. Hrac, ktery je chycen, stoji na misté a mava svym
papirovym kapesnickem, jiny hra¢ ho muze osvobodit, a to tak, ze k chycenému hraci

ptibéhne, poda si s nim ruku a vymeéni si kapesnicek. Poté pokracuji oba dal ve hie.

Obména:

Kromé dvou honi¢li budeme mit 1 jednoho az dva osvoboditele. Chyceny hrac tak opét stoji
na misté¢ a mava svym kapesnickem. Vysvobodit ho miize pouze osvoboditel, ktery k nému
opét piibéhne a poda si s nim ruku (jako na pozdrav) a zepta se ho na telefonni ¢islo policie,

hasi¢ti nebo zachranky. Po spravné odpoveédi pokracuje hra¢ dale ve hie.

Metodické pokyny:
= (Osvobozované hrace nesmi honi¢ chytat.
=  Po minuté hry ménime honice.

= Zaci davaji pozor, aby si neroztrhali kapesnicky.

Pozadavky na bezpecnost:
Jako u v8ech honi¢ek upozornime i zde zaky na to, aby se divali kolem sebe a nesrazili se

se spoluzakem. Zaci kapesni¢ky mavaji tak, aby neohroZovali dal3i hrace.

32) BRYNDACKY

Pomticky: papirové kapesnicky (jeden pro kazdého zaka)
Misto: télocvicna

Veék: od 6 let

Zaméfeni: koordinace pohybti, orientace v prostoru, obratnost

Cas: 5 minut

Organizace:
Rozd¢€lime se na miminka a na rozzlobené maminky (nebo tatinky). Miminka dostanou jeden

kapesniCek a ten si pfilozi na hrud’. Jeden cip (u krku) si vloZi za tricko.
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Motivace:
Povidame si, co je to bryndacek, k ¢emu slouzi a kdo ho pouziva. Poté si déti piedstavi, ze
jsou neposlusna batolata, ktera utekla mamince od obéda. Na hrud’ si ptilozi kapesnicek, ktery

bude znazoriiovat bryndacek.

Popis hry:

Hrajeme opét jako honi¢ku. Vybereme dva honice, ti budou piedstavovat rodi¢e. Ostatni zaci
jsou batolata s bryndacky na hrudi. S kapesnicky budeme béhat a na hrudi je musime udrzet.
Batole, které bude chyceno, si difepne a bude d¢lat, ze breci, k tomu opét pouzije svilj
kapesnicek. Ubrecené batole mtize zachranit dalsi batole, které k nému piib&hne a ttikrat ho

pohladi po vlasech. Poté pokracuji oba ve hte.

Obména:

Dva kapesnicky barevné ozna¢ime. Ty budou patfit honi¢im. VSichni, véetné honici, si
pfilozi kapesnik na hrud. Koho honi¢ chytne, pfedd si s nim ,babu“. Vyméni si tedy
kapesnicky a dale honi chyceny hrac.

Metodické pokyny:
= Cip kapesnicku si zalozime za tricko.
= Pokud nam kapesnic¢ek z hrudi spadne, tak u prvni hry budeme postupovat stejné, jako
bychom byli chyceni honi¢em, u druhé hry si napt. bokem udélame tii diepy.
= Pokud se hraci vysvobozuji nebo dé€laji diepy, nesmi je honi¢ chytat, jsou v tuto chvili
chranéni.

= Kapesnicky nemackame, pokud se kapesnic¢ek poskodi, mame piipraveny nadhradni.

Pozadavky na bezpecnost:
Bezpecnostni opatfeni jsou stejnd jako u vSech honicek, tato honi¢ka bude ale pomérné
pomalejsi nez klasické honi¢ky. Pozor na kapesnicky, které ndm upadnou, Zak by po nich

mohl sklouznout a spadnout.

33) TITANIC A LEDOVCE
Pomticky: papirové kapesnicky, Satek
Misto: télocvicna
Veék: od 8 let

Zameéfeni: sluchové vnimani, orientace v prostoru
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Cas: 15 minut

Organizace:
Vybereme jednoho Zaka — dobrovolnika, ktery bude ptredstavovat Titanic. Ostatni Zaci budou
ledovce, tito zaci maji v ruce papirovy kapesnik. Ledovce se rozmisti po télocviéné, diepnou

si. Vybranému zakovi — Titanicu zavazeme oci Satkem.

Motivace:
Zeptame se déti, zda védi, co je to Titanic. Détem fekneme v kratkosti pfibéh parniku —

Titanicu.

Popis hry:

Ukolem 7aka, ktery predstavuje Titanic, bude piejit (pieplout) télocviénu. Zak ma zavazané
o¢i Satkem. Ostatni Zaci jsou rozmisténi po télocvicné. Maji v ruce papirovy kapesnicek
a znazornuji nebezpecné ledovce. Po odstartovani hry se zak Titanic snazi dostat na druhou
stranu télocvicny, avSak nesmi do ledovce narazit. Pokud se Titanic dostane blizko ledovei,
ledovec zacne ,Sustit* kapesnikem. Kapesnik zéaci drzi v dlanich a tfou dlanémi o sebe.
Kapesnik tak vydava Sustivy zvuk. Pokud Titanic nakonec do ledovce narazi, dochazi

k vyméné Titanicu.

Obména:

Z4ci jsou opdt rozmisténi po télocviénd. Drzi kapesniky v ruce. Jeden 4k méa zavazané oéi,
ucitel ukazuje na zaka, ktery bude ,,$ustit“ kapesni¢kem. Zak se zavazanyma odima se k nému
musi dostat. Pokud se ovSem zak pfiblizi k jinému zakovi, ktery kapesnikem ,,neSusti®, je
nutné, aby ho zék pfedem domluvenym signalem upozornil na nebezpeci srazky s nim, signal

bude napf. zamnoukani, zaluskani apod.

Metodické pokyny:
= Je lepsi hrat v mensim poctu zaka, pokud mame 20 déti, nemazou hrat vSichni naraz.
= U hry musi byt naprosté ticho.
= Nehrajeme hru na htisti, rusily by nas zvuky z okoli.
= Zaci se zavazanyma o¢ima u hry chodi, nesmi béhat.
= Ledovce stoji na misté, nesmi se pohybovat.
=  Kdyz vyménime Titanic, je nutné, aby si mista vymeénily i ledovce, ale to az poté, kdy

ma zak Titanic zavazané ocCi.
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Pozadavky na bezpecnost:
S zékem se zavazanyma o¢ima bude chodit ,,zachrana®, tedy vybrany nebo necvi¢ici zak,

ktery dava na hrace pozor.

34) LETAJiCi KOBERECKY

Pomticky: papirové kapesnicky, bréka (pro kazdého zaka), jeden kuzel
Misto: télocvicna

Vek: od 6 let

Zaméteni: jemna motorika, orientace v prostoru, vizualni vnimani

Cas: 5 minut

Organizace:
VSsichni hraci dostanou jeden kapesnic¢ek a jedno brcko. Sviij kapesni¢ek by mél mit kazdy
zak oznaceny tak, aby si ho poznal. Budeme hrat po celé télocviéné. Oznacime stied

télocviény, napt. kuzelem.

Motivace:
Papirové kapesnicky budou ptedstavovat Iétajici koberecky. Kazdy zdk ma sviij vlastni
koberecek, ktery si pomaluje, napt. v hodin¢ vytvarné vychovy. Kapesnicky si nazdobi zaci

dle své vlastni fantazie a pfani.

Popis hry:

Doprostied télocviény (sttedového kruhu) postavime kuzel. Zaci budou rozdéleni na poloviny
a kazda skupina bude stat na jedné strané t&locvi¢ny. Zaci si diepnou (kleknou) a po ugitelové
zahvizdani zaénou brékem foukat do svého koberetku (kapesni¢ku). Ukolem hra¢i je
,dofoukat“ koberecek do stfedového kruhu. Kapesnicky se pii plynulém foukéani lehce

nadnasi.

Obmeéna:

Zaky rozdélime do druzstev. Kazdy hra¢ v druzstvu ma jeden kapesnidek a jedno bréko.
Kapesnicky jednotlivych druZstev jsou barevné oznaGeny. Zakiim ponechdme uréity ¢as, napf.
2 minuty. Po uplynuti ur€ené doby spocitdme, kolik kapesni¢ki se z jednotlivych druZstev

dostalo do stfedového kruhu.
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Dalsi variantou maze byt, ze dva hraci budou mit spolecny jeden kapesnicek, kazdy hra¢ bude
mit uréeny svij cil, kam musi kapesnicek ,,dofoukat®, hraci tak foukaji proti sobé a snazi se

kapesnicek dostat do svého cile.

Metodické pokyny:

= Kapesnicky mizeme pomalovat fixem nebo vodovymi barvami. Musime byt opatrni,
aby se kapesni¢ek neroztrhl, popt. pokud vyuzijeme vodovych barev, davame pozor,
aby se kapesnicek nerozmocil. Upozornime déti, aby pouzivaly méné vody a vice
barvy.

= KaZzdy 74k ma své vlastni br¢ko.

= Zaciu hry dfepi nebo spise kle¢i. To bude pohodIngjsi.

= Upozornime zaky, aby do kapesnicku foukali pomalu a plynule, kapesnic¢ek se tak

bude pekné vznaset.

Pozadavky na bezpecnost:
Zaci foukaji plynule, nesmi se vydat z,posledniho dechu®. Upozornime déti, Zze pfi
nespravném foukani mtize dojit k bolesti (motani) hlavy. Zaci se pohybuiji po kolenou, pozor

na odieniny kolen.

35) ViLi TANECEK

Pomtcky: dva papirové kapesnicky pro kazdého zaka, relaxacni hudba a CD piehravac
Misto: télocvicna, tfida

Veék: od 6 let

Zaméteni: hruba motoriky, koordinace pohybt, relaxace, télesné schéma

Cas: 5 minut

Organizace:

Z4ci se rozmisti po celé télocvién€. Zaci budou mit v kazdé ruce jeden kapesnicek.

Motivace:
Hudbu si nejprve poslechneme v naprostém klidu. Lehneme si, zavieme o¢i. Hudbu vnimame,

nemluvime, ani se nehybeme.

Popis hry:
Nejprve si hudbu poslechneme v naprostém klidu. Dame zakim do kazdé ruky kapesni¢ek

a stejnou hudbu pustime znovu. Zaci se budou na hudbu spontanné pohybovat, pfitom riizné
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mavaji kapesnicky. Zak vymysli rizné zajimavé kreace s kapesnicky. Nechame zcela

na zakovi, jak tento kol ,,uchopi®.

Obmeéna:

Vybereme jednoho zaka, ktery bude vymyslet jednotlivé kreace, ostatni po ném budou tyto
kreace opakovat. Mizeme vytvofit i hada, kdy prvni zak piredvadi rizné pohyby, ostatni stoji
za nim a pohyby opakuji, ptitom se pohybujeme po celé télocvicné, nestojime tedy na jednom

misté.

Metodické pokyny:
= Zrelaxacni hudby vybirdme nejkrasnéj$i a nejcharakteristictéjsi tituly, které zdka
zaujmou a budou jej motivovat k pohybovému ztvarnéni.
= Ne¢kteti zaci budou mit tendence béhat po prostoru télocviny, proto je upozornéme,
ze se pohybuji zlehynka a pomaloucku jako vily.
=  Vhodné motivujeme 1 chlapce, urcit¢ nebudou chtit byt vilami, proto zvolime jinou

postavu, naptiklad carod¢je, ktery kouzli.

Pozadavky na bezpecnost:

Dévame pozor, aby zaci madvanim rukama a kapesni¢ky neohrozovali ostatni zaky.

7.8 CD

Kompaktni disk, hovorov¢ ,,cédécko. Diive byla CD hojné pouzivana K pichravani
hudby, PC hram, k piehravani fotek atd. Dnes uz jsou vlivem dal$iho technického pokroku
CD vyuzivana minimalné nebo viibec. Mnoho lidi se tedy ,,cédécek* rozhodlo zbavit. Stejné
jako materialy, které jsme si popsali v pfedeslém textu, i CD jsou vhodna napf. do vytvarné,
pracovni nebo hudebni vychovy. Kromé toho, ze se na né da dobfe malovat, také se s nimi
velmi dobfe manipuluje, protoze jsou lehka a bezpecna, tedy vhodna pro pohybové

a psychomotorické hry.

36) MARTANSKA HONICKA
Pomticky: CD pro kazdého honie, obruce
Misto: télocvicna, hiisté
Vek: od 6 let

Zaméteni: hruba motorika, optické vnimani, koordinace pohybii, orientace v prostoru
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Cas: 5 minut

Organizace:

Vybereme dva honice, ti si daji na ukazovak CD. Vymezime prostor pro honicku.

Motivace:

Povidame si s détmi, co je to UFO a jak si takového Mart’ana a létajici talif pfedstavuji.

Popis hry:

M A6

CD budou piedstavovat 1étajici ,,UFO* talife. Honici si tyto ,.talife® nasunou na ukazovacek.
Koho honi€ chyti, stane se z n¢j Martan. Honi¢ tedy pfeda CD chycenému hraci na ukazovak

a ten pak honi.

Obmena:
Po prostoru umistime nékolik obru¢i. Honi¢i maji opét na ukazovaku CD. Koho honi¢ chyti,
stane se z n¢j Mart’an, ktery si stoupne do vesmirné lodi — obruce a ¢eka na vysvobozeni.

Chyceného Martana mohou osvobodit dalsi hraci a to tak, ze si s nim v obruc¢i vyméni misto.

Metodické pokyny:
= Je vhodné, aby si pravaci umistili CD na levy ukazovak, budou tak moci pravou chytat
a predavat ,,babu‘, a naopak.
=  Mizeme vybrat vice honi¢li nez jen dva.
= U obmény ménime honice, kazdého nechdme honit cca 1 minutu, poté hru stopneme
a vybereme jiné honice.

= V obru¢i mize byt vice zaku, zalezi na tom, kolik se jich do jedné obruce vleze.

Pozadavky na bezpecnost:
Pozor na pady a srdzky, obzvlasté ti, co maji CD na ukazovaku. Ti musi sledovat jak okoli,

tak 1 CD na prstu. Upozornime na nebezpeci padu na CD.

37) VRCHNI, PRCHNI

Pomticky: CD pro kazdé druzstvo, PET vicka, kbelik (koS, obruc€) pro kazdé druzstvo
Misto: t€locvicna, tfida

Vek: od 6 let

Zaméfeni: jemnd motorika, koordinace pohybti, rovnovaha

Cas: 5 minut
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Organizace:
Zaci se rozdéli do 3 az 4 druZstev. DruZstva stoji na jedné stran t&locviény, na druhé Strand

télocvicny mame ptipravend PET vicka. Kazdé druzstvo mé k dispozici jedno ,,cédécko*.

Motivace:
Povidame si o praci ¢iSnikl, kde takovy ¢iSnik pracuje, co obndsi jeho prace. Dale si

vypravime, jak se Vv restauraci vhodné chovat.

Popis hry:

DruZstva jsou pfipravena na startovni ¢afe, po pokynu ulitele vybéhne z kazdého druzstva
jeden hrac. Tento hra¢ ma na dlani poloZzené CD (drzi ho jako tac). Hra¢ bézi na druhou stranu
télocvicny, kde na CD poskladd co nejvice PET vicek a snazi se je vSechna prenést zpét
ke svému druzstvu. VSechna PET vicka, ktera hra¢ donese, vysype do kbeliku. Poté pteda CD
dalSimu hrac¢i a ten opét vybiha pro PET vicka. Vysttidaji se vSichni hraci v druzstvu.

Na konci hry PET vicka v kazdém druZstvu spocitame.

Obmeéna:

Miizeme hraétim pripravit do cesty riizné piekazky, napt. kuZely, obruce. Zak tyto piekazky

v v s

Metodické pokyny:
= Hra¢i se v jednotlivych druzstvech sttfidaji po jednom, pokud nam v nékterém
druzstvu chybi jeden hrac, druzstvo si vybere jednoho, ktery pro vicka ptijde dvakrat.
= Pokud hraci vicka spanou na zem, necha je lezet, tato vicka se nebudou pocitat.
= Zalezi na kazdém hraci, kolik vi¢ek prenese, ikolem je, aby jich co nejméné popadalo
na zem.
= Kazdému druzstvu spocitame jak vicka, kterd pieneslo, tak vicka, kterd popadala

na zem (trestné body).

Pozadavky na bezpecnost:
Zaci by u této hry méli spiSe rychle chodit nez béhat. Pozor na popadana vicka, o ktera by

zaci mohli zakopnout, musi se tedy zaroven divat na zem.
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38) TAXI, TAXI

Pomtcky: CD, Cervena a zelend karta

Misto: télocvi¢na, hiisté

Veék: od 6 let

Zamgéfeni: orientace v prostoru, pravoleva orientace, spoluprace

Cas: 5 minut

Organizace:
Polovina 7aki bude mit vruce CD - taxikafi, dalsi polovina bude bez CD — stopafi.

Pohybovat se budeme po celé télocvicné, resp. po postrannich ¢arach.

Motivace:
Z4ky rozdélime na poloviny, hra¢i jedné poloviny dostanou do ruky CD, to pfedstavuje
volant. Povidame si, jakou zodpovédnost maji fidici aut, autobusd, ... Upfesnime si, na které

strané silnice jezdi vozidla v CR, jaka je povolena rychlost ve mésté, vesnici.

Popis hry:

Hréci — taxikari budou béhat po postrannich Carach a v rukou budou drzet CD, to bude
piedstavovat volant. Dalsi skupinka hract — stopaii — bude rozmisténa po télocviéné a taxiky
stopuji. Po zastaveni taxiku se hra¢ — stopat zaradi za taxik a to tak, ze se ho chytne za ramena
a spolecn¢ pomalu pobézi dal. Pokud se hra¢ rozhodne z taxiku vystoupit, zaklepe taxikaii
narameno a ten mu musi zastavit. Zastavi tak, aby do n¢j nenarazily dalsi taxiky, hrac
vystoupi a poté mize stopovat dalsi vozidlo. Ucitel béhem hry ukazuje zelené a Cervené karty.

Pokud ukazuje zelenou, taxiky miizou jet, pokud Cervenou, taxiky stoji.

Obména:
Taxik mize nabrat i vice hrac, max. 3. Pokud bude chtit posledni hra¢ zastavit, klepe
na rameno hraci pied sebou, ten posila vzkaz az k taxikati dopiedu, ten poté zastavi. Hrajeme

se star$imi détmi.

Metodické pokyny:
= Po postrannich ¢arach béhame ve dvou smérech, vzdy vpravo, abychom se nesrazili.
= Je vhodnéjsi, kdyz ucitel barvy hlési nahlas.
* Vzdy musime vyménit role, skupiny vysttiddme, kazdy je jednou taxikem, jednou

stopaiem.
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= Hrac¢ — taxik musi behat takovou rychlosti, aby mu stopat stacil. Taxikatf ma za stopate
zodpovédnost a musi ho bezpecné dopravit do cile. Pokud taxikat toto pravidlo

nedodrzi, dostane pokutu.

Pozadavky na bezpecnost:
Z4ci musi béhat opravdu pomalu, tato hra neni zavod, na to Z4ky upozornime. B&haji tak, aby

jim zéci za nimi stacili, jinak mtze dojit k urazu.

39) NAVLEKANI KORALKU

Pomticky: provazky, CD (¢im vice, tim 1€pe)

Misto: télocviéna, histé

Veék: od 6 let

Zaméteni: jemna motorika, optické vnimani, spolupréace

Cas: 5 minut

Organizace:
Zaci se rozdéli do dvojic. Kazda dvojice dostane jeden provazek, ktery bude z kazdé strany

drzet jeden hrac. CD budou pohazena po celé télocvicné, po hiisti.

Motivace:

“«

S détmi si zopakujeme zndmou basnicku ,,Princeznicka na badle, poztracela kordle, ...

Popis hry:

Zaci utvoii nékolik skupin, napf. &tyfi. Dale v kazdé skuping vytvoii dvojice. Tyto dvojice si
chytnou provazek. Po zahajeni hry se ur¢ené dvojice rozbéhnou po télocvicné a budou sbirat
CD, ktera piedstavuji korale. CD navlékaji na provazek. Kdyz vSechna CD Zaci posbiraji,
vraci se ke své skuping. Pocet nasbiranych CD kazdé dvojici spocitame. Poté vyrdzi sbirat

koréle dalsi dvojice ze skupiny. Nakonec secteme ,,ulovky* vSech dvojic v kazdé skuping.

Obmeéna:
CD nemusi byt rozmisténa jen po podlaze télocvicny. S ostatnimi Zzaky je hra¢im mizZeme
po télocvicné poschovavat, napt. pod lavicky, za Zebtiny, pod Zinénku atd. Dvojice by se

v v

ovsem nemély divat, oto¢i se tedy zady. Pocitejme, ze pakK je hra Casoveé naro¢néjsi.

Metodické pokyny:

= Délka provazku bude cca 50 cm.
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= Cédécka* jsou pohdzena po celé telocvicng.
= Zéaci CD sbiraji po jednom, nesmi jich sbirat nékolik soucasn¢.
= Po sesbirani vSech CD ucitel zapiSe kazdé dvojici a zaroven i skupin€ body. Dvojice

poté CD po télocviéné rozmisti, aby mohli hrat dalsi hraci.

Pozadavky na bezpecnost:
Upozornime 74ky na bezpe&nost pfi bdhani a na CD, ktera leZi na podlaze. Zaci by po CD
mohli uklouznout. Navic Zaci b&haji ve dvojici, je tedy mezi nimi nutnd spoluprace

a komunikace.

40) CEDEMASAZ

Pomicky: jedno CD do dvojice, relaxa¢ni hudba, CD piehravac

Misto: télocviéna, tfida

Veék: od 6 let

Zaméteni: jemna motorika, télesné schéma, hmatové vnimani, kooperace

Cas: 5 minut

Organizace:
Zaci utvoii dvojice. Kazda dvojice dostane jedno CD. Zaci budou pohodng leZet

na zinénkach nebo na koberci.

Motivace:
Povidame si s détmi o tom, co je to masaz a zda znaji nékteré druhy maséazi, napt. masaz
lavovymi kameny, bafikami, medova masdz, aroma masdz, ... Vypravime si, jak takova

spravna masaz probihd a v ¢em Cloveéku prospiva.

Popis hry:

Zaci utvoii dvojice, jeden zak si lehne na bficho, druhy bude masér. Masér si nasadi
na ukazovacek ,.cédécko®, tim bude piejizdét svému kamaradovi po zddech tam a zpatky.
Masirovany zak si mize fict, zda si pieje pfitlacit, nebo naopak masaz zjemnit. Po nékolika

minutach se zaci vymeéni.

Obmeéna:

Kazdy zak ma své CD, pohodIn¢ si sedne na zinénku, CD si nasadi na ukazovak a ptejizdi Si
Jim po nohéch, rukach, po tvafi, ... tak, aby to zdkovi bylo co nejpfijemné&;si. ZaZitek umocni,
kdyz si Zaci zaviou oc€i.
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Metodické pokyny:
= K masazi mizeme pustit relaxa¢ni hudbu.
= Zaci lezi pohodIng na Zinénce nebo na koberci.
= Masaz musi byt zakovi ptijemna.
=, Cédéckem* prejizdime pies tricko, ne pies hola zada.

= Aktivitu zafazujeme na zavér hodiny.

Pozadavky na bezpecnost:
Je nutné, aby masaz byla zZakovi pfijemnd, nesmi ho bolet, nesmi ho CD tlacit ani lechtat.

PohodIné lezi na koberci nebo na Zinénce, nikdy ne na studené zemi.
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8 Zavér

Cilem diplomové prace bylo vytvofit metodicky materidl, ktery bude vhodnou
a zajimavou pomtckou pro zpestieni télesné vychovy a pohybovych chvilek na 1. stupni
zakladni skoly. I kdyz je tento text primarné ur€en ucitelim 1. stupné, tak mnoho aktivit
mohou vyuzit napt. i vychovatelé ve Skolnich druzinach, vychovatelé v mimoskolnich
zatizenich, ucitelé matefskych $kol, specialnich kol nebo samotni rodi¢e. Ukolem kazdého
ucitele, vychovatele je jednotlivé aktivity vhodné piizpasobit prostiedi a poc¢tu cvicencu. Jak
Jiz bylo nékolikrat feeno, v této praci se zamétfujeme na finanéné levny a snadno dostupny
material, ktery si spolecné s zdky miizeme do vyuky jednoduse pofidit a v podstaté s nim
pracovat po cely rok, a to 1 v jinych pfedmétech, nez je télesna vychova. V odborné literatuie
jiz vdnesni dobé muzeme najit rizné zajimavé ndpady pro cinnosti s rozmanitymi
pomickami nebo 1 navrhy na vytvofeni netradicnich pomicek, které ndm zajisti pestrost
télesné vychovy. DéEti dnesni doby nemaji rady stereotyp, vyzaduji stale nové a nové ¢innosti
a podnéty, proto, dle mého nazoru, neni takovych napadt nikdy dost a je zcela na miste, ze
stale vznikaji dal$i ptfiruc¢ky a texty s touto tematikou. Diplomova prace kromé metodického
textu, ktery je soucasti praktické ¢asti prace, samoziejmé obsahuje i teorctické poznatky,
0 které se opira. Jelikoz se zamétujeme na zaky 1. stupné zékladni Skoly, charakterizujeme
vyvojové obdobi, tedy mladsi Skolni vk, dale se teoretickd ¢ast zabyva nastinem kurikula —
Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani, a to predevSim vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi a vzdélavacim oborem Télesna vychova. Dalsi kapitola se zaméfuje
na hru a jeji dilezitost v zivoté ditéte v obdobi mladSiho Skolniho véku a ¢ast posledni
popisuje psychomotoriku a psychomotorické pomticky.

Pevné véiim, Ze aktivity, které jsou obsahem této piirucky, obohati nejen déti, ale
i dospélé Probudi radost z pohybu a hry, pfinesou zazitky a tieba i vzpominky, nauc¢i nas
spolu mluvit, spolupracovat a pomahat si a v neposledni fadé nam poskytnou uréitou formu

relaxace a odpocinku od kazdodennich strasti a starosti vSedniho zivota.
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Seznam zkratek

ADHD - Attention Deficit Hyperactivity Disorders — hyperaktivita s poruchou pozornosti
CNS — Centralni nervova soustava

RVP ZV — Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

SVP — Skolni vzdélavaci program

TV — T¢lesna vychova

ZS — Zakladni §kola
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